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ÖZET 

 

Bu çal��man�n amac� akt!f olarak antrenörlük yapan futbol antrenörler!n!n kayg� düzeyler!n!n 

problem çözme becer!ler! düzeyler! üzer!ne etk!s!n! !ncelemekt!r. Çal��maya Bursa ve 

Çanakkale !ller!nde görev yapan gönüllü 95 futbol antrenörü kat�lm��t�r. Antrenörler!n sürekl! 

kayg� durumlar� !le !lg!l! ver!ler! elde etmek !ç!n Ölçe�! Beck taraf�ndan gel!�t!r!lm!� olan 20 

maddel! Sürekl! Kayg� Ölçe�! (SKÖ) kullan�l�rken, Problem Çözme Becer!ler! (PÇB) ver!ler! 

!se Heppner ve Petersen (1982) taraf�ndan gel!�t!r!len, Türkçe�ye "ah!n ve Heppner (1993) 

taraf�ndan uyarlanm�� 35 maddel! ölçek kullan�lm��t�r. Ver!ler!n anal!z! SPSS 20.00 

program�nda, tan�mlay�c� !stat!st!kler, T-test!, Anova test! ve Korelasyon (r !stat!st!�! ) 

yap�larak de�erlend!r!lm!�t!r. Çal��maya kat�lan antrenörler!n SKÖ ortalamas� x=1,96 ± 0,27, 

PÇB ortalamas� x=2,92 ± 0,63 tür. Çal��maya kat�lan antrenörler!n antrenörlük yapma 

süreler!ne bak�ld���nda, 33 antrenörün 1-9 y�l,  40 antrenörün 10-19 y�l aras� ve 22 antrenörün 

!se 20 y�l ve üzer! olarak bel!rlenm!�t!r. Antrenörler!n SKÖ ve PÇB puan ortalamalar�n�n 

meslekte çal��ma süres! ve meden! durum de�!�ken!ne göre anlaml� olarak de�!�med!�!, 

e�!t!m sev!yes!ne göre !se anlaml� olarak de�!�t!�! bulunmu�tur. Antrenörler!n SKÖ ve PÇB 

puan ortalamalar� aras�nda poz!t!f yönlü anlaml� !l!�k! oldu�u bel!rlenm!�t!r. 

Anahtar Kel"meler: Antrenör, Sürekl! Kayg�, Problem Çözme 
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ABSTRACT 

 

The Effects of Football Coaches� Anxiety Level on Problem Solving Skill 

Th!s study a!m of the exam!nat!on relat!onsh!p between anx!ety and problem solv!ng 

sk!lls who part!c!pated to the study coaches of the football. 95 volunteers football coach 

part!c!pated to the study where were Bursa and Canakkale prov!nence. To obta!n tra!t anx!ety 

state data of tran!s the 20-item developed by Beck Traiy Anxiety State Inventory(TASI) were 

used. Problem Solving Skills (PSS) data, developed by Heppner and Petersen (1982) and to 

the Turkish version adopted by Sahin and Heppner (1993) 35-item inventory problem solving 

skills are used. The data analyses in SPSS 20.00, Descriptive Statistic, T-test, One-Way 

Anova test and Correlation (r statistic) were used. The coaches who participated in the study 

TASI average x = 1,96 ± 0,27, PSS average x = 2,92 ± 0,63. When the time to coaching the 

coaches who participated in the study, 33 coaches of 1-9 years, 40 coaches of 10-19 years and 

22 coaches 20 years and over. 
The coaches of the TASI and PSS mean scores did not change significantly compared 

to the working time in the profession and marital status variables, according to the education 

level was found to be significantly changed. The coaches between TASI and PSS average 

score were found to be positive and significantly correlation. 

Key Words: Trainer, Trait Anxiety, Problem Solving 
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BÖLÜM I 

 

1. G!R!� 

 

Spor kavram� dinamik yap�s� ve gördü�ü ilgi itibari ile son y�llarda dünya üzerinde 

önemli etkiye sahip olan bir kavramd�r. Gümü� (2002), yo�unla�an ilgi sebebiyle ülkeler 

aras�nda önemli bir rekabet ortam� olu�arak bu ülkeler sporun pozitif etkilerini kullanabilmek 

için tüm olanaklar�n� sa�lam��t�r. Teknolojik ve bilimsel geli�im ile birlikte farkl� spor 

dallar�nda da birçok rekor yenilenmi�, müsabaka alanlar�nda kar��la�an tak�mlar ve sporcular 

temsil etmi� olduklar� ülkeler ekonomik alanda, e�itim alan�nda, teknolojik ve geli�mi�lik 

düzeylerin de birbirleriyle rekabet halindedir. Ülkelerin geli�mi�lik düzeyini gösteren en 

önemli unsur, spordur (Gümü�, 2002). Günümüzde sportif verimin düzeyini etkileyen 

faktörlerden söz edilmi�tir. Bu faktörler çevresel faktörler ve içsel faktörler olarak 

de�erlendirilmektedir. Sporcular�n içsel faktörlerinden birisi de psikolojik faktörlerdir. 

