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OZET

Yetkinlik Beklentisi; bireyin yasamin zorluklariyla miicadele etmeye olan inanci, pozitif beklentileri, fiziksel kapasitesinin ve
engellerin farkindahgina olan inanci olarak tanimlanmaktadir. Yetkinlik Beklentisi'nin gelistiriimesinde fiziksel egzersiz ve spor
aktivitelerinin olumlu etkileri ile engellerin ortadan kaldiriimasinin énemli oldugu bilinmektedir. Bu makalede, spor ve fiziksel aktivitede
Yetkinlik Beklentisinin 6nemi tartisiimis ve guincel literatir gdézden gegirilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Fiziksel Aktivite ve Yetkinlik Beklentisi.

THE IMPORTANCE OF SELF-EFFICACY IN SPORTS AND PHYSICAL
ACTIVITY

ABSTRACT

Self-efficacy is defined as; one’s belief of that she could cope with the difficulties of life, and positive expectations with the
awareness of physical capacity and handicaps. Sports or physical activity is one of the important determinants of the better quality of
life. It is important to understand the positive effects of physical exercise and sport activities as well as to abolish handicaps for the
improvement of self-efficacy. In this article, the importance of self-efficacy in sports and physical activity is discussed with the evaluation
of current literature.
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GIRIS

Yetkinlik Beklentisi:

insanlar bir konuda gaba géstermeleri gerektiginde, o konuda yetenekli olup olmadiklarini diisiiniirler. Séz
konusu yetenegin kendisinde oldugunu varsayan bireyler o konuya daha kolay uyum saglarlar. Kendisinin o konuda
yetersiz oldugu inancini tasiyan bireyler davranisa baglama ve siirdirme konusunda basarisizlik yasarlar. Bu durum
literatlirde “Yetkinlik Beklentisi” (YB) kavramiyla aciklanmaktadir. YB, verilen bir etkinlikle ilgili olarak bireyin, bu etkinligi
basarili bir sekilde gergeklestirebilmek igin kendi yetenegine duydugu inang olarak tanimlanmaktadir (1,2).

YB; bireyin, simdiki ve gelecekte karsilagsabilece@i glic durumlarin Ustesinden gelmede ne derecede basaril
olabilecegine iliskin kendi hakkindaki yargisi, inancidir. Gelecekte karsilasabilinecek giic durumlara érnek olarak; sinav
olma, yarigsmaya katilma, bir sinifta 6gretmenlik yapma, bir topluluk 6niinde konugma verilebilir (3).

Sosyal 6grenme kuraminin en énemli 6gesi, modeldir. insanlarin bir davranigi égrenebilmeleri icin, o davranigin
bagkalari (model) tarafindan nasil yapildigini gérmeleri gerekmektedir. Model olan kisi gézlemlenerek;

¢ Yeni biligsel beceri ve davraniglar 6grenilebilir.

o Ogrenilenler pekistirilir veya séndiriilir. Modelin yapmis oldugu davraniglar ve sonuglari gézlenerek neyin

yapilabilecegi ve neyin yapilmamasi gerektigi kavranir.
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¢ Model gézlemlenerek sosyal gli¢ ve motivasyon saglanabilir.
¢ Model gézlemlenerek ¢evrenin ve nesnelerin nasil kullanilacagi 6grenilebilir.
¢ Model gézlemlenerek duygusal tepkilerin nasil ortaya konulacagi 6grenilebilir (4).

insanlar sosyal olaylardan edindikleri bilgileri kendi yasantilarina aktarabilir. Bu aktarimin etkili olmasi, bireyin
yetkinlik beklentisinin biligssel degerlendirmesine baglidir. Bu biligssel degerlendirmeyi etkileyen unsurlar ise anlik ve gegici
sosyal durumlardir. Bu nedenle, her basarili deneyim icin gugli ve genellenmis yetkinlik beklentisine gerek yoktur.
Beklentiler cabuk yok edilemezler, kendilerini koruyabilirler (5). Hoffstetter ve arkadaslar (6), erken yasta spora baslayan
bireyler Uzerinde yaptiklari ¢aligsmada; ilkdgretim (6-14 yas), orta 6gretim (15-18) yas ve yiksekdgretimde (18 yas ve
Uzeri) spora baslayanlar incelenmis, yetigkinlerin dizenli olarak yaptiklari egzersizle, sosyal 6grenme ve spor
faaliyetlerinin YB ile iligkisi ortaya konmustur.

