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Bu c¢aligmanin amaci, lisansli sporcu lise Ogrencilerinin sporda goérev ve ego
yonelimleri ile stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iligkiyi incelemektir. Bu amacla
arastirmaya 175 bayan, 125 bay toplam 300 sporcu katilmustir. Arastirmaya katilan
sporcularin stresle basa ¢ikma stratejilerini belirlemek i¢in Gaudreau ve Blondin (2002)
tarafindan Kanada’da gelistirilen, Tiirkce’ ye uyarlama ¢aligmasi Arsan (2007) tarafindan
yapilan Sporda Stresle Basa Cikma Stratejileri Envanteri (SSBCSE) kullanilmastir.

Sporcularin = stresle basa c¢ikma alt problemlerinden “hayal etme” puan
ortalamalarinin cinsiyete gore anlamli sonuglart bulunmustur (t=2,05; p=0,041<0,05).
Bayan sporcularin hayal etme puanlari, bay sporculara gore daha yiiksektir. Sporcularin
stresle basa ¢ikma alt problemlerinden “caba sarf etme” puan ortalamalarin yas
degiskenine gore anlamli bulunmustur (F=4,489; p=0,012<0.05).

Sporcularin hayal etme, diisiince kontrolii, destek arama, gevseme, mantiksal
coziimleme, cekilme, zihinsel karmasa, hosa gitmeyen duygularin ifadesi puanlar
ortalamalarinin yas degiskenine gore sonuglari anlamli bulunmazken (p>0.05), “sosyal geri
cekilme” puan ortalamalari, spor dali degiskenine gore anlamli sonuglar vermistir
(F=2,503; p=0,031<0,05). Spor dali basketbol olan sporcularin atletizm olanlara gore
sosyal geri ¢ekilme puanlart daha diisiiktiir. Stresle basa ¢ikmada sporcularin spor yasi ile

“caba sarf etme” ve “sosyal geri ¢ekilme” puanlar arasinda anlamli sonuglar ¢ikmistir
(F=2,696; p=0,031<0,05).

Anahtar Kelimeler: Sporcu, Stres, Bas Etme
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ABSTRACT

Master'sThesis

Investigation of Secondary Education Studying Karateka of Stress Coping
Erdal TURGUT

Bartin University
Institute of Educational Sciences Physical Education and Sports Teaching

Department

Thesis Advisor: Yrd. Do¢. Dr. Murat KUL
Bartin-2016, Pp: X +71

The aim of this study is to examine the relationship between task and ego
orientations on sport of licensed athlete high school students and strategies to coping with
stress. For this purpose, research 175 female, 125 male total of 300 athletes participated.
Coping With Stress Strategies in Sport Inventory, which was developed in Canada by
Gaudreau and Blondin (2002) and adapted to Turkish by Arsan (2007), was used to
determine the strategies for coping with stress.

The athletes' mean scores of "imagination” were found to be significantly higher
than those of the sub-dimension of coping with stress according to their gender [T=2,05;
p=0,041<0,05]. Female athletes' imagination scores are higher than male athletes. The
score of "effort” from the coping with stress sub-dimensions of the athletes was found to
be significant according to the age of the averages [F=4,489; p=0,012<0.05].

The athletes; The mean scores of "social withdrawal” gave meaningful results
compared to the variables of sport [F=2,503; p=0,031<0,05], while the results of age,
imagination, thought control, support search, relaxation, logical analysis, withdrawal,
mental confusion and mean scores of unpleasant emotions were not significant (p>0.05).
Sports athletes with basketball are less scores social withdrawal than those with athletics.
Significant results were found between sports age and "effort” and "social withdrawal"
scores in coping with stress [F=2,696; p=0,031<0,05].

KeyWords: Sportsman , Stress, Coping
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Bu c¢alismanin amaci, lisanshi sporcu lise Ogrencilerinin sporda goérev ve ego
yonelimleri ile stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iligkiyi incelemektir. Bu amacla
aragtirmaya 175 bayan, 125 bay toplam 300 sporcu katilmistir. Arastirmaya katilan
sporcularin stresle basa ¢ikma stratejilerini belirlemek i¢in Gaudreau ve Blondin (2002)
tarafindan Kanada’da gelistirilen, Tiirk¢e’ ye uyarlama ¢aligmasi Arsan (2007) tarafindan
yapilan Sporda Stresle Basa Cikma Stratejileri Envanteri (SSBCSE) kullanilmistir.

Sporcularin  stresle basa ¢ikma alt problemlerinden ‘“hayal etme” puan
ortalamalarinin cinsiyete gore anlamli sonucglar1 bulunmustur (t=2,05; p=0,041<0,05).
Bayan sporcularin hayal etme puanlari, bay sporculara gore daha yiiksektir. Sporcularin
stresle basa cikma alt problemlerinden “gaba sarf etme” puan ortalamalarinin yas
degiskenine gore anlamli bulunmustur (F=4,489; p=0,012<0.05).

Sporcularin hayal etme, diisiince kontrolii, destek arama, gevseme, mantiksal
coziimleme, cekilme, zihinsel karmasa, hosa gitmeyen duygularin ifadesi puanlari
ortalamalarinin yas degiskenine gore sonuglar1 anlamli bulunmazken (p>0.05), “sosyal geri
¢ekilme” puan ortalamalari, spor dali degiskenine gore anlamli sonuglar vermistir (F=2,503;
p=0,031<0,05). Spor dali basketbol olan sporcularin atletizm olanlara gore sosyal geri
cekilme puanlar1 daha diisiiktiir. Stresle basa ¢ikmada sporcularin spor yasi ile “caba sarf
etme” ve “sosyal geri ¢ekilme” puanlar1 arasinda anlamli sonuglar ¢ikmistir (F=2,696;
p=0,031<0,05).

Anahtar Kelimeler: Sporcu, Stres, Bag Etme
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The aim of this study is to examine the relationship between task and ego orientations
on sport of licensed athlete high school students and strategies to coping with stress. For this
purpose, research 175 female, 125 male total of 300 athletes participated. Coping With Stress
Strategies in Sport Inventory, which was developed in Canada by Gaudreau and Blondin
(2002) and adapted to Turkish by Arsan (2007), was used to determine the strategies for
coping with stress.

The athletes’ mean scores of "imagination™ were found to be significantly higher than
those of the sub-dimension of coping with stress according to their gender [T=2,05;
p=0,041<0,05]. Female athletes' imagination scores are higher than male athletes. The score
of "effort" from the coping with stress sub-dimensions of the athletes was found to be
significant according to the age of the averages [F=4,489; p=0,012<0.05].

The athletes; The mean scores of "social withdrawal” gave meaningful results
compared to the variables of sport [F=2,503; p=0,031<0,05], while the results of age,
imagination, thought control, support search, relaxation, logical analysis, withdrawal, mental
confusion and mean scores of unpleasant emotions were not significant (p>0.05). Sports
athletes with basketball are less scores social withdrawal than those with athletics.
Significant results were found between sports age and “effort" and "social withdrawal"
scores in coping with stress [F=2,696; p=0,031<0,05].

KeyWords: Sportsman , Stress, Coping
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BIRINCIi BOLUM
GIRIS
Uzakdogu sporlar1 jiu-jitsu, judo, aikido, karate-do, kung-fii ve taekwondo gibi
sporlardan olusmaktadir. Bu sporlarin temeli ¢ok eski tarihlere dayanmakla birlikte,
birbirlerinden farklilasmasi 20.yiizyilin baslarinda olmustur. Uzakdogu’nun degisik
tilkeleri, koken olarak ayn1 olan bu sporlara sahip ¢ikmis, sistematize ederek kendi sporlart

adiyla diinyaya tanitmiglardir.

Uzakdogu miicadele sporlar1 Tiirkiye’ye 1960’1 yillarda giris yapmistir, yurtdisina
gorevli olarak giden silahli kuvvet mensuplari, gittikleri yerlerde bu sporlar1 6grenmis ve
Tiirkiye’ye tasimiglardir. Uzakdogu sporlart Tiirkiye’de ilk olarak askeri egitimlerde,

teknikler karisik olarak ve savunma sporu adi altinda 6gretilmistir.

1960-1970 yillan arasinda agilan Uzakdogu spor salonlari ile bu sporlar sivil
insanlar tarafindan da galisilir olmustur. Tiirkiye’de ilk resmilesen ve sistemli olarak
calisilan Uzakdogu sporu judo’dur. Judo’dan sonra zaman sirasina gore Tirkiye’de
calisilan ikinci Uzakdogu sporu karate-do’dur. Karate sporu Tirkiye’de onceleri judo
biinyesinde birkag¢ teknigin gosterilmesinden ibaret iken, 1970’li yillarda, 6zellikle Hakk1
Kosar ve talebelerinin gayretleri ile bagimsiz olarak calisilmis ve kisa siirede acilan
salonlarla taninip, yayilmaya baslamistir. Karate sporu 1980 yilinda Judo Federasyonu
biinyesine alinarak resmilestirilmis, 1990 yilinda ise bagimsiz Tiirkiye Karate Federasyonu

kurulmustur.

Son yillarda hizla gelisen, Tirkiye’yi uluslararasi alanda gururla temsil eden
Akdeniz, Avrupa ve Diinya Sampiyonalarinda birincilikler kazandiran, olimpik olma
yolundaki karate sporu hakkinda, iilkemizde yazili eser calismasi hemen hemen yok
denecek kadar azdir. Universitelerimizde ve bilim ¢evrelerinde bu konuda herhangi bir tez

calismasi da yapilmis degildir.

Karate Tiirkiye’deki bazi iiniversitelerde uzmanlik dersi olarak gosterilmektedir.
Karate sporunun Tirkiye’de gérmiis oldugu bu ihmal, beni spor olarak c¢alistigim karate
lizerinde arastirma yapmaya sevk etti. Yapilan bu tez c¢alismasi ile karate sporunun
Tirkiye’ye girmesi, gelisim siireci, teskilatlanma safhalari ve toplumdaki yeri ilk kez
incelenmistir. Karate-do {ilkemize girdigi andan glinimiize kadar, ge¢irmis oldugu

safhalar1 anlatan eser yoklugu ve bu sahada olusan bosluk, bu tezin yazilmasinin sebebidir.



1.1.Karate
1.1.1.Karate Sporu ve Tiirkiye’ye Girisi
1.1.1.1. Karate Sporunun Tanim

Uzakdogu kokenli miicadele sanatlarindan biri olan karate-do, kontrollii yumruk ve
tekme atma tekniklerine karsi, silahsiz savunma yontemleriyle karsilik vermeye dayanan
bir miicadele sporudur. Karate-do Hintli Budist rahipler vasitasiyla Cin’de ortaya ¢ikmis,
Okinawa’da belirginlesmis ve Japonya’da kuralli bir spor haline getirilmistir. Karate-do
sporu asirlarca Okinawa’da calisilmig olmakla birlikte, ancak 20.ylizyilin baslarinda
Japonya’ya girmis ve sistematize edilmistir. 1950’11 yillardan sonra ise bilyilik bir hizla

Japonya’dan biitiin diinyaya yayilmistir (Akkus, 1999, 20-45).

Karate-do kelime olarak “Kara”, “Te” ve “Do”nun birlesiminden meydana
gelmistir. Kara, Cinli manasina gelmekle birlikte, zamanla bu sporu modernize eden
Japonlar tarafindan, karate sporunun ruhuna daha uygun diistligti varsayilarak “bos” anlami
verilmistir. Nitekim karate sporunda herhangi bir silahin kullanilmamas1 da bu varsayimi
desteklemektedir. Te, el demektir. Do ise takip edilen yol, tabii olma ve olgunlasma
anlamlarina gelmektedir. Bu agidan Karate-do’nun kelime olarak tam karsiligi, bos el veya

silahsiz el yolu demektir (Oztek, 1999, 15-19).

Karate sporunu diger sporlardan farkli kilan “do” felsefesidir. Uzakdogu miicadele
sporlarmin genelinde var olan bu diisiince sistemi, zamanla olgunlasmay1 ifade eder.
Karateka bir taraftan usta-cirak iliskisi igerisinde viicut organlarini becerinin doruguna
cikarmaya calisirken, diger taraftan karakterinin saldirgan tarafini ve kot yonlerini
temizlemeye ¢alisir. Doguya 6zgii tiim doviis disiplinlerinde oldugu gibi karate sporunda
da sayg1 gosterileri onemli bir yer tutar. Karateci, karate salonuna her giris ve ¢ikista, esli
calismalarda ve miisabakalarin her baslama ve bitisinde karsisindakine selam verir. Karate
sporunda selam verilirken, ayaklar bir taban boyu agik, topuklar bitisik olacak bi¢imde,
eller tamamen kapali ve yanda viicuda yapisik, viicut sakin bir ruhla ve 40°lik bir agiyla

saygiyla egilir (Alpay, 1999, 19).

Karate sporu bilinen yaygin goriisiin aksine saldir1 degil, savunma sporudur. Karate
sporunda Onemli bir yer tutan katalarin ilk hareketlerinin blok olmasi bunun agik

gostergesidir. 20. yiizyilin baglarinda  karate  sporunun,



Japonya’nin Okinawa kenti okullarinda bir ders olarak gosterilmesini saglayan Yasatsune
Ankoltosu, Ekim 1908 tarihinde Japonya Resmi Egitim Dairesine yazmis oldugu
mektubunun birinci maddesinde, karate’nin savunma amacli oldugunu, kisinin kendisini ve

yakinlarini koruma yolunda kullanilmasi gerektigini belirtmektedir (Akkus, 1999, 20-45).

Bir sanat olarak ifade edilen karate-do sporunda hedef, saglam bir viicut, 6rnek ve
olgun bir insan olmadir. Karate sporunun diinyaya agildigi pencere olan Japonya’da,
Japonya Karate Federasyonu (JKF), ana ilke olarak karate sporunda hedefin galibiyet ya da
maglubiyet olmadigini, asil hedefin kisinin kendi karakterini miikemmellestirmesi

oldugunu belirtmektedir.

Karate sporunun c¢alisildigi 6zel olarak yapilmis salonlara dojo denir. Dojo 151k
sacan, aydinligin mekani anlamina gelmektedir. Karateciler, “karategi” denilen 6zel bir
giysi giyinirler. Karategi dnde st iiste kavusan ve renkli bir kusakla baglanan bir ceket ile
bol bir pantolondan olusur. Baglanan kusak karateye ilk baslayanlarda beyaz olup zamanla
san, turuncu, yesil, mavi, kahverengi ve siyaha doniisiir. Karate sporunda kusagin renginin
koyulagmasi kisinin bu spordaki ustaliginin gelistigini gosterir. Karatecilerin giydigi
elbisenin beyaz olmasi, bu sporunun safligin1 ve temizligini ifade eder. Karate calisanlari
bilgi diizeyi ve yeteneklerine gore Kyu (ciraklik) ve Dan (ustalik) smiflarina ayrilirlar
(Gliven, 1982, 15-35).

Karate sporuna baglayan bir sporcu, bu spora basladig: ilk giin karate yeminini okur

ve bu yemine bagli kalacagina s6z verir. Karate-Do yemini soyledir:
e Gergek vurusu omiir boyu, hayatim tehlikeye girmedikce kullanmayacagima.
e Sporumu siyasi gayelere alet etmeyecegime,

e Karate-do prensiplerine ve hocalarima saygili olacagima, namus ve seref sozii

veririm.

Geleneksel karate-do ¢alismalar1 kihon, kata ve kumite olmak fiizere ii¢ grupta
yapilir. Kihon, temel teknik c¢aligmalarina verilen isimdir. Kihon, antrendriin ogrettigi
tekniklerin sporcu tarafindan tekrar edilmesiyle yapilan calismadir. Kata, karate
tekniklerinin belirli bir mantiga gore zincirleme dizilisinden olusur. Karate sporunun
baslangicindan itibaren ustaliga dogru gidildikce zorlagan katalar, karatenin biitiin
inceliklerini ortaya koyan hareketler toplulugudur. Kumite ise kelime olarak ellerin
karsilagsmast demektir. Kumite esli olarak ¢alisilir. Kihon ve kata’da 6grenilen teknikler,

kumitede uygulanir (Akkus, 1999, 20-45).



Karate sporunda el ve ayak vuruslari, ayak siipiirmeleri ve blok teknikleri son
derece kontrollii olarak uygulanir ve rakibe asla vurulmaz. Miisabakalarda rakibe zarar
verici ataklarda bulunan miisabik cezalandirilir. Silahsiz olarak viicut organlari ile
kendisini savunma sporu olan karate, kisa bir zaman diliminde 6grenilmez. Karate-do
sporunu tam olarak anlayabilmek i¢in kisinin ciddi olarak en az ii¢ dort sene, her giin bir
ogretici ile calismasi gerekir. Ogreticinin bilgi ve tecriibesi, karate 6greneni dogrudan

etkiler (Alpay, 1999, 21).

1.1.1.2.Karate Sporunun Tarihi

Uzakdogu miicadele sanatlarinin dogusu, gelismesi ve glintimiizdeki sekline gelisi,
nesilden nesile yazili olmayan bi¢cimde nakledile gelmistir. Bu sahada yazili eserlerin
verilmemis olmasi, Uzakdogu doviis sanatlarmin tarihi hakkinda kesin bilgiye ulasmamizi
engellemektedir. Dolayistyla Uzakdogu doviis sanatlarinin kdkeni hakkinda sdylenilenler

rivayetten Oteye gitmemektedir (Domenico ve ark, 2001, 43-65).

Doviis sanatlari ile ilgili yazili eserlerin verilmeyisin en dnemli sebebi, bu sporlarin
besigi olan OKinawa kentinde ii¢ asir siiren, silah kullanmanin ve doviis sanatlari
calisilmasinin yasak olmasindandir. Okinawa kentindeki bu yasak 19. yiizyilin sonlarina
kadar devam etmis, ancak bu tarihten itibaren yasagin kalkmasi ile yazili eserler verilmeye

baslamistir.

Uzakdogu doviis sanatlarmin kokleri Budist rahiplere dayanmaktadir. Uzakdogu
miicadele sanatim bir diizen icerisinde sistemlestiren, bilinen ilk kisi Hintli bir Budist olan,
rahip Daruma Taishi’dir. Daruma, Budizmi yaymak iizere 6.ylizyilin baslarinda
Hindistan’dan Cin’e go¢ eder. Cin’de Budizmin yaninda doéviis tekniklerini de Ogretir.
Uzakdogu doviis sanatlarinin Budizmin yayilmasi ile orantili olarak Asya’nin diger
kisimlarina yayilmasi, bu sanatlarin Budist rahiplerce benimsendigini gostermektedir

(Domenico ve ark, 2001, 43-65).

DarumaTaishi halk arasinda Bodhidharma olarak tanmir. Hintli bir Budist rahip
olan DarumaTaishi’nin silahsiz miicadele sanatlarini gelistiren ilk kisi olmasi1 konusunda
ortak goriis hakimdir. Ancak buna ragmen Daruma’nin silahsiz miicadele sanatlari ile ilgisi
olmadig1 da sdylenmektedir. Bu iddia sahiplerince, Daruma bir Budist rahiptir ve Cin’in
Honan eyaletinde Zen ' felsefesini kurmustur. Insanin sadece ruhi yéniiyle ilgilenip, fiziki

yoniiyle ilgisi olmayan bir Budist rahibin, silahsiz miicadele sanatlari ile ugrastigi



sOylenemez. Daruma’nin Cin’deki Saolin Manastirina getirmis oldugu yenilik, iddia
sahiplerine gore sadece yoga esasina davali muhtelif nefes tekniklerinin tatbik edilme

bigimleridir (Tokitsu, 1979, 80-95).

DarumaTaishi, dini o6gretileri yaymak tizere M.S.520 senesinde Hindistan’dan
Cin’e go¢ eder. Sonsuz giicliikler ve zorluklarla aylarca siiren yiiriiyiis sonunda Daruma,
Himalaya Daglari’n1 agip Cin’in Kanton kentine varir. Bir miiddet Kanton kentinde kalan
Daruma, burada halka Budizmi anlatir. 523 senesinde Cin’in Nankin sehrine gegip,
caligmalarina bir miiddet burada devam eder. Nihayet silahsiz miicadele sanatlar1 agisindan
biiyliik 6neme sahip, Cin’in Honan eyaletine 525 yilinda varir. Bu eyaletin 6nemi, Saolin

Manastirina sahip olmasindan kaynaklanmaktadir.