Sporcular�n müsabakaya dair psikolojik haz�rl�klar�, sporda ba�ar� için önemli bir etkendir. 

Sporcular�n kayg� düzeyleri; psikolojik durumlar�, ortaya koyduklar� performans ile yak�ndan 

ili�kilidir (Gül�en, 2008). Kayg� kavram� psikoloji bilimi içerisinde önemli bir rol üstlenerek 

odak noktas� haline gelmi�tir (Hackfort ve Spielberger, 1989; Martens, Vealey, ve Burton, 

1990). Kayg� gelecekle ilgili bireyi s�kan ve üzen bekleme hali kar���k bir heyecan durumu ile 

güvensizlik duygusu (Öncül 2000, Co�kun ve Akka�, 2009) olarak tan�mland��� gibi çevresel 

faktörlerden gelen tehlike ihtimali ve ya bireyin tehlike gibi alg�lad��� bir durum kar��s�nda 

ya�anm�� bir duygu olarak ta tan�mlanabilmektedir (Alisinano�lu ve Uluta�, 2003). 

Sporcular�n gösterecekleri performansta etkili belirleyicilerin ba��nda antrenörler 

gelmektedir. Antrenörlerin ortaya koyduklar� davran�� modeli ve yakla��m, sporcular�n kayg� 

durumlar�n� ve dolay�s�yla performans�n� olumlu ya da olumsuz olarak etkileyebilir (Smith ve 

ark., 2000).  Baker ve ark., (2000) antrenör davran��lar�n�n sporcular�n kayg�lar�nda azalma ya 

da artt�r�lmas�nda etkileri olabilece�ini belirtmektedirler. 

Antrenör bir tak�m ve ya bir sporcuyu çal��t�ran, e�iten, kondüsyon kazand�ran ya da 

yar��malara haz�rlayan ki�idir. Antrenör ayn� zamanda liderlik özelliklerini göstermesi 

gereken bir bireydir. Bir ki�inin bir bireyi lider yapabilmesi ve kendisinin lider olabilmesi için 

birçok özelli�i ta��mas� gerekmektedir. Lider bir ekibin çal��malar�n� tasarlamak ili�kilerini 
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düzenlemek hedeflenen ba�ar�ya ula�t�rmak gibi pek çok sorumluluk ta��d��� için baz� özel 

yeteneklere sahip olmas� gerekmektedir (Do�an, 2005).  

Bir sporcu ne kadar yetenekli olursa olsun, ne kadar çal���rsa çal��s�n kazanmak için 

bir antrenörün deste�ine ihtiyaç duyar. Antrenörün görevleri aras�nda antrenman yapt�rmak ya 

da sporun nas�l yap�ld���n� göstermek de�ildir. Fakat, bir çok antrenör, e�itim ve mesleki 

bilgileri nedeni ile do�al olarak liderlik görevine lay�k görülür. Oysa mesleki bilgi ve 

e�itimlerinin çok iyi olmas�, onlar�n ba�ar�l� olmalar� için yeterli olmayabilir. Çünkü 

antrenörlük yaln�z bir meslek de�il, ayn� zamanda liderliktir (Ba�er, 1998). 

Sporcunun genetik yap�s� itibari ile getirdi�i bütün özellikler ba�ar�da etkili 

olabilmektedir. Ancak sporcunun genetik olan özelliklerini �ekil verecek olan ki�i 

antrenördür. Antrenör rehberli�inde tak�m uyumlu hale gelir, sporcunun davran��� istenilen 

�ekilde geli�tirilir. Bu performans ve ba�ar�ya giden yolda bir ihtiyaçt�r. Teknik ve psikolojik 

aç�dan baz� özellikler bar�nd�ran antrenör hatalardan uzak kalabilir (Amman ve ark., 2000). 

Bu özelliklerden biri de problem ile kar�� kar��ya kal�nd���nda etkili ve do�ru çözüm yolunu 

en k�sa sürede üretebilmedir. Ülküer (1988); problem çözme, ki�inin bir amaca eri�mekte 

kar��la�t��� güçlükleri hissedi�inden ona çözüm bulana kadar geçirdi�i bir dü�ünme ve 

problemi yenme sürecidir. Heppner ve krauskopf (1987) bir problemle ba�a ç�kabilmeyi 

problemin çözülmesiyle ayn� anlamda oldu�unu belirtmektedir. Ki�isel problem çözme 

gerçek hayatta, d��sal ya da içsel uyumun sa�lanmas� ad�na bir dizi, davran��sal, duyu�sal ve 

bili�sel i�lemler olarak tan�mlanabilir. Problem çözme rasyonel, bili�sel ve mant�kl� bilgi 

i�leme süreci olarak basitle�tirmek mümkün de�ildir. Bunun nedeni problem çözme gerçek 

hayatta dinamik oldu�u kadar aktiftir.  Ki�isel problemlerin çözülmesi oldukça karma��k bir 

süreçtir. Tipik bir problem hemen çözülebilir ya da birçok karar� içerebilir. Pek çok olas� 

çözüm olabilece�i gibi de�erlendirmeye engel olabilecek kadar belirsiz olabilir.  

