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ÖZET Amaç: Bu araştırma, sporcularda psikolojik performans dü-
zeyleri ile öz yeterlik algıları arasındaki ilişkiyi incelemeyi ve yaş, spor 
yaşı, antrenman süresi ve spor türü gibi değişkenlerin, bu kavramlar 
üzerindeki etkilerini değerlendirmeyi amaçlamıştır. Gereç ve Yön-
temler: İlişkisel tarama modeline dayalı çalışma, farklı spor branşla-
rından rastgele seçilen 11-18 yaş aralığındaki 300 sporcudan oluşan bir 
örneklem ile yürütülmüştür. Örneklem sayısı, güç analiziyle doğrulan-
mış olup Pearson korelasyon analizi için minimum 84, varyans analizi 
[analysis of variance (ANOVA)] için minimum 179 sporcu gerektiği 
hesaplanmıştır; böylece 300 sporcu hem korelasyon hem de ANOVA 
analizleri için yeterli istatistiksel gücü sağlamaktadır. Veri toplama 
araçları olarak kişisel bilgi formu, Sporda Psikolojik Performans De-
ğerlendirme Ölçeği ve Sporcu Öz Yeterlik Ölçeği kullanılmıştır. Veri-
ler, SPSS programı ile analiz edilmiş; normal dağılım testi, bağımsız 
örneklem t-testi, tek yönlü ANOVA ve Pearson korelasyon analizi uy-
gulanmıştır. Bulgular: Psikolojik performans ile öz yeterlik arasında 
pozitif ve anlamlı bir ilişki bulunmuştur (r=0,297, p<0,01). Yaş, spor 
yaşı ve haftalık antrenman süresi öz yeterlik üzerinde anlamlı etkiler 
gösterirken, psikolojik performans açısından bu değişkenler anlamlı 
farklılık oluşturmamıştır. Spor türü değişkeni üzerinde ise anlamlı bir 
etkiye sahip değildir. Özellikle düzenli antrenman yapan ve daha de-
neyimli sporcuların öz yeterlik düzeylerinin daha yüksek olduğu sap-
tanmıştır. Sonuç: Araştırma, yüksek öz yeterlik algısının sporcuların 
psikolojik dayanıklılığını ve motivasyonunu destekleyerek performansı 
olumlu etkilediğini göstermektedir. Fiziksel antrenmanların yanı sıra 
zihinsel becerilere yönelik eğitimlerin, sporcu gelişiminde kritik olduğu 
vurgulanmaktadır. Sporcuların performansını optimize etmek için bü-
tüncül yaklaşımlar önerilmektedir. 
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ABS TRACT Objective: This study aims to examine the relationship 
between psychological performance levels and self-efficacy percep-
tions in athletes and to evaluate the effects of variables such as age, 
sports age, training duration, and sports type on these concepts. Mate-
rial and Methods: The study, based on a correlational survey model, 
was conducted with a sample of 300 athletes aged 11-18 who were ran-
domly selected from different sports disciplines. The sample size was 
validated by power analysis, and it was calculated that a minimum of 
84 athletes were required for Pearson correlation analysis and a mini-
mum of 179 athletes were required for analysis of variance (ANOVA); 
thus, 300 athletes provided sufficient statistical power for both corre-
lation and ANOVA analyses. The data collection tools used were the 
personal information form, the Psychological Performance Assessment 
Scale in Sports, and the Athlete Self-Efficacy Scale. The data were an-
alyzed using the SPSS program; a normal distribution test, independent 
samples t-test, one-way ANOVA, and Pearson correlation analysis were 
applied. Results: A positive and significant relationship was found be-
tween psychological performance and self-efficacy (r=0.297, p<0.01). 
Age, sports experience, and weekly training duration significantly affected 
self-efficacy, but these variables did not create significant differences in 
terms of psychological performance. The sports type variable did not have 
a significant effect. Notably, athletes who trained regularly and had more 
experience were found to have higher levels of self-efficacy. Conclusion: 
This study demonstrates that a high perception of self-efficacy positively 
impacts performance by fostering psychological resilience and moti-
vation in athletes. It emphasises that, in addition to physical training, 
mental skills training is critical for athlete development. A holistic ap-
proach is recommended to optimise athletes’ performance. 
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Spor, belirli kurallar çerçevesinde gerçekleştiri-
len, rekabetin ve kazanma ruhunun ön planda olduğu, 
beceriye dayalı fiziksel aktiviteler olarak tanımlan-
maktadır.1 Aynı zamanda bireyler arasında sosyal-
leşmeyi teşvik eden ve kültürel bir faaliyet alanı 
olarak işlev gören spor, organize katılım yoluyla fi-
ziksel uygunluğu ve sağlığı geliştirmeyi amaçlar.2 Bu 
bağlamda spor, yalnızca fiziksel bir etkinlik değil, 
aynı zamanda bireylerin sosyal ve psikolojik gelişi-
mine katkı sağlayan çok boyutlu bir olgudur. 

Performans, birey ya da grubun belirli bir zaman 
diliminde görev ve sorumluluklarını yerine getirerek 
hedeflere ulaşma derecesi olarak ifade edilmektedir.3 
Bu kavram, bedenin bir zaman veya mekân içerisin-
deki aktivitesinin yöntemini, etkinliğini ve verimlili-
ğini kapsar.4 Performans, bir bireyin ya da takımın 
hedefe ulaşmak için sergilediği zihinsel ve fiziksel 
çaba olarak tanımlanırken, bir başka tanımda da diğer 
birey veya takımlara üstünlük sağlama ya da ka-
zanma amacı güden çaba olarak nitelendirilmiştir.5,6 
Performans, devam eden veya tamamlanan bir eylem 
olarak sporcuların herhangi bir spor dalında yeterlik, 
verimlilik ve beceri sergilemesini ifade eder.7 Bu ne-
denle performans kavramı, sporun hem fiziksel hem 
de zihinsel boyutlarını bir arada ele almayı gerekti-
rir. 

