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Oz

Arastirmamizin amaci, yiiziiclilerde 6z-yeterlik inanglar1 ve sportif kendine giiven durumlarini
cinsiyet, yas, spor yasi, ile kara antrenmanlar1 yapan ve yapmayanlar, su antrenmani siireleri
acisindan incelemektir. Caligmaya 40 erkek, 46 kadin olmak iizere toplam 86 Ssporcu
katilmistir. Verilerin toplanmasinda, spora 6zgii olarak gelistirilen sportif giiven 6l¢egi Vealey
tarafindan gelistirilen 6z yeterlik dlgegi (1986) ve Riggs vd.,(1994) tarafindan gelistirilen
sporda kendine giiven oOlcekleri kullanilmistir. Arastirma verilerin analizinde tanimlayici
istatistikler ve bagimsiz gruplar i¢in T-testi ve korelasyon analizleri kullanilmistir. Yapilan
analizler sonucunda, yiiziiciilerin sportif kendine giiven ve 06z-yeterlik diizeyleri kara
antrenman yapan ve yapmayanlar, cinsiyet ve spor yasi acisindan anlaml farklilik (p>.05)
gostermemektedir.
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Giris

Yiizme sporunun bireylere fiziksel, zihinsel, psikolojik ve motorsal gelisimleri acisindan
onemli fayda sagladigi bilinmektedir. Yiizme ile ilgilenen ¢ocuklarin kendine giivenleri ve 6z
yeterlikleri zamanla gelistigi antrendrler tarafindan zaman igerisinde gozlemlenmektedir.

Yiizme sporunun etkileri bireylerin genel zihinsel sagliklarin1 gelistirmenin yaninda kendine
giivene de etkisi pozitif oldugu belirtilmektedir. (Muhamad vd., 2013:74-80) Sporda
performansi belirleyen ve etkileyen psikolojik faktorlerden biri olarak sporda kendine giiven
kavramini goriilmektedir (Vealey vd., 1998).

Sporda kendine giiveni incelerken ti¢ farkli olgu ile karsilagilmaktadir. (Vealey, 1986).
Birincisi, tahmin edilen davraniglar1 gerceklestirmede bireylerin yeterlilik beklentilerinin
Olciildiigii ve 1977 yilinda Bandura tarafindan gelistirilen 6z yeterlilik teorisidir (Bandura,
1997). Ikincisi, spordaki hareketlerin algilanan rekabet teorisi iginde var olan performans
beklentilerinin spora adaptasyonu i¢in kullanilmasidir (Vealey, 1986). Kendine giiven
duygusunun incelenmesindeki son agama ise spora 6zel olarak konunun kavramlastirilmasi ve
6l¢lim mekanizmalarinin gelistirilmesidir (Vealey, 1988:54-80).

Sportif giivenin, diger kisilik ozellikleri gibi pek ¢ok yonii olan, ¢ok boyutlu bir yapi
olabilecegi belirtilmektedir. Buna gore, kisinin sahip oldugu sportif 6z gilivenin: fiziksel
becerileri 6grenip uygulama, (imgeleme, akis durumuna gegebilme gibi) psikolojik becerileri
kullanabilme, (karar verme, uyum saglayabilme gibi) algisal becerileri kullanabilme ve
fiziksel uygunluk diizeyinden memnun olma gibi boyutlar1 s6z konusudur (Weinberger,
2003). Vealey ve arkadaslar1 sporda giliven kavramini, spora katilim siireci igerisinde
psikolojik zindelik olgusunu belirlemek ve arttirmak i¢in dnemli bir parametre olarak kabul
etmislerdir. Bununla birlikte fiziksel aktiviteye katilim sonucunda arttirilan giliven
duygusunun fiziksel aktivite ve spora katilimi arttirmada etkisi oldugu saptanmistir (Cox,
1994:234-236). Oz vyeterlik kavrami ise Bandura tarafindan (1997), “kisinin belirlenen
hedefleri gerceklestirme siirecinde gerekli olan eylemleri planlama ve yiiriitme becerisine olan
kisisel inanc1” yani diger bir deyisle, kisinin bireysel yeterliklerine ve potansiyeline olan
inanc1 olarak tanimlamustir. Oz-yeterlik, kisinin var olan becerileri degil, bu becerilerle farkli
kosullar altinda ne yapabilecegine iligkin inancidir. Bir birey, belirli bir gorevle karsilagtig
zaman oOncelikle bu gorevin Ozelliklerini zihninde canlandirir ve kendisinin sahip oldugu
bireysel donanimla bu gorevi gergeklestirip gerceklestiremeyecegine karar verir. Tam bu
noktada, bireyin 6z-yeterlik inanci o gorevi gerceklestirme hususunda kisinin goéniillii olup
olmayacagi hususunda belirleyici bir unsur olarak 6ne ¢ikar (Bandura, 1997).