Yaz�l� kaynaklara bak�ld���nda sporcular ile yap�lm�� problem çözme çal��malar� 

mevcut iken hakemler ve antrenörlere ili�kin yap�lan çal��malar�n yeterli say�da olmad��� 

görülmektedir. Dolay�s� ile futbol antrenörlerinin üstlendikleri görev ve etki alanlar� da 

dü�ünüldü�ünde sürekli kayg� düzeylerinin problem çözme becerileri üzerine olan etkisinin 

ara�t�r�lmas� hem ara�t�rmac�lar hem de uygulama içerisinde bulunanlar için önemli sonuçlar 

do�uraca�� beklenmektedir. 
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1.1. Ara$t#rman#n Problem Durumu  

Antrenörler, sporcular�n�n hayatlar�n�n büyük bir bölümünde ba�rolleri oynayan 

ki�ilerin ba��nda gelmektedir. Sa�l�kl�, ara�t�ran antrenörün, kendisini daima geli�tiren ve 

sorgulayan yap�s�yla ba�ar�ya ula�abilecek sporcular yeti�tirmesi olas�d�r(Bezci, 2010). 

Antrenörlerin sporcular üzerine etkisinin yo�un oldu�u dü�üldü�ünde, antrenörlerin 

sürekli kayg� durumlar�nda problem çözebilme becerilerinin bilinmesi, eksik kalan yönlerinin 

tespit edilmesi önem kazanmaktad�r. 

Bu nedenle çal��mam�z da; futbol antrenörlerinin sürekli kayg� düzeylerinin problem 

çözme becerileri üzerine etkisi ara�t�r�lm��t�r.  

 
1.2. Ara$t#rman#n Amac#  

Bu çal��man�n temel amac� futbol antrenörlerinin kayg� düzeylerinin problem çözme 

becerileri üzerine etkisini ara�t�rmakt�r.  

1. Futbol antrenörlerinin sürekli kayg� ve problem çözme becerileri durumlar�nda  

1.1. Futbol antrenörlerinin e�itim durumlar�na göre fark var m�d�r? 

1.2. Futbol antrenörlerinin mesleki y�llar�na göre fark var m�d�r? 

1.3. Futbol antrenörlerinin medeni durumlar�na göre fark var m�d�r? 

1.4. Antrenörlük y�l�na göre fark var m�d�r? 

2. Futbol antrenörlerinin sürekli kayg� durumlar�n�n problem çözme becerilerine etkisi var 

m�d�r?  

 

1.3. Ara$t#rman#n Önemi   

Bu ara�t�rma; Futbol antrenörlerinin sürekli kayg� durumlar�n�n problem çözme 

becerileri üzerine etkisinin incelenmesi ve her ikisinin de ele al�nan ba��ms�z de�i�kenlere 

göre farkl�l�k gösterip göstermedi�inin incelenmesi nedeniyle önem ta��maktad�r. Özellikle, 

futbol antrenörlerinin kayg� durumlar�n�n belirlenerek problem çözme becerileri üzerine etkisi 

anla��lmas� ve mevcut kayg� durumlar�na göre gerekirse tedbirler al�nmas�n�n sa�lanmas�, 

ayr�ca mevcut konu üzerinde yeni çal��malar yap�labilmesi için yol göstermesi aç�s�ndan 

önem ta��d��� dü�ünülmektedir. 

 

1.4. Ara$t#rman#n Hipotezleri 

H1: Futbol antrenörlerinin SKÖ puan ortalamalar� ve PÇB puan ortalamalar� anlaml� farkl�l�k 

gösterir. 
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H2: Futbol antrenörlerinin SKÖ puan ortalamalar� ve PÇB puan ortalamalar� mesleki y�l 

de�i�kenine göre anlaml� farkl�l�klar gösterir. 

H3: Futbol antrenörlerinin SKÖ puan ortalamalar� ve PÇB puan ortalamalar� medeni durum 

de�i�kenine göre anlaml� olarak farkl�l�k gösterir. 

H4: Futbol antrenörlerinin SKÖ ve PÇB puan ortalamalar� aras�nda anlaml� bir ili�ki vard�r. 

