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ONSOZ

Performans gozlenebilir bir davranistir. Sportif performans ise, belli bir sporun
motorik diizeyinin bicimlenme derecesidir. Performans gelisimi ig¢in yapilan
calismalarin ¢cok yonlii olma zorunlulugu vardir. Kaygi ve performans arasindaki
iliskiyi inceleyen arastirmacilar ve bu alanda yapilan arastirmalar kayginin
performansi olumlu yada olumsuz etkiledigini ortaya koymustur. Sporcuda yarisma
oncesi ve yarisma aninda uygun diizeyde kaygilanma olmalidir.

Bu aragtirmada Taekwondo Milli Takim sporcularinin miisabaka oOncesi ve
sonrasi kaygi diizeylerinin basariya etkisi amaglanmis ve bu ¢alismanin bulgularinin
spor camiasina faydali olmasi umulmaktadir.

Yiiksek Lisans Tezi olarak hazirlanan bu calismanin gerceklestirilmesinde,
yonlendiren ve yardimlarini esirgemeyen danmismanim Saym Yrd. Dog. Dr. Mehibe
AKANDERE’ye, tez hazirlama asamasinda yardimlarini esirgemeyen Saymn Yrd.
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1. GIRIS

Spor ve fiziksel aktivite ¢ocuklarin fiziksel gelisimi, psikolojik gelisimi ve
sosyal etkilesimi i¢in olduk¢a Onemli firsatlar sunmaktadir. Fakat pek ¢ok ¢ocuk
erken yaslarda yarisma ortaminmin getirdigi yiiksek diizeydeki kaygi ve stres
yasantilart sebebi ile belirli bir yastan sonra sporu birakmaktadir. Cocuklarin sporun
icinde kalabilmeleri icin kayginin performansla iliskisinin ortaya konmasi ve

tanimlanmas1 gerekmektedir.

Spor, bir iilkenin gelismiglik diizeyini gosteren O6nemli bir unsur halini
almistir(Giimiis 2002). Giiniimiizde sporun bu sekilde islerlik kazanmasi sporcuya
psikolojik olarak bazi yiikler getirmis ve sporcularin da psiko-sosyal varlik olarak

bilimsel acidan ele alinmasi bir gereklilik halini almistir.

Spor bilimcileri sportif performansi yiikseltmek i¢in yogun bir ugras icindedir.
Yeni antrenman prensipleri arastirmakta, sporcuyu yiiksek performansa ulastirma
arayislart devam etmektedir. Tiim bu arayis ve arastirmalar spor performansinda
sadece fiziksel kapasitenin miikemmelliginin yeterli olmadigini, psikolojik
kapasitenin hi¢ de kiicimsenmeyecek bir faktéor oldugunu gostermistir

(Akarcesme 2004).

Performans sadece bir fiziksel nitelik degil aymi zamanda bir psikolojik
siirectir. Sporcu bir miisabakay1 kaybettigi zaman ekonomik olarak edinecegi yer ve
in olarak da kayiplara ugrayacagim bilmektedir. Bunun sonucu olarak her yapilan
miisabakada sahaya ¢ikarken kaygi yasayarak performansim sergilemek durumunda

kalmaktadir (Akarcesme 2004).

Kaygi, sporcularin davranmiglarinda dogru karar alma yeteneklerini olumsuz
olarak etkileyebilir. Kaygi seviyesi yiikseldikce sporcu dogru karar almadan ve
yeteneklerini sergileyebilmekten uzaklagir. Asir1 baski altinda bulunan sporcular bazi
yanlis hareketler yapabilmektedir. Asirt kaygi, sporcularin c¢ok iyi bildikleri ve
defalarca antrenmanlarda gergeklestirdikleri bazi hareketleri unutturabildigi gibi,

duygularinda karisikliga yol acip olumsuz baz1 hareketler yapmasini da saglayabilir

Durumluk kaygi, korku ve gerginlik ile 6zellesen ani ve gegici bir durumdur ve
spor ortaminda da etkili olan kaygi bi¢imidir. Stirekli kaygi ise bir kisilik 6zelligi
olarak ele alinmaktadir ve daha kalict bir duygusal durumdur.

Durumluk yarisma kaygisinin bu anlamda ii¢ 6nemli boyutu oldugu soylenebilir.



Bedensel Durumluk Kaygi; kaygimin fizyolojik ve duygusal yonleridir.
Dogrudan fizyolojik canlilikla ilgilidir. Kalp atim hiz1 artar, pupillalar genisler ve

fizyolojik belirtiler ortaya cikar.

Biligsel Durumluk Kaygi; olumsuz kendini degerlendirme ve benlik kaygisini
tehdit eden korku tarafindan meydana getirilen durumluk kayginin bilissel

bilesenidir.
Kendine Giiven; degisen biligsel ve bedensel kaygidaki degismeye bagh olarak
sporcunun kendine giiven diizeyindeki degisimi ele alan bilesenidir (Giimiis 2002).

Bir¢ok iist diizeydeki sporcu becerilerini sadece fiziksel ve fizyolojik
kapasitelerine degil, psikolojik &zelliklerine de bor¢ludur. Bu sporcunun kendini
karsilasmaya psikolojik olarak hazirlamada, motive olmada, kaygilarin1 yonetmede,
konsantre olmada, amaglar belirlemede miikemmel yeteneklere sahiptirler (Kog

2004).

Miisabakadan Once veya miisabaka sirasinda sporcularin son derece yogun
olarak yasadiklar kaygi ve stres diisiiniildiigiinde, kontrol altina alinamayan kaygi
durumlari, sporcularin performanslarint olumsuz yonde etkileyebilmekte ve
basarisizliga neden olmaktadir. Bu nedenle, sporcularin kaygi diizeylerinin ve kaygi
nedenlerinin bilinmesi bununla basa ¢ikacak olan sporcu ve antrendrler acisindan

olduk¢a 6nemli oldugu asikardir.

Bu arastirmanin amaci, Taeckwondo Milli takim sporcularinda miisabakadan

once ve miisabakadan sonra durumluk kaygilarinin basariya etkisini arastirmaktir.



1.1. Spor

Spor evrensel kiiltlirlin bir pargasi, diinyada dili, irki, dini farkli insanlari
birlestiren ©nemli bir vasitadir. Diinya barisina katki saglayan bir etkinliktir,
diyebilecegimiz gibi cagimiz sporunu; fiziksel faydalarinin yani sira insanlarin ruhsal
sagligin1 da olumlu yonde etkilemek, sosyal ve moral kazanglar saglamak amaci ile

yapilan hareketler toplulugu olarak da tanimlayabiliriz.

Spor bir disiplindir ve bir kiiltiirdiir. Sporun bilimsel bir yan1 vardir. Diinya

baris1 ve kardesliginin saglanmasinda spor en biiyiik aragtir (Tiryaki 2000).

Spor, yenme ve muktedir olma gibi insanin guuralti arzularinin tatminini amac
edinen, belirli kurallar icerisinde yapilan, rekabete dayali, sosyallestirici,

biitiinlestirici, fiziki, zihni ve ruhi faaliyetlerin biitiiniidiir (Sahin 2002).

Sporun ozellikle noromuscular sinir sistemi dengesine ve diizenlemesine
olumlu etkiler yaparak asir1 heyecanlari, sinirlilik hallerini, saldirganlik egilimlerini
ve anksiyeteyi diizelttigi ve dolayisiyla kisisel iradeyi kuvvetlendirdigi bir gercektir.
Bundan o6tiirii spor, insanlarda yalmiz fiziksel yonden degil, ruh sagligi acisindan da

onemlidir (Yamaner 2001).

1.2. Psikoloji

M.O. 384- 322 yillar1 arasinda yasamis olan Aristo, M.O. 350 yilinda "Ruh

Uzerine" adindaki eseri psikoloji alaninda yazilmus ilk eserlerdendir (Konter 1996).

Modern bir bilim olarak kuruldugundan beri psikoloji, cesitli devirlerde degisik
bicimlerde tanimlanmistir. William JAMES (1842-1910) psikolojiyi, "ruhsal yasami
inceleyen bir bilim" olarak tanimlamistir. Aslinda psikoloji, "psyche-ruh" ve "logos-
bilgi" olmak iizere iki sozciikten meydana gelmis olup, "ruh bilgisi" anlamina

gelmektedir (Baymur 1994).

Psikolojinin konusu, canli varliklarin duyus, diisiiniis ve davraniglaridir. Amaci
ise, duyus, diisiiniis ve davraniglarin bagl bulundugu kanunlar1 bulmaktir (Baymur

1994).

Psikoloji, zihinde gecen biling olaylarinin incelenmesi olarak tanimlanabilir.



Bir bagka tamimda ve genelde kabul goren taniminda ise psikoloji, insan ve

hayvan davraniglarini inceleyen bilim dalidir (Karagozoglu 1997).

Genel olarak psikoloji, toplumsal ¢evresinde yasamakta olan insanin duyus,
diisiiniis ve davraniglarin1 incelemektedir. Psikolojiyi daha fonksiyonlu tanimlamak
gerekirse; bunu canli varliklara 6zgii olarak, insanin gevresi ile olan iligkilerini ve
cevresine uyum bicgimlerini inceleyen bir bilim olarak da tanimlamak miimkiin

olabilir (Baymur 1994).

1.2.1. Psikoloji biliminin kullandig1 yontemler

Psikolojide davranislart etkileyen etmenlere, "uyaric1" ve uyaricilara karsilik
meydana gelen davraniglara, "tepki" denir. Davraniglar iizerinde yalmz cevresel
uyaricilarin degil, organizmadan gelen bir takim i¢ etmenlerin de roli vardir.
"Uyaricilar, organizma ve tepkiler" psikolojik olaylarin belli bash iic Ogesidir

(Baymur 1994).

Tam anlamiyla davramisi agiklayabilmek icin psikoloji bilimi ii¢ ydntem
kullanir. Bunlar; Betimsel Yontemler, Deneysel Yontemler, Istatistiksel

Yontemlerdir (Morgan 1995).

1.2.1.1. Betimsel yontemler

Betimsel yoOntemler, adindan da anlasilacagi gibi, incelenen herhangi bir
nesnenin, olaym, siirecin ya da iliskinin betimlemesini saglar. Buradaki "nesne"
sozctigii psikolojide insan ya da hayvan davranist anlaminda kullanilmaktadir.
Betimleme; kabataslak bir davranis1 digerlerinden ayit edecek nitelikte birkag¢ sézciik

olabilir (Morgan 1995).
Deneysel yontemler

Deneyci: (a) bir seyleri degistirir ya da manipiile eder, (b) diger kosullar
olabildigince sabit tutar, (c) degisikliklerin ya da degisenin incelenen nesne

tizerindeki etkilerine bakar (Morgan 1995).



1.2.1.2. istatistiksel yontemler

Hangi yontem kullanilirsa kullanilsin; psikolojik arastirmalarda elde edilen
sonuclarin cogu sayilar seklindedir. Ancak sayisal bilgileri elde etmek yeterli
degildir. Bilgilerin ne anlama geldigini ve bunlardan nasil gegerli sonuglar
cikarilabileceginin de bilinmesi gerekmektedir. Bunun ig¢in, matematiksel
istatistik¢ilerle  birlikte calisan  psikologlar baz1  istatistiksel  yOntemler
gelistirmislerdir. Bu yontemler; farklarin 6nem derecesi, korelasyon, giivenirlik ve

gecerlik olmak iizere ii¢ genel kategoride degerlendirilebilir (Morgan 1995).
1.3. Psikoloji ile ilgili Genel Kavramlar
1.3.1. Kisilik

Psikolojinin en karmasik konularindan biri oldugu ig¢in, psikoloji heniiz
kisiligin tamiminm istenilen agiklikta ve belirli kaliplar icinde ortaya koyabilmis

degildir (Persil 2000).
Kisilikle ilgili yapilan tanimlardan bazilar sunlardir;

Kisilik kavrami, bir insanm1 bagkalarindan ayiran 6zelliklerin tiimiinii, ¢cevresine,
uyum saglamak icin gelistirdigi davranis bicimini belirtir. Baska bir deyisle kisilik;
insanin duygu, tutum ve davraniglarinin orgiitlenmis, kaliplagmis, aligkanlik haline

gelmis biitiinidiir (Yetim 2000).

Bir bagka tamima gore kisilik; "Bir insanin biitiin ilgilerin, tavirlarin,
yeteneklerin, konugma tarzimin, dis goriiniisiin ve cevresine uyum tarzinin

ozelliklerini 6zetleyen bir terimdir" (Caki 1998).

Oztiirk (1994) ise kisilik kavrammi; "Bireyin kendine ozgii olan ve

baskalarindan ayirt ettiren uyum 6zelliklerini icerir" . Seklinde bir tanim yapmaistir.

Bu ozellikler bireyin, bilme- diisiinme- algilama big¢imi, belli durumlarda belli
duygusal tepki gosterebilme yetileri, engellenme ve catismalar karsisinda bas etme

ve savunma 6zellikleridir (Oztiirk 1994).
1.3.2. Kisilik Ozellikleri

Kisilik tipleri, A tipi ve B tipi kisilik olarak ikiye ayrilmaktadir. 1950 li yillarda
iki kardiyolog; Friedman ve Rosenman, Tip A Davranis1 tarzi denen kisilik tipini
saptadilar. Arastirma bulgularina gore, kolestrol yiiksekligi, tansiyon ve kalitim gibi

geleneksel kalp hastaligi risk etmenleri kroner kalp yetmezliklerini agiklamada



yetersiz kaldigr goriildii. Bu hastalik kalbe yeterli oksijen saglanamamasindan
kaynaklaniyordu. Bu nedenle doktorlar hastalariyla yaptiklar1 goriisme ve gozlem
sonucunda kisi davranisi ve 6zelliklerini belirlemeye calismislar ve bunun sonucunda

"Tip A Davranis Tarz1" diye bir kisilik tipini bulmuslardir (Can 1994).
Bu tipin 6zellikleri sunlardir:
Zamani iyi kullanma konusunda hassastirlar.
Oldukga saldirgan ve rekabetgidirler.
Ayn1 anda iki isi yapmak isterler.
Sabirsizdirlar ve beklemekten nefret ederler.
Ise yoneliktirler ve isi zamaninda bitirmeye nem verirler.
Rakamlarla bogusurlar ve basariy1 kazanma derecelerini 6l¢meye caligirlar.
Giicli bir motivasyonlan vardir.
Kendilerine asir1 giivenleri vardir.
Islerinde yiiksek kayg tagirlar.
Cabuk karar verirler.
Randevularina tam saatinde giderler ve baskalarinda da ayn1 duyarliligi isterler.
Duyarl bir kisilik yapilan vardir.
Enerjilerini planlarlar.
Az dinlenir, az spor yaparlar (Can 1994).

Friedman ve Rosenman'a gore bu tipin karsit1 Tip B Davranist idi. Bu tipler

yukarida saydigimiz 6zelliklerin tam tersine sahiptirler.
Bu tipin 6zellikleri ise sunlardir:
Ivedilik ve sabirsizlik diisiinceleri yoktur.

Gosteri meraklis1 degildirler ve sorulmadik¢a basarilarimi ve yaptiklarini

tartisma ihtiyaci duymazlar.
Oyunu yarismak i¢in degil, hos¢a zaman gecirmek i¢in severler.
Sugluluk duymadan dinlenirler.

Sosyal degerler i¢in fazla kaygilanmazlar.



Zaman esiri olmazlar.

Ekiple kolayca calisirlar.

Karar vermede aceleci degildirler.

Ozel hayatlar ile is hayatlari arasina kolayca sinir koyabilirler.

Eve dondiiklerinde giinliik hayattan tamamen uzaklasabilirler (Can 1994).
1.3.2.1. Karakter

Karakter, kisiye 6zgii davraniglarin biitiinii olup, insanin bedensel, duygusal ve

zihinsel etkenligine ¢evrenin verdigi degerdir (Koknel 1997).

Bir bagka tanimda ise karakter, "Kisiligin tutarli ve stirekli goriiniimiidiir"

(Persil 2000). Seklinde tanimlanmustir.

Unlii Fransiz yazar Bruyere, "Karaktere Dair" adli yapitinda karakteri; "Insanin
icinde yasadig1 cevrede gecerli olan ahlak kurallar karsisinda ortaya ¢ikan ruhsal

portre" olarak tammmlamustir (Kdknel 1997).
Kisilik ile en sik es anlamda kullanilan terimdir (Giiven 1997).
Kisilik ve karakter arasindaki iliskiyi ise sOyle aciklayabiliriz:

Karakter, insanin dogustan yapisinda var olan ve ¢evre kosullarina bagli olarak
ortaya c¢ikan egilimlerin timiidiir. Bu durumda karakter, insanin biyolojik yapisini
temel veri olarak kabul eden bir kavramdir. Kisinin dogustan kazandig1 organik yap1
(dolagim, sindirim ve sinir sistemleri, salgi bezlerinin olusumu ve caligsmasi) zekas,
dogustan gelen psikolojik hazirliklart (huy, dikkat, bellek ve diis giicii) onun yasami
boyunca varliklarini siirdiiren "kisiye ©zgii" niteliklerdir. Boylece karakterin,
kigiligin ayrilmaz ve saglam bir yamin1 olusturdugu soylenebilir. Kisiligin
"degisebilir" o©zellik olmasina karsin, karakter gorsel olarak "degismez"' ve
"siirekli"dir. Bu nedenle karakter, kisiligin bir tiir iskeleti olarak tanimlanabilir.
Karakter ve kisilik kavramlarinin "sik sik" ve "dogal olarak" karistirilmasinin nedeni

budur (Koknel 1997).

1.3.2.2. Mizac¢ (Huy)

Psikolojide miza¢ kavrami, bir kimsenin esas itibariyle kaliimla belirlenen

duygusal yapisi anlaminda kullanilir (Persil 2000).



Ferdin duygusallik ve hareketlilik 6zelliklerini temsil eder, kisilerin duygusal
denge durumlarimi anlatir. Duygularin ¢abuk uyanip uyanmamasi, siirekli olup
olmamasi, derin duyulup duyulmamas: gibi niteliklerin tiimii miza¢ kavramiyla
ilgilidir (Morgan 1998).

Mizag bazen kisilik ile karsilagtirilan bir kavramdir. Bugiin mizag, bir insanin
duygusal ve devinimsel hayatinin Ozelliklerinin tiimii olarak kabul edilmektedir.
Mizag, insanin kisiliginin biitiiniinii degil ancak bir yanini anlatir (Giiven 1997).

Miza¢ ya da huy, giinliik yasanti icinde kisiye 6zgii, olduk¢a sinirl, belirli
duygusal tepkilerin nitelik ve nicelik bakimindan degismesidir. Cabuk kizmak,
sikilmak, ofkelenmek, neselenmek, hareketli ya da hareketsiz olmak bireylere gore
degisen mizac Ozellikleri ya da huydur. Kisaca, insanin duygularinin ve cogkularinin
biitiinii olarak tanimlayabilecegimiz huy ya da mizag, kisiligin ancak bir yanin ya da

bir 6gesini olusturmaktadir (Koknel 1997).
1.3.2.3. Depresyon

Depresyon; durgunlagmak, donuklagsmak, kederli, bitkin anlamina gelir.

Depresyon kelimesi Tiirk¢e'de ruhsal ¢okiintii anlaminda kullanilir (Caki 1998).

Ciiceloglu (1994)na gore depresyon; "Mutsuzluk ve iiziintli hislerinin,

Ozglivenin azalmasiyla ortaya ¢ikan duygusal durumdur."

Orhan Oztiirk (1994) ise, ruhsal bir durum olarak depresyonu; "Derin iiziintiilii
bir duygu durumu icinde konusma, hareketlerde yavaglama ve durgunluk,
dengesizlik, kiiciikliik, giicsiizliik, isteksizlik, karamsarlik duygu ve diisiinceleri ile
fizyolojik islevlerde yavaslama gibi belirtileri iceren bir sendrom" seklinde

tanimlamistir.
1.4. Spor Psikolojisi

Sporcu davramislarinin daha dogru ve gercekci olarak anlasilabilmesi ve
yonlendirilebilmesi i¢in uygulanan psikoloji disiplinidir (Baser 1994) ve psikolojinin

alt dalarindan biridir (Giimiis 2002).

Sportif ortamlardaki duyus, davranis ve diisiinceleri inceler. Bir¢ok iilkede
neredeyse ylizyillardir arastirilan bu alanin gecmisi maalesef iilkemizde bu kadar
eski degildir. Oysa sporda basar1 sadece motorsal 6zelliklerin antrene edilmesi ile
elde edilemez. Bunun yaninda sporcunun psikolojik faktorlerinin de goz Oniinde

tutulmas1 ve kontrol altina alinmast gerekmektedir (Glimiis 2002). Sportif



ortamlardaki davraniglar iizerinde 6zellesen bu psikoloji dalinda, sporcu, antrendr,
yonetici, hakem ve taraftar davraniglar1 psikolojik olgu ve prensipler i¢inde ele

alinmaktadir (Baser 1994).

[k kez 1976 olimpiyatlarinda Amerikan takiminda bir spor psikologuna gorev
verilmistir. 1984 yilinda kis ve yaz olimpik takimlar1 spor psikologlarindan sistemli
olarak yardim almaya baglamistir. Son zamanlarda ise spor psikologlarindan hem
bireysel spor dallarinda hem de takim spor dallarinda yardim istemleri giderek
artmistir. 1988 yaz ve kis olimpiyatlarina 25 ayr1 dalda katilan Amerikan takimu,

hazirlik doneminde her dalda spor psikologlarindan yardim almistir.

Spor psikolojisinin temeli egitim psikolojisine dayanmaktadir. Beden
hareketlerinin psikolojisi, egitimin uygulamal1 psikolojisinin bir alt dali olarak kabul
edilmektedir. Performans sporcular, gittikce psikolojinin ilgisini ¢cekmeye baslamis
ve psikologlar, zirve sporundaki ruhi yiiklenmelerin sinirina ulasan ¢aligmalardan
insan davraniglarinin sevk ve idaresi hakkinda ayrintili bilgiler d6grenebileceklerini
diisiinmiislerdir. (Baumann 1994).

"nn

sporcularin  psikolojik bilgileri dikkate aldiklari ve bunlara uygun
davrandiklar takdirde daha yiiksek performans gostermelerinin miimkiin olacagim"

fark etmistir (Tiryaki 2000).

