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Ozet

Bu calisma, beden egitimi dersinde kendinle konugma o6l¢eginin uygulanmasi
yoluyla 6grencilerin i¢sel konusma diizeylerini belirlemeyi amaglamaktadir. Ayrica,
erkek ve kiz 6grencilerin cinsiyet degiskenine gére olumlu kendinle konusma diizey-
lerinin kargilagtirilmas: hedeflenmistir. Kendinle konusma, bireylerin spor ve fiziksel
aktiviteler sirasinda performanslarini yiiksek tutmalari, motivasyonlarini artirma-
lar1 ve kayg diizeylerini yonetebilmeleri agisindan kritik bir psikolojik beceridir. Bu
baglamda, arastirmada yalnizca mevcut durumun betimlenmesi degil, ayni zamanda
farkli deneyim diizeylerindeki 6grencilerin olumlu kendinle konusma egilimlerinin
karsilastirilmasi da hedeflenmistir.

Beden egitimi dersleri, sadece fiziksel gelisim saglayan bir alan degil, ayn1 za-
manda psikolojik ve bilissel becerilerin de gelisimini destekleyen bir egitim ortami
sunmaktadir. Bu nedenle, bu dersler sirasinda 6grencilerin kendilerine yonelik yap-
tiklari i¢sel konusmalar, ders siirecini ve akademik basarilari dogrudan etkileyebilir.
Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular, 6nceki yillarda farkli yas gruplari, spor
branglar1 ve kiiltiirel baglamlarda yapilmis ¢alismalarla karsilastirilarak degerlendi-
rilmis; sonuglarin literatiirdeki egilimlerle uyumlu oldugu gorilmustir (Hardy, 2006;
Hatzigeorgiadis ve dig., 2008; Van Raalte, Vincent & Brewer, 2017; Walter, Nikoleizig
& Alfermann 2019; Thibodeaux & Winsler, 2020).
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Arastirma, Istanbul Kéy Hizmetleri Anadolu Lisesinde 9., 10., 11. ve 12. siniflarda
Ogrenim goren 175 erkek ve 175 kadin, toplam 350 lise 6grencisi tizerinde gergeklesti-
rilmistir. Veriler, Beden Egitimi Ders Ortami i¢in Kendinle Konugma Olgegi aracili-
g1yla toplanmis ve SPSS 26 programinda analiz edilmistir. Bulgular, olumlu kendinle
konusmanin motivasyonu artirdigini, akademik basariy: destekledigini ve deneyim
diizeyi yiiksek 6grencilerde bu etkinin daha belirgin oldugunu; erkek 6grencilerin
olumlu kendinle konusma diizeylerinin kiz 6grencilere gore daha yiiksek oldugunu
ve olumsuz kendinle konusmanin kaygiy: yiikselterek performans: diisiirebilecegini
ortaya koymustur.

Arastirmanin sonuglari, beden egitimi derslerinde olumlu kendinle konusma
stratejilerinin gelistirilmesi gerektigini ve bu sayede 6grencilerin fiziksel, psikolojik
ve saglik agisindan uygunluklarinin optimize edilebilecegini gostermektedir. Bu kap-
samda, gelecekte beden egitimi 6gretmenleri tarafindan olumlu i¢sel konusmay tes-
vike yonelik yontemlerin uygulanmasi 6nerilmekte; ayrica bu yontemlerin psikolojik
motivasyonu ve saglik uygunlugunu birlikte artirma potansiyeli vurgulanmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Beden egitimi, kendinle konusma, 6grenci motivasyonu, be-
den egitimi ders ortami, cinsiyet farkliliklar:.
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1. GIRIS

Beden egitimi dersleri, bireylerin sadece fiziksel gelisimlerini destekleyen bir alan
olmaktan Ote, ayn1 zamanda psikolojik ve bilissel becerilerinin gelisimine de katk:
saglayan 6nemli bir egitim siirecidir (Baumeister & Vohs, 2016). Bu dersler, 6grenci-
lerin fiziksel aktiviteye katilimini tesvik ederken, 6z-yeterlik algilarini ve akademik
basarilarini da artirmaktadir (Weinberg & Gould, 2019). Ayni zamanda beden egitimi
dersleri, 6grencilerin sosyal etkilesim becerilerini gelistirdigi ve grup i¢i dinamikle-
ri deneyimleyerek takim ¢aligmasi ruhunu kazandig bir ortam sunmaktadir (Deci
& Ryan, 2000). Bu noktada, fiziksel aktivitenin bireyin duygusal diizenlemesine ve
zihinsel sagligina olan olumlu etkileri vurgulanmaktadir (Diamond, 2015). Diizen-
li fiziksel aktivitenin, bireyin 6z-diizenleme becerilerini ve akademik performansini
gelistirdigi Hillman, Erickson, & Kramer (2008) in ¢alismalariyla da desteklenmek-
tedir. Literatiirde erkek ve kiz 6grencilerin spor ve beden egitimi baglaminda farkh
motivasyonel ve bilissel stratejiler kullanabildigi Hardy, Gammage & Hall, (2009) ve
Van Raalte, Vincent & Brewer, (2017) ¢alismalarinda belirtilmekte, bu nedenle cinsiyet
degiskeni calismamizda 6zel olarak incelenmektedir.

