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Sporda Ozgiiven

Ahmet Sahin’

Ozet

Sporcularin sahip oldugu en degerli varliklardan biri 6zgiivendir. Spor
sahnesinde basarinin sirri, sadece fiziksel becerilerde degil, ayn1 zamanda
ozgiivende yatmaktadir. Ozgiiven, bir sporcu igin kritik bir rol oynamaktadur.
Bu rol, sporun zirvesine ulagmak igin degil, ayn1 zamanda her seviyede sporu
daha etkili bir sekilde icra edilmesi igin gereklidir.

Sporun temel taglarindan biri olan 6zgtiven, herhangi bir miisabakaya baglarken
sporcunun kendine olan inancini nitelemektedir. Bir sporcu ne kadar kendine
giiven duyarsa, potansiyelini o kadar etkili bir gekilde kullanabilir. Sporcularin
kendine olan giiveni, sporcularin hedeflerini yiikseltmelerine olanak tanirken,
ayn1 zamanda sporcularin bagartya bir adim daha yaklagmalarina olanak tanur.
Sporun her seviyesinde, kendine olan giivenin 6nemi vardir. Profesyonel
sporculardan amator sporculara kadar herkes, 6zgiivenlerini gelistirebilir ve
sporu daha verimli hale getirebilir. Ozgiiven, sadece sporun fiziksel yonlerini
degil, aymi zamanda zihinsel ve duygusal yonlerini de yapist igerisine
almaktadir. Bu kapsamda mevcut boliimde sporda Ozgiivenin 6nemi ele
alinmugtir.

Ozgﬁven Kavrami

Kavramsal olarak giiven, tarih boyunca psikoloji ve diger sosyal bilimlerde
incelenmis 6nemli bir kavram olmustur (Baydemir, 2023). Ozgiiven, kisisel
bir deneyimin sonucunda ortaya ¢ikan subjektif bir olgudur (Adiyaman,
2022). Yiiksek ozgiivene sahip bireyler, degistirilemeyecek sartlar1 kabul
edebilirlerken, degistirilebilecek sartlar1 degistirme cesaretine sahiptirler ve
bu ikisi arasindaki farki ayirt edebilirler. Bu tiir bireyler genellikle huzurlu
ve mutlu olarak tanimlanir ve bu olumlu duygular: ¢evrelerine yansitma
yetenegine sahiptirler (Soner, 2000).

1 hawkahmet@gmail.com, Orcid ID: 0000-0002-3975-3208

@ A hrps://doi.or/10.58830)ozgrur:pub246.c1060 1



2 | Sporda Ozgiiven

Baydemir (2023)’e gore; pozitif psikoloji, insan kaynaklari ve olumlu
nitelikler konusundaki ilgiyi biiyiikk Olglide arttirmigtir.  Aragtirmalar,
Ozgiivenin bir gorevin veya igin performansiyla ilgili stres ve kaygiy
azalttigim gostermektedir. Bu psikolojik yapi, 6z gliven olarak adlandirilir.

Bir kisinin Ozgiiveni, genellikle kendisine dair iyimser inanglari igerir
ve bir bireyin belirli bir gorevde bagarili olabilecegine dair inancinin giicii
olarak tanimlanir (Gimeno, Buceta ve Pérez-Llanta, 2001). Sert (2022)’
gore oOzgliven, bireyin yagami boyunca kazandigi deneyimlerle gelisen
bir yeti olarak tanimlanmaktadir. Bu yeti, kiginin kendi yeteneklerini ve
sinirlarint anlama, kabullenme ve bu farkindalikla eylemlerini yonlendirme
kapasitesini ifade eder. Bu yetiye sahip olan insanlar, kendi bagarilarini
ve basgarisizliklarini bilingli bir sekilde fark ederler ve basaramadiklar
durumlart agmak igin gaba gosterirler (Karagoz, 2019). Ozgiiven, bir bireyin
yagaminin zenginligini ve diinyaya olumlu bir bakig agisini siirdiirebilmesi
i¢in elzemdir. Bu duygu, kisinin kendine giivenmesini ve dengeli bir yagam
siirmesini saglar. Ozgiiveni olmayan bireyler, genellikle saglam bir 6z
kimlik gelistiremezler ve bagkalarinin etkisi altinda hareket etmek zorunda
kalabilirler (Zeyrek, 2019).