 

1.5. Ara$t#rman#n Varsay#mlar#   

Ara�t�rmada kabul edilen varsay�mlar a�a��da verilmi�tir:  

1. Ara�t�rmaya kat�lan Futbol antrenörlerinin ölçeklerde yer alan maddelere içtenlikle yan�t 

verdikleri varsay�lm��t�r. 
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BÖLÜM II 

 

2. KURAMSAL ÇERÇEVE VE !LG!L! ARA�TIRMALAR 

 

2.1. Futbol kavram# 

Futbol, �ng!l!zce�de (foot-ayak) ve (ball�top) kel!meler!nden ad�n� alan �ayak 

topu� olarak adland�r�lan tak�m oyunudur. Futbol oyunu karakter! b!r organ!zasyon b!ç!m!d!r. 

Oyunun en bel!rg!n özell!�!: duruma göre f!z!ksel z!h!nsel veya ruhsal n!tel!kler!n, yarat�c� 

zekâ, becer!kl!l!k veya rastlant�n�n rol oynad���, yenenler!n ve yen!lenler!n bulundu�u, 

uzla�mal� kurallara dayanan e�lence amaçl� b!r etk!nl!k olmas�d�r (Akt. Amen, 2008). 

Futbol, oyun alan�nda yer alan oyuncular�n ve savunma davran��lar�yla gol at�p, gol 

yememe esas�na dayanan ve sonucunu kalelere at�lan goller!n bel!rled!�!, kalec! d���ndak! 

oyuncular�n eller! har!ç vücutlar�n�n her yer!n! kullanarak oynanan gol esas�na dayanan çe�!tl! 

oyun düzenler!n! !çeren s!steml! b!r oyundur (Hal!lo�lu, 2001). 

B!r! kalec! olmak üzere, on b!rer k!�!l!k !k! tak�m aras�nda oynanan, küre b!ç!m!ndek! 

özel b!r topun, eller ve kollar kullan�lmadan (kalec!ler har!ç), ayak, kafa ve vücudun d!�er 

bölümler!yle vurulup rak!p kale ç!zg!s!nden !çer!ye geç!r!lerek say� (gol) yap�lmas�na dayal� 

b!r oyun olan futbol, ça�lar�m�z�n en sev!len spor dal� olarak kabul ed!l!r. Bunda futbol 

oynayab!lmek !ç!n özel vücut yap�s�na gerek olmamas�n�n, çok k!�! !le oynanmas�n�n, ayakla 

oynanmas�n�n, gen!� b!r alanda oynanmas�n�n, topla oynarken daha fazla organ�n b!l!nçl! 

olarak kullan�lmas�n�n, hareket türü zeng!nl!�!n!n, mücadele zeng!nl!�!n!n, olas�l�klar�n 

sonsuzlu�u, tesadüf kolekt!v!zm!n ve temelde yüzy�ld�r de�!�mem!� oyun kurallar�n�n etk!s! 

vard�r (Akt. Amen, 2008). 

Toker (2007)�e göre futbol; !nsan zekas�n�n yan� s�ra, b!rey!n ps!koloj!k aç�dan 

uyar�lma kapas!tes!n!, b!l!nc!n uyar�lm�� konuma yükselme düzey!n!, !rade, b!yoloj!k uyum ve 

ps!koloj!k uyumu da !ç!ne alan, ayr�ca tek tek oyuncular�n de�!l, ayn� zamanda tüm tak�m�n 

gücünün ve zekas�n�n örgütlenmes!n! de !ç!ren b!r yar��mad�r.  
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2.2. Futbolun Özellikleri 

· Futbol bir kar��tlar oyunudur. 

· Sporcunun vücut denesine ba�l� olan ve önem ta��yan s�çrama, atlama ve yön 

de�i�tirmeyle oynan oyundur. 

· Meydana gelen sürpriz pozisyonlara uyum sa�layarak do�ru tercihlerin yap�lmas�n� 

gerektiren ve an�nda karar verilen bir oyundur. 

·  Müsabaka da tüketilecek enerjiyi müsabaka boyunca zamana da��t�lmas�n�n önemli 

oldu�u bir oyundur. 

· Hem topla hem de topsuz hareketler gol yenmemesi için yap�lmas� gereken bir 

oyundur. 

·  Oynayanlar�n oyun alan� içinde yapt�klar� ya da yapamad�klar� ile ilgili olarak 

seyredenlerin de say�s�z alternatifler geli�tirilebildi�i bir oyundur. 

· Müsabaka alan�nda ayn� tak�m oyuncular�n mü�terek amaçlar do�rultusunda ortak 

davran�� sergilemelerinin zorunlu oldu�u bir oyundur. 

· Her oyuncunun sahip oldu�u zihinsel yetenekleriyle oyun esnas�nda olu�an 

beklenmedik pozisyonlara hareketlilik, esneklik gibi özelliklerini uydurmas� gereken 

bir oyundur (�nal, 2013). 

