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OZET

Buarastirmanin amaci spor yapan ve spor yapmayan ortaokul égrencilerinin
sinav kaygi durumlarinmn incelenmesidir. Ogrencilerin siav kaygilarini etkileyen bir
¢ok etmen vardir. Bunlar; yas, anne-baba tutumlari, anne-baba egitim durumu,
sosyo-ekonomik durum, anne-baba meslegi, kardes sayisi, ¢ocugun basari
durumudur. Daha 6nce yapilan ¢alismalara bakildiginda sporunsinav kaygisinm
kontrol etmede olumlu yonde etkilerinin oldugu goriilmektedir. Bu ¢alismada sinav
kaygisinin spor yapan ve spor yapmayan ogrenciler ile cinsiyet, sportif tecriibe, spor
yapma sikhgi, ogrencilerin egitim gormekte oldugu smf diizeyi degiskenleri

arasinda bir iliski olup olmadig1 arastirilmistir.

Yapilan bu arastirmada spor yapan 100 ve spor yapmayan 100 olmak iizere
toplam 200 dgrenciye Sinav Kaygi Envanteri uygulanmisgtir. Calismada elde edilen
bulgular degerlendirilirken istatistiksel analizler i¢in SPSS  20kullanilmugtir.
Arastirma sonucunda, siav kaygisinin spor yapan ve spor yapmayan ogrenciler ile
cinsiyet, sportif tecriibe, spor yapma sikligi, dgrencilerin egitim gérmekte oldugu

sinif diizeyi degiskenleri arasinda anlamli bir sonug bulunamamugtir.

Sinav kaygist ile bu degiskenler arasinda anlamli bir sonug olmamasinin
nedeni olarak anketlerin uygulandigi deney ve gézlem grubundaki &grencilerin
akademik basar1 durumlarinin, ailelerin ilgisizligi, egitim diizeyleri ve egitime
verdigi onemin diisiik olmasi ve de bu sebeple 6grencilerin gelecekleriyle ilgili

endiselerinin olmamasi oldugu diistiniilmektedir.
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ABSTRACT

The aim of this research is investigating the anxiety states of secondary
school students who do physical exercises and who do not. There are many factors
which effect the exam anxiety of the students. Those are as follows: age, the attitude
of the parents, the education level of the parents, social economic condition, the
occupation of the parents, the number of the siblings and the success rate of the child.
Regarding the previous studies, it’s known that sports have positive effects on
contolling the exam anxiety. In this study, it was investigated whether there was a
relation between the exam anxiety and the variables of sex, sport experience, the
frequency of physical exercise and the degree of the students who do physical

exercises and who do not.

In this research, Exam Anxiety Inventory was implemented to 200 students,
100 of whom do physical exercise and 100 of whom do not. During the review of the
findings obtained at the study, SPSS 20 was used. After the research, no meaningful
relation was found between the exam anxiety and the variables of sex, sport
experience, the frequency of physical exercise and the degree of the students who do

physical exercises and who do not.

It is believed that the reason why there is no meaningful relation between the
exam anxiety and the mentioned variables is the fact that the students in the
experiment and observation groups whom the questionnaire was applied do not have
concern for their future as a result of their parents’ lack of interest and their low

education level.
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1.GIRIS
Bu boliimde arastirmanin problem durumu, alt problemleri, amaci, énemi,
sayiltilari, sinirliliklari, tanimlar ve kisaltmalar yer almaktadir.
1.1. Problem
Bu ¢alismada spor yapan ve spor yapmayan ortaokul &grencilerininsinav
kaygi durumlarinin incelenmesi amaglanmistir.
1.2. Alt Problemler

1.Spor yapan ve spor yapmayan ortaokul égrencilerinin sinav kaygi durumlari
arasinda farklhihk var midir?

2.Spor yapan ve spor yapmayan ortaokul ogrencilerinin sinav kaygi
durumlarindacinsiyetleri agisindan farklilik var midir?

3. Spor yapan ve spor yapmayan ortaokul Ogrencilerininsinav kaygi
durumlarindadgrenim gormekte olduklart simif diizeyleri agisindan farklhilik var

midir?

4.Spor yapan ortaokul 6grencilerinin sinav kaygi durumlarindaspor yapma

sikligr agisindan farklhilik var midir?

5. Spor yapan ortaokul &grencilerinin simnav kaygir durumlarinda sportif

tecriibe agisindan farkhilik var midir?
1.3. Hipotezler

1.Spor yapan ve spor yapmayan ortaokul &grencilerinin sinav  kaygi

durumlarinda farklilik vardir.

2.Spor yapan ve spor yapmayan ortaokul &grencilerinin smmav  kaygi

durumlarindacinsiyetleri agisindan farklhilik vardir.

3.Spor yapan ve spor yapmayan ortaokul Ogrencilerininsinav kaygi

durumlarindadgrenim gormekte olduklari sinif diizeyleri agisindan farklilik vardir.

4.Spor yapan ortaokul 6grencilerininsinav kaygi durumlarindaspor yapma

sikhigi agisindan farklhilik vardir.



o

5.Spor yapan ortaokul 6grencilerinin sinav kaygi durumlarinda sportif tecriibe

acisindan farklihik vardir.
1.4. Varsayimlar
Bu arastirmada asagidaki temel varsayimlardan yola ¢ikilmigtir:

1.Arastirmada alinan 6rneklem evrenin tim o6zelliklerini tasimaktadir ve

evreni yeterli oranda temsil etmektedir.
2. Orneklem grubunun 6l¢ege verdikleri yamitlar gergedi yansitmaktadir.

3. Ulasilan veri kaynaklari arastirmanin ger¢ek¢i sonuglara ulagsmasi igin

yeterlidir.
1.5. Amag ve Onem

Buarastirmanin amaci spor yapan ve spor yapmayan ortaokul ¢grencilerinin

sinav kaygi durumlarinin incelenmesidir.

Akademik basarinin sergilenmesi sadece yeterli bilgiye sahip olma ya da ¢ok
ders ¢alismaya bagh degil, 6grencinin duygusal 6zellikleriyle de iligkilidir. Ogrenci
basarisinin sinav ile degerlendirildigi egitim sistemimizde, sinav aninda yasanan
stres, kaygi ya da diger heyecanlar 6grencinin sahip oldugu performansi yeterince
gostermesine engel olmaktadir. Diizenli olarak spor yapan 6grencilerin, miisabaka
oncesinde ve miisabaka sirasinda yasadiklar: stres ve kaygi ile bag edebilmeleri ve bu
durumun tekrarlanan halde devam etmesi sayesinde, bu stres ve kaygi durumuna
alisarak nasil bas edeceklerini 6grenmeleri, siiphesiz ki spor yapmayan ogrencilere
gére spor yapanlara avantaj saglamaktadir. Ailelerin ve dgretmenlerin, 6grencilerin
spor yaparak zaman kaybetmesi ya da derslerinde olumsuz etkilenecegini diigtinmek
yerine, dgrencilerinin hem yiiklendikleri stresin bu sekilde disar1 saliniminin olmasi
hem de psikolojik anlamda giiclenerek sahip olduklart  performanslari
sergileyebilmeleri i¢in gerekli olan kaygi diizeylerine ulagmalarinda hangi zihinsel

hazirlik yolunu izleyeceklerini bilmeleri 6nem tagimaktadir.

Arastirma kapsaminda spor yapan ve spor yapmayan ortaokul ¢grencilerinin
smav kaygi durumlarinin incelenmesi hakkinda elde edilebilecek veriler; gelecek
arastirmalara kaynak olabilir. Diger taraftan konuyla ilgili ¢alisan spor bilimcilere,

calistiric1 ve spor insanlarina referans bilgi olarak kullanilabilir. Ayrica 6gretmenlik
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alanlart ve sporla iliskili olarak bu g¢alismanin konusunu igeren ¢aligmalarin nadir

olmasi ¢alismanin 6nemini artirmaktadir.



2.KONU iLE iLGILI LITERATUR
2.1. Spor

Amagli, belirli kurallara ve teknik yontemlere baglh, yapanlarda oldugu kadar
izleyenlerde de haz ve cosku gibi gereksinmeleri doyuran, sporculart ve izleyenleri

biitiinlestiren bir etkinlik kiimesidir (Dogan, 2005).

Az veya ¢ok dakiklik, incelik isteyen viicut hareketlerinin dogrudan
kendisinden zevk alinirken, eglendiren, hatta dinlendiren ve genellikle belirli

kurallara uyularak yapilan bir eylemdir (Ozbaydar, 1983).

Yenme ve muktedir olma gibi, insanin bilin¢alti arzularinin tatminini amag
edinen, belirli kurallar altinda yapilan, rekabete dayali, sosyallestirici, biitlinlestirici,

beden, zihin ve psikolojik faaliyetlerin biitiintdiir (Sahin, 20006).

Bireysel ya da grupla genellikle yarigsma, eglence ve gli¢ harcama amaglh
olarak yapilan, belli kurallara ve temellere dayanan, diizenli ¢alisma ve ¢aba

gerektiren beden hareketleridir (Zorba, ikizler, Migogullari, Tekin ve Zorba, 2006).

Spor i¢ ve dis faktorlere motive edilmis kisilerin nispeten kompleks fiziksel
becerilerinin kullanimini veya fiziksel eforu gerektiren kurumsallastirilmis rekabete

dayal aktivitelerdir (aktaran Yetim, 2006).

Spor ferdin tabii ¢evresini beseri ¢evre haline getirirken elde ettigi
kabiliyetleri gelistiren, belli kurallar altinda aragh ya da aragsiz, bireysel veya grupla,
bos zamanmiveya tam zamamim alacak sekilde mesleklestirerek yaptigi
sosyallesmeyi, toplumla birlesmeyi, ruh ve fizigi gelistirici rekabete dayanan,
dayanismaci ve kiiltiirel bir olgudur (Kogtiirk, 1969).

Spor, yarisma ve rekabet {izerine kurulu, miicadeleci giicleri olgunlastiran
disipline dayal kolektif bir oyun seklidir (Erkal, 1978).

Diizenli hareket ve fiziksel etkinlere katilmanin ¢ocuklar tizerinde sadece
bedensel olarak degil fizyolojik, zihinsel ve psikososyal yonden de pozitif etkilerinin
oldugu gortlmistir(Caglak, 1999; Strong ve digerleri, 2005).