Algilanan yetkinlik diizeyinin, davranigin yonini degistirdigi ve yeni davranislar kazanmada etkili oldugu buna
glre de; davranigin, bilissel, fizyolojik faktorler ve gevresel etkenlerin birbirleriyle etkilesimi sonucu ortaya ¢ikan bir stireg
olarak degerlendirildigi ve psikolojinin birgok alanina bu teorinin adaptasyonun yapildigi gérilmektedir (7). YB, bireyin
motivasyonu ve bilissel yetilerini harekete gecirebilecegine olan inan¢ olarak tanimlanmakta ve bireyin yasam
deneyimlerine iliskin bilissel degerlendirmeler sonucu olustugu belirtiimektedir (8).

YB, bilgi ve beceriden ¢ok daha fazlasini kapsamakta, bireyin kendi kapasitesini etkin olarak kullanabilmesini de
icermektedir. Algilanan yetkinlik, bireyin sectigi aktivite ve gcevresel kosullardan etkilenmektedir (9).

Davranisi agiklamaya iliskin yaklasim, YB teorisinin egzersiz ve sporda énemli bir yeri oldugunu
vurgulamaktadir. YB, bireyin inanglarinin kesin davranisi olusturmada izleyecegi yoldaki basarisini agiklar. Ornegin;
birey kendisini basketbol sahasinda gok rahat hissedebilir fakat diistindiklerini séylemede zorluk ¢ekerek Usti kapali
olarak ifade edebilir. Bu yargilar, bireyin kisisel kapasitesinin, sectigi aktivitede hoslanmadigi bir uyari oldugunda ne
kadar ¢aba ve yogunlukla bu eylemi siirdirdiginun énemli belirleyicileri olarak gosterilmistir. Birey stresli bir uyariyla
karsilastiginda, kaygiyi icsel bagarisizliga baglayarak disuk yetkinlikle aktiviteyi birakma egiliminde olabilmektedir (10).

YB yargilari, dort temel kaynaktan elde edilen bilgilerden etkilenmektedir. Bu kaynaklar sunlardir (3) :

1. Bireyin dogrudan kendi yaptid1 basarili ya da basarisiz etkinlikler sonucunda elde ettidi bilgiler, 2. Dolayl
yasantilar; bireyin kendine benzer baska kisilerin basarili ya da basarisiz etkinlikleri, bireyin ayni etkinlikleri kendinin de
basarabilecegine ya da basaramayacag@ina iligkin yargisini glglendirir. 3. Sézel Ikna; bireyin basarabilecegine ya da
basaramayacagina iliskin tegvikler, 6gitler degisik olgilerde 6z yeterlik yargisini etkiler. 4. Psikolojik durum; bireyin belli
gOrevi basarma ya da basarisiz olma beklentisi 6z yeterlik algisini etkiler. Algilanan yeterligi yiiksek olan birey, dusuk
olana gére, herhangi bir igin Ustesinden gelmek i¢in, daha ¢ok ¢aba harcar, daha i1srarli ve kararhdir. Ayrica algilanan 6z
yeterligi yliksek olan birey, herhangi bir seyi denemekten, yasamaktan dusiik olana gére daha az korkar. Algilanan 6z
yeterligi yuksek olan insanlar, ¢cevreyi daha ¢ok kontrol edebileceklerinden olaylarin tstesinden gelebilir ve dolayisiyla da
yeni seyleri denemekten korkmazlar (3).