 

2.3. Futbol Tarihi 

�lk olarak hangi tarihte ve nerede oynand��� tam anlam�yla bilinmeyen futbol oyununa 

eski Yunanl�lar�n �EP�SK�ROS� Romal�lar�n �HARPASTUM� Türklerin �TEPÜK�  ad�n� 

verdi�i bilinmektedir. Tarihi eserlerde ve de�i�ik kaynaklarda belirtildi�i kadar�yla Avrupa�da 

Yunanistan, �talya, Fransa ve �ngiltere,  Asya�da Çin, Japonya, Amerika�da Meksika, 

Hindistan, Afrika�da M�s�r, futbolun ilk oynand��� ülkelerdir (Urartu, 1994). 

Milattan Önce 3000 y�llardan günümüze kadar gelen birçok eser ve an�ttan anla��ld��� 

üzere futbolun Asya ve M�s�r�da kural� olmayan ayak, el, kol ve rakip ile mücadele �eklinde 

oynand��� belirtilmi�tir (Urartu, 1994). 

M. Ö. 8.yy�de �air Homeros�un �Odisea� adl� eserinde top oyunlar�ndan 

bahsedilmektedir. Tarihi belgelerde Sümerlilerin ayaklar� ile oynad��� top oyunundan 

bahsedilmi�tir. 30 ya��nda olan Sporta�l� delikanl�lar�n tecrübeye sahip oyuncular gözetiminde 

top oynad��� belirtilmektedir (TFF Futbol Tarihi cild1). 
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M. Ö. 269 y�l�nda Çin �mparatoru Huang-Ti, askerlerine çeviklik kazand�rmak için 

futbol oynatm��t�r. Çin efsanelerinde �mparator Huang-Ti�nin askerlerinin yuvarlanan me�in 

bir cismi, yere dikilmi� iki direk aras�ndan geçirme mücadelesi verdikleri anlat�lmaktad�r. Bu 

oyunun ad� Tsu-Chu idi. M. Ö. 225 y�llar�nda �mparator Chou devrinde buna benzer bir oyunu 

siviller de oynamaya ba�lam��t�r. 1. Yüzy�llar�n hemen ba�lar�nda �mparator Chenge-Ti 

devrinde ayn� oyuna ilgili daha da artm��, halk ozanlar� ilk stad kahramanlar� için manzumeler 

düzmü�tür. Bu manzumelerde, pagotlar�n (çok katl� tap�naklar) üzerinden topu a��rtan 

hünerbaz Chang-Fu ile topu ayaklar�nda büyük bir hünerle dola�t�r�p istedi�i yere atabilen 

Wnag Ch Son�un inan�lmaz ba�ar�lar� anlat�lmaktad�r (Urartu, 1994). 

Tarih sahnesinde ilk ça�lardan kalm�� olan ma�ara duvarlar�nda bulunan ilkel 

resimlere bak�ld���nda ve günümüze kadar ula�m�� olan pek çok eserde insano�lunun 

yuvarlak olan cisimlerle oynamaktan zevk ald��� ve içgüdüsel bu cisimlere ayaklar�yla 

vurmay� geli�tirdikleri anla��lmaktad�r (�nal, 2013). 

Yak�n tarihimizde �ngilizlerin futbol benzeri oyunlar� görmeleriyle beraber 

benimseyerek, Dünya�n�n pek çok yerinde yay�larak oynanmas�na sebep olduklar� 

belirtilmektedir (�nal, 2013). 

Futbolun 16. Yüzy�lda �talya� da Floransa ve Siena� da halka aç�k meydanlarda y�l 

içerisinde en az bir kez Calcio ad� verilen futbola benzeyen 27 ki�ilik tak�m halinde oynanan 

bir oyun oldu�u ifade edilmi�tir. 15 ak�nc�, 5 destek, 4 müdafaa ve 3 oyuncuda müdafaan�n 

gerisinde son müdafaa olarak görev ald�klar�ndan bahsedilmi�tir (�nal, 2013). 

 

2.4. Antrenör 

Yetenekli ve ya çok çal��an sporcularda hedeflerine ula�abilmek için antrenör 

deste�ine ihtiyaç duyarlar. Bir antrenörün görevi ise sadece sporcusunu çal��t�rmak ve ya 

çal��aca�� spor bran��n�n nas�l uygulanaca��n� göstermek de�ildir (Ba�er, 1985). 

Bir antrenör, sporun kendisinden ve sporcudan kaynaklanabilen çe�itli psikolojik 

problemleri tan�yabilmeli, daha önceden edindi�i kuramsal spor psikolojisi bilgileriyle kendi 

ki�isel deneyim ve gözlemlerine dayanarak, baz� çözümler üretebilmeli ve hepsinden 

önemlisi, hangi durumlarda bir uzmana dan��mas� gerekti�inin bilmelidir (Ba�er, 1994). 