DarumaTaishi Honan eyaletindeki Saolin Manastirina vardiginda, manastirin
bagkesisi tarafindan ilk basta manastira kabul edilmez. Bunun {lizerine Daruma, manastira
yakin bir magarada inzivaya gekilir. Rivayete gore bu inziva dokuz yil silirer. Bu uzun
donemden sonra Daruma’nm iyi niyetinden emin olan manastirin kesisleri, Daruma’y1
manastira kabul ederler. DarumaTaishi, Saolin Manastirina kabul edilmeden Once
magarada gecirdigi dokuz yillik siiregte Budizmin Zen felsefesini kurar (Domenico ve ark,
2001, 43-65).

Cin’in Honan eyaletinde bulunan Saolin Manastiri, yanmig bir ormanin kalintilari
icinde insa edilmisti. Manastir inga edilirken imparatorlugun bahgivanlar1 bu alana yeni
agaglar diktiginden, manastira “Yeni Orman” manasinda Saolin adi verilir. Saolin
Manastirt bu donemde hem Cin’in en biiyilk manastiri, hem de halkin para ve ziynet
esyalari1 korunmak iizere emanet ettigi glivenli bir merkez konumundadir. Saolin
Manastin bu zenginliginden dolay1 sik sik haydutlarin saldirisina ugruyordu. Rahipler
saldirllar karsisinda emanetleri korumakta yetersiz kaliyor, manastirin yagmalanmasini

onleyemiyorlardi (Tokitsu, 1979, 80-95).

Saolin Manastirindaki rahipler, gilinlin tamamini Budist metinlerin kaydin1 ve
terclimesini yaparak gegiriyorlardi. Bu hareketsizlik rahiplerde zihinsel korelmeye ve
giicsliz duruma diismelerine sebep olmustu. Dokuz yillik uzun bir magara yasami ve
meditasyon doneminden sonra Saolin Manastirina kabul edilen DarumaTaishi, hem
manastirin yagmalanmaya kars1 savunmasiz kaldigini, hem de hareketsizlikten rahiplerin
giigsiiz  dustiiklerini gordii. Giiglii bir zihin ve ruhun, ancak giiclii bir beden ile

olabilecegine inanan Daruma, Budist rahiplere, viicuttaki enerji akisini diizenleyen ve



fiziksel giicli arttiran on iki seri hareketten olusan bir jimnastik programi gelistirmis ve bu
hareketleri rahiplere 6gretmistir. Daruma’nin 6gretisinin amaci, ¢esitli hareketler ile viicut
organlarinin tek tek sagliklarin1 arttirmak, viicudu iradenin tam kontrolii altinda
giiclendirmek, gercek bir miicadelede saldirganin atagini savusturup hareketsizligini
saglamakti. Dogay1 gozlemleyip teknikleri belirli bir sistem g¢evresinde toplayan Daruma.
bu teknikleri bir biitiin haline getirdi. Manastirdaki rahiplere 6grettigi bu hareketler Cin

kemposu ve gliniimiiz kung-fu stillerin temelini olusturmaktaydi (Musashi, 1992, 28-60).

Budist inanglarma gore silah kullanmak, hele canli hayatina son vermek
yasaklanmistir. Bu sebeple Budistler, soygunculardan kendilerini korumak ve
giicsiizliiklerim gidermek amaciyla Daruma’nin 6grettigi silahsiz miicadele sanatim, adeta
dini bir ayin havasinda her giin ¢alistilar. Saolin Manastirindaki egitim ¢ok sertti. Her yil
cevre koylerden, ailelerin getirdigi kirk ¢ocuk seciliyordu. Egitim on iki yasinda basliyor
ve sekiz sene siiriiyordu. Saolin Manastirinda Daruma’nin &grettigi silahsiz miicadele
sanatinin etkili oldugu goriiliince, bu egitim sistemi iilkenin farkli bolgelerine yayilmaya

basladi. Saolin Manastirindan tiireyen dort manastirda da. benzer egitim veriliyordu.

Bu manastirlar, 20.ylizy1lm baslarina kadar silahsiz miicadele sanatlarim 6gretmeye
devam ettiler. 19.ylizyilin sonlarina dogru yabanci devletlerin baskist altindaki Cin’de,
¢ogu doviis sanatlarini bilen genglerden olusan Boxer adli bir 6rgiit kuruldu. Bu orgiit Cin’i
yabanci devletlerin baskisindan kurtarmak i¢in ayaklandi. Bunun iizerine Cin’de ¢ikarlari
bulunan basta Almanya olmak tlizere Avrupa’nin biiyiik devletleri, ayaklanmay1 kanli bir
sekilde bastirdilar. Boxer orgitiiniin Onciiliigiinde gerg¢eklesen ayaklanma ve bu
ayaklanmanin Avrupali devletlerce siddetle bastirilmasi, Cin’i biyiik Ol¢iide tahrip
etmistir. Bu olaylarda, doviis sanatlarinin kaynagi olan Saolin Manastin ve Saolin
Manastirindan tiireyen dort manastirda tamamen yikilmistir (Domenico ve ark, 2001, 43-
65).

Karate-do, pek ¢ok Uzakdogu miicadele sanati icerisinde ilk kez Okinawa’da
belirginlesmeye baslamistir. Okinawa kenti, su an Japonya’ya ait olan Ryu Kyu
Adalan’nin en biiyiigi, eski Ryu Kyu Kralligi’nin da merkezidir. Ryu Kyu Adalari Japonya
Adasi, Kore Yarimmadasi, Cin ve Tayvan’in arasinda olup, Dogu Cin Denizi’nin tam
ortasindadir. Ryu Kyu Adalar1 bu konumundan dolay1 pek ¢ok kiiltiiriin etkisinde kalmis
ve Dogu Cin Denizi’ndeki deniz ticaretinin merkezi olmustur (Musashi, 1992, 28-60).

Adi “Okyanus iizerinde ylizen halat parcalar1 gibi” anlamina gelen Ryu Kyu



Adalar1 Japonya’nin giineyinden Cin’e dogru uzanan bir esik olusturur. Bu takim
adalarinin en biiyiigii olan Okinawa, 1220 km? alana, cesitli kiiltiirlerin karsilastigi ve
modern karatenin temellerinin atildig1 bir kent olma 6zelligine sahiptir (Domenico ve ark,

2001, 43-65).

Okinawa’nin yerlileri eskiden beri el anlamina gelen “Te” adim verdikleri bir
savunma sporu c¢alismaktaydilar. Ancak bu “Te” sanatinin nasil ortaya ¢iktigi tam olarak
bilinmemektedir. Okinawa halkinin gelistirdigi bir sistem olabilecegi gibi, kente gelen
Saolin Manastirinda egitim gormiis kisiler tarafindan getirilmesi de muhtemeldir (Tokitsu,

1979, 80-95).

14. yiizyilla girerken Cin ile Okinawa arasindaki iletisim oldukca artmistir. Bu
yiizyilda Okinawa’dademir aletler tarimda kullanilmis ve adeta tarimda devrim yapilmigtir.
Sanzan-Jidai (U¢ Dag devri) adiyla anilan bu dénemde Cin’den porselen ve dokiim aletleri
alinmig, bunun karsiliginda at ve kiikiirt satilmistir. Bu donemde Cin ile olan ticaret yogun
bir sathaya girmistir. Sanzan donemi krallarindan Satto, Cin hiikiimdar ile iliskileri
gelistirmis ve resmi yazigmalarin sonucunda Okinawa’yabazi Cin ailelerinin gelip

yerlesmesine imkan tanimistir.

Sanzan doneminde iyice Cin etkisine giren Okinawa, 1372 yilinda Kral Satto’nun
Cin’in Hing imparatoruna bagliligini bildirmesiyle, artik Cin’in kontroliinde bir devlet
haline gelmistir. Bu tarihten itibaren tahta gecen Ryu Kyu hiikiimdarlar1 Cin Imparatorlugu
tarafindan isimlendirilir olmustur. Nihayet Ryu Kyu kralinin istegi iizerine 1392 yilinda
Okinawa’nin Naha kasabasma 36 Cinli aile, Cin Imparatorlugu tarafindan gonderilerek
yerlestirilmistir. Iste bu kasaba giiniimiiz karate sporunun temellerinin atildig1 yer

olmustur(Musashi, 1992, 28-60).

Okinawa’nin Cin’in etkisi altinda kalmasi ile Cin kiiltiirii yogun bir sekilde
Okinawa’ya girmistir. Cin’den ticaret igin gelen gemiciler Okinawa’nin liman kentlerine
sadece mallarin1 degil, kiiltlirlerini de tasiyorlardi. Cinli gemiciler ve tiiccarlar Cin’deki
silahsiz miicadele sanatlarini1 6zellikle Cin kemposu’nu getirdiler. Okinawa’da yerli halkin
eskiden beri calistiklar1 “Te” sporu ile Cinli gemici ve tiiccarlarin adaya tasidiklar1 Cin
kemposu’nun karisimindan yeni bir silahsiz miicadele sanat1 belirmeye basladi. Bu yeni
silahsiz miicadele sanat1 Cin kokenli ve Okinawa karakterli bir forma sahipti. Ortaya ¢ikan

bu yeni form, karate sporunun temellerini olusturmaktadir.

Cin’den Okinawa’yatasman bugiinkii kung-fu sporunun temeli sayilan chuan-fa ile



Cin kemposu’nun, Okinawa yerlilerinin ¢alistig1 “Te” ile birlesmesiyle karatenin temelleri
14.ylizyilda atildi. Artik bundan sonra Okinawa kenti Uzakdogu doviis sanatlarinin,
Ozellikle karate sporunun karakterize edildigi bir kiiltiir merkezi oldu (Tokitsu, 1979, 80-
95).

Okinawa’dazaman zaman Cin ve Japon isgalleriyle yonetim degisiklikleri meydana
gelmigtir. Bu yonetim degisiklikleri Okinawa yerlilerinin yasamlarim kisitlayan bir¢ok
yasaklamalar1 da beraberinde getirir. 15.yiizy1lda Okinawa, General ShoHashi tarafindan
isgal edildi. Tik isgalci General ShoHashiOkinawa’dahiikiim siiren ii¢ krallig1 birlestirdi.
Onun halefi ShoShin. 1477°de Okinawa’dafeodalizmi ortadan kaldirdi ve askeri giicler
hari¢ herkesin, kor bicaklar dahil olmak iizere silah tagimasini yasakladi. Bu yasaklarla
Kral ShoShin, insanlarin sanat ve felsefe ile ugrasmalarim saglamak istiyordu. .Ancak bu
yasaklar silah olarak sadece ¢iplak el ve ayaklarin kullanildigi karatenin gelisimini
hizlandirdi. Silahsiz miicadele sanatlar1 halkin evlerinde ve daglik alanlarda, uzun bir siire

gizli yapilan ¢aligmalar sayesinde biiylik gelisme gosterdi.

1.1.2 Karate Stillerinin Ortaya Cikis1

Karate-do sporunun besigi olan Okinawa’dal7. yiizyil in baslarindan, 19. ylizyill m
sonlarina kadar silahsiz miicadele sanatlarini ¢alisma iizerine konan yasak, karate- do’nun
gizli gizli ¢alisilmasina yol agmistir. Bu uzun siireli yasak yiiziinden karate-do 6greticileri,
caligmalarim ¢ok gizli yapmus, yazili eserler birakmamis ve birbirleriyle
irtibatlanamamuislardir. Boylece karate-do, Okinawa’ninii¢ farkli sehrinde, farkli bigimlerde
gelismistir. Bu sehirlerdeki karate-do ¢alismalar1 oldukga farklilasmis, Shuri-Te, Naha-Te
ve Tomari-Te seklinde sehir isimleriyle adlandirilmaya baslamistir. Bu sehirlerde karatenin
farklilasmasinda, sehirlerin toplumsal yapist ve Cin ile yapilan ticari iliskiler etkili

olmustur (Alkan, 2001, 69).

Naha sehri Giliney Cin'den gelen tiiccarlarin ugrak yeriydi. Nifusunun cogu
tiiccardi. Dogal olarak Naha sehri Giiney Cin kokenli doviis sanatlarindan etkilenmistir.
Shuri sehrinde kraliyet ailesi, asil sinif ve yliksek riitbeli subaylar oturuyordu. Aym
zamanda Cin’in kuzeyinden gelen subaylar burada kaliyorlardi. Dolayisiyla Shuri karatesi
Kuzey Cin miicadele sanatlarindan etkilenmistir. Shuri ile Naha sehirleri arasinda kalan
Tomar1 sehri ise koyliilerden olusmaktaydi. Bu insanlar geg¢imlerini tarim ve balikgilik ile

sagliyordu. Tomari karatesi, Shuri karatesine benzemekteydi. Nitekim zamanla Tomari



karatesi Shuri karatesi i¢erisinde erimistir (Alpay, 1984, 79-96).

Okinawa karatesi zamanla iki kisimda toplanmigtir.Tomari-Te ile Shuri-Te
Ozelliklerini yansitan Shorin Ryu stili ile Naha-Te formunun yansitan Shorei Rvu. Shorei,
Shorin’in Okinawa kirsal kesiminde telaffuz edilen bi¢imidir. Shorin ise Saolin’inOkinawa
dilindeki okunusudur ve “Yeni Orman” manasina gelir. Bu da gostermektedir ki, Okinawa

karatesinin kokeni yeni orman manasindaki Saolin Manastirina dayanmaktadir.

Giiniimlizde Diinya Karate Federasyonu (WKF) nun tamidig1 dordii biiyiik olmak
tizere 80 civarinda karate ekolii vardir. 1930 yilinda Japon Do6viis Sanatlar1 Onaylama
Organizasyonu Japonya’daki biitiin karate okullarina bir stil ad1 ile kayit olmalar1 yolunda
baski yapar. Bunun {lizerine karate hocalar1 calistiklar1 karatelerine isimler vererek
organizasyona kayit yaptirirlar. Boylece karate stilleri agik¢a ortaya ¢ikar (Alpman, 1972,
84-96).

Karate sporunda stillerin olusumu, karate calistiricilarinin  karatelerine isim
vermelerinden dolay1 degildir. Ekol kuruculari, hocalarindan aldiklar1 egitimi 6ziimsemis
ve uzun yillar siiren ¢alismalar1 sonucu karateye yorumlar getirmislerdir. Béylece uzun bir
stireg ile karate ekolleri ortaya ¢ikmistir. Ancak bahsedilen bu karate ekolleri teknik a¢idan

birbirinden farkli olmakla birlikte 6z ve esasta aynidirlar.

Karate sporunu modermize eden Funakoshi Gichin, karateyi Japonya'da tanitirken,
pek ¢ok Okinawali karate {istad1 da, kendi ekollerine taban olusturmak i¢in Japonya'nin
Tokyo, Osaka ve Kyoto sehirlerine gelirler. Bu ekollerden sadece dordii giiniimiiz Diinya
Karate Federasyonunca taninmaktadir. Bunun amaci diinya karatesinde en 6nemli 4 stille

bir standardizasyonu saglamaktir (Alpman, 1972, 84-96).

Bu dort ekolden birisi Shito Rvu’dur. Temeli Okinava’da atilmis olan ekoliin
kurucusu Kenwa Mabuni’dir. Kenwa Mabuni ekoliinii 1929°da, Okinava’dan Japonya'nin
Osaka kentine gelerek tanitmistir. Bir diger ekol Goju Ryu’dur. Chojun Mivagi tarafindan
kurulan ekol, 1930°da Japonya’nin Kyoto sehri Butotukan Festivali'nde tanitilmistir. Wado
Ryu ekolii Funakoshi’nin sekiz yillik talebesi Hironori Ohtsuka tarafindan kurulmustur.
Ohtsuka ekoliinii 1930’1u yillarda tanitmigtir. Shotokan ekolii ise karate sporu icerisinde en
cok taninan ve diinyada en yaygin olan karate stilidir. Bu isim Funakoshi’nin talebeleri
tarafindan, dojosuna isim olarak verilmis, boylece Funakoshi’nin stili shotokan olarak

adlandirilmistir.

Karate-do’nun kurucusu Funakoshi Gichin, karatenin ekollere ayrilmasina karsidir.



Funakoshi Gichin, kendi karatesine shotokan ekolii denmesine de karsidir. Funakoshi’ye
gore karate, karate olarak taninmali1 ve biitiin karate okullar1 tek isim altinda toplanmalidir.

Funakoshi karate sporunun tek isim altinda toplanmasiyla ancak insanlara faydali olmaya

devam edebilecegini belirtmektedir (Alkan, 2001, 72).

1.1.3.Tiirkler ve Uzakdogu Sporlari

Kuzeyde Altay Daglan, giineyde Tanr1 Daglan, doguda Kingan Daglan ve batida
Hazar Denizi ile cevrili alanda yasayan Tiirkler, tarih boyunca bu topraklarda Iskitler,
Himlar, Goktiirkler ve Uygurlar adiyla devletler kurmus ve yliksek bir medeniyet meydana
getirmistir. Tiirkler sahip olduklar1 bu yiiksek kiiltiir ve uygarlik diizeyi ile temas halinde
olduklari komsu milletleri olumlu yonde etkilemistir (Tutar, 2000, 204-222).

Zamanla Tirkler, cok ¢esitli sebeplerden dolayr Orta Asya’dan go¢ etmek zorunda
kalmiglardir. Uzun zaman siirecinde meydana gelen goclerle Tiirkler, gittikleri yerlere,
sahip olduklar1 kiiltiir diizeyini tasimis ve karsilagtiklart milletlerin medeniyette
ilerlemelerini saglamislardir. Tirkler: doguda Cin’e, giineyde Hindistan’a, kuzeyde
Sibirya’ya, batida Hazar Denizi’nin kuzeyinden Avrupa’ya ve yine Hazar Denizi’nin
giineyinden Anadolu iclerine dogru goc etmislerdir. Cin ve Hindistan’a go¢ eden Tiirk
boylan, kalabalik niifus arasinda zamanla erimis, Sibirya’ya go¢ edenler soguk iklim
sartlarindan dolay1 ilkellesmis, Hazar Denizi’nin kuzeyinden Avrupa’ya dogru gidenler
Hiristiyanlig1 kabuliin etkisiyle benliklerini yitirmislerdir. Gogler neticesinde yalniz Hazar
Denizi’nin glineyinden Anadolu iglerine dogru go¢ edenler 6zbenliklerini kaybetmemis,
Orta Asya’dan getirmis olduklart kiiltlirlerini muhafaza etmislerdir(Topuz, Sanioglu ve

Caglayan, 2010, 42-49).

Tirkler ata onem vermis, kiicilk yastan itibaren c¢ocuklarin ata binmesini
Ogretmislerdir. Bu 6zellikleriyle Tiirkler; savasta attan yararlanmis, demirden keskin kilig,
ok ve yay yapmuslardir. Eski Tiirk hakanlar1 kendilerini, biitiin cihana adalet dagitic1 olarak
gordiiklerinden, Tiirk insaninin bedensel gelisimine ve savascilik yetenegine asir1 derecede
ozen gostermislerdir. Omiirlerinin biiyiik bir kismini at {istiinde ok atarak, kili¢c kullanarak
ve savasarak geciren eski Tiirkler, silahsiz miicadele usul ve g¢aligmalarina da 6nem
vermiglerdir. Eski Tirkler savasa hazirlik olmak iizere baris zamanlarinda ava c¢ikiyor,
bedensel egzersizler yapiyorlardi. Bedensel ¢aligsmalar igerisinde en 6nemlisi, Tiirklerin ata

sporu olan giireslerdir(Akkus, 1999, 20-45).
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Orta Asya’da yasayan ve yasamakta olan Tiirk boylarinca “Kiires” denen giires
sporu, miicadeleci ve savasci bir yapiya sahip olan Tiirkler arasinda ¢ok yaygindi. Eski
Tirkler bayramlarda, senliklerde ve diigiinlerde giires yarismalar1 diizenledikleri gibi,
cenaze merasiminin ardindan da, 6l yakinlarinin {iziintiilerini azaltmak maksadiyla giires
yaparlardi. Yine Orta Asya’dan dogan ve biitiin diinyaya yayilan gilires sporu, eski
Tiirklerde yalniz baylar arasinda degil bayanlar arasinda da yaygindi. 14.yiizyil sonlarinda
yaziya gecirilen Dede Korkut Hikayelerinde yer alan “Kam Piire’nin oglu Bams1 Beyrek”

destaninda, Beyrek ile Ban1 Cigek’in giires tuttuklar1 anlatilmaktadir(Oztek, 1999, 15-19).