Ozgiivenin Gelisimi

Ozgiivcn, dogustan gelen bir ozellik degil, yasantilarla sekillenen bir
yetenektir. Bu nedenle, bireyin 6zgiiven seviyesi, hayatindaki deneyimlerle
gelisir (Goknar, 2015). Yapilan bir caliyma, gelismig tlkelerde refahin
mutlulukla dogrudan bir iligkisi olmadigini gostermistir. Bunun yerine,

refahtan ziyade Gzgiiven sahibi bireylerin daha mutlu ve bagarili oldugu
sonucuna ulagilmistir (Soner, 2000).

Ozgiiven, bireyler arasinda farklihk gosterebilir ve bireyin yasadigi
deneyimlere ve kogullara baglt olarak degisebilir (Bilgin, 2011). Bireyin
ozgiiven diizeyi, hayatlarini farkli yonlere ¢ekebilir. Bu nedenle, bireyin
kendini sevmesi, deger vermesi ve kabul etmesi gibi faktorler 6zgiiveni
etkileyen 6nemli unsurlardur.

Ozgiiven, gecici bir durum degil, bir kisilik zelligidir. Bu 6zelligin
gelisiminde, ¢ocukluk déneminde anne ve babanin tutumlari biiyiik bir rol
oynar. Cocugun isteklerinin ve ihtiyaglarinin karsilandigy, sevgi gordiigii
bir ¢ocukluk donemi, ¢ocugun giivende hissetmesine yardimcr olur. Bu,
cocugun ¢evresini giivenli bir yer olarak algilamasina katk: saglar. Cocukluk
donemindeki merak duygusu da 6nemlidir ve gocuklarin sik sik sorular
sormast bu agamada kritik bir rol oynar. Bu stiregte, ¢evresindeki yetigkinlerin
gocuga verdigi tepkiler, 6zgiiven gelisimini etkiler (Yavuzer, 2002). Ayrica,
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ozgiliven duygusunun geligmesi igin bireyin 6ncelikle kendini tanimasi ve
kendini kogulsuz bir sekilde kabul etmesi gereklidir (Aksoy, 2019).

Ozgiivenin Gelisimini Etkileyen Faktorler

Ebeveyn Tutumlar:

Karaka (2023)’ya gore; ¢ocuklarin 6zgiiven gelisimi, biiyiik 6lglide anne
ve babalarin tutumlarina baghdir. Bir ebeveynin bakis agisi, temel giivenin
olusturulmasinda kritik bir rol oynar. Bu tutumlar, gocuklarin gevreleriyle
olan iletigimlerini ve davraniglarini belirler. Aymi1 zamanda, ebeveynlerin
kigilik o6zellikleri, ¢ocuk sayisi, cinsiyet ve beklentileri de tutumlarin
etkileyebilir. Ebeveynlerin kendi g¢ocukluk deneyimleri de ebeveynlik
tarzlarini gekillendirebilir. Ayrica, kar1 koca arasindaki saglikli iletigim,
giivenli ve huzurlu bir aile ortami da ¢ocugun benlik saygisini etkiler.

Akademik Basari

Bir 6gretmen akademik olarak iist diizey bir 6grencinin giiveninin kirarak
onun bagarisiz bir 6grenci olmasina sebep olabilir (Arat, 2023). Ayni zamanda
akademik olarak 1yi olmayan bir 6grenciyi de tegvik ve cesaretleri ile bagarili
bir 6grenci durumuna getirebilir (Yoriikoglu, 1990). Ayni zaman da bir
ogrencinin bildiklerini anlatamamasi ya da 6gretmeni tarafindan elegtirilme
korkusu 6grencinin 6zgiivenini zedeleyebilmektedir (Uzun, 2003).

Her insan basar1 duygusunu tatmak, bir seyler yapabildigini gérmek
ister. Ozgiiven bireylerin kazammlarina ve olumlu eylemlerine bagli olarak
degiskenlik gosterebilir. Bu nedenle her insan basarabildigine inang duymak
ister. Bagardik¢a da kisinin mutlulugu ve 6zgiiveni artar (Altun, 2021)