Ayrica, Hatzigeorgiadis ve dig., (2008), Hardy, (2006) ve Van Raalte, Vincent &
Brewer, (2017) 1n yaptig1 ¢aligmalar olumlu kendinle konusma davraniginin 6grenci-
nin deneyim diizeyine bagl olarak farklilastigini, deneyimli bireylerin bu stratejileri
daha etkili kullandigini ortaya koymustur. Bu nedenle, arastirmamizda deneyim de-
giskeninin olumlu kendinle konusma tizerindeki etkisi de karsilastirmali olarak ele
alinacaktir. Walter, Nikoleizig & Alfermann (2019) ¢alismasinda olumlu i¢ konusma
ile spor giiveni arasinda dogrudan bir iliski bulunurken, Thibodeaux & Winsler(2020)
calismasinda olumlu i¢ konugsmanin beceri performansini artirdigi ve olumsuz i¢ ko-
nusmanin performansi diisiirdiigii belirtilmistir.

Kendinle konugma, bireyin i¢sel diyalog yoluyla kendisini motive etmesi, duygula-
rin1 diizenlemesi ve dikkatini stirdiirebilmesi i¢in kritik bir psikolojik siirectir (Hardy,
2006; Theodorakis, Hatzigeorgiadis & Zourbanos, 2001). Van Raalte, Vincent, &
Brewer, (2017) de yaptig1 arastirmada sporcularin ve 6grencilerin olumlu kendinle ko-
nusmalarinin performanslarini artirmada etkili bir strateji oldugunu gostermektedir.
Ornegin, Latinjak, Torregrosa & Renom (2011) tarafindan yapilan ¢alismada dene-
yimli sporcularin, i¢sel konusmalarini hem gérev dncesi hem de gorev sirasinda daha
planl: ve biligsel olarak amag odakli kullandiklari; Johnson ve dig., (2004) tarafindan
yiriitiilen arastirmada ise uzun siireli spor deneyiminin olumlu kendinle konusma
yogunlugunu artirdig1 bulunmustur. Spor psikolojisinde yapilan ¢alismalarda, ken-
dinle olumlu konusmanin motivasyonu artirarak bireyin goérevle ilgili bilissel stiregle-
rini gelistirdigi belirlenmistir (Hatzigeorgiadis ve dig., 2011). Ayrica, kendinle konus-
manin dikkat kontrolii ve stres yonetimi a¢isindan da birey tizerinde olumlu etkileri
oldugu belirtilmektedir (Beck, 2011). Bandura’nin Sosyal Biligsel Teorisi ve Deci &
Ryan’in Oz Belirleme Teorisi cercevesinde degerlendirildiginde, bu etkiler 6z-yeterlik,
i¢sel motivasyon ve saglik uygunlugu arasindaki giiglii iliskiyi de ortaya koymaktadir.

Beden egitimi derslerinde 6grencilerin i¢sel konusmalarinin olumlu veya olum-
suz olusu, akademik basarilarini ve ders icerisindeki performanslarini dogrudan
etkileyebilmektedir (Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Goltsios, & Theodorakis, 2008).
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Olumlu kendinle konusma, 6grencilerin motivasyonunu artirirken, 6zgiiven geli-
simlerine de katki saglamaktadir (Tod, Hardy, & Oliver, 2011). Buna karsin, olumsuz
kendinle konusma, bireylerde kaygiy: artirarak performansin diismesine neden olabil-
mektedir (Kross ve dig., 2014). Ozellikle rekabet iceren fiziksel aktivitelerde olumsuz
kendinle konusma, bireyin kendine giivenini sarsabilir ve beceri gelisimini yavaslata-
bilir (Papageorgiou & Wells, 2003). Bu durum, farkli kiiltiirlerde yiiriitiilen ¢alisma-
larla da desteklenmektedir

Kanada'da Hardy, Gammage & Hall, (2009)1n yaptig1 lise sporculari {izerinde ya-
pilan aragtirmalar ile Hagiwara ve dig., (2017)’1in Japonya’da tiniversite 6grencileri ara-
sinda gerceklestirilen ¢alismalar olumlu igsel konusmanin kiiltiirler aras: gegerliligini
ve deneyim faktoriintin etkisini ortaya koymustur. Kendinle konusma stirecinin bire-
yin duygusal dayaniklilig1 ve akademik kaygiy1 yonetme becerisiyle de iliskili oldugu
cesitli caligmalarda vurgulanmaktadir (Duckworth & Seligman, 2005).

Bu baglamda, beden egitimi derslerinde 6grencilerin kendinle konusma diizeyle-
rinin degerlendirilmesi, onlarin psikolojik iyi olus hallerini ve akademik basarilarini
destekleme agisindan énem arz etmektedir. Ozellikle ergenlik donemindeki bireyle-
rin duygusal dalgalanmalar yasadig1 gz 6niine alindiginda, igsel konugsmanin bir basg
etme mekanizmasi olarak islev gorebilecegi belirtilmektedir (Meichenbaum, 1977).
Yapilan ¢aligmalar, bilingli olarak gelistirilen olumlu kendinle konusma teknikleri-
nin bireylerin stresle basa ¢ikmalarina ve akademik performanslarini iyilestirmeleri-
ne yardimci olabilecegini ortaya koymaktadir (Schunk & DiBenedetto, 2020). Ayrica,
biligsel-davraniser terapi yaklasimi i¢inde kendinle konugma tekniklerinin kullanil-
masl, bireylerin olumsuz diigiincelerle basa ¢ikmasina yardimci olabilmektedir (Ellis,
2003). Dolayisiyla, bu ¢alismada yalnizca genel egilimler degil, cinsiyet ve deneyim
degiskenlerine bagli farkliliklarin da belirlenmesi, sonuglarin 6nceki ¢aligmalarla kar-
silastirmali olarak sunulmasi ve bu veriler tizerinden saglik uygunlugu ile psikolojik
motivasyon arasindaki en dnemli ¢ikarimlarin yapilmasi hedeflenmektedir.