Spor, insanin sadece bedenini degil, biitiinligtinii terbiye etmek i¢in gereken

bir arag¢ ve faaliyettir. Diger bir deyisle sporun; hareket becerisi, kendine giiven,
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sorumluluk duygusu, yaraticilik, performans, oyun, macera, saghk ve zindelik ile

toplumsal 6zellikleri gelistirme amaciyla yapildigr soylenebilir (Grossing, 1991).

Bu ¢er¢evede, okulda ya da okul disinda yapilan sportif etkinliklerde oyun,
performans, saglik, macera, bazen de diger amaglar 6ncelik kazanabilir (Demirhan,

2003; Fisek, 1983).
2.2. Kaygl

Kaygi, nedeni belli olmayan korku olarak tamimlanir. Genelde bireyin

kendisinin tirettigi bir sikinti hissidir (Gegtan, 1987).

Kaygi biling dis1 ¢atismaya bagh olarak hissedilen, i¢ tehlikeye karsi verilen

tepkiye olarak tanimlanir(Sahin, 2006).

Kaygi, sebebinin ne oldugunun bilinmedigi korkmahalidir. Kisi herhangi bir
zamandabelli olmayan bir muhatara ya da yikim ile karsi karsiya gelecegini diistlintip
kendisini tedirgin, huzursuz, mesakkatli bir stirece sokar. Bir umut, arzu ya da igsel
bir giictin,dahiliya daharicisebeplerle ket vurmasmin bir {riinii olanhissi bir

yasantidir(Koknel, 1987).

Kaygi genel olarak tehdit halindeki bir durum kargisinda birey tarafindan
duyulan huzursuz olma ve endiselenme durumu olarak tamimlanmaktadir (Isik, 1996;

Scovel, 1991).

Kaygl, insanlarda mevcut durumda olan, tehdit edici sartlar altinda ortaya

¢ikan temel bir duygu, heyecansal bir olgudur(Grat&Major,1970).

Kaygi, tehditin algilanmasiyla artan fizyolojik uyarilmiglikla beraber

meydana gelen 6znel gerginlik duygusudur (Anshel ve digerleri, 1991).

Kaygi, kisinin tehlike ya da tehdit olarak algiladigi ve yorumladig etkilerinin

hos olmadig1 bir ¢evresel uyarandir (Oner ve Le Compte, 1993).

Kaygi, korkma, tasa gibi 6znel olarak duyulan ve sahsiyetinbiitiinltigiiniin
tehdit edici durumla karsilastigi durumda ortaya ¢ikan bir duygudur(Kozacioglu,

1986).



Sik yasanan ve yasama etki eden duygulardan biri olan kaygi; uziinti,
bunalim, korkma, basarili olmamahissi, gligsiizliik, neticeyikestirememe ve sinanma

gibi duygu durumlarindan bir ya da birkag tanesini i¢erebilir (Cliceloglu, 1998).
Coleman veBroen(1972), kayginin bes boyutundan bahseder. Bunlar;
1.Gergekel ya da patolojik kaygi
2.0zgiil ya da genel kaygi
3.Farkedilen ya da farkedilmeyen kaygi
4.Gegici ya da siirekli kaygi
5.Pozitif ya da negatif kaygi (aktaran Bozdam, 2008).

Kaygi, temelinde kisiye huzursuzluk veren olaym sadece kendisinde degil
durumun bireyagisindan sahip oldugu 6nemden kaynaklanir. Spielberger, bireyin
kendine ait degerlerinin tehdit altinda oldugunuzannetmesiveya dahil oldugu
durumun sebep oldugu ruhsal gerilim sonucunda hissettigi kaygiyr “siirekli kaygi™

bireyinmuhataralisartlarin olusturdugukalici olmayan bu durumla alakalihissettigi

kaygiyr “durumluk kaygi” seklinde tanimlar (Baltas, 1989).
2.2.1. Kaygiyla Ilgili TeorikKuramlar

Kayginin insan hayatindaki Onemi anlasilincakaygiyla
ilgilicaligmalaryapilmasi gerektigi anlagilmis, sonucunda ise ¢esitli teorikkuramlar

ortaya ¢ikmistir.
2.2.1.1. Psikanalitik Kurama Gore Kaygi

Bu kurama gore kaygi, amaci doyum olan diirtiler ve bunlarin doyum
aramasi sirasinda, siiperego tarafindan baski altina alinmaya ve engellenmeye
calisiimasindan kaynaklanan bir i¢ catisma olarak tammmlanmigtir (Oztirk ve

Ulusahin, 2011).

Freud kaygiy1r korkunun bir tiirevi olarak ele almistir. Bireyin kendi istekleri
ile ¢evrenin isteklerinin ¢elismesi ve bireyin kendi istek ve arzularini, 6zellikle de
cinsellik ve saldirganlik istek ve arzularini, toplumun istegi dogrultusunda bastirmak

zorunda kalmasi neticesinde kaygi durumu ortaya gikar.



Freud 1926 yilinda gelistirdigi yapisal modelde anksiyeteyi egoya ait bir
duygu olarak tanimlar. Ego bilince ulasan yollar1 denetler ve baski mekanizmasini
kullanarak, idden kaynaklanan iggiidiisel diirtiilerin kendisine ulagmasimi engeller.
Buna ragmen yine de bazi istekler ya da diirtiiler semptom big¢iminde anlatim
bulabilirler. Ancak semptom seklini almadan 6nce ¢ogu kez ya yon degistirir ya da
maskelenir. Sonugta kullanilan savunma mekanizmasinin tiirtine bagl olarak, obsesif
bir distince, bir fobi ya da kompulsif bir ritiiel seklini alarak ortaya c¢ikarlar
(Gengtan, 2012).

2.2.1.2. Varoluscu Kurama Gore Kaygi

insanin var olmasiyla birlikte ortaya ¢ikar. Ciinkii kaygi, varolusa karsi
yokolus gergeginin algilanmasindir (Oztiirk ve Ulusahin, 2011).Sevdiklerimizin ya
da baskalarmin oSliimlerinin bizde biraktigi etkiyle bir giin 6lecegimizin farkina

varmak bizlerde kaygi yaratir (Demir, 2015).

Yokluk bireyleri ti¢ sekilde tehdit ederek li¢ tip kaygi ortaya ¢ikarir. Birincisi;
olim ve sonluluk kaygisi, bosluk ve anlamsizlik kaygisi, su¢ ve kinanma kaygisidir

(Tillich, 1952).
2.2.1.3.Davramis¢t Kurama Gore Kaygi

Davramsg1 yaklasim kaygiyr 6grenilmis bir korku olarak degerlendirir ve
klasik kosullanma ile agiklar. Buna gore kisi, korku uyandiran ya da tehdit olusturan
bir durumla, 20 tehlikesiz herhangi bir nesne ya da durumu eglestirerek bu nesne ya
da duruma karsi kaygi olusturur (Thorpe&Olson, 1997). Davraniggr yaklagim bireyin
kaygi duymasina neden olan davranisim degistirip yerine kaygiya yol agmayan yeni
davranigt Ogretmeyi amaglar. Boylelikle bireylerin kaygr duymas: engellenir.
Davranis¢1 yaklasimda bireyler, kaygilarini ortaya ¢ikaran uyaranlarla dogrudan
yiizlestirilir. Birey kaygi kaynagi uyarana ger¢cek yasam sartlarinda maruz birakilir

(Demir, 2015).
2.2.1.4. Biligsel Kurama Gore Kayg:

Bilissel yaklasim, kisinin olaylar1 yorumlama ya da anlamlandirma

bi¢imlerinin o olaya gosterecegi tepkiyi belirledigi tizerinde durur.



Biligsel yaklasima gore, insanin duygularini ve bununla iligkili fizyolojik ve
davramissal tepkilerini etkileyen sey durumun kendisi degil, genellikle otomatik
diisiincelerle kendini belli eden, o durumla ilgili yaptigi yorumlardir (Meri¢ ve Oflaz,

2013).

Bilissel yaklagima gore, anksiyete, 6fke ve umutsuzluk gibi olumsuz duygular
yasayan Kisilerin bunlari olaylarin kendisine karst degil, bu olaylarla ilgili kendi

beklentileri ve yorumlarina karsi yasadiklari ne siiriiliir (aktaran Ozdemir, 2015).

2.2.2. Ogrenme ve Kaygi

Ogrenme  ve  kaygiiliskisi,giidiilenme  ve  baganiligkisine  benzer.
Ogrenilecekkonuzor degilse yiiksek kaygr 6grenmeyi hizlandirirken, &grenilecek

konukompleks ve zorlayiciysa, yiiksek kaygi 6grenme isini giiglestirir (Topgu, 1986).

Ogrenebilmek igin bir miktar kaygi faydali bulunmaktadir. Ancak ileri
derecedeki kaygi durumunun dgrenmeye elverisli olmadig ve dolayisiyla 6grenmeyi
engelledigi ileri siiriilmektedir. ileri kaygi hallerinde kisi soyut disiinebilme
yetenegini, zihin esnekligini ve akicih@mni yitirmektedir. Diger taraftan, kaygi

duymama da 6grenmeyi olumsuz yonde etkileyebilir (Baymur, 1994).

Bu nedenle, kaygisizligin yani sira ileri diizeyde kaygr durumu da bireyin
akademik performansim olumsuz yonde etkileyen bir faktor olarak diigtiniilebilir

(Okur ve Bahar, 2010).
2.3. Siav Kaygisi

Bireylerin belli durumlar karsisinda kendisini degerlendirmesi sonucunda

hissettigikorkuyla ve endise ile yogrulan bir duygudur (Sieber, 1980).

Sinav kaygisi; sinav veya benzeri degerlendirilme durumlarinin yaratacagi
olas1 olumsuz sonuglar veya basarisizlikla ilgili endisenin eslik ettigi fenomonolojik,

psikolojik ve davramigsal tepkiler olarak nitelendirilmektedir (aktaran Eker, 2016).