Bu noktada psikolojik performans, bireysel ya 
da grup olarak gerçekleştirilen aktivitelerde mental 
ve duyuşsal yetilerin sergilenmesi olarak öne çık-
maktadır.8 Sporcunun müsabaka sırasındaki ruh hâli, 
dikkati, enerjisi, öz güveni ve duygusal durumu gibi 
faktörler psikolojik performansı doğrudan etkiler.9 
Psikolojik performans, sporcunun müsabaka esna-
sında sergilediği çaba ve ruh hâliyle ilişkilendiril-
miştir.10 Psikolojik performansın, bireysel ve çevresel 
faktörlerden oluşan karmaşık ve çok boyutlu bir ya-
pıya sahip olduğu belirtilirken; ruh sağlığı modelinin, 
sporcuların mental sağlığının psikolojik performans 
üzerinde belirleyici bir rol oynadığı vurgulanmakta-
dır.11 Bu bağlamda psikolojik performansı artırmak 
için zihinsel antrenmanların önemi giderek daha fazla 
kabul görmektedir. 

Psikolojik performansın yanı sıra öz yeterlik 
kavramı da sporcuların başarısında kritik bir rol oy-
namaktadır. Öz yeterlik, bireyin belirli davranışları 

gerçekleştirme ve hedeflerine ulaşma becerisine olan 
inancı olup, duygularını ve davranışlarını düzenleme 
ile kendi inisiyatifiyle hareket etme yetisini de içe-
rir.12 Akademik çalışmalarda öz yeterlik, bireyin kar-
şılaştığı zorluklar karşısında başarılı olabileceğine 
dair kendine olan inancı ve bireylerin yüksek öz 
güven ile olumlu bir yaşam perspektifine sahip ol-
ması şeklinde belirtilmektedir.13 Spor bağlamında öz 
yeterlik, teknik becerilerin gelişiminde ve başarı mo-
tivasyonunda önemli bir etkendir.14 Öz yeterlik dü-
zeyi yüksek sporcular, motivasyon ve öz güven 
açısından daha tatminkâr ve pozitif bir profil sergi-
ler.13 

Psikolojik performans ve öz yeterlik, sporcuların 
refahını, mutluluğunu ve verimliliğini olumlu yönde 
etkileyen; özellikle elit sporcularda atletik perfor-
mans ve kazanma motivasyonu üzerinde belirgin et-
kiler yaratan, ayrıca başarı motivasyonu ile sporcu 
verimliliğini şekillendiren temel psikolojik unsurlar 
arasında yer almaktadır.15 Ancak literatürde psikolo-
jik performans ve öz yeterlik arasındaki ilişkinin, 
özellikle farklı spor dalları ve kültürel bağlamlarda 
yeterince derinlemesine incelenmediği gözlemlen-
mektedir. Gerçekleştirilen bir metaanalizde, öz ye-
terlik ile spor performansı arasında orta düzeyde bir 
korelasyon saptanmış olmakla birlikte çalışma, genel 
performans faktörlerine odaklanmış ve genç sporcu-
ları kapsam dışında bırakmıştır.16 Benzer şekilde ya-
pılan farklı metaanalizler, öz yeterliğin performans 
üzerindeki olumlu etkisini doğrulamış; ancak bu araş-
tırmalar ağırlıklı olarak erişkin elit sporculara ve kısa 
vadeli etkilere odaklanmış, uzun vadeli başarılar ile 
mental sağlık üzerindeki etkileşimli unsurları kap-
samlı biçimde ele almamıştır.8,18 Genç sporcular (11-
18 yaş grubu) üzerine gerçekleştirilen sınırlı sayıdaki 
çalışmalardan birisi, yaş ve deneyim gibi değişken-
lerin rolünü vurgulamış; ancak bu faktörlerin, psiko-
lojik performans ile öz yeterlik arasındaki ilişkiyi 
nasıl düzenlediği konusunda önemli boşluklar bulun-
maya devam etmektedir.19 Gelişmekte olan ülkeler-
deki kültürel bağlamlara ve bireysel ile takım sporları 
arasındaki karşılaştırmalara ilişkin bulguların sınırlı 
olması, genel performans odaklı yaklaşımların litera-
türde baskın hâle gelmesine yol açmaktadır. 

Bu araştırma, sporcularda psikolojik performans 
ile öz yeterlik arasındaki ilişkiyi inceleyerek mevcut 
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bilgi eksikliğini gidermeyi; ayrıca sporcuların per-
formanslarını optimal düzeyde sürdürebilmeleri için 
mental ve fiziksel antrenmanların uyumlu biçimde 
yürütülmesinin önemini vurgulamayı amaçlamaktadır. 
Böylelikle genç sporcuların, uzun vadeli başarıları ve 
mental sağlıkları üzerindeki etkileşimli etkilerin aydın-
latılması, bütüncül müdahale stratejilerinin geliştiril-
mesine bilimsel zemin oluşturacaktır. Bu çerçevede, 
sporun teknik ve taktiksel boyutlarının yanı sıra psi-
kolojik unsurlarının da optimal performans açısından 
kritik öneme sahip olduğu ortaya konulacaktır. 

 GEREÇ VE YÖNTEMLER 

ARAŞTIRMA MODELİ 
Bu çalışmada, sporcularda psikolojik performans ve 
sporcu öz yeterliği arasındaki ilişkiyi incelemek ama-
cıyla genel tarama yöntemlerinden ilişkisel tarama 
modeli kullanılmıştır. Tarama modeli, geçmişte ya da 
şu anda var olan bir durumu var olduğu şekliyle be-
timleyen, bireyde kalıcı izli değişikliklerin ve istenen 
davranışların ortaya çıkması için uygulanan süreç 
olarak karşımıza çıkmaktadır. İlişkisel tarama modeli 
ise seçilen değişkenlerin birlikte değişip değişmedi-
ğini karşılaştırma ve korelasyon türünden tarama yap-
maya imkân sağlayan bir modeldir.20 

ETİK KuRuL 
Bu çalışma için Aksaray Üniversitesi İnsan Araştır-
maları Etik Kurulundan 2024/04/211 protokol num-
arasıyla onay (tarih: 25 Eylül 2024; no: 
E-34183927-020-00000992178) alınmıştır. Çalışma-
mız, Helsinki Deklarasyonu prensiplerine uygun bi-
çimde ve gönüllü katılımcılarla yürütülmüştür. 