2. YONTEM
2.1. Arastirma Modeli

Bu ¢alisma, nicel aragtirma yontemlerinden betimsel tarama modeli kullanilarak
yiriitiilmistiir. Betimsel tarama modeli, mevcut bir durumu betimleyerek verilerin
sistematik bir sekilde analiz edilmesine olanak saglar (Creswell, 2014). Bu model,
ogrencilerin beden egitimi derslerinde kendinle konusma diizeylerini belirlemek ve
cesitli degiskenler arasindaki iliskiyi incelemek i¢in uygun bir yaklagimdir. Bu tiir ¢a-
ligmalar, egitim ve psikoloji alanlarinda yaygin olarak kullanilan yontemler arasinda
yer almakta olup, bireylerin tutumlarini, inanglarini ve davranislarini degerlendirmek
amaciyla kullanilmaktadir (Fraenkel, Wallen, & Hyun, 2012). Ayrica, nicel arastir-
malarda kullanilan betimsel yontemler, biiyiik 6rneklemler {izerinde genel sonuglar
¢ikarmaya olanak tanimaktadir (McMillan & Schumacher, 2010). Mevcut ¢alismada,
modelin se¢ilmesinde deneyim degiskeninin etkisini ¢oklu karsilastirma imkani sun-
mas1 ve dnceki yillarda benzer tasarimlarin olumlu kendinle konusma aragtirmalarin-
da etkin sekilde kullanilmis olmas: (Hardy, Gammage & Hall, 2009; Hatzigeorgiadis
ve dig., 2008) belirleyici olmustur.
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2.2. Katilimcilar

Arastirmanin ¢alisma grubunu, 2024-2025 egitim-6gretim yilinda Istanbul Kéy
Hizmetleri Anadolu Lisesinde 6grenim goéren 350 lise 6grencisi olusturmustur. Kati-
limcilar rastgele 6rnekleme yontemi ile belirlenmistir. Orneklem seciminde, yas, cin-
siyet, spor gecmisi ve beden egitimi dersine yonelik tutumlar gibi demografik degis-
kenlerin dengeli dagilimi gozetilmistir. Buna ek olarak, 6grencilerin beden egitimi ve
spor alanindaki deneyim siireleri, olumlu kendinle konusma diizeyleriyle iliskisini test
debilmek amaciyla siniflandirilmistir. Boylece, hem kisa siireli deneyime sahip 6g-
renciler hem de uzun siireli spor ge¢misine sahip 6grenciler arasinda karsilagtirmalar
yapilabilmistir. Orneklem grubunun genis tutulmasi, elde edilen bulgularin genelle-
nebilirligini artirmay1 amaglamaktadir (Fraenkel, Wallen & Hyun, 2012). Daha 6nce
yapilan calismalarda, beden egitimi derslerine katilimin bireylerin akademik moti-
vasyonu ve fiziksel aktivite aligkanliklar: tizerindeki etkileri gozlemlendigi icin, genis
ve heterojen bir 6rneklem secilmesi tercih edilmistir (Bailey, 2006). Bu yaklasim, John-
son ve dig. (2004) ve Latinjak, Torregrosa & Renom, (2011) gibi ¢caligmalarla paralellik
gostermekte ve deneyim faktoriintin analiz edilebilmesi i¢cin 6nem arz etmektedir.

2.3. Veri Toplama Araglar1

Arastirmada veri toplamak i¢in “Beden Egitimi Ders Ortamu i¢in Kendinle Konus-
ma Olgegi” kullanilmigtir. Bu 6lgek, 6grencilerin beden egitimi derslerinde kendinle
konusma diizeylerini 6l¢gmek amaciyla gelistirilmis, gecerlilik ve giivenirligi kanitlan-
mus bir dlcektir (Hatzigeorgiadis ve dig., 2008). Ol¢ek, 5’li Likert tipi bir yapiya sahip
olup “Kesinlikle Katilmiyorum (1) ile “Kesinlikle Katiliyorum (5)” arasinda degisen
maddeler icermektedir. Olcegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 0.85 olarak
belirlenmis olup, bu deger 6lgegin yiiksek giivenilirlige sahip oldugunu gostermek-
tedir (Field, 2013). Bunun yani sira, katilimcilarin genel beden egitimi tutumlarini
degerlendirmek amaciyla “Beden Egitimi Dersine Yonelik Oz-Yeterlik Olgegi” de uy-
gulanmugstir (Feltz & Chase, 1998). Bu ek dl¢ek, 6grencilerin beden egitimi derslerinde
kendilerine duyduklar: giiveni ve fiziksel yeterlilik algilarimi degerlendirmeyi amag-
lamaktadir. Ayrica, katilimcilardan spor ge¢misleri ve diizenli beden egitimi dene-
yim siireleri hakkinda bilgi toplanmis; boylece deneyim degiskeni bagimsiz bir 6lgiit
olarak analizlere dahil edilmistir. Bu uygulama, literatiirde deneyim-temelli kendinle
konusma farkliliklarini ortaya koyan ¢alismalar (Hardy, Gammage & Hall,2009; Van
Raalte, Vincent & Brewer, 2017) ile yontemsel agidan uyumludur.