Eski Tirklerde giires, pehlivanlarin ya elbiseleriyle ya da elbise ilizerine giydikleri
pamuklu kumastan yapilmis uzun hirkalarla ve bu hirkalarin iizerine, bellerine bagladiklari
“Kiyik¢a" adi verilen kusaklarla yapilirdi. Giliniimiiz gilires yarigmalarinda giyilen 6zel
giires elbisesi, Tirklerin Anadolu’ya geldikten sonra giiresi zorlastirmak amaciyla
elbiselerin ¢ikartilip atletlerin giyilmesi ile olusmustur. Eski Tirklerde giires,
miisabakalardan birinin digerine ustiinliigiinii kabul ettirmesi ile neticelenen kucaklama,
firlatma. atma, kol ve bacak bitkme seklindeydi(Alpay, 1999, 24-39). Giiniimiizde yapilan
modern judo sporu, kurallar ve elbiseler olarak Orta Asya Tiirklerinin yapmis oldugu

giireslerin, cok az degisigidir.

Orta Asya’da ¢ok biiyiik medeniyetler kuran, iistiin askeri teskilatlanmasi ile ¢evre
milletlerin ¢ekindikleri bir kavim olan Tiirklerin gelismis bir savase¢ilik kabiliyetine sahip
olduklar1 sdylenebilir. Tiirk akinlarini durdurmak maksadiyla M O. 221 yilinda
tamamlanan ve yaklasik 3000 km. uzunlugunda olan Cin Seddi’nin, Cinliler tarafindan
ingsa edilmesi de Tirklerin istiin bir savascilik yetenegine sahip olduklarim

gostermektedir(Akkus, 1999, 20-45).

Uzakdogu silahsiz miicadele sanatlarindan karate-do, judo ve aikido gibi sporlarin
elbiselerinin eski Tiirklerin giireslerde kullandiklar1 giysilerin benzeri olmasi, yine Orta
Asya Tirkleri tarafindan, glinlimiizde yaygin olarak yapilan Kurash miisabakalarinin,
uluslararasi federasyonunun kurulmus olmasi ve Diinya Sampiyonalarinin diizenlenmis
olmasi, Tirklerin Uzakdogu miicadele sporlarma etkisinin Onemini gostermektedir.
Bilindigi gibi Orta Asya Tiirkleri arasinda giirese, kiires denmekte olup, diinyaca yapilan
kurash miisabakalarinda kullanilan giysilerde, judo ve karate-do giysilerinin
benzeridir(Oztek, 1999, 15-19).

Gaziantep ve Hatay bolgesinde yapilan Aba giiresi giiniimiize kadar otantikligini
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bozmamis, modern hayatin getirdiklerinden etkilenmemis ve revizyona ugramamistir. Aba
giiresi geleneksel cizgisinde kendini gosterirken benzeri olan judo sporu ise olimpik
diizeyde kendini gostermektedir. Aba giiresindeki miisabakaya baslama tutusu ile judo
sporundaki baslama tutusu, benzer bi¢imdedir Ozellikle Gaziantep’te yapilan Asirtmali

Aba giiresi ile judo sporundaki bazi teknikler birbirinin aynidir.

1.1.4.Tiirkiye’de Karate Sporunun Taninmasi

Uzakdogu silahsiz miicadele sporlar1 Tiirkiye’de ilk kez, silahli kuvvetler ve
emniyet gilicleri biinyesinde egitim amagli olarak gosterilmekteydi. Bu sporlar 1960’1l
yillara kadar, egitimlerde sistemsiz ve teknikler karigik olarak dgretilmekteydi. Uzakdogu
Asya, Avrupa ve Amerika’ya gorevli olarak gonderilen silahli kuvvetler ve emniyet giicleri
temsilcileri, gittikleri iilkelerde Uzakdogu sporlarinin, sivil halk tarafindan spor, silahl
kuvvet mensuplar1 tarafindan ise egitim amach kullanildiklarini gordiiler. Subaylar
gittikleri tilkelerde gordiikleri, Uzakdogu silahsiz miicadele sanatlarina sempati duymus,
bu sporlar1 6grenmis ve Tiirkiye’ye tasimislardir. Bahsedilen subaylar Tiirkiye’ye
doniislerinde Uzakdogu sporlarmin silahli kuvvetler ve emniyet giigleri biinyesinde, yakin
doviis ve gogiis gogiise miicadele kapsaminda Ogretilmesini saglamislardir. Ozellikle
askeri egitimlerde gosterilen bu Uzakdogu sporlar1 ayri dallar halinde degil, tekniklerin

karisik olarak 6gretilmesi bi¢iminde calisiliyordu(Akkus, 1999, 20-45).

Sistemli olarak iilkemize giren ve dgretilen ilk Uzakdogu miicadele sporu judo’dur.
1962 yilinda giires antrendrii olarak Japonya’ya gidip, burada judo sporuna sempati duyan
ve judo sporunu 6grenen Halil Yiiceses, Tiirkiye’ye doniisiinde judo sporunu tanitmaya ve
yaymaya basladi. 1962 yilinda Halil Yiiceses ile birlikte ibrahim Oztek, Feridun Yernsey
ve Aydim Oztek; yine Almanya’da spor egitimi goren Ergiin Goktuna ile Muvahhit Baymur
yonetiminde Engin Coruh, Namik Ekin ve Berkol Okten Istanbul’da; Ankara Polis
Akademisinde Nazim Canca yonetiminde Natik Canca, Ayhan Sezgi, Metin Altinzincir ve

Sefik Giiven Tiirk judo’sunun ilk sporculari oldular.

Kisa siirede 6zellikle {iniversite ve yiiksekokullar biinyesinde gelisen judo sporu,
daha sonra agilan kurslarla ve degisik illerden gelip bu kurslara devam eden kursiyerler
vasitastyla Tirkiye’ye yayildi. Judo sporunun teknik gelisimine Hollandall J.W. Lettene,
Japon Kazuhiko Kawabe ve Midori Chiba, Fransiz Metchel Novowvvitch, Koreli Choo-

Hwan Ra gibi 6gretmenler ilk katkilar1 sagladilar. Bunlar1 Yoshimura ve Yodoya gibi
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Japon Ogretmenler, Rus Yaroslov Voroscuk ve diger Japon. Fransiz ve Alman 6greticiler
takip etti. Ik yillarda ibrahim Oztek, Namik Ekin, Feridun Yenisey ve Aydin Oztek bu
hocalara yardimci olup, asistanliklarini1 yaptilar. Daha sonra kendi diizenledikleri kurs,
seminer ve gosteri programlan ile judo’yu, bunun yaninda kismen de olsa diger Uzakdogu

miicadele sporlarin1 Anadolu da il il tanittilar(Akkus, 1999, 20-45).

Uzakdogu sporlari igerisinde Tiirkiye’de federasyonlasan ilk spor dali judo’dur.
1962 yilinda Giires Federasyonuna bir dal olarak baglanan judo sporu 1966 yilinda
Dz.Ogr.Alb. Ismail Hakki Isigollii baskanliginda bagimsiz federasyon oldu. Bu
federasyonun asbaskant Nazim Canca ve Muvahhit Baymur, genel sekreteri Ergiin

Goktuna, teknik direktorii de Halil Yiiceses olmustur.

1.1.5.Karate Sporunun Ozellikleri

Karate-do sporunda teknikler genellikle ¢abuk hareket edebilme ve giic kullanma
yetenegi gerektirir. Tekniklerde kullanilan atak ve bloklarda hizli hareket edebilmek i¢in

giice ihtiyag vardir.

Karate aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin birlikte kullanildigi, agirlikli olarak
acrobik enerji sisteminin kullanildigi, sonucu belirleyen vuruslarda anaerobik sistemin

kullanildig1 bir branstir.

Son derece incelik isteyen Karate-do bir zeka sporudur. Ritim, yumusaklik,
cabukluk, ceviklik, refleks ve konsantrasyon unsurlarmni bir arada toplar. Bunlarin tiimii

gelistirilmeden basar1 elde edilemez.

Tekme ve yumruklardan olusan ve genis hareket serbestisi gerektiren Karate
sporunda esneklik en Onemli kriterlerden biridir. Daha uzaga yumruk vurmak, daha
yukartya tekme kaldirabilmek ve saha igerisinde rahat hareket edebilmek i¢in genis bir
hareket kabiliyetine ihtiyag¢ vardir(Alpay, 1999, 24-39).

Esneklik parametresinin Karate branginda yetenek se¢im kriterleri agisindan énemli

ve aranmas1 gereken bir 6zellik oldugu diisiincesindeyiz.

Karate; dikkat, motivasyon, uyarilmiglik diizeyi gibi faktorlerin de dnemli oldugu

bir spor dalidir. Dolayisiyla reaksiyon zamani bu spor dal1 i¢in nemlidir.
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Japonya Karate Federasyonu (JKF), Karate sporunda ana ilke olarak hedefin,
galibiyet ya da maglubiyet olmadigini, asil hedefin kisinin kendi karakterini

miikemmellestirmesi oldugunu belirtmektedir.

Karate, viicudumuzun tiim sistemlerini en iyi sekilde calistirarak fiziksel gelisime

etki edebilecek bir spor dalidir.

Ust diizey sportif performans, motorik, psikolojik ve antropometrik faktorlerin
olusturdugu bir bilesenler biitiintidiir. Karate sporu, sporcularin yiiksek anaerobik kapasite
degerleri, cesaret, yorgunluk ve strese karsi olan direngleri, taktik zeka yetenekleri ile tiim

sporlar igerisinde 6zel bir yere sahip oldugu diisiincesindeyiz(Akkus, 1999, 20-45).

1.1.5.1.Karate Sporunda Motor Ozellikler ve Onemi

Karate-do sporunda gerekli olan motorik 6zellikler; reaksiyon siirati, kuvvet siirati,
stiratte devamlilik, kuvvette devamlilik, Aerobik ve anaerobik dayaniklilik ve esnekliktir.
Bu elementleri gelistirmek i¢in temel antrenmanlardan, yiiksek performans

antrenmanlarina kadar tiimiinden faydalanilabilir(Oztek, 1999, 25-34).

Tekniklerin siirat, esneklik, mobilite, kuvvet, reaksiyon siirati, koordinasyon,

dayaniklilik ve patlayici kuvvet gibi motorik 6zelliklerle desteklenmesi gereklidir.

1.1.5.2.Karate Sporunda Siirat Calismalar1 ve Onemi

Sportif Karate’ de ¢ok dinamik miicadele ile hizli teknik kombinelerinin yani sira,

muhtesem bacak teknikleri ve atma teknikleri gortiliir.

Karate miisabakas1 8x8 m?2’lik bir alan igerisinde uygulanmaktadir. Bu alan
icerisinde kisa zamanda oyun kurmak ve baska bir zekay: yenilgiye ugratma zorunlulugu
vardir. Hareketlerin dar bir alanda gergeklesmesi oyunun stirat 6zelligini arttirmaktadir. Bu

nedenle reaksiyon zamaninin kisa olmasi olduk¢a dnemli hale gelir.

Siirat yetenegi bir¢ok spor tiirtinde verimliligi belirleyen 6nemli bir motor 6zellik
oldugu i¢in sportif oyunlar ve ikili miicadeleye dayali spor tiirlerinde miimkiin oldugunca

erken yaslardan itibaren amaca yonelik olarak egitilmesi gerekir(Alpay, 1999, 24-39).

Kuvvet ile siirat iligkisini kavramak kuvvet ve siirati gelistirmek i¢in, kisinin neden

ve nasil antrenman yapmasi gerektigini ve bunlar i¢in, basitlestirilmis temel ilkelerin neler
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oldugunun ortaya ¢ikarilmasina yardime1 olmaktadir.

1.1.5.3 Karate Sporunda Kuvvet Calismalari ve Onemi

Karate sporunun bir siklet sporu olmasi ve patlayict kuvvete dayali yapida

karaktere sahip olmasi viicut yagi oraninin diisiik olmasini gerektirir.

Karate branginin yapis1 ve karakteristik Ozellikleri ve miisabaka ortami dikkate
alindiginda, durus sekilleri ve ani ataklar, ani yon degistirmeler, ¢abukluk, dayaniklilik ve
ayni zamanda patlayici kuvvet, hiz, teknik, taktiklerin yerinde ve zamaninda kullanilmast,
viicut esnekligi, cesaretli tutum ve davranislarin kazandirilmasi, ogretilmesi ve

gelistirilmesi dnemlidir(Oztek, 1999, 25-34).
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IKiINCi BOLUM

STRES

2.1.Stresin Tanim

Stres hakkinda birgok tanim yapilmistir. Stresle ilgilenen ilk kisi Hans Selyedir.
Selye ‘ye gore stres, herhangi bir degisim talebine, viicudun belirli olmayan tepkisidir.”

diger tanimi ise: “viicuttaki aginma ve yipranma oranidir.” (Tutar, 2000, 204-222).

Stresin kelime anlamina bakildiginda ise Latince’ de “estrictia”, eski Fransizca’da
“estree” kelimelerinden gelir. Anlam1 zorlanma, gerilme ve baskidir.. 17.yiizyilda felaket,
bela, musibet, dert, keder, elem gibi anlamlarda kullanilmistir.18. ve 19. yiizyillarda
kavrama yiiklenen anlam degismis ve gii¢, baski, zorluk gibi anlamlarda ve nesnelere,

kisiye, organa veya ruhsal yapiya yonelik kullanilmistir.

Yani stres nesnenin ve kisinin bu tiir giiclerin etkisi ile bi¢iminin bozulmasina karsi
bir diren¢ anlaminda kullanilmaya baglanmistir. Ayrica kelime “biitlinliigii koruma” ve
“var olan duruma donmek i¢in harcanan ¢aba” halini de ifade eder (Topuz, Sanioglu ve
Caglayan, 2010, 42-49).

Stres, bir organizmanin, gevresel talepler ve baskilara olan toplam tepkisi olarak

tanimlanir.

Stres, Bir yanit veya degisim gerektiren, herhangi duygusal, fiziksel, sosyal,

ekonomik veya diger faktorlerdir (Tokay, 2001, 48).

Stres, organizmanin bedensel ve ruhsal siirlariin tehdit edilmesi ve zorlamasi ile

ortaya ¢ikan bir durumdur.

Stres, zorlama ve uyum gosterme siireclerinin igerisinde ortaya ¢ikan karmasik,
duygusal, davranigsal tepkiler ile bu tepkilerin fizyolojik baglantilarina verilen addir

(Tiryaki, 2000, 20-152).

Stres, “bireyin fizyolojik ve psikolojik yapilar1 iizerinde etki yapan, onlarin
davraniglarini, is verimlerini ve baska insanlarla olan iligkilerini olumsuz yonde etkileyen,

psikolojik bir durumdur” seklinde tanimlamistir.

Stres, kisinin sahip oldugu kaynaklari zorlayan veya asan bir uyaric1 olarak



gordiigii bir durumla karsilagmasi olarak tanimlanmigtir (Tiirkiim, 1991, 1-2).

Stres, insanlarin esenligi ve huzuru i¢in bir tehlike isareti, bir uyar1 olarak algilanan
ve dolayisiyla yetersiz bir sekilde ele alinan olaylara gosterilen belirgin olmayan fizyolojik

ve psikolojik tepkiye denir (Kilig, 2007, 20).

Gortldugu gibi stresin herkes tarafindan kabul edecegi bir tanimi yoktur. Dolayisi
ile stresin taniminin ne olmasi gerektigi konusunda bir anlagsma yoksa stresi 6lgmekte ¢cok

zordur.

2.2.Stres Tiirleri
2.2.1. Kisa Siireli (Akut) ve Uzun Siireli (Kronik) Stres

Selye (1976)’ye gore stres akut ve kronik olarak ikiye ayrilir. Akut stres ani denge
kaybina sebebiyet vermesine karsin etmenleri kisa siirer. Cogu durumlarda belirtilerinin
etkisi siddetlidir; ancak tiistesinden gelmek kronik stresle karsilastirilinca bir o kadar
kolaydir. Kronik stres ise siddetli olmakla birlikte etkileri uzun siirer. insan yasaminin her
donemini de etkileyebilir (Goget, 2006, 36). Bireyin i¢inde bulundugu duruma gore
yasadig1 stres kisa siireli olabildigi gibi uzun siireli de olup kisinin tiim yasaminda
degisikliklere de neden olabilir. Kisa siireli oldugu zaman miidahale edilmesi kolay olan
stres, uzun siireli oldugunda bireyin hem miicadele etmesini zorlastirir hem de émiir boyu

yasamini tehdit eden bir tehlike haline gelebilir (Tokay, 2001, 50).

2.2.2. Olumlu ve Olumsuz Stres

Herkes ve her durum igin degisebilir olmakla beraber, bir miktar stres etkili bir
isleyis ve var olusun siirdiiriilmesi i¢in gereklidir. Etkili bir isleyisi saglayacak miktardaki
stres “olumlu stres diizeyi” olarak tanimlanmaktadir. Stres yalnizca olumlu diizeyin altinda
kaldig1 ya da tistiine ¢iktig1 durumlarda sorun haline gelir. Olumlu stres diizeyinde birey,
performansini en {ist noktada tutabilirken, olumsuz diizeydeki stres nedeniyle ise hi¢ is
yapamaz hale gelebilir. Nedenleri farkli olmakla birlikte “olumsuz stres” diizeyinde
yasanan stres ya ¢ok az ya da ¢ok fazladir. Her iki durumda da stresle iliskili kaygi, ofke,
depresyon, uyku diizeninin bozulmasi, iliskilerde gerginlik, istahta degismeler, soguk
alginliklarinda artiglar, alerjik reaksiyonlar alkol ve madde bagimliligi sorunlari, ige

kapanma, isteksizlik, sinirlilik, ise ge¢ kalma, verimde diisme, tahammiilsiizliik, hatalarda
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artis, fiziksel zararlar verme ve benzeri belirtiler goriilmektedir (Hisli ve Durak, 1994,

128).

Aslinda belirli bir miktardaki stres yasamimiz ve biiylimemiz i¢in gereklidir. Bizler
stresi daha ¢ok kotii stres olarak gormekteyiz. Stres bedenin asinmasi olarak tanimlanirsa

bu olumsuz strestir. Olumlu stres biiylime ve ayakta kalma icin gereklidir.

Optimal stres diizeyi performansin en iyi oldugu diizeydir. Stres diizeyinde belirli
bir miktardaki artig, performansta ve yeterlilikte artisa yol acar. Bu simirlar artida veya
ekside asilirsa performansta ve yeterlilikte azalma baslar (Ceylan, 2005, 79-80). Her
bireyin olumlu stres diizeyini ayni olamayacagina i¢in bu diizeyde kalmak i¢in bir formiil
gelistirmek de olas1 degildir; ancak tiim bu belirtiler 15181inda bireyler gerektigi kadar stres
yasaylp yasamadiklarini belirlemeye g¢alisarak kendileri i¢in uygun olan stres diizeyinde
kalmaya calisabilirler (Tan, 2006, 23-30). Olumlu stres diizeyinde c¢alismak insanlari
motive eder, zaman baskisini yenmekte ve onemli kararlar almada yardimci olur ve
yaraticiligt giiclendirir. Basa ¢ikilamayan stres ise olumsuz strese doniisiir ve kisiler
kendilerini, kosullar1 kontrol edemeyen, yardima ihtiyaci olan ve sonug olarak da depresif
hissederler. Arastirmalar, uzun vadede olumlu stres diizeyini bulabilen insanlarin islerine,
sosyal aktivitelerine ve ailelerine harcayacaklar1 enerjiyi en dogru bigimde

dengelediklerini gdstermektedir (Ilgar, 2001, 72-73).

2.3. Stresin Tepkileri

Bir tehdit algiladiginizda, sinir sisteminiz, adrenalin ve kortizol iceren, bir stres
hormonlar1 selini serbest birakarak, yanit verir. Bu hormonlar acil eylem i¢in viicudu
uyarir. Kalbiniz daha hizli ¢arpar, kaslar gerilir, kan basinci artar, nefes hizlanir ve
duyularmiz daha keskin olur. Bu fiziksel degisimler giiciiniizli ve dayanikliliginizi arttirir,
reaksiyon zamaniniz1 hizlandirir ve odaklanmanizi gelistirir - sizi doviigmeye veya mevcut
tehlikeden kagmaya hazirlar. Stres, size kendinizi tehdit edilmis hissettiren veya bir
sekilde dengenizi bozan olaylara verilen, normal fiziksel bir yanittir. Tehlikeyi
hissettiginizde - gercek ya da hayal edilmis olabilir - viicut savunmasi, “savas ya da kag¢”

reaksiyonu, yada stres yaniti olarak bilinen otomotik siireci hizlica igsleme koyar.