Kisinin Kendisini Degerlendirmesi ve Cevresinin Etkisi

Bir insan, dogast geregi sosyal bir varhiktr. Bayindir, Dag, Karademir
ve Isik (2021)’a gore sosyallesme, yasam boyu devam eden bir siireg olarak
goriilmektedir. Mutlu, Sentiirk, Cetinkaya ve Albayrak (2020)’a gore; insanlar
dogasi geregi bir araya gelme ve iletisim kurarak hayatlarindaki olumlu ya
da olumsuz gidisati diger insanlarla paylagma ihtiyaci hissetmektedirler.
Kigi, yagadik¢a ve gevresiyle etkilesimde bulundukea, digaridan aldigi geri
bildirimler 6zgiivenini etkileyen 6nemli bir etken haline gelir (Goknar,
2015). Bu baglamda, bireyin kendi diisiinceleri ile ¢evresindekilerin bakig
agilart arasindaki uyumsuzluk veya farklar, 6zgiiven diizeyini etkileyebilir.
Ayrica, kiginin Ozgiliveni ile ¢evresindekilerin beklentilerini  kargilama
yetenegi arasindaki iliski de biiyiik bir 6nem tagir. Birey, kendine giiveni
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ile ¢evresindekilerin taleplerini  kargilama yetenegi arasindaki dengeyi
sagladiginda, 6zgiivenini olumlu bir sekilde artirabilir (Ceylan, 2017).

Zeka

Hedef belirleme, plan yapma, motivasyon, 6z kontrol, azim ve ozgiiven,
bagarinin temel bilegenleridir. Bu nedenle, insanlar ayni zeka seviyesine sahip
olsalar bile, bagarilar1 farklilik gosterebilir. Ayrica, yiiksek benlik saygisina
sahip olan insanlar da genellikle zeki bireylerdir (Karaka, 2023). Basarih
olmak igin zeka sadece bir faktor olabilir, ancak bu diger 6nemli unsurlarla
bir araya geldiginde gergek potansiyeli agiga ¢ikarabilir. Zeka diizeyi yiiksek
olan gocuklar daha hizli 6grenir ve daha ¢abuk sekilde algilarlar (Bakirci,
2023). Bu durum g¢ocuklarin ders bagarilarina yansimaktadir. Boylece
gocugun bagarma duygusu desteklenir ve ¢ocugun 6zgiiveni olumlu yonde
etkilenir (Kaya ve Tagtan, 2020). Karademir (2019)’e deneyim ve tecriibe ile
spor zekasinin gelisgim gosterdigi ifade edilmistir.

Fiziksel GOoriiniim

Psikolojik agidan bireyin 6zgiiveninin olugumunda ¢evresel etkenlerin
onemli bir rol oynadigy agiktir (Goknar, 2010). Arat (2023)’a gore fiziksel
goriiniim, bireyin 6zgilivenini olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilir. Ayn1
sekilde, kiginin dig goriiniisii de 6zgiiven igin biiyiik bir etkendir. Digaridan
bakildiginda rahat ve mutlu bir izlenim veren kisi, diger insanlar iizerinde
olumlu bir etki birakarak onlarin saygisin1 kazanma sansini artirabilir.
Bu da bireyin kendisine olan giivenini artirabilir (Hambly 2003). Ote
yandan, kendilerini ¢ekici bulmayan bireylerin 6zgiiveninin diisiik oldugu
gozlemlenebilir (Altan, 2001). Fiziksel gortiniim ile 6zgiiven arasindaki
iligki, bireyin kendi kendini planlama ilkesi ile agiklanabilir. Birey, kendisinin
bir¢ok yoOniinii iceren bir diyagram olustururken, bu sema ayni zamanda
gocukluk deneyimleri ve biyolojik iggiidiilerle de iligkilendirilir (Karaka,
2023). Bu baglamda, kisinin fiziksel goriiniimiine verdigi 6nem, ozgiiveniyle
dogru orantilidir. Kisinin fiziksel goriiniimiinden memnuniyetsiz oldugu
durumlarda, 6zgiiven diizeyi genellikle diigiiktiir (Bilgin, 2018).

Sorumluluk

Bakirct (2023)’ya gore; sorumluluk bilinci bireye ¢ocukluk doneminde
kazandirilmalidir. Cocuga yagina gore sorumluluklar verilmeli ve sorumlulugu
yerine getirdiginde takdir edilmelidir. Boylece gocuk cesaretlenecek ve diger
islerini bagarma duygusunu gelistirecektir. Bu durum ¢ocugun ozgiiven
duygusunun pekigmesini de saglayacaktir (Goknar, 2015).
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Ozgiivenin Tiirleri

Bireylerin yagaminda ihtiya¢ duydugu psikolojik ihtiyaglardan olan
ozgiiven i¢ 6zgiiven ve dig 6zgiiven olmak tizere iki baslikta incelenir.