Spor psikolojisi, psikolojik olgu ve prensipleri spor alanindaki insan
davranislarma uygulamaya calisir (Ozbaydar 1983). Aymi zamanda, sporcularin ve
antrendrlerin  davranislarinin - nedenleri  ve bunlarin  karsihikli iliskileriyle

ilgilenmektedir (Tavacioglu 1999).

Spor psikolojisinin en O6nemli yonlerinden bir tanesi de, yarigmakta olan
sporcularin gecirdigi psikolojik ortamlar1 ve bu psikolojik etkilerin sporcular

tizerindeki olumlu ve olumsuz yanlarim ele almaktir (Giimiis 2002).

Spor psikolojisini, "sporun insan davranislarnt iizerine etkisi" seklinde
aciklarken; Gill (1986) ise, "spor ortaminda insan davranislari ile ilgili sorulara yanit
bulmaya calisan spor ve egzersiz biliminin bir alt alami" olarak agiklamaktadir

(Akarcesme 2004).



1.4.1. Spor Psikolojisinin Konusu

Spor psikolojisinin genel gelisim cizgisine bakildiginda, 1950- 1965 yillan
arasinda daha cok kisilikle ilgili ¢alismalar yapildigi, bunun da genel psikolojide o
yillar arasinda moda olan "treyt" yaklasimi ile uyum i¢inde oldugu goriilebilir. Daha
sonraki on yil icinde sosyal analiz yaklasimlar ¢cercevesinde genel psikolojinin ya da
sosyal psikolojinin bir kurami ele alinarak bunun spor i¢inde uygulanmasi seklindeki
calismalar 6n plana ¢ikmistir. 1970'lerden giiniimiize dogru gelen ¢alismalarda ise
psikolojinin ve sporun Onciilerinden etkilenilmistir. Spor psikolojisi bu siirecler
icinde kendine 6zgii arastirma yontemleri olusturma cabasi i¢ine girmis ve "deneysel
yontem" ve "deneysel olmayan yontem" olarak iki aragtirma yontemi gelistirmistir

(Akarcesme 2004).

Spor psikolojisi bu yontemler araciligi ile ii¢ uygulama alani baglatmistir. Bu
alanlar; "performansi artirma, O6grenmeyi hizlandirma ve performansin oniindeki

psisik engelleri ortadan kaldirma" uygulamalidir (Ozgiiven 2000).

Performans: arttirma uygulamalari; "sporcu kisiligi ile ilgili olarak yapilan
caligmalar, giidilleme uygulamalarini, konsantrasyon ve dikkat calismalarini, 6zel

miisabaka stratejilerini" kapsamaktadir (Ozgiiven 2000).

Ogrenmeyi hizlandiric1 spor psikolojisi uygulamalari ise; 6zellikle, "zihinsel
antrenmanlar aracilifn ile sporcularin beceri O6grenmelerini arttirict uygulamalar'

olarak ele alinmaktadir (Ozgiiven 2000).

Performansa engel olan psisik 6gelerin ortadan kaldirilmasi uygulamalarinda
ise; "miisabaka kaygisi, miisabaka stresi, gerginlik, heyecan, yogun antrenman,
tikenmislik gibi durumlar ile basa c¢ikma ve otomatik canlilik diizeyinin

ayarlanmas1" calismalar yer almaktadir (Ozgiiven 2000).

Spor psikologlari, sporculara yasam bi¢imlerinin yonetiminde yardime1 olabilir.
Sporculara; giinliik sikintilarla nasil basa ¢ikacaklari, zamanlarim etkili bir sekilde
nasil kullanacaklart ve antrenmanlart daha etkili ve verimli yapmalar igin
yasamlarini nasil diizenleyecekleri konusunda yardimci olabilir. Sonug olarak bunlar

sporcunun performansinin yiikselmesinde énemli rol oynayacaktir (Baumann 1994).
1.4.2. Sporcu Kisiligi

Sporda kisilik arastirmalar1 iki ana sorudan kaynaklanmaktadir. Bunlar;

performans sporunda maksimal performansi ve buna bagli olarak basariy1 garanti
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eden bir kisilik yapisi var midir? Varsa bu kisilik yapisinin kriterleri nelerdir? Ve
farkli kisilik ozelliklerine sahip sporculardan meydana gelen bir takim ya da grubu
calistiran, takimi ya da sporcu grubunu maksimal performans ve basariya zorlayan
antrendr bu zorlama esnasinda nelere ve hangi kisilik 6zelliklerine dikkat etmeli ve

hangi yontemlere bas vurmalidir? Sorularidir (Bager 1998).

Sporda maksimal performans ve basarinin oneminin arttig1 son 50 yilda spor
psikolojisi arastirmalarinin biiyiik bir boliimii yukaridaki sorularin ilkine yanit
aramistir. Basarili ve basarisiz sporcularin kisilik 6zellikleri, bu 6zellikler arasindaki
benzerlikler ve farklar arastirilmistir. Cesitli kisilik testleri uygulanmis ve sonuglar
analiz edilmistir. Ancak yapilan arastirmalar, psikolojik test alanindaki biiyiik
gelismelere, testlerin analiz ve degerlendirmelerinde bilgisayarlarin kullanilmasina
karsin, daima celigkili sonuglara ulasilmistir. Antrenorlerin eline uygulamasi ve
degerlendirmesi kolay, basit, sonuglart kesin, giivenilir bir test verilemediginden
basariy1 garanti eden bir kisilik modeli belirlenememistir. Bunun sonucu olarak
ikinci soru onem kazanmistir. "Sporcunun kisiligini tamimak ve onu maksimal
performansa zorlayacak, kisiligine uygun yontemleri bulmak." Ancak antrenorler
bunu ya kendi kisisel sezgi ve deneyimlerine dayanarak ya da bir psikologdan

yardim alarak yapabilmislerdir (Baser 1998).

Tiim bunlardan da yola ¢ikarak Baser (1998) kisiligi, "degisme bir gercek degil,

aksine bir goriintii, bir etkilesim ve algilama iirtinii" olarak tanimlamistir.

Zihni duygusal ve sevk ve idare edici yeteneklerle kisilik ozellikleri kargilikli
bir etkilesim icerisindedir. Bunlarin bireysel goriiniimiiniin derecesi, bir spor faaliyeti
sirasinda sporcunun davranis ve eylem seklini belirler. Spordaki bireysel yasant1 ve
eylemin ¢esitliligini, asagida gosterilen kisilik alanlarinin gelisim diizeyi isbirligiyle

aciklayabiliriz (Baumann 1994).

1.4.3. Spor Psikolojisi ve Performans iliskisi

Sporda basarili performans i¢in fiziksel-fizyolojik acidan giiclii olmanin yam
sira psikolojik (zihinsel ve duygusal) acidan da giiclii ve saglam olmak gerekir.
Psikolojik a¢idan daha giiclii olmak icgin fiziksel-fizyolojik ¢alismalarin yam sira

psikolojik beceri antrenmanlarina da yer verilmelidir. Doruk performans basarilari
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elde etmek sporcuya biitiinsel yaklasimlar1 gerektirir. Bu biitiinsellik icerisinde de

psikolojik agidan giiclii olmak onemli yer tutar (Konter 1998).

Motorsal testlerle esit yeteneklere sahip oldugu saptanan sporcularin, sportif
eylemlerde farkli basari gostermelerinin nedenleri iizerindeki yapilan calismalar,
bilim adamlarin1 bu basarn1 farkini belirleyen nedenlerden biri olan, "sporcularin
psikolojik yapilarinin farkliligindan ileri gelebilecegi" goriisiinde birlestirmistir.
Sporcularin psikolojik boyutuyla ilgili yapilan arastirmalar ilerledik¢e, sporcunun
salt fizyolojik eylemlerden olusan bir olgu olmadigi, bireyin psikolojiyle biitiinlesen
"psiko-sosyal ve fizyolojik" bir olgu oldugu ortaya ¢ikmistir. 1950"1i yillarda ortaya
cikan bu yeni goriislerden sonra, sportif eylemler daha degisik bir boyut kazanmis ve
tim sportif eylemlerde: zihinsel etkinlikler yani zeka, dikkat, bellek, irade,
yargilama, kiyaslama, yorumlama ve kaygi gibi psikolojik islevlerin bulundugu ve

rol oynadig saptanmistir (Glimiis 2002).

Takim sporlarinda, sporcunun takim arkadaslar1 ve rakip sporcularla birlikte
olusturdugu sosyal alan, egilimin sevk ve idaresine ek bir psikolojik faktor

katmaktadir (Tiryaki 2000).

Bireysel sporlarda ise, her sporcunun kendi psikolojik yeteneklerine uygun olan
psikolojik sartlarin olusturulmasi, hareket tekniginin kalitesiyle, verilen taktige
uygun hareket etmenin sevk ve idaresi, iyilestirilmesi ve bunun siirekli hale

getirilmesi s6z konusudur (Tiryaki 2000).

Miisabakada basarisiz, fakat antrenmanda basarili olan sporculara genellikle,
antrenorleri tarafindan miisabaka oncesinde psikolojik agidan hatali bir uygulama
yapilmis olabilir. Sporcularin psikolojik yiiklenmelere maruz kalmamalar igin,
miisabaka durum sartlarimin planlama ve se¢imi sporcunun kisiligine uygun bir

sekilde yapilmasi1 gerekmektedir (Tiryaki 2000).

Akargesme (2004) yapmis oldugu calismasinda, voleybol oyuncularinin sorun

¢ozme yeteneklerini gelistirmek icin su egzersizleri yapmalarini Onermistir:

Rakip takimlarin ve oyuncularin isimlerini, 6zel becerilerini, takim taktiklerini

ezberlemeye calismak.

Kendi takimimizin savas formasyonlarini, takim caligmasini, taktiklerini

anlamaya ve ezberlemeye calismak.
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Yarisma sirasinda c¢abucak rakibin stratejik niyetini kesfetmek, kendiniz ve

rakip acisindan say1 kazanma ve kaybetme nedenlerini bulmak.
Psikolojik nitelikleri gelistirmek icin ise su egzersizler yapilabilir:

Teorik calisma ve arastirma: Teorik olarak hangi psikolojik niteliklerin {istiin

oldugunun olusturulmasi agisindan yararlhdir.

Video kayitlarinin, oyunlarin ve magclarin izlenmesi: Bunlar oyuncularin
kapasitelerini analiz etmek, yargilamak ve pozisyonlar1 degerlendirmek icin iyi bir
sanstir. Ayn1 zamanda, yarisma sirasindaki psikolojik faktorlerin roliinii gdzleme ve

yasama sansinin iyi bir yolunu sunar.

Modeller ve ornek olusturmak: Basarili voleybol takimlar1 veya voleybolda

basarili sporcular 6érnek veya model alarak egitim ve dgretimde kullanilabilir.

Mag taktikleri: Maglardaki psikolojik baski ile antrenmanlardaki psikolojik
baski birbirinden olduk¢a farklidir. Antrenmandaki psikolojik baskinin magtakine
benzer hale getirilmesi, ¢aligma siirecinde basarinin anahtaridir. Psikolojik egitimi,
gercek yarismaya yakinlastirmanin etkin yolu, gecek miicadeleye benzer kosullar

olusturmaktir.
Bu calismalara 6rnek olarak su yontemler uygulanabilir;

Uzun siireli, biiyiik efor ve dayanmiklilik gerektiren calismalar (normal mag

siiresinin 2-3 kat1).
Beraberlik oyunlar1 (13:13, 23:23 vs).
Caligsma oyunlarinin kovalama skor sistemi (0:6, 0:8, 9:13, 10:17).

Gerideki takimi aray1 kapatmaya zorlamak i¢in, arayi ilk bes say1 acan takima

fazladan 2 veya 4 say1 verilen oyun.
Tek bloklu oyunlar.
Esit olmayan sayida sporcuyla oynanan oyunlar.

Sesli ve rahatsiz edici seyirci ile yapilan maclar, kotii 1siklandirma, kotii saha

veya kotii topla yapilan maclar.
Giiniin veya gecenin en alisilmamis saatine konulan maclar.

Diisiik diizeyli hakemle yapilan maglar.
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Ruhsal ve zihinsel etkinlikler ile bedensel etkinlik ve performans arasinda ¢ok
sik1 bir bagimlilik ve karsilikli etkilesim vardir. Bedensel etkinlikler icinde en hizls,
en giicli ve en milkkemmel olan ve bazen gruplar halinde yapildigi i¢in sosyal

nitelikler de tagiyan

Sporda bu bagimlilik ve etkilesim daha da fazladir. Kisaca, sportif bagarinin
"bedensel, ruhsal, zihinsel" maksimal performanslarin bir bilesimi oldugu
sOylenebilir. Bu ise sporda psikolojik performans yiikseltme yontemlerinin

arastirilmasi, bulunmasi ve uygulanmasini zorunlu hale getirmektedir (Baser 1986).
1.5. Motivasyon (Giidiilenme)

Organizmay1 belirli davraniglara siiriikkleyen icsel olaylarin tiimiine motivasyon
(gldiilenme) ad1 verilir (Konter 1997). Bir baska tanimda ise; bireyin i¢inde yasadig
biyolojik ve toplumsal bir ortamda, varligini siirdirmeye yonelik davranislarin

nedenine "motif-giidii" ve biitiinii ile bu olguya "motivasyon" denir (Baser 1998).

Kilcigil ve ark (2000) da motivasyonu; "kisiyi bir harekette bulunmaya veya
bircok hareket alternatifinden birini tercih etmeye iten ve nispeten bir siireklilik
gosteren faktorlere motiv, bir motivin etkisiyle ve mevcut sartlara bagli olarak bir
davranisa yani, spor faaliyetine yol acan ve bu faaliyeti siirdiiren siirecin adina da

motivasyon denir" diye tanimlamiglardir.

Motivasyon temelde 6zel, soyut bir kavramdir. Insanda ayni anda birbiriyle

celisen birden fazla motif bulunabilir. Motivasyon yasla iligkilidir (Konter 1997).

Motivasyon, genel olarak kaygi tarafindan iki sekilde etkilenerek performansta
bozulmalara neden olabilir. ilk olarak; kaygi, motivasyonu olumsuz etkileyerek
sporcunun kendini asir1 zorlamasina, belki de sakatlanmasina yol acabilir. Bir¢cok
rekorlara sahip sporcular, en iyi performanslarini sergilediklerinde kendilerinin bir
akis icinde olduklarini, asir1 zorlanmiglik hissini yasamadiklarini soylemektedirler.
Ikinci olarak; kaygi, motivasyonda diismeye sebep olabilir. Bu durumda sporcu
gercek kapasitesini ortaya koymada zorlanir ve bdylece performans diisiikligii

gosterebilir (Konter 1996).

Motivasyonun giiciinii belirleyen bir bagka faktor de, yapilacak faaliyetten 6nce
tespit edilen hedefin niteligi ve niceligidir (Ikizler ve Karagozoglu 1997). Bazi
sporcular giizellikle konsantre oldugu halde bazi oyuncular illaki kizma ya da birileri

tarafindan azar isittikten sonra motive oldugunu belirtmislerdir (Biger 1998).
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Motivasyon ve basariyla yakindan ilgili bir diger konu ise, "Ogrenilmis
caresizlik" olarak da adlandirilan "yilginhiktir". Yilginligin ortaya ¢ikmasinda iki
temel siire¢ rol oynamaktadir. Bu siireclerden birincisi, kisinin olaylar iizerindeki
kontroliinii kaybetmesiyle ilgilidir. Ikincisi ise, gelecekte de bu kontrol kaybinin
tekrarlanacagi ve bunun baska alanlara da yayilacagi beklentisidir (ikizler ve

Karagozoglu 1997). Ornegin,

ma¢ basinda verilmis yanlis bir karar, motivasyon kaybi ile diger yanlis

kararlarin habercisi olabilir (Aydin 2003).

Motivasyonun yapisini anlamak icin motivasyonla ilgili ii¢ onemli kavram

aciklamakta fayda vardir. Bunlar;

Icsel Motivasyon: Genel olarak icsel motivasyon, bir etkinligi kendisi icin
yapma ve katilmdan zevk ve doyum sagladigl i¢in yapma gercegine isaret eder.
Maddesel bir 6diill olmadan sadece eglence amaghh egzersize girmeyi kapsar

(Korug 2002).

Digsal Motivasyon: I¢sel motivasyonun tersine, eylemin amaglarinin, etkinligin
kendisinde var olanin ¢ok Otesine giden genis bir davranis degisikligi ile ilgilidir.
Bunlar kendileri i¢in degil bir amaca ulasmakta ara¢ olduklari i¢in gosterilen
davranislardir. Odiil sadece sosyal ve maddidir. Siklikla da duygusal gerginlik ve
baskidir (Korug 2002).

Motivasyonsuzluk: Bireyler, sonuglar ve kendi eylemleri arasindaki olasiliklar
algilamadiklarinda motivasyonsuzlasirlar. Ne digsal ne de i¢sel olarak motivasyonlari
vardir. Yani motivasyonsuz hale gelmislerdir. Motivasyonsuzluk bircok sekilde
Ogrenilmis caresizlik olarak goriilebilir. Bireyler motivasyonsuzlastiklarinda,
davranmiglarina kendi kontrollerinin digindaki giiclerin sebep oldugunu algilarlar.
Caresiz hissederler ve kendilerine, neden bu ise giristiklerini sormaya baslarlar.
Sonunda etkinlige katilmaktan vazgegebilirler. Bu tip tiikkenmek {izere olan

sporcularin biiyiik bir motivasyonsuzluk yasadiklar diistiniilmektedir (Korug¢ 2002).

Sporcunun fizyolojik ve psikolojik a¢idan yarismaya hazirlikli olmasi igin
yeterli bir motivasyon diizeyinde olmas1 gerekir. Motivasyon diizeyinin yetersizligi
"start tembelligi" durumuna yol acar. Bu durumdaki sporcu, sahip oldugu performans
diizeyini sergilemede isteksizdir. Nedensiz bir yorgunluk ve keyifsizlik hisseder.

Motivasyon diizeyinin asir1 olmasi ise, "start telasi" durumuna yol agar. Bu
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durumdaki sporcu ise, kendini agin gergin hisseder, sinirli ve telaslidir, davraniglar

kontrolsiizdiir (A¢ikada ve Ergen 1990).
1.6. Performans

Performans, "bir fiziksel aktivite sirasinda, o fiziksel aktivitenin gerektirdigi
fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verimidir." Bu verimi yarigma sirasinda ortaya
koyabilme diizeyi de performans diizeyi hakkinda bilgi verir (Kunter ve Oztiirk

1997).
1.6.1. Performansi Etkileyen Faktorler

Spielberger (1989)ye gore, yiiksek diizeyde kaygi performansi bozmaktadir.
Buna karsilik diisiik diizeyde kaygiya sahip olan kisi motivasyon eksikligi

gostermektedir.

Performansi ¢esitli faktorler etkiler. Bu faktorler oncelikle i¢ ve dis faktorler

olmak tizere ikiye ayrilirlar. Bu faktorler sunlardir:
I¢ faktorler
* Antrenman diizeyi
* Yas
* Cinsiyet
* Fiziksel Uygunluk
* Irksal faktorler
* Stres diizeyi
* Motivasyon durumu
* Beslenme
* Ergojenik destekleyiciler
* Saglik durumu
* flag kullanimi
* Dug faktorler
* [rtifa (Rakim)
* Nem

* Sicaklik

16



Zemin durumu (Kunter ve Oztiirk 1997).
1.6.2. Performansi Etkileyen Psikolojik Faktorler

Spor faaliyetlerinde bulunan herkes, hem fiziksel hem de psikolojik
yiiklenmelerle karsi karsiyadir. Bu yiiklenmelerin etkilerini en aza indirmek igin
yilklenmeye neden olan faktorlere karst antrenman yapilmaktadir. Fakat
antrenmanlarda agirlik genellikle kondiisyon calismasiyla teknik ve taktik
antrenmanlarina verilmekte ve bu yiizden de sporda basariya ulasma da psikolojik

sartlar cogu zaman ihmal edilmektedir (Ramazanoglu 2004).
Kuru (2000)'ya gore performansi etkileyen psikolojik faktorler sunlardir:
* Heyecan
* Hasret
* Zihinsel eylem
* Yorgunluk
* Seyirci
* Kramp
* Agri
* Isteksizlik
* Stirantrenman
* Kompleksler
* Kararsizlik
* Psikolojik savagim
* Sporcunun kotii giiniinde olmasi
* [¢ bedensel degismeler
* Dis bedensel degismelerdir.

Performans ve uyarilmishk

Uyarilmislik, organizmanin fizyolojik durumuyla ilgilidir. Yani sinir sisteminin
bir fonksiyonu olarak diisiiniilebilir ve ¢ok boyutludur. Sinir sisteminin yapisinda yer

alan beyin kabugu (cerebral corteks), retikiiler aktive edici sistem, limbik ve
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parasempatik sinir sistemi uyarilmislikta énemli iglevlere sahip yapilardir (Aybey
2005).

Kaygi ve uyarilmiglik terimleri genellikle birbirinin yerine kullanilmaktadir.
Uyarilmislik, fizyolojik etkinlik ya da otonomik tepki olarak agiklanmir. Uyarilmislik,
derin uyku halinden yogun heyecan noktasina kadar gecen siireyi kapsayan ve bu
siire¢ icinde degisik diizeyler sergileyen genel fizyolojik ve psikolojik bir etkinlik
olarak ele alinmaktadir (Yilmaz 2005).

Sporla uyarilmighk arasindaki iligski ele alindiginda ise, uyarilmighgin
performansi nasil etkiledigi tizerinde durulmaktadir. Bir okculuk ya da tabanca
aticiligi yarismasindan once kalp atim sayisinin artmasi, elde bir titremeye,
dolayisiyla hedefe iyi nisan alamamaya neden olacaktir. Bu gibi durumlar
performansin diismesine neden olacaktir. Bunun i¢in uyarilmislikla performans

arasindaki iliskinin ters U seklinde oldugu diisiiniilmiistiir (Tiryaki 2000).

Psikologlar ilk 6nce uyarilmishk ve performans arasindaki iligskiyi linear ve
direkt olarak ele almislardir. "Diirtii Kurami" adim1 verdikleri yaklasima gore
bireylerin uyarilmishik ya da durumluk kaygilar ne kadar artarsa performanslart da o
kadar artacaktir. Uygulamada ve literatiir calismalarinda destek bulmayan bu kurama
karsilik olarak spor psikologlart bir ¢ok kuram ortaya koymuslardir. Bunlardan en

onemlisi ise "Ters U Denencesi" olmustur (Yilmaz 2005).