2.4. Veri Analizi

Toplanan veriler, SPSS 26 programi kullanilarak analiz edilmistir. Oncelikle, eksik
ve hatali veriler belirlenerek veri seti temizlenmis ve normallik varsayimi Kolmogo-
rov-Smirnov testi ile kontrol edilmistir (Tabachnick & Fidell, 2013). Betimsel istatis-
tikler hesaplanarak, 6rneklem grubunun genel 6zellikleri 6zetlenmistir. Istatistiksel
analizlerde, bagimsiz degiskenlere bagli olarak gruplar arasindaki farklar: incelemek
i¢in bagimsiz érneklem t-testi ve tek yonlii ANOVA testi kullanilmistir. Normallik
varsayimi karsilanmadigi durumlarda, Mann-Whitney U testi ve Kruskal-Wallis
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testleri gibi non-parametrik testler uygulanmigtir (Field, 2013). Ayrica, degiskenler
arasindaki iligkileri belirlemek i¢in Pearson Korelasyon analizi yapilmistir. Giivenir-
lik analizleri kapsaminda, i¢ tutarlilik katsayist (Cronbach Alpha) tekrar hesaplanarak
oOlgegin giivenilirligi dogrulanmistir (DeVellis, 2016). Deneyim degiskeni icin ise tek
yonlit ANOVA ile farkli deneyim gruplari arasindaki olumlu kendinle konusma dii-
zeyleri karsilastirilmig; bu yaklasim Hatzigeorgiadis ve dig., (2011) ve Latinjak, Tor-
regrosa & Renom, (2011) calismalarindaki istatistiksel stratejiyle ortiismektedir.

Elde edilen bulgularin gegerliligini artirmak amaciyla, 6lgeklerden elde edilen
toplam puanlar arasindaki iliskileri incelemek i¢in dogrulayici faktér analizi (DFA)
uygulanmistir (Byrne, 2016). DFA sonuglari, dl¢ek maddelerinin dl¢iilen kavramla-
r1 yeterince temsil ettigini dogrulamistir. Verilerin analizinde istatistiksel anlamlilik
diizeyi 0.05 olarak belirlenmistir. Bulgularin yorumlanmas siirecinde, literatiirdeki
benzer calismalar ile karsilagtirmalar yapilarak elde edilen sonuglarin bilimsel baglam
icinde degerlendirilmesi saglanmistir (Hair ve dig., 2019). Bu karsilasgtirmalar, hem
ulusal hem de uluslararasi literatiirde deneyim faktoriiniin olumlu kendinle konugma
tizerindeki roliinii destekleyen bulgularin mevcut ¢alisma ile tutarliligini ortaya koy-
mustur.

Bu analiz yontemleri sayesinde, beden egitimi derslerinde kendinle konugsmanin
akademik basari, motivasyon ve kaygi diizeyi ile iliskisi detayl1 olarak incelenmis ve
anlamli sonuglar elde edilmigtir. Bu kapsamda, arastirmanin sonuglarinin bilimsel
gecerliligini artirmak amaciyla ¢oklu analiz teknikleri kullanilmistir (Pallant, 2020).
Ayrica, elde edilen veriler yalnizca nedensel atiflar giiglendirmekle kalmamuis, ayni
zamanda deneyim degiskeninin etkilerini somut olarak ortaya koyarak saglik uygun-
lugu ve psikolojik motivasyon arasindaki baglantinin daha net anlagilmasina katki
saglamistir.

3. BULGULAR

Bu boliimde, beden egitimi ders ortaminda kendinle konusma diizeylerini 6lgmeye
yonelik yapilan analizlerin sonuglari sunulmaktadir.

3.1. Betimsel istatistikler

Tablo 1. Cinsiyete Gore Kendinle Konusma Diizeyleri

Degisken Ortalama (M) Standart Sapma (SS) n
Genel Kendinle Konusma 3.82 0.74 350
Erkek Ogrenciler 3.89 0.70 175
Kiz Ogrenciler 3.76 0.77 175

Ogrencilerin beden egitimi derslerinde kendinle konugma diizeylerine iliskin be-
timsel istatistikler incelendiginde, ortalama kendinle konusma puaninin 3.82 (SS =
0.74) oldugu bulunmustur. Bu sonug, 6grencilerin genel olarak olumlu bir kendinle
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konusma egilimi sergilediklerini gostermektedir. Cinsiyet degiskenine gore incelen-
diginde, erkek 6grencilerin kendinle konusma puan ortalamasi 3.89 (SS = 0.70), kiz
Ogrencilerin ortalamasi ise 3.76 (SS = 0.77) olarak belirlenmistir. Yapilan bagimsiz 6r-
neklem t-testi sonucunda, bu farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu gértlmistiir
(t(348) = 2.05, p < .05). Bu bulgu, Hardy, Gammage & Hall, (2009) ve Van Raalte, Vin-
cent & Brewer, (2017) gibi ¢alismalarda rapor edilen cinsiyet farki ile tutarlidir. Erkek
ogrencilerin olumlu kendinle konusmay: daha yogun kullanmalari, olas: olarak daha
uzun spor gegmisleri ve yiiksek 6zgiiven diizeyleri ile iliskilendirilebilir.

3.2. Akademik Basar1 ile Kendinle Konusma Arasindaki iliski
Tablo 2. Kendinle Konusma ile Akademik Basar1 Arasindaki Korelasyon

Degiskenler Korelasyon Katsayisi (r) | Anlamlilik Diizeyi (p)

Kendinle Konugma -

Akademik Basar1 042 p<.01

Pearson Korelasyon analizi sonuglarina gore, beden egitimi derslerinde kendinle
konugma ile akademik basar1 arasinda pozitif ve anlamli bir iligki bulunmustur (r =
42, p < .01). Bu durum, Walter, Nikoleizig & Alfermann (2019) ¢aligmasinda olum-
lu ig¢ konusmanin spor giivenini ve basariy1 artirdig1 yoniindeki bulgularla paralellik
gostermektedir. Ayrica, deneyim diizeyi yiiksek 6grencilerde bu iliskinin daha giiglii
olmasi Banduranin Sosyal Biligsel Teorisi ¢ercevesinde 6z-yeterlik araciligiyla agikla-
nabilir.

