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OZET

Amac: Elit sporcularin sporda giidiilenme ve basar1 hedeflerinin bazi test ve anket

sonucu incelenmesi.

Yoéntem: Sporda Giidiilenme Olgegi ve Sporda Gorev ve Ego Yonelimi Olgegi

anketleri.

Bulgular: Cinsiyete , sporcu ve spor yasina gore anket sonuglarinin tablosu yapilmis

ve sekillerle gdsterilmistir. Spor , sporcu yasi ve cinsiyete gore yorumlanmastir.

Sonug: : Calismamizda basar1 hedeflerinin cinsiyete gore farklilik gosterdigi anket

sonucu ortaya ¢ikmistir.

Anahtar Kelimeler: Elit sporcu, giidiilenme , sporccu.
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1. GIRiS

Hangi spor daliyla ilgilenirsek ilgilenelim hepsinin nihai amaci1 kazanmak olacaktir.
Bir rakibe karsi miisabakayr kazanmak ya da hastaliklara karsi sagligimizi
kazanmak... Miisabaka stresi ve miisabaka kaygisinin kontrol edilemedigi durumlarda
sporcunun performansina olumsuz yansidigi artik bilimsel bir gerceklik olmustur.
Buna bagli olarak sporcunun motivasyonunun yiiksek olmasi veya diismesi kendine
giivenin tam veya eksik olmasi mag¢in daha baslamadan skorunu belirlemektedir.
Yarigmalar sirasinda son derece heyecan duyulan ortamlarda ve her an beklenmedik
durumlarla kars1 karstya olan sporcunun kendinden isteneni yapabilmesi hi¢ de kolay
degildir.(Psk. Ciiney KAYA)

Tiim spor dallarinda amag¢ ruhen ve fiziken rahatlamak, i¢ diinyamizda huzura
ulasabilmektir. Maalesef bu tanimlama eskide kalan tozlu bir diisiinceye doniistii.
Amatdr duygularin yerini profesyonellige biraktigi giinlimiizde, basarinin sadece
miisabakada birincilik oldugu, ancak miisabakadan ne yazik ki bir birinci ¢ikabildigi
gerceginin unutulmasin1 dogurmustur. Insanm bir makine olmadifi gercegi de
eklendiginde giinliik antrenmanlar ve yogun calisma temposu tek basina bu basariy1
saglayamamistir. Basarmaniz gereken bir is ve sizden giiclii olduguna inandiginiz bir
rakibiniz varsa ne kadar ¢aligirsaniz ¢aligin, ilk karsilastiginizda o sizden mutlak 6nde
baslar.(Dr.Gokhan URKMEZ)

Glinlimiizde isminin Onlerinde “performans” kelimesinin bulundugu tim meslek
dallarinda oldugu gibi, sporda da basar1 isteniyorsa yapilmasi gereken antrendr ile
sporcu arasindaki bu kdpriiyii saglayacak bir mentor un ekibe dahil edilmesidir. Hep
gbzden kacirilan sporcuyu miisabakaya hazirlayan antrendriin de aslinda psikolojik
hazirliga ihtiyaci olacagi ve bunu ne yazik ki kendi kendine saglayabilme sansinin
olmadigidir. ve gelistirebilir. Sporcu i¢in forma gir dendiginde forma giremiyorsa
konsantre ol hazir ol dendiginde de hazir olamaz. Bunun i¢in bir yon vericiye tipki bir
antrendr gibi hazirlayiciya gereksinim duyar. Bunu saglamak i¢in profesyonel yardim
almak yerine, “Tiirk insan1 gazla ¢alisir. Verirsin gazi, hadi oglum, hadi aslanim, sen
yaparsin, sen aslansin, seni kesseler acimaz” yaklagimi sporda asla kabul edilemez bir
motivasyon yontemidir ve her zaman ters etki ile sporcu iizerinde yogun strese, stres
kasilan ve gerilen kaslarin kolay sakatlanmasina en koétiisii de gliven kaybina neden
olurABD'de spor kuliipleri ilk kez 1938 yilinda sporda psikolojik hazirlik uygulamasi
baslatmiglardir. Araya giren II. Diinya savasi ile yavaslamis olsada, 1960 I1 yillarda
tekrar spor psikolojisinin miladi denen, Coleman Griffith’e 1938’de Chicago Cubs
Beyzbol takimi teklif sunuyor. 1960 I1 yillarda ise, Uygulamali spor psikolojisinin
kurucusu Bruce Ogilyie, sorunlu sporcular ve bunlarla basa ¢ikma yollar ile ilgili
kitabim1 yaymliyor. Takimlarda psikolojik hazirlik caligmasini baglatan kisi olarak
tarihe geciyor. Artik giderek yayginlasan bu yontem, 1984°li yillara gelindiginde
olimpik dallarda tiim sporcularin i¢inde bulunduruldugu calisma gruplarini da igine
almaktaydi. Glinlimiize gelindiginde arastirmalar ; “sporculara stresle basa ¢ikma,
motivasyon, kendine giiven, hedef belirleme gibi psikolojik becerileri 6gretilmesinin,
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depresyona girdigi donemlerde, kisilik bozukluklar1 gosterdigi, alkol, doping ve
cinsellikle ilgili problemler yasadigi anlarinda yanlarinda olup durum saptamasi
yapildiginda”, genel olarak performansin takima ya da bireysel sporlarda sporcuya
ylzde 40 bir artis yaptigini, durum ve kosullara gére bu oranin yiizde 90'lara kadar
cikabildigi verilerle belirlenmistir. Yilizde birin bile dnemli oldugu bir alanda bu
yiikselis ger¢ekten ¢ok 6nemli bir orandir. Psikolojik olarak hazirlanmis bir sporcu bu
becerilerini ayni fiziksel becerileri gibi koruyabilir.