I¢ Ozgﬁven

I¢ Ozgiiven, bireyin kendi degerini ve yeteneklerini tanidigi, kendisiyle
barigik oldugu ve yagamin zorluklarina karst olumlu bir bakig agisina sahip
oldugu bir 6zelliktir (Altintas, 2015). I¢ 6zgiiveni yiiksek olan bireyler,
kendi yeterliliklerinin bilincindedirler, net hedefler belirlerler ve olumlu
diigtincelerle yasamin zorluklarina hizl bir gekilde adapte olabilirler.

Arat (2023)’ a gore; I¢ 6zgiiveni yiiksek bireylerde bulunan 6zellikler su
sekilde siralanmaktadir;

a) Kendini Sevme: I¢ 6zgiiveni yiiksek olan bireyler, kendilerini kabul
ederler ve kendi benliklerine olumlu bir sekilde yaklagirlar. Kendilerini
sevme, olumlu bir 6zgiivenin temelidir.

b) Kendini Tanima: Bu bireyler, kendi giiglii ve zayif yonlerini tanirlar.
Kendi yeteneklerini ve sinirlarini agik¢a gorebilirler.

¢) Kendine Net Hedefler Koyma: ¢ 6zgiiveni yiiksek olanlar, hayatta ne
istediklerini bilirler. Belirgin ve ulagilabilir hedefler koymak, motivasyonlarini
artirir.

d) Olumlu Diigiinme: Olumlu diigiinme, i¢ 6zgiiveni yiiksek bireylerin
vazgecilmez bir ozelligidir. Olumlu diigiinmek, yagamin zorluklarina karst
daha etkili bir sekilde baga ¢ikmalarini saglar.

D1s Ozgiiven

D1s Ozgiiven, igsel 6zgiiven hissini diga yansittigimiz, insanlarla iligkiler
kurma yetenegimizi ve davranmiglarimizi ifade eder. Dig Ozgiivene sahip
bireyler, sosyal yagamda insanlarla bagaril iligkiler kurma konusunda istiin
bir yetenege sahiptirler. Kendilerini bagkalarinin oniinde rahatga ifade
edebilirler ve iletigim kurma becerilerine sahiptirler (Altintag, 2015).

D1 ozgiiveni yiiksek bireyleri digerlerinden ayiran dort onemli 6zellik
Arat (2023)’a gore su sekilde siralanmaktadir;

a) Tletisim Becerileri: Dig 6zgiiven sahibi kisiler, iletigimde etkili ve agik olma
konusunda beceriklidirler. Bagkalartyla anlamli ve pozitif iletisim kurabilirler.
b) Kendini Iyi Ifade Edebilme: Bu bireyler duygu ve diisiincelerini agik¢a

ifade edebilirler. Kendilerini rahatga ifade etmek, bagkalariyla daha derin
baglar kurmalarina yardimei olur.
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¢) Kendini Ortaya Koyma: Dis 6zgiliven sahibi Kkisiler, kendilerini
bagkalarimin  6niinde rahatga sergileyebilirler. Ozgiivenleri, kendilerini
gosterme ve bagkalarin oniinde konugma gibi durumlarda kendini belli
eder.

d) Duygularin1 Kontrol Edebilme: Bu bireyler duygusal dengeyi koruma
konusunda ustadir. Duygusal tepkilerini kontrol etme yetenekleri, olumsuz

durumlarla daha etkili bir gekilde baga ¢ikmalarini saglar.

Dig Ozgiiven sahibi olmak, kisinin sosyal iligkilerini ve iletigimini
giiglendirir. Bu 6zellikler, bireyin hem kendisini hem de bagkalarini daha 1yi
anlamasina ve insanlar arasinda daha saglam baglar kurmasina yardimer olur.

Yiiksek ve Diigiik Ozgiivenin Ozellikleri

Ozgiiven seviyesi vyiiksek bireyler, kendilerine giivenen, kendilerine
deger veren, mevcut durumlarindan memnun, pozitif bir bakig agisina
sahip, insanlarla kolayca iletigim kurabilen, merakli, hedeflere ulagma arzusu
tagtyan ve diisiindiiklerini agik¢a ifade edebilen kisilerdir (Sarica, 2019). Sert
(2022)’e gore, bu bireyler, hata yapma olasiligini bilse bile yeni deneyimler
kazanmak igin firsatlar1 degerlendirirler. Bu nedenle, kendilerine 6zgiivenleri
olan bireyler bagkalarina kanitlama gereksinimi duymazlar ve yalnizca kigisel
mutluluk duyduklari seyleri yaparlar. Is birligi yapmaktan hoglamirlar ve
insanlarla etkilesimde bulunmanin 6nemini anlarlar. Hayatlarin1 kontrol
altinda tutarlar (Karabacak, 2019).