Yetkinlik Beklentisi ve Etkin Olan Faktorler:

Bandura, kendini yetkin gérmenin, yaraticilik yéni ve glcli nedeniyle davranis degistirmede 6nemli bir yeri
oldugu kanisindadir. Kendini yetkin géren birey, gerilim ve zorlamali durumlarda performansini yargilamaktadir. Kendini
yetkin gérme, bireyin aktivite segmesi, gaba sarf etmesi, i1srar etmesi ve basarili olmasi lGizerinde etkili olmaktadir. Birey,
gOsterdigi performansina bakarak, sosyal karsilastirmalar yaparak, israrinin farkinda olarak ve fiziksel belirtilerini
gOzleyerek yetkinlik beklentisi hakkinda bilgi edinebilir ve yetkinlik beklentisi su durumlarda etkili olmaktadir(1):

o lstekler

e Amacina ulagsma gict

e Gudilenme dizeyi

e Zorluklar karsisinda direnme glcu

e Gl¢ durumlarda toparlanmayi saglayan analitik diisiinme
e Basari ve basarisizligin dogal nitelikleri

e Stres ve depresyon

Yetkinlik Beklentisinde Saglkli Davranig Modeli Yaklagimi (HAPA - The Health Action Process Approach):

Bu model Schwarzer (1996) tarafindan ortaya konularak, saglikli davranig modeli yaklagsimi (HAPA) olarak
adlandiriimistir (11,12).

Bu modele gére, yetkinlik ve sonug¢ beklentileri, amaglarin en 6nemli temelleri arasinda bulunmaktadir. Sonug
beklentileri, YB’nin baglangici olarak goérulebilir. Bandura, yetkinlik glicu beklentilerini ‘kisinin belirli bir davranigi basarili
bicimde gerceklestirecegine iliskin yetenegi hakkindaki inanclar’ olarak tanimlamaktadir. Bir davranisin baslatiimasi,
gOsterilen gabanin artis orani, davranisin engeller karsisinda olusan israri, kendini yetkin gérme beklentisi tarafindan
belirlenmektedir (11).
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Sekil 1. Yetkinlik Beklentisi ve Saglikli Davranis Modeli Yaklagimi (11).

Sonug Beklentileri:

Sonug beklentileri, YB i¢in baslangi¢ olarak gorilebilmektedir. Clinkd, bireyler yapmak istedikleri eylemi
gerceklestirmeden 6nce sonuglar Gizerinde varsayimlarda bulunmaktadirlar.

Eger yetkinlik, sonug beklentisi ile niyet arasinda araci olarak belirlendiyse, sonug beklentisinin niyet Gzerindeki
etkisi dagilabilmektedir. Ancak arastirma sonuglari bu konuda tutarli gériilmemektedir. Bu model, sonug beklentilerinin,
davranista yetkinlikten daha yogun olarak gérildiginu ortaya koymaktadir. Amagclara dogrudan tg yolun énderlik ettigi
ve sonug beklentileri ile yetkinligin bunda baskin oldugu varsayiimaktadir. Kendini yetkin gérme, istenilen sonucu
Uretmek icin, basarili davranisi yerine getirme istedi olarak tanimlanmakta, harcanan ¢abanin degerine ve gucliklerle
karsilasildiginda olugan sabretme siresinin uzunluguna bagh oldugu bildiriimektedir (13).

Allison ve arkadaslarn (14), 9-11 yaslari arasinda olan dgrencilerin, fiziksel aktiviteye katilimlari, beden egitimi
dersleri, diger okullarla olan aktiviteleri, engellerin farkinda olma ve asabilme, okul disindaki faaliyetleri ile YB arasindaki
iliskiyi incelemiglerdir. Fiziksel aktiviteye katilimda cinsiyet, yas gibi faktorlerin de etken oldugunu vurgulayarak, fiziksel
aktiviteye katilim ile YB arasinda pozitif yonde iligki oldugunu belirtmislerdir.