Yiizme performansini arttirmak i¢in su disinda yapilan kuvvet antrenmanlari kara calismalari
(dry-land) olarak ifade edilmektedir (Aspenes vd., 2009:357-365).

Yizme bransinda performans 1iyilestirmede ylizme antrenmanlarinin  yani sira
havuz disinda yapilan fiziksel antrenmanlar (kara antrenmanlari) kullanilmaktadir. Hem
su hem de karada diizenlenen antrenmanlar yliziiciilerin ihtiyaclarina gore 6zel olarak
hazirlanmakladir (Garrido vd., 2010:300-310).

Karada yapilan c¢alismalar, bir vyiiziiciiniin toplam gelisimine gl¢, kuvvet ve
esneklik sagladigi i¢in ylizme bransinda 6nemli yere sahiptir. Kara antrenmanlarinin amaci
kaslara oncelikle dayaniklilik saglamak daha sonra da gii¢lendirerek siirat kazandirmaktir.
(Salo ve Riewold., 2008:198-199)
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Literatiir dogrultusunda ylizme bransinda su antrenmalarina ek olarak sporculara yaptirilan
kara antrenmanin performansi arttirdig1 yapilan ¢alismalarla desteklenmektedir. Calismadaki
amacimiz kara antrenmani ile gelisen performansin yaninda psikolojik agidan da bireylerin
gelisme saglayip saglamadigini  gormektir. Literatiirde yapilan c¢alismalar performans
gelisimini gozlemlemeye yonelik olmasinin yaninda, yaptigimiz ¢aligmayla kara antrenmani
yapan sporcularin psikolojik agidan da ilerleme saglayip saglamadiklarini incelemek
olacaktir. Literatiirde bdyle bir calismaya heniiz rastlanmadig1 i¢in alan yazma da katki
saglayacaktir.

Materyal ve Metod

Arastirma Orneklemi

Calismaya, Eskisehir ilindeki 8-15 yas aras1 40 erkek 46 kadin sporcu olmak {izere toplan 86
sporcu katilmistir. Sporcular Anadolu Universitesi Spor Klubii, Osmangazi Universitesi Spor
klubii, Eskisehir Yiizme Ihtisas Spor Klubii, Kamer Spor Klubii, Eskisehir Su Sporlar1 Kliibii
sporcular1 yer almistir. Kliipler aras1 miisabakalarda lisansli olarak yarislara katilan sporculara
uygulanmistir. Sporcular haftada 5 giin 2 saat su antrenman1 yapmaktadir, haftada en az 2 ila
3 saat arasinda kara antrenmani yapmis sporcular ¢calismada yer almaktadir.

Verilerin Toplanmasi

Olgekler sporcular icin batarya haline getirilerek sporcularin antrenmanlarindan once
sporcular i¢in uygun zaman diliminde arastirmacilarin kendisi tarafindan uygulanmistir.
Calisma verilerinin toplanmasinda 2 6l¢ek kullanilmistir.

e Oz-Yeterlik Olgegi
Riggs vd.,(1994) tarafindan bireylerin kendi kapasitelerine duyduklari inanct 6lgmek amaciyla
gelistirilmistir. Olgek toplam 10 maddeden olusmaktadir.

e Sportif Kendine Giiven Olgegi (S.S.K.G, D.S.K.G)
Spora 6zgii olarak gelistirilen Sportif Giiven Olgegi Vealey tarafindan (1986) gelistirilmistir.
Siirekli Sportif Giiven Olgeginin Tiirkgeye uyarlamasi Engiir vd., (2006) tarafindan
yapilmistir. Olgek 26 maddeden olugmaktadir.

Verilerin Analizi

Yapilan calismada elde edilen veriler dogrultusunda tiim degiskenlerin ortalama ve standart
sapma degerleri tespit edildi. Analizi yapilacak verilerin normal dagilig dagilmadig
belirlenmesi i¢in normallik testleri uygulandi. Elde edilen sonucglar dogrultusunda tanimlayici
istatistik ve bagimsiz t testi uygulandi. Verilerin istatistiksel analizi i¢in spss 22.0 istatistik
programi kullanildi ve anlamlilik diizeyi olarak p<0,05 degeri alindi.