Ters U Denencesi, Yerkes-Dodson yasasi olarak adlandirilir ve uyarilmighk ve
performans arasinda ¢an egrisi bir iliskinin oldugunu kabul eder. Bu hipotez, insan
performansinin ¢ok diisiik ya da yiiksek uyarilmislik diizeyine izin verdigini fakat en
yararl uyarilmighik diizeyinin orta seviyedeki ya da optimal seviyedeki uyarilmishk

oldugunu ifade eder (Yilmaz 2005).

Uyarilmishik ve performans arasindaki iliskiyi ele alan bir diger yaklasim ise
performans ve uyarilmighk arasindaki iliskinin bilissel kaygiya bagli oldugunu ortaya
koyan Katastof Kurami'dir (Yilmaz 2005). Katastof Kurami, kayginin biligsel kaygi
ve fizyolojik uyarilmistik tepkisi biciminde en az iki farkli bileseni oldugunu ileri
siirmektedir. Bilissel kaygi diisiis gosterdiginde bu model, fizyolojik uyarilmishk ve
performans iliskisinin tek yonlii veya Ters U egrisi seklinde olmasi gerektigini
yorumlamaktadir. Yarigsma giiniinde fizyolojik uyarilmistik yiiksek ise biligsel kaygi

ve performans arasinda olumsuz bir iliskiye deginir. Bunun tersi olarak, fizyolojik
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uyarilmislik yarisma oncesinde diisiik ise biligsel kayginin performansi arttiracagini

belirtmektedir (Yilmaz 2005).

Ters U hipotezinin spordaki agiklamasi su sekilde yapilabilir; eger bir sportif
beceri, kolay bir beceri ise (0rnegin, voleybolda blok, halterde silkme kaldirisi,
futbolda i¢ vurus) bu becerilerin uygulanabilmesi i¢in uyarilmiglik diizeyinin yiiksek;
eger bir sportif beceri zor bir beceri ise (voleybolda smag, futbolda révesata vurus,
giireste ¢irpma), bu becerinin uygulanabilmesi i¢in uyarilmishk diizeyinin diisiik

olmas1 demektir (Aybey 2005).

Ters U teorisi, uyarilmishgin orta seviyede performansin yiiksek oldugunu ve

uyarilmislik yiikseldik¢e performansin yavas yavas diistiigiinii gostermektedir.

Uyarilmishk ne diisik ne de yiiksek diizeyde oldugunda performans iist

diizeyde olur (Aybey 2005).
1.7. Stres

Stres sozciigii Latince "Estrictia" fiilinden tiiretilmistir. Fiil olarak; baski
yapmak, bastirmak, germek, onem vermek, yliklenmek, zorlamak, isim olarak; baski,
basing, zor anlamina gelmektedir. Tip alanina ilk kez 19. yiizyilin ikinci yarisinda
tinlii Fransiz fizyolojist Claude Bernard tarafindan kullamlmis ve "organizmanin
dengesini bozan uyaranlar" olarak tanimlanmistir. Ayrica, Organizmanin varligini
tehdit eden ani gerilim, yiikklenme veya zorlanma durumlarini anlatmak icin de

"stres" kavrami kullanilmustir (Ikizler ve Karagozoglu 1997).

Selye (1956) ise stresi, "Viicudun herhangi bir arizaya kars1 spesifik olmayan
bir tepkisi" diye tanimlamis. Bir insan hava, su ve yemek gibi ihtiyaclari oldugu

siirece her zaman stres altindadir (Oktem 1981).

Bazi temel saglik konularinda yapilan arastirmalarda stresin %50-%80 oraninda
tim hastaliklarin  kaynagt oldugu bulunmustur. Psikolojik stresin icerigi
incelendiginde, "engellenme (frustration)", "catisma (conflict)", "baski (presure)"

olmak iizere ii¢ boyutunun oldugu goriilmiistiir (Akarcesme 2004).

Engellenme: Bireyin varmak istedigi hedefe ulagmasinin Oniine gecilmesidir.
Engellenme cesitli sekillerde ortaya cikabilmektedir. Fakat, olus siireci prensip
olarak aymdir. Ornegin; 3 yillik lise yasaminda cok iyi olan bir 6grenci, birinci
derecede girmek istedigi fakiiltelere giremediginde biiyiik bir olasilikla engellenme

siireci ortaya cikabilir. Bir eglence yerine girmek isteyen bir c¢ift, herhangi bir
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nedenden dolayr kapidan geri cevrilirse yine engellenme siireci ortaya
cikabilmektedir. Her iki ornekte de stres yaratan durumlar farkli olmakla birlikte,
engellenme bir siire¢ olarak aynmidir ve elde edilmek istenen bir hedef

engellenmektedir (Akarcesme 2004).

Catisma: Biri i¢in ¢ok onemli olan iki ya da daha ¢ok tercihten birinin zorunlu

olarak secilmesi gerektigi zaman ortaya ¢ikan bir tiir strestir (Akargesme 2004).

Baski: Yapilacak bircok isi hizlandirma ve yetistirme cabasi oldugunda ortaya
cikan stres tiiriidiir. Baskida dis faktorler oldugu kadar bireyin kendi motivasyonuna
iliskin i¢ faktorler de ©nemli rol oynamaktadir. Ornegin; bir ogrenciye ders
sorumlusu tarafindan ara sinavindan énceki kisa donemde pek cok kaynagi okuma
zorunlulugu getirilmesinin yarattig1 baski dis faktorlere iliskin bir 6rnek olabilir. Bir
baska 6grencinin, ders sorumlusunun zorlamasi olmaksizin kendi kisilik yapis1 ve
beklentisine uygun olarak ayn1 donemde pek ¢ok kaynagi okuma geregi duymasi ve
kendisini zorlamasinin yarattigi baski ise icsel faktorlere bir Ornek olabilir

(Akarcesmc 2004).

Stresin sportif performansa ulasmada ne kadar onemli bir faktor oldugunun
ortaya cikmasiyla birlikte, stresin nedenlerini belirlemek ve farkli bireylerin bu
nedenleri nasil algiladiklarin1 tespit etmek igin arastirmalar baslamistir. Bu

arastirmalar asagidaki alanlarda yogunlasmistir:
Sporcularin sikintilt hale gelmelerinin nedenleri nelerdir?

Yogun ¢alismalar sirasinda sporcularin bir kismi yiikselme firsatina ulasirken

digerlerinin baski altinda kalmalar1 nedendir?
Yaris endisesi sporcunun performansini nasil etkiler?

Sporcular, duygusal durumlarin1 kontrol etmeyi Ogrenebilir mi ve bu

performanslarim en iyi derecede kullanabilmeleri icin yardimei olur mu?
Asirt stres durumlarini azaltmak icin neler yapilabilir?

Uzun siireli, yogun yarismalarda, sporcuyu biiyiikk bir psikolojik baskida

kalmaktan koruyabilmek icin neler yapilabilir? (Ozgiil 2003).

Yarigma endisesi anlagilir olmalidir. Ciinkil sporcuyu kanalize agisindan biiyiik
Onem tasir. Amag¢ kazanmak ve kaybetmek olasiligi tizerine kurulduguna gore, tek

¢Oziim miisabaka stresini, sporcuyu motive etmeye yarayan bir ara¢ olarak
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kullanabilmektir. (Tiryaki ve ark 1995). Belirli oranda stres, bedensel ve zihinsel
islevlerin verimliligini ayakta tutmak ve olasi sorunlara kars1 kisiyi hazirlikli kilmak
icin gereklidir (Oktem 1981). Bu sebeple yarisma stresinin yarismaci tarafindan
hangi diizeyde (az veya ¢ok) hissedilmekte oldugu Onemlidir ve bu durum ayni

zamanda Olciilebilir 6zellige sahip olmalidir (Tiryaki ve ark 1995).

Stres kendini duygusal durumlarda psikolojik ve davramigsal tepkilerle belli

eder (Konter 1998).

Stres, organizmanin fiziksel ve ruhsal smirlarinin zorlanmasi ve tehdit
edilmesiyle ortaya cikan, savas veya kac¢ tepkisiyle organizmanin dengesinin
korunmasina yonelik biyolojik tepkiler meydana getiren bir durumdur (Ozcan 1999).
Ayrica stres, kaygmin kaynagini olusturmakta ve organizmada savunma
mekanizmalariin kullanilmasina yol agmaktadir. Stres, bedensel, ruhsal veya her iki
sekilde olabilir. Sporda goriilen stres genellikle bu son seklidir. Kisaca sporcu, stres
halinde ya performansini engelleyen asir1 gerginlik i¢inde bulunmakta ya da
performans i¢in gereken optimal gerginlige ulasamamaktadir. Aslinda her yarisma

sporcular icin biiyiik bir stres ve giivensizlik kaynagidir (Bager 1998).

Yarisma endisesi bulunan ortam, bireyin korku yasamasina neden olur. Bu
korku da bireyde tansiyon yiikselmesine, ge¢ anlamaya yol agar. Sporcunun
davraniglarint etkileyen bu durum, dolayisiyla miisabakadaki basarinin nasil

olacagim da belirler (Oztiirk 1991).

Yiiksek diizeydeki sportif stres, ¢cok genis bir yelpazede olumsuz sonuclara
sahiptir. Stres, alinan zevki ve performansin diismesine neden olurken; yiiksek

diizeydeki yasam stersi sakatlik riskini arttirabilir (Engiir 2002).

Sporcularin kisilik yapilarina bagli olarak yasadiklarn stres az veya cok
degisiklik gosterir. Siirekli kaygis1 yiiksek olan bireyler stres karsisinda, Siirekli
Kaygis1 diisiik olan bireylerden daha sik ve daha kolay etkilenirler. Boylece
Durumluk Kaygiy1 daha siddetli yasarlar (Ozgiil 2003).

Yapilan biitiin bilimsel ¢alismalar, sportif performansi etkileyen en biiyiik

sebeplerden birisi olarak stresi gostermektedir (Ozer 1998).
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1.7.1. Stres Cesitleri
Iyi stres

Insanin hayattan alabileceginin en fazlasim elde etmek icin verecegi miicadele,
itici giicii olusturur. Bu tiir strese daha teknik bir terimle "uyaric1" diyebiliriz (Yaman

ve Hosgoriir 2000).
Kotii stres

Bu tiir stres, kisilerin iizerindeki baskilarin iyice arttig1, basa ¢ikamadigi bir hal
aldig1 zamanlarda olusur. Bu, insanlarin "stres altindayiz" derken kastettikleri tiirden
bir baskidir. Eger sorun ¢oziilmezse, ruhsal c¢okiintiiden fiziksel hastaliklara kadar

uzanan etkileri goriiliir (Yaman ve Hosgoriir 2000).

Iyi stresin kotii stres haline doniismesi, stresin 6zel sartlariyla ve strese maruz
kalan insanin kisisel direnciyle dogrudan baglantilidir. Kétii stresin herhangi bir
olayin sonucu olarak aniden ataga ge¢mesi miimkiindiir. Fakat pek cok insanda bu
durum, birikimle zaman icinde ortaya cikar. Is yapma yetenegi ve verim giderek
diiger. Stresin belirtileri erken fark edilirse, bas edebilmek icin bir seyler yapmak

miimkiin olabilir (Yaman ve Hosgoriir 2000).
Stres altindaki sporcularda gozlemlenen degisiklikler

Fizyolojik olarak kan basincinin (tansiyon arteriyel), kas gerginliginin
(gerim/tonus). ter bezi faaliyetlerinin ve kalp vurum sayisimin (pulse/nabiz) arttig

goriiliir.
Solunum (respirasyon) siklasir ve gbzbebeklerinde biiyiime olur.

Beyine ve kaslara daha fazla oksijen gerektigi i¢cin kanda alyuvarlar (eritrosit)
sayist artar, i¢ organlardaki kan miktarinin azalmasi nedeniyle sindirim yavaslar,

zihinsel olarak dikkat azalir, algilamada yamlgilar ve unutkanlik goriilebilir.

Psikolojik olarak giivensizlik hisseder, huzursuz ve karamsardir, yetersizlik

duygusuna bagl olarak korku baslamistir (Altungiil 2006).

Biitiin bunlar antrenman veya yarisma sirasinda sahip oldugu performansi
sergileyememesine neden olur. Konsantre olamaz, koordinasyon bozulur, teknik ve

taktik hareketlerde hatalar sergiler (Altungiil 2006).

22



Stres yonetimi

Asint stresle basa cikmak ve yasam kalitesini arttirmak amaciyla, durumu
degistirme ya da duruma verilen tepkileri degistirmeye "stres yonetimi" denir. Bu
yontemler; cevresel, zihinsel ve fiziksel olmak iizere iige ayrilir. Bu yontemler, strese
yol acan uyarici iizerinde etkili olmadigi gibi, bizim bunlara verdigimiz tepkilerin
yasam kalitemizi arttirma yoniinde sekillenmesine de izin vermezler. Ayrica bunlar
fiziksel sagligimiz1 tehdit eden ve psikolojik olarak da c¢okkiinliik noktasina
gelmemize yol acgabilecek etkisiz yontemlerdir. Stres yonetimi kapsaminda sozii
edilen tekniklerden hepsi herkes icin uygun degildir. Etkili yontem, kisilik ve yasam
sitiline uygun olan ve fazladan fedakarliklar yapilmadan uygulanabilenlerdir

(Altungiil 2006).

Kagma, saldirganlik, ice kapanma, alkol ve sigara bagimliligi stresle bag
etmede "etkisiz yollar" olarak goriilir. Gormezlikten gelme, sorunlarinin sebebi
olarak bagkalarini suclama, inkar ve bastirma gibi tutumlar ise, "kendini aldatmaya
yonelik tutumlar” olarak tanimlanir. Kiiciik hayal kirikliklarinin dert edilmesi ya da
degisikliklerden olumsuz sekilde etkilenme, bagkalarina yonelik 6fke nobetleri, kirici
olma ve kaygilanma gibi davramislarin aligkanlik haline gelmesi kisiyi yalmizliga
gotiireceginden, strese daha da yatkin kilar. Hi¢ tepki gostermeyerek yasanan
sikintiy1 igte biriktirmek de normal zamanlarda onemli olmayan herhangi bir olayi

hi¢ beklenmedik bir anda strese doniistiirebilir (Altungiil 2006).

Stres, kisa donemde kalp hizinin artmasi, kan basincinin firlamasi, sinirlerin
bozulmasi, tahammiilsiizlesme ve verimliligin diigmesine neden olur. Ancak,
olumsuz diizeyde ve uzun siire yasandiginda kisilik degisikligi, is ya da evlilik
diizeninin bozulmasi, intihar diisiincesi, egilimi ya da girisimi gibi sonuglara
gotiirebilir. Ancak iki insan ayni kosullarda bile birbirinden c¢ok farkli tepkiler

gosterdigi i¢in herkesin stresle bas etme yollar da farklidir (Altungiil 2006).

Stres yonetimi stratejileri i¢inde muhtemelen en belirgin goriilen fiziki idame
stratejileri; spor yapmak, diyet ve beslenmeye Onem vermek, yeterli miktarda
uyumak ve dinlenme faaliyetlerine katilmak seklinde belirtilebilir. Yeteri kadar
uygulandig takdirde sahsi dengeyi olusturarak stresi yenme bakimindan fiziki yapiy1
daha giiclii hale getirir. Kalp, solunum ve dolasim sistemlerini ¢alistirict hareketler
bir¢ok insanin daha saglikli olmasina yardimei olur. Agir ve kolay hareketler yapmak

suretiyle bir sahis kendi bedeninin fiziki kabiliyetini gelistirebilir. Kendi
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dayanikliligmmi ve tahammiil giiciinii arttirabilir. Ayrica, fiziki hareketler stresli
durumlarda olusan tansiyon ve duygularin dagitilmasina yardimci olur. Uygun
olmayan beslenme ve diyet sempatik sistem uyaricilarimi dogrudan harekete
gecirmek suretiyle veya yorgunluk ve sinirlilik durumunu etkilemek sureti ile giinliik
strese Onemli katkida bulunur. Akillica spor yapmak, saglikli diyet, iyi ve yeterli
beslenme geleneksel olarak saglikli hayatin ilkeleri olarak kabul edilir. Kaslarin
dinlendirilmesi i¢in uygulanan bir baska teknik olan biyolojik geri beslemede, ¢esitli
yardimc1 aletler kullanilmasi suretiyle sahsin cesitli kas gruplarinda hissedilebilir bir

rahatlama temin edilmesi istenir (Altungiil 2006).

Stresle yasamayi Ogrenerek, bedensel hareket, solunum egzersizi, gevseme,
sosyal, kiiltiirel, sportif etkinliklere katilma, stres yonetim tekniklerinin en

onemlilerindendir (Altungiil 2006).

Stresle bas etmenin en etkin yolu, kisinin kendisiyle olumlu diyalog kurmasi ve

sorunlar1 tartisabilmesinden geger (Altungiil 2006).
1.8. Kaygi

Kaygi, bireylerin sebebini bilmedigi, ama tehlikeli ve tehdit edici olarak kabul

ettigi olaylar karsisinda duydugu huzursuzluk, bir gesit korku hissidir (Ozgiil 2003).

Kaygi sozciigiiniin kokii, eski Yunanca "anxietas" olup, endise, korku, merak
anlamina gelir. Ik olarak Cicero tarafindan "kalici, siirekli bir endise egilimi ve
yatkinhig1" anlaminda kullanilmistir. Freud, kayginin icgiidii ve diirtiilerden
kaynaklanan giiciin bastiritlmasi sonucu ortaya ¢iktigini ileri stirmiistiir. Bu goriisiinii
daha sonra degistiren Freud, kaygiyr benligin tehlikeli durumunu algilamasina
baglamig, bu durumun ortadan kalkmasi icin bastirma diizeyinin isledigini kabul
etmistir. Ozetle; Freud'a gore kaygmin islevi, olas1 bir tehdide ve tehlikeye karst

benligi uyarmak ve savunma diizenine islerlik kazandirmaktir (Koknel 1987).

Kaygi, varligi siirdiirebilmek, degisik sartlara uyum saglayabilmek i¢in saglikli
bir diirtiidiir. Kimi, kaygiy, kisiligi olusturan ilk temel gii¢ olarak kabul etmis, kimisi
de ikincil olarak olusan fakat kisiligin yapilmasinda, gelismesinde ve davranisin
ortaya ¢ikmasinda dnemli bir faktor olarak degerlendirmistir (Koknel 1997).

Giinliik yasamda karsilasilan kaygi, alti temel grup icinde toplanmaktadir:

Alisilmis bir durum, cevre, nesne, kisi ya da engelle karsilasildiginda kaygi

duyulur.
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Belirli bir nesnenin yarattig1 korku sonucu kaygi duyulur.
Belirli bir nesne olmaksizin nesneyi tasarlayarak kaygi duymak.
Zorlu diistince ve korkular kaygiya neden olur.

Dogal afetler sonunda kaygi duymak.

Ruhsal hastaliklardir (Oztiirk 2000).

Kayginin gelisimi, genetik ve biyolojik egilimlerden, Onceki Ogrenme
deneyimlerinden, i¢inde bulunulan ortama iliskin durumsal ipug¢larindan ve kisinin

bilislerinden etkilenir (Oztiirk 2000).

Cari, Gustav ve Jung Kaygiyi, ortak bilincaltindan gelen, akilci olmayan
baskilar, korkular, imgeler ve tasarimlar tarafindan bilincin saldirtya ugramasi olarak

kabul etmistir (Giimiis 2002).

Arkonag (1993)'a gore ise kaygi, endise, gerginlik hali, tepkide belirsiz bir

korku veya kotii bir sey olacagina dair siirekli bir his halidir.

Koknel (1997) ise kaygiyi, "endise, kuruntu, korku, telas ve iiziintii gibi insanda

baski ve gerilime yol agan duygu durumu" olarak tanimlamisgtir.

Kaygi, normalde korku duygusu uyandirmayacak nitelikteki uyarilarin bir
takim korku tepkilerine yol agmasi halidir. Yani burada, gercekle baglantisi
bulunmayan, anlasilmast ve anlatilmasi miimkiin olmayan ve elem verici bir

duygulanim s6z konusudur.

"Genel olarak, insanlar kaygiyi, gelecekte kotii bir sey olacakmis gibi

duyumsallar" (Ikizler 1994).

Kaygi, tedirgin edici bir duygudur (ikizler 1994). Kayginin giderilmesi icin
birinci asamada, tehdit unsurunun bulunup bulunmadigina bakilir. Ikinci asamada,
kisi tehdidi ortadan kaldirmaya yonelik imkénlar1 degerlendirir. Kaygi potansiyeli
tagiyan olaylarin tiimiiniin ortak yani, yasamda bazi degisikliklere neden olmasidir.
Giinliik hayatin kaygilari, insan ihtiya¢ ve amaclarin birbiriyle ¢atismasi sonucunda
ortaya cikar. Bir girisimin engellenmesi, bir ihtiyacin karsilanmamasi durumunda
kayg1 artar. Bu olayin bast ve sonu bellidir ve hayatin biitiiniinii etkilemez (Ozyiirek
1996).

Kaygi, gelisime bagh stresler, psikolojik, fizyolojik ve sosyolojik olarak

cesitlilik gosterirler. Fiziki ¢evreden kaynaklanan faktorler olarak, hava kirliligi,
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giiriiltii, kalabalik, i3 ve mesguliyetten kaynaklanan kaygilar, zamanin azligi, gece
calisma, is baskis1 olarak gosterilebilir (Ozyiirek 1996). Psikolojik ve sosyal
olaylardan kaynaklanan kaygilar ise, giinliik gelisimsel ve hayat krizleri (aile yapisi,
ciddi hastaliklar, dogum, o6lim vb.) seklinde ortaya cikanlar diye gosterilebilir
(Baltas 1990).

Aslinda kaygidan kagmak ya da bunu hissetmemek i¢in elimizden geleni
yapariz. Bunun bircok nedeni vardir ve en genel nedeni, yogun kaygimn,
yasayabilecegimiz en azap verici seylerden birisi olmasidir. Bunun yani sira, kaygi
duygusunun icerdigi baz1 6geler birey icin 6zellikle dayanilmaz olabilir. Bunlardan
birisi caresizliktir. Insan biiyiik bir tehlike karsisinda etkin ve cesur olabilir ama bir

kayg karsisinda ¢aresizlik duyar (Tol 1995).