Stres yaniti, viicudun sizi koruma seklidir. Diizgiin calisirken, odaklanmis, enerjik
ve uyanik kalmaniza yardimci olur. Acil durumlarda, stres hayatinizi kurtarabilir -

kendinizi savunmak icin size ekstra bir gii¢ verir. Ornegin bir kazadan kaginmak igin
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telagla frenlere asilmanizi reddederek olacak bir felaketi 6nlemesidir. Stres yanitt ayni
zamanda zorluklart karsilamanizda bizleri kuvvetlendirir. Stres, kongredeki bir sunum
sirasinda sizi ayaklarinizin iizerinde tutan seydir, serbest atigsla oyununa kazanma tesebbiis
ettiginizde konsantrasyonunuzu keskinlestirir veya TV seyredeceginize, sizi bir sinav i¢in
calismaya zorlar; fakat belli bir noktanin 6tesinde stres, yardimeci olmayir durdurur ve
saglhiginiz, ruhsal durumunuz, iiretkenliginiz, iliskileriniz ve yasam kaliteniz acgisindan

biiyiik hasara neden olmaya baslar (Siiveren, 1991, 39).

Strese giren kimsede kas ve sinirsel gerilim ortaya ¢ikar. Gerginlik kendisi stres
olusturabildigi gibi stresin de bir sonucudur. Stresli kisiler ¢evresinde bulunan insanlara
kars1 sozel ve fiziksel olarak kirict olabilirler. Stres i¢indeki birey, sikintilarinin ¢ogunu
aile ve is ¢evresine yansitmaktadir. Ge¢imsiz olma stres sonucu ortaya ¢ikan bir durumdur.
Bunun yaninda o6fke kisinin kaygilarindan kurtulmak i¢in basvurdugu bir savunma

mekanizmasidir.

Calisma ortamlarinda sergilenen saldirgan ve 6fkeli davraniglar, bireyin ge¢imsiz
olmasina, is ve arkadaslik iligkilerinin bozulmasina neden olabilmektedir. Strese giren kisi
kendini ¢evresinden ve toplumdan soyutlayarak kendisine bir emniyet ag1 olusturur. Bu
durum da bireyin toplumsal destek ve paylasim olanaklarin1 ortadan kaldirir. Kiginin
aniden i¢ine kapanmasi, diger kisilerden uzaklagmasi bir stres gostergesidir (Sahan, 2007,

20-39).

Stresli ortam insanlar {izerinde bir takim gegici ve kalici rahatsizliklara neden
olmaktadir; ancak bu rahatsizliklarin ortaya ¢ikmadan Once stresin, fiziksel, psikolojik ve

davranigsal, subjektif, orgiit ile ilgili tepkileri vardir. Bu tepkiler sunlardir:

2.3.1. Fizyolojik Tepki

Stresin bireyler iizerinde olusturdugu fizyolojik tepkisi ise; yliksek kalp atim sayisi,
yiiksek kan basinci, asir1 terleme, yiiksek beyin dalgasi aktivitesi, goz bebekleri biiylimesi,
artan solunu sayist derideki kan akisinin artmasi, yiiksek kas gerginligi, yliksek oksijen

alimi seklinde goriilebilir (Konter, 1996, 196).

2.3.2.Psikolojik Tepki

Stresin psikolojik tepkisi su sekilde goriilebilir; Endise, saskinlik, sikinti, Karar
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vermede giicliik, kendini hasta ya da acayip hissetme, kendine kontrol dig1 ya da bunalmis

hissetme seklinde goriilebilir (Tiryaki, 2000, 20-152).

2.3.3. Davramssal Tepki

Stresin davranigsal tepkisi ise siiratli kogma, tirnak yeme, siirekli yeme istegi,
ilerleme hizi, kaslar1 ¢atma, esneme, el titremesi, artan sayida géz kipmasi, kesik ses

seklinde gosterir (Konter, 1996, 197).

2.3.4. Subjektif Tepki

Stresin subjektif tepkisi ise depresyon, bikkinlik ve tatmin olamama gibi seklinde

meydana gelmektedir (Giiler, Oztiirk ve Giirbiiz, 2001, 26).

2.3.5. Orgiitle Tlgili Tepki

Stresin davranigsal tepkisi ise géreve zaman zaman gelememe, verimsizlik, yiiksek
isglicii devir hizi, kotii calisma atmosferi, is tatminsizligi, yliksek kaza orani vb seklinde

goriilebilmektedir (Giiler, Oztiirk ve Giirbiiz, 2001, 26).

2.4. Strese Neden Olan Bireysel Faktorler

Insanlarin stres kaynaklari, ¢ogu kez onlarin kisiliklerini ortaya cikaran huylari,
mizaglari, karakterleri ve yetenekleri olabilir. Yani stresin kaynagi bizzat bireyin kendi
kisiligi olabilir. Insanlar nasil diisiiniiyorlarsa &yle goriirler veya gdrmek istediklerini
goriirler. Onemli olan nereye baktigimiz degil, ne sekilde baktigimizdir. Cok olumsuz bir
durumu, bir firsata doniistiirecek iyimser bir bakig, kurtarici olabilecekken aynit durum
karamsar bir bakis nedeniyle, felakete doniisebilir. Bu nedenle, bireyin kisisel 6zellikleri,
bizzat potansiyel stres kaynagidir (Tutar, 2000, 204-222). Benzer sekilde bireylerin
stresten etkilenme siireleri de birbirlerinden farklidir. Bazi bireyler daha siddetli ve siiratle
alarm durumuna gegerek stresten daha gabuk etkilenirken, bazi bireyler ise daha yavas ve
daha gec alarm durumuna gecerler. Yine benzer sekilde bazi bireylerin strese dayaniklilig
daha uzundur, bazilarinin ise daha kisadir. Bazi insanlarinsa diren¢ diizeyleri diger

bireylerden daha diisiik veya daha yiiksek olabilmektedir (Eren, 2000, 298).
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2.4.1. Stresin Etkileri ve Bireysel Sonuclari

1974 yilinda Selye, stresi yararli (eustress) ve zararli (distress) olarak ikiye
ayirmistir. Cogu insan stres hakkinda konustugunda onun zararli ve hastalik veren yoni
tizerinde durur. Gergekten kontrol edilemediginde stres, insan sagligi ve mutlulugu icin
oldukca yikicidir, meslek hayatimizi sekteye ugratir, iligkileri yikar, Ozgiivenimizi
zayiflatarak gercek performansimiza ulasmamiza engel olur. Hatta 6liime bile neden olur
(Norfolk, 1989, 12-29). Lewis (1915)’e gore ise giinliik hayatin bir pargasi olan stres
kontrol altina alindiginda insanin hayatini dolu yasamasinmi saglayan, kendini iyimser,
yaratici ve istekli hissettiren, her sabah yiizlesilecek yeni zorluklar ve ulasilacak yeni
amaglarin olasilig1 ile iiretken ve enerjik olarak uyanmasina neden olan, yaratici bir enerji

kaynagi olarak yararli ve gereklidir (Y1lmaz, 2006, 32-35).

Stresin Yararli Etkileri: Stresin yararli etkilerini Birkdk (2000) su sekilde
siralamistir: Motivasyonu, sevk ve idareyi arttirir, uyanikliligi ve canlilig1 saglar, yiiksek
bir enerji hissi verir, detaylara dikkat edilmesini saglar, heyecan ve umut hisleri verir,

kendine giiveni arttirir, amag ve hedef duygusu saglar (Birkok, 2000, 4).

Stresin Zararli Etkileri: Stresin birey iizerindeki zararlt etkileri su sekilde
siralanmistir: Daha kolay sinirlenir ve oldukca onemsiz olaylarda bile ¢ok sert tepki
gosterirler, uyku diizenleri degisir, daha fazla igki ve sigara igerler, gittikce daha yorgun ve
huzursuz olurlar, hayattan daha az zevk alirlar ve daha az giilerler, yetersizlik duygusuna
kapilirlar ve devamli olarak kusku duyarlar, kendi islerini oldugu kadar bagkalarinin
islerini de kontrol ederler, gerginlik yiikseldik¢e hafizalar1 zayiflar ve konsantrasyonlari
kaybolur (Norfolk, 1989, 12-29). Modern yasamda; miicadeleler, teslim tarihleri, diis
kirikliklar ve taleplerle doludur. Pek ¢ok insan i¢in stres, bir yasam bic¢imi haline gelen,
siradan bir seydir. Stres her zaman kotli degildir. Kiigiik dozlarda, baski altinda size
yardim edebilir ve en iyi isinizi ¢ikarmanizda sizi motive edebilir; fakat siirekli olarak acil
madunda kosusturuyorsaniz, akliniz ve bedeniniz bedelini 6der ve kotii sonuglara sebebe
olur (Sizan, 2006, 38-39). Stresin bireysel sonuglari: Fizyolojik, psikolojik ve davranigsal

sonugclar olarak ii¢ boliime ayrilmistir.

2.4.2. Stresin Fizyolojik Sonuclari

Stres altinda olan birey bu durumdan 6ncelikle fizyolojik olarak etkilenecek ve dis

tehditler karsisinda karsilastigi yeni duruma uyum saglamaya calisacaktir. insan viicudu
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algiladig1 tehditler karsisinda, kendisini koruyabilmek amaciyla savas ya da kac olarak
adlandirilan tepki dizisini ortaya koymaktadir. Bu tepki; tehlike ile karsilasan bir canlinin
onunla basa ¢ikabilecegini diisiindiigii zamanlarda onunla miicadele etmesi, basa
cikamayacagini diisiindiigli durumlarda ise kagarak yeni duruma uyum saglamasi anlamina
gelmektedir. Bireysel farkliliklar, ¢cevre ve tehdidin siddetine bagli olarak kisiler savasma

ya da kagma durumunda asagidaki tepkileri gosterir.

e Kalp atig1 hizlanir ve kan basinci yiikselir. Boylelikle organlara daha fazla kan gider

ve viicudun performansi artar.
e Solunum hizlanir. Viicuda daha fazla oksijen pompalanir.
e Kas gerilimi artar ve savasmak ya da korumak i¢in gii¢ artirilir.

e Sindirim yavaslar ya da durur. I¢ organlardaki kan daha gok gereksimin duyulan

kaslara ve beyne gider.
e GOz bebekleri biyiir. Biitiin duyumlar artar. Boylelikle tehdide kars1 algi giiglenir.

e Kani pihtilagtiran mekanizmalar harekete gecer ve olast yaralanmalarda kan

kaybina kars1 6nlem alinmis olur.
e Hipofiz bezi uyarilir. Bobrekiistii bezinden adrenalin-noradrenalin salgilanir.

e Depolanmis yag ve seker kana karisarak viicudun gereksimin duyacagi enerji

arttirilmis olur.

Organizma bu tehditler karsisinda dengesini yeniden saglayabilmek i¢in yeni
duruma uyum saglamak zorundadir. Bu nedenle stres tepkisi ‘Genel Uyum Sendromu’
olarak da adlandirilmaktadir. Bilim adamlari, insanlar1 zayif diisiiren hastaliklarla daha
kolay basa cikabilmek icin psikolojik stres ve insan viicudunun bagisiklik sisteminin
tepkisi arasindaki iliskiyi incelemektedirler. Genel uyum sendromunda belirtilen
‘Savagma’ durumunda viicut stres kaynaklariyla basa ¢ikamazsa; ¢esitli hastaliklarla karsi
karsiya kalmaktadir. Bu durumda da viicudu zayif diisliren hastaliklara neden olan;
bagisiklik sistemini, kan basincini, kolesterol ve kandaki seker seviyesini etkileyen
belirtiler ortaya ¢ikmaktadir. Selye’nin Genel Uyum Sendromu adina verdigi bu durumun
alarm, direng ve tiikenme dénemleri olarak adlandirilan {i¢ asamasi vardir (Ilgar, 2001, 80-

81).
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2.4.2.1. Alarm Asamasy/Savas-Kac¢ Tepkisi

Alarm, canlinin stres olarak algiladigi bir dis uyariciyla ilk kez karsilastiginda
organizmanin ig¢ine girdigi durumdur. Bu asamada viicudun strese ani tepkisi sz

konusudur.

Ormegin, bir deniz yolculugu esnasinda gece karanhiginda denize diisen birinin
organizmasi, aninda ihtiyact olan bu duruma adapte olmak i¢in harekete gegerek ylizmeye

caligir, bagirir, yoniinii bulmaya ¢alisir ve tutunacak bir dal arar (Y1lmaz, 2006, 32-35).

Alarm tepkisi Cannon’un “savas ya da kag” tepkisine paralellik gdstermektedir. Bu
asama organizmanin dis uyarani tehdit olarak algiladigi asamadir. Organizma Oncelikle
soka girer. Sok doneminde viicut 1sis1 ve kan basinci diiser, kalp duracak gibi olur. Bu
durum dengenin bozuldugu ve gerilimin yasandigi donemdir. Sonra organizma hemen
“savas veya kag” tepkisi verir. Organizmanin alt sistemleri (endokrin, otonom sinir
sistemi) ve onlara bagl organlar ile kas sistemleri harekete gecer. Amag¢ miicadele ederek
veya kacarak organizmanin i¢ dengesini yeniden kurmak ve organizmayi korumaktir
(S1zan, 2006, 38-39). Organizma, savasmaya karar verirse potansiyel bir tehlikede hayatta
kalmak amacina yonelik olarak tiim sistemlerini alarma gegirerek maksimum hareketlilige

cikaracak bir dizi faaliyette bulunur. Bu faaliyetler ve anlamlari sunlardir:
e (0z bebeklerinin genislemesi,
e Kalp atiglarinin hizlanmasi,
e Damarlarda biiziilme,
e Yizde solgunluk,
e Midenin asit salgilamasi,

Alarm doneminin sonunda stres kaynagi ortadan kalkarsa uyku, sindirim ve
gevseme gibi tepkilerle viicut rahatlayacak, stres kaynagi bireyi etkilemeye devam ederse

diren¢ donemine gegcilecektir (Ikizler ve Karagdzoglu, 1997, 79).

2.4.2.2. Diren¢ Asamasi

Stres verici kosullara ragmen uyuma elverisli bir durum ortaya c¢ikarsa direng
olusur. Bu durumda organizmanin alarm tepkisi sirasindaki belirtileri ortadan kalkar.

Direnme sathasinda viicudun direnci normalin {istiine ¢ikar. Viicut, yiiz yiize oldugu stres
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verici duruma karsi direncini yiikseltmistir (Acar, 2006, 54) ve su belirtiler meydana gelir;
e Agizda ve bogazda kuruluk,
e Bitkinlik ve yorgunluk,
e Ani kilo degisiklikleri,
e Bag agris1 ve bas donmesi,
e Boyunda, ensede, belde, sirtta gerginlik, kasilma ve agri,
e Denge kaybi,
e Uyku bozukluklari,
e El, ayak ve tiim viicutta terleme,
e Uykuda dis gicirdatma ve konusma,
e Mide, bagirsak ve sindirim sistemi bozukluklari,
e Konusma giicliigii.

Eger diren¢ donemi basariyla asilirsa beden normal kosullara doéner, kaybedilen
enerji yeniden kazanilmaya ve bedendeki tahribat giderilmeye calisilir ancak basarisiz
olunursa viicut zayiflar, kuvvetten diiser ve organizma tiikenme donemine girer (Acet,

2006, 63-80).

2.4.2.3.Tiikkenme Asamasi

Her canlinin uyum yetene8i ve enerjisinin smurli olmast nedeniyle basa
cikilamayan stresler karsisinda dengesi bozulmakta ve uyum enerjisi bitmektedir.
Viicudun kapasitesi tiikenir, savunmasi azalir ve bir takim hastaliklar ortaya cikar (Baltas,

2002, 27) ve bunlar sunlardir:

e Dolasim sistemi ve kalp hastaliklari,

Sindirim sistemi ve mide - bagirsak hastaliklari,

Kas, kemik ve sinir sitemi hastaliklari,

Deri hastaliklari,

I¢ salg1 bezleri hastaliklar,
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e Solunum sistemi hastaliklari,
e Urolojik hastaliklar1.

Bu hastaliklar sonucunda bireyde ciddi ve siirekli gerilim sonucu bitkinlik ve yikim
baslamaktadir. Birey tiikendigi zaman tamamen strese gomiilmiis demektir. Viicut sistemi
artik tepki vermemektedir. Bu kisi ¢evresinde gelisen olaylar karsisinda uyusmus gibi
davranir ve higbir yapici tepki veremez. Tiikenme sathasinda kayitsizlik ve duygusal geri
cekilmenin bagladig1 nokta artik geridoniilmez bir noktadir. Biitiin kaynaklarini bitiren

beden tiikenme haline girerek her tiirlii hastaliga acik hale gelir.

Stres uyandirici sartlarin devam etmesi durumunda da sonug¢ 6liim olur (Yilmaz,

2006, 8-35).

2.4.3. Psikolojik Sonuglari

Stres bireyler iizerinde kaygi, depresyon, uykusuzluk ve tiikenme gibi psikolojik

sorunlara yol agmaktadir.

2.4.3.1. Kaygi

Kisilik yapisinin ve davranisi inceleyen biitiin kuramlar ve ruhbilim Ogretileri
tarafindan incelenmis ve kisiligi olusturan ilk ya da ikincil temel giic ve kisiligin
olusumunda, yapisinda ve davranisin ortaya ¢ikmasinda oldukca dnemli rolii olan bir etken
olarak ele almmistir. Bireyler yeni durumlar ya da uyarimlar karsisinda kaygi
duymaktadirlar. Bunun sonucunda da adrenalin ve benzeri salgilarda bir artis
gorilmektedir. Kaygi aslinda olduk¢a normal bir duygu olmasina karsin bireyin stirekli
kayg1 i¢inde olmasi onun stres altinda oldugunun bir isaretidir (Ilgar, 2001, 36-82). Birey,
engellenme veya catigma yoluyla gereksinimlerini tam olarak karsilayamadigi zaman bir
kayg1 i¢ine girer. Genel olarak olumsuz duygularin yasandigi durumlar kayginin ortaya
¢ikmasina sebep olur. Duruma bagh kaygi o kosular i¢inde yasanir ve bireyi zorlayan
durumun bitimi ile birlikte kaygiya iliskin belirtiler de ortadan kalkar. Bunun yaninda
siirekli kaygi kisiye ait bir Ozellik olarak var olur ve cesitli durumlarda daha fazla
hissedilmekle beraber yasamin biitiiniinii kaplar. Boyle bir bireyde gercek tehlike ile

uyusmayan tepkiler ortaya cikar.
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Kaygili oldugunu sdyleyen bir insandaki ortak bedensel tepkiler; hizli kalp atiglari,
titreme, agiz kurulugu, kisik ses, asir1 terleme ve buna benzer belirtilerdir. Kaygili bir
kisinin dis goriiniisii kararsiz bir haldedir ve yliz ifadesi acil yardima ihtiyaci olan bir

insan1 yansitir (Baltas, 1995, 122).

2.4.3.2. Depresyon

Diinya saglik orgiitit (WHO) diinya niifusunun yaklagik %3-5’inin depresyon
belirtileri gosterdigini bildirmektedir. Bu kadar yaygin olarak goriilen ve stresin énemli
sonuclarindan biri olan depresyon, giiniimiizde tarihin higbir doneminde olmadigi kadar
yayginlik gostermektedir. Depresyon, yakin birinin kaybi ve hastaliklar gibi bazi olagan
lizlintli verici durumlarin etkisinden uzun siire kurtulamamak ve bu etkilerin bireyi gilinliik
yasamini siirdiirmesini engelleyen bir hal almasidir (Ilgar, 2001, 36-82). Depresyon stresle
karigtirilan kavramlardan biri olsa dahi, aralarindaki fark agiktir. Depresyon strese
gosterilen bir yanittir. Depresyon stres sonucu gelisen bir olgudur. Genellikle yasamin
akisinda ortaya c¢ikmaktadir. Depresyon, i¢ kaynaklt ve dis kaynakli olmak tizere iki
sekilde olabilir. I¢ kaynakli depresyona biyolojik nedenler, dis kaynakli depresyona ise
toplumsal etkenler yol acar (Koknel, 1998, 59-360). Depresyonda goriilen belirtileri
sunlardir; cinsel isteksizlik, su¢luluk duygusu ve umutsuzluk, istah azalmasi, uyku
bozuklugu, hayattan alinan zevkin azalmasi ve ilgi kaybi, hareketlerde yavaslama veya

yerinde duramayacak sekilde huzursuzluk gibi belirtiler verebilir (Baltas, 1988, 109-265).