Klinik psikoloji perspektifi iizerinden tanimlandiginda sinav kaygist ruh
sagligi problemi, bireyin sinav ve test gibi belli alanlarda performans 6l¢iimleyen
araglar ile smandiginda asirt derecede endise, kaygi ve korku hissetmesi nedeni ile

tabii tutuldugu testte kapasitesinin altinda bir performans gostermesidir.Bu problem



10 — 24 yas arasi bireylerde, yetiskin bireylere gore li¢ kat daha fazla goriilmektedir.
Bunun temel nedeni ise hem toplumsal olarak bireylere basarili olma durumunun
empoze edilmesive bunun yarattigi baskici durum hem de bireylerin bu yas
araliginda iken girdikleri test ve sinavlarin geleceklerini sekillendirecek kadar 6nemli

bir degere sahip olmasidir (aktaran Onuk, 2017).

Sinav kaygisini yasayan dgrenciler, daha az sinav kaygisi yasayan dgrencilere
gore daha ¢ok yipranirlar ¢iinkii bildiklerini sinavda organize edip anlatmak onlar

icin digerlerine oranla hep daha zordur (Otrar, 2003).

Sinav kaygisi, daha ¢ocukluk doneminde olusan ve ileriki yaslarda giderek
etkisini gosteren bir duygudur. Evdeki siki disiplin, kisitlayict ebeveyn tutumlari,
okuldaki otoriter egitim-6gretim anlayisi; olumsuz, soguk ve kirict dgretmen
elestirileri, cezalar, kit not verme ve zorlu simif ge¢cme kosullart sinav kaygisinin
kuictik yaslarda gelismesine uygun olan kosullar1 olusturmaktadir. Sik sik tekrarlanan
okul basarisizliklari, yetiskinlerin olumsuz degerlendirmeleri ve bu gibi durumlarin
bireyde cagristirdigi 6ze yonelik tehdit duygusu sinav kaygisin gelismesinde onemli

etkenlerdendir (Oner, 1990).

Smav kaygisi 6grenciler igin tehdittir. 1985-86 yilinda MEF Rehberlik ve
Arastirma Servisinin belli bir 6érneklem grubu tizerinde yaptigi arastirma sonucu,
tniversiteye hazirlanan 6grencilerin kaygi diizeylerinin, genel cerrahide ameliyat
sirasini bekleyen hastalarin kaygi diizeylerinden ¢ok daha fazla oldugunu ortaya
koymustur. Yiiksek diizeyde akademik basari beklentisi Ogrenciler {izerinde
ilkogretimden itibaren baski olusturmakta ve bdylece siav kaygisit birgok 6grenci
icin akademik yasamlarinda ciddi bir problem haline gelmektedir. Temel egitim ve
orta 6gretimde bulunan Ogrencilerin yaklasik % 18’inin akademik basarilari, bu

ogrencilerin yliksek kaygi diizeylerinden olumsuz etkilenmektedir (Baltas, 2002).
2.3.1. Sinav Kaygisinin Boyutlari

Sinav kaygisinin “kuruntu” ve “duyussallik” olmak uzere iki boyutu
bulunmaktadir. Sinav kaygisinin bilissel boyutu olan kuruntu, bireyin kendisi
hakkindaki olumsuz yargilari, basarisizhgi veya yetersizligiyle ilgili olumsuz

disiince ve i¢ konusmalaridir. Kuruntu, bireyin smav esnasinda karsilastig
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problemleri  ¢dzemeyecegine, yapmasi gerekenleri  yapamayacagina, ya
bagaramazsam, ya yapamazsam™ gibi olumsuz diistincelerle dikkatinin dagilmasina
neden olan bir stiregtir. “Duyussallik™ ise sinav kaygisimin duygusal fizyolojik
yoniinii  olusturan otonom sinir sisteminin uyarilmasidir. Duyussallik, nabzin
yiikselmesi, agiz kurulugu.genel terleme, bireyin asiri sicaklik hissetmesi ve ardindan
hemen tistimesi, karin agrilar ve gerginlik gibi fizyolojik tepkilerin verildigi stiregtir

(aktaran Gokge, 2015).
2.3.1.1. Kuruntu

Kuruntu, sinav kaygisinin bilissel boyutunu ifade etmektedir. Bireyin kendisi
hakkindaki olumsuz degerlendirmelerini ve i¢ konusmalarim igermektedir(Oner,

1990).

Kuruntu, sinav kaygisinin biligsel boyutudur. Bireyin kendisi hakkindaki
negatif degerlendirmelerini, basarisizhigina ve yetersizligine iliskin  olumsuz
dustincelerini ve i¢ konusmalarini igerir. Kuruntu, bireyin sinav sirasinda yapilmasi
gerekeni yapamayaca@ina, karsilastigi problemi ¢6zemeyecedine inandidi, “ya
basaramazsam, ya yapamazsam’™ gibi olumsuz dusiincelerle dikkatinin dagilmasina

neden olan bir siiregtir (aktaran Hanimoglu, 2010).
2.3.1.2. Duyussallik

Duyussallik, fizyolojik boyutunu ifade etmektedir.Kalp atislarinin hizlanmasi,
ani ates basmasi,terleme ve lstime, kizarma, mide bulantilari, gerginlik,sinirlilik ve

bunun gibi bedensel tepkilerin bulundugu siiregtir (Oner, 1990).

Duyussallik, sinav kaygisinin duyusal fizyolojik yoniinii olusturan otonom
sinir sisteminin uyarilmasidir. Duyussallik, terleme, hizhi kalp atiglari, ani ates
basmasi ve ardindan listime, kizarma, mide bulantilari, sinirlilik ve gerginlik gibi

bedensel tepkilerin bulundugu bir stirectir (aktaran Hanimoglu, 2010).
2.3.2. Sinav Kaygisinin Belirtileri
2.3.2.1 Fizyolojik Belirtiler

*Adale spazmi



« [stah kaybi

* Mide agrilari

* Uyku diizeninin bozulmasi

+ Kalp vurum sayisinin artmasi

« Kalp ¢arpintisi

* Bag agrisi

* Bagirsak hareketlerinde degisiklik (ishal-kabizlik)
* Nefes alip vermede diizensizlik

* Nefes darhig

* Terleme

* Titreme

* Bulanti

* Kilo kaybi

* Yorgunluk, halsizlik

* Dilin damagin kurumasi

* El ve ayak parmaklarinin soguklugu

+ Cilt deri sorunlari (Rengin soluklagmasi vb.)
2.3.2.2. Psikolojik Belirtiler

* Huzursuzluk

* Umutsuzluk

* Tedirginlik

« Ofke-kizginlik
* Endise

» Korku

e Mutsuzluk

11
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+ Caresiz hissetme

* Durgunluk, ilgisizlik, isteksizlik

* Nedensiz olarak aglama istegi veya kolayca aglama egilimi
* Yalnizlik hissi

 Kendine giivenememe

* Ruh halinde degiskenlik

* Gerginlik ve/veya sinirlilik hali

+ Karar vermede giligliik
2.3.2.3. Zihinsel Belirtiler

* Asirt uyaniklik hali

* Olumsuz yorumlari i¢eren inang ve diistinceler

 Unutkanlik

+ Diistinceleri organize etmede gligliik ¢ekme

» Konsantrasyon bozukluklari
2.3.2.4. Davramssal Belirtiler

+ Kisinin sakin bir gekilde oturmasim ve dinlenmesini engelleyen asiri
psikolojik enerji sonucu hareketlilik

« Kagma davranisi (Ornegin, 6grencinin sinavi yarida birakip ¢ikmasi)

« Kaginma davranis1 (Ornegin, 6grencinin siava girmemesi)

Pasif-agresif savunma yapilanmalari (aktaran Yolcu, 2015).
2.3.3. Simav Kaygisina Sebep Olan Faktorler

Salend’e (2011) gore 6grencinin bireysel 6zellikleri, aile ve akran iliskileri,
okul ve smf pratikleri ile baglantili birbiriyle iliskili pek ¢ok degisken sinav

kaygisina yol agabilmektedir. Bu etkenler sunlardir:



e Kaygi, dikkat bozuklugu ya da obsesifkompulsif bozukluklar

e Miikemmeliyetci egilimler ve ger¢ek¢i olmayan beklentiler

e Olumsuz 6z elestiri, diisiik 6z saygi

e Ozgiiven eksikligi, diisiik giidiilenme ve erteleme davranisi

e Stereotip tehdidi (zenci ve beyaz irklari siniflama vs.)

e Yetersiz ¢aligma ve test alma becerisi

e Diisiik test oncesi performansi

e Ogretmen, aile ve akran baskisi

e Olumsuz siav kosullari

e Gegersiz, hatalar i¢eren ya da zaman sinirlamasi yapilmig sinavlar

e [Etkisiz 6gretim (aktaran Elgin, 2016).

Siav kaygisina sebep olan faktorlerle ilgili yurti¢i ve yurtdisi pek ¢ok
calisma yapilmistir. Yapilan ¢alismalardan elde edilen netice gosteriyor ki; az not
verme, sinif gegmenin zorlugu, ceza verme, Ogretmenin elestirel tavri, okulun
otoriter egitim-6gretim yontemi, aile yapisi ve maddi durumu, anne babanin egitim
durumu ve meslegi, kaginct ¢ocuk oldugu, kardes sayisi, cinsiyeti, arkadaslariyla
ortami, etkili ¢alisma yontemlerinin  bilinmemesi, plansiz  olma, hedefin
belirlenmemis olmasi, kisilik 6zellikleri, ¢ocugun ders basarist durumu, mantiga
uymayan inanglar, dzgiiven yetersizligi, iyi bir akademik basar1 beklentisi, egitim
ortamindaki davramislar1 sinav kaygisinin erken yaslarda olugsmasina neden olan

etkenler arasindadir (aktaran Aydogmus, 2016).

Otrar’a(2003) gore siav kaygisi baski gormekten gegmiste yasanan olumsuz

deneyimlerden ve basarisiz olma korkusundan da kaynaklanir.
2.3.4. Sinav Kaygisimm Birey Uzerindeki Etkileri

Smav kaygisinin bireyler tzerinde fizyolojik, diistince, duygu ve davranis

boyutlarinda etkileri vardir.
2.3.4.1. Fizyolojik Boyut

Sinav kaygist insan viicudunda bazi tepkilere yol agar. Bunlar bulanti, bas

agnsi, terleme, kalp atisinin hizlanmasi, nefesin kesilmesi, ishal, bayilma hissi gibi
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durumlardir. Sinav kaygisi, yogun bir sekilde hissedildiginde aniden ortaya ¢ikan bir
panik ataga da yol agabilir. Bu durumda 6grenciler nefes alamadiklarini veya bir kalp

krizi gecirdiklerini hissedebilirler (aktaran TaspinarGoveg, 2014).