Kayginin davranislardaki belirtileri ise, asir1 heyecan ve hareketlilik halinden,
uyusukluk haline doniisme seklindedir. Korku, sinirlilik, asir1 o6fke, tiksinme,
yorgunluk, kas agrilari ve ruhsal sikayetler kaygmin en yaygm belirtileridir

(Akandere 1997).

Kaygi basarili bir sekilde yonetildiginde, dikkatte esneklik ve koordinasyon
gelisir. Dikkatsel beceriler, sporcular1 negatif diisiincelere odaklanmadan uzak tutar.
Ornegin; hakemlerin ¢aldig: diidiikle ayn1 diisiincede olmayan bircok sporcu bu hale
ofkeyle karsilik verir. Bu tiir durumlara sporcunun ne kadar 6fkeyle karsilik verecegi
onlarin kisilik olarak ofkelenmeye yatkinliklart ve kaygiyla iligkili olmaktadir

(Konter 1996).

Ayrica Ozbekgi (1989) "Farkli Spor Dallarinda Yasanan Miisabaka Stres
Diizeylerinin  Arastirilmasi” adli ¢alismasinda; bireysel sporcularin, takim

sporcularina gore kaygiy1 daha yogun yasadiklarini ortaya koymustur (Sahin 1992).
Kaygimin boyutlar:
Kayginin fizyolojik ve psikolojik boyutu vardir.

Fizyolojik kaygi, cesitli yiikklenme durumlarinda organizmanin gosterdigi ve
spesifik olmayan bir tepkidir. Bu tepki, viicudun fizyolojik dengesinin bozulmasina
kars1 verdigi bir cevaptir. Organizmanin verdigi bu tepki "genel uyum sendromu"
olarak tanimlanarak alarm tepkisi, diren¢ dénemi ve yorgunluk dénemi olmak iizere

ic asamada ele almabilir (Singer 1975).
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Psikolojik ve sosyal faktorlerin strese yol agmasi ve bunun farkli sekillerde
yasanmasli, kayginin fizyolojik boyutunun yaninda psikolojik boyutunun da oldugunu
ortaya koymustur. Psikolojik kaygiyr en kapsamli olarak lozarus modeli
tanimlamaktadir. Buna gore kaygi, kisinin olay esnasindaki kaygi tepkileri, olayin
yapisi, ona iliskin beklentileri ile ilgili kisinin motifleri ve kisilik 6zellikleri arasinda

cereyan eden "araci olma siireci"nin bir sonucudur (Singer 1975).
Kayginin nedenleri

Kayginin tek bir nedeni yoktur, kisiden kisiye degisir. Baz1 insanlar i¢in kaygi
yavas yavas gelisen uzun periyot stresten sonra baslar. Bazi insanlar ise hayatlarinin
yoniinii kesin olarak kontrol edemediklerini hissedebilirler ve gelecek icin genel bir
kayg gelistirebilirler. Bazi insanlar ise, gegmiste yasadiklar stresli olaylar yiiziinden
gelecekte de benzer olaylarla kars1 karsiya gelmekten tedirgin olurlar (Ciiceloglu

1996).

Kaygiya neden olan en giiclii sebeplerden bazilari; basarisizlik korkusu, prestij

kaybi ve kibirle ilgilidir (Akar¢esme 2004).

Sonucunu kestiremedigimiz durumlarda kaygili olmak normaldir. Beynimize
"Tehlike i¢in hazir ol" mesaji veren kaygidir. Farkli insanlar ayni duruma farklh

yogunlukta tepki verebilir (Schreiber 2004).

Alisilmamais bir durum, nesne ya da kisi ile karsilasma, takinakli diisiinceler, ic

ve dis catismalar kaygiya neden olabilirler (Koknel 1982).

Psikologlar, yiiksek performans icin sporcularin belli bir kaygi diizeyine sahip
olmalar1 gerektiginde birlesmektedir. Bu diizeyin alt1 ve iistii performansi olumsuz
yonde etkileyebilmektedir. Performans kapasitesinin sinirina yaklastikca, kaygi ve
yorgunluk artar. Yarigmanin sonucuna gore belirlenen ceza ve odiiller sporcunun

kaygi diizeyini ve performansini olumsuz yonde etkilemektedir (Baser 1985).

Heyecanlarin nedenlerini, bireyin cevresini algilayls tarzindan ayirmak
olanaksizdir. Belirli bir ortam icinde kendisini giiven altinda ve huzurlu hisseden
bireyde korku ya da kaygi olmaz. Diger yandan aym cevredeki baska biri ¢evreyi
tehlikeli bulabilir ve bu algilamayla ilgili heyecanlar1 yasayabilir. Hangi sosyal
ortamin nasil algilanacagim icinde yetistigimiz kiiltiir bize 6gretir. Bu nedenle, hangi
ortamin hangi tiir kaygi yaratacag bir kiiltiirden digerine farkli olabilir. Ancak biitiin

toplumlar i¢in gecerli baz1 genellemeler yapmak olanagi vardir (Tol 1995).
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Destegin ¢ekilmesi

Alisilagelmis cevrenin ortadan kalktig1 durumlarda insanlar kaygi duyarlar.
Olumsuz bir sonucu beklemek

Olumsuz durumlarin ortaya cikacagi durumlarda kaygi duyariz.

I¢ celiski

Inandigimiz ve 6nem verdigimiz bir fikirle, yaptigimiz davranis arasinda bir

celigki ortaya ¢iktig1 zaman kaygi tiiriinden bir gerginlik duyariz.
Belirsizlik

Gelecekte ne olacagim bilmemek insanlar icin en belli bash kayg
nedenlerinden biridir. ileride olumsuz tiirden olaylarin olacagini bilmek, ne olacagini

hi¢ bilmemeye yeglenir (Ciiceloglu 1996).

Akandere (1997) ise, kaygiya neden olan i¢ ve dig faktorleri su sekilde
siralamaktadir. Bulusma sikintisi, dar zaman, is seyahati, sorumluluk, yiikselme hirsi,
meslektas catismasi, iiste kars1 ofke, dogru olmayan elestiri, devamli telefon sesi,
bilgi iistiinliigii, cevre kirliligi, giiriiltii, otomobil kazasi, ¢ocuk problemi, kavga,
ailede hastalik, issizlik, sigara, alkol, sismanlik, hareketsizlik, kétii haber, az uyku,

resmi ziyaretler, dis goriiniisten memnun olmama gibi siralanabilir.

Bu faktorlere bagh olarak sporcularin yasadigi stres, az veya cok degisiklik
gosterebilir. Sporcularin bu stres faktorlerine gore yasadiklar kaygi diizeyi asagidaki

gibi gruplandirilmistir:
Yiiksek Kaygi Diizeyi
Onemli bir yarisa hazirlanma
Rakibin giiclii olusu
Aileden gelen elestiriler
Antrendrden gelen elestiriler Orta Kaygi Diizeyi
Rakibin 1sinmasimi gozlemek
Yabanci bir sahaya ¢ikmak
Rakibin 6nceki bir miisabaka veya yarigsmasini izlemek

Kondisyon yetersizligi Diisiik Kaygi Diizeyi
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Ellerin titremesi (Camliyer 1984).

Kayginin bicimi, disa vuran belirtileri ne olursa olsun, kisiligin kaygiy1 ve
kaygi yaratan cevreyi algilayisi, takinilacak tutum ve yapilacak davranig bakimindan
onemlidir. Bu siirecte, kaygi yaratan durumun 6nce algilanmasi gerekir. Ister dista
bulunan bir nesneden, ister kisiligin kendisinden kaynaklansin, kaygi yaratan bir
durum karsisinda kisilik, degisik siirecler icinde farkli cevaplar verebilir. Kaygi
yaratan nesneyle bilincli olarak basa c¢ikmak i¢in duygu, bellek ve diisiincenin

islevlerinden yararlanilir (Kog¢ 2004).

1.8.1. Kayg Tiirleri
1.8.1.1. Durumluk kaygi

Spielberger (1966) durumluk ve siirekli kaygi kavramlarim ilk kez ortaya atan

bilim adami1 olmustur (Giimiis 2002).

Kaygi, insanin temel duygularindan biri olarak kabul edilebilir. Hepimiz
tehlikeli gordiigiimiiz durumlarda kaygi duyariz. Ornegin, disci koltugunda
otururken, sinav kapisinda beklerken, ucaga binmeden ya da bir ameliyata girmeden
once tedirgin ve huzursuz oluruz. Tehlikeli kosullarin yarattigit bu kaygi tiirii
genellikle her bireyin yasadigi gecici, duruma bagh bir kaygiyr olusturur. Buna
"Durumluk Kayg1" denir (Ozgiil 2003).

Durumluk kaygi "state anxiety"”, durumdan duruma yogunlugu degisen, siirekli
olmayan durumlara bireyin gosterdigi gecici duygusal reaksiyonlardir. Bireyin stres
yaratan durumu, tehdit edici olarak algiladigi durumlarda "durumluk kaygi" diizeyi
yiiksek, bu tehlikenin tehdit edici olarak algilanmadigl durumlarda diisiik olmaktadir

(Akarcesme 2004).

Durumluk kaygi, sporcunun ortaya koyacagi performans iizerinde belirleyici
olabilecek giidiilenmesini, konsantrasyonunu, koordinasyonunu, karar verme
yetenegini, Ozgilivenini, kondisyonel ve koordinatif yeteneklerini etkilemektedir

(Konter 1997).

Durumluk kaygiy1 bir¢ok arastirmaci tanimlamaya calismislardir. Bunlardan

bazilar1 soyledir;

Durumluk kaygi, sikinti, tasa ve gerginlik ile karakterize, var olan acil durumu

gostermektedir (Konter 1996).
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Bir bagka tanimda ise: "Bireyin i¢inde bulundugu stresli durumdan dolay1
hissettigi siibjektif korkudur”. Fizyolojik olarak da otonom sinir sisteminde meydana
gelen bir uyarilma sonucu terleme, sararma, kizarma ve titreme gibi fiziksel
degismeler bireyin gerilim ve huzursuzluk duygularmin gostergeleridir. Stresin
yogun oldugu zamanlar durumluk kaygi seviyesinde yiikselme, stres ortadan

kalkinca diisme olur (Oner 1994). Seklinde tanimlanmustir.

Durumluk kaygi, sporcularin performanst iizerinde olumlu ve olumsuz
etkilerde bulunabilmekte, onlarin kendilerini biitiin fiziksel, duygusal, zihinsel ve
sosyal kapasiteleri ile gergeklestirmelerinde kolaylastirict veya engelleyici bir rol

oynayabilmektedir (Ciiceloglu 1996).

Durumluk kayginin 6nemli bir 6zelligi de, yogunlugunun cesitlenebilecegi ve
zaman icerisinde diizensiz bir degisime sahip oldugudur. Sakinlik ve durgunluk
durumluk kayginin olmadigim isaret ederken; gerilim, endise, sinirlilik ve tasa orta
diizeyleri gosterir, yogun korku ve korkma duygusu, felaket diisiinceleri ve organize
olmamis panik davranislar1 ¢cok yiiksek durumluk kaygi diizeyi anlamina gelmektedir

(Engiir 2002).

Durumluk kaygi, tehlikeli olarak adlandirilan durumlar 6ncesinde veya olaylar
sirasinda ortaya cikan, ¢ogunlukla mantikli nedenlere bagli ve nedeni baskalari

tarafindan da anlagilabilen kaygidir (Ogiit 2000).

Sporcunun tehdit edici durumlara nasil durumluk kaygi ile yanit verecegi,
sporcunun bu durumlar algilamasina bagl olmaktadir. Sporcular i¢inde bulunduklar
durumlan farklhi farkli algilayabilirler ve bu nedenle farkli durumluk kaygi ile yanit
gosterebilirler. Sporculara kendi gereksinmelerine uygun kisisel yaklagimlar
gelistirilmelidir. Antrendrler, teknik direktdrler ve beden egitimi Ogretmenleri,
sporcularin karsilastiklar1 durumlari, kendilerinin algiladiklar1 gibi algilamadiklarini
ve sporcunun durumu nasil algiladi@inin kaygi diizeyini belirleyebilecegini

bilmelidirler (Konter 1996).
Olumlu ve olumsuz kaygilar

Belli oranda stres, bedensel ve zihinsel islevlerin verimliligini ayakta tutmak

icin, olas1 sorunlara kisiyi hazirlikli kilmak igin gereklidir (Ozgiil 2003).

Kaygi genellikle olumsuz ve istenmeyen bir durum olarak bilinmektedir. Oysa

kaygi, insam1 arastirmaya, calismaya bir seyler iiretmeye ve kazanmaya da
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yoneltebilir. Ornegin, okul yasami boyunca sinav stresleri, is hayatinda yiikselmek
icin yasanan stresler kisiyi motive edici, kazang¢ saglayict olumlu kaygilardir. Buna
karsilik fakirlik, cok giiriiltiilii bir ortamda yasama v.b. kaygilar da olumsuz

kaygilara ornek teskil eder (Ozgiil 2003).
Biligsel ve bedensel (somatik) kaygi

Biligsel kaygi, kaygmin zihinsel boliimiidiir ve kisinin kendi negatif
degerlendirmeleri veya basariyla ilgili olarak negatif beklentileri tarafindan ortaya
cikmaktadir. Biligsel kaygi, kisinin sikintilarindan, rahatsiz edici gorsel imgelerden
ve bunlarla iligkili olarak hos olmayan hislerden, bilingli bir sekilde haberdarlig: ile
karakterizedir. Bu bizim karsimiza genel olarak sporda negatif performans

beklentileri ile ¢ikmaktadir (Konter 1996).

Bedensel kaygi, dogrudan otonom (istem dis1) uyarilmadan gelisen ve kaygi
tizerinde etkili olan fizyolojik parametreleri gostermektedir. Bedensel kaygi, siiratli
kalp atim orani, kisa ve kesikli nefes alip verme, nemli eller, karinda sancima ve

gergin kaslar gibi tepkisel reaksiyonlarla kendini géstermektedir (Glimiis 2002).

Hem biligsel kaygi hem de bedensel kaygi, organizmanin derin uyku halinden
asirt etkin hale kadar uzanan devamhiligin ve davramisin yogunluk boyutu olan

uyarilmislik ile yakindan iligkilidir (Martens ve ark 1990).

Biligsel kaygi, bedensel kaygiya gore yarisma oncesinde daha cabuk yiikselme
gostermektedir. Biligsel kaygi yiikseldikten sonra, yarisma Oncesi ve yarisma
siiresince fazla degisime ugramaz ve yiiksekligini korur (Konter 1996). Bedensel
kaygi, viicutta hissedilen gerginlik ile kendini gostermektedir. Artan gerginlik
diizeyi, kaslarda koordinasyon yitmesine ve dikkat kaybina neden olabilir (Morgan

1998).

Yarismaya bir hafta kala sakatligi olan bir futbolcu gelecek hafta oynayip
oynamayacag ile ilgili olarak yiiksek diizeyde biligsel kaygi gosterebilir. Ancak bu
futbolcu, spor doktorundan bir hafta sonraki maca hazir olabilecegini sOylemesi

tizerine biligsel kaygi durumunda azalma gosterebilir (Konter 1996).

Bedensel kaygida yiikselme, biligsel kaygiya gore daha ge¢ ve maga yakin bir
zamanda yiikselme gosterir. Bedensel kayginin yiikselmesi sporcudan sporcuya

farklilik gosterebilir. Bazi sporcularda bu, karsilasmadan bir giin onceki aksam,
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bazilarinda karsilasmanin olacagi giin ve digerlerinde ise soyunma odasinda veya

sahaya cikarken ylikselme kaydedebilir (Konter 1996).

Akargesme (2004)'de yaptig1 arastirma sonucunda, bilissel kaygimin arttiginda,
atilan toplam servis sayisinin diistiigiinii gormiis, biligsel ve bedensel kaygi arttikca
toplam servis ile negatif iliski gdzlenmistir. Diger bir a¢idan bakildiginda ise, kaygi
artistna bagli olarak oyuncularin servis kacirmamak i¢in garanti servis atislari
yapmalarina ve karsi takimin bu servisleri daha kolay karsilayip etkili atak yapma
sans1 bularak servis atma hakkini kazanmalarina neden olmustur. Bunun sonucu
olarak bilissel ve bedensel kaygi diizeyi yiiksek olan oyuncularin attiklar1 toplam

servis sayisinda azalma goriilmiistiir.

Kayginin biligsel ve somatik olarak ayrilabilir ya da ayrilamaz oldugu ile ilgili
olarak bir celiskiye diisiilebilir. Bir bagka anlatimla, somatik ya da fizyolojik bir
uyartlmishik durumunda da bir biligsel yon oldugu diisiiniilebilir. Ornegin,
cevremizde isittigimiz bir otomobil egzozu patlamasi kalbimizin daha hizli atmasina
ya da goz bebeklerimizin ac¢ilmasina neden olabildigi gibi, biligsel olarak bazi

olumsuz duygulari da beraberinde getirebilir (Tiryaki 2000).

Biligsel ve bedensel kaygi birbirlerinden bagimsiz olarak ele alinmamalidirlar.
Ciinkii insan, bedeni ve zihniyle bir biitiinliik olusturmaktadir. Bu biitiinliik i¢inde,
biligsel ve bedensel kaygi birbirleri ile etkilesim icinde bulunurlar. Biligsel ve
bedensel kayginin hem durumsal hem de siirekli olan davranisla iligkisi olmaktadir.
Biligsel ve bedensel kayginin ve bunlarla iligkili olan durumluk ve siirekli kayginin
yogunluk ve yon boyutlari da s6z konusu olmaktadir. Negatif etkiler sonucunda,
bedensel ve biligsel kayginin yonleri genellikle negatife dogru kayabilir ve yiiksek
oranlarda biligsel ve bedensel kaygiya sahip olma, basarisiz deneyimlere yol

acmaktadir (Glimiis 2002).

Biligsel durumluk kaygi yiikselirken, performans diismektedir. Buna karsilik
bedensel durumluk kaygi ile performans arasindaki iliski Ters U formunu almaktadir.
Bedensel durumluk kaygi yiikselirken performansta belirli bir optimal iist noktaya
kadar yiikselmektedir. Bu optimal noktadan sonraki bedensel durumluk kaygida
artmalar performansi olumsuz etkilemektedir. Cox'a gore, bilissel kaygi ile iliskili
korku ve endise sportif performansi engelleyicidir. Bilissel durumluk kaygi daha az
oldukg¢a sporcu daha iyi performans ortaya koymaktadir. Sporcular i¢in sdylenilen

"az kayg iyidir" degerlendirmesi bilissel boyutta dogru goziikmemektedir. Asiri
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kayg1 performansa zarar verecegi gibi. yeterince kaygiya sahip olmama da benzer

sonuglarla performans iizerinde olumsuz etkilerde bulunabilir (Budak 1999).

1.8.1.2. Dalgalanan kaygi (Free floating anxiety)

Sikinti, endise, kaygi hicbir degisime ugramadan ortaya c¢ikabilir. Buna
dalgalanan kaygi denir. Bunun karsit1 ise, Corerty anxiety'dir. Burada kaygi fiziki bir
rahatsizlik goriiniimiindedir. Bas, kalp, mide agris1 gibi norotik sendrom belirtisi

olarak ortaya cikar (Akandere 1997).

1.8.2. Siirekli Kayg1

Siirekli kaygi, "trait anxiety" stres yaratan durumlarin tehlikeli ya da tehdit
edici olarak algilanmasi ve bu tehditlere karst durumluk duygusal reaksiyonlarin
frekansinin ve yogunlugunun artmasi ve siireklilik kazanmasidir (Oner 1994).

Konter (1996) siirekli kaygiy1; "belirli durumlart tehlikeli ve tehdit edici olarak

~_n

algilama egilimi ve sporcunun bir kisilik yatkinlig1" olarak tanimlamistir.

Siirekli kaygi, bireyin kaygi yasantisina olan yatkinligidir. Buna kisinin i¢inde
bulundugu durumlari genellikle stresli olarak algilama ya da stres olarak yorumlama
egilimi de denilebilir. Bu tiir kaygi seviyesi yiiksek olan bireylerin, kolaylikla
incindikleri ve karamsarlia biiriindiikleri goriiliir. Bu bireyler, durumluk kaygiy1 da

digerlerinden daha sik ve yogun bir sekilde yasarlar (Ozgiil 2003).

Kimileri siirekli olarak huzursuzluk iginde yasar. Genellikle mutsuzdur.
Dogrudan dogruya cevreden gelen tehlikelere bagli olmayan bu kayg tiirii igten
kaynaklanir. Oz degerlerin tehdit edildigini zannetmesi ya da iginde bulundugu
durumlar stres olarak yorumlamasi sonucu birey kaygi duyar. Buna "Siirekli Kayg1"
denir. Klinik psikologlara ve psikiyatrlara basvuran hastalarin biiyiik bir ¢cogunlugu
sirekli kaygi belirtilerinden  sikayet¢idirler. Huzursuzluklarini — gidermede,
hafifletmede ya da kontrol etmede bu hastalarin karst1 koyma ya da basa ¢ikma

becerileri, savunmalari yetersizdir (Ozbaydar 1983).

Siirekli kaygi, bireyler arasinda degisiklik gosteren bir kisilik ozelligidir.
Siirekli kaygis1 yiiksek olan bireyler, diisiik olanlara gore stres yaratan durumlara

daha cok tehlikeli ya da tehdit edici olarak algilama ve daha yogun durumluk kaygi
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reaksiyonlar1 ile tepkide bulunma egilimindedir. Siirekli kaygi o©lgegi, bireyin
"genellikle" ve "siirekli" olarak kendilerini nasil hissettiklerine gore kaygiy1
olcmektedir. Siirekli kaygi 6lcegi, bireyin icinde bulundugu objektif dlciitlere gore
notr olan durumlarin ¢ogunu genellikle tehdit edici ve stresli olarak gorme, algilama

ve yorumlama egiliminin olup olmadigim dlgmektedir (Oner 1994).

Siirekli kaygi, belirli bir olay ya da duruma bagh olmayan genel ve devamli

kaygidir (Ogiit 2000).