2. GENEL BILGILER

2.1. Spor Psikolojisi

Spor psikolojisi, esas olarak, fiziksel aktivitenin ve atletik performansin zihni nasil

etkilediginin arastirilmasidir.

Sporun kisilerin psikolojik gelisimine ve sagligina olan etkilerini arastiran, kisilerin
davranis ve diislincelerini inceleyen ve bir takim zihinsel tekniklerle sporcularin ve
antrendrlerin performansini arttirmaya ¢alisan bilim dalidir. Tamamen is birligi ve

karsilikli motivasyona dayali calismalar kapsamaktadir. (Omer Ates)

Spor Psikolojisi nedir? Spor psikolojisi ve egzersiz psikolojisi iki ayr1 alandir,
ancak genellikle birlikte anilirlar. Spor psikologlari, amatdrden elit seviyeye kadar
oncelikle sporcular, antrendrler ve hakemlerle galisir. Calismalari, psikolojinin sporu
nasil etkiledigi ve performansi nasil artirabilecegi iizerine odaklanir. Amaglari,
sporcular1 rekabet ve antrenman gibi durumlara hazirlamaktir. Ornegin, bir spor
psikologu, sporcusu sakatlanmisg bir antrendriin stresle basa c¢ikmasia yardimeci

olabilir. (Psk.B.Basoglu Kundak).

Spor Psikolojisinin Faydalar:
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1. Olumlu diisiinmeyi saglar.

2. Stresle basa ¢ikabilme yeteneklerinin kazandirilmasini saglar.

3. Cok fazla siiphe duyan ve endise ile maglara hazirlanan sporcularda 6zgiiveni
arttirir.

4. Ofke kontroliinii saglar.

5. Motivasyonu arttirir ve uzun siireli devamlilik saglar.

6. Konsantrasyon yetenegini gelistirir.

7. Sakatlikta geriye doniisii saglikli bir sekilde hizlandirir.

8. Sporcu, teknik direktdr ve antrendrlerin yeni beceriler ve stratejiler 0grenmesini
saglar.

9. Dogru hedef koymay1 ve buna ulasilacak belirli strateji becerilerinin kazanilmasini
saglar.

10. Etkili iletigsim becerilerini artirir.

11. Engellerle bas edebilmeyi saglar.

12. Saglikl1 bir inang gelistirir.

13. Aile-Sporcu-Antrendr arasindaki dogru iletisimin kurulmasina aracilik eder.

14. Kisinin kendini kesfetmesini saglar ve kendisini yonetmesine yardimci olur. (

Omer Ates).

2.2 Motivasyon

Tipik olarak giidii ve motivasyon kelimeleri, insanin i¢inde bulunan , is hayatinda kisyi
ylikselmeye ve basarili olmaya tesvik eden bir anlam ¢agristirir. Bu bir ihtiyac , tutku
veya his olabilir, fakat sonug olarak kisiyi kesin bir ¢izgide harekete gegmeye zorlar.

(Sevgi Tasdemir 2013 idari Uzmanlik Tezi ANKARA)

Kocgel (1995, 5.382-383)’e gbre motivasyonun tanim ve kapsami soyledir;

Motivasyonu” kisilerin belirli bir amaci gerceklestirmek tizere kendi arzu ve istekleri
ile davranmalar1” seklinde tanimlamak miimkiindiir. Motivasyon konusu esas
itibariyle, kisilerin bekleyis ve ihtiyaclari, amagclari, davraniglar1 kendilerine

performanslar1 hakkinda bilgi verilmesi konulariyla ilgilidir. Motivasyon istekleri,
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arzulari, ihtiyaglari, diirtiileri ve ilgileri kapsayan genel bir kavramdir. A¢lik, susuzluk,
cinsellik gibi fizyolojik kokenli giidiiler “diirtli” insanlara 6zgii basarma istegi gibi

yiiksek diirtiilere de “ihtiyac™ ad1 verilir.
Motivasyonun Onemi

Motivasyon, insan davraniglarina yon vermek isteyen herkesin bagvuracagi en 6nemli
konudur. Giiniimiizde kiiresellesme sebebiyle lilkeler arasinda sinirlar neredeyse
kalkmustir. Ulkeler hem bolgesel hem de kiiresel anlamda sdz sahibi olabilmek igin
degisim ve gelisimi destekleyerek rekabet giiciinii artirmaktadirlar. Bu rekabet
ekonomik, siyasal, kiiltiirel, egitim vb. alanlarda olabilir. Yasanan bu degisim ve
gelisimden otlirti, eger isletmeler ¢aga ayak uydurmak ve basarili olmak istiyorlarsa
en onemli kaynaklar1 olan insana, dolayisiyla onun ihtiya¢ ve beklentilerine 6nem
vermek zorundadirlar. Clinkii yasanan bu degisim ve gelisimlerin temelinde insan
bulunmaktadir. Bunun ic¢inde de iyi motive edilmis bireyler gereklidir. (Sevgi

Tasdemir 2013 Idari Uzmanlk Tezi ANKARA)
Icsel Motivasyon

I¢c motivasyon (Intrinsic Motivation) kisaca kisinin kendi kendisini motive etmesidir.
I¢sel olarak motive olmus insanlar kompetant (becerikli) olmak icin igsel agliga sahip
bulunmaktadirlar. Bu insanlar basarili olmak i¢in kendilerini yonetebilme 6zelligini

tasimaktadirlar (Nicholas ve ark.,1992).