3.3. Sinif Diizeyine Gore Kendinle Konusma

Tablo 3. Simif Diizeyine Gore Kendinle Konusma Diizeyleri

Sinif Diizeyi Ortalama (M) Standart Sapma (SS) n
9. Simif 3.90 0.68 87
10. Sinif 3.85 0.72 88
11. Sinif 3.78 0.75 88
12. Sinif 3.67 0.80 87

Tek yonlit ANOVA testi sonuglarina gore, sinif diizeyleri arasinda kendinle konus-
ma diizeyleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (F(3, 346) =
3.67, p < .05). Post-hoc testleri sonucunda, 9. sinif 6grencilerinin ortalama kendinle
konugma puanlarinin 12. sinif 6grencilerine gore daha yiiksek oldugu gortlmiistiir (p
<.01). Bu egilim, Thibodeaux & Winsler (2020) ¢aligmasinda da gozlemlenmis, daha
kisa deneyime sahip gen¢ sporcularin motivasyonel i¢ konusma diizeylerinin daha
yiiksek oldugu, ancak akademik baski arttikca bu diizeyin diistiigii belirtilmistir.
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3.4. Kendinle Konusma Tiirlerinin Motivasyon Uzerindeki Etkisi

Tablo 4. Kendinle Konusma Tiirlerinin Motivasyon Uzerindeki Etkisi

Kendinle Konusma Tiirii Ortalama Motivasyon Puani n
Olumlu Kendinle Konusma 4.15 200
Olumsuz Kendinle Konusma 3.40 150

Kendinle konusma tiirlerinin motivasyon diizeyleri {izerindeki etkisi incelendi-
ginde, olumlu kendinle konusma yapan 6grencilerin motivasyon puanlarinin yiiksek,
olumsuz kendinle konusma yapan 6grencilerin motivasyon puanlarinin ise diistik ol-
dugu bulunmustur (t(348) = 4.21, p < .001). Bu bulgu, Theodorakis, Hatzigeorgiadis &
Zourbanos, (2001) ve Hatzigeorgiadis ve dig., (2011) nin yaptig1 ¢calismalarla da mo-
tivasyonel kendinle konusma modelini desteklemekte ve deneyim diizeyi ytiksek 6g-
rencilerde olumlu konugmanin motivasyon iizerindeki etkisinin daha giiglii oldugunu
gostermektedir.

3.5. Regresyon Analizi Sonuglar1

Tablo 5. Akademik Basariy1 Yordayan Regresyon Analizi Sonuglar:

Bagimsiz Degisken Beta (B) Anlamlilik (p)

Olumlu Kendinle Konusma 0.37 p<.01

Ogrencilerin beden egitimi dersinde akademik basarilarini yordayan degiskenler
incelendiginde, regresyon analizi sonuglar1 olumlu kendinle konusmanin akademik
basar1 tizerindeki anlaml bir yordayici oldugunu ortaya koymustur (f = .37, p < .01).
Model genel olarak anlamli bulunmus ve agiklanan varyans orani R* = .28 olarak he-
saplanmuistir. Bu sonuglar, 6grencilerin akademik basarilarini artirmak i¢in olumlu
kendinle konusma stratejilerinin tesvik edilmesi gerektigini gostermektedir. Ayrica,
deneyim degiskeni modele dahil edildiginde, agiklanan varyansin arttigi gortilmiis;
bu da deneyimin olumlu kendinle konusma ile akademik bagar1 arasindaki iliskiyi
giiclendiren bir faktor oldugunu ortaya koymustur. Bu durum, Hardy, Gammage &
Hall, (2009) ve Van Raalte, Vincent & Brewer, (2017) ¢calismalarindaki nedensel a¢ik-
lamalarla tutarlidir.

Deneyim degiskeni modele dahil edildiginde, agiklanan varyansin artmasi, dene-
yimin olumlu kendinle konusma ile akademik basar: arasindaki iliskiyi gii¢lendiren
bir faktor oldugunu gostermektedir. Bu, hem Walter, Nikoleizig & Alfermann (2019)
hem de Bandura’nin teorik ¢ercevesiyle uyumlu bir nedensel atiftir.

Bu bulgular dogrultusunda, beden egitimi derslerinde 6grencilerin olumlu ken-
dinle konusma stratejilerini bilingli bir sekilde kullanmalarini saglamak i¢in egitim
programlarinda 6zel caligmalar yapilmasi onerilmektedir. Ayrica, elde edilen sonuglar
hem saglik uygunlugu hem de psikolojik motivasyonun deneyimle birlikte giiclendi-
gini gostermektedir.
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4. TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirmada, beden egitimi derslerinde 6grencilerin kendinle konusma diizey-
leri incelenmis ve bu degiskenin akademik basari, motivasyon ve kaygi diizeyi ile olan
iliskisi degerlendirilmistir. Bulgular dogrultusunda elde edilen sonuglar, literatiirdeki
benzer ¢aligmalar ile karsilastirilarak yorumlanmugtr.

4.1. Tartisma

Aragtirma bulgularina gore, 6grencilerin beden egitimi derslerinde kendinle ko-
nusma diizeyleri genel olarak olumlu yénde bulunmustur. Erkek 6grencilerin kendin-
le konusma diizeylerinin kiz 6grencilere kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir.
Bu bulgu, spor psikolojisi alaninda yapilan 6nceki ¢aligmalarla 6rtiigmektedir. Hardy
(2006) ve Van Raalte, Vincent ve Brewer (2017) tarafindan yapilan aragtirmalarda da,
erkek 6grencilerin fiziksel aktivitelerde daha ytiksek 6z-giiven ve olumlu i¢sel diyalog-
lara sahip olduklar: belirlenmistir. Ayrica, Weinberg & Gould (2019) tarafindan yap:-
lan ¢aligmalarda, erkek sporcularin performans dncesinde daha sik olumlu kendin-
le konusma stratejileri kullandiklar: vurgulanmistir. Bu farkliligin kismen deneyim
diizeyinden kaynaklanabilecegi, ¢linkii erkek 6grencilerin ortalama spor ge¢misinin
kiz 6grencilere gore daha uzun olabildigi ve bu durumun literatiirde (Johnson ve dig.,
2004; Latinjak, Torregrosa & Renom, 2011) benzer sekilde rapor edildigi sdylenebilir.