1.8.3. Kaygi1 Bozukluklar:

Kaygi bir duygudur. Tiim duygular gibi tarifi zordur ve herkes tarafindan farkl
hissedilebilir. Cogu kez korkuya, kotii bir sey olacakmis gibi bir endiseye ya da
bilinmeyen bir sey tarafindan kusatilmig gibi hissedilen bir baskiya benzeyebilir.
Hafif bir tedirginlik duygusu, huzursuzluk, gerginlik gibi de olabilir. Fobilerde ya da
panik durumlarinda oldugu gibi ¢ok kesin bir korku gibi de hissedilebilir. Bu da ¢ok
rahatsiz edicidir. Kaygi bozukluklar gesitlidir:

Panik bozuklugu,

Yaygin kaygi bozuklugu,

Sosyal fobi ve diger fobiler,

Travma sonrasi stres bozuklugudur (Sheehan 1999).

Insamin yasamimi siirdiirebilmesi, ¢evreye uyum gosterebilmesi ve belirli
gorevleri yerine getirmesinde itici gii¢ rolii oynamasi bakimindan bir dereceye kadar
saglikli olan kaygi, kisinin islevselligini bozmaya basladigir noktadan itibaren sorun

olmaya baslar.
Kisinin mesleki ve ailevi yasantisini etkilemeye baslamissa,
Kisiler arasi iliskilerinde zorluklar olusturuyorsa,
Giin icinde ¢ok sik karsisina ¢ikiyor ve giiniin biiyiik boliimiinii kapsiyorsa,
Bu duygulanimini kontrol edemiyor ve basa ¢ikamiyorsa,

En az 6 ay bu durumu yasiyorsa, sorunun psikiyatrik olma olasilig1 yiiksektir

(Sheehan 1999).
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Belirtileri:

Huzursuzluk, gerginlik, tedirginlik.

Sikinti, daralma.

Cabuk yorulma

Dikkatini toplayamama ve bir konu iizerinde yogunlasamama.
Uyku bozukluklari.

Kolay irkilme, tetikte olma.

Belirtilerin kaygiyla iliskisi oldugu gozlemlendiginde ve sorunun psikolojik
olabilecegi diisiiniildiigiinde, yapilmas1 gereken sey psikiyatri uzmanina
bagvurmaktir. Kaygi bozukluklari, psikoterapi ve ilag tedavisi ile diizeltilebilir. Ilag

tedavisi en az 6 ya da daha uzun siirebilecek bir tedavidir (Sheehan 1999).

1.8.4. Kaygimnin Etkili Olabilecegi Psikolojik Faktorler

Yiiksek diizeyde kaygi, diisiik diizeyde olan 6zgiivenle iliskilidir. Bunun tersi
de ileriye siiriilebilir. Diisiik diizeyde olan kaygi, yiiksek diizeyde olan 6zgiivenle
iligkilidir. Diisiik diizeydeki 6zgiiven, performansin optimal diizeyde gerceklesmesini
engelleyebilir. Yiiksek kaygi diizeylerine sahip sporcular gorevlerini yerine
getirmede yeteneklerinden kugku duyabilirler ve kompleks becerileri yapmaktan

sakinabilirler (Konter 1996).

Sporcular konsantrasyon veya dikkatlerini oyunun kendisinden daha bagka
konu ve problemlere yoneltirlerse, oyunun gidisine bagli olarak goérevlerini basariyla
yerine getirmede iyi bir performans ortaya koyamazlar. Ciinkii oyuncular, sinirl olan

konsantrasyon veya dikkat kapasitelerini farkli konulara kaydirirlar (Giimiis 2002).

Konsantrasyon tamamen aktivitenin kendisine yoneliktir. Aktivitenin icinde
olan konsantrasyon ve dikkat, sporcularin kendilerini elestirmeye yonelik degildir.
Sporcular kendilerini ne sikilmis ne de tehdit edilmis hissederler, yaptiklariyla
biitiinlesmislerdir ve kendilerini yaptiklarindan ayr1 bir sey olarak algilamazlar.

Sporcular memnunluk ve keyif alma hislerini tadarlar (Giimiis 2002).

Motivasyon, genel olarak kaygi tarafindan iki sekilde etkilenerek performansta
bozulmalara neden olabilir. ilk olarak kaygi, motivasyonu olumsuz etkileyerek

sporcunun kendini asir1 zorlama i¢ine atmasina belki de sakatlanmasina yol acabilir.
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Rekorlara sahip bir¢ok sporcu, en iyi performanslarini sergilediklerinde kendilerinin
bir akis icinde olduklarini, asir1 zorlanmiglik hissini yagamadiklarini sdylemektedirler

(Giimiis 2002).

Kaygi, sporcularin dogru karar alarak uygun davramislarda bulunma
yeteneklerini bozabilir. Asin kaygi diizeyleri, sporculan gercek¢i cizgilerden farkli
kararlar almaya zorlayabilir. Asir1 baskili kosullarda, sporcularin devamli olarak
yanlig kararlar aldiklarini, paslarini, sutlarini, savunma ve hiicum davramiglarin iyi

gerceklestiremediklerini gormekteyiz (Konter 1996).

Asint kaygi diizeyleri, sporcularin karisiklik yasamalarina neden olarak iginde
bulunduklar1 durumlar1 yanlis algilayip yanlis degerlendirme yapmalarina yol

acabilir (Giimiis 2002).

Asirt  baski ve kaygi kosullarinda, sporcularin koordinasyonlart da
bozulmaktadir. Asirt kas gerginlikleri sporcularin kontrollii ve dengeli hareket

etmelerine 6nemli 6l¢iilerde zarar verebilmektedir (Giimiis 2002).

1.8.5. Kayginin Kisi Uzerindeki Etkileri

Nefes almada =zorluk, eklem agrilari, yorgunluk, bas agrisi, sinirlilik,
uykusuzluk, istahsizlik veya oburluk, sigara ve alkol kullaniminda artis, isten kacma,
kararsizlik, unutkanlik, sabirsizlik, dengesizlik, korkulu riiya gorme, gastrit,

enfarktiis rizikosu gibi durumlar ile kendini gosterir (Akandere 1997).

Bireyin diirtii nesnesine ulagsmasi engellendiginde, bu engellemeye neden olan
seyleri suglar. Onlara kars1 kiside saldirganlik duygularn dogar. Saldirganlik duygusu
toplum tarafindan olumlu karsilanmadigindan birey duygularini bastirir. Bastirilarak
disar1 bogsalimi engellenen saldirganlik, biling dis1 olarak kisinin kendisine yonelir.

Birey kendisini cezalandirmak ister. Bu da kaygiya neden olur (Ogiit 2000).

Kaygili insanlar siirekli kendi davranislarimi gozledikleri, catismalar yiiziinden
bitkin diistiikleri ve gece uyuyamadiklari, uyusalar bile korku verici disler
yiiziinden dinlenemedikleri i¢in dikkatlerini toplayamazlar. Gergek potansiyellerini

ortaya koyup basarili olamazlar (Ogiit 2000).

Cocuklukta agirt reddedici, kiigiik diisiiriicii tutumlar, ergenlik doneminde diger

yetiskinlerin alayci tutumlari, ceza verirken ana-babalarin itici davranislari, cocugun
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altin1 1slatmasi, ana-babalarin birbirine karsit diisen istekleri, cekismeler, ¢ocugun
toplumsallagsma deneyiminde karsilastig1 giicliikler, arkadas iligkilerinde karsilastigi

kiiciik diisiiriicii ve itici davramislar kayginin olusmasina neden olabilir (Ogiit 2000).

Kaygili kisi davraniglarim kaygi yaratan durumlardan kac¢inmak amaciyla
yonlendirdiginden c¢evresindeki diger secenekleri algilayamaz. Bu durum yasam
alaninin  kisitlanmasit ile sonuglanir. Kisinin kagindigi ve gormezlikten geldigi
durumlarin sayis1 arttikga davranislart da kisitlanir. Dolayisiyla kendisine doyum

saglayabilecek bir¢ok kaynagi da degerlendirememis olur (Kog¢ 2004).

1.8.6. Kaygi ve Korku

Eski kaynaklarda kaygi ve korku birlikte ele alindigi, hatta ¢ok defa birbirine
karnistigi ve esanlamli kullanildigr goriilmektedir. Kaygi, 19.yiizyilin sonunda bir
psikolojik kavram haline geldigi halde, giiniimiiz psikolojisinde hala kaygi ve korku
kavramlar1 tam olarak birbirinden ayrilmis degildir. Pavlovcu ekolde de kaygi ve
korku esanlamli olarak kullanilmistir. Psikanalistler korkuyu; kisiyi disaridan tehdit
eden gercek bir tehlikeye kars1 gosterilen tepki, kaygiy1 ise; kontrolden kagmak iizere
olarak yasaklanmis bir icgiidiisel diirtii seklinde kisiyi iceriden tehdit eden bir
tehlikeye karsi gosterilen bir tepki olarak ele almaktadirlar. Fakat Neimah'in da
belirttigi gibi bu teorik ayrim her zaman dogru degildir. Mesela, fobide hasta tehdit
edici durumun disaridan geldigini hissettigi halde, ger¢ekte boyle bir sey yoktur ya
da gergekten zarar verici olan bir dis durum insanda kaygi duygusu uyandirabilir.
Aslinda belli bir durumda hem kaygi duygusu hem de korku birlikte bulunabilir
(Oktem 1981).

Levitt (1980) kaygiy1, "Yiiksek fizyolojik uyarilmishik ve siibjektif tasa hisleri"
olarak tanimlar. Kaygi korkuyla iliskilidir. Karsilagsma 6ncesi ve sirasinda yasanilan
kaygi, kendisini yiiksek fizyolojik uyarilmishk ve gerginlik seklinde yansitmaktadir
(Konter 1996).

Kaygi ve korku karsisinda kisinin gosterdigi tepkiler birbirine benzemektedir.
Bu nedenle korku ile kaygiyr birbirinden ayirt etmek pek kolay degildir (Giimiis
2002). Ciiceloglu (1994), kaygi ve korku arasinda ii¢ onemli fark oldugu

goriigiindedir.
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Bunlar;
Kaynak: Korkunun kaynag belli ancak kayginin kaynag belli degildir.
Siddet: Korku, kaygiya gore daha siddetli yasanir.

Siire: Korkunun siiresi kayginin siiresine gore daha kisadir. Korku ile ilgili

yapilan tanimlardan bazilari sunlardir:

Korku, tehlikeli ve tehdit dolu bir durum, nesne veya olayin algilanmasi veya

sadece diisiiniilmesi sirasinda insanlarin gosterdigi tepkidir (Ramazanoglu 2000).

Bir bagka tanimda, korku; tehlikeli ya da hos olmayan bir uyarinin bulunmasi

yada sezilmesi sirasindaki duygusal durumu anlatir (Tiryaki 2000).
Korku iic tiirlii yasanabilir;

Beklenenden korkma: Bu korku, tecriibeler yiiziinden ortaya ¢ikmistir. Kisi,
gercek ve gercek olmayan arasinda bir korku yasar. Belli bir seviyede basar1 elde
etmis insanin durumunu devam ettirememe veya sona erecegi endisesi 6rnek olarak

verilebilir.

Rakipten korkma: Tnsan korkulari, kendiliginden kaynaklanir. Kiginin kendine

giivenmesi korkuyu yenmesinde 6nemli rol oynar.

Sosyal Korku: Sporcular bagkalan tarafindan degerlendirildigi zaman sporun
sosyal durumlara indirgenmesi, basarisizlik, rezil olma korkusu ortaya cikabilir

(Kuru 2000).
1.8.7. Kayg1 ve Spor

Bir¢ok sporcu yarigmalarda, baski ve zorlukla karsilagsmaktadir. Bu baski ve
zorluklar 6zellikle yarigmasal aktivitelerde sporcularin kaygi ve stres yasamalarina
neden olmaktadir. Bircok sporcu antrenmanlarda gosterdikleri performanslarini
baskili ve stresli yarisma kosullarinda gosterememektedir. Bir¢ok teknik direktor ve
antrendr verdikleri demeclerde, takimlarin1 oynadiklart karsilasma sirasinda
tantyyamadiklari, gosterdikleri performans konusunda hayrete diistiiklerini

soylemektedir (Engiir 2002).

Cogu kez sportif miisabaka icindeki bircok sporcunun, telasl, huzursuz,
sikintili, ¢cekingen, iiziintiilii, ylizii sararmis ya da kizarmus, tedirgin durumda oldugu
goriilmektedir. Yine bazi sporcularin antrenmanlarda rahathikla yapabildikleri

hareketleri, miisabakada yapamadiklari, takim arkadaslarina uyum saglayamadiklar
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ve kendilerinden bekleneni yerine getiremedikleri gézlenmektedir. Bu olumsuzluklar
aslinda, sportif eylem icinde kaygili bir sporcunun davranislarim1 yansitmaktadir. Bir
spor ekibi icinde kendisine verilen gorevi yerine getiremeyen bir sporcu, takimin
kollektif oyun diizenini bozacak ve sonunda Once kendisinin sonra da takiminin

basarisinda olumsuz yonde etkili olacaktir (Giimiis 2002).

Fiziksel ve somatik tepkiler genel olarak kalp atisinin hizlanmasi, kas
geriliminin artmasi, asir1 alinganlik, el ve ayaklarin terlemesi, konsantrasyon kaybi,
esnekligin azalmasi, koordinasyon kayiplari, strateji ve teknik kararlarda zayiflama,

yorgunluk ve bitkinlik seklinde yasanmaktadir (Tavacioglu 1999).

Diisiinsel tepkilerde ise, ayrintilara dikkat edememe, unutkanlik, konsantrasyon

saglayamama, ani kararlar verebilmede gii¢liikler s6z konusudur (Tavacioglu 1999).

Sporcularda kaygi, sporla iligkili ise de, asil neden duruma iligkin algidir.
Sporcudan basarili olmasi, belirli bir basar1 diizeyine ulagsmasi beklenmektedir.
Sporcunun fiziki ve psikolojik kapasitesinin kendisinden bekleneni karsilamakta
yetersiz kalmas1 halinde hedeflenen basariya ulagsmasi miimkiin olmaz. Bu olumsuz
durumda daha fazla gayret gereklidir. Tiim gayrete ragmen, arzulanan sonuca
ulagilamaz ise mevcut sartlar tehdit edici olarak algilanabilir. Bu algilamanin
sonucunda duygusal tepki olan kaygi ortaya cikar. Sporcu kendi degerini sportif
basarisina bagliyor ve ancak basarili oldugu zaman degerli olduguna inaniyor ise,

basarisizlik karsisinda ¢ok yiiksek diizeyde kaygi gosterebilir (Tavacioglu 1999).

Sonug olarak, sporcunun istenen performansa ulasabilmesi i¢in optimal kaygi
gereklidir. Bu diizeyin altt veya iistii performansi olumsuz yonde etkileyebilir

(Tavacioglu 1999).
1.8.8. Kaygi ve Egzersiz

20 yildan daha uzun zamandir yapilan arastirmalarda, egzersizin sinirsel ve
kisisel kaygi lizerine etkisi arastirllmaktadir. Pratik olarak incelenen biitiin
calismalarda agir ve kroniklesen kayginin, yapilan egzersizler sonucunda kaygi

seviyesinde diisme oldugu gozlenmistir (Aybey 2005).

Egzersizin kaygi azaltici farkli etki ve yorgunluklar1 hakkinda fazla bir sey
bilinmemesine ragmen bu konuda yapilan aragtirmalar sayesinde bir genelleme
yapilabilir. Egzersizin makul bir yogunlukta yapilmasi ve 20 dakika siirdiiriilmesi

gerekmektedir (Aybey 2005).
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Sime (1984)’e gore ise, kaygiy1 etkili bir bigimde azaltmak icin egzersizin
nefes tiikketmesine sebebiyet vermeden ve en az 20 dakika ile bir saat gibi bir

zamanda yapilmasi, haftada 3 kez tekrar edilmesi gerekmektedir.
1.8.9. Kaygi ve Performans

Performans, g6zlenebilir bir davranistir. Performans terimi, gozlenebilir bir dizi
davraniglan ifade etmektedir. Motor alanda davraniglar, bir futbol topuna vurmayi,
kosmay1, kovalamayi i¢cine almaktadir. Her bir topa vurma girisimi, savunma yapma,
hiicuma kalkma, kacma, kovalama girisimlerinin her biri performansi ifade eder

(Konter 1996).

Sportif performans, belli bir spor motorik diizeyin bi¢cimlenme derecesidir.
Kompleks yapisindan dolay1 spesifik faktorleri icermektedir. Performans gelisimi
icin yapilan ¢alismalarin cok yonlii olma zorunlulugu vardir. Performansi belirleyen
faktorlerin uyumlu gelisimi ile bireysel maksimum basariya ulasilmaktadir.
Performans uzun siireli antrenman siiresinde, antrenmanin amaci, kapsam, metot ve

benzeri diger faktorlere bagh olarak gelistirilmektedir (Giinay ve Yiice 2001).

Iyi bir performans durumuna erisebilme, uzun vadeli, belli amaclara yonelik

hazirliklarla, sportif ve psikolojik yeterlilikle miimkiin olur (Hasirc1 2000).

Bauersfald ve Schroter (1986)'e gore, sporcunun performans kapasitesi su

faktorlerden etkilenir:
Teknolojik gelisim
Psikolojik 6zellikler
Yaris sartlari
Spor branginin teknigi
Spor branginin taktigi
Morfolojik gelisim
Fiziksel hazirlanma (Artok 1994).

Sporcularin duygusal durumlar onlarin performanslar iizerinde 6nemli etkilere
sahip olmaktadir. Bu etkiler porzitif de olabilirler negatif de. Ancak sunu da
unutmamak gerekir ki performansi ortaya koyanin degisik kaygi diizeyleri, biitiin
degisik beceri ve konu diizeylerinde aymi sonuglan meydana getirmez. Ornegin

yiikksek kaygi diizeyli forvet elemam ile savunma elemaninin performanslart ayni
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diizeylerde etkilenmeyebilir. Bir halterci ile balerinin, yiiksek ve diisiik kaygi
diizeylerinden ayni sekilde etkilenecegi beklenilemez. Ancak bu oOrneklerden de
anlasilacagr gibi kaygi ile fiziksel performans arasinda bir iligki bulunmaktadir.
Kaygi ile performans arasindaki iligkide etkili olan bazi 6nemli faktorler vardir.
Bunlar arasinda, uygulanacak konunun ve becerinin dogasit 6nemli yer tutmaktadir

(Konter 1996).

Kaygi ve performans arasindaki iligki bir¢cok arastirmacinin ilgisini ¢ekmis ve
bu alanda yapilan arastirmalar1 yorumlamaya calisan arastirmacilar; sporcularin
kaygilarini arastiran psikologlarin elde ettigi bulgulari, "yarisma 6ncesinde ve aninda

uygun diizeyde kaygilanma olmasi gerektigi" goriisiinii desteklemislerdir (Tiryaki

2000).

Jones(1991), "kaygimin her zaman performanst bozmadigin1 veya
yiikseltmedigini ortaya koymaktadir. Bu sporcunun ge¢mis durumlari nasil
degerlendirdigine ve kaygi belirtilerini nasil algiladigina bagli olmaktadir" demistir
(Yilmaz 2005).

Sporcularin yaris ortamindan etkilenmesi sporun rekabet giiciine gore farklilik
gosterebilmektedir. Bu konuda Singer (1975), yaptigi bir calismada sporculari;
a).Diisiikk kaygili, b). Yiiksek kaygili, c). Basariyr isteyenler, d). Basariy1
umursamayanlar olarak dort gruba ayirmistir. Bu dort gruba da ayn1 diizeyde zor ve
karmagik bir beceriyi performe etme gorevi verilmis ve hemen yaris ortamina
sokulmusglardir. Yaris sonucunda, diisikk kaygililardan basar1 gereksinimi yiiksek
olanlar bagsarili olurken, yiiksek kaygili ve basart gereksinimi diisiik olanlar basarisiz

olmuslardir (S6nmez 1995).

Cok defa sOylenen, "icinde bulunulan gerginlik arttik¢a, sporcu daha iyisini
yapar!" fikri yanhstir. Bu diisiincenin ne kadar yanlis oldugunu son dakikalar
yaklasan bir basketbol mac¢inda veya futbol mag¢inda somut olarak gorebiliriz. Soz
gelisi, boyle bir durumda uyanan stres, basketbolcu veya futbolcunun yumusak
olarak ve o anda arkadaslarinin pozisyonlarini hesaba katarak pas vermesini engeller,
hareketlerinin kalitesi diiser. Karar verirken, gereken hareketlerden Once puan
durumunu digiineceginden bir panik havasi icinde isabetsiz bir karar verir ve
sonunda basarisiz olur. Bu durumlarda kisi, uyarimlarinin bombardimani altindadir
ve merkezi uyarimlara karsi asin derecede duyarli (super-alert) olur. Bunun ig¢in

periferik olanlar1 algilayamaz (Ozbaydar 1983).
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Krol (1970) yapmis oldugu arastirmada, kaygi tepkilerinin bireylere gore
farkliligim1 ortaya koymustur. Kaygi ve heyecan her bireyi aym bicimde etkilemez.
Elbette performans da her spor dalinda ayn1 sekilde etkilenmez. Her bireyin kendine
0zgii tolerans kapasitesi vardir. Spor dali ilgi, dikkat ve bilgi ister. Boylece, etkili
performe islemi tamamlanmis olur. Kaygi siiresince birey, fiziksel, somatik ve
diisiinsel bakimlardan uyarilabilmekte, bazen timii harekete ge¢mektedir (Tiryaki

2000).

Spor miisabakalarinda amag, kazanma ve kaybetme olasiliklar iizerine kurulu
oldugu i¢in, kazanabilmek i¢in iyi bir performans yakalama istegi de bazen olumsuz
etkiler yaratmakta ve artan karmasik duygular kotii performansi beraberinde

getirmektedir (Giimiis 2002).

Spor psikologlari, yiiksek performans igin sporculart belli bir kaygi diizeyine
sahip olmalar1 gerektiginde birlesiyorlar. Bu diizeyin alti veya iistii performansi
olumsuz yonde etkiler. Kaygi diizeyinin ¢ok yiiksek olmas1 start telasi, diisitk olmast
ise start tembelligine yol agmaktadir. Sporcularda yiiksek kaygi diizeyine, genellikle
sporcunun performans kapasitesinin siirlarina yaklastikca rastlanilmaya baglanir.
Baska bir degisle, performans kapasitesinin sinirina yaklastikca kaygi yogunlugu
artar. Burada eklenmesi gereken diger bir husus da sudur; yarigsmalarin sonucuna
gore belirlenen ceza ve &diiller sporcunun kaygi diizeyini ve dolayist ile

performansini olumsuz yonde etkilemektedir (Baser 1998).