2.4.3.3. Uykusuzluk

Uyku, insan yasamimin temel ve vazgecilmez etkinliklerinin baginda gelir. insanin
genel sagliginda bir sorun olustugunda bunu hemen uyku diizenindeki bozukluklar takip
eder. Stres altinda uyku bozukluklar: iki sekilde meydana gelmektedir. Birincisi uykuya
dalma giigliigii, ikincisi ise gece boyunca uyuyamamadir. Bir bagska uyku bozuklugu ise
uzun silire uyudugu halde dinlenmis olarak uyanamamadir. Stres her zaman uykusuzluga
neden olmayabilir. Bazi insanlar stresli olduklarinda uyumay tercih ederler (Giiney, 2001,
453).

Sebebi ne olursa olsun, insanin ruh saghigindaki en kiigiik bir dalgalanma bile
kendisini uyku diizenindeki bir bozuklukla ortaya koyar. Uyku insan hayatinin temel ve

vazgecilmez faaliyetlerinin en baginda gelir. Genel sagliktaki bir aksama ilk olarak kendini
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uykuda ortaya koydugu gibi, uyku diizenindeki en kii¢iik bir aksama da genel saglik ve
giinliik hayat iizerinde kesin ve dogrudan etkilere yol agar (Baltas, 1988, 109-265). Uyuma
giicliigli ceken kisiler stres belirtileriyle basa ¢ikmakta daha biiyiik giicliik ¢ekerler. Bunu
fark eden bireyler kendilerine yeni bir uyuma diizeni gelistirmeli ve bazi Onlemler
almalidirlar. Bunlar: uyumadan 6nce hemen ¢alismamak, kafeinli ve alkollii iceceklerden
uzak durmak, spor yapmamak, 11k bir dus almak ve gevsemeye calismak (ilgar, 2001, 36-
82).

2.4.3.4. Tiikkenme Belirtileri

Tiikkenme belirtisi, hayat1 ¢cekilmez olarak gorme duygusudur. Bireylerin gercekci
olmayan beklentileri, mesleki ve aile igindeki roller arasinda dengeyi iyi kuramayan ve
sosyal destek kaynaklarindan yoksun kisilerde titkenme belirtileri daha sik rastlamaktadir.
Tiikenme belirtisi; uykusuzluk, canliligin1 kaybetme, bas agrisi, ani 6fke, siirekli sinirlilik,
yalmzlik duyusu, caresizlik, engellenmislik, stiphecilik, ¢aresizlik ve can sikintis1 seklinde

belirtilerle ortaya ¢ikmaktadir (Ilgar, 2001, 36-82).

2.4.4. Stresin Davramissal Sonuclari

Stresin bireysel sonuglarindan olan davranigsal sonuglari belirtileri ise; asiri
diizeyinde is veriminde diisme, ise gelememe veya ise birakma, dikkatini toplayamama
nedeniyle kaza yapma, alkol ve uyusturucu madde kullanimi, saldirganlik, iletisim

giicliikleri olarak ortaya ¢cikmaktadir (Ilgar, 2001, 36-82).

2.5. Stres ile Bireysel Miicadele Yontemleri

Stresle etkili bigimde basa ¢ikilamadigi durumlarda stresin bireyler {izerinde ¢esitli
fizyolojik ve psikolojik etkileri olmaktadir. Stresle karsi karsiya kalindiginda durumlarda
yapilmas1 gereken ilk is; duruma tistlenmek ve bu duruma 6nem vermektedir. Bireyin stres
karsisinda sagliklarimi kaybetmemeleri i¢in yapmalari gereken en 6nemli sey; kendi
yasamlarinin kontroliinii ellerinde tutmaldirlar (ilgar, 2001, 36-82). Stres tiimiiyle
engellenmesi ve ortadan kaldirilmasi gereken bir durum degildir. Stres, bir dlciiye kadar
insanin miicadele giiciinli ve basarma azmini artiran, gilcliiklerle basa ¢ikmasini

kolaylastiran ve ona direnme giicii veren fiziksel, duygusal ve zihinsel bir tepkidir.
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Insanlarin ¢ogu, hayatta sahip olduklarmi stresle desteklenen bir basarma azmi ile elde
etmistir. Zira stres uygun nitelikte ve yogunlukta oldugunda kisiyi gelistiren, onu harekete
geciren, deneyim kazandiran ve giiclendiren bir uyaricidir (Barutgugil, 2004, 409-410).
Amerikali arastirmacilar Lamberton ve Minor (1995) bireysel basa ¢ikmada etkin olmasi

gereken kisisel stratejileri asagidaki sekilde siralamiglardir:

e Kisilik 6zelliklerinin degistirilmesi,

Yasamin kontrol altina alinmasi,

e Yasamda mizah ve sakaya daha ¢ok yer verilmesi,
e Bireyin kendisini baskalariyla karsilastirmasi,

e Stresin avantajlarinin kullanilmast,

e Bas edilemeyen stresle yasamanin 6grenilmesidir.

Basa ¢ikma davraniglarinin pek c¢ok zihinsel ve davranigsal eylemde olusmasi,
arastirmacilarin basa c¢ikmanin Olgiilmesi ve kavramsallastirmasi konusunda bir¢cok
secenekle karst karsiya kalmasina neden olmustur. Durumsal faktorler, karakteristik
ozellikler, kiiltiirel deneyimler, tercihler ve zihinsel bildirimler, basa ¢ikma siirecini ve
bunun kavramsallastirilmasi etkileyen pek ¢ok faktorden bir kacidir (Ilgar, 2001, 36-82).
Stresten, bireysel olarak basa ¢ikma yollari sunlardir: Egzersiz, zaman yonetimi, biyolojik

geri beslenme, davranigsal kontrol, beslenme, gevseme teknikleri, uykudur.

2.5.1. Egzersiz

Egzersizin gerilimi ve depresyonu azalttigi ve kisilerin kendilerini iyi hissetme
duygusunu artirdigi bilinmektedir. Egzersiz bunlarin yaninda, basa ¢ikilamayan ya da bir
baska degisle yonetilemeyen stresin, psikolojik ve fizyolojik sonuglarini da azaltmaktadir.
Egzersiz, stresle basa ¢ikma oylarlinin en etkilerinden biridir. Egzersiz yalnizca kisileri
stresli ortam ve diislincelerden uzaklagtirmakla kalmaz, ayn1 zamanda onlar1 hirslarindan
kurtaracak degisik olumlu stres kaynagi ile kars1 karsiya getirir. Viicudun bir boliimiindeki

stres, diger taraftakilerin azaltilmasina yardimer olur (Ilgar, 2001, 36-82).

Egzersizin yararlar1 ise; Kas gevsemesi, Zihinsel gevseme, Iste etkinlik artmasi,
Uyanikligin artmasi, Enerjide artis, Duygusal bosalma rahatlik, Daha iyi uyku, Daha

kuvvetli kemik, Endiselerde azalma, Kalp hastalig1 riskinin azalmasi, Bel ve sirt
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agrilarindan korunma ve kurtulma, Kendine giiven artig1, Daha iyi bir saglik (Baltas, 1988,

109-265).

2.5.2. Gevseme Teknikleri

Bireyin viicut islevlerini isteyerek terk etmesi esasina dayanan gevseme; zihni bir
mesaj ya da imge iizerinde yogunlagtirmak, serbest ¢agrisimlar i¢inde bulunmak veya
zihinsel sessizlik i¢inde olmak, seklinde uygulanmaktadir. On bes yirmi dakika boyunca
bu durumda kalan kisiler gozlerini bir huzur duygusu ve stresten kurtulma durumu iginde
acarlar ve kendilerine olduk¢a enerjik hissederler. Gevseme teknikleri; kalp atis1, solunum,
deri 1s1s1 ve kan basinci gibi viicut Ol¢limlerinde énemli degisimlere neden olmaktadir
(Ilgar, 2001, 36-82). Gevseme egitimi, stres altindaki bireyde baslayan stres tepkisinin tam
karsit1 bir etki yapar. Stres tepkisinde kaslar gerilir, kan basinci ve kan sekeri yiikselir,
solunum artar. Oysa gevseme hareketleri ile kaslar rahatlar, tansiyon diiser, solunum yavas
ve derin olur, kan sekeri azalir (Cakir, 2006, 57) ve bu yontem tiim viicutta bir gevseme ve

rahatlama saglamaktadir.

2.5.3. Saghkh ve Dengeli Beslenme

Iyi beslenmenin saglikla yasama olan katkisi bilinmektedir. K&tii beslenme
aliskanliklar1 ise sempatik sinir sistemine bagli stres tepkilerini dogrudan uyarak ya da
yorgunlugu ve sinirsel duyarliligi artirarak stres olusumunu neden olabilmektedir. Her iki
durumda da gilinliik yasamin stresine karsi olan dayanma giicii 6nemli diizeyde
azalmaktadir. Su, protein, karbonhidrat, mineral, yag ve vitaminler gibi besinlerin
gereginden fazla alinmasi da insan viicuduna i¢in zararlidir. Viicuda dengede tutacak
sekilde beslenmek ise stresle basa ¢ikma yollarinda biridir (ilgar, 2001, 36-82). Yapilan
arastirma sonuclarina gore; beslenme ile stres arasinda da anlamli diizeyde iliski
bulunmaktadir. Ozellikle kafein ve doymus yag gibi bazi gida maddelerini igeren
yiyeceklerin stres tepkisini baslattigi; hatta strese karsi bireyi daha duyarli hale getirdigi
saptanmigtir. Bu nedenle, stresle daha etkili olarak basa c¢ikabilmek icin, beslenme diizeni
ve beslenme aliskanliklart da gézden gegirilmelidir (Tan, 2006, 23-30). Dengeli beslenme
Ozellikle stresin bedensel sonuglarini azaltmaya olanak verir. Uygun miktarda yiyecek ve
su almak toparlanmamizi temin edecek bir stratejidir. Eger beslenme ve su alma ihtiyaclari

yeterince karsilanmazsa stres asirt hale gelir ve biitiin toparlanma mekanizmalarinin
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faaliyetlerini sekteye ugratir (Kurtyilmaz, 2005, 30-45). Bireysel stres yonetimi
kapsaminda s6zii edilen tekniklerin hepsi herkes i¢in uygun olmayabilir. Birey i¢in etkili
olan yontem; kisiligine ve yasam sekline uygun ve bireyin uygulayabilecegi yontemdir.
Ayrica stres yaratan bir problemle karsi karsiya kalindiginda problemin ¢6ziimiine

ge¢meden Once kisi kendini cesaretlendirmelidir (Yalgin, 2009, 95-98).

2.5.4. Zaman Yonetimi

Zaman hayattir. Gegen zamani yerine koymanin ve telafi etmenin imkan1 yoktur.
Zaman1 bosa gecirmek, hayati bosa ge¢irmek demektir. Buna karsilik insanin gecen
zaman1 hiikmetmesi, hayatina hiikmetmesi anlamina gelir. Zamani iyi kullanan bir insan
hayatinin kalitesini yiikseltir ve gecen zamandan kendisi ve amagclar1 adina en iyi bicimde
yararlanir. Zamani 1yi kullanmak icin yapilmasi gereken, diisiince ve ayrintilarla zaman
kaybetmeyip kisa zamanda ¢ok is yapmak degildir. Tam tersine ama¢ ve Oncelikleri
saptayarak insanin zamanini ger¢cekten yapmak istedigi seyleri ayirarak, hayatindan daha
fazla tat almasidir. Zamanini iyi diizenlemeyen bir insan kaginilmaz olarak stres altindadir

(Baltas, 1988, 109-265).

Glinlimiizde insanlar gegen yiizyillarla karsilastirildiginda daha az uyumalarina ve
yakinlarina daha az zaman ayirmalarina karsin, gegen ylizyillara oranla biiyiik bir zaman
darlig1 sorunu yasamaktadirlar. Zaman hayattir ve zamani bosa gecirmek; hayat1 bosa
gecirmektir. Zamanini iyi kullanan bireyler hayatlarmin kalitesini yiikseltir ve zamandan
en 1yi sekilde yararlanirlar. Zamanini 1yi yonetemeyen insanlar ise kaginilmaz olarak stres
altina girerler (ilgar, 2001, 36-82). Zaman ydnetiminin 6zii planlama, 6ncelikleri belirleme
ve uygulamadir. Bu planlama uzun vadeli veya kisa vadeli olabilir. Planlama doneminde
yapilmasi gereken ilk sey, s6z konusu zaman dilimi icerisinde yapilmak istenen islerin
belirlenmesidir. Bu islerin listelenmesi uygun olacaktir. Daha sonra listede yer alan her is
ve etkinligin ne kadar zaman gerektirdigi tahmin edilmelidir. Sonra yapilacak olan
etkinlikler 6nem sirasina gore diizenlenmelidir. Son agama belirlenen sirada ve zamanda
gorevlerin yerine getirilmesidir. Yapilacak programa uyulmamasina yol agabilecek cesitli
celdirici durumlar s6z konusu olabilir. Bu konu ile ilgili asagidaki maddelerin akilda

tutulmasinda yarar vardir:
e Erteleme ve oyalanmadan kagiilmalidir,
e Diizenlilik gerektirir,
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e “Hayir” demek 6grenilmelidir.

2.5.5. Uyku

Uyku, giinliik stresle basa ¢ikabilmek icin olduk¢a Onemli bir unsurdur.
Uykusuzluk insanlarin enerjisini alip gotiirir ve performanslarinda diisiise neden olur.
Yeteri kadar uyumayan insanlarin sorunlarimi ¢ozmek icin gereken enerjide yoksun
kalirlar. Hatta ciddi bir uykusuzluk sorunu yasayan insanlar kontroliin tamamen ellerinden
kagtigini hissederler ve bu durumda da stresleri biisbiitiin artar (ilgar, 2001, 36-82).
Dinlenmis olursak, yasanan stresle daha etkin bir sekilde basa cikabiliriz. Insanin kendisini
iyl ve etkin hissetmek i¢in ne kadar uykuya ihtiyaci varsa, o kadar uyumalidir. Kafein,
merkezi sinir sistemini uyararak onun uyanik kalmasma sebep olur. Alkol, beden
tarafindan sindirilince gece uyuyamamamiza sebep olur. Nikotin de gii¢lii bir uyaricidir.
Uykusuzluk ¢ok sinir bozucu ve can sikici bir durum olabilir. Kisilerin ¢ogu, uyuyamama
konusunda endise duymaktan uykuya dalamazlar. Endise diizeyinin azaltilmasi, uyku

kalitesini iyilestirebilir (Seyhan, 2007, 32).

Uyku, hayatin vazgegilmez faaliyetlerinin en basinda gelir ve genel olarak
sagliktaki bir aksama kendini ilk uykuda ortaya koydugu gibi uyku diizeninin aksamas1 da
genel saglik ve glinliik hayatta dogrudan etkilere yol acar. Bu nedenle stresle basa ¢ikmada

Iyi ve deliksiz bir uyku 6nemlidir (Yalgin, 2009, 95-98).

2.5.6. Davramssal Kontrol

Davranislarinin sonuglar1 bilingli olarak yonlendiren bireyler kendilerini kontrol
edebilirler. Stres azaltmak i¢in davranislar1 yonlendirmenin yani sira kisiler kapasitelerinin
farkinda olmalidirlar. Kisinin kendini tanimasi ve davraniglarin1 kontrol etmesi, stresi
belirlemek ve stresle basa c¢ikabilmek icin yararli bir yontemdir. Buna yonelik ¢alismalar
bireyin viicudunda bir seylerin hatali oldugunu fark etmesinin bir yoludur (ilgar, 2001, 36-
82).
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2.5.7. Biyolojik Geri Besleme

Biyolojik geri beslenme; bireyin fizyolojik tepkilerinin otonom faaliyetlerini
(beden sicakligi, ter bezi salgisi gibi), bir ara¢ yardimiyla ve bir egitim programi
cercevesinde diizenlemeyi &grendigi bir yontemdir (ilgar, 2001, 36-82). Bu ydntemde
fizyolojik tepkileri goriiniir, isitilir duruma getirip izlemek igin genellikle deriye bagh
elektrotlar kullanilir. Bu elektrotlar organizmanin kas gerilimi, ter, deri sicakligi gibi
fizyolojik tepkilerini, 151k ya da ses isaretlerine doniistiirerek bireye geri yansitir. Boylece
birey ruhsal yasantisindan kaynaklanan duygu ve diistincelerinden bilingli olarak haberdar
olarak bunlar1 denetim altina almaya calisir. Kas gerginligini, dolasim ve solunum
sistemini, i¢ organlari, beden 1sisin1 ve i¢ salgi bezlerini diizenlemeyi 6grenir (Koknel,

1998, 59-360).

2.6.Sporda Stresle Basa Cikma

Sporcularin yarisma stresine tepkilerinin bir diger 6zelligi de basa ¢ikmadir. Basa
cikma stratejileri bireyin strese tepkisini belirtirken, basa ¢ikma bi¢imi de bireyin stresin
degerlendirmesinden sonra kullanacagi basa ¢ikma stratejisinin se¢imini etkileyen durumu
belirtmektedir. Basa ¢ikma bigimi bireyin kullandigi basa ¢ikma stratejisini

belirlemektedir.

Bilimsel literatiir basa ¢ikma ile ilgili sayisiz tanimlardan olusmaktadir. Spor
psikolojisi arastirmalarinda en ¢ok ilgi goren Ozellik (trait) ve siire¢ (process)
yaklagimlaridir. Ozellik yaklasimmda bireyler duragan basa ¢ikma bigimlerine gore
siniflandirilmakta ve goriismelerle veya anketlerle Olgiilmektedir. Carver, Scheier ve
Weintraub 6zellik yaklagimini soyle tanimlamaktadir ; “Sporcu her basa ¢ikmanin ihtiyag
duyuldugu ortama yeni basa ¢ikma stratejileri ile yaklasmamaktadir, fakat zaman ve ortam
degistikce ayn1 kalan bir grup basa ¢ikma stratejisini kullanmay1 tercih etmektedir”. Siireg
(process) veya transaksiyonel yaklagim ise stresle basa ¢ikmanin bireyin igsel ve digsal
cevresinin etkilesimini igeren dinamik ve tekrarlanan bir siire¢ oldugunu belirtmektedir.
Basa ¢ikma belirli igsel ve dissal talepleri idare etmede kullanilan bilissel, duygusal ve
davranigsal ¢abadir. Bu tanimin 3 tane &zelligi bulunmaktadir. 11k olarak, bu tanim 6zellik
yaklagimina dayanmamaktadir. Siire¢ yonelimli bir anlam tasimaktadir. Bireyin stresli
durum karsisinda ne diislindiigline ve ne yaptigma ve duruma goére nasil degistigine

odaklanmaktadir. Ikinci anahtar &zelligi ise bireyin, durumun taleplerini nasil
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degerlendirdigi ve hangi basa ¢ikma stratejisinin uygulanabilir oldugunun belirlenmesine
odaklanmaktadir. Son 6nemli nokta da bu tanimda basa ¢ikma stratejisi iyl veya kotii
olarak tanimlanmamustir. Bireyin basa ¢ikmada basarili olup olmamasi 6nemli degildir.

Tanim sadece bireyin stresli durumu yonetmek i¢in ne yaptigina vurgu yapmaktadir.

Basa ¢ikma, bireyin algilanan stresi yonetme veya azaltma cabasidir. Baga ¢ikma
bireyin kaynaklarini asan i¢sel veya digsal talepleri yonetmek i¢in degissen zihinsel ve
davranigsal ¢aba olarak da tanimlanmaktadir. Gould, Finch ve Jackson basa ¢ikmayi stres
kaynagina amach tepkiler olarak agiklamistir. Basa ¢ikma stresi yonetmeye yonelik tiim
hareketleri icermektedir. Transaksiyonel- siire¢ ve Ozellik basa ¢ikma modelleri sporda
basa c¢ikma stratejilerini calisan arastirmacilara kuramsal bir ger¢eve saglamaktadir.
Transaksiyonel model basa ¢ikmayi cevresel talepler, bireyin talepleri algilamasi ve
bireyin bu talepleri ele alma veya yonetme yetenegi arasindaki iligkilerle tanimlamaktadir.
Bu model bireyin durumu degerlendirmesi ve basa ¢ikma tepkileri arasindaki etkilesimi de

icermektedir.