Kendinle konusma ve akademik basar1 arasindaki pozitif iliski, Hatzigeorgiadis
ve dig., (2008) tarafindan yapilan ¢aligmalar ile de desteklenmektedir. Arastirmalar,
olumlu kendinle konusmanin bilissel siiregleri diizenleyerek bireyin kendine olan
giivenini artirdigini ve akademik performans: olumlu yonde etkiledigini gostermek-
tedir. Ayrica, Schunk & DiBenedetto (2020) tarafindan yapilan ¢aligmalar da, ken-
dinle konugma stratejilerinin 6grencilerin 6grenme siireglerinde metabiligsel farkin-
daliklarini artirarak akademik basariya katk: sagladigini ortaya koymaktadir. Benzer
sekilde, Feltz & Chase (1998) tarafindan yapilan ¢alismalarda da, spor ortamlarinda
olumlu kendinle konusmanin 6z-yeterlik algisini giiclendirdigi ve performans iizerin-
deki kaygiy1 azalttigi vurgulanmistir. Mevcut ¢alismada deneyim degiskeni de dikka-
te alindiginda, olumlu kendinle konugmanin akademik basariya etkisinin deneyimli
ogrencilerde daha belirgin oldugu bulunmus; bu sonug, Banduranin Sosyal Biligsel
Teorisi ve Deci & Ryan'in Oz Belirleme Teorisi cercevesinde, deneyimin z-yeterlik ve
i¢sel motivasyon {izerindeki giiglendirici roliiyle aciklanabilir.

Sinif diizeylerine gore yapilan analizlerde, alt siniflarda bulunan 6grencilerin
kendinle konusma diizeylerinin st siniflara gore daha yiiksek oldugu gortilmistiir.
Ozellikle 9. sinif 6grencilerinin 12. sinif dgrencilerine kiyasla daha yiiksek kendinle
konusma puanlarina sahip olmalari (p < .01) dikkat ¢ekicidir. Bu bulgu, 6grencilerin
yaslari ilerledikee ve akademik baski arttik¢a kendinle konusma stratejilerini daha az
kullanmaya basladiklarini gostermektedir. Bu durum, geng 6grencilerin daha spon-
tane ve dogal motivasyonel konusmalar yapmalarina karsin, st sinif 6grencilerinin
akademik stres nedeniyle bu i¢csel konusmalar1 daha az etkili kullanabileceklerini di-
stindiirmektedir (Schunk & DiBenedetto, 2020). Ayrica, Papageorgiou & Wells (2003)
tarafindan yapilan ¢alismalar, akademik baskinin arttig1 durumlarda 6grencilerin
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olumsuz kendinle konusma egilimlerinin arttigini ve bunun da bilissel esneklikleri-
ni olumsuz yonde etkiledigini gostermektedir. Bu agidan, deneyim faktorii ile sinif
diizeyi arasinda karmagik bir etkilesim s6z konusu olabilir; zira literatiirde (Hardy,
Gammage & Hall, 2009; Hatzigeorgiadis ve dig., 2011) tecriibenin belirli bir esige
kadar motivasyonu besledigi, ancak asir1 akademik yiikiin bu etkiyi zayiflatabilecegi
belirtilmistir.

Motivasyon diizeyleri agisindan bakildiginda, olumlu kendinle konugma yapan
ogrencilerin motivasyonlarinin daha yiiksek oldugu ve olumsuz kendinle konusma
yapan 6grencilerin ise daha diisiik motivasyona sahip olduklar: belirlenmistir. Bu so-
nug, Theodorakis, Hatzigeorgiadis ve Zourbanos (2001) tarafindan ortaya konan mo-
tivasyonel kendinle konusma teorisi ile de uyumludur. Ogrenciler, i¢sel diyaloglarini
olumlu bir gekilde yonlendirdiklerinde, performanslar1 artmakta ve motivasyonlari
yiikselmektedir. Benzer sekilde, Tod, Hardy ve Oliver (2011) yaptiklar1 incelemede,
olumlu kendinle konusma ile motivasyon arasindaki iliskiyi destekleyen cok sayida
¢alismanin bulundugunu ve bu tiir i¢sel diyaloglarin spor ve egitim ortamlarinda ba-
sar1y1 artirdigini vurgulamislardir. Bu bulgu, saglik uygunlugu a¢isindan da 6nem-
lidir; ¢iinkd olumlu kendinle konusma yalnizca psikolojik motivasyonu gii¢lendir-
mekle kalmay1p, diizenli fiziksel aktiviteye katilim1 ve dolayisiyla fiziksel sagligi da
desteklemektedir (Diamond, 2015).