Sporcunun duygulart cosku, dehset veya hiddet diizeyinde ise basta diisiinme
ve alg1 olmak iizere pek ¢ok zihin fonksiyonu zayiftir ve hareketlerini bilingli olarak
gerceklestirmesi olasi olmaz. Sporcunun sahip oldugu psiko-fizik denge durumuna
kavusmast i¢in duygularin ortadan kaldirilmasi gerekir. Aksi takdirde sporcuyu

oyunda tutmaya devam etmek ve sonu¢ beklemek biiyiik hata olur (Gould 1986).

Kayginin performans {iizerine etkisini arastiran bir¢ok calisma yapilmistir.

Bunlardan bazilar1 sunlardir:

Budak (1999), Tiirkiye 1. futbol liginde bulunan takimlarin oyuncularinin, puan
siralamasi ile kaygi degerlerinin karsilastirilmas ile ilgili yapmis oldugu arastirmada;
sampiyonluga oynayan takimlar ile kiime diigme hattinda bulunan takimlarin
durumluk kaygilarinin yiiksek oldugunu, orta siralarda yer alan takimlarin ise diger

takimlara oranla durumluk kaygilarinin diisiik oldugunu saptamistir.
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Morali ve ark (1996), televizyondan naklen yayinlanan ve televizyondan naklen
yayinlanmayan maclarda iist diizey hakemlerin kaygi diizeylerini karsilastirdiklari
aragtirmada, televizyondan yayinlanan maglardaki durumluk kaygilarinin
televizyondan yayinlanmayan maclara oranla daha yiiksek oldugunu saptamislardir

(Budak 1999).

Tol (1995), "Kaygimmin Performansa Etkisi" adli arastirmasinda, kaygi
diizeylerinin artmasinin basarty1 direkt olarak diisiirmekte oldugunu, bu nedenle

kayginin istenilen diizeylerde tutulmas1 gerekliligini saptamigtir.

Gilimiis (2002) ise yapmis oldugu, "Profesyonel Futbol Takimlarinin Puan
Siralamasina Gore Durumluk Kaygi Diizeyleri" konulu ¢alismasinda, takimlarin son
haftalara yaklastikca takimin amacma dogru orantili olarak her miisabakanin
Oneminin arttigi ve bu durumun futbolcularin durumluk kaygilarini yiikselttigi,
sampiyonluga aday olan veya kiime diisme hattinda bulunan takimlarin kaygi
diizeylerinin yiiksek bulunmasi ile ilgili netice incelendiginde, psikolojik faktorlerin
sporcular iizerinde performanslari agisindan ©nemli bir faktor oldugu ortaya

cikmugtir.

Bicer (1998), kaygt ve performans iligkisinde kayginin performansi olumsuz
yonden etkileyen faktorleri ele almis ve bunlart dort temel bashk halinde
incelemistir. Bicer (1998)'e gore, kayginin sportif performans iizerindeki etkileri;
konsantrasyon diismesi, panik, sporcunun kendini oyuna verememesi ve
sirantrenman durumlan ile kendini gostermektedir. Ancak kaygili ve endiseli
durumlarda ancak bu sartlara kendini hazirlamig ve kendini egitmis olan sporcular

basarili olabilir.

Sporcular konsantrasyonlarim1 ve dikkatlerini oyunun kendisinden daha bagka
konu ve problemlere yoneltirlerse, oyunun gidisine bagli olarak gorevini basarili
olarak yerine getirmede iyi bir performans ortaya koyamayabilirler. Ciinkii oyuncular
sinirh olan konsantrasyon veya dikkat kapasitelerini farkli konulara kaydirirlar, farkli
yonlere kaydirilan enerji oyun i¢indeki performansin yerine getirilmesinde verimli

bir sekilde kullanilamaz (Basaran 1990).
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2. GEREC VE YONTEM

Arastirmaya  Tiirkiye Taekwondo sampiyonasina katilan, yildizlar,
kategorisinde 30 kiz, 30 Erkek, gencler kategorisinde 30 kiz 30 erkek ve biiyiikler
kategorisinde 20 kiz 20 erkek, toplam 160 sporcu katilmistir.

Arastirmada verilerin toplanmasi anket teknigi ile yapilmis olup sporcularin
kayg1 diizeyini 6lgmek igin Spielberger ve arkadaslarinin gelistirdigi Durumluk
Siirekli Anksiyete Envanteri (State Trait Anxiety Inventory STAI) kullanilmistir.
Olgegin Tiirkge'ye uyarlanmasi, gegerlilik ve giivenirlik calismalar1 Oner ve Le

Compte tarafindan gerceklestirilmistir (Ozgiil 2003).

2.1. Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri

Durumluk-Kaygi Envanteri toplam yirmi maddeden olusan dlgekten meydana
gelmektedir. Olgeklerin cevaplandirilmasinda bir zaman sinirlamasi yoktur. Fakat
yirmi dakikada her iki ol¢cek cevaplandirilabilir. Yiiksek Ogrenim gorenler icin bu
siire on bes dakikaya inerken, egitim diizeyi diisiik olanlar ya da duygusal bozuklugu

olanlar i¢in bu siire bir miktar uzayabilir.

Durumluk Kaygi Olcegi maddelerinde ifade edilen duygu ya da davranislar bu
tiir yasantilarin siddet derecesine gore (1) hi¢, (2) biraz, (3) ¢ok, (4) tamamen gibi
siklardan birini isaretlemek suretiyle cevaplandirilir. Siirekli Kaygi Olgegi'nde ise,
ifade edilen duygu ya da davraniglar siklik derecesine gore (1) hemen hicbir zaman,

(2) bazen, (3) cok zaman, (4) hemen her zaman seklinde isaretlenir (Yiicel 2003).

Olgekte iki tiir ifade bulunur. Bunlara, dogrudan ya da diiz (direkt) ve tersine

donmiis (reverse) ifadeler diyebiliriz.

Dogrudan ifadeler; olumsuz duygulari, tersine donmiis ifadeler ise; olumlu
duygulan dile getirir. Bu ikinci tiir ifadeler puanlanirken 1 agirlik degerinde olanlar
4'e, 4 agirlik degerinde olanlar ise l'e doniisiir. Dogrudan ifadelerdeki 4 degerindeki
cevaplar kaygimin yiiksek oldugunu gosterir. Tersine donmiis ifadeler de ise; 1
degerindeki cevaplar yiiksek kaygiyi, 4 degerindekiler diisiik kaygiyr gosterir.
"Huzursuzum" ifadesi dogrudan, "Kendimi Sakin Hissediyorum" ifadesi de tersine

donmiis ifadelere ornek olarak gosterilebilir. Bu durumda "huzursuzum” ifadesi igin
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1 agirlikli secenek isaretlenmisse bu cevaplar yiiksek kaygiy1 yansitmis olurlar (Oner

ve Le Compte 1983).

Durumluk Kaygi Olcegi'nde, on tane tersine donmiis ifade yer alir. Bunlar; 1, 2.
5, 8, 10, 11, 15, 16, 19 ve 20 nci maddelerdir. Siirekli Kaygi Olcegi'nde ise tersine
donmiis ifadelerin sayist yedi adettir. Bunlar; 1, 6, 7, 10, 13, 16, 19'uncu
maddelerdir. Dogrudan ve tersine donmiis ifadelerin toplam puani hesaplanir.
Dogrudan ifadeler i¢in elde edilen toplam puandan, tersine donmiis ifadelerin toplam
puant cikarilir. Bu saylya Onceden saptanmis degismeyen bir deger eklenir.
Durumluk Kaygi Olgegi icin bu deger 50, en son elde edilen deger bireyin kaygi

puanidir.
Envanterin Tiirkceye cevrilmesi

Iki olgekten meydana gelen envanterin maddeleri Tiirkceye iki asamada
cevrilmistir. Birinci asamada, Ingilizceyi iyi bilen iki psikolog ogretim iiyesi
birbirinden bagimsiz olarak 6lgek maddelerini Tiirkce’ye cevirmistir. Ceviriler
tamamlandiktan sonra s6z konusu psikologlar bir araya gelerek her maddenin
cevirisini yeniden gozden gecirmis, cevirisinde farkliliklar bulunan maddeler
izerinde durularak ortak bir ifade de anlagsmaya varilmistir. Tiirkcelestirilmis olan bu
form iyi Ingilizce bilen iki psikoloji Ogrencisi ve bir psikolog 6gretim iiyesine
verilerek tekrar Ingilizce’ye gevrilen maddeler olgeklerin asil Ingilizce formlariyla
karsilastirilmis, tam olarak aslina uymayan ifadelerin Tiirkceleri tekrar gozden
gecirilerek gerekli degistirmeler yapilmistir. Soyle ki, bu Tiirk¢e maddeler Ingilizce
bilen bir baska gruba verilerek Ingilizce’ye g¢evrilmis, aym islem tim olgek
maddelerinin geri cevirisinde istenilen diizeye ulasincaya kadar devam etmistir.
Tiirkce karsiligr bulunmayan deyimler icin psikolinguistik ve linguistik uzmanlarina
damgilmistir. Cevirinin bu asamasinda bir pilot uygulamasma gidilmistir (Ozgiil

2003).
Envanterin giivenirlilik calismalari

"Kuder-Richardson 20" formiiliiniin gelistirilmis bir formu olan alpha
korelasyonlar ile saptanan giivenirlilik katsayilarmin Siirekli Kayg1 Olgegi icin 0.83
ile 0.87 arasinda; Durumluk Kaygi Olgegi icin 0.94 ile 0.96 arasinda oldugu
bulunmustur (Oner ve Le Compte 1983).
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Madde (Item Remainer) giivenirliliginde formun giivenirlilik korelasyonlart,
Siirekli Kaygi Olgegi icin 0.34 ile 0.72; Durumluk Kaygi Olgeginin ise 0.43 ile 0.85
arasindadir (Oner ve Le Compte 1983).

Test-tekrar-test giivenirliginde ise gilivenirlik kat sayilarinin, Siirekli Kaygi
Olgegi icin 0.71 ile 0.86; Durumluk Kaygi Olcegi icin 0.26 ile 0.68 arasinda oldugu

bulunmustur.

Bu durumlar Tiirk¢elestirilmis maddelerin giivenilir olduguna isaret etmektedir

(Oner ve Le Compte 1983).

2.2. Envanterin Gecerlik Calismalari

Tiirkgelestirilmis Durumluk ve Siirekli Kaygi Olceginin gecerliligi iki ayri
teknikle saptanmistir. Bunlar yap1 yada deneysel kavram gecerliligi ve kriter
gecerliligidir.

Yap1 ya da deneysel kavram gecerliligi; iki faktorli kaygi kuramina gore,
durumluk kaygi, bireyin icinde bulundugu durumda huzursuz, endiseli, korkulu ve
karamsar olmasi halidir. Sikintili ve hos olmayan bu duruma stres denir. Stres
durumu devam ettigi siirece birey huzursuz ve mutsuzdur. Bu kosullarda durumluk
kaygi seviyesi yiiksektir. Ancak, stres yaratan kosullar ortadan kalkinca bireydeki
huzursuzluk, tedirginlik ve hosnutsuzluk sona erer, birey rahatlar. Durumluk kaygi
seviyesinde onemli diisme olur. Siirekli kaygi ise, bireyin cevresinde olan pek ¢ok
seyi tehlikeli ya da 6ziinii tehdit edici olarak algilama egilimidir. Bu egilim dogrudan
dogruya cevresel kosullara bagli degildir. Bireyin herhangi bir nedenle kendisini
giivensiz hissetmesi ve dolayisiyla kolayca tehdit edilme duygusuna kapilmasidir.
Stres kosullarinin ortaya ¢ikmasi durumluk kaygi seviyelerinde onemli yiikselmelere
neden olursa da, esas itibariyle kosullarin degismesi siirekli kaygi seviyesini
etkilemez. On giin ile bir yil arasinda degisen zaman siiresi i¢inde yapilan ¢oklu
uygulamalarda Le Compte ve Oner (1976) tarafindan durumluk kaygi puanindaki
yiikkselme ve diismeler tutarli olarak saptanmistir. Bu veriler yukarida ifade edilmis
olan birinci beklentiyi desteklemistir. Degisik zaman ve uygulamalarda, Oner (1977)
Durumluk ve Siirekli Kaygi puanlan arasindaki korelasyonlarin ortalama 0.62
civarinda ve onemli seviyede oldugunu bulmus, bu sekilde de ikinci kurumsal

beklentinin de dogrulandigini gérmiistiir. Tiim bu veriler Durumluk ve Siirekli Kaygi
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olgeginin kuramsal yap1 gecerliligini saglamlastirici nitelikte bulunmustur (Oner ve

Compte 1983).

Kriter gecerliligi ise, durumluk ve siirekli kaygi ortalama puanlan, normal ve
psikiyatrik hastalig1 olan bireyleri birbirinden anlaml bir seviyede ayirt etmektedir.
Normallerle psikiyatri hastalar1 arasinda yapilan bir karsilastirmada psikiyatri
hastalarinin normallerden ortalama 16.97 siirekli kaygi puani ve 14.25 durumluk
kaygi puanimin yiiksek oldugunu ve psikiyatri hastalarinin durumunu agiklamada
siirekli kayginin %22 oraninda katkida bulundugunu saptamistir. Her iki kaygi puani
ortalamalarina gore yapilan karsilastirmada normallerle fiziksel hastaligi olanlar
birbirine benzer bulunmus ve bu iki grubun psikiyatri hastalarindan 0.01 seviyesinde

farkli oldugu goriilmiistiir (Ogiit 2004).
Envanterin Uygulanmasi

Durumluk ve Siirekli Kaygi Olcegi, bireysel ve takim sporlariyla ugrasan
sporcularin durumluk ve siirekli kaygi diizeylerini belirlemek amaciyla her sporcuya
ayr ayr1 uygulanmistir. Durumluk Kaygi Olgegi, sporculara mag giinii miisabakadan
once, antrenman salonunda, 1sinmaya baslamadan, 1sinma sirasinda ve miisabakadan

hemen sonra anketorler tarafindan yapilmistir.
Verilerin Analizi

Verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmis degerlerin bulunmasinda SPSS
16.0 istatistik paket program kullamilmistir. Veriler ortalama ve standart sapma
verilerek Ozetlenmistir. Normallik sinamasina gore, parametrik testlerden
eslestirilmis t testi ve One — Way ANOVA testleri kullanmilmigtir. Varyans
homojenligine gore ise Post Hoc Multiple Comparisions testlerinden Tamhane ve

Tukey testleri kullanilmistir. Bu calismada hata diizeyi 0.05 olarak alinmustir.
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3. BULGULAR

Cizelge 1. Arastirmaya katilan deneklerin kategorilerine gore miisabaka oncesi
ve miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlari.

N Ortalama Std. Sapma Min. Max.

Miisabaka Oncesi 30 34,93 8,890 21 51
Yildiz bayan

Miisabaka sonrasi 30 32,53 8,982 20 49
Yildiz erkek Miisabaka Oncesi 30 36,57 13,011 20 63
Miisabaka sonrasi 30 32,03 9,654 21 51
Miisabaka Oncesi 30 35,07 9,329 24 60

Geng bayan .
Miisabaka sonrasi 30 31,70 8,623 20 52
Miisabaka Oncesi 30 37,87 9,878 22 51

Geng erkek .
Miisabaka sonrasi 30 33,57 9,343 20 50
Biiviik bavan Miisabaka Oncesi 20 34,30 8,086 24 50
YHEOIAM  \fiisabaka sonrast 20 31,80 9,024 21 49
oL Miisabaka Oncesi 20 38,00 10,316 22 55

Biiyiik erkek .
Miisabaka sonrasi 20 34,50 9,185 22 55

Cizelge 1 incelendiginde aragtirmaya katilan deneklerden yildiz bayanlarin
miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlari ortalamasi 34,93+8,890, miisabaka sonrasi
durumluk kaygi puanlar1 ortalamas1 32,53+8,982 olarak; yildiz erkeklerin miisabaka
oncesi durumluk kaygi puanlart ortalamast 36,57£13,011, miisabaka sonrasi
durumluk kaygi puanlan ortalamasi1 32,03+9,654 olarak; gen¢ bayanlarin miisabaka
oncesi durumluk kaygi puanlar ortalamasi 35,074£9,329, miisabaka sonrasi durumluk
kaygi puanlan ortalamasi 31,70+£8,623 olarak; genc erkeklerin miisabaka Oncesi
durumluk kaygi puanlan ortalamasi 37,879,878, miisabaka sonrasi durumluk kaygi
puanlann ortalamasit 33,579,343 olarak; biiyilkk bayanlarin miisabaka Oncesi
durumluk kaygi puanlar1 ortalamasi 34,70+8,086, miisabaka sonrasi durumluk kaygi
puanlann ortalamasit 31,80+9,024 olarak ve biiyiik erkeklerin miisabaka Oncesi
durumluk kaygi puanlari ortalamasi 38,00+10,386, miisabaka sonrast durumluk

kayg1 puanlari ortalamasi 34,50+9,185 olarak tespit edilmistir.
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Cizelge 2. Arastirmaya katilan deneklerin miisabaka derecelerine gore
miisabaka oncesi ve miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlari.

N Ortalama Std. Sapma Min. Max.

. Miisabaka Oncesi 86 34,38 9,798 22 60

Birinci olanlar

Miisabaka sonras1 86 31,07 8,538 20 55
L, Miisabaka Oncesi 33 37,21 9,417 24 60
Ikinci olanlar

Miisabaka sonras1 33 33,42 9,553 20 52
.o Miisabaka oncesi 41 38,88 10,631 20 63
Ugilincii olanlar -

Miisabaka sonras1 41 35,27 9,214 20 50

Cizelge 2 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerden birinci olanlarin
miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlari ortalamasi 34,809,798, miisabaka sonrasi
durumluk kaygi puanlan ortalamasi 31,074£8,538 olarak; ikinci olan deneklerin
miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlari ortalamasi 37,21+9,417, miisabaka sonrasi
durumluk kaygi puanlar ortalamasi1 33,42+9,553 olarak ve iigiincii olan deneklerin
miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlar ortalamasit 38,88+10,631, miisabaka

sonrasi durumluk kaygi puanlari ortalamasi 35,279,214 olarak tespit edilmistir.

Cizelge 3. Arastirmaya katilan deneklerin egitim seviyelerine gore miisabaka
oncesi ve miisabaka sonras1 durumluk kaygi puanlari.

N Ortalama Std. Min. Max.

Sapma
Hkégretim Miisabaka Oncesi 52 35,58 11,615 20 63
mezunu olanlar Miisabaka sonrasi 52 32723 9,713 20 51
Lise mezunu Miisabaka Oncesi 96 36,82 9,216 22 60
Olanlar Miisabaka sonrasi 96 33,43 8,911 20 55
Universite mezunu ~ Miisabaka oncesi 12 32,83 9,476 22 50
olanlar Miisabaka sonrasi 12 28,00 5,608 21 39

Cizelge 3 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerden egitim seviyesi
ilkogretim olanlarin miisabaka Oncesi durumluk kaygi puanlarnn ortalamasi
35,58+11,615, miisabaka sonras1 durumluk kaygi puanlar1 ortalamasi 32,23+9,713
olarak; egitim seviyesi lise olanlarin miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlar
ortalamas1 36,82+9,216, miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlar1 ortalamasi
33,4348,911 olarak ve egitim seviyesi tUniversite olanlarin miisabaka Oncesi
durumluk kaygi puanlan ortalamasi 32,83+9,476, miisabaka sonrasi durumluk kaygi

puanlari ortalamasi 28,00+5,608 olarak tespit edilmistir.

49



Cizelge 4. Arastirmaya katilan deneklerin anne egitim seviyelerine gore
miisabaka oncesi ve miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlari.

N  Ortalama Std. Min. Max.

Sapma
Hkégretim Miisabaka Oncesi 114 34,88 9,701 20 60
mezunu olanlar Miisabaka sonrasi 114 31,87 9,150 20 55
Lise mezunu Miisabaka oncesi 38 41,66 9,668 25 63
Olanlar Miisabaka sonrasi 38 36,76 7,667 23 50
Universite Miisabaka oncesi 8 27,50 3,780 24 36

mezunu olanlar Miisabaka sonrasi 8 23,88 2,997 20 28

Cizelge 4 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerden annelerinin egitim
seviyesi ilkdgretim olanlarin miisabaka Oncesi durumluk kaygi puanlar1 ortalamasi
34,8849,701, miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlari ortalamasi 31,87+9,150
olarak; annelerinin egitim seviyesi lise olanlarin miisabaka 6ncesi durumluk kaygi
puanlar1 ortalamast 41,669,668, miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlar
ortalamasi 36,76+7,667 olarak ve annelerinin egitim seviyesi iiniversite olanlarin
miisabaka 6ncesi durumluk kaygi puanlan ortalamasi 27,50+3,780, miisabaka sonrasi

durumluk kaygi puanlari ortalamasi 23,88+2,997 olarak tespit edilmistir

Cizelge 5. Arastirmaya katilan deneklerin baba egitim seviyelerine gore
miisabaka oncesi ve miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlari.

N Ortalama Std. Min. Max.

Sapma
[kogretim Miisabaka oncesi 77 37,52 10,823 20 63
mezunu olanlar Miisabaka sonrasi 77 34,01 9,800 20 55
Lise mezunu Miisabaka Oncesi 64 34,14 8,774 22 51
Olanlar Miisabaka sonras 64 31,36 8356 20 50
Universite Miisabaka Oncesi 19 37,11 10,424 25 60
mezunu olanlar Miisabaka sonrasi 19 31,32 7,623 21 49

Cizelge 5 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerden babalarinin egitim
seviyesi ilkdgretim olanlarin miisabaka Oncesi durumluk kaygi puanlarr ortalamasi
37,52+10,823, miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlari ortalamasi 34,019,800
olarak; babalarmin egitim seviyesi lise olanlarin miisabaka oncesi durumluk kaygi
puanlann ortalamast 34,14+8,774, miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlar

ortalamas1 31,36+8,356 olarak ve babalarimin egitim seviyesi iiniversite olanlarin
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miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlart ortalamast 37,11+£10,424, miisabaka

sonrast durumluk kaygi puanlari ortalamasit 31,32+7,623 olarak tespit edilmistir.