Sporcular herhangi bir spor dalinda yaristiklar1 zaman potansiyel stres kaynaklari
ile karsilasmaktadirlar. Bunlar; ac1, korku, giiven eksikligi, psikolojik talepler, antrendr ve
oyunun gereklilikleridir. Cesitli sportif performansta sporcularin tam anlamiyla oyuna
katki koyamamasindaki basarisizligin 6nemli nedenlerinden biri stresle basa ¢gikamamaktir.
Tiim yas gruplarindaki ve yetenek seviyesindeki sporcularin stres kaynaklari ile basa
cikabilmesinin gerekliligi spor psikolojisi arastirmalarinda genis bir big¢imde kabul
edilmektedir. Bu sadece en 1yi sekilde yeteneklerini kullanmak ic¢in degil ayn1 zamanda

spora katilimi tatmin edici bir deneyim haline getirmek icin de gereklidir.

Akut stres, sporun ayrilmaz bir pargasidir ve ¢ok yogun olarak algilandiginda
psikolojik ve psiko fizyolojik islevlerde azalma ve zayif performans ile sonuglanir. Akut
stresin sebepleri yarisma sirasinda yasanmaktadir, daha 6nceki aragtirmalara gore bunlar;
hosa gitmeyen elestiri almak, agr1i ya da sakatlanma, fiziksel veya zihinsel bir hata
yapmak, hakemden kotii bir karar almak ve antrenor tarafindan azarlanmak. Bireyin stresli
durumun tistesinden gelmesi veya digsal talepleri azaltmak i¢in beceri seviyesini artirmasi
yoluyla stresli olaya bilingli bilissel veya davranigsal tepki vermesi basa ¢ikma olarak

adlandirilmaktadir.
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Basa c¢ikma genel psikoloji arastirmalarinda genis olarak caligilirken, spor
psikolojisi alaninda basa ¢ikma calismalar1 ¢ok daha azdir. Sonug olarak spor psikolojisi
arastirmacilart stresli olaylar1 takip eden basa ¢ikma siireci hakkinda daha az sey
bilmektedir. Basa ¢ikma arastirmalarin1 gézden geciren Hardy ve digerleri “basa ¢ikmanin
spor psikolojisinde son zamanlarda calisilan bir konu oldugunu ancak genel psikoloji
arastirmalarinda son 20 yildir ilgilendigi bir baslik oldugunu agiklamislardir. Crocker,
Kowalski ve Graham de soyledigi gibi eger yarisma sporlarindaki basa ¢ikma ile ilgili
anlayisimizi diizeltmek ve gelistirmek istiyorsak, basa ¢ikma siirecini spor ortaminda

degerlendirmeye ihtiya¢ vardir.

. > Gorevi birakma
Basa (Cikma
YOK
= / » Goreve devam
Biligsel
Olay Veya degerlendirme
Uyaran Goreve devam
Basa Cikma Etkisiz
! Stratejisi degerlendirme
Stres Bilissel
*Zarar/kaybetme yeniden
*Tehdit degerlendirme
*Miicadele
A 2
Yaklagma Kaginma
davramsgsal biligsel davranigsal biligsel

Anshel sporda basa ¢ikma siireci ile ilgili bir model 6nermektedir. Model, 28 rugby
oyuncusu ile stresli bir yarismanin ardindan yapilan gériigmeler sonucunda olusmustur.
Veriler icerik analizi ile analiz edilmistir, sporcularin yorumlari onceden belirlenmis
kategorilere, boyutlara ve kuramsal temelli iliskilere gore ayrilmistir. Anshel modeli soyle
tarif etmektedir; uyariciy1 alma veya olay1 deneyimleme olay1 stresli olarak degerlendirme
yaklasma veya kag¢inma basa ¢ikma stratejilerinden birini kullanma, her biri bilissel veya
davranigsal stratejilerden olusmaktadir basa ¢ikma sonrasi aktiviteyi harekete gecirme, bu

da goreve devam etmek, stresli durumu yeniden degerlendirmek, basa ¢ikma stratejisinin
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etkililigini aciklamak veya gelecekteki spor katilimindan ¢ekilmekten olusmaktadir. Basa
¢ikma siireci sporcunun olayr algilamasi veya uyarani tespiti ile baslamaktadir. Bu
noktada, sporcu deneyimi veya uyarani, stres verici olarak yorumlayana dek, deneyim
stresli olarak distiniilmemektedir. Bilissel degerlendirme olarak adlandirilan bu siireg,
algilanan uyaricinin veya durumun stresli olup olmadiginin degerlendirilmesini ve ileride

kullanilacak basa ¢ikma ¢abasinin belirlenmesini igermektedir.

Son zamanlarda sporda basa c¢ikma ile ilgili iki ¢alisma basa ¢ikmanin hem
otomatik hem de bilingli tepki oldugu ile ilgili sorular sormustur: 6nceki ¢aligsmalarda,
arastirmacilar basa ¢ikmanin bilingli dogasin1 desteklemeye calismislardir. Sporda basa
cikmayi bilingli bir siire¢ olarak gosteren birkag tane fikir vardir. Birincisi, basa ¢ikma
siirecini tanimlayan tiim modeller ve tanimlar bilin¢liligin sporda kalitimsal yani sporun
dogasinda oldugunu desteklemektedir. Bilingli siireg, basa ¢ikmanin boyutlarini
belirlemede birincil metottur. Sporda, ani 6fke patlamalari, kiifiir, ¢evresel uyaricilara
katilmama (kalabaligin giiriiltiisii, rakibin hareketleri) ve strese karsi yapilan tepkisel,
plansiz ve otomatik reaksiyonlar temel olarak basa ¢ikma olarak tanimlanmazlar. Sonug

olarak, strese kars1 yapilan tiim otomatik tepkiler basa ¢ikma degildir.
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UCUNCU BOLUM

GEREC VE YONTEM

3.1.Arastirmanin Amaci ve Onemi

Sporcunun yarisma ortaminda genel olarak algiladigi tehdit olarak tanimlanan
yarigma siirekli kaygisi, sporcu performansi ile yakindan iliskili olmasi nedeni ile spor
psikolojisi alaninda siklikla ele alinan konularin baginda gelmektedir. Yarisma kaygisinin
yiiksek olmasi performansi olumsuz etkilemekle birlikte, gelecekteki spor yasantisina da
etkide bulunmaktadir. Bu nedenle yiiksek siirekli yarisma kaygisinin anlasilmasi genglik
sporlarinda olduk¢a 6nemli bir yer tutmaktadir (Turgut, Asici, Altintas ve Asci, 2010, 59-
79).

Bireyin temel giidiilerinden yasamda basarili olmak istegi ve inanct da ¢ocuk ve
genc¢ sporcularda yapilan calismalarda incelenmistir. Basar1 gilidiilenmesi, sporcunun
basarmaya giidiillenmesi, basarisizlikta hala goreve devam etmesi ve basarida gururu
yasamas1 olarak degerlendirilmektedir. Basar1 Hedefi Kurami gercevesinde ele alinan
basar1 algisina gore basari ortamlarinda “ego yonelim ve gorev yonelim” olmak iizere iki
basar1 hedefi yer almaktadir. Bireylerin yetenek diizeylerini kisisel olarak yargilama
sekliyle ilgili olan bu hedefler spor ortaminda pek ¢ok faktor ile etkilesim igerisindedir
(Duda, 1993, 45-60).

Ozellikle geng sporcularin  basar1 giidiilenmelerinin  yan1 sira  yarigma
donemlerindeki kaygi diizeyleri de basar1 ya da basarisizlikta biiyiik rol oynamaktadir.
Basar algis1 ile kaygi arasindaki iligkinin yani sira yas, spor yast ve yarismacilik diizeyi
gibi degiskenlerin de basar1 algisi ile iliskisi bulunmaktadir. Geng sporcularin basariy1 nasil
adlandirdiklar1  yasa, spor yasmma ve yarismacilik diizeyine gore degiskenlik

gosterebilmektedir (Turgut ve ark. 2010, 73-97).

Ulkemizde sporcularin stres ve stresle basa ¢ikma tarzlari, sporculardaki hedef
yonelimleri ile ilgili calismalar yapilmistir. Sporculardaki stres kaynaklar1 ve bunlarla basa
citkma yontemleri ile ilgili kaynaklar olusturulmustur. Aym sekilde sporculardaki hedef
yonelimleri ile ilgili de ¢ok fazla olmasa da kaynaklar bulunmaktadir. Ancak stres ve hedef
yonelimlerini bir arada inceleyen caligma bulunmamaktadir. Bu c¢alismanin amaci,

sporcularin hangi hedef yonelimine egilimli oldugu ve bu egilim dogrultusunda hangi



stresle basa cikma tarzini segtigini belirlemektir. Sporcularin hedef yonelimlerini
sekillendirmek, stresle basa ¢ikmalarinda etkili olabilecek role sahip midir? Ornegin, gorev
yonelimli kisi stresle basa ¢ikma stratejilerinden hangilerini daha ¢ok kullanir ve bu
stratejiler olumlu stratejiler midir? Gibi sorulara yanit aramak ve beden egitimi
Ogretmenlerine ve antrenorlere sporcularin kisiliklerinin sekillenmesinde {istlendikleri
rollerin 6nemini vurgulamak amaciyla ¢alisgmamiza bagladik. Spor psikolojisi adina bazi

eksikliklerin giderilmesi agisindan katkida bulunacagimiza inaniyoruz.

3.2. Arastirmanin Evreni

Arastirmanin evrenini, liseli sporcular olusturmaktadir. Orneklemini ise Istanbul,
Sakarya ve Kocaeli illerinde gesitli liselerde 6grenim goéren lisansli sporcu 6grenciler
olusturmaktadir. Arastirmaya 175’ bayan, 125’1 bay olmak {izere toplam 300 lisansh

sporcu katilmistir.

Sporcularin yaslar1 14 ile 19 arasinda degismektedir. Orneklemin yas ortalamasi
15,97 dir. Arastirmanin 6rneklem grubu olasiliksiz 6rneklem tekniklerinden rastlantisal

ornekleme teknigi ile olusturulmustur.

3.3.Arastirmanin Sayiltilan

1. Arastirmada kullanilan 06lgeklerin katilimcilar tarafindan diirlist bir bigimde

yanitlandig1 ve alinan yanitlarin gegerli ve giivenilir oldugu varsayilmistir.

2. Arastirmanin gergeklestirildigi ¢calisma grubunun, sonuglarin genellenmek istendigi

evreni temsil ettigi varsayillmistir.

3.4. Arastirmanin Simirhihiklar:

1. Sporda stresle basa ¢ikma stratejilerine iliskin 6l¢lim, Sporda Stresle Basa Cikma

Stratejileri Olgegi nin dl¢tiigii niteliklerle sinirlidar.
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3.5.Tanimlar

Stres: Stres, organizmanin fizik ve ruhsal smirlarinin zorlanmasi ve tehdit
edilmesiyle ortaya ¢ikan bir durumdur. Organizmanin tehdit edilmesi ve bu yiizden

dengenin bozulmasi, viicutta bu dengenin korunmasina yonelik tepkiler olugsmasina neden

olur (Tiryaki, 2000, 113-138).

Stresle Basa Cikma: Bireyin stres yaratan durumlarla ugrasma ve iistesinden

gelme ¢abasi siirecine basa ¢ikma denir (Baltas ve Baltas, 1990, 45-90).

3.6.Veri Toplama Araglar

Sporda Stresle Basa Cikma Stratejiler Envanteri - SSBCSE (ISCCS-
I’Invantairedes Stratégies de Copingen Compétition Sportive): Gaudreau ve Blondin (51)
tarafindan Kanada’da gelistirilen 6lgek, sporcularin yarisma sirasinda kullandiklar1 basa
cikma stratejilerini degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir. Toplam 10 alt problemden
olusmaktadir ve alt problemlerin bir tanesi 3 maddelik, 9 tanesi de 4’er maddeliktir. Alt
problemleri; diisiince kontrolii, hayal etme, gevseme, ¢aba sarf etme, zihinsel analiz,
destek arama, hosa gitmeyen duygularin ifade edilmesi, zihinsel karmasa, ¢ekilme ve

sosyal geri ¢ekilme olarak adlandirilmistir.

Diistlince kontrolii; bireyin benliginin ve ge¢misteki, simdiki ve gelecekteki stresli
spor ortamlarmin  pozitif  yonlerini  vurgulamasinda  diisiincelerin  yeniden

yapilandirilmasina yardimeci olan biligsel faaliyetlerdir.

Hayal etme; ge¢misteki, simdiki ve gelecekteki stresli spor durumlar ile
iliskilendirilen zihinsel durumlari, teknikleri ve taktikleri zihinsel olarak uygulamada veya

tekrar etmede kullanilan biligsek faaliyetlerdir.

Gevseme; fizyolojik, kassal ve zihinsel gerilim seviyesini azaltmada kullanilan

davranigsal faaliyetlerdir.

Caba sarf etme; spor ortaminda karsilagilan stresli durumlara karst harekete
gecmede kullanilan fiziksel ve zihinsel kaynaklari harekete gecirmen davranigsal

faaliyetlerdir.

Zihinsel analiz; spor ortaminda gec¢miste karsilasilan, su anda ve gelecekte
karsilasilabilecek stresli olaylarla iliskilendirilen i¢sel ve dissal faktorleri degerlendirmede

veya belirlemede kullanilan biligsel faaliyettir.
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Destek arama; tavsiye, geribildirim, duygusal destek saglamak i¢in kullanilan

davranigsal faaliyettir.

Hosa gitmeyen duygularin ifadesi; stresli spor ortamlarinda yasanan hosa

gitmeyen duygusal gerilimleri ifade etmek ve agiklamaktir.

Zihinsel karmasa; spor performansi ile ilgili olmayan seylere goniillii olarak

odaklanmada kullanilan bilissel ve davranigsal faaliyettir.

Cekilme; performans hedeflerine ulasmakta gerekli olan hareketleri yapmaktan

kaginmada kullanilan biligsek ve davranigsal faaliyetlerdir.

Sosyal geri ¢ekilme; sosyal iligkileri anlik olarak azaltmak veya elimine etmek igin

kullanilan davranigsal faaliyettir.

Olgegin bu 10 alt dlgegi, ii¢ boyut altinda smiflandirilmaktadir: (1) Gérev
yonelimli basa ¢ikma (hayal etme, caba sarf etme, diisiince kontrolii, destek arama,
gevseme, zihinsel analiz), (2) Dikkati baska tarafa ¢cekmeye yonelik basa ¢ikma (¢ekilme
ve zihinsel karmasa) ve (3) Cekilme yonelimli basa ¢ikma (hosa gitmeyen duygularin

ifadesi ve sosyal geri ¢cekilme).

Olgegin tamamlanmasinda sporcularin her maddede belirtilen durumlar1 mag
sirasinda ne kadar kullandiklarint veya diisiindiiklerini belirtmeleri istenmektedir.
Sporcularin, sporda kullandiklari basa ¢ikma yollart hi¢ uymuyor (1), biraz uyuyor (2),
ara sira uyuyor (3), uyuyor (4) ve tamamen uyuyor (5) seklinde 5°1i likert tipi dlgek ile

degerlendirilmektedir.

Olgegin puanlanmasi, 10 alt dlcegi olusturan maddeler toplanarak yapilir. Olgekte
ters madde bulunmamaktadir. Puanlarin yiiksek olmasi, sporcunun o basa ¢ikma
stratejisini, stresli durumlarla basa ¢ikmada daha fazla veya sik tercih ettigini ifade
etmektedir. Diigiik puanlar ise, stresle basa ¢ikmada o stratejinin daha az kullanildigim

veya hi¢ kullanilmadigini gostermektedir.

SSBCSE’ni gelistiren arastirmacilar 6lgegin yapir gegerligini belirlemek icin faktor
analizini kullanmistir. Orijinal 6lgegin dondiirme sonucu elde edilen madde faktor yiikleri

Tablo 1 *de verilmistir.

39



Tablo 1. Sporda Basa Cikma Stratejileri Envanterinin orijinal Fransizca formuna iligkin

faktor analizi sonuglart.

Faktorler
Madde | DK HE G CS MA SDA | HGDI | zK C SGC
No
6 .486
16 .691
26 .710
34 .614
1 .653
11 .627
21 .686
31 .616
8 .698
18 .810
28 .554
36 733
4 671
14 .835
24 134
9 517
19 .660
29 437
37 .675
7 535
17 .628
27 .619
35 .664
2 .596
12 179
22 .920
32 .859
5 .702
15 .686
25 .636
39 .642
10 .616
20 517
30 523
39 .683
3 481
13 .683
23 126
33 578

DK: Diisiince Kontrolii, HE: Hayal Etme, G: Gevseme, CE: Caba Sarf Etme, MA: Mantiksal
Arama, SDA: .Sosyal Destek Arama, SGC: Sosyal Geri Cekilme, ZK: Zihinsel Karmasa, C:
Cekilme, HGDI: Hosa Gitmeyen Duygularin Ifadesi.

Orijinal o6l¢egin i¢ tutarligt Cronbach Alpha ile hesaplanmistir. Giivenirlik
katsayis1 bulgular1 Tablo 2’deverilmistir.
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Tablo 2.SSBCSE’nin orijinal formunun alt problemlerinin giivenirlik katsayilari.

Alt DK HE G CS MA | SDA | SGC | ZK C HGDI
Olgekler

Cronbach 12 74 .80 .79 .67 .70 71 .76 .68 .87
Alpha(a)

DK: Diisiince Kontrolii, HE: Hayal Etme, G: Gevseme, CE: Caba Sarf Etme, MA: Mantiksal
Arama, SDA: Sosyal Destek Arama, SGC: Sosyal Geri Cekilme, ZK: Zihinsel Karmasa, C:
Cekilme, HGDI: Hosa Gitmeyen Duygularin ifadesi.

Giivenirlik katsayis1 .67 ile .87 arasinda oldugu bulunmustur. Buna ek olarak

olgegin alt problemleri arasindaki iliskiler ise Tablo 3’deverilmistir.
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Tablo 3.SSBCSE’nin orijinal formunun alt problemleri arasindaki korelasyonlar.

HE G CS ZA SDA | SGC | zK C HGDI

DK 79 48 50 73 55 39 21 29 | .04
07 05 04 06 04 03 .04 03 .04

HE 50 43 56 42 30 12 19 | .00
06 04 06 04 03 .04 .04 .04

G 30 26 21 27 19 15 | .05
04 03 02 .03 .04 .04 .04
CS 26 21 01 12 [-52 | -12
03 02 02 03 03 03

ZA 56 42 25 01 | .21
04 .03 .04 .03 .04

SDA 24 46 16 18
02 03 03 03

SGC 37 18 22
03 02 03

ZK 41 26
.04 .04

C 48
.04

DK: Diislince Kontrolii, HE: Hayal Etme, G: Gevseme, CE: Caba Sarf Etme, MA: Mantiksal
Arama, SDA: .Sosyal Destek Arama, SGC: Sosyal Geri Cekilme, ZK: Zihinsel Karmasa, C:
Cekilme, HGDI: Hosa Gitmeyen Duygularin Ifadesi.

Ayrica olcegin Olciit bagintili gegerligi i¢in benzer basa ¢ikma yapilarini 6lgen
diger olgeklerle iligskisine bakilmistir. SSBCSE’ nin orijinal formu ile Folkman ve Lazarus

tarafindan gelistirilen Basa Cikma Yollar1 Olgegi arasindaki iliskiye bakilmistir.

3.7.Envanterlerin Uygulanmasi

Uygulama 6ncesinde sporcularin 6grenim gordiigii okullardan ve antrendrlerinden
tek tek izin almak suretiyle envanterler arastirmaya katilan sporculara bire bir goriisme
yoluyla uygulanmistir. Bire bir goriismeler sporcularin antrenmanlarindan once bizzat
arastirmact tarafindan yapilmistir. Envanterlerle ilgili olarak sporcularla 6n bir

bilgilendirme toplantis1 diizenlenmistir (envanterin ne amacla kendilerine verildigi,

42



envanterin kullanim alaninin neresi oldugu, kisisel herhangi bir sonucun kullanilmayacagi
gibi). Envanterin daha net bir bigimde anlasilmasi i¢cin Ornek bir cevaplama sekli de

yapilmustir.

3.8.istatistiksel Diizenlemeler

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for
Windows 17.0programi  kullanilarak analiz edilmistir. Verileri degerlendirilirken

tanimlayici istatistiksel metotlar1 (Say1, Yiizde, Ortalama, Standart sapma) kullanilmistir.