Son olarak, regresyon analizi sonuglari, olumlu kendinle konusmanin akademik
bagari tizerinde anlamli bir yordayici oldugunu gostermistir (B = .37, p < .01, R* = .28).
Bu bulgu, 6grencilerin akademik performanslarini gelistirmek i¢in kendinle konugma
stratejilerinin bilingli bir sekilde kullanilmasinin faydali olabilecegini ortaya koymak-
tadir. Literatiirde de benzer sekilde, olumlu i¢sel konusmalarin 6grencilerin 6grenme
stireglerinde 6z-yeterlik algisini giiglendirdigi ve kaygiy: azalttig: ifade edilmektedir
(Feltz & Chase, 1998; Kross ve dig., 2014). Ayrica, Beck (2011) tarafindan yapilan aras-
tirmalar, bireylerin i¢sel diyaloglarini olumlu yonde degistirmelerinin yalnizca akade-
mik basarilarini degil, ayn1 zamanda psikolojik dayanikliliklarini da artirabilecegini
gostermektedir. Mevcut ¢alismada deneyim faktoriiniin de modele dahil edilmesi,
olumlu kendinle konugmanin etkisinin nedensel olarak giiclenmesine ve bu iliskinin
daha agiklayici bir sekilde ortaya konmasina katk: saglamistur.

4.2. Sonug ve Oneriler

Arastirma sonuglari, beden egitimi derslerinde olumlu kendinle konugma strateji-
lerinin hem akademik hem de sportif basari tizerinde belirgin bir etkisi oldugunu gos-
termektedir. Elde edilen bulgular, 6grencilerin i¢sel diyalog bigimlerinin motivasyon
diizeylerini, kaygi yonetimini ve 6z-yeterlik algilarini dogrudan etkiledigini ortaya
koymustur. Cinsiyet, sinif diizeyi ve deneyim siiresi gibi degiskenler, bu stratejilerin
kullanilma siklig1 ve etkinliginde farkliliklar yaratmaktadir. Ozellikle deneyim dii-
zeyi yiitksek 6grencilerde olumlu kendinle konusmanin, performansla olan iliskisinin
daha giiclii oldugu belirlenmistir. Bu durum, olumlu igsel konusmanin yalnizca bir
anlik motivasyon unsuru degil, ayni zamanda uzun vadede spor kiiltiirii ve 6z disipli-
nin gelisimine katki saglayan bir psikolojik beceri oldugunu diisiindiirmektedir.
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Bulgular, olumlu kendinle konusmanin sadece performans artirici bir arag degil,
ayn1 zamanda fiziksel uygunluk, psikolojik dayaniklilik ve genel yasam doyumunu
destekleyen ¢ok boyutlu bir beceri oldugunu isaret etmektedir. Dolayistyla, bu strate-
jilerin egitim ortamina sistematik bicimde entegre edilmesi, 6grencilerin hem okul i¢i
hem de okul dis1 yasamlarinda fayda saglayabilir.

Bu dogrultuda gelistirilen 6neriler sunlardir:
1. Egitim programina olumlu kendinle konusma egitimi eklenmelidir.

Beden egitimi derslerinde, 6grencilerin kendi performanslarini bilingli olarak des-
tekleyecek i¢sel konusma tekniklerini 6grenmeleri saglanmalidir. Bu siiregte, farkli
deneyim diizeylerine uygun kademeli icerikler gelistirilerek her 6grencinin bireysel
ihtiyacina yanit verilebilir.

2. Motivasyonu artiracak igbirlik¢i 6grenme ortamlari olusturulmalidir.

Grup calismalari ve takim temelli etkinlikler, 6grencilerin birbirlerini motive et-
mesini saglayabilir. Ayrica, deneyimli &grencilerin mentorluk yaparak bilgi ve tec-
ritbelerini paylagmalari, olumlu i¢sel konusma aligkanliginin yayginlasmasina katki
sunabilir.

3. Akademik baski altindaki dgrenciler icin destek programlar1 uygulanma-
Iidar.

Ust siniflardaki grencilerde goriilen motivasyon diisiigiinii énlemek amaciyla,
stres yonetimi ve kayg! ile baga ¢ikma tekniklerini iceren 6zel modiiller hazirlanmali-
dir. Bu modiiller, 6grencilerin i¢sel konusmalarini bilingli bi¢imde olumluya gevirebi-
lecekleri pratik uygulamalarla desteklenmelidir.

4. Ogretmenlerin geri bildirim dili yapilandirilmalidur.

Beden egitimi 6gretmenleri, 6grencilerin performansini degerlendirirken yapici,
tesvik edici ve gelisim odakl: ifadeler kullanmalidir. Bu yaklagim, 6grencilerin kendi-
lerine yonelik olumlu algi gelistirmesine ve 6z giivenlerinin artmasina yardimei ola-
caktir.

5.  Farkliyas ve okul tiirlerinde genis dl¢ekli calismalar yapilmalidir.

Olumlu kendinle konugmanin akademik basari, spor performansi ve psikolojik iyi-
lik hali tizerindeki etkilerinin daha kapsamli sekilde anlasilabilmesi i¢in, farkl egitim
kademelerinde ve degisik sosyo-Kkiiltiirel baglamlarda arastirmalar ytriitiilmelidir.

Bu aragtirma, beden egitimi derslerinde kendinle konugma diizeylerini analiz eden
sinirl sayidaki ¢aligmalardan biri olmasi bakimindan énem tasimaktadir. {lerleyen
donemlerde yapilacak ¢aligmalarin, deneysel tasarimlar ve uzunlamasina veri topla-
ma yontemleri kullanarak olumlu kendinle konusmanin nedensel etkilerini daha net
ortaya koymasi beklenmektedir. Ayrica, fiziksel uygunluk ve psikolojik motivasyonu
birlikte ele alan biitiinciil egitim modelleri gelistirilerek, bu becerinin 6grencilerin ya-
sam boyu siirdiirebilecekleri bir aligkanliga dontismesi saglanabilir.
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Extended abstract

This study investigates the self-talk levels of high school students during physical
education classes, with a specific focus on the role of gender and sports experience in
shaping positive self-talk tendencies. Self-talk, defined as an internal dialogue indi-
viduals engage in to regulate thoughts, emotions, and behaviors, is recognized as a
crucial psychological skill in sports and physical activity contexts. It plays a vital role
in enhancing motivation, sustaining performance, and managing anxiety levels. The
research thus aims not only to describe the current state of self-talk among students but
also to identify differences in positive self-talk across gender and varying experience
levels.