Fizyolojik tepkilerin olugmasinda organizmanin iginde etkili olan sistemler

asagidaki sekilde agiklanabilir:
2.3.4.1.1 Otonom Sinir Sistemi (OSS)

Viicudumuzda bulunan i¢ organlarla ilgili fonksiyonlar1 otonomik bir sekilde
denetleyen ve merkezi sinir sistemimizin bir parcasi olan mekanizmaya otonom sinir
sistemi denir. Otonom sinir sistemi; fonksiyonel olarak kalp dokusunu, yag
dokusunu, salgi bezlerinive diiz kaslari innerve eder ve i¢ ortamin kararhlhigini
(homeostazis) korur. Otonom kelimesinden de anlasilabilecegi gibi sistem
gorevlerini istem dist bir sekilde gergeklestirmektedir ve merkezi sinir sistemiyle
koordineli bir sekilde calismaktadir. Nefes alip verilmesi, dolasim sistemi
fonksiyonlariarteriyel basing, terleme ve viicut sicakhigi gibi bir¢ok durum otonom
sinir sistemi tarafindan siirekli olarak kontrol edilir. Hipotalamus (su dengesi,
sicaklik, aglik), pons (soluma, kalp, damar ¢ap1) ve medulla (soluma merkezleri)
insan viicudundaki baslica otonom kontrol merkezleridir (O’Donnell& Glasgow,

2011).

OSS, sempatik ve parasempatik olmak tizere iki kisma ayrilir.Sempatik sinir
sistemi genel olarak duygulanmim sonucunda uyarilmaktadir. Kaygi, korku,iziintii,
seving, sagkinlik gibi durumlarda viicut alarm durumuna geger.Sempatik sinir sistemi
aktivasyonu sonucu g6z bebeklerinin genislemesi, kalp atim hizinin artmasi,
dolagimdaki kanin hayati olmayan bolgelerden 6nemli organlara aktarilmasi, terleme,
solunum frekansinda artig, kandaki glikoz seviyesinde artis ve sindirimsel
faaliyetlerde azalma gibi etkiler ortaya ¢ikar.Parasempatik sinir sisteminin ¢evresel
bolgesinin bir kismi boyle olusur. Diger kisim ise parasempatik merkezlerden ¢ikan
sinirlerin hedef organlara ulasirken aldigi yoldur. Genel ¢ergevede, parasempatik
sinir sisteminin fizyolojik etkisi “dinlen ve sindir” olarak ifade edilebilir.
Parasempatik sinir sistemi aktivasyonu tiikriik sivisi salgilama, sindirim sivilarinin
salgilanmasi, bagirsak hareketlerinde artis, kalp atim hizinin yavaslamasi ve benzeri

sonuglarin ortaya ¢ikmasina neden olur. Genel olarak sempatik sinir sistemini



dengeleme egiliminde fonksiyon gosterir. Sempatik sinir sisteminin aksine, organ ve

sistemlerin faaliyetlerini yavaslatici etkide bulunur (Munzuroglu, 2017).
2.3.4.1.2 i¢ Salg Sistemi (Endokrin)

I¢ salgi bezlerinin algiladigi maddelerin kimyasal etkinligi vardir. Kan
dolagimi ile viicuda yayilir ve etki gosterir. Tum canlilarda ve insanda sinir
sistemiyle i¢ salgi bezleri arasinda siki bir baglanti vardir. Insan davramslarini
etkilerler ve zaman iginde hormonlarin etkisi goriiliir. I¢ salg1 bezlerinin gorevleri,
bilytimeyi, uyumu saglamak seklinde 6zetlenebilir. Uyumu, dis ve i¢ ortamdan gelen
ttim iletilere kargi uyum saglayarak yaparlar. Ruhsal sikintilarda ve hastaliklarda tiim
i¢c salgi bezleri islevlerinde degisim olur. Bunlarin basinda hipofiz, bobrekiistii

bezleri ve tiroid yer alir (Koknel, 1989).
2.3.4.1.3 Limbik Sistem

Limbik sistem, 6n beyin ilebeyin sap1 arasinda yer alan, giidiisel davranislarin
organizasyonu (yeme-igme, cinsellik), korku, kizginlik, 6fke gibi heyecan yasantilari,
saldirma- kagma veya hafiza gibi faaliyetlerle iliskisi bulunan, birbirine bagli yarim

diizine yapidan olusan noron aglarina verilen addir (Cliceloglu, 2015).

Beslenme, korku, iiziintii, endige, kizma, memnuniyet, bellek, 6grenme ve
cinsel duygular idare ettigi kabul edilen limbik sistem “emosyonel beyin™ olarak
adlandinhir.  Hipotalamustan ¢ikan uyaranlar viicutta davramsa ait fizyolojik
belirtileri meydana getirirken, kortekse ulagan uyaranlar ise emosyonlarin

hissedilmesine ve farkinda olunmasina yol agmaktadir (Tiikbay, 2008).
2.3.4.2. Diisiince Boyutu

Smav kaygist olan bireylerin smav ortaminin getirdiklerinden ziyade
kendileriyle ilgili diistinceleri lizerine ugrasirlar (Wine, 1974). Kendileriyle ilgili
disiinceler olumsuz, gergek¢i olmayacak sekilde olmaktadir (Spielberger&Vagg,
1995). Sinav aninda 6grencilerin diisiincelerinde ortak olarak goriilen sey kendini

bagkalartyla kiyaslamadir (aktaran Taspinar Goveg, 2014).
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2.3.4.3. Duygusal Boyut

Korku, ofke, caresizlik ve hayal kirkligi gibi duygular sinav kaygisinin yol

actig1 tipik duygulardir (aktaran Taspinar Goveg, 2014).
2.3.4.4. Davramis Boyutu

Sinav kaygis1 sebebiyle davramis boyutunda goriilen tepkiler erteleme ve
kaginma (genellikle ders ¢aligmaktan ya da ders basina oturmaktan), konsantrasyon
bozuklugu, isteksiz olma, asir1 ¢alisma, ¢ok az ya da ¢ok fazla uyuma, ¢ok az ya da
cok fazla yemek yeme, gevseyememe, yorgunluk, sinirli olma alkol ya da madde
kullanimi gibi olabilir. Kisi kaygi nedeniyle sinav sirasinda sorulart tekrar tekrar
okuyarak anlamaya c¢alismasit ya da sorulari hemen cevaplandirip ortamdan

uzaklagmak istegi de en ¢ok goriilen davranislardan bazilaridir (Yesilyurt, 2007).
2.3.5. Siav Kaygisim Ogrenciler Uzerindeki Etkisi

Oncelikle, yasanilan yogun kaygi 6grencinin ruhsal yasantisinda ciddi
tahribatlara neden olabilir, kisi kayginin yam sira umutsuzluk, mutsuzluk, garesizlik,
kendisine veya bagkalarina yonelik yogun 6fke hatta sinavla ilgili kabuslar gérmeye
kadar olumsuz duygular yasayabilir. Bu olumsuz duygular sinav sonrasinda yok

olacagi gibi tam tersi etkileri aylar hatta yillar siirebilir.

Yogun kayg! yasanilan durumlarda kisilerin zihinsel becerileri ciddi anlamda
zayiflar, diger bir deyisle kaygi sisteme o kadar hakim olur ki kisinin bilgiyi transfer
etme, hatirlama, dikkati bir noktaya toplama, okudugunu anlama gibi yetenekleri
sekteye ugrar. Bu durum kisinin ¢alismasina engel oldugu gibi, bu becerileri

kullanamama kaynakli ekstra bir stres ve kaygi durumuna yol agar.

Zihnin uzun bir siire kaygiyla mesgul olmasi kisinin sadece zihinsel enerjisini
degil, fiziksel enerjisini ve sagh@ini da olumsuz anlamda etkileyen bir durum ortaya
¢ikartir. Bir stire sonra kiside yorgunluk, uykusuzluk, bitkinlik gibi durumlar ortaya
¢ikar. ifade edilemeyen, gérmezden gelinen veya ige atilan olumsuz duygular bir
stire sonra bedende kendini gosterme egilimi tasir ¢linkii beden ve zihin aslinda bir

biitlinin pargalaridir. Dolayisiyla yasanilan ¢ok yogun sinav kaygisi; sinavlar
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Oncesinde ve sinav esnasinda mide agrisi, bas agrisi, eklem agrilari ya da cilt

sorunlart vb. seklinde fiziksel rahatsizliklar olarak ortaya ¢ikabilir (Akgakaya, 2012).
2.3.6. Siav Kaygisi ile Basa Cikma Yontemleri

Baga ¢ikma bireyi rahatlatmaya yonelik, biligsel yeniden yapilanma ve
bireysel égrenmeler yoluyla kurulur. Bandura’nin sosyal 6grenme kuraminda isaret
ettigi gibi baga ¢cikma diger davraniglarimiz gibi kisilik ve durum arasindaki etkilesim
stirecinin bir trtintidiir. Temelde basa ¢ikma stres veren durum ile birey arasindaki
fenomonel karsi kosma baglantisidir, anksiyete veren durumlara yonelik genel

degerlendirme ve belirgin miicadele ¢abalaridir (Cankirioglu, 2007).