ARAŞTIRMA GRuBu 
Bu araştırmanın evrenini, Türkiye’de 11-18 yaş ara-
lığında, farklı spor branşlarında (bireysel ve takım 
sporları) aktif olarak yarışan sporcular oluşturmakta-
dır. Örneklem büyüklüğünün istatistiksel analizler 
için yeterliliğini değerlendirmek amacıyla güç ana-
lizi yapılmıştır. Pearson korelasyon analizi için spor 
psikolojisi literatüründe sıkça raporlanan orta düzey 
etki büyüklüğü (r=0,30) temel alınmış, %80 güç (1-
β=0,80) ve %5 anlamlılık düzeyi (α=0,05) varsayıla-
rak minimum 84 sporcu gerektiği hesaplanmıştır. 
Varyans analizi [analysis of variance (ANOVA)] için 

ise küçük-orta etki büyüklüğü (f=0,25), %80 güç, %5 
anlamlılık düzeyi ve 4 grup dikkate alınarak mini-
mum 179 sporcu gerektiği belirlenmiştir.16 Bu he-
saplamalar, G*Power 3.1 yazılımı kullanılarak 
gerçekleştirilmiştir. Sonuç olarak 300 sporcudan olu-
şan örneklem, hem korelasyon hem de ANOVA ana-
lizleri için yeterli istatistiksel gücü sağlamaktadır.  

Örneklem seçimi için rastgele örnekleme yön-
temi tercih edilmiştir. Bu yöntem, evrendeki tüm 
sporcuların eşit olasılıkla seçilmesini sağlayarak ör-
neklemin temsil gücünü artırmak amacıyla seçilmiş-
tir. Rastgele örnekleme, psikolojik performans ve öz 
yeterlik gibi değişkenlerin farklı spor türleri ve yaş 
grupları üzerindeki etkilerini tarafsız bir şekilde in-
celemeye olanak tanımış ve bulguların genellenebi-
lirliğine katkı sağlamıştır.20 

Araştırmanın örneklemini toplam 300 sporcu 
oluşturmaktadır. Katılımcıların 149’u (%49,7) erkek, 
151’i (%50,3) ise kadındır. Yaş gruplarına göre da-
ğılım incelendiğinde, 11-14 yaş aralığında yer alan 
sporcuların sayısı 266 (%88,7), 15-18 yaş aralığında 
yer alanların sayısı ise 34 (%11,3) olarak belirlen-
miştir. Spor yaşı açısından değerlendirildiğinde, ka-
tılımcıların 183’ü (%61,0) 0-5 yıl, 98’i (%32,7) 6-10 
yıl ve 19’u (%6,3) 11 yıl ve üzeri spor geçmişine sa-
hiptir. Spor türlerine göre dağılımda ise 85 (%28,0) 
sporcu bireysel sporlara, 215 (%71,7) sporcu takım 
sporlarına katılmaktadır. Antrenman sıklığı açısından 
değerlendirildiğinde, katılımcıların 169’u (%56,3) 
haftada 1-2 gün, 89’u (%29,7) haftada 3-4 gün, 30’u 
(%10,0) haftada 5-6 gün ve 12’si (%4,0) haftanın 7 
günü antrenman yapmaktadır. Elde edilen veriler 
genel olarak değerlendirildiğinde, araştırma grubu-
nun demografik ve sportif özelliklerinin; cinsiyet da-
ğılımı bakımından dengeli olduğu, yaş açısından 
erken dönem gruplarının yoğunlukta bulunduğu, spor 
geçmişinin büyük oranda kısa süreli olduğu, takım 
sporlarına yönelimin baskın olduğu ve antrenman 
sıklığının düşük düzeyde seyrettiği görülmektedir. 
Araştırmaya katılım, tamamen gönüllülük esasına da-
yalı olarak gerçekleştirilmiştir. 

VERİ TOPLAMA ARAÇLARI 
Araştırmada, veri toplama aracı olarak sporcuların 
sosyodemografik özelliklerini belirlemek amacıyla 
araştırmacı tarafından hazırlanan kişisel bilgi formu; 
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5’li Likert tipinde ve 32 maddelik Sporda Psikolojik 
Performans Değerlendirme Ölçeği ve 16 maddelik 
Sporcu Öz Yeterlik Ölçeği kullanılmıştır.21,22 Elde 
edilen veriler, SPSS 21.0 (Armonk, New York: IBM 
Corp., ABD) programı ile analiz edilmiştir. 

Kişisel Bilgi Formu 
Araştırmacı tarafından geliştirilen kişisel bilgi formu, 
sporcuların cinsiyet, yaş, spor yaşı, spor türü, antren-
man süresi ve aile geliri gibi psikolojik performans 
ve öz yeterliği etkileyebilecek sosyodemografik özel-
liklerini belirlemek amacıyla kullanılmıştır. 

Sporda Psikolojik Performans Değerlendirme Ölçeği 
Sporda Psikolojik Performans Değerlendirme Ölçeği, 
elit sporcuların psikolojik performansını ölçmek 
amacıyla geliştirilmiştir.21 Kaygı, motivasyon ve öz 
güven gibi faktörleri kapsayan ölçek, 32 maddeden 
ve 3 alt boyuttan oluşmaktadır: bedensel ve bilişsel 
kaygı (22 madde), güdülenme (13 madde) ve ken-
dine güven (8 madde). 5’li Likert tipiyle yanıtlanan 
ölçek, 840 sporcu üzerinde test edilmiş; Kaiser-
Mayer-Olkin katsayısı 0,906, uyum indeksleri ise 
iyi düzeyde bulunmuştur. Toplam varyansın 
%41,09’unu açıklayan ölçeğin Cronbach alfa de-
ğerleri alt boyutlarda 0,845-0,903, toplamda ise 
0,84-0,94 aralığındadır. Sporda Psikolojik Perfor-
mans Değerlendirme Ölçeği, Türk sporcuların psi-
kolojik performansını değerlendirmede geçerli ve 
güvenilir bir araçtır. 