Antrenörler bilim adamlar�n�n yapm�� oldu�u çal��malardan elde edilen bilgileri 

yorumlayarak sporcular�na aktar�r. Bilim adamlar� taraf�ndan elde edilen bu bilgiler kurumsal 

olmas� nedeniyle, pratik olarak uygulamaya uygun olmamaktad�r. Ayr�ca elde edilen bu 

bilgiler sporcunun ki�ilik özellikleriyle beraber sportif özelliklerine göre olu�abilecek 

de�i�ikliklere u�ramas� gerekebilmektedir. Bilim adamlar� yapm�� olduklar� çal��malarda 
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antrenörlerden sporcular� hakk�nda ip uçlar� alarak, antrenör ve sporcu ili�kisine dahil olarak 

bilgi al�� veri�ini düzenlemi� olur (Ba�er,1985). 

 

Tablo 1. Antrenörler bilim adamlar#n#n yapm#$ oldu%u çal#$malardan elde edilen 

bilgileri yorumlayarak sporcular#na aktard#%# gibi, sporcusunun performans#n# 

geli$tirmek ad#na gereken bilgileri bilim adamlar#na iletir (Ba$er, 1985). 

Ara$t#r#c# Uygulat#c# Uygulayan 

Spor Kuramc�s� 

Ara�t�r�c� 

Spor Hekimi 

Spor Psikolo�u 

 

Antrenör 

 

Sporcu 

 

2.4.1. Antrenörün Ki$ili%i 

Bir antrenörün, ki�ili�i sporcusunun ve görev alm�� oldu�u tak�m�n ba�ar�s�nda büyük 

önem ta��r. Bir ö�retici ve yol gösterici olan antrenörün, sporcusunun sayg�s�n� kazanabilmek 

için  baz�  özelliklere sahip olmas� gerekir. Bu özellikler �öyle s�ralanabilir: 

A) Spor Bilgisi: Bir sporcu mesleki alanda kar��s�na ç�kacak sorunlar� a�abilece�ine, 

antrenörünün bilgisinden emin olarak inanabilir 

B) !lgi: Sporcular�na e�it davranmas� gereken antrenör ayn� zaman da yeterli ilgi 

göstermek zorundad�r. Sporcu özel ya�ant�s�nda da bu ilgiyi görmelidir. 

C) Dürüstlük: Sporcusuna ve kendisine kar�� dürüst olmak zorunda olan antrenör, hem 

kendi kemde sporcusunun hatas�n� dürüstlükle ortaya koyabilmeli, gereken çaba 

sa�land���nda ba�ar�y� elde edecekleri güvencesini sözel olarak de�il, davran��la 

vermelidir. 

D) Örnek Olmak: Antrenörün, sporcular�ndan istediklerini kendisinin de yapabilmesi 

gerekmektedir. 

E) Olgunluk: Antrenörler, sporcular�n�n tespit ettikleri zay�f olan yönlerini sporcusuyla 

alay etmeden düzeltmesi gerekmektedir. 

F) De%i$ebilirlik: Antrenörlerin hem spor kültürü, hem de dünya görü�ünün yeni 

bilgilere kapal� olmamas� gerekmektedir (Ba�er, 1985). 
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Tablo 2. Gergin ve Hareketli Antrenörlerin Özellikleri 

 
Ki$ili%i 

 
Özellikleri 

 
Yararlar# 

 
Zararlar# 

 
 
 

 
 
 
Gergin 
Hareketli 
Antrenör 

Sürekli tela�l�d�r Tak�m daima 

alarmdad�r 

A��r� istekler 

sporcuyu 

y�ld�rabilir 

A��r� al�ngand�r Sporcuya kendini 

be�endirmeye 

çal���r 

Sporcuda sezon 

sonunda bitkinlik 

görülebilir 

Her�ey ile kendi 

u�ra��r 

Antrenör sporcudan 

çok çal���r 

Sevilmeyen 

sporcular 

tembelle�ebilir 

Spor bilgisi tamd�r Sürekli gerginlik 

sporcuyu b�kt�r�r 

Huzursuzdur  

Sporcuyu kendi 

örnekleri ile motive 

eder 

 

Tablo 3. Gev$ek Antrenörlerin Özellikleri 

 

 

 

Gev$ek Antrenör 

Programs�zd�r Sporcu üzerindeki 

bask� azd�r 

Antrenör yetersiz 

görünür 

Gürültüye kulak 

almaz 

Sorunlar�n ele al�n��� 

kolayd�r 

Antrenör sporla 

ilgisiz gibi görünür 

Her�eyi kontrol etti�i 

san�l�r 

Sporcular büyük bir 

özgürlük içindedir 

Kondisyon 

yükselmez tak�mda 

bazen panik ç�kabilir 

 

Tablo 4. Gayretli Antrenörlerin Özellikleri 

 
 
 
 