Hareket (eylem) Fazi:

Amaclar ve davraniglar arasinda ¢ok siki bir iligki bulunmaktadir. Motivasyon fazinda, bireyin eylemi
gerceklestirmedeki ¢abasi, ne kadar dayandigi ve ne kadar zorlandigi tanimlanmaktadir. Eylem fazini bir 6rnekle
aciklamak gerekirse; kilo verecek bir bireyin, bunu nasil yapacagini planlamasi gerekmektedir. Planlama yaparken de;
hangi yiyecekleri alacagdi, ne zaman ve ne siklikla yiyecegi, nerede, ne zaman egzersiz yapacag! gibi eylemleri g6z
6nunde bulundurmalidir (15). Reynolds ve arkadaslari (16), dizenli fiziksel aktivitenin, yagsam kalitesini, diger psikolojik
degdiskenleri olumlu yonde etkiledigini belirterek, egzersizin YB, stres ve sosyal etkenler lizerinde olumlu etkisi oldugunu
belirtmiglerdir.

Algilanan kendini yetkin gérme beklentisinin yaraticiligi ve guici nedeniyle davranis degistirmede énemli bir yeri
vardir. Kendini yetkin goren birey, gerilim ve zorlanmali durumlarda performansini yargilamaktadir. Kendini yetkin gérme
bireyin aktivite segmesini, caba sarf etmesini, israrini ve basarisini etkilemektedir. Bir durumla ilgili yetkinlik beklentisinin
ne diizeyde oldugunu belirlemek icin, bireyin performansina bakmasi, sosyal karsilagtirmalar yapmasi, israrinin ne
diizeyde oldugunu bilmesi ve fiziksel belirtilerine dikkat etmesi gerekmektedir (11,17). Diizenli fiziksel aktivitede YB'nin
o6nemini 6rnekle agiklayacak olursak; eger birey yiksek egzersiz YB’ne sahipse, hava soguk olsa bile disarida kosmaya
motive olmussa bu durumun onu engellemesine izin vermeden, kogsma yerine baska bir egzersizi tercih etme yoninde
davranista bulunabilir. Bu da kiginin egzersize iliskin YB’nin ylksek oldugunu gdstermektedir (18).
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Anderson ve arkadaslan (19), ortaokul 6grencileri ile yaptiklar ¢aligmada, fiziksel aktivite segiminde, algilanan
fiziksel yetenegin 6nemli rol oynadigini vurgulamiglardir. Yapilan galismalarin ¢ogunda, ¢ocuk ve ergenlerin fiziksel
aktivite segimlerinde sosyal ve kiiltlrel faktorlerin etken oldugu, ayni aktiviteyi segerek uygulayan gocuk ve ergenlerin,
cinsiyet, sosyo-ekonomik diizeyleri ve YB’leri arasinda anlamli iliski bulunmadigi belirtiimektedir (20).

Bireyin yetkinlik algisi, defalarca tekrarladigi ve kurdugu hayaller tarafindan etkilenmektedir. Hayalinde basarili
senaryolar kurarak olusturulmus ylksek yetkinlik duygusu, bilissel tekrarlar yolu ile performans ve problem ¢ézmede
olumlu rehberlik saglamaktadir. Kisi hayalinde basarisiz senaryolar olusturursa YB zayiflar ve bu durum bireyi yanlis
dustlncelere ve yonlere surlkler. Yetkin olmayan dislince motivasyonu disurir ve performansi zayiflatir. Kendini yetkin
gorme algisi ve bilissel uyariima duygusu birbirini etkiler; yliksek yetkinlik etkili bir eylemin biligsel yapisini gli¢lendirirken,
eylemin etkili biligsel tekrarlari da yetkinlik algisini ayni sekilde gliclendirmektedir (5,21).