Bulgular
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Tablo 1. Yiiziiciilerin Yaslar1 A¢isindan S.S.K.G, D.S.K.G ve Oz-yeterlik Bagimsiz T-testi

Sonuglari
Yas N Mean t sd p
SSKG 8-11 Yas arast 43 91,98 1,478 85 ,143
12-15 Yas arasi 44 86,86 1,480 84,457 ,143
DSKG 8-9-10-11 43 95,42 1,923 85 ,058
12-13-14-15 44 88,75 1,927 83,504 ,057
OZYET 8-9-10-11 43 33,00 -,123 85 ,902
12-13-14-15 44 33,14 -,124 81,901 ,902

Tablo 1 incelendiginde, yiiziiciilerin yaslari agisindan siirekli sporda kendine giiven, durumluk
sporda kendine giiven ve Oz-yeterlik diizeyleri agisindan anlamli bir farklilik (p>.05)
bulunmamustir.

Tablo 2. Cinsiyetler Acisindan S.S.K.G, D.S.K.G ve Oz-yeterlik Bagimsiz T-testi Sonuglari

CINSIYET

N Mean t sd p

SSKG ERKEK 40 92,18 1,433 84 ,155

KADIN 46 87,15 1,457 83,208 ,149

ERKEK 40 93,98 ,991 84 ,324
DSKG

KADIN 46 90,43 1,014 81,210 ,314

ERKEK 40 32,75 -,679 84 499
OZYET

KADIN 46 33,50 -,687 83,960 494

Tablo 2 incelendiginde, kadin ve erken yliziiciilerin, siirekli sporda kendine giiven, durumluk
sporda kendine giiven ve Oz-yeterlik diizeyleri agisindan anlamli bir farklilik (p>.05)
bulunmamastir.

Tablo 3. Haftalik Kara Antrenmani Yapan ve Yapmayan Yiiziicilerin S.S.K.G, D.S.K.G ve
Oz-yeterlik Bagimsiz T-testi Sonuglari

HAFTALIK KARA Mean . o
ANTRENMANI P
Hic 37 88.35 -423 75 673
SSKG
1-3 saat 40 89,90 -420 70,370 676
Hic 37 90,97 - 432 75 667
DSKG
1-3 saat 40 92,55 -426 64.960 671
Hic 37 3222 -1,407 75 164
OZYET
1-3 saat 40 3373 -1,401 72525 166
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Tablo 3 incelendiginde, kara antrenmani yapan ve yapmayan yiiziiciilerin, siirekli sporda
kendine giiven, durumluk sporda kendine giiven ve 6z-yeterlik diizeyleri agisindan anlamli bir
farklilik (p>.05) bulunmamustir.

Tablo 4. Yiiziiciilerin Spor Yas1 agisinda S.S.K.G, D.S.K.G ve Oz-yeterlik Bagimsiz T-testi
Sonuglari

SPORYASI N Mean t sd p
6-7-8-9 68 91,59 1,750 83 ,084
SSKG 10-11-12-13-14 17 84,24 1,694 23,705 ,103
6-7-8-9 68 93,53 1,510 83 ,135
DSKG 10-11-12-13-14 17 86,82 1,456 23,614 ,158
6-7-8-9 68 33,03 -,104 83 ,917
OZYET  10-11-12-13-14 17 33,18 -,122 30,869 ,904

Tablo 4 incelendiginde, sporcularin spor yaslar1 (spor ge¢misleri) agisindan, siirekli sporda
kendine giliven, durumluk sporda kendine giiven ve 6z-yeterlik diizeyleri agisindan anlamli bir
farklilik (p>.05) bulunmamistir

Tablo 5. Haftalik Su Antrenmanlar1 Zamanlar1 Acisindan S.S.K.G, D.S.K.G ve Oz-yeterlik
Bagimsiz T-testi Sonuglart

HAFTALIK SU ANTRENMANI N Mean t sd p
3-6 saat su antrenmam1 = 41 90,10 -,880 74 ,382
7-10 saat tlzeri su

SSKG antrenmant 35 93,14 -,890 73,980 ,376
3-6 saat su antrenmam1 = 41 94,00 -,042 74 ,966
7-10 saat tlzeri su

DSKG antrenmant 35 94,14 -,043 73,572 ,966
3-6 saat su antrenmam1 41 32,78 -1,578 74 ,119
7-10 saat tzeri su

OZYET antrenmant 35 34,54 -1,538 60,324 ,129

Tablo 5 incelendiginde, haftalik su antrenmanlar1 agisindan yiiziiciilerin, siirekli sporda
kendine giiven, durumluk sporda kendine giiven ve 6z-yeterlik diizeyleri a¢isindan anlamli bir
farklilik (p>.05) bulunmamastir.