Baga ¢ikmanin iki temel iglevi vardir. Birincisi, sorunun ana kaynagina iliskin
baga ¢ikma tutumlarimi kullanarak strese neden olan sorunlarla basa ¢ikmayi
saglayan “sorun temelli baga ¢ikma”, ikincisi ise ana kaynagin yol agtigi duygusal
etkiyle basa ¢ikma tutumlarim igeren “duygusal temelli basa ¢ikma™ dir.Sorun
temelli baga ¢ikma, sorunun ¢oziimii i¢in gerekli adimlart uygulama, farkh fikirleri
degerlendirme, sorunun ¢dziimii i¢in fikirler tiretme gibi 6geleri ve sorunun ¢dziimii
icin verilen bilingli ¢abalar1 igerir.Duygusal temelli basa ¢ikma ise, bireyin
stresorlerin anlamini degistirerek veya stresdrlerin neden oldugu duygulari yoneterek
kendi duygularii tanimasini, ifade etmesini, zorlu durumlar karsisinda yasanan
duygusal stresin azaltilmasini ve duygusal streslerle basa ¢ikarak, kendisini daha iyi

hissetmesini saglar (aktaran Basogul, 2016).

Sinav kaygisiyla bas etme yontemleri olarak savunma mekanizmalari,

zihinsel teknikler ve bedensel teknikler diisiiniilebilir.
2.3.6.1 Savunma Mekanizmalari

Kisinin farkinda olmadan kullandigi yontemler savunma mekanizmalaridir.
Birey i¢in belirli durumlar kayg: yaratiyorsa kisi farkinda olmadan bu mekanizmalar

kullanmaya baslar(Sahin, 1995).

Savunma mekanizmalar1 kaygi ve tehlike yasadigi durumlarda savunma
mekanizmalar1  devreye girer. Savunma mekanizmalari genellikle bilingdist

stireclerdir ve birey kullandigi savunmanin bilincinde degildir.
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En sik kullanilan savunma mekanizmalari mantiga biiriindiirme, karsit tepki
gelistirme, bastirma, yansitma, 6zdeslestirme, yer degistirme, yliceltme, diis kurma,

odiinlemedir (Oztiirk ve Ulusahin, 2011).
2.3.6.2. Zihinsel Teknikler

Kaygi ve stres ile bas etmede kullanilan zihinsel teknik gerceke¢i diislince
bi¢iminin 6grenilmesidir. Burada kaygi yaratan olumsuz diislince ve inanglar ile
yapict bir sekilde miicadele edilereck kamtlara dayali olarak, ger¢ek¢i olmayan
diistincelerini degistirmesine yonelik ¢alismalar yapilir. Diistince diizenlenmesinde

biligsel terapilerde kullanilan yontemler kullanilir (aktaran Aydogmus, 2016).

Kaygi ve stres ile basa ¢ikmayi saglamakta kullanilan zihinsel teknikteki
amag, stresin ve kayginin olusturdugu olumsuz diistinceyi olumluya ¢evirmektir.
Kaygr ve sinav kaygisiyla bas edebilmek ig¢in, kisilerdeki alisilagelmis yanlhis

diisiinme kaliplarimin degistirilmesi gerekmektedir (Ozer, 1990).

2.3.6.3. Bedensel Teknikler

Bilingli bir sekilde kullanilan teknikler 6grenme sonucunda elde edilen
davraniglardir. Bilingli basa ¢ikma yontemleri ile ilgili arastirmacilar farkli teknikler
kullanmiglardir. Sinav stres kayna@i oldugu i¢in stresle basa ¢ikmada kullanilan
yontemler sinav kaygisinda da kullamilmistir. Sinav kaygisinin bedensel, diistinsel ve
davramgsal alanlari ile bilingli bas etmek i¢in farkli yontemler kullanilir. Bedenle
ilgili nefes egzersizleri, fiziksel egzersizler ve beslenme ile ilgili konularda dikkat
edilecek noktalari onermektedirler. Gevseme egzersizleri asamali, otojenik seklinde

farkli sekillerde olabilir (Sahin, 1995).
2.3.6.3.1. Nefes Egzersizleri

Derin derin nefes alma; stres, endise veya anksiyete durumlarinda ortaya
¢ikan oldukg¢a hizli ve etkisiz nefes almay: kontrol altina almaya ve azaltmaya
odaklanir. Hizhi ve etkisiz nefesler hastada oksijen seviyesinde diislise ve sonrasinda

da hiperventilasyon, bas donmesi, sersemlik ve konsantrasyon bozukluguna yol acgar.
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Alternatif olarak, derin bir nefes alindiginda, oksijence zengin kanmin akmasi

sonucunda bir yavaslama veya durgunluk hissi yasanir (Cully&Teten, 2008).
2.3.6.3.2. Gevseme Egzersizleri

Gevseme teknikleri ise; stresle basa ¢ikmak ve kaygiyr denetim altina almak

i¢in kullanilabilen yontemlerden psikoterapatik tekniklerdir (Cully& Teten, 2008).

Gevseme, anksiyetede goriilenlerin tersine, yavas kalp atimi, periferik kan
akiminda artis ve noromtskiiler kararlilik gibi fizyolojik etkiler meydana getirir

(Kaplan ve Sadock, 2004).

Gevseme esnasinda diistinceler sakin ve huzurlu hale gelir, kaygi ve endiseye
neden olan konular engellenir. Beden tepkileri degisir, kalp atiglar1 yavaslar ve kas

erginligi azalir. Kas gerginlik belirtileri yavas yavas kaybolur. Beden gerginliginde

o

((j°]

ve endiseli dusiincelerdeki azalma, sakin ve huzurlu duygularin olusmasina neden

olur (Rapee ve digerleri, 2003).
2.3.6.3.3 Beslenme

Gidalarin viicut tzerindeki etkileri bilinmektedir. Beslenme stresle basa
¢ikmada etkili olan faktorlerden biridir. Bazi gidalardaki kafein gibi maddelerin
strese neden oldugu bilinmektedir. Bu sebeple, stresle basedebilmek i¢in bu tiir

gidalar alinirken dikkatli davranilmasi 6nerilmektedir (Alyaprak, 2006).
2.3.6.3.4. Fiziksel Egzersizler

Kaygi ve stres durumlarinda hiicrelere giden kan miktari azalir. Fiziksel
egzersizler ile hiicrelere giden kan miktan artar ve hiicreler daha fazla oksijen
yakarlar. Bu durumda hem kaslar gevsemis olmakla beraber zihinsel olarak da bir
gevseme olmus olur. Fiziksel egzersizler bir¢ok amaca hizmet edebilirler. Becerileri
arttirabilir, esnekligi, kas glictinii ve dayaniklihgi gelistirebilir. Ancak birgok yarari
olmasina ragmen uygulamada dikkat edilmesi gereken hususlar vardir. Her egzersiz
herkese uygun degildir ve egzersizlerin yararli olabilmesi ig¢in diizenli olarak

uygulanmasi gerekir (Brody, 1995).



3. GEREC VE YONTEM

Bu boliimde; aragtirma modeli, evren ve 6rneklem, 6lgme araglari ve verilerin

analizinde kullanilan istatistiksel tekniklere yer verilmistir.
3.1. Arastirmanin Modeli

Bu c¢alisma nicel bir ¢alisma olup tarama modeli kullamlarak veri
toplanmasina dayanmaktadir. Calismada, arastirma sorusuna uygun bir anket

kullanilmistir.
3.2. Evren ve Orneklem

Aragtirma evrenini Canakkale Gelibolu ilge Milli Egitim Miidiirligii’nden
edinilen bilgiye gore bu ilgede 6grenim gormekte olan 9-13 yas arasindaki 1945
ortaokul &grencisi olusturmaktadir. Arastirmanin orneklemini ise ulasabildigimiz
goniilli 417 6grenciden, haftalik diizenli olarak spor yapan 100 ve haftalik diizenli
olarak spor yapmayan 317 §grenciden rast gele se¢ilmis 100 &grenci olmak iizere

toplam 200 6grenci olusturmaktadir.
3.3. Verilerin Toplanmasi

Anketlerin uygulanmasindan énce, Canakkale Ili Gelibolu ilge Milli Egitim
Miidirligii'nden izin ile 6grenci velilerinden ¢alismaya Katilabilmeleri igin veli izin

belgesi alinmgtir.

Arastirmada veriler, 6grencilerin sinav kaygilarini belirlemek i¢in Schwarzer,
Van Der Ploeg ve Spielberger (1987) tarafindan gelistirilen, Oner (1990) tarafindan
Tiirk¢e’yeuyarlanan “Sinav Kaygisi Envanteri” (SKE) ve 6grencilerin niteliklerinin

belirlenmesi amaciyla kullanilan kisisel bilgiler anketi ile toplanmigtir.

Aragtirmada veri toplama teknigi olarak anket yontemi uygulanmistir. Anket
iki kistmdan olugmaktadir. 1. Kisimda katilimeilarinin kisisel bilgilerini belirlemek
amaciyla cinsiyeti, sinifi, spor yapip yapmadigi, yaptiysa; ne kadar siiredir yaptigi ve
ne siklikla yaptig1 gibi kapali uglu sorular yer almaktadir. 2. Kisimda ise 20 sorudan

olusan Sinav Kaygisi1 Envanteri bulunmaktadir.
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3.3.1. Kisisel Bilgiler Anketi

Kisisel bilgiler anketi 6grencinin cinsiyeti,sinif diizeyi, spor yapip yapmadigi,
kac yildir yaptig1 ve ne siklikla yaptigim belirlemek amaciyla diizenlenmistir. Her

dgrenci bu sorulara kendisiyle ilgili cevaplar1 yazmistir.

3.3.2. Sinav Kaygis1 Envanteri (SKE)’nin Puanlamasi

SKE, Schwarzer, Van Der Ploeg ve Spielberger (1987) tarafindan
gelistirilmis, Oner (1990) tarafindan Tirk¢eye uyarlanmus, dortlii likert tipi bir
olgektir. Olgekten yiiksek puan alinmasi, sinav kaygisi diizeyinin deyiikseldigini

gostermektedir.

Ogrencilerin  kendilerini tamimlamak i¢in kullandiklar1 bir dizi ifade
siralanmigtir. Bunlarin her birini okuyup ve genel olarak nasil hissettiklerini anlatan
ifadenin sagindaki bosluklardan uygun olanin i¢ine “X” isareti koymalari istenmistir.

Dogru ya da yanlis yanit yoktur.