Bandura, kendini yetkin gérmenin roliint asagidaki gibi belirtmektedir (22):

Kisi » Davranis » Sonug
Yetkinlik Beklentisi Sonug Beklentisi

Davranis degistirme ve siirdirmede davranis yapildiktan sonra olusacak sonug beklentisi ve bireyin davranig
yapmadan énce yetenekleri hakkindaki beklentileri etkilidir. Uriin beklentisi, davranisin sonug vermeye yoénelik olduguna
inanmayi igerir. YB ise, bireyin sonug verebilecek davranisin kapasitesi hakkindaki inancidir. Ancak bunlar birer algidir.
Beklentiler bireyin davraniginin baglama ve devamini etkiler. Bireyin kendi yetkinligi hakkindaki inanci, karsilastig
durumla bas etme gulcunl belirler. Bu baslangic diuzeyi, yani algilanan kendini yetkin gdrme, bireyin davranisinin
seciminde 6nemli rol oynar. Algilanan YB tek basina segcilecek aktiviteyi etkilemez, ama olasi basari beklentisini ve
baslamak i¢in gerekli eforu belirler. Kendini yetkin gérme, bir kisilik 6zelligi degildir, butlinsel bir egilimi ifade eder. Bireyin
yetkinlik beklentisi birgok duruma goére genis bir degisiklik gosterir. Bu nedenle bireyin yetkinlik diizeyinin disik ya da
yuksek olarak vurgulanmasi yerine, 6zel bir duruma iligkin yetkinlik diizeyinin disik ya da yuksekliginden bahsedilebilir
(5,22).

Yetkinlik Beklentisi ve Sporda Performans:

YB’nin 6ncelikli belirleyicisi olan aktivitenin segimi, ¢cabanin seviyesi ve dayaniklilik gibi konular Uzerinde de
arastirmalar yapilmistir. YB teorisi degisik teknik ve stratejilerle; antrendrler, yoneticiler ve performans sporcularinda
davranigi etkileyen énemli degisken olarak kullanilabilmektedir.

YB’nin gelisimi, dért 6nemli faktor altinda toplanabilir. Bunlar; performans basarilari, gézleyerek 6grenme, sozel
ikna ve fizyolojik durumdur (7).

Performans Basarilari

Gozleyerek Ogrenme

Yetkinlik Sportif
Beklentiler Performans

Sozel ikna

N

Fizyolojik Durum

Sekil 2. Sportif Performansta Yetkinlik Beklentisinin Roli (7).

Performans Basarilari:

Performans basarilari veya gercek basari deneyimleri, YB lizerinde belirleyici ve baglayici bir etkiye sahiptir.
Ornegin, voleybol dersinde top-spin servisi grenen bir sporcunun, pratik yaparak servisi diizgiin ve iyi atabilmesi,
antrendriin s6zel olarak ifade etmeye galistigindan ¢ok daha etkili olacaktir. Bireyin performansta basaril olabilmesi igin
sporda birgok taktik kullaniimaktadir. Kiiguk yasta spora baslayanlara, basketbol topunu kiigilterek, potayi algaltarak,
cimnastikte karmasik hareketlere basamaklama yapilarak, performansa yonelik basarilar elde edilebilmektedir (7).

Hareketin 6grenilmesinde, 6gdrencilerin kaygilarini ve 6drenme gugluklerini ortadan kaldirmak amaciyla,
hareketlerin basit formlarinin gésterilmesinin etkileri oldukca fazla oldugu belirtiimektedir. Calismalarin gogunda katilimci
modellemenin, YB’ni arttirma, kayglyr dusurme ve performansi gelistrmede etkin tekniklerden biri oldugu
vurgulanmaktadir (7,23).

Performans ve YB ile ilgili yapilan ¢aligmalarin gogunda, yiksek performansla YB arasindaki pozitif yonde iligki
oldugu belirtiimektedir. Beauchamp ve arkadaslari (24), YB ile sporcularin performanslari arasindaki iliskiyi incelemisler,
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iyi performans gosteren sporcularin YB'nin yiiksek oldugunu, kétl performans gosterenlerin ise, YB’nin disik oldugunu
tespit etmiglerdir.