Gayretli Antrenör 

Sporu ele al��� ince 

hesaplara dayan�r 

Her zaman yeni 

teknikleri dener 

Sporcu kendisini 

tutkulu gibi hisseder 

Sorunlar� ele al��� 

mant�kl�d�r 

Ba�ar� için gerekli 

organizasyon vard�r 

Tak�m espirisi yoktur 

Ki�isel ili�kilerinde 

so�uktur 

�yi organizasyon 

sporcunun güvenini 

art�r�r 

Dayan�k sporcular�n 

durumu güçle�ir 

Rakibi iyi inceler  Heyecan faktörleri 

zay�ft�r Azimli ve faydal�d�r 
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Tablo 5. A$#r# Disiplinli ve Otoriter Antrenörlerin Özellikleri 

 

 

 

 

 

 

 

A$#r# Disiplinli ve 
Otoriter Antrenör 

Kuvvetli disipline 

inan�r 

Tak�m iyi organize 

edilmi�tir 

Ba�ar�s�zl�kta tak�m 

ve sporcuda çözülme 

olur 

Bazen 

merhametsizdir 

Tak�mda disiplin 

kuvvetlidir 

Duygulu sporcular 

ayr�l�rlar 

S�cak davran��lar� 

çok enderdir 

Tak�m sald�r�c� ve 

cezaland�r�c�d�r 

Antrenör sevilmez 

korku hakimdir 

Planlama ve 

organizasyonu iyidir 

Kondisyon sorunu 

yoktur 

Tak�m ve sporcu 

gere�inden çok 

yorulur 

Dar görü�lü, pe�in 

hükümlüdür 

Ba�ar�y� sürdürür Yarat�c�l��� engeller 

Zay�f bireyleri 

yard�mc� seçer 

  

Motive etmek için 

korkuyu kullan�r 

  

 

Tablo 6. Faal Antrenörlerin Özellikleri 

 

 

 

 

Faal Antrenör 

Sevilir, say�l�r Kayna�m�� bir tak�m Antrenör zay�f 

görünü�lüdür 

Olumlu yöntemler 

kullan�l�r 

Sporcu beklenenden 

fazlas�n� verir 

A��r� yak�nl�k 

sak�ncas� vard�r 

Plan yapmada çok 

uyumludur 

Sporcu veya tak�m 

rahatt�r 

Taraftar�n tutumu 

güvensizlik gösterir 

Ço�unlukla 

deneyseldir 

Sporcular�n sorunlar� 

ile ilgili bir �ekilde 

u�ra��l�r 

 

 

 

Antrenör, sporcusunun yeteneklerini ke�feden, oyun kural ve taktiklerini sporcusuna 

ö�reten, onlar� müsabakalarda meydana gelecek belirli mücadele kal�plar�na haz�rlayan ve 

sporcusuna bilgi ve deneyimlerini aktaran ki�idir. Antrenör, sporcunun eksik olan yerlerini 

tespit ederek hem fiziki hem de psikolojik olarak onlar� müsabakalara haz�rlar (Dola��r, 

2006). 
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Antrenörün,  sporcusuna kar�� olumlu tutum ve davran��lar� ile model olmas� 

gerekmektedir. Sporcular�na ki�ili�i ve bilgisi ile örnek olan antrenör, sporcular� taraf�ndan 

devaml� gözlemlenmesi nedeniyle, davran��lar�nda etik ilkeleri göstermelidir (Dola��r, 2006). 

Antrenörün farkl� kaynaklarda birçok tan�m� yap�lmaktad�r. Örne�in Türk Dil Kurumu 

Türkçe Sözlü�üne göre antrenör �sporcular� yeti�tiren kimse� olarak tan�mlanmaktad�r. Bir 

ba�ka tan�mda antrenör gerekli bilgileri bir teknisyen olarak bilimin �����nda sporcusu için 

kullan�p bu bilgileri strateji ve yapt�rd��� çal��malarla tak�mlar ve sporcular� kar��la�ma ya da 

müsabakalara haz�rlayan kimse olarak tan�mlanm��t�r (Tuncel, 2007). 

Bir yol gösterici ve e�itici olarak belli özelliklere sahip olas� gereken antrenör, sahip 

oldu�u bu özellikler oran�nda oranda sporcusunun kar��s�nda sayg�nl�k kazanabilir. 

Antrenörün ki�ili�i tak�m�n ya da sporcunun ba�ar�l� olmas�nda büyük önem ta��r (Tuncel, 

2007). 

Psikolog Hogg (1970), 28-57 ya�lar� aras�nda 47 antrenör üzerinde yapm�� oldu�u 

ara�t�rmada iyi bir antrenörün sahip olmas� gereken özellikleri �u �ekilde s�ralam��t�r: 

psikolojik dayan�kl�l�k; liderlik özelli�ine sahip olmak ve objektiflik. Hogg (1970), bunlara ek 

olarak, �antrenörler kendi geli�tirdikleri prensipler �����nda sporcular aras�nda ayr�m 

yapmadan dürüstlük çerçevesinde davran�rlarsa; spora katk� veren tamamlay�c� özelliklerin 

antrenöre ait sosyal, fiziksel ve entelektüel geli�imlerin sporcular�n moral de�erlerine 

tamamlay�c� özellikler olarak hizmet etti�i bilincinde ise, bu antrenör daima ba�ar�l� olacakt�r� 

diye dü�ünmektedir. Bununla birlikte alan uyar�c�lar� olan antrenörlerin ba�ar�l� antrenörün 

sahip olmas� gereken özelliklere ili�kin görü�lerinin de psikologlar�n ayn� konudaki görü�leri 

ile benzerlikler gösterdi�i anla��lmaktad�r. Bu durum ise antrenörlerin akademik bir e�itimden 

geçmeleri gerekti�ini ortaya koymaktad�r (Tuncel, 2007). 