I¢sel olarak motive olmus insanlar oyuna ve onurlaria diiskiindiirler. Bu duyulan i¢sel
onur, onlar1 en iyisini ortaya koymaya motive eder. Etraflarinda bir¢ok insanin olmasi
onlar i¢in onemli degildir. Yalniz baslarin1 yaptiklarim1 zevk alarak siirdiirtirler

(Konter, 2004).
I¢sel motivasyonun iki asamasi vardir:

1. Zihinsel; kisinin nereye gidecegini aklinda olusturmasi, kavramasidir.

2. Fiziksel; kisinin varmak istegi yone dogru hareket etmesidir (Korug,2002).

Digsal Motivasyon
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Digsal motivasyon (Extrinsic Motivation), diger insanlar araciligiyla gelen negatif ve
pozitif etkilerde bulunabilen, davranigin tekrarlanma olasiligini arttirip azaltabilen
maddi, manevi degerler tasiyan giiclendirme veya pekistirmedir. Digsal 6diiller maddi
materyaller olabilirler. ( Ornegin; kupa, para, madalya vb. digsal ddiiller). Dissal
odiiller maddi olmayan kaynaklardan da gelebilir (Ornegin; takdir edilme, 6viilme vb.)
(Konter,1995). Digsal motivasyon sporcunun kendisi ile direkt ilgili oldugu bir durum
degildir. Dis ortamda olusan durumlarin sporcu iizerinde olusturdugu olumlu ya da
olumsuz etkilerdir (Luc ve ark, 1995). Dis motivasyon denince dnce akla antrendr,
seyirci vb. unsurlar gelmektedir. Antrendr sporcuyu dvmek ya da cezalandirmak
suretiyle ona istedigini yaptirabilir. Ovgii ile sporcu antrendre, miisabakaya ve
kendisine daha olumlu yaklasacaktir. Ovgii sporcuya neyin dogru oldugu hakkinda
bilgi verecektir. Ceza onun haksiz olugunu bildirir ve olumlu hislerin olusmasina
hicbir katkis1 olmaz. Yerinde 6diil sporcuya giiven kazandirir ve onun daha basarili

olmasini saglar. Ceza ve siiphe karmasiklik yaratir (Konter,1995).

Sporda motivasyonu incelerken, sporun biyolojik ve sosyal yoniinii de bilmek faydali
olur. Kisilerin 6nemli bir gereksinimi de harekettir. Bu gereksinim spor faaliyetleri
sayesinde karsilanabilmekte ve organizmada olumlu yonde gelismeler olmaktadir.
Yine spor, sosyal ve ekonomik nitelikler kazanmig ve biiytik kitlelere hitap etmeye
baslamistir. Spor toplumsal bir kurum haline gelmis ve spora ilgi giinden giine
artmistir. Bu durum spordaki motivasyonu da etkilemis ve bu kavram psikolojik yonii

disinda sosyal ve biyolojik boyutlarda kazanmistir (Baser, 1998).

Deneysel psikolojinin baglamasindan bu yana, motivasyonun Jlgiilmesi igin
caligmalar yapilmaktadir. Bu amagla projektif testlerden, sorular i¢ceren karmasik ve
basit yapili anketlere kadar bir¢ok yontem kullanilmistir. Gegmisten bugiine kadar,
Avrupali spor psikologlari sporcunun motivasyonel yapisi, motivasyonun zaman
igerisindeki degisimi, tist diizeydeki sporcu ile spora yeni baslayanlarin motivasyonel
farkliliklar1 ve giidii sisteminde spor branslar1 arasi1 farkliliklarin Olc¢lilmesi ve
degerlendirilmesi i¢in degisik yaklagimlar kullanilmistir. Bu incelemeler ¢ok uzun bir

gecmise dayanmamaktadir ve bu alan heniiz gelisme donemindedir. (Aktop 2002).

2.3 Sporda Motivasyon Kuramlari
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Motivasyon, en basit sekliyle, bir kisinin ¢abalarinin yonii ve yogunlugu olarak
tanimlanmaktadir (Weinberg ve Gould, 2015). Bu haliyle motivasyon, bir hareket ya
da eylemin ortaya c¢ikmasinin ardindaki bir gii¢ olarak diisiiniilebilir. Sporcularin
motivasyon diizeyi diisiik oldugunda bir¢ok problem ortaya cikabilir. Motivasyon
diizeyinin yiiksek olmasi ise 6grenmeyi ve performansi olumlu olarak etkilemektedir
(Pelletier ve digerleri, 1995). Sporda motivasyon konusunda c¢esitli kuramsal
yaklagimlar olmakla birlikte, ulusal alan yazinda bu konuda birka¢ yaklagimin yogun

olarak ele alindig1 goriilmektedir. Bunlar:
1) Spora Katilim Giidiilenmesi Yaklagimi1
2) Basar1 Motivayonu Yaklasimi