Olgek tek sayfadan olusmaktadir, soru ve yamta gore olusturulmustur.
Olgekte20 adet soru ciimlesi vardir her soru ciimlesinin yaninda dort sikli: (1) “hi¢bir
zaman”, (2) “Bazen”, (3) “Sik sik”, (4) “her zaman”, yamt se¢enckleri
bulunmaktadir. Ankete katilanlar sinavin éncesinde, sonrasinda ya da sinav aninda
yasadiklart ve hissettikleri olumlu-olumsuz duygularin yogunluk derecesini bu
stklardan birini secerek isaretlemistir.Ankette bulunan her soru ctimlesi i¢in dort
cevap vardir.Ankette bulunan her cevap 1 ile 4 arasinda puanlanmistir. 1. Sorunun
cevap segenegi disindaki tiim soru cevaplari tersten hesaplanmistir. Ankette ti¢ ¢esit
puan hesaplanmigtir. Timtest puam (SKE-T), agirhg 20-80 puan arasinda
degismektedir. Digerleri ise envanterin alt testleri olan Kuruntu alt testi (SKE-K) ve
Duyussallik alt testi (SKE-D) puanlaridir. Kuruntu alt testi 8 maddeden (2, 3. 4, 5, 8,
12, 17, 20) olugmaktadir. Agirhg: 8-32 puan arasinda degismektedir. Duyussallik alt

testi 12 maddeden (1, 6, 7,9, 10, 11, 13, 14, 15, 16, 18, 19) olusmaktadir.
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3.4. Aragtirmada Kullanilan istatistiksel Teknikler

Yapilan bu caligmada veriler SPSS programinda yiizde frekans, normallik
testi  (KolmogorovSmirnov), ikili gruplarin sinav kaygi ortalama puanlarinin
demografik degiskenlere gore farklilasip farklilasmadigimi tespit edebilmek i¢in
Mann Withney-U testi, ikiden fazla gruplar igin ise Kruskall Wallis testleri

yapilmistir.
3.4.1. Verilerin Analizi

Ogrencilerin nitelikleriyle ilgili bilgileri toplamada kisisel bilgi formundan
yararlanilmigtir. Ogrencilerin sinav kaygr puanlarmi belirlemek i¢in Smav Kaygi

Envanteri kullanilmistir.

Kisisel bilgi formu ile birlikte Smav Kaygi Envanteriogrencilere sinavdan

once uygulanmistir.

Yapilan anket ¢alismasi sonucu elde edilen verilerden kisisel bilgilere iliskin

cevaplara yiizde ve frekans analizi uygulanmistir.

Daha sonra, “Sinav Kaygisi Envanteri”nin guivenirliligi hesaplanarak
Cronbach Alfa degeri belirlenmistir. Ayrica, “Sinav Kaygisi Envanteri®ne iliskin
elde edilen veriler 6lgek puanlama yonergesine uygun olarak puanlanmis ve Tiim test

puani, Kuruntu alt testi puani ve Duyussallik alt testi puani ayr1 ayri hesaplanmistir.

Verilerin normallik testleri KolmogorovSmirnov testi ile yapilmis (p<0.05)
olup, verilerin normal dagilim gostermemesi nedeni ile Non-Parametrik testler
kullanilmigtir.  Bu dogrultuda katilimcilarin - sinav  kaygr  durumlari  ortalama
puanlariin bazi demografik degiskenlere gore farkhilasip farklilasmadigina; ikili
gruplarda Mann Withney-U testi ve ikiden fazla gruplarda ise Kruskall Wallis testleri

ile bakilmistir.



4. BULGULAR

Tablo-1. Calismaya katilan 6grencilerin spor yapiyor musunuz sorusuna

verdigi yamita iligkin yiizde frekans dagilimlan

Spor yapma n %o
durumu
Evet 100 50
Hayir 100 50
Toplam 200 100

Caligmaya katilan dgrencilerden 100 kisi (% 50) spor yaptigini, 100 kisi ise
(% 50) spor yapmadigini ifade etmistir.
Tablo-2. Caliymaya katilan 6grencilerin cinsiyet degiskenine gore yiizde

frekans dagilimlar:

Cinsiyet n Yo
Erkek 111 55.5
Kadin 89 445

Toplam 200 100

Caligmaya katilan 6grencilerden 111 kisi (% 55.5) erkek, 89 kisi (% 44.5) ise

kadindir.

Tablo-3. Cahsmaya katilan 6grencilerin 6grenim gordiikleri simif

diizeyleri degiskenine gore yiizde frekans dagihimlan

Simif n Yo
5-6.smmf 93 46.5
7-8.smf 107 53,5
Toplam 200 100

Caligmaya katilan 6grencilerden 93 kisi (% 46.5) 5-6. Simiflarda 6grenim

gordiiklerini, 107 kisi (%53,5) kisi ise 7-8. Simflarda 6grenim gordiiklerini

belirtmiglerdir.



Tablo-4. Caliymaya katilan ve spor yaptigim belirten 6grencilerin
haftada kag¢ giin spor yapiyorsunuz sorusuna verdigi yamita iliskin yiizde

frekans dagilimlan

Haftada kag giin spor n %o
yapiyorsunuz?

1-2 glin 33 o

3-4 giin 27 27

5 ve lizeri 18 18

Toplam 100 100

Calismaya katilan ve spor yaptigini belirten 6grencilerden 55 kisi (% 55)
haftada 1-2 gtin spor yaptigini, 27 kisi (% 27 ) haftada 3-4 giin spor yaptigini ve 18

kisi ise (% 18) haftada 5 giin ve tizeri spor yaptigini ifade etmistir.

Tablo-5. Caliymaya katilan ve spor yaptigim belirten 6grencilerin spor

yapma yili sorusuna verdigi yamita iliskin yiizde frekans dagilhimlar

Sporcu yili n %o
1-2 vil 61 61
3-4 yil 32 32

5 yil ve lizeri 7 7
Toplam 100 100

Caligmaya katilan ve spor yaptigin belirten 6grencilerden 61 kisi (% 61 ) 1-2
yildir spor yaptigini, 32 kisi (% 32) kisi 3-4 vildir spor yaptigini ve 7 kisi (% 7 ) 5

yil ve tizeri yildir spor yaptiklarini ifade etmislerdir.
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Tablo-6. Caliymaya katilan 6grencilerin 6l¢ek alt boyutlar: ve dl¢ek genel

ortalamasina iliskin tamimlayici istatistikleri

Olcek N Minimum Maximum M Ss
Kuruntu 200 3 4 3.43 0,61
Duyussallik 200 3 4 3,28 0,34
Olgek Ortalama 200 3 4 3.34 0.31

Calismaya katilan Ogrencilerin  6lgegin  kuruntu alt boyutunda 3.43
ortalamaya, Duyugsallik alt boyutunda 3.28 ve &lgek genel ortalama puanlarinin

ortalamasinin ise 3.34 oldugu goriilmektedir.

Tablo-7. Calismaya katilan 6grencilerin sinav kaygisi 6l¢egi alt boyutlar
ve Olcek genel ortalamasi puanlarmmin spor yapma durumuna giére Mann

Withney-U sonuclar

Oleek Spor yapma N  Sira Ortalama z p
Durumu

Kuruntu Bvet 1Rt OLAREE: Toio s Saga
Hayir 100 99,73

Duyussallik Evel 100 I0IS - gee 003
Hay1r 100 100,83

Olgek Ort. At 00 AWET - ahwtic g
Hayir 100 100,13

Calismaya katilan 6grencilerin sinav kaygist olgegi alt boyutlart olan kuruntu ve
duyussallik ile 6l¢ek genel ortalama puan ortalamalarinin spor yapma durumuna gore
anlamli  olarak degismedigi goriilmektedir(p>0.05). Dolayisiyla Hipotez 1

reddedilmistir.
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Tablo-8. Caliymaya katilan 6grencilerin sinav kaygisi él¢egi alt boyutlar:
ve dl¢ek genel ortalamasi puanlarmin cinsiyet degiskenine gore Mann Withney-

U testi sonuclan

« Cinsiyet N Sira z p

Olgek Ortalama

Kuruntu Erkek 11 100,62 -0.03 0,97
Kadin 89 100,35

Duyussallik S L L TR
Kadin 89 100,60

Olgek Ort. SRR TR L R TR
Kadin 89 98.90

Calismaya katilan grencilerin sinav kaygisi 6l¢egi alt boyutlart olan kuruntu
ve duyussallik ile olgek genel ortalama puan ortalamalarmin cinsiyet degiskenine
gore anlamh olarak degismedigi goriilmektedir(p>0.05). Dolayisiyla Hipotez 2

reddedilmistir.

Tablo-9. Calismaya katilan 6grencilerin sinav kaygisi 6l¢egi alt boyutlar:
ve ol¢ek genel ortalamasi puanlarimin 6grenim  gordiikleri simf diizeyi

degiskenine gore Mann Withney-U testi sonuclari

Simif N Sira Ortalama z p
Kurntu 5-6.smif 93 103,00 -0,57 0,56
7-8.smif 107 98.33
Bnyassillik 5-6.sm|f: 93 99,22 -0,29 0,76
7-8.siif 107 101,62
Slcekort 5-6.smif 93 100,43 -0,01 0,98
7-8.smif 107 100,56

Calismaya katilan 6grencilerin sinav kaygisi 6lgegi alt boyutlart olan kuruntu
ve duyussallik ile 6lgek genel ortalama puan ortalamalarinin 6grenim gordiikleri simf
diizeyi degiskenine gore anlamli olarak degismedigi goriilmektedir(p>0.05).

Dolayisiyla Hipotez 3 reddedilmistir.
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Tablo-10. Cahsmaya katilan o6grencilerin sinav kaygist olgegi alt
boyutlar1 ve dl¢ek genel ortalamasi puanlarimin haftada ka¢ giin spor

yapiyorsunuz sorusuna verdigi yanita gore Kruskal Wallis analizi sonuglar

N Sira Ortalama  Ki-kare p

1-2 giin 55 51,28

Kuruntu 3-4 giin i 45,48 2,11 0,34
5 giin ve lizeri 18 58.03
1-2 giin 35 52,85

Duyussallik 3-4 giin 27 46.26 0.98 0.61
5 giin ve lizeri 18 52,37
1-2 giin 55 51,92

Olgek Ort. 3-4 giin 27 43,67 3,10 0,21
5 giin ve lizeri 18 58.67

Calismaya katilan 6grencilerin sinav kaygisi 6lgegi alt boyutlari olan kuruntu
ve duyussallik ile olgek genel ortalama puan ortalamalarinin haftada yapilan
antrenman sayisina gore anlamli olarak degismedigi goriilmektedir(p>0.05).