Cizelge 6. Arastirmaya katilan deneklerin aile gelir seviyelerine gore miisabaka
oncesi ve miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlari.

N  Ortalama Std. Min. Max.
Sapma

Gelir seviyesi Miisabaka oncesi 7 33,00 12,961 20 50

diistik olanlar Miisabaka sonrasi 7 30,71 12,338 20 52

Gelir seviyesi Miisabaka oncesi 144 36,51 10,142 21 63

orta olanlar Miisabaka sonrast 144 33,03 8895 20 55

Gelir seviyesi Miisabaka oncesi 9 32,33 4,899 25 39
yiiksek olanlar Miisabaka sonrasi 9 27,78 8,212 20 47

Cizelge 6 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerin aile gelir seviyesi
diisiik olanlarin miisabaka 6ncesi durumluk kaygi puanlart ortalamasi 33,00+£12,961,
miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlan ortalamasi 30,71+12,338 olarak; aile gelir
seviyesi orta olanlarin miisabaka ©ncesi durumluk kaygi puanlar ortalamasi
36,51£10,142, miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlar1 ortalamasi 33,03+8,895
olarak ve aile gelir seviyesi yiiksek olanlarin miisabaka oncesi durumluk kaygi
puanlar1 ortalamast 32,33+4,899, miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlar

ortalamasi 27,7848,212 olarak tespit edilmistir.
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Cizelge 7. Arastirmaya katilan deneklerin miisabaka kategorisi, miisabaka
derecesi, sporcularin egitimi, annelerin egitimi, babalarin egitimi ve
aile gelir seviyesine gore durumluk kaygi puanlarimin karsilastirilmasi.

Kareler df  Ortalama F P
toplami kare
Misabaka  Kategoriler 309977 5 61995 0604 0697
oncesi arasi
Miisabaka  Kategoriler 146,944 5 29389 0351 0881
sonrasi arasi
Musal')aka Dereceler arasi 610,501 2 305251 3,088 0,048%
oncesi
Miisabaka Dereceler arasi 515,553 2 257,776 3,235 0,042%
sonrasi
Misabaka  Sporcularin 192395 2 96,198 0948 0390
oncesi egitimi
Miisabaka Sporcularin 326523 2 163262 2018 0,136
sonrasi egitimi
Miisabaka Annenin 1935910 2 967,955 10,707 0,000*
oncesi egitimi
Miisabaka Annenin 1328474 2 664,237 8914 0,000%
sonrasi egitimi
Musal')aka Babanin egitimi 457,393 2 228,696 2,298 0,104
oncesi
Miisabak:
tsabaka Babanm egitimi 321,813 2 160,906 2,001 0,139
sonrasi
Miisabak:
viusabaka Gelir seviyesi 218,751 2109375 1,079 0,342
oncesi
Miisabak:
usabaka Gelir seviyesi 260,371 2 130,185 1,601 0,205
sonrasi
*P<0,05

Cizelge 7 incelendiginde aragtirmaya katilan deneklerin miisabaka kategorisi,
sporcularin egitimi, babalarinin egitimi ve aile gelir seviyesine gore durumluk kaygi
puanlarinin karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi
tespit edilmistir (P>0,05). Ayrica deneklerin miisabaka derecesi ve annelerinin
egitimlerine gore miisabaka oncesi ve miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlariin
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir

(P<0,05)

52



Cizelge 8. Arastirmaya katilan deneklerin miisabaka derecesine gore durumluk
kaygi puanlarimin ¢oklu karsilastirilmasi.

(I) Derece (J) Derece Ortalamalar Std. P
arasi fark (I-J)  Hata
Birinci Ikinci olanlar 2,828 2,036 0,349
olanlar Ugiincii olanlar -4,494 1,887 0,048*
Miisabaka ikinci Birinci olanlar 2,828 2,036 0,349
oncesi olanlar Ugiincii olanlar 1,666 2,325 0,754
Uciincii Birinci olanlar 4,494 1,887 0,048*
olanlar Ikinci olanlar 1,666 2,325 0,754
Birinci Ikinci olanlar 2,354 1,828 0,404
olanlar Ugiincii olanlar 4,199 1,694 0,038%*
Miisabaka ikinci Birinci olanlar 2,354 1,828 0,404
sonrast olanlar Ugiincii olanlar 1,844 2,088 0,652
Ugiincii Birinci olanlar -4,199 1,694 0,038*
olanlar Ikinci olanlar 1,844 2,088 0,652

*P<0,05

Cizelge 8 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerin miisabaka derecesine
gore durumluk kaygi puanlarinin karsilastirilmasinda, miisabakada birinci olanlarin
miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlari miisabakada iiclincii olanlarin miisabaka
oncesi durumluk kaygi puanlarindan anlamli derecede diisiik bulunmustur (P<0,05).
Miisabaka sonrasi kaygi puanlarinin karsilastirilmasinda ise birinci olanlarin
miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlarn iiclincii olanlarin miisabaka sonrasi
durumluk kaygi puanlarina anlamlh derecede yiiksek bulunmustur (P<0,05). Diger
karsilastirmalarda ise gerek miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlarinda gerekse
miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlarinda miisabaka derecelerine gore

istatistiksel olarak her hangi bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05).
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Cizelge 9. Arastirmaya katilan deneklerin annelerinin egitimine gore durumluk
kaygi puanlarimin ¢oklu karsilastirilmasi.

(I) Annenin (J) Annenin Ortalamalar arasi Std. P
egitimi egitimi fark (I-)) Hata
. _ k
flkokul Ij15f: ' 6,781 1,813 0,001
Universite 7,377 1,616 0,001*
Miisabaka Lise [lkokul 6,781 1,813 0,001%*
oncesi Universite 14,158 2,060 0,000%*
. Ilkokul -7,377 1,616 0,001*
Universite ;
Lise -14,158 2,060 0,000%*
- _ *
ilkokul Ijls'e . 4,895 1,510 0,005
Universite 7,993 1,363 0,000*
Miisabaka Lise [lkokul 4,895 1,510 0,005%*
sonrasi Universite 12,888 1,634 0,000*
Universite [lkokul -7,993 1,363 0,000%*
Lise -12,888 1,634 0,000*

*P<0,05

Cizelge 9 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerin annelerinin egitim
seviyelerine gore durumluk kaygi puanlarimin karsilagtiritlmasinda, annesinin egitimi
tiniversite olan deneklerin miisabaka Oncesi durumluk kaygi puanlar1 annesinin
egitimi ilkogretim ve lise olan deneklerin miisabaka ©ncesi durumluk kaygi
puanlarindan anlamli derecede diisilk bulunmustur (P<0,05). Ayrica annesinin
egitimi ilkogretim olan deneklerin miisabaka ©ncesi durumluk kaygi puanlarn
annesinin egitimi lise olan deneklerin miisabaka 6ncesi durumluk kaygi puanlarindan
anlamli derecede diisiitk bulunmustur (P<0,05). Miisabaka sonrasi durumluk kaygi
puanlarinin karsilagtirilmasinda ise annesinin egitimi iiniversite olan deneklerin
miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlari annesinin egitimi ilkogretim ve lise olan
deneklerin miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlarindan anlamli derecede diisiik
bulunmustur (P<0,05). Annesinin egitimi ilkogretim olan deneklerin miisabaka
sonrast durumluk kaygi puanlart annesinin egitimi lise olan deneklerin miisabaka

sonrasi durumluk kaygi puanlarindan anlaml derecede diisiik bulunmustur (P<0,05).
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Cizelge 10. Arastirmaya katilan deneklerin miisabaka kategorilerine gore
miisabaka oncesi ve miisabaka sonrasi durumluk kayg: puanlarimn

karsilastirilmasi.
Miisabaka Durumluk Kaygi N Ortalama Std. t P
kategorileri Sapma
Miisabaka 6 i 30 34,93 8,890
Yildiz bayan —>a7daxa Dhwees : : 2,947 0,006*

Miisabaka sonrasi 30 32,53 8,982

Yildiz erkek Miisabaka Oncesi 30 36,57 13,011 2975 0.006*

Miisabaka sonrasi 30 32,03 9,654

Geng bayan M?sabaka oncesi 30 35,07 9,329 4277 0.000%
Miisabaka sonrasi 30 31,70 8,623

Geng erkek Miisabaka Oncesi 30 37,87 9,878 4439 0,000
Miisabaka sonrasi 30 33,57 9,343

Miisabaka oncesi 20 34,30 8,086
Biiyiik bayan . : 1,925 0,069
yuk bay Miisabaka sonrast 20 31.80 9,024

Bilyiik erkek Miisabaka dncesi 20 38,00 10,316 2584 0.018*
Miisabaka sonrasi 20 34,50 9,185

*P<0,05

Cizelge 10 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerin miisabaka
kategorilerine gore miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrast1 durumluk kaygi
puanlarinin karsilagtirllmasinda, yildiz bayanlarin, yildiz erkeklerin, genc bayanlarin,
geng erkeklerin ve biiyiik erkeklerin miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlar
miisabaka sonras1 durumluk kaygi puanlarindan anlamli derecede yiiksek
bulunmustur (P<0,05). Ayrica biiyiik bayanlarin miisabaka 6ncesi durumluk kaygi
puanlan ile miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlan arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05).
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Cizelge 11. Arastirmaya katilan deneklerin miisabaka derecelerine gore
miisabaka oncesi ve miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlarimin

karsilastirilmasi.
Miisabaka Durumluk Kaygi N Ortalama Std. t P
Dereceleri Sapma
Ml?sal')akada M?sabaka oncesi 85 34,26 9,787 5246 0,000%
birinci olanlar Miisabaka sonrast 85 30,87 8,385
Miisabakad i dncesi
Miisabakada M?sabaka oncesi 34 37,44 9,369 3,932 0,000%
ikinci olanlar Miisabaka sonrasi 34 33,85 9,733
Miisabakada Miisabaka oncesi 41 38,88 10,631 3795 0,000%

tictincii olanlar Miisabaka sonrasi 41 35,27 9,214

*P<0,05

Cizelge 11 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerin miisabaka
derecelerine gore miisabaka oncesi ve miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlariin
karsilastirilmasinda, miisabakada birinci olanlarin, miisabakada ikinci olanlarin ve
miisabakada {igiincii olanlarin miisabaka 6ncesi durumluk kaygi puanlar miisabaka
sonrast durumluk kaygi puanlarindan anlamli derecede yiiksek bulunmustur
(P<0,05).

Cizelge 12. Arastirmaya katilan sporcularin egitim durumlarina gore miisabaka
oncesi ve miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlariin

karsilastirilmasi.

Sporcularin egitim Durumluk Kayg1 N Ortalama  Std. t P
durumu Sapma
[kogretim mezunu M?sabaka Ooncesi 52 35,58 11,615 3469 0,001
olan sporcular Miisabaka sonras1 52 32,23 9,713
Lise mezunu olan M?sabaka Oncesi 96 36,82 9,216 6.322 0.000*
sporcular Miisabaka sonras1 96 33,43 8,911
Uni it Miisabaka 6 i 12 32,83 9,476

1n1ve1rs1 e rlnezunu ?sa aka oncesi 3.345 0,007
olan sporcular Miisabaka sonras1 12 28,00 5,608
*P<0,05

Cizelge 12 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerin egitim seviyelerine
gore miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrast1 durumluk kaygi puanlariin
karsilastirilmasinda, ilkogretim mezunu olan sporcularin, lise mezunu olan
sporcularin ve iiniversite mezunu olan sporcularin miisabaka oncesi durumluk kaygi
puanlari miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlarindan anlamhl derecede yiiksek

bulunmustur (P<0,05).
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Cizelge 13. Arastirmaya katilan sporcularin annelerinin egitim durumuna gore
miisabaka oncesi ve miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlarimin

karsilastirilmasi.

Sporcularin annelerinin ~ Durumluk Kaygi N Ortalama  Std. t P
egitim durumu Sapma
Annesi ilkdgretim Miisabaka 6ncesi 114~ 34,88 9,701 5558 0.000%
mezunu olan sporcular ~ Miisabaka sonras1 114 31,87 9,150 ’ ’
Atllnesi lise rlnezunu Miisabaka 6ncesi 38 41,66 9,668 4759 0.000%
Olan sporcular Miisabaka sonrast 38 36,76 7,667
Annesi liniversite Miisabaka Oncesi 8 27,50 3,780

4,661 0,002%*
mezunu olan sporcular  \fisabaka sonrast 8 23,88 2,997

*P<0,05

Cizelge 13 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin annelerinin egitim
seviyelerine gore miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlarinin
karsilastirilmasinda, annesi ilkogretim mezunu olan sporcularin, annesi lise mezunu
olan sporcularin ve annesi tiniversite mezunu olan sporcularin miisabaka oOncesi
durumluk kaygi puanlart miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlarindan anlamli

derecede yiiksek bulunmustur (P<0,05).

Cizelge 14. Arastirmaya katilan sporcularin babalarinin egitim durumuna gore
miisabaka oncesi ve miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlarimin

karsilastirilmasi.
Sporcularin Durumluk Kaygi N Ortalama  Std. t P
babalarinin egitim Sapma
durumu P
Babast ilkogretim Miisabaka dncesi 75 37,60 10,820 4722 0.000%
mezunu olan sporcular Miisabaka sonrasi 75 34,01 9,661 ’ ’
Babast lise mezunu Miisabaka oncesi 65 34,31 8,809 5017 0.000%
olan sporcular Miisabaka sonrast 65 31,62 8,543 7 ’
Babast iiniversite Miisabaka oncesi 19 37,11 10,424
mezunu olan sporcular - 3,661 0,002*

Miisabaka sonrasi 19 31,32 7,623

*P<0,05

Cizelge 14 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin babalariin egitim

seviyelerine gore miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlarinin
karsilastirilmasinda, babasi ilkogretim mezunu olan sporcularin, babasi lise mezunu
olan sporcularin ve babasi iiniversite mezunu olan sporcularin miisabaka Oncesi
durumluk kaygi puanlart miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlarindan anlamli

derecede yiiksek bulunmustur (P<0,05).
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Cizelge 15. Arastirmaya katilan sporcularin ailelerinin gelir seviyesine gore
miisabaka oncesi ve miisabaka sonrasi durumluk kayg: puanlarimin

karsilastirilmasi.
Aile gelir seviyesi Durumluk Kaygi N Ortalama  Std. t P
Sapma

A“11§. gelir seviyesi M?sabaka oncesi 7 33,00 12,961 1246 0.259
diisiik olan sporcular Miisabaka sonrast 7 30,71 12,338
A.l 1. . . . . .

ile gelir seviyesi M?sabaka oncesi 144 36,51 10,142 7.080 0,000%
orta olan sporcular  Miisabaka sonrast 144 33,03 8,895
Aile gelir seviyesi Miisabaka 6ncesi 9 32,33 4,899 2378 0,045%

yiiksek olan sporcular  pfijsabaka sonrasi 9 27,78 8,212

*P<0,05

Cizelge 15 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin ailelerinin gelir
seviyelerine gore miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlarinin
karsilastirilmasinda, ailesinin gelir seviyesi orta diizeyde olan sporcularin ve ailesinin
gelir seviyesi yiiksek diizeyde olan sporcularin miisabaka oncesi durumluk kaygi
puanlari miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlarindan anlamli derecede yiiksek
bulunmustur (P<0,05). Ayrica, ailesinin gelir seviyesi diisiikk diizeyde olan
sporcularin miisabaka Oncesi durumluk kaygi puanlar1 ile miisabaka sonrasi
durumluk kaygi puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi

tespit edilmistir (P>0,05).

Cizelge 16. Miisabakada birinci olan sporcularin kategorilerine gore miisabaka
oncesi ve miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlarinin

karsilastirilmasi.
Miisabakada birinci Durumluk kaygi N Ortalama Std. t P
olan sporcular Sapma
Miisabaka 6 i 9 34,56 10,285
Yildiz bayan usabaxa Oncest 0,623 0,551

Miisabaka sonrasi 9 33,44 9,342

Miisabaka oncesi 13 30,77 10,345
Yildiz erkek : ’ 1951 0,075
Hidiz erke Miisabaka sonrast 13 26.69  4.250

Geng bayan M?sabaka oncesi 17 30,65 8,831 3.195 0,006
Miisabaka sonras1 17 27,82 6,766

Geng erkek Miisabaka Oncesi 22 37,64 10,022 3.838 0,001
Miisabaka sonras1t 22 32,73 9,432

Bityiik bayan M?sabaka oncesi 11 34,91 8,792 1.068 0311
Miisabaka sonras1 11 32,55 9,406

Biiyiik erkek Miisabaka Oncesi 13 36,00 9,618 1,968 0.073
Miisabaka sonras1 13 32,69 8,712

*P<0,05
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Cizelge 16 incelendiginde, miisabakada birinci olan sporcularin kategorilerine
gore miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlariin
karsilastirilmasinda, miisabakada birinci olan gen¢ bayanlarin ve geng erkeklerin
miisabaka ©Oncesi durumluk kaygi puanlart miisabaka sonrasi durumluk kaygi
puanlarindan anlamli derecede yiiksek bulunmustur (P<0,05). Buna Kkarsilik
miisabaka birinci olan, yi1ldiz bayan, yildiz erkek, biiylik bayan ve biiyiik erkeklerin
miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlan ile miisabaka sonrasi durumluk kaygi

puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05).

Cizelge 17. Miisabakada ikinci olan sporcularin kategorilerine gore miisabaka
oncesi ve miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlarinin

karsilastirilmasi.

Miisabakada ikinci Durumluk kaygi N Ortalama  Std. t P

olan sporcular Sapma
Miisabaka Oncesi 11 35,18 8,159

Yildiz b - - 3,331 0,008

Haiz bayan Miisabaka sonrast 11 31,91 9,407

Yildiz erkek M?sabaka oncesi 5 43,80 13,517 1417 0229
Miisabaka sonras1 5 36,80 12,558

Geng bayan M?sabaka oncesi 5 42,80 5,675 1.934 0,125
Miisabaka sonras1 5 38,20 9,176

Geng erkek M?sabaka oncesi 5 34,60 9,099 1.907 0,129
Miisabaka sonras1 5 32,60 7,635
Miisabaka oncesi 6 33,83 8,208

Biiyiik bayan > > 2,076 0,093

YR DAY Miisabaka sonrast 6 30,50 9,566

Biiyiik erkek Miisabaka o6ncesi 2 38,50 13,435 0.500  0.705
Miisabaka sonras1 2 39,50 16,263

*P<0,05

Cizelge 17 incelendiginde, miisabakada ikinci olan sporcularin kategorilerine
gore miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrast1 durumluk kaygi puanlariin
karsilastirilmasinda, miisabakada ikinci olan yildiz bayanlarin miisabaka oOncesi
durumluk kaygi puanlart miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlarindan anlamli
derecede yiiksek bulunmustur (P<0,05). Buna karsilik miisabaka ikinci olan, yildiz
erkek, gen¢ bayan, geng erkek, bilyiik bayan ve biiyiik erkeklerin miisabaka oncesi
durumluk kaygi puanlan ile miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlan arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05).
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Cizelge 18. Miisabakada iiciincii olan sporcularin kategorilerine gore miisabaka
oncesi ve miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlariin

karsilastirilmasi.
Miisabakada iiciincii Durumluk kaygi N Ortalama Std. t P
olan sporcular Sapma
Miisabaka 6 i 10 35,00 9,298
Yildiz bayan —a0a%a oneel : =22 1,669 0,129

Miisabaka sonras1 10 32,40 9,095

Yildiz erkek Miisabaka Oncesi 12 39,83 13,710 1611 0.136

Miisabaka sonras1 12 35,83 10,434
Geng bayan M?sabaka oncesi 8 39,62 7,070 1.987 0,087
Miisabaka sonrasi 8 35,88 8,288
Geng erkek Miisabaka Oncesi 3 45,00 9,539 5.500 0,032
Miisabaka sonrasi 3 41,33 10,693
Miisabaka Oncesi 3 33,00 7,810
Biiyiik bayan > > 0,800 0,508
Y Y Miisabaka sonrasi 3 31,67 9,713
Biiyiik erkek Miisabaka 6ncesi 5 43,00 11,769 1,929 0,126
Miisabaka sonrasi 5 37,20 8,643
*P<0,05

Cizelge 18 incelendiginde, miisabakada iicilincii olan sporcularin kategorilerine
gbre miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlarimin
karsilastirilmasinda, miisabakada iiciincii olan geng¢ erkeklerin miisabaka oncesi
durumluk kaygi puanlart miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlarindan anlamli
derecede yiiksek bulunmustur (P<0,05). Buna karsilik miisabaka iiciincii olan, yildiz
bayan, yildiz erkek, gen¢ bayan, biiyiik bayan ve biiyiik erkeklerin miisabaka oncesi
durumluk kaygi puanlan ile miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlan arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05).
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4. TARTISMA

Bu calismaya, 2006/2007 Tiirkiye Tackwondo sampiyonasina katilan, yildizlar,
kategorisinde 30 kiz, 30 Erkek, gencler kategorisinde 30 kiz 30 erkek ve biiyiikler
kategorisinde 20 kiz 20 erkek sporcu katilmis olup durumluk kaygi envanteri 20

maddeden olusan 6l¢ek uygulanmistir.

Cizelge 1 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerden yildiz bayanlarin
miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlan ortalamasi 34,93+8,890, miisabaka sonrasi
durumluk kaygi puanlar ortalamas1 32,53+8,982 olarak; yildiz erkeklerin miisabaka
oncesi durumluk kaygi puanlart ortalamast 36,57£13,011, miisabaka sonrasi
durumluk kaygi puanlan ortalamasi1 32,03+9,654 olarak; gen¢ bayanlarin miisabaka
oncesi durumluk kaygi puanlar ortalamasi 35,074£9,329, miisabaka sonrasi durumluk
kaygi puanlart ortalamasi 31,7048,623 olarak; genc¢ erkeklerin miisabaka Oncesi
durumluk kaygi puanlar1 ortalamasi 37,87+9,878, miisabaka sonrasi durumluk kaygi
puanlar1 ortalamasi1 33,57+£9,343 olarak; biiylik bayanlarin miisabaka Oncesi
durumluk kaygi puanlar1 ortalamasi 34,70+8,086, miisabaka sonrasi durumluk kaygi
puanlann ortalamas1 31,80+9,024 olarak ve biiyiik erkeklerin miisabaka Oncesi
durumluk kaygi puanlari ortalamas: 38,00+10,386, miisabaka sonrasi durumluk

kaygi puanlan ortalamasi 34,509,185 olarak tespit edilmistir.