3) Hiir Irade Kuram
Spora Katilim Giidiilenmesi Yaklasimi bireylerin spora katilim giidiilerine odaklanur.
Bu dogrultuda bireylerin spora katilimindaki nedenlerin hangilerinin ne kadar etkili
oldugunu ortaya koymak amaciyla bir¢ok arastirma yapilmistir. (Dalkiran ve Aslan,
2016; Kaman, Gilindiiz ve Gevat, 2017; Temel, 2018; Yildirim, 2017b). Bu
aragtirmalarin alan yazina sagladigi énemli katkilar bulunmaktadir. Ornegin, spora
katilim motivasyonu hakkinda yapilan aragtirmalardan elde edilen veriler, antrenérler
ve spor yoOneticilerine fikir saglamaktadir. Ayrica spora katilim giidiileri belirlenen ve
bu dogrultuda sportif etkinliklere yonlendirilen bireylere ideal spor deneyimleri

sunulabilir. (Gould, 1982).

Spora katilim motivasyonu ile ilgilenen arastirmacilarin kullandig1 en popiiler dlgme
araclarindan birisi Spora Katilim Giidiisii Olgegi’dir (Gill, Gross ve Huddleston, 1983;
Oyar, Asci, Celebi ve Miilazimoglu, 2001). Bu 6lcek ile arkadaglik, eglence, yarisma
ve beceri gelisimi vb. bireyleri spora yonlendiren farkli unsurlar incelenebilmektedir.
Spora katilim giidiilenmesi sadece gen¢ sporcularla sinirli degildir, yetiskinlerin de
spora katilim nedenlerinin belirlenmesi 6nemlidir. Bdylece bireylerin spor deneyimleri
onlarin tercihlerine ve ihtiyaglarma gore ideal sekilde planlanabilmektedir (Gill,
Williams, Dowd ve Beaudoin, 1996). Bir diger yaklasim ise basar1 motivasyonu
yaklagimidir. Basari motivasyonu, ulasilmasi gilic hedefleri belirlemek ve
gergeklestirmek igin biiylik ¢aba harcamayi; giic motivasyonu, statii kazanma ve

cevresine hakim olma gibi davranislara yonelmeyi ifade eder (Ozbezek ve Paksoy,
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2018). Basar1 Hedefi Kurami ve Basari Ihtiyact Kurami gibi kuramlar, iilkemizde
sporda basar1 motivasyonu konusundaki arastirmalarda en sik kullanilan kuramsal
yaklagimlardir. Basar1 Hedefi Kurami’na gore (Nicholls, 1984) sporcular Gorev
yonelimi (ustalik) ve ego yonelimi (performans) olmak iizere iki tiir hedef yonelimine
sahiptirler. Gorev yoneliminde kisi performansini kendi ge¢mis performanslariyla
kiyaslayarak degerlendirir. Son performans geg¢mis performanslardan iyiyse kisi
kendini basarili sayar. Ego yoneliminde ise basar1 kriteri digerlerini gegmektir. Kisi
performansinin ne olduguna bakmaksizin, diger herkesi gectiginde kendini basarili
sayar (Toros, 2001). Bu kuram gergevesinde Sporda Gorev ve Ego Yonelim Olcegi
(SGEYO) gelistirilmis (Duda, 1989) ve Tiirkce’ye uyarlanmustir (Toros, 2004).
Sonrasinda, bu konuyla ilgili iilkemizde de bir¢ok arastirma yapildigi goriilmektedir
(Cekig ve Kurt, 2017; Dogru, 2019). Sporcularin gérev ve ego yonelimlerini 6l¢mek
icin kullanilan diger Tiirk¢e 6lgme araglar1 da bulunmaktadir (Kazak-Cetinkalp, 2006;
Kazak-Cetinkalp ve Dogan, 2006). Basar1 Hedefi Kurami’nda ifade edilen gorev ve
ego yonelimleri sonrasinda yeniden gézden gecirilerek yeni bir yap1 Onerilmistir
(Elliot ve McGregor, 2001). Bu yeni yapi igin Ingilizce bir lgme araci gelistirilmis
(Conroy, Elliot ve Hofer, 2003) ve sonrasinda Tiirk¢e’ye uyarlanmistir (Kazak-
Cetinkalp, 2009). Basar1 motivasyonu konusundaki bir diger kuram Basar1 Thtiyaci
Kurami’dir. Bu kurama gore basarili olma giidiisii basarisizliktan kaginma giidiisiinden
ne kadar yiiksek ise kisi yarigmalara o Olciide katilmakta, aksi durumda ise
yarismalardan uzaklasmaktadir (Hosseinalipour, 2015). Sporcularin basari
ihtiyaglarin1 belirlemek amaciyla Willis (1982) tarafindan Spora Ozgii Basari
Motivasyonu Olgegi gelistirilmis ve Tiirkceye uyarlanmistir (Tiryaki ve Godelek,
1997). Ulusal alan yazindaki bir¢ok arastirma tarafindan benimsenen {i¢iincii yaklagim
ise Hiir Irade Kuramdir. Bu kurama gére icsel giidiillenme, dissal giidiilenme ve
giidillenmeme olmak iizere ii¢ tiir motivasyon vardir. Birey bir aktiviteye keyif ve
doyum gibi igsel nedenler ile katilim sagliyorsa bu igsel giidiilenmeye Ornektir
(Ingledew, Markland ve Sheppard, 2004). Igsel giidillenme durumunda tamamen
aktivitenin kendisi 6nemlidir (Ryan ve Deci, 2000). Giidiilenmeme ise ilgili davranisin
yapilmasi i¢in bir sebebin olmamasini ifade eder. Son olarak, digsal giidiilenme ise
bireyin digsal odiiller ya da dis kaynakli sonuglar i¢in aktiviteye katildigini

tanimlamaktadir (Ingledew ve digerleri).