Dolayisiyla Hipotez 4 reddedilmistir.

Tablo-11. Cahsmaya katilan 6grencilerin smav kaygist ol¢egi alt
boyutlar: ve 6l¢ek genel ortalamasi puanlarimin spor yapma yilina gore Kruskal

Wallis analizi sonug¢lar:

Ol¢ek Spor yih N Sira Ortalama ki-kare p

1-2 yil 61 101,28

Kuruntu 3-4 yil 32 53,08 0.26 0,87
5 ve lizeri 7 50,93
1-2 yil 61 49.86

Duyussallik 3-4 vil 32 52,73 0.23 0,88
5 yil ve lizeri 7 52,79
1-2 yil 61 49.25

Olgek Ort. 3-4 yil 32 53.91 0.56 0,75

5 yil ve tizeri 7 52,57
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Caligmaya katilan 6grencilerin sinav kaygisi 6lgegi alt boyutlar olan kuruntu
ve duyusgsallik ile dlgek genel ortalama puan ortalamalarinin spor yapma yilina gére
anlamli  olarak  degismedigi  goriilmektedir(p>0.05).Dolayisiyla  Hipotez 5

reddedilmistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirmada spor yapan ve spor yapmayan ortaokul égrencilerinin sinav

kaygi durumlari bazi degiskenlere gore incelenmistir.

Spor yapma durumlari, cinsiyet, dgrencilerin 6grenim gdrmekte olduklar
simf diizeyleri, sahip olduklari sportif tecriibe ve haftalk spor yapma sikliklari
agisindan analiz yapilan bu ¢alismada spor yapma durumlari, cinsiyet, ¢grenim
gormekte olduklart simf diizeyi, sportif tecriibe ve haftalik spor yapma sikhig
agisindan anlamli bir fark bulunamamistir. Bunun sebebi olarak dgrencilerin ders
bagari durumlarinin oldukg¢a yetersiz olmasi, ilgisizlik ve gelecek kaygilarinin
bulunmamasi, 6grencilerin sahip oldugu sosyo-kiiltiirel ve ekonomik durum, velilerin

dgrencilerin bagar1 durumlariyla ilgisiz oldugu diistiniilmektedir.
Yapilan diger ¢alismalara bakildiginda ise;

Kuzey Carolina Liseler Spor Birligi'ne bagli 301 okuldan, 1993-1996 yillar
arasinda 9. ve 12. Siniflardan sporcu olan ve olmayan 6grencilerin not ortalamalari,
devamsizliklari, disiplin problemleri, okul birakma oranlari ve mezuniyet oranlar
karsilastirlmigtir. Bu kargilagtirma sonucunda, sporcularin not ortalamalarinin daha
iyi, devamsizliklarinin, disiplin problemlerinin ve okul birakma oranlarinin daha az,

mezuniyet oranlarinin ise daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir (Whitley, 1999).

Fiziksel aktivitenin akademik basar1 ve bilissel fonksiyonlar iizerine etkilerini
aragtiran Travlos (2010) yiiksek siddette aerobik egzersiz yapilan beden egitimi
derslerinin matematik performansi {izerine etkisini aragtirmistir. Bu arastirmada
sekizinei smif 6grencileri beden egitimi dersinde 6 dakika 1sinma, 4 dakika aerobik
egzersiz, 4 dakika yiirime seklinde 4 set aerobik aktivite yapmislar ve son 6 dakika
soguma egzersizleri i¢in ayrilmistir. Beden Egitimi dersi sonras1 10 dakika teneffiis
aras1 verilmis ve bir sonraki derste dgrencilere biligsel beceri testi yaptirilmistir.
Yiiksek siddetli egzersizlere katilan 6grencilerin matematiksel islem performansinin
artigi tespit edilmistir. Bu arastirma sonucunda arastirmaci yiiksek siddette yapilan
acrobik egzersizlerle dolu beden egitimi derslerinin - dgrencilerin  bilissel
fonksiyonlarina pozitif yonde etki yapacagi yorumunu yapmustir(aktaranBilgin,

2017).



Silliker veQuirk (1997) okullar arasi miisabakalara katilan liseli futbolcular
ile yaptiklari ¢alismada, 6grencilerin okulun birinci ve ikinci donemindeki verilerini
karsilagtirmislardir. Bunun nedeni ise okullar arasi miisabakalarin bir déneme denk
gelmesi ve digerine denk gelmemesidir. Okul miisabakalarinin oldugu dénemdeki
verilerin karsilagtirma sonucuna gore, anlamh &lgiide fark olmamasma ragmen
ogrencilerin miisabakalara katildiklar1 dénemdeki notlari, katilmadiklart déneme
gore daha yiiksek, okula devamsizlik durumlari miisabaka doneminde daha az

bulunmustur.

Bir bagka arastirmada fiziksel aktivite veya spor takimi aktivitelerine katilan
ortaokul ve lise 6grencilerinin akademik ¢iktilari incelenmistir. Yapilan arastirmanin
temelinde yiiksek diizeyde fiziksel aktivitenin akademik basariy1 artirdig: diisiincesi
vardir. Arastirmaya toplamda 4746 6grenci katilmistir, 6grencilerin fiziksel aktivite
ve spor takimina katilim diizeyi ve akademik puanlari kendi kendini rapor yontemi
ile elde edilmigtir. Arastirma sonuglarina gore kiz lise dgrencilerinde hem fiziksel
aktiviteye hem de spor takimina katilanlarin erkeklerde ise sadece spor takimina
katilanlarin fiziksel aktivite diizeyi ile yiiksek akademik ¢iktilar iliskili bulunmustur.
Ortaokulda ise kiz ve erkeklerin hem spor takimi hem de fiziksel aktivitelere
katilmin yiiksek akademik ¢iktilar ile iliskili oldugu bulunmustur. Sonug¢ olarak
aragtirmacy fiziksel aktiviteye herhangi bir sekilde katihmin akademik basariya
olumlu bir etkisi oldugunu belirtmistir (Fox, Barr-Anderson,

Neumark-Sztainer&Wall, 2010).

Dalkiran’in(2012) yaptigi ¢aligmadadersane 6grencilerinin sinav kaygisi
diizeyleri fiziksel aktivitede yer alma degiskenine gore anlamli olgtide farklhilik
gostermistir. Her iki grupta da sinav kaygisinin var olmasina ragmen fiziksel olarak
aktif olan 6grencilerin sinav kaygi diizeylerinin anlaml 6l¢iide daha diisiik oldugu

saptanmistir.

Diizenli olarak fiziksel aktivitede bulunmayan &grencilerin, en fazla
ilgilendikleri rekreatif etkinliklerin miizik ve spor oldugu, herhangi bir rekreatif
etkinliklerde bulunmayanlarin nedenin ise biiyiik oranda zaman bulamama oldugu
sonuglarina ulagilmistir. Sosyal beceri, stirekli kaygi ve sinav kaygisi diizeyleri ile

rekreatif etkinliklerde bulunma degiskeni arasinda anlamli olgiide bir farklilik



belirlenmis, rekreatif etkinliklerde bulunanlarin bulunmayanlara gére sosyal beceri
diizeyleri daha yiiksek, siirekli kaygi ve sinav kaygi diizeyleri daha diisiik olarak

Saptanmugtir.

Oznur (2014) yaptigi calismada, fiziksel aktivite diizeyi ¢ok aktif olanlarin
anksivete durumunun fiziksel aktivite diizeyi dusik olanlara gore daha diisiik

oldugunu bulmustur.

Oyunla birlikte yapilan faaliyetler ¢ocuklarin biligsel gelisimine katki
saglamaktadir. Bunlar arasinda problem ¢6zme yetenegi, yaraticilik, deneysellik,
disiinme ve Ogrenme vardir. Bu baglamda, oyun oynamak biligsel gelisimin
vazgecilmez pargasidir ¢linkii ¢ocuklari diisiinmeye, anlamaya, animsamaya ve

gelecegi ongormeye gotiirmektedir (Ginsburg, 2007).

Yapilan arastirmalar oyun oynayan g¢ocuklarin gelisimlerine etki eden yeni
fikirler trettiklerini ve yeni oyunlar gelistirdiklerini ortaya ¢ikarmaktadir. Bununla
birlikte 31 farkli ara¢ ve geregler kullanilarak oynanan oyunlar hem ¢ocuklara séz
konusu ara¢ ve gereci (oyuncak) tammmayr hem de benzer arag geregleri
mantiklarinda sisteme oturtmaya yardimer olmaktadir. Bunun disinda, oyun oynamak
cocuklarda belki de hayatlarinda en ¢ok yardimcr olacak olgu olan problem ¢ézme

yetenegini de gelistirmektedir (White, 2012).

Erdogan’in (2012) yaptig1 arastirmada bos zaman etkinliginde bulunanlarin,
bulunmayanlara gore sinav, durumluk ve siirekli kaygi puan ortalamalarinin daha
dusiik olacag: hipotezi incelendiginde, ortalamalar da sinav ve siirekli kayginin bos
zaman etkinligine katilanlarda daha diistik oldugu, durumluk kaygida ise tam tersi bir
sonucun oldugu yani bos zaman etkinligi yapan ogrencilerin durumluk kaygisinin
daha yiiksek oldugu sonucu ¢ikmustir. Siirekli kaygi ortalamasi farklari anlamh
bulunmamis olsa da, sinav kaygisi ve durumluk kaygi ortalamalari arasinda anlamli
bir farklilik bulunmustur. Son hipotezi olan spor faaliyetlerinin sanatsal faaliyetlere
oranla kaygi seviyelerine etkileri konusunda yapilan incelemede ise spor
etkinliklerinde bulunan basarili 6grencilerin sinav ve stirekli kaygi ortalamalarinin,
spor faaliyetlerinde bulunmayanlara gore anlamli oranda dusiik oldugu tespit
edilmistir. Durumluk kaygi ise spor faaliyetlerinde bulunan basarili 6grencilerde,

spor faaliyetlerinde bulunmayanlara gore daha yiiksek ¢ikmistir. Tim basari
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seviyelerinde, yani iyi, orta ve vasat basar1 seviyesindeki 6grencilerin haftada 3 veya
4 ¢lin sosyal bir faaliyete katildiklarinda sinav ve stirekli kaygi ortalamalari, sosyal
faaliyete haftada 1 veya 2 giin, 5 giin ya da her giin katilan 6grencilerden daha diistik

bulunmustur.