Egzersiz sirasinda yetkinligin, bireyin vicut sinyallerini etkiledigi belirtimektedir. Dusik yetkinlige sahip
bireylerin, kendi kapasitesinin altinda yorgunluk hissettiklerini, yliksek yetkinlige sahip olanlarin ise, kapasitelerinin
farkinda olarak daha iyi yapabileceklerine kendilerini inandirdiklari belirtilerek, YB’nin fiziksel aktivitenin sonuglarinda
belirleyici rol oynadigi ifade edilmektedir (25,26,27).

Basarilarin tekrarlanmasi YB’ni arttirmakta, basarisizliklar ise azaltmaktadir. Bu nedenle bireyin, gegmisteki
basarilarinin YB agisindan énemli bir élgtt oldugu belirtiimektedir (2).

Gozleyerek Ogrenme:

Yetkinlik, bir bagkasinin basarili becerisini izlerken, 6grenme Uzerinde de etkin olabilmektedir. Akranlarinin belli
bir etkinlikle ilgili basarisini gbzleyen kigiler ayni davranisi kendilerinin de yapabilecedi beklentisini dolayli olarak
glclendirebilir. Bagkalarinin yapabildigini gozleyerek birey, ayni performansi gosterebilecegine inanabilir. Ancak, bu
beklentiye dayali olarak bir basarisizlik yasanirsa dolayli 6grenme sonucu ortaya gikan beklenti bosa gitmis olur. Spor
becerileri 6gretilirken, diger tecribeli 6grencilerin yaptigi hareketler, endiseyi azaltma ve giiveni arttirmada yardimci
olmaktadir (2). Wu (28), ergenlerin fiziksel aktiviteye katilimlarindaki cinsiyet farkliliklarini temel alarak, cinsiyetlerin
psiko-sosyal ve bilissel kazanimlar Gizerinde etkilerini inceledigi galismada; Tayvanh ergen kizlarin, erkeklere gore daha
disik fiziksel YB’ne sahip olduklari, engel ve faydalari algilamada dustk seviye gosterdiklerini belirtilerek, model alma,
sosyal destek ve aile deg@erlerinin erkeklere oranla kizlarda daha anlamli farklilik yarattigini vurgulamaktadir.

Buna benzer diger bir caligmada ise, dlizenli aktivite yapan ergenlerin, sosyal iliskilerinin daha iyi oldugu, planh
ve dizenli calismayi gelistirdikleri tespit edilmis, fiziksel aktiviteye katilimlarinda ise aileden daha ¢ok akranlarinin etken
oldugu vurgulanarak, YB'nin, fiziksel aktivite segiminde énemli rol oynadigi belirtiimistir (29).

Kenneth (30), yaptigi galismada, 6drenim gorilen sinif, cinsiyet ve yaslara gore algilanan yeterlik, fiziksel
aktivite ile YB arasinda iligkinin olmadigini vurgulamaktadir. Story ve arkadaslari (31), tarafindan yapilan diger bir
calismada; fiziksel aktivite, viicut yapisi, davranislari ve cinsiyet iliskisi incelenmis; YB ve cinsiyetler arasinda istatistiksel
acidan anlamli farkliigin olmadigi saptanmistir. Sadece aktivite segimlerinde kiz ve erkekler arasinda farklilik oldugu her
iki calismada da 6nemle vurgulanmaktadir.

Sézel ikna:

Sozel ikna, YB’ni arttirmada kullanilan Giglincu tekniktir. S6zel ikna, kendini yetkin gérme beklentisini arttirmadan
¢ok Urln beklentisini arttirmaya hizmet eder. Gergek ya da gorsel deneyimden daha az etkilidir. Bununla birlikte,
o6gretmen ve antrendrler, sporcularini ‘sen yeteneklisin, senin yapabilecegini biliyorum, sana guveniyorum’ tirtinden
ctmleler kullanarak onlari cesaretlendirerek YB’lerini artirabilirler (32).

Bazen antrendr ve yoneticiler, sporcularini gérevlerini basaracaklari konusunda ikna etmeye ¢alisirlar. Yapilan
bir calismada, gercekte kaldirabilecedi agirliktan daha azini kaldirabilen ve daha iyisini yapabilecegine inandiginda,
sporcularin iyi performans gdsterdikleri tespit edilirken, sporcu ve 6grencilerin bu sekilde gergek olmayan yaklasimlarla,
glvenlerinin kazanilamayacag! vurgulanmaktadir (32,33).