2.4 Hiir irade Kurami
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Hiir irade Kuranu (Self-Determination Theory) tarafindan aciklanan 6zerk giidiilenme
kavrami, igsel giidiilenme ve dissal gilidillenmenin daha 6zerk formlarimi ifade
etmektedir. Ilgili alan yazin, sosyal ¢evrenin sporcularin dzerk giidiilenmesi iizerinde
etkisi oldugunu gostermektedir. Bu dogrultuda, bu aragtirmanin amaci antrendrden
algilanan 6zerklik destegi ve sporcularin 6zerk giidiilenmesi iliskisini meta-analiz
yontemi ile incelemektir. Meta-analiz, benzer konularda yapilmis ve birbirinden
bagimsiz olan caligmalardan gerekli verilerin elde edilerek analiz edilmesi ve bu
analizler sonucu genel bir yargiya varma yontemidir. Verilerin elde edilmesinde, Web
of Science, ERIC, Sport Discus, ULAKBIM ve Science Direct veri tabanlari anahtar
kelimeler ile taranarak Onceden olusturulan dahil etme kriterleri kapsaminda
arastirmalara ulasilmistir. Elde edilen arastirmalar Ozelliklerine gore kategorize
edilerek moderatdr analizleri uygulanmistir. Pearson r ve 6rneklem sayisi gibi degerler
kaydedilerek her arastirma icin etki biiytlikliikleri hesaplanmistir. Verilerin analizinde
Comprehensive Meta-Analysis (CMA) yazilimi kullanilmistir. Elde edilen toplam 14
arastirma makalesi icerisinde 18 etki biiyiikliigiine ulasilmis, 15 etki biiyiikligi
lizerinden analizler yapilmistir (n=4090 sporcu). Analizler sonucunda, arastirma
kapsamina alinan ¢aligmalar arasinda heterojenite oldugu belirlenmistir (Q=73.588,
p<.05, 12=80.975). Bu nedenle analizler rastgele etkiler modeline gore
degerlendirilmistir. Tiim etki biiyiikliikleri birlikte analiz edildiginde, antrendérden
algilanan 6zerklik destegi ve sporcularin 6zerk giidiilenmesi arasinda anlamli pozitif
bir iligskinin oldugu tespit edilmistir (r=.34, z=9.20, p<.05). Moderator degiskenleri
olan spor tiirii, spor seviyesi ve kita degiskenlerinin her diizeyi kendi igerisinde
degerlendirildiginde de anlamli pozitif bir iligkinin oldugu ortaya ¢ikmistir. Ayrica, bu
iliskinin spor tiirii (QGA=1.783, p=.410), spor seviyesi (QGA=1.291, p=.524) ve
aragtirmanin yapildigi kita (QGA=0.353, p=.838) degiskenlerine gore farklilik
gostermedigi belirlenmistir. Sonug olarak antrenérden algilanan 6zerklik destegi ve
sporcularin 6zerk giidiilenmesi arasinda orta diizeyde, pozitif ve anlamli bir iligskinin
oldugu ve bu iligkinin moderatdr degiskenlere gore farklilhik gostermedigi

soylenebilir.( Sar;, IHSAN —2019)

2.3.2. Basar1 Motivasyonu Kuram

Aragtirmalara gdre motivasyon, basarinin en onemli belirleyicisidir ve basari

yiiksek performansla elde edilir. Sizi neyin daha iyi yapmaya tesvik ettigini anlayarak,
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dogal olarak daha iyi bir is¢i olacak ve kariyer basamaklarini daha hizli tirmanacak ya
da kisisel hedeflerinize ulasacaksiniz.

Hayatimizda motivasyon olmadan, basar1 i¢in ¢abalamak ve ig¢sel mutluluk elde
etmek zor. Caligmaya istekli degilseniz sinavinizi nasil gegersiniz? Ve tiim vaktinizi,
i¢ gidiiler yerine (kisisel mutluluk hedefine odaklanmak yerine) dig giidiilere
(etrafinizdakileri 6vgii veya basari elde etmek i¢in memnun etmek i¢in) harcryorsaniz

nasil mutlu olabilirsiniz?

Bu nedenle, 6z sevgi ve memnuniyet hedefinize ulasmaniza yardimei olmak igin,
motivasyonun basari i¢in hayati 6nem tasidigi nedenleri ve sonsuz mutlulugu nasil

elde edebileceginizi listeledik.