Ozgiiven diizeyi diisiik olan kisiler, kendi yeteneklerini ve sinirlarini dogru
bir gekilde degerlendirmekte zorlanirlar. Bu nedenle kendilerini yeterince
tanimazlar (Sert, 2022). Potansiyel olarak {istesinden gelebilecekleri
zorluklarla kargilastiklarinda bile bu zorluklar1 agma konusunda tereddiit
edebilirler. Ahgilmadik durumlarla veya farkhi insanlarla kargilagmaktan
rahatsizlik duyabilirler (Kardag, 2019). Diisiik 6zgiivene sahip bireyler,
bagkalarinin elegtirilerini hemen savunmaya gegebilirler ve kendi hakkindaki
olumlu geri bildirimleri kabul etmekte zorlanabilirler.

Spor ve Ozgiiven 1ligkisi

Karademir (2023)’e gore spor, Insanlarin yagama sekillerini yonlendiren,
bigimlendiren hatta tamamlayan bir hayat tarz1 olarak goriilmektedir. Giiven
(2023)’e gore; hayatin herhangi bir alaninda bagarili olan bireylerin 6ne ¢ikan
bir¢ok 6zelligi vardir ve giiphesiz en 6nemlilerinden biri 6zgiivendir. Spor
diinyasinda da boyledir ve sporda bagarili olanlarin kendi yeteneklerine biiyiik
bir 6zgiiven duymalar: tesadiif degildir. Dereceli, Toros ve Yildiz (2019)’a
gore; sporcunun fiziki ve psikolojik kapasitesinin bekleneni kargilamakta
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yetersiz kalmasi halinde hedeflenen basarrya ulagmasinin miimkiin olmadig:
ifade edilmektedir.

Tazegiil ve Karademir (2023)’e gore spor oyalanmak, eglenmek ve giizel
vakit ge¢irmek gibi anlamlara gelirken, Bakirc1 (2023)’ya gore bu kavram,
bedeni hareket ettiren bir aktivite olmanin 6tesinde, kisinin psikolojik ve
duygusal iyiligine de katki saglamaktadir. Ayrica, spor yapmak kisinin
kendisiyle barigik olmasina, 6z saygisinin artmasina ve pozitif duygular
gelistirmesine yardimci olabilir.  Bilimsel aragtirmalar, sporun bireyin
psikolojik olarak pek gok faydasini gostermektedir (Kogak ve Giiven, 2018).

Spor, bireylerin saglhkli bir yagam tarzi benimsemelerine, sosyal
baglantilar kurmalarina, rekabet¢i ruhu gelistirmelerine, o6zgiivenlerini
artirmalarma ve disiplin  kazanmalarina yardimci  olmaktadir  (Ulug,
2023). Diizenli olarak spor yapan bireyler, gelisen 6zgiivenleri sayesinde
bagladiklar1 igleri tamamlama ve devam etme yetilerinde olumlu geligmeler
yagarlar. Elit sporcular, spor yapmanin etkisiyle huzurlu ve rahat olduklarini,
hayatlarinin yolunda gittigini, ugrastiklar1 spor dalinda zorluklar1 agma ve
performanslarini artirma konusundaki gabalarinin meyvelerini topladiklarin
ifade etmektedirler (Hanton, Mellalieu ve Hall, 2004). Sporla ugrasan
bireyler, miicadeleyi sevme ve kazanma azmini artirarak hedeflerine ulagmak
i¢in daha fazla enerji harcamaya tegvik ederler. Ayrica, 6zgiivenlerinin yiiksek
olmasi, miicadeleye katilimi artirir ve stirdiirtilebilir kilar.