Tartisma ve Sonuclar

Calismamizda yliziiciilerin, kara antrenman yapan ve yapmayanlar agisindan, cinsiyet ve spor
yas1 agisindan, haftalik antrenman zamani ve yaslar1 agisindan incelenmis olup 6z-yeterlik ve
sporda kendine giiven durumlarinda herhangi bir anlamli farklilik bulunamamastir.

Literatiirde yapilan calismalar incelendiginde kara antrenmaninin sporcunun performans
gelisimini destekledigi goriilmiistiir. Sporcunun performansinin gelisimi arttikga sporcunun
psikolojik ac¢idan da kendine giiveni ve 0z yeterlik seviyesi de artacaktir.
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Performans deneyimleri eger basarili ise bu 6z yeterlik diizeyini de arttiracaktir. Yasanan
basarisizliklar daha distiik yeterlik beklentilerine yol acacaktir. (Weinberg ve Gould.,
2015:335)

Bizde ¢alismamizda bu agidan bakarak kara antrenmanin sporcu icin psikolojik agidan da
katk: saglayacagini diisiinmekteyiz fakat elde ettigimiz sonu¢ anlamli olmamistir. Caligmaya
katilan sporcularin bu tarz Olgek uygulamalari ile ilgili deneyimlerinin olmamasi ve
sporcularin il genelinde yarismalarda yarisan geng sporcularin olmasi ¢alisma sonucunu bu
sekilde ortaya ¢ikmasina neden olmus olabilecegini diisiiniiyoruz

Calismamiz ile benzer sonuglara ulasan Martin ve Gill yapmis oldugu ¢aligmada, elde ettigi
sonuglarda 6z yeterligin sporcularin performansina etki etmedigini bulmustur. Bu sonucu
sporcularin yeterince yarismaya katilmamis olmamalarina, deneyimsiz olmalariyla ve geng
sporcular olmalari ile iliskilendirmistir.

Yiizme sporculartyla yapilan bir ¢alismada 6z yeterlik, kendi kendine tatmin olma ve hedef
belirleme performans iizerinde 6nemli bir belirleyici oldugu vurgulanmaktadir. Uygulanan
dort denemeden ikisinde performans seviyesinin Onemli Ol¢lide gelistigi bulunmustur.
(Theodorakis, 1995:245-253)

Vealey’in (1986) elit diizeyde jimnastik¢iler ile yapmis oldugu calismada sporda kendine
giiven ve performans arasinda anlamli bir iliski bulmustur. Weiss ve ark (1989) yapmis
oldugu calismada jimnastik¢ilerin performans ve 6z yeterlikleri arasinda anlamli bir iligki
bulmustur. Tzur vd., (2016) yapmis oldugu calismada, 6z yeterhgm performans iizerinde
anlamli bir etkisi oldugunu vurgulamustir. Oz yeterlik seviyesi ne kadar yiiksek ise
performansin da o kadar iy1 olduguna vurgu yapmastir.

Selguk  (2013), 11-13 yas grubu erkek yiiziicilerde 12 haftalik terabant
antrenmaninin bazi motorik 0Ozellikler ile yiizme performansina etkilerini belirlemeyi
hedefledigi calismasinda, yiizme performanslarinda anlamli diizeyde gelismelerin oldugu
belirlenmistir. Atabas (2017), gen¢ erkek yiiziiciilere uygulanan 8 haftalik fonksiyonel
antrenman yaklasimmin kuvvet, esneklik ve yilizme performansina etkisini inceledigi
caligmasinda kuvvet performansi lizerine etkilerinin pozitif yonde iliski bulmustur.

TRX kullanarak direng, ¢alismasi yapan yiiziiciilerin; 200m yiizme gecis, dereceleri ve fiziksel
performans gelisimleri, viicut agirligi kullanarak direng ¢alisanlara ve kontrol grubuna gore
p<0,05 diizeyinde daha anlamli bulunmustur. Yiizme antrenmanlarina ek olarak TRX
egzersizlerinden olusan direng antrenman programini uygulamanin yiiziiciilerin hem fiziksel
ozellikler acisindan hem de yiizme performanst acisindan olumlu katki sagladig
belirlenmistir. (Senol ve Giilmez., 2017:1303)

Yapilan diger bir ¢calismada, 10-12 yas yiiziiciilerde kara antrenmanlarinin fonksiyonel kuvvet
ve yiizme performansina pozitif yonde etkisi oldugu bulunmustur. (Ozeker, 2018)
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