1. Enerjiniz Artar

Motive oldugunuzda, tiim viicudunuz adrenalin ile pompalanir ve kendiniz i¢in
belirlediginiz hedefleri tamamlamaniza yardimci olur ve bu da enerji seviyelerinin
yiikselmesine neden olur. Ornegin, iizerinde c¢alisiginiz bir proje igin
heyecanlandiginizda, nadiren yorulursunuz. Ve parti digindayken, biitiin gece boyunca

sorunsuz bir sekilde dans edebilirsiniz.

Kendi gorevlerimiz ve hedeflerimiz iizerinde sorumluluga sahip oldugumuzda,
sonuglara daha odakl1 ve tutkulu oldugumuzda, enerji seviyelerimizin arttigin1 aninda
goriiyoruz. Bu, is motivasyonunun enerji seviyemizi yiikseltebilecegini ve daha iyi

performans géstermemizi saglayabilecegini kanitlamaktadir.

2. Sizi Mutlu Eder

Motivasyon, kilo vermek veya yeni bir isi giivence altina almak gibi bir seyi
basarma kararlilig1 yaratir ve basarili oldugunuzda sonuglarinizdan memnun kalirsiniz.
Bu yiizden, eger kendinizi motive etmeye ve yeni hedefler koymaya ve ulasmaya

devam ederseniz gergekten mutlu hissedeceksiniz.

Basar1 her ne kadar motivasyonun kokii olsa da, mutluluk motivasyonu belirleyen
temel istekdir. Bu nedenle, hem mutlulugunuzun hem de motivasyon seviyenizin
artmasini saglamak i¢in, kendinize kii¢lik zorluklar koyun ve kademeli iyilestirme ile

tatmin olmay1 6grenin.
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3. Bulasicidir

Ekipten biri motive oldugunda, daha fazla calisanin ise alinmasina ve
yonlendirilmesine neden olarak meslektaslarina siyrilma olasilig1 yiiksektir. Bu ayni
zamanda kisisel hayatinizla da ilgilidir. Olumlu biriyle zaman gegirdiginiz zamani
diisiiniin; pozitiflikleri size zarar verdi ve daha tiretken hissettirdi mi? Eger dyleyse,
pozitif enerjinizin etrafinizdakileri nasil etkileyebilecegini diisliniin ve bunun

sonucunda kendilerini daha motive hissettirmelerini saglayin.

4. Performansiniz Artar

Aragtirmalara gére motivasyon, basarinin en onemli belirleyicisidir ve basari
yiiksek performansla elde edilir. Sizi neyin daha iyi yapmaya tesvik ettigini anlayarak,
dogal olarak daha iyi bir is¢i olacak ve kariyer basamaklarini daha hizli tirmanacak ya
da kisisel hedeflerinize ulasacaksiniz. Motive olmaniza yardimci olmak i¢in kendinize
bir 6diil sistemi kurmaya calisin. Biiyiik bir sey olmak zorunda degildir; Starbucks’tan
bir fincan kahve gibi kiigiik bir sey olabilir ya da en sevdiginiz ¢ikolataya kendinizi
ikram edebilirsiniz.

Motivasyon, neredeyse hepimizin en sik kullandig1 kavramlar arasinda yer aliyor.
Her ne kadar basar1 i¢in olmazsa olmaz 6neme sahip olsa da, ibresi cogu zaman sabit
bir yerde durmuyor. Bazen cesitli zorluklar karsisinda diisiiyor bazen de gergek
potansiyelimizi ortaya ¢ikarabilecegimiz harika seviyelere ulasiyor. Onu bir kez
yakaladiginizda islerinizde yolunda giden bir seyler olmaya baslar, zorluklar

kolaylasir.

Peki aslinda nedir bu basar1 yolculugunun kapisinda duran, bizimle yol almasi igin
can attigimiz bu kavram? Adina motivasyon dedigimiz bu kavrami nasil en iyi

seviyesine ¢ikarabiliriz?

Oncelikle motivasyonun nasil isledigine dair farkindalik kazanmanmz gerekiyor.

En genel ifade ile “Insani belirli bir amag igin harekete gegiren giicii, bilingli ve

amagli islerde bulunmaya yonelten diirtiilerin bileskesi” olarak tanimlayabiliriz.
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Bu ifadeden yola ¢ikarak motivasyonun aslinda 6nemli kavramlar iizerine
temellenirse istenen seviyeye ulasabildigini sdyleyebilirim. Bu nokta gercekten ¢ok
kritik bir 6neme sahip. Peki nedir bu kavramlar? Bizi basariya ulastiracak bir
motivasyona hangi sartlarda sahip olabiliriz? Simdi gelin bu sorulara yanit bulabilmek

i¢in 6nemli distintirlerin baz1 sozlerine kulak verelim.

Amerikali yatirrmcei ve finans yoneticisi Charles Schwab, “Insan sinirsiz bir cosku
duydugu her seyin iistesinden gelebilir” sdzleriyle basar1 ve motivasyon i¢in herhangi

bir konuya duyulan “tutku”nun gerekliligine isaret ediyor ( Izel Nur 12 Mart 2019).