Geng giiresgiler iizerine yapilan bir ¢aligma, 6zgiiveni yiiksek sporcularin,
daha zorlu teknikleri tercih ettiklerini ve bu teknikleri daha bagarili bir
sekilde uyguladiklarini gostermistir (McKay ve Fanning, 2016). Sonug
olarak, diizenli spor yapmak bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik
olarak geligimlerini destekler. Sporcu, siirekli olarak kendisini geligtirdigini
gordiikge sabir ve azim kazanir. Bu da sporcu igin bagariyr tatmanin yani
sira daha fazlasini hedefleme konusunda cesaret verir. Ozgiiven, sporcu igin
dogru kararlar almak ve yiiksek konsantrasyonu tesvik eden 6nemli bir aragtir
(Vealey, 2009). Spor, kontrolii elinde tutma yetenegini gelistirir, istekliligi
artirir ve Ozgiiveni yiikseltir. Bu da stresten uzak kalmaya, siirekli yeni hedefler
koymaya ve kayg: diizeyini azaltmaya yardimci olur. Mollaogullari ve Ulug
(2019)’a gore, spor kortizol hormonunu azaltarak stresin kaybolmasina
olanak tanimaktadhr.

Sportif C)zgiiven

Ozgiiven, toplumun bircok farkli alaninda 6nemli bir nitelik olarak
kargimiza gikar. Spor da bu alanlardan biridir. Spor toplumsal normlar1 ve
degerleri tipki bir ayna gibi yansitan bir kavramdir ($ahin, Kilig, Giilsen
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ve Karademir, 2021). Sportif’ 6zgiiven olarak ifade edilen 6zgiiven tiirii,
sporcularin kendi bagar1 potansiyellerine, fiziksel ve zihinsel yeteneklerine
duyduklart inanglart igerir (Giiven, 2023). Sportif 6zgiivene sahip olan
sporcular, pozitif diigiinceye sahiptir, kaygilar1 kontrol edebilirler ve
hedeflerine odaklanabilirler. Ayni zamanda stres altinda bile sakin kalma
yetenegine sahiptirler (Ekinci, Ozdilek, Derhanoglu ve Ustiin, 20 14).

Sportif 6zgiiven, sporcularin kendilerine olan inanglarina dayali bir
ozelliktir. Bu 1inang, zaman zaman bagkalarinin sporcuya olan giiveni
tarafindan desteklenebilir, ancak en 6nemlisi sporcu kendi yeteneklerine ve
potansiyeline giivenmelidir. Bu 6zgtiven, genellikle yillar i¢inde gelistirilen
bir niteliktir. Sporcularin bagkalarinin inancina giivenmek vyerine, kendi
yeteneklerine giivenmeleri gerektigini anlamak ©6nemlidir. Bu 6zgiiven,
bagariy1 tanimlarken sikga kullanilan bir tanimlayicidir.

Yapilan son aragtirmalar, 6zgilivenin bagar1 iizerinde etkili oldugunu
ve ayni zamanda bagarmnin da Ozgiiveni etkileyebilecegini gostermektedir.
Elit sporcular, Ozgiivenin diiglince, davranig ve duygular araciligiyla
performanslarini etkiledigini belirtmigtir. Bazi aragtirmalar, 6znel performans
ve ozgiiven arasinda pozitif bir iligki oldugunu gostermistir (Levy, Nicholls
ve Polman, 2010). Spor diinyasinda, 6zgiivenin bagar1 tizerindeki 6nemi
kabul edilir ve sporcular siirekli olarak performanslarina duyduklar: giiveni
degerlendirirler. Antrenorler, taraftarlar ve medya, sporcularin kazanma
yetenegi hakkinda konugurken sik sik 6zgiiveni tartigirlar. Yeterlilik beklentisi
ve yeteneklerimizin gelisimi, Ozgiivenin performans tzerindeki etkisini
etkileyebilir (Vealey ve Chase, 2008). Sonug olarak, sporcular igin sportif
Ozgiiven, basarilarini sekillendiren ve etkileyen 6nemli bir faktordiir.

Ozgiivenin Sporcu Performansina Etkisi

Ozgiivenin performansla iligkisini inceleyen bir meta-analizde, 6zgiivenin
performansla olan iligkisinin biligsel kaygidan daha belirgin oldugu
bulunmugtur. Bir¢ok aragtirma raporunda da 6zgiiven ile performans arasinda
olumlu bir iliski oldugu belirtilmektedir. Ozgiiveni yiiksek sporcularin,
ozgiiveni diiglik sporculara gore daha ¢aliskan, iiretken, zorluklari agma
konusunda daha basarili, belirlenen hedeflere daha fazla ulagma oranlart
ve yiiksek motivasyona sahip olduklar1 goriilmiistiir (Giiven, 2023). Ayni
zamanda 6zgiivenin, dogru kararlar almak ve yiiksek konsantrasyon saglamak

gibi etkileri de bulunmaktadir.