Sporcu Öz Yeterlik Ölçeği 
Sporcu Öz Yeterlik Ölçeği, erişkin sporcuların öz ye-
terlik inançlarını ölçmek üzere geliştirilmiştir.22 Ban-
dura’nın Öz Yeterlik Teorisi’ne dayanan 16 maddelik 
ölçek, spor dalı yeterliği, psikolojik yeterlik, profes-
yonel düşünce yeterliği ve kişilik yeterliği olmak 
üzere 4 alt boyuttan oluşur. Yanıtlar, 5’li Likert ile 
alınır; puanlar düşük, orta ve yüksek düzey olarak sı-
nıflandırılır. Geçerliği faktör analizleriyle kanıtlan-
mış, Kaiser-Mayer-Olkin 0,874, Karşılaştırmalı 
Uyum İndeksi 0,97, yaklaşık hataların ortalama ka-
rekökü 0,073 değerleriyle iyi uyum göstermiştir. 
Cronbach alfa toplamda 0,898, alt boyutlarda ise 
0,70’in üzerindedir. Sporcu Öz Yeterlik Ölçeği, Türk 
sporcuların öz yeterliklerini değerlendirmede güve-
nilir ve geçerli bir araçtır. 

VERİLERİN ANALİzİ 
Verilerin analizinde, SPSS 21.0 kullanılmıştır. Eksik 
ve hatalı yanıtlar değerlendirme dışı bırakılmış, nor-
mal dağılım çarpıklık ve basıklık katsayılarıyla kont-
rol edilmiştir. Literatürde, verilerin normal dağılım 
varlığının kabulü için çarpıklık ve basıklık değerleri-
nin +2 ile -2 arasında olmasının yeterli olacağı bildi-
rilmiştir.23  

Yaş ve spor türüne göre psikolojik performans 
ve öz yeterlik farkları bağımsız örneklem t-testi ile 
incelenmiştir. Spor yaşı ve antrenman süresine göre 
farklar ise tek yönlü ANOVA ile değerlendirilmiştir. 
ANOVA sonucunda anlamlı farklılıklar tespit edilen 
durumlarda, hangi gruplar arasında farklılık olduğunu 
belirlemek amacıyla Tukey HSD (Honestly Signifi-
cant Difference) testi uygulanmıştır. Tukey testi, 
çoklu karşılaştırmalarda Tip I hata oranını kontrol 
etme avantajı sağlaması ve gruplar arasındaki fark-
ları hassas bir şekilde belirlemesi nedeniyle tercih 
edilmiştir. Bu test, homojen varyans varsayımına 
uygun veri setlerinde güvenilir sonuçlar verir ve lite-
ratürde, spor psikolojisi çalışmalarında sıklıkla kul-
lanılmaktadır.23 Psikolojik performans ile öz yeterlik 
arasındaki ilişki Pearson korelasyonu ile değerlendi-
rilmiştir. 

 BuLGuLAR 
Bu bölümde, araştırma grubunda yer alan öğrenci-
lerin, sporcuların psikolojik performans ve sporcu 
öz yeterliği farklı değişkenlere göre incelenmiş, 
aralarındaki ilişki tespit edilmiş ve elde edilen so-
nuçlara ilişkin yorumlara yer verilmiştir. Ayrıca 
etki büyüklüğünün hesaplanmasında Cohen (d) testi 
uygulanmıştır (Tablo 2, Tablo 4). Literatürde genel 
bir öneri olmak üzere d değerinin 0,2’den küçük ol-
ması durumunda etki büyüklüğünün zayıf, 0,5 ol-
ması durumunda orta, 0,8’den büyük olması 
durumunda ise kuvvetli olarak tanımlanabileceği 
belirtilmiştir.24 Sporcuların psikolojik performansı 
ve sporcu öz yeterliği puan ortalamaları Tablo 1’de 
yer almaktadır.  

Literatürde çarpıklık ve basıklık değerlerinin, ±2 
arasında olmasının normal dağılım için yeterli olduğu 
belirtilmiştir.23 Tablo 1’deki bulgular da verilerin nor-
mal dağılıma uygun olduğunu göstermektedir. Ay-



555

rıca histogram ve dal yaprak diyagramlarında da nor-
mal dağılım eğrisine yakın dizilim gösterdiği görül-
müş ve veri setinin normal dağılım gösterdiği kabul 
edilmiştir. 

Tablo 2’de yapılan istatistiksel işlemler sonu-
cunda sporcuların yaş değişkenine göre psikolojik 
performans düzeylerinde anlamlı bir fark görülmez-
ken (p>0,05), sporcu öz yeterlik düzeylerinde farkın 
anlamlı olduğu sonucuna varılmıştır (p<0,05). Yaş 
ilerledikçe sporcuların öz yeterlik düzeylerinin arttığı 
görülmüştür. Psikolojik performans değerlendirme 
değişkeni için hesaplanan etki büyüklüğü (d=0,35), 
küçük ile orta düzey arasında bir etkiye işaret etmek-
tedir. Bu bulgu, yaş grupları arasında pratik açıdan 
sınırlı bir fark olduğunu göstermektedir. Sporcu öz 
yeterlik değişkeni için elde edilen etki büyüklüğü 
(d=0,87) ise büyük düzeyde bir etkiyi ortaya koy-
maktadır. Buna göre 15-18 yaş aralığındaki sporcu-
ların öz yeterlik algılarının, 14 yaş ve altı sporculara 
kıyasla pratik açıdan anlamlı ve belirgin biçimde 

daha yüksek olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 

Sporcuların spor yaşı değişkenine göre psikolo-
jik performans ve sporcu öz yeterlik düzeyleri tek 
yönlü ANOVA ile incelenmiştir (Tablo 3). Spor yaşı 
açısından psikolojik performans düzeylerinde istatis-
tiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamıştır (p>0,05). 
Ancak öz yeterlik düzeylerinde anlamlı bir fark tespit 
edilmiştir (p<0,05). Tukey testi sonuçlarına göre 6-10 
yıl spor geçmişi olan sporcuların öz yeterlik düzeyle-
rinin, 0-5 yıl olan sporculardan anlamlı düzeyde daha 
yüksek olduğu görülmüştür. Bu bulgu, uzun süre spor 
yapan sporcuların öz yeterlik düzeylerinin daha yüksek 
olduğunu ve spor deneyiminin öz yeterlik üzerinde 
olumlu bir etkiye sahip olduğunu göstermektedir.  