2.3.3. Basar1 Hedefleri Kuram

Bagar1 Hedef Teorisi; bireylerin kasitli olarak hedefe yonelik bir organizma
oldugunu varsayarak, basar1 hedeflerini, basar1 inanglarini yonetiyor ve bagari
baglamlarinda sonra ki adima karar verme ve yapilacak olan davranisa rehberlik
ediyor. Bireylerin siirekli farklilasan davraniglar1 ve bu davranislar sonucunda elde
etmek istedikleri hedefler oldukca hareketli bir yapiya sahiptir. Bu davranislar
igerisinde insanlar1 degisiklige iten bir¢cok giidii mevcuttur. Boylesine degisken bir
yapida olan hedef istikametinde davranmiglar1 hedefe yonelik harekete geciren,
stirdliriilmesini saglayabilen ve tesvik eden bir siire¢ olarak giidiilenme, hedef tiirlerini
tanimlamaktadir (Schunk 2008).

Insanlarda mevcut bulunan hedef yénelimleri bilingli ya da bilingsiz insandan
insana farklilik gostermektedir. Basar1 hedefleri konusunda gerekli yazin tarandiginda
¢ikis noktasinin olugmasinda kisilerin amac¢ edindikleri veya elde etmek istedikleri
hedeflere karsi sergiledikleri davranislar ve tutumlar yol haritasi olmustur. Bu davranis
ve tutumlar, kisileri basar1 kazandiracak hedeflere yoneltip sonu basarisizlik ile bitecek
hedeflerden uzaklastiracaktir. (Elliot and Harackiewicz 1994)

Psikologlar ve 6zellikle de spor psikologlari son donemlerde basari farkliliklarini
anlayabilmek i¢in basar1 hedefleri konusuna agirlik vermislerdir. Basar1 hedefleri
teoremine gore, insanin giidiilenmesini anlayabilmek i¢in ii¢ ana faktoriin birbiriyle
baglantili olmas1 gerekmektedir. Bu faktorler, algilanan yetenek, basar1 davraniglar ve
basar1 hedefleri olarak agiklanir. Bireyin giidiilenmesini algilayabilmek icin basari

veya basarisizligin o insanda ne manaya geldigini anlamamiz gerekir. Bunu
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anlayabilmenin yolu, insanin basar1 kompetanlig1 ve basar1 hedeflerini algilama ve

fark etme yetenegi ile baglantisini incelemektir (Aktop 2002).

2.4. Elit Sporcularda Motivasyon Calismalari

Sportif performansi etkiledigi diisiiniilen fiziksel, teknik ve taktiksel unsurlarin
yaninda biligssel ve duygusal unsurlar da vardir. Bu bilissel ve duygusal unsurlari
degerlendiren ve arastiran bilim dali da giiniimiizde “spor psikolojisi” dir. Spor
psikolojisi, spor ortamlarinda insan davranislarini inceler. Sportif performanstaki bu
unsurlar aragtiran ve uygulayan kisiler ise “spor psikologlar1” dir. Son yillarda, spor
psikologlar1 tarafindan elit sporcularin basarili olmalarina yardimer olan psikolojik
ozelliklerin hangileri oldugunu belirlemek amaciyla ¢ok fazla calisma yapilmaktadir.
Bu ¢aligma da, spor psikologlarina ve spor ortaminda ¢alisan uygulamacilara farkli bir
bakis agis1 kazandirmak ve elit sporcularda olmasi gereken psikolojik 6zellikleri
tanimlamak amaciyla yapilmistir. Aragtirmada nitel arastirma yontemlerinden derleme
yontemi kullanilmistir. Konu ile ilgili alan yazin kapsamli bir sekilde incelenmis olup;
teorik bilgiler uygulama arastirmalariyla da desteklenmistir. Yapilan literatiir
incelenmesi sonucu, elit sporcularda olmasi gereken 11 psikolojik 6zellik saptanmustir.
Bunlar; kisilik 6zellikleri, kontrol edilebilir i¢ odak, kendine giiven, i¢sel motivasyon,
hedef yonelimi, konsantrasyon, uyarilmiglik kontrolii, zorluklarla basa ¢ikabilme,
hedef belirleme, imgeleme ve zihinsel dayanikliliktir. Bu ¢alismada, oncelikle elit
sporcularda olmasi gereken bu psikolojik 6zelliklerin neler oldugu tanimlanmis daha
sonra da bu 6zellikler ayrintili bir bicimde agiklanmaya ¢alisilmistir. Bu arastirmanin,
antrendrlere, sporculara ve spor psikologlarina spor ortamlarinda istenilen basariyi
yakalamalarinda yardimci bir kaynak olabilecegi; ayrica arastirmact spor psikologu
roliinde calisanlara da yeni aragtirma konular1 olusturmada farkli bir bakis agisi
saglayacag diisiiniilmektedir (Nevzat Erdogan, S Kocaeksi Tiirkiye Klinikleri Spor
Bilimleri Dergisi 7 (2), 57-64, 2015).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Grubu
Calismamiza Antalya ilinde bulunan, aktif spor yapan, kronik bir rahatsizlig1 olmayan

52 tane elit sporcular dahil edilecektir.

3.2. Formlar ve Anket

Google formstan, Sporda Giidiilenme Olgegi ve Sporda Gorev ve Ego énelimi Olgegi
formlar1 hazirlanarak, bulunan 52 sporcuya doldurulmustur.Anketlerde sporculara
yas1, ka¢ yildir spor yaptiklari, branglari, ve cinsiyetleri konulardan bagimsiz olarak
asil sorulardir.