Niceliksel verilerin karsilastirilmasinda iki grup arasindaki farki t-testi, ikiden fazla
grup durumunda parametrelerin gruplar arasi karsilastirmalarinda Tek yonlii (Oneway)
Anova testi, farklarin kaynaklarini belirlemek amaciyla Post-hoctesti yapilmistir. Verilerin

cok degiskenli normal dagilimdan geldigini test eden Bartlett testi de uygulanmustir.

Arastirmanin bagimli ve bagimsiz degiskenleri arasindaki etki regresyon analizi ile
test edilmistir. Olgekler arasindaki korelasyon iliskileri asagidaki kriterlere gore

degerlendirilmistir (Kalayci, 2006, 47-68).

R Mliski
0,00-0,25 Cok Zayif
0,26-0,49 Zayif
0,50-0,69 Orta
0,70-0,89 Yiiksek
0,90-1,00 Cok Yiiksek

Elde edilen bulgular %95 giiven araliginda %5 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Bu boliimde, arastirma probleminin ¢oziimii igin, arastirmaya katilan sporculardan
Olcekler yoluyla toplanan verilerin analizi sonucunda elde edilen bulgular yer almaktadir.

Elde edilen bulgulara dayali olarak agiklama ve yorumlar yapilmaistir.

Orneklem Grubunun Demografik Ozelliklere Iliskin Bulgular

Tablo 4. Orneklem Grubunun Cinsiyetlerine Gore Dagilim1

n %
Bayan 175 58,3
Bay 125 41,7

Orneklem grubunun cinsiyetlerine gore dagilimi Tablo 4'de incelenmistir. Buna

gore arastirmaya katilan sporcularin 175" (% 58,3) bayan, 125'i (% 41,7) baydar.

Tablo 5. Orneklem Grubunun Yaslarina Gére Dagilimi

n %
14-15 yas 127 42,3
16-17 yas 141 47,0
18-19 yas 32 10,7
Toplam 300 100,0

Orneklem grubunun 'yas' degiskenine gore dagilimi1 Tablo 5'de incelenmistir. Buna




gore arastirmaya katilanlarin 127'si (% 42,3) 14-15 yas, 141" (% 47,0) 16-17 yas, 32'si (%
10,7) 18-19 yastir.

Tablo 6. Orneklem Grubunun Spor Yaslarina Gére Dagilimi

N %
1-3 yas 85 28,3
4-6 yas 100 33,3
7-9 yas 65 21,7
10-12 yas 24 8,0
13 yas ve iistii 26 8,7

Omeklem grubunun spor yaslarina gore dagilimi Tablo 6'da incelenmistir. Buna
gore arastirmaya katilan sporcularin 85’inin (% 28,3) spor yasinin 1 -3 yas, 100’{inilin (%
33,3) spor yasinin 4-6 yas, 65’inin (% 21,7) spor yasinin 7-9 yas, 24’iiniin (% 8,0) spor
yasinin 10-12 yas, 26’smmin (% 8,7) spor yasmin 13 ve lstlii yas araliginda oldugu

gorilmektedir.

Stresle Basa Cikma (")lg:eginin Puanlan

Stresle basa ¢ikma envanteri ve alt problemleri cinsiyet durumlarina gére tablolar
halinde ifade edilmistir. Cinsiyetlere gore stresle basa ¢ikma becerilerinin  arasinda
anlamli bir fark olup olmadigimi degerlendirmek amaciyla bagimsiz grup t-testi

uygulanmistir.

Arastirmaya Katilan Sporcularin Kendine Giivenen Yaklasim Puanlarinin

Karsilastirilmasi

Katilimeilarin  kendine giivenen yaklasim grup ortalamalari, standart sapma
degerleri, minimum ve maksimum degerleri Tablo 7’ de, gruplar arasinda anlamli bir fark

olup olmadig1 Tablo 5° de verilmistir.
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Tablo 7. Ogrencilerin Kendine Giivenen Yaklasim Puanlarinin Degerleri

Frekans | Ortalama | Standart Sap. | Minimum | Maksimum

Bayan 318 15,27 3,57 3,00 21,00
Bay 495 14,36 3,62 4,00 21,00
Toplam 813 14,72 3,60 4,00 21,00

Tablo 8. Ogrencilerin Kendine Giivenen Yaklagim Puanlarinin Karsilastiriimasi

Frekans | Ortalama | Standart Sapma t-degeri P
Bayan 318 15,27 3,57 -3,366 ,001
Bay 495 14,36 3,62

Tablo 8’de goriildiigli gibi, katilimcilar arasinda kendine gilivenen yaklasim puanlari

arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir, P<0.05.

Arastirmaya Katilan Sporcularin Kendine Giivensiz Yaklasim Puanlarinin

Karsilastiriimasi

Katilimeilarin  kendine gilivensiz yaklasim grup ortalamalari, standart sapma
degerleri, minimum ve maksimum degerleri Tablo 9’ da, gruplar arasinda anlamli bir fark

olup olmadigi Tablo 10’ de verilmistir.
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Tablo 9. Ogrencilerin Kendine Giivensiz Yaklasim Puanlarinin Degerleri

Frekans | Ortalama | Standart Sap. | Minimum | Maksimum
Bayan 318 7,98 3,70 0,00 21,00
Bay 495 8,14 4,03 0,00 24,00
Toplam 813 8,08 3,90 0,00 24,00

Tablo 10. Ogrencilerin Kendine Giivensiz Yaklasim Puanlarmin Degerleri

Frekans |Ortalama | Standart Sapma | t-degeri P
Bayan 318 7,98 3,70 -,599 542
Bay 495 8,14 4,03

Tablo 10°de goruldigl gibi, katilimcilar arasinda kendine gilivensiz yaklagim

puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir, P>0.05.

Arastirmaya Katilan Sporcularin iyimser Yaklasim Puanlarimin Karsilastiriimasi

Katilimcilarin  iyimser yaklagim grup ortalamalari, standart sapma degerleri,

minimum ve maksimum degerleri Tablo 11’ de, gruplar arasinda anlamli bir fark olup

olmadig1 Tablo 12’ da verilmistir.

Tablo 11. Ogrencilerin Iyimser Yaklasim Puanlarinin Karsilastiriimasi

Frekans | Ortalama | Standart Sap. | Minimum | Maksimum
Bayan 318 9,11 2,61 1,00 15,00
Bay 495 9,00 2,67 1,00 15,00
Toplam 813 9,04 2,65 1,00 15,00
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Tablo 12. Ogrencilerin Iyimser Yaklasim Puanlarinin Karsilastirilmasi

Frekans |Ortalama | Standart Sapma | t-degeri P
Bayan 318 9,11 2,61 ,567 571
Bay 495 9,00 2,67

Tablo 12°’de goriildigl gibi, katilimcilar arasinda iyimser yaklasim puanlari

arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir, P>0.05.

Katilimcilarin boyun egici yaklasim grup ortalamalari, standart sapma degerleri,

minimum ve maksimum degerleri Tablo 13’ de, gruplar arasinda anlamli bir fark olup

olmadig1 Tablo 14’ de verilmistir.

Tablo 13. Ogrencilerin Boyun Egici Yaklasim Puanlarmin Degerleri

Frekans | Ortalama | Standart Sap. | Minimum | Maksimum
Bayan 318 3,60 2,54 0,00 13,00
Bay 495 4,17 3,06 0,00 18,00
Toplam 813 3,95 2,88 0,00 18,00

Tablo 14.0grencilerin Boyun Egici Yaklasim Puanlarinin Karsilastiriimasi

Frekans |Ortalama | Standart Sapma | t-degeri P
Bayan 318 3,60 2,54 -2,762 ,006
Bay 495 4,17 3,06

Tablo 14’de goriildigii gibi, katilimcilar arasinda boyun egici yaklagim puanlari

arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir, P<0.05.
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Arastirmaya Katilan Sporcularin Sporda Stresle Basa Cikma Stratejileri Olcegi Alt

Problemlerinin Ortalamalari

Tablo 15.Arastirmaya Katilan Sporcularin Sporda Stresle Basa Cikma Stratejileri Olcegi

Alt Problemlerinin Ortalamalari

N X Ss
Hayal etme 300 14,53 3,39
Caba sarf etme 300 11,77 2,53
Diisiince kontrolii 300 14,93 3,34
Destek arama 300 14,19 3,67
Gevseme 300 13,65 3,73
Mantiksal Coziimleme 300 13,67 3,53
Cekilme 300 10,56 3,07
Zihinsel karmasa 300 12,40 3,73
Hosa gitmeyen duygularin ifadesi 300 9,70 3,42
Sosyal geri cekilme 300 8,71 3,67

Arastirmaya katilan sporcularin sporda stresle basa ¢ikma stratejileri Olgegi alt
problemlerinin ortalamalar1 incelendiginde; hayal etme diizeyinin diizeyde (14,537 +
3,391); caba sarf etme diizeyinin diizeyde (11,770 £+ 2,533); diisiince kontrolii diizeyinin
diizeyde (14,937 + 3,347); destek arama diizeyinin diizeyde (14,193 + 3,673); gevseme
diizeyinin diizeyde (13,653 £ 3,737); mantiksal ¢6zlimleme diizeyinin diizeyde (13,677 +
3,536); cekilme diizeyinin diizeyde (10,567 + 3,074); zihinsel karmasa diizeyinin diizeyde
(12,403 + 3,739); hosa gitmeyen duygularin ifadesi diizeyinin diizeyde (9,707 + 3,424);
sosyal geri ¢ekilme diizeyinin diizeyde (8,717 £ 3,672); oldugu saptanmistir.
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Arastirmaya Katilan Sporcularin Sporda Stresle Basa Cikma Stratejileri Olcegi Alt

Problemlerinin Demografik Ozelliklere Gore Farklilasmasi

Tablo 16. Arastirmaya Katilan Sporcularin Sporda Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi

Alt Problemlerinin Cinsiyet Degiskenine Gore Farklilasmasi

Grup N X Ss T P
Hayal etme Bayan | 175 | 1487 | 329
= 2,051 0,041
Y 125 | 14,06 | 3,48
Caba sarf etme Bayan 175 | 11,95 2,50
- 1,494 | 0,136
y 125 | 11,51 | 2,55
Diisiince kontrolii Bayan 175 | 15,12 3,25
= 1,158 0,248
y 125 | 1467 | 3,46
Destek arama Bayan 175 | 14,08 | 373
= -0,600 0,549
y 125 | 14,34 | 3,59
Gevseme Bayan 175 | 13,65 3,79
= 0,021 0,983
y 125 | 13,64 | 3,67
Mantiksal Céziimleme Bayan 175 | 13,86 3,53
= 1,080 0,281
Y 125 | 1341 | 3,54
Cekilme Bayan 175 | 10,76 | 3,09
o 1,329 0,185
y 125 | 1028 | 3,03
Zihinsel karmasa Bayan 175 12,07 3,68
- -1,810 0,071
y 125 | 12,86 | 3,78
Hosa gitmeyen duygularin ifadesi Bayan 175 9,78 3,31
5 0,455 0,649
y 125 | 9,60 3,58
Sosyal geri cekilme Bayan 175 8,60 3,65
- 0651 | 0516
y 125 | 8,88 3,70

Arastirmaya katilan sporcularin hayal etme puanlari ortalamalarimin cinsiyet

degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla yapilan
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t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agcidan anlamli bulunmusgtur.
(t=2,05; p=0,041<0,05). Bayan sporcularin hayal etme puanlart (x=14,874), Bay

sporcularin hayal etme puanlarindan (x=14,064) yiiksek bulunmustur.

Arastirmaya katilan sporcularin ¢aba sarf etme puanlari ortalamalarinin cinsiyet
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlaml

bulunmamustir. (t=1,494; p=0,136>0,05).

Arastirmaya katilan sporcularin diisiince kontrolii puanlar1 ortalamalarinin cinsiyet
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla yapilan
t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel acgidan anlaml

bulunmamustir. (t=1,158; p=0,248>0,05).

Arastirmaya katilan sporcularin destek arama puanlari ortalamalarinin cinsiyet
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel acgidan anlaml

bulunmamustir. (t=-0,600; p=0,549>0,05).

Arastirmaya katilan sporcularin gevseme puanlar1 ortalamalarinin = cinsiyet
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel acgidan anlaml

bulunmamstir. (t=0,021; p=0,983>0,05).

Aragtirmaya katilan sporcularin mantiksal ¢dziimleme puanlar1 ortalamalarinin
cinsiyet degiskenine gore anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli

bulunmamastir. (t=1,080; p=0,281>0,05).

Aragtirmaya katilan sporcularin ¢ekilme puanlari ortalamalarinin  cinsiyet
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla yapilan
t-testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark istatistiksel ac¢idan anlamli

bulunmamastir. (t=1,329; p=0,185>0,05).

Arastirmaya katilan sporcularin zihinsel karmasa puanlar1 ortalamalarinin cinsiyet
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamh

bulunmamustir. (t=-1,810; p=0,071>0,05).

51



Arastirmaya katilan sporcularin hosa gitmeyen duygularin ifadesi puanlar
ortalamalarinin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan t- testi sonucunda grup ortalamalar1i arasindaki fark

istatistiksel agidan anlamli bulunmamustir. (t=0,455; p=0,649>0,05).

Arastirmaya katilan sporcularin sosyal geri ¢ekilme puanlar1 ortalamalarinin
cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli

bulunmamustir. (t=-0,651; p=0,516>0,05).

Tablo 17. Arastirmaya Katilan Sporcularin Sporda Stresle Basa Cikma Stratejileri Olcegi
Alt Problemlerinin Ug Boyutta Cinsiyet Degiskenine Gére Farklilasmast

Grup | N X Ss T P

Gorev yonelimli basa ¢ikma Bayan | 175 | 83,56 | 15,23
1,073 | 0,284

Bay 125 | 81,65 | 15,04

Dikkati baska tarafa cekmeye yonelik basaBayan | 175 | 22,84 5,67
cikma -0,471 | 0,638
Bay 125 | 23,15 5,62

Cekilme yonelimli basa ¢ikma Bayan | 175 | 18,38 5,98

-0,139 | 0,890
Bay 125 | 18,48 5,95

Arastirmaya katilanlarin goérev yonelimli basa ¢ikma puanlari ortalamalarinin
cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlaml

bulunmamastir. (t=1,073; p=0,284>0,05).

Arastirmaya katilanlarin dikkati bagka tarafa ¢ekmeye yonelik basa ¢ikma puanlari
ortalamalarinin cins degiskenine gore anlamli bir farklilhik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmamstir. (t=-0,471; p=0,638>0,05).

Arastirmaya katilanlarin c¢ekilme yonelimli basa ¢ikma puanlar1 ortalamalarinin
cins degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla

yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli
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bulunmamustir. (t=-0,139; p=0,890>0,05).

Tablo 18. Arastirmaya Katilan Sporcularin Sporda Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi

Alt Problemlerinin Yas Degiskenine Gore Farklilagsmasi

Grup N X Ss F P
14-15 Yas 127 | 1478 | 3,25

Hayal Etme 16-17 Yas 141 | 14,29 | 3,48 | 0,700 | 0,497
18-19 Yas 32 | 14,50 | 3,54
14-15 Yas 127 | 12,11 | 2,49

Caba Sarf Etme 16-17 Yas 141 | 11,31 | 2558 | 4489 | 0,012
18-19 Yas 32 | 1240 | 2,12
14-15 Yas 127 | 14,91 | 335

Diisiince Kontroli 16-17 Yas 141 | 1487 | 3.48 | 0192 | 0,825
18-19 Yas 32 | 1528 | 271
14-15 Yas 127 | 14,40 | 3,83

Destek Arama 16-17 Yas 141 | 14,14 | 3,42 | 0,749 | 0,474
18-19 Yas 32 | 1353 | 4,08
14-15 Yas 127 | 1374 | 3,75

Gevseme 16-17 Yas 141 | 13,39 | 3,79 | 1,070 | 0,344
18-19 Yas 32 | 1443 | 334
14-15 Yas 127 | 1378 | 3,52

Mantiksal Coziimleme 16-17 Yas 141 | 1350 | 3,39 | 0,364 | 0,695
18-19 Yas 32 | 14,00 | 422
14-15 Yas 127 | 1077 | 2,83

Cekilme 16-17 Yas 141 1054 | 325 | 1,172 | 0,311
18-19 Yas 32 | 984 | 317
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14-15 Yas 127 | 12,78 | 3,77

Zihinsel Karmaga 16-17 Yas 141 | 12,34 | 357 | 2,494 | 0,084
18-19 Yas 32 | 11,15 | 4,13
14-15 Yas 127| 946 | 346

Hosa Gitmeyen Duygularin ifadesi 16-17 Yas 141 992 3.40 | 0,595 | 0,552
18-19 Yas 32| 971 | 339
14-15 Yas 127| 843 | 361

Sosyal Geri Cekilme 16-17 Yas 141| 9,22 | 3,84 | 3,162 | 0,044
18-19 Yas 32| 762 | 276

Arastirmaya katilan calisanlarin c¢aba sarf etme puanlart ortalamalarinin yas
degiskenine gore anlamh bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar arasindaki fark istatistiksel
acidan  anlamlibulunmustur(F=4,489;  p=0,012<0.05). Farkliliklarin ~ kaynaklarim
belirlemek amaciyla tamamlayict post-hoc analizi yapilmistir. Yasi 14-15 yas olanlarin
caba sarf etme puanlar (12,110 +£2,498), yas1t 16-17 yas olanlarin g¢aba sarf etme
puanlarindan (11,319 + 2,587) yiiksek bulunmustur. Yas1 18-19 yas olanlarin ¢aba sarf
etme puanlar (12,406 + 2,123), yas116-17 yas olanlarin ¢aba sarf etme puanlarindan
(11,319 +2,587) yiiksek bulunmustur.

Arastirmaya katilan calisanlarin sosyal geri ¢ekilme puanlar1 ortalamalarinin yas
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla yapilan
tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel
acidan anlamli  bulunmustur(F=3,162; p=0,044<0.05). Farkliliklarin kaynaklarim
belirlemek amaciyla tamamlayict post-hoc analizi yapilmistir. yas1 16-17 yas olanlarin
sosyal geri ¢ekilme puanlari (9,220 + 3,840), yas1 18-19 yas olanlarin sosyal geri ¢ekilme
puanlarindan (7,625 £2,768) yiiksek bulunmustur. Arastirmaya katilan g¢alisanlarin hayal
etme, diisiince kontrolii, destek arama, gevseme, mantiksal ¢6ziimleme, ¢ekilme, zihinsel
karmasa, hosa gitmeyen duygularin ifadesi puanlar1 ortalamalarinin yas degiskenine gore
anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans

analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli
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bulunmamaistir(p>0.05).

Tablo 19. Arastirmaya Katilan Sporcularin Sporda Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi
Alt Problemlerinin Spor Yast Degiskenine Gore Farklilagmasi

Grup N X Ss F p
Hayal etme 1-3 yas 85 | 14,98 | 3,16 | 1,555 | 0,186
4-6 yas 100 | 14,18 | 357
7-9 yas 65 | 1503 | 3,22
10-12 yas 24 | 13,70 | 3,80

13 yag ve iistii 26 13,96 | 3,21

Caba sarf etme

1-3 yas 85 | 12,00 | 2,44 | 2,696 | 0,031
4-6 yas 100 | 11,69 | 2,58
7-9 yas 65 | 12,26 | 2,40

10-12 yas 24 | 1045 | 2,32

13 yas ve {istii 26 | 11,308 | 2,76

Diisiince kontrolii

1-3 yas 85 | 14,83 | 3,39 | 0,936 | 0,443
4-6 yas 100 | 14,83 | 3,26
7-9 yas 65 | 15,60 | 3,45

10-12 yas 24 | 14,45 | 3,25

13 yag ve iistii 26 14,46 | 3,36

Destek arama

1-3 yas 85 | 14,28 | 3,68 | 0,204 | 0,936
4-6 yas 100 | 14,16 | 3,71
7-9 yas 65 | 1433 | 3,76

10-12 yas 24 | 1358 | 4,11

13 yas ve iistii 26 14,23 | 2,94
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Gevseme

1-3 yag 85 | 13,89 | 3,61 | 1,009 | 0,403
4-6 yas 100 | 13,50 | 3,88
7-9 yas 65 | 14,10 | 391
10-12 yas 24 | 12,45 | 3,63
13 yas ve listii 26 | 13,42 | 3,11
Mantiksal goziimleme 1-3 yas 85 | 13,91 | 343 | 0,416 | 0,797
4-6 yas 100 | 13,37 | 3,84
7-9 yas 65 | 13,93 | 3,54
10-12 yas 24 | 13,37 | 3,28
13 yas ve {istii 26 | 13,69 | 2,90
Cekilme 1-3 yas 85 | 10,32 | 3,40 | 1,254 | 0,288
4-6 yas 100 | 10,22 | 2,86
7-9 yas 65 | 11,13 | 3,04
10-12 yas 24 | 10,66 | 3,13
13 yas ve Ustii 26 | 11,15 | 2,63
Zihinsel karmasa 1-3 yas 85 | 12,48 | 4,10 | 0,631 | 0,640
4-6 yas 100 | 12,23 | 3,69
7-9 yas 65 | 12,04 | 3,59
10-12 yas 24 | 13,20 | 3,74
13 yas ve {istii 26 | 12,96 | 3,06
Hosa gitmeyen duygularin 1-3 yas 85 | 927 | 344 |1,136 | 0,340
ifadesi
4-6 yas 100 | 9,64 3,30
7-9 yas 65 9,72 3,64
10-12 yas 24 | 10,50 | 3,98
13 yas ve istii 26 10,61 2,53
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Sosyal geri cekilme 1-3 yas 85 7,85 3,32 | 4,409 | 0,002

4-6 yas 100 | 8,58 3,55
7-9 yas 65 8,66 3,92
10-12 yas 24 | 10,45 | 3,70

13 yag ve tistii 26 10,57 | 3,59

Arastirmaya katilan sporcularin hayal etme puanlar1 ortalamalarinin spor yasi
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmamstir. (F=1,555; p=0,186>0,05).