Spor yaparken, birey zaman iginde gelisim kaydeder ve bu siiregte sabir
ogrenir. Bu geligimler sonucunda spor dalinda bagar1 elde eder. Bagar1 elde
eden kisi, bunun tadini aldiktan sonra daha fazlasini isteme egiliminde olur.
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Ayrica istedigini elde edebilecegine olan inanci artar ve bu da 6zgiiveni
gelisimine katki saglamaktadir. Goktag ve Sentiirk (2019)’e gore, spora
yonelik tutumu arttik¢a spor ortamindan kendine fiziken ve ruhen kazanimlar
elde etmektedir. Bu kapsamda spora yonelim tutumun temelde bireyin
ozgiivenine de katkilar sunacagi soylenebilir.

Spor yapanlar, performanslarinin  olumsuz yonde etkilenmesini
engelleyebilirler. Sporcular, kontrollii, istekli ve Ozgiivenli olduklarinda
performanslarinda artig ve siireklilik saglayabilirler. Bu sayede kendilerine
koyduklar1 hedefleri gergeklestirme yetenegine sahip olurlar ve stres, bunalim
ve kaygili durumlarla basa ¢ikabilirler. Dolayisiyla 6zgiiven, sporcularin ve spor
yapanlarin kendilerini kontrol etmelerine, kaygi diizeylerini yonetmelerine
yardimci olur ve performanslarini olumlu yonde etkiler (Yildiz, 2021).

Sporda Ozgiivenin Arttirilmasi I¢in Kullanilabilecek Bazt
Yontemler

Fiziksel Hazirlik

Spor faaliyetlerinde spor alaninda yapilan taktik ve becerileri gelistiren
bagarili fiziksel hazirliklar bireydeki 6zgiiven duygusunun gelismesine
katki saglamaktadir (Yildirim, 2013). Sporcularin zorluklarla miicadele
ederken ihtiya¢ duyduklar1 en 6nemli sey fiziksel 6zgilivenleridir. Fiziksel
ozgiiven sahibi sporcu yapabileceginin farkinda oldugu igin strese girmez
ve zor zamanlarda dogru karar verebilme yetenegine sahiptir (Arat, 2023).
Antrenorler sporcularina antrenman yaptirirken fiziksel 6zgiivenini artirict
hareket ve ¢aligmalar tizerinde daha fazla durmalidirlar. Mutlu, Akoglu,
Sentiirk, Agilonii ve Ozbey (2017)e gore, antrendrler, sporcularini
fiziksel olarak hazirlayan kigiler olmanin yaninda ayni zamanda psikolojik
olarak da mutlu eden kisilerdir. Bu kapsamda antrenorlerin bir noktada
sporcularin  6zgiivenlerini arttirmada olduk¢a 6nemli rol oynadigi
soylenebilir.

Zihinsel Hazirlik

Dereceli ve Eraslan (2022)’a gore sporun popiiler hale gelmesi, bilimsel
agidan spor bilimleri alaninda hem zihinsel dayanikliligin ortaya ¢ikmasina
hem de uygulanmasina zemin olugturmugtur. Unver ve Karacabey (2022)%
gore zihinsel dayaniklilik, sporcunun algiladigs strese karg1 verdigi yanitlarla
iligki oldugu ifade edilmektedir. Ancak sporcularin zihinsel agidan dayanikli
olabilmesi ve sportif agidan 6zgiiveninin arttirilabilmesinde zihinsel hazirlik
oldukga 6nemli yer tutmaktadir.
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Spor miisabakalarinda kazanmak her zaman sporcular igin en 6nemli
onceliktir (Erdogan ve Giilgen, 2020). Arat (2023)’a gore; sporcu basaril
oldugunu diigliniirse biitiin viicudu sporcunun bagarili olacag: seklinde
harekete geger. Birey olumsuz bir hareket ya da beceri sergilediginde bu
becerinin dogrusunu yapmak i¢in zihinde canlandirma metodunu kullanarak
kendi gelisimi igin biiyiik bir adim atar. Unver (2022)’e gore, bireyin
viicudunu hareket ettirmeden bedensel becerilerini diigiinerek yapmis oldugu
eylem zihinde canlandirma olarak tanimlanmaktadir. Zihinde canlandirma
yapan sporcular bir sonraki miisabaka igin yaptigi hareketten kurtulmug
olurlar ve ayn1 hatay1 tekrarlamazlar.