3.3 Analiz

Analizler SPSS 18 kullanilarak yapilmustir.
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4. BULGULAR

BULGULAR

Elit sporcularin spora katilma giidiilerini ve hedef yonelimlerini belirlemek ve

bu giidiilerin ve yonelimlerin cinsiyete gore farklilagip farklilasmadigini ortaya

koymay1 amaglayan ¢alismamiza 26 erkek ve 26 kiz olmak tizere toplam 52 sporcu

katilmistir.

Calismaya katilan sporcularin yas ve spor yasi degiskenlerinin ortalama (ORT)

ve standart sapma (SS) degerleri tablo 1. de verilmistir.

Tablo 1. Erkek Ve Kiz Sporcularin Yas ve Spor Yasi1 Degiskenleri

Degerleri
YAS Erkek 18| 21,9444 | 2,38801 ,56286
Kadin 21| 21,2381| 2,23394 ,48749
sporyas  Erkek 18| 10,0278 | 3,49988 ,82493
Kadin 21 9,6190| 2,88922 ,63048
Tablo 1.
25
20
15 H YAS Erkek
B YAS Kadin
10 W sporyas Erkek
M sporyas Kadin
5
0
4
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Sekil 1.

Spor yaslarina gore erkeklerin kadin sporculardan daha uzun siiredir spor yaptigi
ortaya c¢ikmistir, standart sapmalarindan ve ortalamalarinda goriildiigii iizere tablo 1

de gosterilmistir.

Tablo 2. Sporda Giidiilenme Olceginin Cinsiyete Degiskenine Gore Alt
Boyutlarindan Elde Edilen Standart Sapma Degerleri

Std.
tur N Mean Deviation
lcselG  Bireysel 12| 19,2500 | 1,71226

Takim 27| 17,4815| 3,58813
Ozums Bireysel 12| 18,5833 | 3,08835
Takim 27| 16,4074| 3,48910
Ozdes Bireysel 12| 19,0833 | 2,46644
Takim 27| 17,7778| 2,92645
IceAtm Bireysel 12| 17,3333 | 3,25669
Takim 27| 16,6296| 2,80313
DissalG  Bireysel 12| 11,1667 | 4,74501
Takim 27| 101111| 4,18177
Gudusuz  Bireysel 12| 11,3333 | 6,35801
Takim 27| 10,5185| 5,84657
RAI Bireysel 12| 40,3333 | 28,26927
Takim 27| 34,6296 | 30,23771

Tablo 2.

Tablo2’ de goriildiigii lizere erkek ve kadin sporcularin  katilim motivasyonu
envanterinden elde ettigi degerler karsilastirildiginda takim tyeligi ve ruhu ve
arkadaglik giidiisii kizlarin erkeklere gore hem takim tiyeligi ve ruhu hem de arkadaslik
giidiilerinde daha yiiksek puanlar elde ettigi gdzlenmistir. Iki grup arasinda beceri
gelisimi, eglence, basar1 ve statii, fiziksel uygunluk ve enerji harcama, yarisma ve
hareket ve aktif katilim giidiileri agisindan istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi

belirlenmistir.

Sporda Giidiilenme Olgeginin cinsiyete degiskenine gore alt boyutlarindan elde

edilen standart sapma degerleri yukaridaki tablo 2 de belirtilmistir.
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Mean

| Std. Deviation

Sekil 2.

Tablo 3. Basar1 Algis1 Envanteri Cinsiyete Gore Ortalama Deger Ve Standart

Sapmalar:
Ego Erkek 18 3,4352| ,88955
Kadin 21 3,5635| 1,10739
Gorev Erkek 18 3,8730| ,83715
Kadin 21| 3,9524| 1,08075
Tablo 3.

Erkek ve kadin sporcularin basar1 algisi envanterinden elde ettikleri degerler
incelendiginde hem goérev yonelimi hem de ego yonelimi, alt boyutlarinda iki grup
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu gozlenmistir. Erkek sporcularin
kadinlara gore hem gorev yonelimi hem de ego yonelimi alt boyutlarinda daha yiiksek

puan elde etmislerdir. Asagida sekil 3 de belirtilmistir.
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Sekil 3.
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5. TARTISMA VE SONUC

TARTISMA

Elit sporcularin basar1 hedeflerinin ve giidiilenme diizeylerinin seviyeleri
incelenmistir.Bu verimin ortaya konulmasi i¢in dikkat , performansin ¢ok 6nemi
vardir.Aragtirmada yapilan anketlerin gelecekte sporda giidiilenme ve basari
hedeflerinde artig gosterecegini géz oniinde bulundurabiliriz.Spor dalina gore
degisiklik gosterse de , ayni sporu yapan kadin ve erkek sporcularda farki net sekilde
goriip karsilagtirarak yorum yapabilir ve tartisabiliriz.

SONUC

Arastirmamiza 52 kisiden olusan yaris1 erkek yaris1 kadin olmak tizere kronik
hastalig1 olmayan aktif sporcular katlmistir.Sporculara spor dallarina gere yorum
yapabilmemiz ve istatistik ¢ikarabilmemiz i¢in Sporda Giidiilenme Olgegi ve Sporda
Gorev ve Ego Yonelimi anketleri uygulanmistir.Kadinlarin spor yasi daha az
olmasina ragmen erkeklere gore gorev ve ego yonelimlerinin fazla oldugu
gOriilmiistiir.
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