Tablo 4, 300 sporcunun spor türüne göre psiko-
lojik performans değerlendirme ve sporcu öz yeter-
lik düzeylerinin karşılaştırılmasına yönelik bağımsız 
örneklem t-testi sonuçlarını sunmaktadır. Yapılan 
analiz sonucunda, bireysel spor yapanlar ile takım 

Değişkenler n Minimum Maksimum X SS Çarpıklık Basıklık 
PPD 300 1,00 4,47 3,09 0,55 -0,312 1,205 
SÖY 300 1,38 5,13 3,49 0,82 -0,378 -0,494 

TABLO 1:  Verilerin normal dağılım analizi 

PPD: Psikolojik performans değerlendirme; SÖY: Sporcu öz yeterlik; SS: Standart sapma

Değişkenler Yaş (yıl) n X SS t değeri p değeri d 
PPD 14 yaş ve altı 266 3,07 0,54

-1,85 0,064 0,35
 

15-18 yaş arası 34 3,26 0,57  
SÖY 14 yaş ve altı 266 3,42 0,79

-4,76 0,000* 0,87
 

15-18 yaş arası 34 4,10 0,72  

TABLO 2:  Yaş bakımından psikolojik performans ve öz yeterlik düzeylerinin incelenmesi

*p<0,05; PPD: Psikolojik performans değerlendirme; SÖY: Sporcu öz yeterlik; SS: Standart sapma

Değişkenler Spor yaşı n X SS F p değeri Tukey 
PPD 0-5 yıl arası (I) 183 3,06 0,58  

6-10 yıl arası (II) 98 3,18 0,45 2,108 0,123 -  
11 yıl ve üzeri (III) 19 2,96 0,60  

SÖY 0-5 yıl arası (I) 183 3,38 0,84  
6-10 yıl arası (II) 98 3,66 0,75 4,462 0,018* I-II  
11 yıl ve üzeri (III) 19 3,71 0,76  

TABLO 3:  Spor yaşı açısından psikolojik performans ve öz yeterlik düzeylerinin incelenmesi

*p<0,05; PPD: Psikolojik performans değerlendirme; SÖY: Sporcu öz yeterlik; SS: Standart sapma
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sporları yapanlar arasında psikolojik performans de-
ğerlendirme ve sporcu öz yeterlik düzeylerinde ista-
tistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamıştır 
(p>0,05). Bu bulgular, spor türünün psikolojik per-
formans ve sporcu öz yeterlik düzeyleri üzerinde an-
lamlı bir etkisinin olmadığını göstermektedir. Etki 
büyüklüğü açısından psikolojik performans değer-
lendirme için hesaplanan Cohen d değeri (d=0,367), 
küçük ile orta düzey arasında bir etkiye işaret etmek-
tedir. Bu, takım sporcularının psikolojik performan-
sının bireysel sporculara kıyasla biraz daha yüksek 
olduğunu gösterse de bu farkın pratik anlamlılığı sı-
nırlıdır. Sporcu öz yeterlik için hesaplanan etki bü-
yüklüğü (d=0,320) de orta düzey etkiyi ifade 
etmektedir. Takım sporcularının öz yeterlik algısının, 
bireysel sporculara göre biraz daha yüksek olduğu 
gözlense de bu farkın pratik açıdan anlamlılığı sınır-
lıdır. Bu bulgular, spor türünün psikolojik performans 
ve öz yeterlik üzerindeki etkisinin minimal olduğunu 
ve bu değişkenlerin daha çok bireysel farklılıklar veya 
bağlamsal faktörlerle şekillendiğini düşündürmekte-
dir. 

Tablo 5, sporcuların haftalık antrenman süresi 
değişkenine göre psikolojik performans değerlen-
dirme ve sporcu öz yeterlik düzeylerinin ANOVA ile 

karşılaştırılmasını sunmaktadır. Haftalık antrenman 
süresi bakımından, psikolojik performans değerlen-
dirme düzeylerinde anlamlı bir fark bulunmamıştır 
(p>0,05). Buna karşılık öz yeterlik düzeylerinde an-
lamlı bir farklılık gözlemlenmiştir (p<0,05). Tukey 
testi sonuçları, haftada 1-2 gün antrenman yapan 
sporcuların öz yeterlik düzeylerinin, haftada 5-6 gün 
ve 7 gün antrenman yapanlara göre daha düşük oldu-
ğunu göstermektedir. Bu durum, düzenli yapılan an-
trenmanların öz yeterlik algısını güçlendirdiğini 
ortaya koymaktadır.  

Tablo 6’da psikolojik performans değerlendirme 
ve sporcu öz yeterlik puanları arasındaki ilişkiyi analiz 
etmek amacıyla yapılan Pearson korelasyon analizi so-

Değişkenler Spor türü n X SS t değeri p değeri d 
PPD Bireysel 85 3,07 0,40

-0,480 0,631 0,367
 

Takım 215 3,20 0,30  
SÖY Bireysel 85 3,42 0,54

-1,065 0,275 0,320
 

Takım 215 3,59 0,50  

TABLO 4:  Spor türü açısından psikolojik performans ve öz yeterlik düzeylerinin incelenmesi

PPD: Psikolojik performans değerlendirme; SÖY: Sporcu öz yeterlik; SS: Standart sapma

Değişkenler Antrenman süresi n X SS F p değeri Tukey 
PPD Haftada 1-2 gün (I) 169 3,05 0,52  