Hedef Belirleme

Sporcular olumsuz bir durum kargisinda motivasyon diigiikligii
yagayabilirler. Bu durumdan zihinde canlandirma yontemini kullanarak
motivasyonlarini artirabilirler.  Sporcu yapamayacagim demek yerine
yapabilirim diyerek kendisi i¢in olumlamalarda bulunur. Bu sporcunun igsel
olarak kendisini motive etmesidir ve sporcular igin ¢ok 6nemlidir (Hanton,
Mellalieu ve Hall, 2004). Sporcular, bog zamanlarinda ya da miisabaka ve
antrenman sirasindaki motivasyon diigiikliiklerinden ancak kendilerine karg:
kullandiklart bu olumlama ctimleleri ile kurtulabilirler. Bu durum sporcunun
Ozgiiveninde artma saglayacag: gibi ilerleyen siiregte sportif bagarisinin da
artmasina katki saglayacaktir.

Kendi Kendine Konusma

Hedef haritast kullanimi sporcunun siirekli bir amag¢ i¢in ¢aligmast
gerektigini gosterir. Sporcu bu amaca ulagmak igin stirekli kendini gelistirecek
caligmalar yapar. Sporcu bir amaca ulagmak istiyorsa mantikli ve ulagilabilir
bir planla siireklilik arz edecek sekilde bir galijma yapmasi gerektigi
diisiiniilmektedir. Rotas1 olmayan bir geminin karaya ulagmasi miimkiin
olmadig: gibi plansiz ve hedefsiz bir sporcu da bagariya ulasamaz. Bu plan ve
hedefler bir uzman esliginde hazirlanirsa sporcunun bagariya ulagma durumu
o kadar kisa olur.

Sonug

Yagamin her alaninda olduk¢a 6nemli rol oynayan oOzgiiven kavrami
elbette ki spor alaninda da olduk¢a 6nemli rol oynamaktadir. Bu kavram
sporcular agisindan diigiiniildiigiinde sporcularin kendilerine olan giiven
duygusunu ifade ettigi soylenebilir. Ozgiiven, sporun temel taglarindan
biridir. Bir sporcu igin, hedeflere ulagma inancini ifade eden bu ozellik,
performansin anahtaridir. Kendine giiveni yiiksek olan sporcular, cesurca
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daha biiyiik hedeflere odaklanir ve karmagik, zorlu durumlarla bag etme
konusunda daha iyidirler.

Sporcularda 6zgiivenin, basgarilarini, motivasyonlarini ve ilerlemelerini
sekillendirmedeki kritik rolti unutulmamahdir. Kendine giivenen bir sporcu,
zorluga meydan okumaktan ¢ekinmez ve hedeflerini daha etkili bir sekilde
takip eder. Aymi sekilde, bir sporcunun becerilere sahip olmast 6nemlidir,
ancak bu becerileri farkli durumlarda bagariyla kullanabilme yetenegi, gergek
performansin belirleyicisidir.

Ozgiiven, sadece bireysel sporcular i¢in degil, ayn1 zamanda takimlar igin
de biiytik bir 6neme sahiptir. Takim olarak kolektif 6zgiivene sahip olmak,
bagariyr yakalamak icin kritik bir faktordiir. Takim {iyeleri birbirlerine olan
giivenleriyle daha uyumlu ¢alisir ve ortak hedeflere ulagma sanslari artar.

Sonug olarak, sporcularda 6zgiiven, sadece bir inang degil, ayn1 zamanda
performans, motivasyon ve bagari i¢in temel bir unsurdur. Kendine giivenen
sporcular, biiyiik hedeflere odaklanir, zorluklar: agar ve kendilerini daha fazla
gelistirme firsati bulurlar. Sporcular igin 6zgiiven duygusunun olduk¢a 6nemli
oldugu diistintilmektedir. giinkii kendine giivenen bir sporcu, zorluklarla baga
¢tkma yetenegi gelismig, motivasyonu yiiksek ve bagartya odakli bir tutuma
sahiptir. Kendine giivenen sporcular, daha yiiksek performans sergiler, daha
motive olurlar, stresle daha iyi baga ¢ikarlar ve kendilerine saygi duyarlar.
Sporda 6zgiivenin 6neminin ele alinabilmesi amaciyla gergeklestirilen bu
caliygmada sonug olarak, 6zgiivenin sporcularin performanslarina olumlu
yonde etki etigini, sporcularin motivasyonlarina olumlu yonde katkilar
sunarken, stres diizeylerini azalttigini, bunun yaninda takim sporlarinda ig
birligine tegviki sagladig1 s6ylenebilir.
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