Fizyolojik Durum (Uyariimiglk):

Uyariimighdin algilanmasi, dogrudan YB'ni etkilemektedir. Uyariimiglik, optimal dizeyde oldugunda, bireyin
kendi performansini en iyi sekilde sergilemesi beklenir. Oyuna baslarken dizlerin titremesi, kalbin hizli sekilde atmasi
bireyin rahat olmadigini gistererek, kendi yeteneklerini ortaya koymasini engelleyebilir. Gevseme antrenmani ve diger
kayg! dusltrme teknikleri, uyariimighgi optimal seviyeye getirerek, YB’nin artmasini saglayabilmektedir. Burada 6nemli
olan, bireyin uyariimishginin g6z éniinde bulundurulmasidir (23,7). Bireyler daha az kaygilandiklarinda karsilastiklari
etkinligi daha kolay yapabileceklerini digstnurler (2). Weiss ve arkadagslari (34), elit cimnastikgiler Gzerinde yaptiklari
galismada, YB’ne sahip olan sporcularin yarisma dncesinde daha az kaygili olarak miisabakaya katildiklari ve daha iyi
performans gosterdiklerini belitmektedirler. Yapilan diger calismada; sporcularin algilanan yetkinlikleri ile spordaki
yarisma kaygilari incelenmigtir. Yiksek yetkinlige sahip grupta, yarisma kaygisinin azaldi§i, daha iyi performans
sergiledikleri vurgulanirken, disik yetkinlige sahip grupta daha kaygili ve kétli performans goéruldigu belirtiimektedir
(35). Strauss ve arkadaslar (36), 10-16 yaslari arasinda 92 gocuk Uzerinde yaptiklar ¢alismada, durumluk kaygi, YB,
sosyal destek, sosyal yapli ve zaman degerlendiriimig, cocuklarin %75.5inin , televizyon izleme, ders calisma ve
bilgisayar ile ilgilendikleri saptanarak, sadece gunlik yasantilarinin %1.4°Unu fiziksel aktiviteye ayirdiklari belirlenmistir.
Calismanin sonucunda ise, sedanter (hareketsiz) yasantinin gocuk ve yetiskin yasamina olumsuz yonde etki ettigi,
fiziksel aktivite yapan bireylerin YB’lerinin ve sosyal statiilerinin pozitif yonde etkilendigi ifade edilmektedir.

Zulkadiroglu'nun (37), yaptigi calismada, beden egitimi dersi disinda herhangi bir spor ve fiziksel aktivite
yapmayan 11-13 yas grubu bireylerde, U¢ aylik temel cimnastik c¢alismalarinin sonucunda on-test, son-test
karsilastirmasi yapildiginda arastirma grubu lehine sosyal YB'nin arttigi saptanmigtir.

13



SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 2007, Cilt: V, Say:: 1

SONUGLAR

Bandura’nin sosyal 6grenme kurami, davranisin olugsmasinda etkili olan faktorlerden birini de yetkinlik beklentisi
olarak gostermistir (17). Yetkinlik beklentisinin egitimde ayri bir yeri vardir. YB veya gevre lzerinde etkili olma duygusu
insan davranisinin énemli glduleyicilerinden biridir (5). YB, ¢ocuk ve ergen ruh sagliginda énemli bir yere sahiptir (38).
Cocuk ve ergenlerin, fiziksel aktivite seviyelerine etki eden faktorler arasinda, YB, fiziksel aktiviteye katiim ve olumlu
beklentiler (aktivite sonrasi), fiziksel aktiviteye katilimda engellerin farkinda olabilme (akademik basari, aile, ¢cevre, brang
secimi v.b) yer almaktadir. Cocuk ve ergenlerin YB'nin artmasinda, fiziksel olarak saglikh olmanin yararlarini
algilamalari, aktiviteye katihmdaki engellerin azaltiimasi ve zevk aldigi aktiviteleri segmesi v.b. etkenler rol almaktadir
(39,40,41).