Haftada 3-4 gün (II) 89 3,11 0,53
1,370 0,252 -

 
Haftada 5-6 gün (III) 30 3,23 0,66  
Haftada 7 gün (IV) 12 3,24 0,62  

SÖY Haftada 1-2 gün (I) 169 3,36 0,79 I-III 
Haftada 3-4 gün (II) 89 3,50 0,80

8,333 0,000*
I-IV 

Haftada 5-6 gün (III) 30 3,90 0,60 II-IV 
Haftada 7 gün (IV) 12 4,30 0,93  

TABLO 5:  Antrenman süresi açısından psikolojik performans ve öz yeterlik düzeylerinin incelenmesi 

*p<0,05; PPD: Psikolojik performans değerlendirme; SÖY: Sporcu öz yeterlik; SS: Standart sapma 

Değişkenler PPD SÖY 
PPD r değeri 1 0,297 

p değeri 0,000* 
n 300 

SÖY r değeri 0,297 1 
p değeri 0,000*  
n 300  

TABLO 6:  PPD ve SÖY arasındaki ilişki

*p<0,01; PPD: Psikolojik performans değerlendirme; SÖY: Sporcu öz yeterlik
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nuçlarına yer verilmiştir. Analiz sonuçlarına göre psi-
kolojik performans ile sporcu öz yeterliği arasında po-
zitif yönde anlamlı orta düzeyde bir ilişkinin olduğu 
tespit edilmiştir (r=0,297, p<0,01). Bu bulgu, sporcu-
ların psikolojik performans düzeylerinin artmasıyla öz 
yeterlik algılarının da yükseldiğini göstermektedir. 

 TARTIŞMA 
Bu çalışma, sporcuların psikolojik performans ve öz 
yeterlik düzeyleri arasındaki ilişkiyi incelemeyi ve bu 
değişkenlerin yaş, spor yaşı, antrenman süresi ile spor 
türüne göre farklılık gösterip göstermediğini değer-
lendirmeyi amaçlamaktadır. Bulgular, psikolojik per-
formans ile öz yeterlik arasında pozitif ve anlamlı bir 
ilişkinin varlığını ortaya koymaktadır. Korelasyon 
katsayısı orta düzeyde olmasına rağmen bu bulgu, 
psikolojik performansın artmasıyla öz yeterlik düze-
yinin de yükseldiğini göstermektedir. Bu sonuç, Öz 
Yeterlik Teorisi ile uyumludur. Öz yeterlik, bireyin 
belirli bir davranışı başarıyla gerçekleştirebileceğine 
dair inancı olarak tanımlanır ve bu inanç, bireyin mo-
tivasyonunu, davranışlarını ve psikolojik süreçlerini 
doğrudan etkiler.12 

Araştırma sonuçları, öz yeterliliğin sporcularda 
psikolojik dayanıklılığı ve müsabaka ortamındaki 
performansı artırabileceğini göstermektedir. Bir me-
taanaliz çalışmasında, öz yeterliliğin spor perfor-
mansını olumlu yönde etkilediği ve özellikle yüksek 
stres koşullarında etkili başa çıkma stratejilerini des-
teklediği belirtilmiştir.8 Bu bulgular, spor psikolojisi 
literatüründe öz yeterlik ile performans arasındaki 
ilişkiyi inceleyen metaanalizlerle tutarlıdır; ön müsa-
baka öz yeterliği ile performans arasındaki pozitif ko-
relasyonun, özellikle elit sporcularda belirgin olduğu 
vurgulanmıştır.16,18,25 Ayrıca spor psikolojisi müda-
halelerinin performans üzerindeki genel etkisini sen-
tezleyen sistematik derlemeler, öz yeterlik odaklı 
yaklaşımların atletik başarıyı artırdığını doğrulamak-
tadır.26 Benzer şekilde yakın tarihli bir metaanalizde, 
müsabaka öncesi öz yeterlik ile spor performansı ara-
sındaki ilişki incelenmiş ve öz yeterliğin, performan-
sın %16’sına kadar varyansı açıklayabileceği 
vurgulanmıştır.25 Ayrıca spor psikolojisi üzerine ya-
pılan kapsamlı bir sistematik derlemede, öz yeterlik 
ile performans arasındaki pozitif ilişki, özellikle elit 
sporcularda belirginleştiği ve mental dayanıklılığı ar-

tırdığı ifade edilmiştir.26 Bu bağlamda, öz yeterliği 
yüksek sporcuların kaygı düzeylerini daha etkili yö-
netebildiği, dikkatlerini sürdürebildiği ve öz güven-
lerini koruyabildiği söylenebilir. Bu bulgular, sporcu 
gelişiminde fiziksel becerilerin yanı sıra psikolojik 
süreçlerin de önemini vurgulamaktadır. 

Yaş değişkeni bağlamında, 15-18 yaş aralığın-
daki sporcuların öz yeterlik düzeylerinin, 14 yaş ve 
altındaki sporculara kıyasla anlamlı ölçüde daha yük-
sek olduğu saptanmıştır. Bu bulgu, yaşla birlikte artan 
spor deneyiminin ve bilişsel olgunluğun, bireyin ken-
dine güvenini ve hedeflerine ulaşma inancını güçlen-
dirdiğini göstermektedir. Literatürde, yaş ilerledikçe 
sporcuların daha fazla müsabaka deneyimi kazandığı 
ve bu deneyimlerin öz yeterlik algısını olumlu etki-
lediği ifade edilmiştir.19 Literatürde, yaşın öz yeter-
lik üzerindeki etkisi, özellikle ergenlik döneminde 
bilişsel gelişimle bağlantılı olarak incelenmiştir; genç 
voleybol sporcularında yaş arttıkça öz yeterlik puan-
larının yükseldiği ve bu durumun karar verme süreç-
lerini olumlu etkilediği rapor edilmiş olup, genç 
sporcularda fiziksel aktivite azalışının öz yeterlik mo-
derasyonu altında gerçekleştiği, yaş ilerledikçe öz ye-
terlik inançlarının fiziksel performansı koruduğu 
belirtilmiştir.27 Ergen sporcularda rol modellemenin 
öz yeterlik ve akış durumunu artırdığı, yaş grupları 
arasında farklı etkiler gösterdiği vurgulanmıştır. Fi-
ziksel egzersizin, ergenlerde öz yeterliği artırdığı ve 
psikolojik dayanıklılığın aracı rol oynadığı bulun-
muştur.28 Buna karşın çalışmamızda, yaş değişkeni 
açısından psikolojik performans düzeylerinde anlamlı 
bir fark gözlenmemiştir. Bu durum, psikolojik per-
formansın yaş gibi sabit bir değişkenden ziyade anlık 
ruh hâli, müsabaka koşulları ve çevresel faktörlerle 
daha fazla ilişkili olduğunu düşündürmektedir. Lite-
ratürde, psikolojik performansın duygusal durum, 
motivasyonel hazırlık ve zihinsel stratejilere bağlı 
olarak dalgalanabildiği belirtilmiştir.29 