Yaptigimiz arastirmada bu sonug Ozbekgi’nin farkli spor dallarinda yapmis
oldugu, Atletizm sporcularinin Basketbol ve Voleybolculara gore miisabaka ortami
stresini daha yogun yasadiklarim1 bulmasi, Morgan ve Hammer’in Giiresciler
izerinde yaptig1 ¢caligmada miisabaka oncesi durumluk kaygimin yiiksek diizeyde ve
miisabaka sonrast yapilan 6l¢me isleminde ise kaygi diizeyinin diisiik bulunmasi

yapmis oldugumuz ¢alisma ile paralellik gostermektedir (Ozbekgi, 1989).

Bir baska calismada da Scalan ve Passer, yasanan basar1 ve basarisizliklarin
durumluk kaygiyr nasil etkiledigine bakmis, Futbola katilan bayan ve erkek
sporcularin basarisizlik sonrasi durumluk kaygilarin yiikseldigini gostermistir

(Konter, 1994)

Cizelge 2 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerden birinci olanlarin
miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlari ortalamasi 34,809,798, miisabaka sonrasi
durumluk kaygi puanlan ortalamasi 31,07+£8,538 olarak; ikinci olan deneklerin

miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlari ortalamasi 37,21+9,417, miisabaka sonrasi
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durumluk kaygi puanlar ortalamasi 33,42+9,553 olarak ve iiciincii olan deneklerin
miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlar1 ortalamasi 38,88+10,631, miisabaka

sonrasi durumluk kaygi puanlar1 ortalamasi 35,27+£9,214 olarak tespit edilmistir.

Cizelge 3 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerden egitim seviyesi
ilkdgretim olanlarin miisabaka O©ncesi durumluk kaygi puanlart ortalamasi
35,58+11,615, miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlar1 ortalamasi 32,23+9,713
olarak; egitim seviyesi lise olanlarin miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlari
ortalamasi1 36,82+9,216, miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlari ortalamasi
33,43+8,911 olarak ve egitim seviyesi tiniversite olanlarin miisabaka Oncesi
durumluk kaygi puanlar1 ortalamasi 32,83+9,476, miisabaka sonrasi durumluk kaygi

puanlari ortalamasi 28,00+5,608 olarak tespit edilmistir.

Cizelge 4 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerden annelerinin egitim
seviyesi ilkdgretim olanlarin miisabaka Oncesi durumluk kaygi puanlarr ortalamasi
34,8849,701, miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlari ortalamasi 31,87+9,150
olarak; annelerinin egitim seviyesi lise olanlarin miisabaka oncesi durumluk kaygi
puanlar1 ortalamast 41,669,668, miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlar
ortalamasi 36,767,667 olarak ve annelerinin egitim seviyesi iiniversite olanlarin
miisabaka 6ncesi durumluk kaygi puanlari ortalamasi 27,50+3,780, miisabaka sonrasi

durumluk kaygi puanlari ortalamasi 23,88+2,997 olarak tespit edilmistir

Cizelge 5 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerden babalarinin egitim
seviyesi ilkdgretim olanlarin miisabaka Oncesi durumluk kaygi puanlar1 ortalamasi
37,52+10,823, miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlari ortalamasi 34,019,800
olarak; babalarmin egitim seviyesi lise olanlarin miisabaka 6ncesi durumluk kaygi
puanlar1 ortalamast 34,14+8,774, miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlar
ortalamas1 31,36+8,356 olarak ve babalarimin egitim seviyesi iiniversite olanlarin
miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlart ortalamast 37,11+£10,424, miisabaka

sonrasi durumluk kaygi puanlar1 ortalamasit 31,32+7,623 olarak tespit edilmistir.

Cizelge 6 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerin aile gelir seviyesi
diisiik olanlarin miisabaka 6ncesi durumluk kaygi puanlart ortalamasi 33,00+£12,961,
miisabaka sonras1 durumluk kaygi puanlar ortalamasi 30,71+12,338 olarak; aile gelir
seviyesi orta olanlarin miisabaka ©ncesi durumluk kaygi puanlari ortalamasi

36,51+£10,142, miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlari ortalamasi 33,03+8,895
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olarak ve aile gelir seviyesi yiiksek olanlarin miisabaka oncesi durumluk kaygi
puanlari ortalamast 32,33+4,899, miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlar

ortalamasi1 27,78+8,212 olarak tespit edilmistir.

Cizelge 7 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerin miisabaka kategorisi,
sporcularin egitimi, babalarinin egitimi ve aile gelir seviyesine gore durumluk kaygi
puanlarinin karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilk olmadigi
tespit edilmistir (P>0,05). Ayrica deneklerin miisabaka derecesi ve annelerinin
egitimlerine gére miisabaka oncesi ve miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlarinin
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir

(P<0,05)

Cizelge 8 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerin miisabaka derecesine
gore durumluk kaygi puanlarinin karsilastirilmasinda, miisabakada birinci olanlarin
miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlari miisabakada iiclincii olanlarin miisabaka
oncesi durumluk kaygi puanlarindan anlamli derecede diisiik bulunmustur (P<0,05).
Miisabaka sonrasi kaygi puanlarinin karsilastirilmasinda ise birinci olanlarin
miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlarn iiclincli olanlarin miisabaka sonrasi
durumluk kaygi puanlarina anlamlh derecede yiiksek bulunmustur (P<0,05). Diger
karsilastirmalarda ise gerek miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlarinda gerekse
miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlarinda miisabaka derecelerine gore

istatistiksel olarak her hangi bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05).

Yapilan bir bagka ¢alismada miisabakada birinci olan sporcularin yaris dncesi
stresi, durumluk kaygiy1 yiikselttigini gostermektedir. Ustiin performans gosteren bu
sporcularin, strese toleransli, stresli ortamlarda nasil davranacagini bilen, stresli
ortamlarin dezavantajlarin1 lehine ¢evire bilen, miisabaka stresine dayanikli kisiler

olduklar1 sonucuna varilmistir. (Ozbekci 1989).

Cizelge 9 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerin annelerinin egitim
seviyelerine gore durumluk kaygi puanlarinin karsilastiritlmasinda, annesinin egitimi
tiniversite olan deneklerin miisabaka Oncesi durumluk kaygi puanlart annesinin
egitimi ilkogretim ve lise olan deneklerin miisabaka ©ncesi durumluk kaygi
puanlarindan anlamli derecede diisiik bulunmustur (P<0,05). Ayrica annesinin
egitimi ilkogretim olan deneklerin miisabaka ©ncesi durumluk kaygi puanlar

annesinin egitimi lise olan deneklerin miisabaka dncesi durumluk kaygi puanlarindan
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anlamlh derecede diisilk bulunmustur (P<0,05). Miisabaka sonrasi durumluk kaygi
puanlarinin karsilagtirilmasinda ise annesinin egitimi {iiniversite olan deneklerin
miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlar1 annesinin egitimi ilkogretim ve lise olan
deneklerin miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlarindan anlamli derecede diisiik
bulunmustur (P<02715). Annesinin egitimi ilkogretim olan deneklerin miisabaka
sonrast durumluk kaygi puanlart annesinin egitimi lise olan deneklerin miisabaka

sonrasi durumluk kaygi puanlarindan anlaml derecede diisiik bulunmustur (P<0,05).

Cizelge 10 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerin miisabaka
kategorilerine gore miisabaka Oncesi ve miisabaka sonras1 durumluk kaygi
puanlarinin karsilagtirllmasinda, yildiz bayanlarin, yildiz erkeklerin, genc bayanlarin,
geng erkeklerin ve biiyiik erkeklerin miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlar
miisabaka sonras1 durumluk kaygi puanlarindan anlamli derecede yiiksek
bulunmustur (P<0,05). Ayrica biiyiik bayanlarin miisabaka 6ncesi durumluk kaygi
puanlan ile miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlan arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05).

Caglar, 1999 yilinda Yildiz Hentbol Milli takimina yapmis oldugu
arastirmada durumluk kaygida artis oldugunu tespit etmis olup, bizim yapmis

oldugumuz calismay1 desteklemektedir.

Cizelge 11 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerin miisabaka
derecelerine gore miisabaka oncesi ve miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlariin
karsilastirilmasinda, miisabakada birinci olanlarin, miisabakada ikinci olanlarin ve
miisabakada {igiincii olanlarin miisabaka 6ncesi durumluk kaygi puanlar miisabaka
sonrast durumluk kaygi puanlarindan anlamli derecede yiiksek bulunmustur

(P<0,05).

Cizelge 12 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerin egitim seviyelerine
gbre miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlariin
karsilastirilmasinda, ilk6gretim mezunu olan sporcularin, lise mezunu olan
sporcularin ve iiniversite mezunu olan sporcularin miisabaka oncesi durumluk kaygi
puanlari miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlarindan anlaml derecede yiiksek

bulunmustur (P<0,05).

Cizelge 13 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin annelerinin egitim

seviyelerine gore miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlarinin
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karsilastirilmasinda, annesi ilkogretim mezunu olan sporcularin, annesi lise mezunu
olan sporcularin ve annesi iiniversite mezunu olan sporcularin miisabaka Oncesi
durumluk kaygi puanlart miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlarindan anlamli

derecede yiiksek bulunmustur (P<0,05).

Cizelge 14 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin babalarinin egitim
seviyelerine gore miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlarinin
karsilastirilmasinda, babasi ilkogretim mezunu olan sporcularin, babasi lise mezunu
olan sporcularin ve babasi iiniversite mezunu olan sporcularin miisabaka Oncesi
durumluk kaygi puanlart miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlarindan anlamli
derecede yiiksek bulunmustur (P<0,05).

Cizelge 15 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin ailelerinin gelir
seviyelerine gore miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlarinin
karsilastirilmasinda, ailesinin gelir seviyesi orta diizeyde olan sporcularin ve ailesinin
gelir seviyesi yiiksek diizeyde olan sporcularin miisabaka oncesi durumluk kaygi
puanlari miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlarindan anlamli derecede yiiksek
bulunmustur (P<0,05). Ayrica, ailesinin gelir seviyesi diisiikk diizeyde olan
sporcularin miisabaka Oncesi durumluk kaygi puanlar1 ile miisabaka sonrasi
durumluk kaygi puanlar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik olmadigi
tespit edilmigstir (P>0,05).

Tuncel ve Arkadaglarinin yaptifi calismada; Sporcularin stres diizeyleri ile
basa cikma stratejileri, bunlar1 etkileyen etmenler ve bu ikisi arasindaki iliskiyi
aragtirmis, stres diizeyleri bakimindan futbolcularin oynadiklarn kliip, yas medeni
durum, dgrenim durumu ve gelisim diizeyi degiskenlerine gére anlamh bir farklilik
gostermedikleri belirlenmistir. Stresle basa ¢ikma stratejileri bakimindan yas, medeni
durum ve gelir diizeyi degiskenlerine gore tiim strateji boyutlarinda anlamli bir
farklihk gostermez iken, kliip ve Ogrenim durumu degiskenlerine gore
sadece’’Kag¢inma’> boyutunda anlamca farkliliklar oldugunu saptamistir.
Arastirmacilarin buldugu bu sonug bizim c¢alisma bulgularimizla (cizelge 14 ve 15)
bir paralellik gdstermemektedir (Tuncel 2000).

Cizelge 16 incelendiginde, miisabakada birinci olan sporcularin kategorilerine
gore miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrast1 durumluk kaygi puanlariin
karsilastirilmasinda, miisabakada birinci olan gen¢ bayanlarin ve geng erkeklerin

miisabaka Oncesi durumluk kaygi puanlart miisabaka sonrasi durumluk kaygi

65



puanlarindan anlamli derecede yiiksek bulunmustur (P<0,05). Buna karsilik
miisabaka birinci olan, yi1ldiz bayan, yildiz erkek, biiylik bayan ve biiyiik erkeklerin
miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlart ile miisabaka sonrasi durumluk kaygi
puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05).

Cizelge 17 incelendiginde, miisabakada ikinci olan sporcularin kategorilerine
gore miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlariin
karsilastirilmasinda, miisabakada ikinci olan yildiz bayanlarin miisabaka Oncesi
durumluk kaygi puanlart miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlarindan anlamli
derecede yiiksek bulunmustur (P<0,05). Buna karsilik miisabaka ikinci olan, yildiz
erkek, gen¢ bayan, geng erkek, bilyiik bayan ve biiyiik erkeklerin miisabaka oncesi
durumluk kaygi puanlan ile miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05).

Cizelge 18 incelendiginde, miisabakada diglincii olan sporcularin
kategorilerine gore miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrasi durumluk kaygi
puanlarinin karsilastirilmasinda, miisabakada iigiincii olan geng erkeklerin miisabaka
oncesi durumluk kaygi puanlan miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlarindan
anlaml derecede yiiksek bulunmustur (P<0,05). Buna karsilik miisabaka {iciincii
olan, yildiz bayan, yildiz erkek, gen¢ bayan, biiyilk bayan ve biiyiik erkeklerin
miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlart ile miisabaka sonrast durumluk kaygi

puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05).
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5. SONUC ve ONERIiLER

Elde edilen bulgulara gore, sporcularin kaygi durumlarinin giidiilenmelerini
etkiledigini soyleyebiliriz. Bu tespit, spor miisabakalarina yonelik ilgi ve
giidiilenmeler {izerinde bir¢ok faktoriin yaninda kayginin da ©Onemli bir etken
oldugunu gostermektedir. Aragtirmamizin Orneklemi acisindan diisiindiigiimiizde,
kayginin sporcuyu giidiillenme ve basar tizerindeki olumsuz etkilerini azaltmak i¢in,
sporcularin gelecekleriyle ilgili kaygilarinin azaltilmasinin, yani miisabakadaki
basaranisin daha iyi olmasi i¢in kaygiy1 olusturan sebeplerin iyi tespit edilmesi ve
bunlarin azaltilmasi1 hususunda ¢alismalar yapilmalidir. Ayrica miisabaka siiresince
elde edilen bilgilerinde sporcunun miisabakadaki basarisina etkiledigi gergektir.

Arastirmaya katilan sporcularin miisabaka derecesi ve Annelerinin
egitimlerine gore, miisabaka Oncesi ve sonrasi durumluk kaygi puanlariin
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir
(P<0.05).

Sporcularin Annelerinin ve Babalarinin egitim seviyelerine gore, miisabaka
oncesi ve sonrasi durumluk kaygi puanlarinin karsilastirilmasinda Annesi ve babasi
ilkogretim mezunu olanlarin miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlart miisabaka
sonrast durumluk kaygi puanlarindan anlamli derecede yiiksek bulunmustur
(P<0.05).

Miisabaka kategorilerine gore karsilastirilmasinda, yildiz bayan ve erkeklerin,
gen¢ bayan ve erkeklerin ve biiyiik erkeklerin miisabaka oncesi durumluk kaygi
puanlar1 miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlarindan anlamli derecede yiiksek
bulunmustur (P<0.05). ayrica biiyiik bayanlarin miisabaka 6ncesi durumluk kaygi
puanlan ile miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlan arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit edilmistir (P>0.05).

Arastirmaya katilanlarin miisabaka kategorisi, sporcularin egitimi, babalarinin
egitimi ve aile gelir seviyesine gore durumluk kaygi puanlarinin karsilastirilmasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (P>0.05).

Sonu¢ olarak, Taekwondo Milli Takim sporcularinin durumluk kaygi
diizeylerinin basariya etkisini arastirmak amaci ile yapilan calisma sonucunda
miisabaka ©ncesi ve sonrast durumluk kaygi diizeyinin sporcunun basgarisini

etkiledigi ortaya ¢ikmustir.
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Oneriler

- Antrendr, beden egitimi 6gretmeni ve takim idarecilerinin sporcu kaygisi ve
durumluk kaygi hakkinda yeterli bilgiye sahip olmalari,

- Antrendr, sporcunun miisabaka oncesi ve sonrasinda performansini olumsuz
etkileyen davraniglarda tutarh olmalari,

- Antrendrlerin fiziksel becerilerinin gelistirilmesi yanm sira sporcu psikolojisi
konusunda egitim almalari,

- Sporcularin kaygt ve durumluk kaygi konusunda egitilmeleri,

- Sporcularin psiko regiilasyon teknikleri konusunda yardim almalari,

- Antrendrlerin, sporcularin sosyo ekonomik durumlart ve kisisel 6zellikleri

hakkinda tam bir bilgi sahibi olmalar i¢in calismalar yapmalar1 6nerilmektedir.
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6. OZET

T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

TAEKWONDO MIiLLi TAKIM SPORCULARININ DURUMLUK KAYGI
DUZEYLERININ BASARIYA ETKISi
“ Ramazan BEDIR ”

Yrd.Do¢.Dr Mehibe AKANDERE
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dah
YUKSEK LiSANS TEZi /Konya — 2008

Aragtirmaya Tiirkiye Tackwondo sampiyonasina katilan, yildizlar, kategorisinde 30 kiz, 30
Erkek, gencler kategorisinde 30 kiz 30 erkek ve biiyiikler kategorisinde 20 kiz 20 erkek katilmistir.

Aragtirmada verilerin toplanmasi anket teknigi ile yapilmis olup sporcularin kaygi diizeyini
6l¢mek icin Spielberger ve arkadaslarimin gelistirdigi Durumluk Siirekli Anksiyete Envanteri (State
Trait Anxiety Inventory STAI) kullamlmustir. Olcegin Tiirkce'ye uyarlanmasi, gecerlilik ve giivenirlik
caligmalar1 Oner ve Le Compte tarafindan gerceklestirilmistir.

Aragtirmaya katilan deneklerden yildiz bayanlarin, yildiz erkeklerin, gen¢ bayanlarin, geng
erkeklerin, biiyiik bayanlarin ve biiyiikk erkeklerin miisabaka Oncesi, miisabaka sonrasi durumluk

kaygi, puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. (P>0.05).

Deneklerin miisabaka derecelerine gore miisabaka oncesi ve miisabaka sonrast durumluk kaygi
puanlarinin  karsilastirilmasinda, miisabakada birinci olanlarin, miisabakada ikinci olanlarin ve
miisabakada tigiincii olanlarin miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlar1 miisabaka sonrasi durumluk

kaygi puanlarindan anlamli derecede yiiksek bulunmustur (P<0,05).

Egitim seviyelerine gore miisabaka Oncesi ve sonrast durumluk kaygi puanlarinin
karsilastirllmasinda, ilkogretim mezunu olan sporcularin, lise mezunu olan sporcularin ve iiniversite
mezunu olan sporcularin miisabaka 6ncesi durumluk kayg1 puanlar1 miisabaka sonrasi durumluk kaygi

puanlarindan anlaml derecede yiiksek bulunmustur (P<0,05).

Annelerinin egitim seviyelerine gore miisabaka 6ncesi ve miisabaka sonrasi durumluk kaygi
puanlarinin karsilastirilmasinda, annesi ilkogretim mezunu olan sporcularin, annesi lise mezunu olan
sporcularin ve annesi iiniversite mezunu olan sporcularin miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlar

miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlarindan anlamli derecede yiiksek bulunmustur (P<0,05).
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Babalarinin egitim seviyelerine gore miisabaka oncesi ve miisabaka sonrasi durumluk kaygi
puanlarinin karsilastirilmasinda, babasi ilkogretim mezunu olan sporcularin, babasi lise mezunu olan
sporcularin ve babasi tiniversite mezunu olan sporcularin miisabaka 6ncesi durumluk kaygi puanlari

miisabaka sonrast durumluk kaygi puanlarindan anlamli derecede yiiksek bulunmustur (P<0,05).

Sonug olarak; sporcularin durumluk Kaygisinin yarismadan hemen 6nce arttig1, buna karsgin
yarisma sonrasinda durumluluk kaygida diistis oldugu goézlenmistir. Miisabaka Oncesi ve sonrasi

durumluk kayg1 diizeyinin sporcunun basarisini etkiledigi ortaya ¢ikmustir.
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7. ABSTRACT

T.C.
SELCUK UNIVERSITY
INSTITUTE OF HELTH SCIENCE

THE INFLUENCE OF STATE ANXIETY LEVELS OF NATIONAL TAEKWONDO
TEAM SPORTSMEN ON ACCOMPLISHMENT

Ramazan BEDIiR

Assist. Prof.Dr Mehibe AKANDERE
Discipline of Physical Education and Sport
MASTER THESIS KONYA, 2008

The study was included 30 females, 30 males, in stars category, 30 females, 30 males, in juniors’
category; and 20  females, 20 males, in adults category, who participated in Turkey Taekwondo

Championship.

During the study, collecting data was carried out via survey technique and State Trait Anxiety
Inventory (STAI), developed by Spielberger at al., was used for measuring the anxiety level.
Adaptation of the inventory to Turkish, validity and reliability works ~were realized by Oner and Le

Compte.

From the subjects included in the study, any statistically significant difference was not found in
comparing the state anxiety scores of the star females, star males, junior females, junior males,

adult females,adult males before competition and after competition (P > 0.05).

In comparing the state anxiety scores of the subjects before competition and after competition
according to the competition degrees, the state anxiety scores before competition of those first during
the competition, those second during the competition, and those third during the competition were

found significantly higher than their anxiety scores after the competition (P < 0.05).

In comparing the state anxiety scores before competition and after competition according to the
educational level, the state anxiety scores before competition of the sportsmen graduated from primary
school, the sportsmen graduated from higher school, and the sportsmen graduated from college were

found significantly higher than their anxiety scores after the competition (P < 0.05).

In comparing the state anxiety scores before competition and after competition according to the
educational level of the mothers, the state anxiety scores before competition of the sportsmen whose
mothers graduated from primary school; the sportsmen whose mothers graduated from higher school,
and the sportsmen whose mothers graduated from college were found significantly higher than their

anxiety scores after the competition (P < 0.05).
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In comparing the state anxiety scores before competition and after competition according to the
educational level of the fathers, the state anxiety scores before competition of the sportsmen whose
fathers graduated from primary school; the sportsmen whose fathers graduated from higher school,
and the sportsmen whose fathers graduated from college were found significantly higher than their

anxiety scores after the competition (P < 0.05).

In conclusion, it was observed that the state anxiety scores of the competitors increased before

competition, while state anxiety decreased after competition.

It was pointed out that before competition and after competition state anxiety level of sportsmen

effects the success.
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