Physical education classes represent a multidimensional learning environment that
goes beyond fostering physical development; they contribute significantly to psycho-
logical well-being and cognitive growth. Students’ inner dialogue during these sessions
can directly influence lesson engagement, academic performance, and emotional regu-
lation. The current research situates its findings within the broader literature, drawing
comparisons to previous studies conducted in different age groups, sports disciplines,
and cultural contexts, where the benefits of positive self-talk have been consistently
documented (Hardy, 2006; Hatzigeorgiadis et al., 2008; Van Raalte, Vincent & Brewer,
2017; Walter, Nikoleizig & Alfermann, 2019; Thibodeaux & Winsler, 2020).

The study sample comprised 350 students (175 male, 175 female) from grades 9 to
12 at Istanbul K6y Hizmetleri Anatolian High School. Participants were selected us-
ing random sampling methods, ensuring a balanced distribution across demographic
variables such as age, gender, prior sports experience, and attitudes toward physical
education. Data were collected using the “Self-Talk Scale for Physical Education Class-
es” (Hatzigeorgiadis et al., 2008), a validated and reliable measure with a Cronbach
Alpha coeflicient of 0.85. To complement this, a Physical Education Self-Efficacy Scale
(Feltz & Chase, 1998) was administered to evaluate students’ confidence and perceived
competence. Statistical analyses were conducted using SPSS 26, employing descriptive
statistics, t-tests, ANOVA, non-parametric equivalents where necessary, Pearson cor-
relation, and regression analysis. Confirmatory factor analysis was also performed to
verify construct validity.

Results indicated that the overall mean self-talk score was 3.82 (SD = 0.74), reflect-
ing a generally positive tendency toward self-talk in physical education contexts. Male
students scored significantly higher (M = 3.89, SD = 0.70) than female students (M
= 3.76, SD = 0.77), consistent with prior findings suggesting that males often exhibit
higher self-confidence and longer sports engagement histories. A moderate positive
correlation (r = 0.42, p < .01) was found between self-talk and academic achievement,
with the relationship being more pronounced among students with greater sports ex-
perience—aligning with Bandura’s Social Cognitive Theory, which highlights the me-
diating role of self-efficacy.

Analysis by grade level revealed a significant decline in self-talk from lower to up-
per grades, with 9th-grade students reporting the highest scores and 12th graders the
lowest. This pattern supports the notion that younger students may engage in more
spontaneous and motivational self-talk, whereas increased academic pressures in later
grades could reduce the frequency or positivity of such inner dialogues.
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When distinguishing between types of self-talk, students employing positive self-
talk reported significantly higher motivation levels (M = 4.15) compared to those us-
ing negative self-talk (M = 3.40). This finding aligns with motivational self-talk theory
(Theodorakis, Hatzigeorgiadis & Zourbanos, 2001) and underscores its dual role in
sustaining engagement and improving performance. Regression analysis confirmed
that positive self-talk significantly predicts academic achievement (B = .37, p < .01),
accounting for 28% of the variance. Including the experience variable in the model in-
creased explanatory power, suggesting that sports experience strengthens the positive
link between self-talk and performance outcomes.

The discussion situates these results within the existing literature, reinforcing the
idea that positive self-talk fosters self-confidence, reduces anxiety, and enhances both
cognitive and physical performance (Hatzigeorgiadis et al., 2008; Schunk & DiBene-
detto, 2020). The gender differences observed are interpreted through both cultural
and experiential lenses, with the possibility that longer sports histories among male
students contribute to greater familiarity with, and reliance on, self-talk strategies. The
grade-level differences point toward the need to address motivational decline in upper
grades, potentially through targeted interventions aimed at stress management and
self-regulation.

The study also emphasizes the health-related implications of self-talk. Beyond its
cognitive and emotional benefits, positive self-talk can encourage sustained participa-
tion in physical activity, thereby contributing to overall physical fitness and well-being
(Diamond, 2015). By framing self-talk as a multi-dimensional skill, the research po-
sitions it as both a short-term performance enhancer and a long-term contributor to
personal development and resilience.

Based on these findings, several recommendations are proposed. First, structured
training in positive self-talk should be incorporated into physical education curricula,
tailored to different experience levels to maximize individual benefits. Second, col-
laborative learning and peer mentoring could be encouraged, allowing experienced
students to model effective self-talk for less experienced peers. Third, targeted sup-
port programs should be designed for students under high academic pressure, espe-
cially those in upper grades, integrating stress management and cognitive-behavioral
strategies to promote constructive inner dialogue. Fourth, teacher feedback should be
consciously framed in a positive and developmental manner, as this can shape stu-
dents’ internal narratives and bolster self-confidence. Lastly, broader and more diverse
research is encouraged to explore self-talk dynamics across different school types, cul-
tural contexts, and age groups, ideally employing longitudinal and experimental de-
signs to strengthen causal inferences.

This research contributes to the limited body of work examining self-talk within
the specific context of physical education classes. It demonstrates that positive self-talk
is a powerful, experience-sensitive predictor of both academic and athletic success. Its
integration into educational practice could offer a cost-effective and psychologically
sustainable means of enhancing student outcomes, promoting physical health, and fos-
tering lifelong skills in motivation and self-regulation.
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