Araştırmamızın spor yaşı değişkeni açısından da 
benzer bir model gözlenmiştir. Özellikle 6-10 yıl 
arası spor yapan bireylerin öz yeterlik düzeylerinin, 
0-5 yıl arası spor yapanlara göre anlamlı şekilde daha 
yüksek olduğu bulunmuştur. Bu sonuç, spor deneyi-
minin öz yeterliği doğrudan etkilediğini ortaya koy-
maktadır. Alanyazında öz yeterlik, tecrübe 
kazanmanın en güçlü belirleyicisi olarak tanımlan-
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mıştır. Ustalık deneyimi, bireyin geçmiş başarılı per-
formansları aracılığıyla kendine inancını güçlendi-
rir.12,13 Spor deneyiminin öz yeterlik ile pozitif 
korelasyon gösterdiği metaanalizde, geçmiş perfor-
mansların öz yeterlik kaynaklarının en güçlüsü ol-
duğu vurgulanmıştır.14 Profesyonel sporcularda öz 
yeterlik ile bildirilen performans arasındaki ilişki, 
deneyim birikiminin atletik başarıyı öngördüğü ça-
lışmalarla desteklenmekte olup, öz yeterlik ile men-
tal dayanıklılık arasındaki pozitif ilişki, spor 
deneyiminin performans varyansını açıkladığı be-
lirtilmiştir.30 

Antrenman süresi değişkeni ile öz yeterlik ara-
sında da anlamlı bir ilişki saptanmıştır. Haftada 5-6 
gün ve 7 gün antrenman yapan sporcuların, haftada 1-
2 gün antrenman yapanlara göre daha yüksek öz ye-
terlik düzeyine sahip oldukları belirlenmiştir. Bu 
durum, düzenli ve yoğun antrenmanların sporcuların 
beceri düzeyini artırmanın ötesinde kendine güveni 
ve kontrol algısını da güçlendirdiğini göstermektedir. 
Literatürde, antrenman yoğunluğunun öz yeterlik 
üzerindeki etkisi, özellikle müdahale programlarında 
test edilmiş; kendi kendine konuşma eğitiminin öz 
yeterliği artırdığı ve performans iyileştirdiği gözlem-
lenmiştir.31 Ancak antrenman süresine göre psikolo-
jik performans düzeylerinde anlamlı bir farklılık 
bulunmaması, bu değişkenin psikolojik performans 
üzerinde doğrudan etkili olmayabileceğini düşündür-
mektedir. Bireysel optimal işlevsellik teorisi çerçe-
vesinde, psikolojik performansın bireyin müsabaka 
öncesi ve sırasındaki duygu durumuna, kaygı düze-
yine ve odaklanma becerisine bağlı olarak değişebi-
leceği belirtilmiştir.32 

Spor türü değişkeni açısından, bireysel sporlar 
ile takım sporları arasında öz yeterlik ve psikolojik 
performans düzeylerinde anlamlı bir fark tespit edil-
memiştir. Bu durum, örneklemde takım sporcuları-
nın sayıca üstün olmasının yanı sıra bireysel 
sporcuların yeterince temsil edilmemesinden kay-
naklanabilir. Literatürde, bireysel sporcuların daha 
yüksek kaygı düzeyine sahip olduğu, ancak takım 
sporcularının daha güçlü sosyal destek kaynaklarına 
eriştiği belirtilmiştir.14 Bireysel sporcularda öz saygı 
seviyelerinin, takım sporcularına göre daha yüksek 
olduğu, ancak kaygı yönetiminde takım dinamikleri-
nin avantaj sağladığı rapor edilmiştir.18 Bu nedenle 

daha geniş ve dengeli örneklemlerle yapılacak çalış-
malar, bu alandaki bilgi eksikliklerini giderebilir. 
Özellikle farklı spor dallarının kendine özgü psiko-
lojik talepleri göz önüne alındığında, yüzme ve güreş 
gibi bireysel branşlarla basketbol ve voleybol gibi 
takım branşları arasında karşılaştırmalar faydalı ola-
bilir. 

Sonuç olarak bu çalışma, öz yeterlik ile psikolo-
jik performans arasındaki ilişkinin sporcu gelişiminde 
kritik bir rol oynadığını göstermektedir. Sporcuların 
yalnızca fiziksel değil, zihinsel becerilerinin de des-
teklenmesi gerektiği vurgulanmalıdır. Araştırmalar, 
öz konuşma, hedef belirleme ve imgeleme gibi zi-
hinsel becerilerin hem psikolojik performansı hem de 
öz yeterlik algısını güçlendirdiğini göstermekte-
dir.33,34 Özellikle genç sporcular için erken yaşlardan 
itibaren uygulanan yapılandırılmış zihinsel eğitimler, 
müsabaka başarısını ve uzun vadeli sporcu refahını 
artırabilir.35 

SINIRLILIKLAR 
Bu çalışma, genç sporcularda psikolojik performans 
ile öz yeterlik arasındaki ilişkiyi inceleyerek alanya-
zına anlamlı katkılar sunmaktadır. Ancak bazı sınır-
lılıkları mevcuttur. Öncelikle 11-18 yaş grubuna 
odaklanılması, bulguların erişkin veya elit sporculara 
genellenmesini sınırlandırmaktadır. Ayrıca kesitsel 
tasarım, nedensel ilişkileri ve uzun vadeli etkileri de-
ğerlendirmeyi güçleştirmektedir. Öz bildirim yoluyla 
elde edilen veriler, öznel yanıt riski taşısa da kullanı-
lan ölçeklerin yüksek geçerliği bu durumu kısmen 
dengelemektedir. Örneklemin ağırlıklı olarak takım 
sporcularından oluşması, bireysel sporlarla karşılaş-
tırmaları sınırlamaktadır. Son olarak Türkiye bağla-
mında yürütülen araştırmanın uluslararası düzeyde 
genellenebilirliği, kültürel farklılıklar nedeniyle sı-
nırlı olabilir. Tüm bu sınırlılıklara karşın çalışma, 
genç sporcuların psikolojik özelliklerine dair değerli 
bulgular sunmaktadır. 