20 yildan daha uzun zamandir yapilan arastirmalarda, egzersizin sinirsel ve
kisiselkayg1 lizerine etkisi arastirilmaktadir. Pratik olarak incelenen biitiin
calismalarda agir vekroniklesen kayginin, yapilan egzersizler sonucunda kaygi
seviyesinde diisme oldugugézlenmistir. Egzersizin kaygi azaltici farkli etki ve
yorgunluklari hakkinda fazla bir seybilinmemesine ragmen bu konuda yapilan
arastirmalar sayesinde bir genelleme yapilabilir.Egzersizin makul bir yogunlukta

yapilmasi ve 20 dakika stirdiirtilmesi gerekmektedir (Aybey, 2005).

Sime” e (1984) gore ise, kaygiyr etkili bir bicimde azaltmak i¢in egzersizin
nefestiiketmesine sebebiyet vermeden ve en az 20 dakika ile bir saat gibi bir zamanda

yapilmasi,haftada 3 kez tekrar edilmesi gerekmektedir.

Sporun, 6grencilerin okul basarilarin tizerindeki etkilerine iligskin velilerin
yvarisindan  fazlasi  olumlu goriis  bildirerek, okul basarilarint  artirdigini

belirtmislerdir(Kalemoglu ve Imamoglu, 2010).

Pollatschek ve O’Hagan (1989) tarafindan yapilan ¢aligsmada; diizenli spor
faaliyetlerine katilan 6grencilerin motor becerilerinde, duygusal gelisimlerinde ve
okula tutumlariyla birlikte akademik gelisimlerinde de olumlu sonuglar yarattigin

ortaya koymustur.

Kotan ve arkadaslar1 (2009) tarafindan yapilan bir diger ¢alismada da
ailelerin yarisindan fazlasi sporun dersleri olumsuz etkiledigini higbir zaman

distinmediklerini belirtmislerdir.

Sonug olarak her ne kadar yapilan bu ¢alismada anlamli sonuglar bulunmasa
da, dogustan bitmek bilmeyen bir enerjiye sahip olan ¢ocuklarin, bu fazla enerjiyi
spor yoluyla atmalari ve fiziksel hareketler yardimiyla beyin gelisimin de
desteklenmesiyle ogrencilerin derse karst daha ilgili, azimli, istekli ve basarili

olduklarini diger ¢alismalara bakarak soyleyebiliriz.
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Yapilan fiziksel aktivitelerin, ¢ocuklarin problem ¢6zme- pratik diisinme-
stresle basa ¢ikma becerilerini, ¢abuk karar verme yetilerini, disiplinli ve diizenli
calisma aligkanligi kazandirdigi bilinciyle, ¢ocuklarimizin akademik basarilarini ve
ileriki zamanlarda mesleki ve sosyal yasantilarinda da basari kazanabileceklerini
dustinerek, onlarin spor faaliyetlerine katilmalarim ders c¢aligmaktan ¢alinan bir

zaman olarak gérmemeliyiz.



6. ONERILER
Ebeveynlere Yonelik Oneriler

1)Ogrencilerde kaygiya neden olan zihinsel tepkilerin etkisini azaltmak i¢in anne
baba ve egitimcilerin ¢ocuklar1 farkli bedensel, kiiltirel ve sosyal aktivitelere

yonlendirmeleri zihinsel tepkileri azaltacaktir.

2) Beden egitimi ve sporun bedensel gelismenin yaninda sosyal, zihinsel ve
psikolojik gelismeye de katki sagladiginin bilincinde olarak, 6grencilerin sportif

etkinliklere katilimlarini desteklemeleri dnerilebilir.

3) Sportif etkinlik igerisindeki ¢ocugun,stres altindayken, kisa siire igerisinde birden
fazla probleme ¢6ziim bulmasi gerektigi, ¢abuk ve pratik karar verme becerisini
kullanmasi ve bunlar tekrarlayarak artik bu gibi durumlara alismasi, giinliik hayatta
ve akademik hayatinda da ve hatta biitiin hayati boyunca ¢ocugun karakteristik
ozelligi haline gelecektir. Bu ytizden spora ayrilan stire ¢ocuk i¢in bir kayip olarak

goriilmemeli aksine ¢ocuk i¢in ¢ok 6nemli bir kazanim olarak goriilmelidir.
Uygulamacilara ve Ogretmenlere Yonelik Oneriler

1)Asirt kaygir yasadigr tespit edilen ogrencilerin spora yonlendirilmesi, yasadiklari

stresin bu sayede azaltilmasini saglayacaktir.

2) Ders ogretmenlerinin smnav kaygist yasasin ya da yasamasin tim 6grencileri
bedensel, sosyal ve kiiltiirel etkinliklere yonlendirmeleri 6nem tasimaktadir. Ciinkii
herkesin oldugu kadar ozellikle de geleceklerini etkileyen sinavlarin kaygisini
tagtyan Ogrencilerin bu baskidan kurtulmaya, bu kaygiyla bas etmeye ihtiyaglari

vardir.
Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1)Bu ¢alisma Canakkale ili Gelibolu ilgesi ile simirhidir. Bu tiir ¢alismalarin daha

genis bir evren ve drneklem lizerinde yapilmasi 6nerilebilir.

2) Bu alanda ¢ok fazla ¢alisma yapilmadigi gortilmistiir. Sonuglarin karsilastirilmasi
agisindan farkli degiskenlerle de desteklenerek spor yapan ve spor yapmayan

ogrencilerin sinav kaygilarinin incelenmesi 6nerilebilir.
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OLCEK
AYDINLATILMIS ONAM FORMU

“Spor Yapan ve Spor Yapmayan Ortaokul Ogrencilerinin Sinav Kaygi
Durumlarinin  Incelenmesi” adli galisma Sinem OZKESKIN ULUC tarafindan
gergeklestirilecektir. Arastirma Yiiksek Lisans Tezi amaciyla planlanmistir. Bu
aragtirmaya katilmak gonilltilik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmamayi
tercih edebilir veya anketi doldururken sonlandirabilirsiniz. Anket formunun iizerine
adimz1 ve soyadimzi yazmaymiz. Bu anket ile toplanan bilgiler sadece bilimsel
amaglar i¢in kullanilacaktir. Bu nedenle sorularin tiimiine dogru ve eksiksiz yanit

vermeniz biiylik 6nem tasimaktadir.

Anket 20 sorudan olugmaktadir. Anketi tamamlamak yaklasik 5 dk

zamaninizi alacaktir.

Caligma ile ilgili her hangi bir sorunuz oldugunda agagidaki isimle iletisim

kurabilirsiniz.

Sorumlu Arastirmacinin

Unvani, Ad1 Soyadi: Sinem OZKESKIN ULUC

Anketi doldurdugunuz i¢in tesekkiir ederiz.

EK 1: TANITICI BILGI FORMU

Soru 1. Cinsiyetiniz ?: Kiz () Erkek ( )
Soru 2.Sinifiniz ? 256 () 7-8( )
Soru 3. Spor yapiyor musunuz ? : Evet () Hayir ()

Soru 3’e cevabiniz hayir ise 4 ve 5. Sorulari cevaplamayiniz.
Soru 4. Kag yildir sporla ilgilisiniz? 1-2( ) 3-4( ) 5vetizeri( )

Soru 5. Diizenli olarak spor yapiyorsaniz sikhigi nedir? Haftada 1-2 () 3-4 ( )

56 ()



EK 2 : SINAV TUTUM ENVANTERI

YONERGE: Agsagida insanlarin kendilerini tanimlamak igin kullandiklari bir dizi ifade
siralanmistir. Bunlarin her birini okuyun ve genel olarak nasil hissettiginizi anlatan ifadenin sagindaki
bosluklardan uygun olanm igine “X™ isareti koyun.Burada dogru ya da yanhs yamt yoktur.ifadelerin
higbiri tizerinde fazla zaman harcamadan yazili ve sézlii sinavlarda genel olarak nasil hissettiginizi

gosteren yaniti isaretleyin.

Hi¢bir zaman

Bazen

Sik sik

Her zaman

1.Sinav sirasinda kendimi rahat ve giivenli hissederim.

2.0 dersten alacagim notu diisiinmek sinav sirasindaki bagarimi olumsuz
yonde etkiler.

3.0nemli sinavlarda donup kalirim.

4.Swinavlar sirasinda bir giin okulu bitirip bitiremeyecegimi diisiinmekten
kendimi alamam.

5.Bir smav sirasinda ne kadar ¢ok ugrasirsam kafam o kadar ¢ok karisir.

6.Smavlarda kendimi huzursuz ve rahatsiz hissederim.

7.0nemli bir sinav sirasinda kendimi sinirli hissederim

8.Basarisiz olma diigiinceleri,dikkatimi sinav iizerinde toplamama engel
olur.

9.Bir smava ¢ok iyi hazirlandigim zamanlar bile kendimi oldukga sinirli
hissederim.

10.0nemli sinavlarda sinirlerim Sylesine gerilir ki midem bulanir.

1 1.Bir sinav kagidini geri almadan hemen dnce ¢ok huzursuz olurum.

12.0nemli siavlarda kendimi adeta yenilgiye iterim.

13.Smavlar sirasinda kendimi ¢ok gergin hissederim.

14.0Onemli bir sinav sirasinda panige kapilirim.

15.Snavlarin beni bu kadar rahatsiz etmemesini isterim.

16.Onemli bir sinava girmeden ¢ok endiselenirim.

17.Smavlar sirasinda basarisiz olmanimn sonuglarini diisiinmekten kendimi
alamam.

18.0Onemli sinavlarda kalbimin ¢ok hizli attigini hissederim.

19.Sinav sona erdikten sonra endiselenmemeye(kurmamaya) cahgir,fakat
yapamam.

20.Smavlar sirasinda dylesine sinirli olurum ki aslhinda bildigim seyleri bile
unuturum.