Yurtdiginda yapilan bir galismada, genglerde fiziksel aktivitenin belirleyicilerini tespit etmek amaciyla, fiziksel
aktivite gelisim modeli olusturulmustur. Bu modelde; psikolojik etkenler; YB, tutumlar, davraniglar, demografik 6zellikler
(yas, cinsiyet, sosyo-ekonomik durum) genglerin fiziksel aktivitelerine etki eden faktorler arasinda yer almaktadir (42). YB
belirleyicileri, sportif aktiviteyi tercih etmelerinden ¢ok, katildiklari aktiviteyi stirdiriip surdiiremeyecekleri konusunda etkili
olabilecegi belirtiimektedir (43). Bitin bu faktdrler olumlu yonde olustugunda, bireyin herhangi bir fiziksel aktiviteye
katilmaya karar vermede, dncelikle tercih etmek istedigini, 6zelliklerinin kendisine uygun olup olmadigini degerlendirerek,
belirledigi aktiviteye yatkinhgina karar vermekte, daha sonra ise, deneyim ve inanglari agisindan kendisine kazandiracagi
Ozelliklerin farkina varmakta, son olarak da kendine gliven Oolglisinde yapabilirligini degerlendirerek tercihini
kullanmaktadir.

Cocuk ve ergenlerde, fiziksel aktiviteye katilimda onlari sinirlayan faktorler her iki cinsiyet icin énemli olabilir.
Ancak, 6zel engeller kiz ve erkek cocuklar igin farkliik gosterebilir. Birgok calisma, erkeklerin YB, atletik yeterlik,
faydalar, sosyal destek, eglence ve katihmi engelleyen faktorlerin daha az olmasi gibi konularda kizlara goére daha
onemli belirleyicilerden oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, fiziksel aktiviteye katilimdaki farkhliklari az da olsa
aciklamaktadir. Cinsiyet farkhliklari, tercih edilen aktivitelerde kendisini gostermektedir. Kizlar dans, cimnastik, ip atlama
gibi bireysel aktiviteleri secerken, erkekler daha ¢ok yarisma gerektiren sporlari tercih etmektedirler. Dizenlenecek
calisma programlarinin, 6grencilerin ilgi ve egilimleri dikkate alinarak, kizlarin da YB’ni artiracak nitelikte diizenlenmesi
gerektigi disindlmektedir. Aktivite yapacak bireyin seviyesine uygun olarak hazirlanacak spor ve fiziksel aktivite
programlarinin, kaliteli bir yagsam tarzinin belirleyicisi olarak, hayati boyunca devam ettirecegdi bir etkinlik oldugundan,
6nemli oldugu vurgulanmaya calisiimaktadir.

Genel olarak bakildiginda, YB, bireyin simdiki ve gelecekte karsilasabilecedi glic durumlarin Ustesinden
gelmede ne derece basaril olabilecegine iligkin kendi hakkindaki yargisi, inanci olarak tanimlanmaktadir. Bu nedenle,
bireylerin YB’lerinin artmasinda, zihinsel-fiziksel olarak saglikh olmanin yararlarini algilamalari, kendi yetenekleri
dogrultusunda, zevk aldigi aktiviteleri segmeleri ve devam ettirmeleri katilimdaki engellerin azaltiimasi yoninden énemli
bir slire¢ olmaktadir.

Literatlirde inceledigimiz arastirmalarin hemen hepsinde spor ve fiziksel aktivitelere katilimin, YB Uzerinde
olumlu etkileri oldugu 6nemle vurgulanmaktadir. Bunlar dikkate alindiginda, gesitli faktorlerin YB Uzerine olan olumlu
etkilerinin dolayli da olsa etki edebilecegi kabul goérirken, spor ve fiziksel aktivitenin, YB Uzerinde mutlak etkilerinin
acikca gorulebilecegdi sbylenebilir.
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