Arastirmaya katilan sporcularin ¢aba sarf etme puanlar1 ortalamalarinin spor yasi
degiskenine gore anlaml bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
tek yonli varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar arasindaki fark istatistiksel
acidan anlamli bulunmustur. (F=2,696; p=0,031<0,05). Farkliliklarin kaynaklarini
belirlemek amaciyla yapilan tamamlayici post-hoc analizi sonucunda, spor yasit 7-9 yas
olan sporcularin ¢aba sarf etme puanlari, spor yasi1 10-12 yas olan sporcularin ¢aba sarf

etme puanlarindan yiiksek bulunmustur.

Arastirmaya katilan sporcularin diisiince kontrolii puanlart ortalamalarinin spor yasi
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmamastir. (F=0,936; p=0,443>0,05).

Arastirmaya katilan sporcularin destek arama puanlart ortalamalarinin spor yasi
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla yapilan
tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmamstir. (F=0,204; p=0,936>0,05).

Arastirmaya katilan sporcularin gevseme puanlari ortalamalarinin spor yasi
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla yapilan
tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmamigtir. (F=1,009; p=0,403>0,05).

Arastirmaya katilan sporcularin mantiksal ¢6ziimleme puanlar1 ortalamalarinin spor

yas1 degigskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
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yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark

istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir. (F=0,416; p=0,797>0,05).

Arastirmaya katilan sporcularin ¢ekilme puanlar1 ortalamalarinin spor yasi
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip géstermedigini belirlemek amaciyla yapilan
tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmamstir. (F=1,254; p=0,288>0,05).

Arastirmaya katilan sporcularin zihinsel karmasa puanlar1 ortalamalarinin spor yast
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmamstir. (F=0,631; p=0,640>0,05).

Aragtirmaya katilan sporcularin hosa gitmeyen duygularin ifadesi puanlar
ortalamalarinin spor yasi degiskenine gdre anlamli bir farklilik gdsterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup
ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir. (F=1,136;

p=0,340>0,05).

Arastirmaya katilan sporcularin sosyal geri ¢ekilme puanlart ortalamalarinin spor
yasi degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalari arasindaki fark
istatistiksel acidan anlamli bulunmustur. (F=4,409; p=0,002<0,05). Farkliliklarin
kaynaklarini belirlemek amaciyla yapilan tamamlayict post-hoc analizi sonucunda, sporcu
yast 1-3 yas olan sporcularin sosyal geri ¢ekilme puanlan, sporcu yas1 10-12 yas olan
sporcularin sosyal geri ¢ekilme puanlarindan diisiik bulunmustur. sporcu yasi 1 -3 yas olan
sporcularin sosyal geri ¢ekilme puanlari, sporcu yasi 13 ve {istii yas olan sporcularin sosyal

geri ¢ekilme puanlarindan diisiik bulunmustur.
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Tablo 20. Arastirmaya Katilan Sporcularin Sporda Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi
Alt Problemlerinin Ug Boyutta Spor Yast Degiskenine Gére Farklilasmasi

Grup N X Ss F P
1-3 Yas 85 | 83,91 | 14,99
4-6 Yas 100| 81,73 | 15,90

(Gorev Yonelimli Basa Cikma 7-9 Yas 65 | 85,27 | 15,13 |1,355 0,250
10-12 Yas 24 | 78,04 | 13,34

13 Yas Ve tistii | 26 | 81,07 | 13,86

1-3 Yas 85 |22,81| 6,29
4-6 Yas 100| 22,45 | 5,27

gill:l;:l;i Baska Tarafa Cekmeye Yonelik BaS<317_9 Yas 65 | 2318 | 5.67 |0.671]0,612
10-12 Yas 24 | 23,87 | 6,45

13 Yas Ve iistii | 26 | 24,11 | 3,67

1-3 Yas 85| 17,12 | 5,68
4-6 Yas 100| 18,22 | 5,72

Cekilme Yonelimli Basa Cikma 7-9 Yas 65 | 18,38 | 6.28 |3,646|0,006
10-12 Yas 24 120,95 | 6,82

13 Yas Ve stii | 26 | 21,19 | 4,72

Arastirmaya katilan katilanlarin  ¢ekilme yonelimli basa ¢ikma puanlan
ortalamalarinin spor yasi degiskenine gbre anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini
belirlemek amaciyla yapilan tek yonli varyans analizi (Anova) sonucunda grup
ortalamalar1  arasindaki fark istatistiksel a¢idan anlamli  bulunmustur(F=3,646;
p=0,006<0.05). Farkliliklarin kaynaklari1 belirlemek amaciyla tamamlayic1 post-hoc
analizi yapilmistir. Spor yas1 10-12 yas olanlarin ¢ekilme yonelimli basa ¢ikma puanlan
(20,958 + 6,824), spor yast 1-3 yas olanlarin ¢ekilme yonelimli basa ¢ikma puanlarindan
(17,129 £ 5,684) yiiksek bulunmustur. Spor yasi 13 yas ve iistii olanlarin ¢ekilme yonelimli
basa ¢ikma puanlar (21,192 + 4,725), spor yast 1-3 yas olanlarin ¢ekilme yonelimli basa
¢ikma puanlarindan (17,129 + 5,684) yiiksek bulunmustur. Spor yas1 10-12 yas olanlarin
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cekilme yonelimli basa ¢ikma puanlart (20,958 + 6,824), spor yasi 4-6 yas olanlarin
cekilme yonelimli basa ¢ikma puanlarindan (18,220 + 5,725) yiiksek bulunmustur. Spor
yasi 13 yas ve {istli olanlarin ¢ekilme yonelimli basa ¢ikma puanlar1 (21,192 + 4,725), spor
yas1 4-6 yas olanlarin ¢ekilme yonelimli basa ¢ikma puanlarindan (18,220 + 5,725) yiiksek
bulunmustur. Spor yas1 13 yas ve lstli olanlarin ¢ekilme yonelimli basa ¢ikma puanlari
(21,192 £ 4,725), spor yast 7-9 yas olanlarin ¢ekilme yonelimli baga ¢ikma puanlarindan
(18,385 + 6,284) yiiksek bulunmustur.

Arastirmaya katilan katilanlarin goérev yonelimli basa ¢ikma, dikkati baska tarafa
¢cekmeye yonelik basa ¢ikma puanlari ortalamalarinin spor yasi degiskenine gére anlamli
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi
(Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel acgidan anlamli

bulunmamuistir(p>0.05).
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Tablo 21. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Sosyodemografik Forma Gére Alt Madde

Dagilimlar
Sosyodemografik Grup N X Ss E p
Kata 85 (13,89 | 3,61 |1,009|0,403
Alt Brans Kumite 100| 13,50 | 3,88
Shito-ryu 852281 6,29
Shotokan 100| 22,45 | 5,27
Stil .
Gojo-ryu 65 | 23,18 | 5,67 |0,671|0,612

kyokoshinkai 24 | 23,87 | 6,45

Wado-ryu 26 | 24,11 | 3,67

Katilan 24 | 13,20 | 3,74 |1,254/0,288

Ulusl Miisabak:
uslararas1 Miisabaka Katilmayan 26 | 12,96 | 3,06

Beyaz 85| 7,85 | 3,32
Sar1 100| 8,58 | 3,55
Turuncu 65| 8,66 | 3,92
Kemer Seviyesi Yesil 65 | 23,18 | 567 |1,136|0,340
Mavi 24 | 23,87 | 6,45
Kahverengi 26 | 24,11 | 3,67

Siyah ve istii 26 | 10,61 | 2,53

Arastirmaya katilanlarin alt brans puanlar1 ortalamalariin kisi sayis1 degiskenine
gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan t-testi

sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamustir.

(t=1,009; p=0,403>0,05).

Arastirmaya katilanlarin stillere yonelik puanlarinin ortalamalarinin kisi sayisi
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
t-testi sonucunda grup ortalamalart arasindaki fark istatistiksel acidan anlamh

bulunmamustir. (t=-0,671; p=0,612>0,05).
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Arastirmaya  katilanlarin  uluslararast  miisabakalara katilma  puanlarinin
ortalamalarinin kisi sayist degiskenine gdre anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmamustir. (t=1,254; p=0,288>0,05).

Arastirmaya katilan sporcularin kemer seviyesi puanlari ortalamalarinin spor yasi
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla yapilan
tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel

acidan anlamli bulunmustur. (F=1,136; p=0,340<0,05).
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BESINCI BOLUM

TARTISMA-SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma ve Sonug¢

Stres ve problem yasamimizin her asamasinda ortaya c¢ikmaktadir. Stresin ve
problemin ortadan kaldirilmasi gergekte hayatin bizzat kendisini ortadan kaldirmak
anlamma gelir. Oyleyse stres ve problemle yasamayr 6grenmek ve kontrol altina alarak

yikici etkilerini en aza indirmek ve yapici yonde kullanmak gerekir.

Stresle basa ¢cikma ve problem ¢d6zme becerileri i¢in veya bunlari yonetmek igin;
stres ve problemin ne oldugu, sebep ve sonuclarinin neler olabilecegi ve stresle basa ¢ikma

ve problem ¢6zme becerileri igin neler yapilmasi gerektigi agikca belirlenmelidir.

Arastirmamiza katilan 300 sporcunun yas ortalamasi 15,97 olmasi dolayisiyla geng
olan bu yastaki sporcularin 6lgegi anlama ve yanitlamada az da olsa sikint1 yasandiginm
gostermektedir (Tablo 2). Arastirmamiza katilan sporcularin 175" (% 58,3) bayan, 125'i
(% 41,7) baydir. Bu da oransal olarak iki cinsteki sporcularin sayilarinin hemen hemen
denk oldugunu gostermektedir (Tablo 1). Stresle basa ¢ikma stratejileri tizerinde daha 6nce
yapilmis bir ¢alismasi bulunmadigindan dolay1 bu yas grubun iizerinde bir ¢calisma yapma

istegi uyandirmistir.

Arastirmaya katilan karateci sporcularin Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgeginin
Alt Problemlerinin Ortalamalarina gore, sporcularin en ¢ok “diisiince kontrolii, hayal etme
ve destek arama” boyutlarini; en az da “sosyal geri ¢ekilme ve hosa gitmeyen duygularin

ifadesi” boyutlarini kullandiklar1 bulunmustur.

Buradan yola c¢ikarak arastirmamiza katilan Kkarateci sporcularin stresle basa
citkmada daha cok olumlu basa c¢ikma stratejilerini kullandiklarmi sdyleyebiliriz.
Arastirmamiza katilan karateci sporcularin gogunlugu gérev yonelimli olmalart ve olumlu
basa c¢ikma stratejilerini kullanmalar1 “ gorev yonelimli sporcu daha olumlu basa ¢ikma

stratejilerini kullanir” hipotezimizi dogrulamaktadir.

Arastirmaya katilan sporcularin hayal etme puanlart ortalamalarinin cinsiyet
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla yapilan
t-testi sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur.

(t=2,05; p=0,041<0,05). Bayan sporcularin hayal etme puanlart (x=14,874), Bay



sporcularin hayal etme puanlarindan (x=14,064) yiiksek bulunmustur. ( hayal etme; gorev

yonelimli basa ¢ikma stratejilerindendir).

Cetin (2009)’in BESYO Ogrencilerinin karar verme stilleri, sosyal beceri diizeyleri
ve stresle basa ¢ikma bigimlerini inceledigi ¢calismada 6grencilerin cinsiyetleri ile stresle
basa ¢ikma stilleri arasinda anlamli bir farklilasma oldugu, kiz 6grencilerin problem odakli
basa ¢ikma, sosyal destek arama ve stresle basa ¢ikma toplam puan ortalamalarinin bay

ogrencilerinkinden anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Arsan (2007)’nin Yapilan arastirmada, bayan ve bay sporcularin basa ¢ikmada
destek arama ve kaginma stratejilerini kullanmalar1 a¢isindan anlamli bir fark bulunmustur.
Bilissel ve fiziksel ¢aba, gevseme, sosyal geri ¢ekilme ve hosa gitmeyen duygulari ifade

etme stratejilerini kullanmalar1 a¢isindan anlamli bir fark bulunmamastir.

Arastirmaya katilan sporcularin ¢aba sarf etme puanlart (t=1,494; p=0,136>0,05),
diisiince kontrolii puanlari(t=1,158; p=0,248>0,05), destek arama puanlari(t=-0,600;
p=0,549>0,05) gevseme (t=0,021; p=0,983>0,05) zihinsel analiz puanlart (t=1,080;
p=0,281>0,05) ¢ekilme puanlar1 (t=1,329; p=0,185>0,05) zihinsel karmasa puanlari(t=-
1,810; p=0,071>0,05) hosa gitmeyen duygularin ifadesi puanlar(t=0,455; p=0,649>0,05)
sosyal geri ¢ekilme puanlar (t=-0,651; p=0,516>0,05) ortalamalarinin cinsiyet degiskenine

gore istatistiksel agidan anlamli bulunmamastir.

Aragtirmaya katilan sporcularin ¢aba sarf etme puanlart ortalamalarinin yas
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gdstermedigini belirlemek amaciyla yapilan
tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel
acidan anlamli  bulunmustur(F=4,489; p=0,012<0.05). Farkliliklarin kaynaklarim
belirlemek amaciyla tamamlayic1 post-hoc analizi yapilmistir. Yast 14-15 yas olanlarin
caba sarf etme puanlar1 (12,110 + 2,498), yas1 16-17 yas olanlarin ¢aba sarf etme
puanlarindan (11,319 + 2,587) yiiksek bulunmustur. Yast 18-19 yas olanlarin ¢aba sarf
etme puanlar (12,406 + 2,123), yas116-17 yas olanlarin ¢aba sarf etme puanlarindan
(11,319 +2,587) yiiksek bulunmustur.

Aragtirmaya katilan Kkarateci sporcularmn  sosyal geri ¢ekilme puanlar
ortalamalarinin yas degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup
ortalamalar1  arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli  bulunmustur(F=3,162;

p=0,044<0.05). Farkliliklarin kaynaklarmi belirlemek amaciyla tamamlayic1 post-hoc
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analizi yapilmistir. yas1 16-17 yas olanlarin sosyal geri ¢ekilme puanlart (9,220 + 3,840),
yast 18-19 yas olanlarin sosyal geri g¢ekilme puanlarindan (7,625 + 2,768) yliksek

bulunmustur.

Arastirmaya katilan karateci sporcularin hayal etme, diisiince kontrolii, destek
arama, gevseme, mantiksal c¢oziimleme, c¢ekilme, zihinsel karmasa, hosa gitmeyen
duygularin ifadesi puanlari ortalamalarinin yas degiskenine goére anlamli bir farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova)
sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki  fark istatistiksel ~acidan  anlamli

bulunmamaistir(p>0.05).

Bireylerin cinsiyeti, yasi, 1rki, inanci, huyu, karakteri, yetenegi ve hatta aile
yasantisi bile isletmelerde strese neden olabilen dnemli faktorlerdir. insanlar farkl1 yaslarda
cevrelerindeki gelismeleri farkli bicimlerde algilar. Dolayisiyla, hayatin her déneminde
birey lizerinde strese neden olan unsurlarin farklilik gosterdigi goriilmektir. Bu noktadan
hareketle, stresle ilgili inceleme ve aragtirmalarin ¢ogu yas faktori goz Oniinde
bulundurularak; ¢ocukluk, genglik, orta yashlik ve yaslilik donemleri olarak siniflandirilir
(akt. Altungiil, 2006)

Arastirmaya katilan sporcularin sosyal geri ¢ekilme puanlart ortalamalarinin spor
dali degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark
istatistiksel acidan anlamli  bulunmustur. (F=2,503; p=0,031<0,05). Farkliliklarin
kaynaklarini belirlemek amaciyla yapilan tamamlayici post-hoc analizi sonucunda, spor
dali basketbol olan sporcularin sosyal geri ¢ekilme puanlari, spor dali atletizm olan

sporcularin sosyal geri ¢ekilme puanlarindan diisiik bulunmustur.

Spor psikolojisi alaninda yapilan c¢aligmalara bakildiginda farkli spor dallarina
katilan sporcularin stresle nasil basa c¢iktiklar1 ile ilgili calismalara c¢ok fazla
rastlamamaktayiz. Yarigma sporlarina katilan bireysel sporcular ve takim sporcularinin
stresle farkli bicimlerde basa ¢ikmalar1 beklenmektedir. Takim sporlarina katilan sporculari
bireysel sporcularla karsilastirdiimizda, insanlar arasi etkilesimlerin yogun oldugu bir
ortamda yarigan takim sporcularinin aktif basa ¢ikmay1 (problem veya duygu odakli basa
cikma) daha fazla kullandiklar1 distiniilmektedir. Ciinkii takim sporcularinin bireysel

sporculara gore gruba glivenmede daha fazla olanaklar1 bulunmaktadir.
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Bireysel sporlara katilan sporcularin daha fazla kacinma ve transendental basa
¢ikma kullandiklarini bulmustur. Bu da bireysel sporcularin takim arkadaslarina giivenme
gibi bir liikkslerinin olmamasindan kaynaklanmaktadir. Basariy1 yakalamak i¢in digerleri ile
etkili etkilesime ihtiyag duymayan sporcular spordaki stres kaynaklarindan kaginmaya

daha fazla egilimli olmaktadir (Yoo, 2000).

Arastirmaya katilan sporcularin ¢aba sarf etme puanlart ortalamalarinin spor yast
degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip géstermedigini belirlemek amaciyla yapilan
tek yonlii varyans analizi (Anova) sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel
acidan anlamli bulunmustur. (F=2,696; p=0,031<0,05). Farkliliklarin kaynaklarini
belirlemek amaciyla yapilan tamamlayici post-hoc analizi sonucunda, spor yas1 7-9 yas
olan sporcularin ¢aba sarf etme puanlari, spor yast 10-12 yas olan sporcularin ¢aba sarf

etme puanlarindan yiiksek bulunmustur.

5.2. Oneriler

Karate sporcularinin antrenmanlarinda stress kaynaklari ve basa ¢ikma yontemleri
ne yer verilirse sporcularin stres kaynaklarindan kurtulmalarini ve stresle basa ¢ikma

yontemlerini kullanmalarini saglayabilir.

Sporcu kisilik 6zelliklerinin stresle basa ¢ikma stratejileri ve bagart motivasyonuna

etkisi incelenebilir

Alan uzmani (spor psikologu, mentor, diyetisyen, kondisyoner vb.) olan veya
olmayan kuliiplerde sporcu stresle basa ¢ikma stratejileri ve basart motivasyonu agisindan

incelenebilir.

Sporcularin sosyo-ekonomik ve ¢evresel etmenlere bagli olarak stresle basa ¢ikma

stratejileri ve basar1 motivasyonlarina etkisine yonelik calismalar yapilabilir.

Seyirci baskisinin sporcu-antrendr stresle basa ¢ikma stratejileri ve basari

motivasyonuna etkisi aragtirma konusu olarak ele alinabilir.
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