 ÖNERİLER 
Araştırma bulgularına dayanarak bu bölümde, hem 
pratik uygulayıcılara yönelik uygulanabilir öneriler 
hem de gelecekteki araştırmalara yönelik akademik 
katkılar sunulmaktadır. 
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uYGuLAYICILARA YÖNELİK ÖNERİLER 
Spor federasyonları ve antrenörlerin, görselleştirme, 
hedef belirleme ve öz konuşma gibi psikolojik be-
ceri tekniklerine odaklanmaları önerilmektedir. Bu 
teknikler, müsabaka sırasında dikkat ve odaklanmayı 
artırırken, uzun vadede mental dayanıklılığı destek-
leyebilir. Genç sporcuların öz yeterlik algılarını ge-
liştirmek amacıyla erken yaşlardan itibaren başarı 
odaklı ve psikolojik müdahaleler içeren antrenman 
programları tasarlanmalıdır. Antrenman seanslarına 
öz yeterlik temelli uygulamaların entegre edilmesi, 
bu süreci destekleyici bir unsur olabilir. 

Spor psikologları, öz yeterliğe yönelik yapılan-
dırılmış eğitim programları geliştirerek sporcuların 
psikolojik dayanıklılığını artırabilir. Bu tür program-
lar, özellikle yüksek stres altında yaşanabilecek per-
formans blokajlarını önlemede etkili olabilir. Ayrıca 
fiziksel antrenmanlarla zihinsel beceri eğitimlerinin 
bütünleştirilmesi, sporcu refahı ve performansının 
sürdürülebilir şekilde geliştirilmesini sağlayabilir. 

ARAŞTIRMACILARA YÖNELİK ÖNERİLER 
Farklı yaş gruplarını ve spor branşlarını kapsayan, 
daha geniş ve temsili örneklemlerle yürütülecek ça-
lışmalar, bulguların genellenebilirliğini artıracaktır. 
Bireysel ve takım sporları arasındaki psikolojik fark-
lılıkların detaylı biçimde incelenmesi, spor türüne 
özgü dinamiklerin anlaşılmasına katkı sağlayabilir. 

Uzunlamasına tasarımlar kullanılarak öz yeter-
lik ile psikolojik performans arasındaki uzun vadeli 
ilişkiler araştırılmalı; böylece nedensel mekanizmalar 
daha net bir biçimde ortaya konulabilir. Antrenör-
sporcu ilişkisi ve takım içi etkileşimler gibi ara de-
ğişkenlerin etkisi de dikkate alınmalı, nitel ve nicel 
yöntemlerin bir arada kullanıldığı karma yöntemli ça-
lışmalar teşvik edilmelidir. Kültürel bağlamlar ve 
sosyoekonomik faktörlerin dolaylı etkilerinin araştı-
rılması ise özellikle gelişmekte olan ülkelerde yürü-
tülecek karşılaştırmalı çalışmalar yoluyla spor 
psikolojisi alanına daha bütüncül bir perspektif ka-
zandırabilir. 

 SONuÇ 
Bu çalışma, sporcuların psikolojik performans dü-
zeyleri ile öz yeterlik algıları arasındaki ilişkiyi ince-

leyerek, bu değişkenlerin yaş, spor yaşı, spor türü ve 
antrenman süresine etkisini değerlendirmiştir. Bul-
gular, psikolojik performans ile öz yeterlik arasında 
pozitif ve anlamlı bir ilişki olduğunu göstermiştir. 
Ancak bu ilişkinin orta düzeyde olması, başka fak-
törlerin de bu etkileşimi şekillendirebileceğini dü-
şündürmektedir. 

Spor türü değişkeninin psikolojik performans ve 
öz yeterlik üzerinde anlamlı bir etkisi bulunmamış-
tır; bu, psikolojik özelliklerin daha çok bireysel fark-
lılıklar ve bağlamsal koşullarla belirlendiğini ortaya 
koymaktadır. Yaş ve spor yaşı açısından, ileri yaş 
gruplarında ve daha uzun süre spor yapanlarda öz ye-
terlik düzeyinin daha yüksek olduğu saptanmıştır. 
Haftalık antrenman sıklığı arttıkça öz yeterlik algısı-
nın güçlendiği gözlemlenmiştir. Bu durum, spor de-
neyiminin ve düzenli antrenmanların öz yeterlik 
üzerinde önemli bir rol oynadığını göstermektedir. 
Ancak psikolojik performansın anlık ruh hâli ve mü-
sabaka koşulları gibi durumsal faktörlerden daha 
fazla etkilendiği anlaşılmıştır. 

Finansal Kaynak 
Bu çalışma sırasında, yapılan araştırma konusu ile ilgili doğru-
dan bağlantısı bulunan herhangi bir ilaç firmasından, tıbbi alet, 
gereç ve malzeme sağlayan ve/veya üreten bir firma veya herhangi 
bir ticari firmadan, çalışmanın değerlendirme sürecinde, çalışma 
ile ilgili verilecek kararı olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya 
manevi herhangi bir destek alınmamıştır. 

Çıkar Çatışması 
Bu çalışma ile ilgili olarak yazarların ve/veya aile bireylerinin 
çıkar çatışması potansiyeli olabilecek bilimsel ve tıbbi komite 
üyeliği veya üyeleri ile ilişkisi, danışmanlık, bilirkişilik, herhangi 
bir firmada çalışma durumu, hissedarlık ve benzer durumları 
yoktur. 
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