 

2.5. Psikoloji 

Psikoloji davran�� bilimidir. Bu bilimin amaçlar�; ölçüm yapmak, davran��lar� 

tan�mlamak, öngörüde bulunmak ve kontrol etmek, davran��lar� anlamak ve aç�klamaktan 

olu�ur (Bourne, 1988). 

Ünlü (2001)�e göre psikoloji, insan ve hayvan davran��lar�n� inceleyen, canl� 

varl�klar�n duyu�, dü�ünü� ve davran��lar�n� inceleyen bilimidir. Psikoloji bir bireyin 

davran���n� anlayabilmek için, ki�iye özgü olan bellek yap�s� ve zihinsel sürecin bilimsel 

analizidir.  

Kelime anlam� ruh bilim olan psikoloji, Latincedeki Psyche (ruh) ve Logos (bilgi) 

kelimelerinin birle�imden olu�maktad�r. Fakat ruhtan kast edilen felsefe ve din de belirtilen 



12 
 

ruhla ilgi konular de�il, bir ki�inin duygu, davran��, alg� ve dü�ünce gibi beyinin ya da zihnin 

i�levinden kaynaklanan süreçtir (Sayar ve Dinç, 2009). 

Psikoloji davran��lar�n ve zihinsel geli�me sürecinin bilimsel çal��mas�d�r. 

Psikologlar�n ilgilendi�i konular; kayg�lanma sistemini, hisleri ve alg�lar�, ö�renmeyi ve 

haf�zay�, dili, dü�ünceleri, zekay�, büyümeyi ve geli�meyi, ki�ili�i, ola�an d��� davran��lar�, 

cinsel davran��lar� ayr�ca insanlar�n grup ve organizasyon gibi sosyal tabanlardaki 

davran��lar�n� içerir (Rathus, 1993). 

Ruch (1958)�e göre, genel anlamda dü�ünüldü�ünde, psikoloji canl� organizman�n 

davran���n� bilimsel metodlarla tan�mlamaya, anlamaya, tahmin etmeye ve kontrol etmeye 

çal��an bir çal��ma alan�d�r. Psikoloji kelimesi kelimenin tam anlam�yla �zihin bilimi� dir. 

Fakat bilim adamlar� bu tan�mlamayla tatmin olmam�� durumdad�r. Çünkü haf�za belirsiz bir 

terimdir ve nesnel olarak tan�mlanamaz.   

Gilmer (1970)�a göre psikoloji, insanlar davran��lar� çerçevesinde, özellikle ferdin 

kendi bedeni ile ruhsal yap�s� aras�ndaki etkile�imden kaynaklanan psi�ik olaylar� ve 

durumlar� analiz eder. Psikoloji, insan�n kendi organizmas�ndan gelen uyar�c�lar ile çevreden 

gelen etkilerin, belirli organik ve zihinsel süreçler yard�m�yla nas�l bir tepki ve davran�� 

dönü�tü�ü hakk�nda ayr�nt�l� bilgi sa�lar (Akt. Ero�lu, 2006). 

Bir ortam içinde ya�ayan insan, davran��larda bulunarak ili�kiler kurar. Bu ya�am 

alan�nda birçok faktör ve olgu, davran�� ve ili�kileri etkileyebilir. Bireyin kendisinden 

olu�abilecek olan bu etkiler, ya�ad��� toplumdan ya da toplum bulundu�u do�adan 

kaynaklanabilir. Bu etkilerin çok farkl� nitelik ve niceliklere sahip olabilir. Ancak de�i�meyen 

tek ortak özellikleri vard�r �Sürekli olarak de�i�meleri�. Sürekli de�i�im ise sürekli uyum 

gerektirir. �nsano�lunun ortaya ç�k���ndan itibaren sürekli bir biyolojik ve toplumsal de�i�im 

içinde ya�ad��� görünür. Buna ba�l� olarak uyum süreçleri de hem biyolojik ve hem de 

toplumsal nitelikte olmu�tur (Ba�er, 1985). 

�nsanlar, içinde ya�ad�klar� biyolojik çevreyi, çe�itli teknolojiler kullanarak �Biyolojik 

bak�mdan�, sosyolojik çevreyi de yeni toplumsal kavramlar getirerek �Sosyal bak�mdan� 

sürekli olarak de�i�tirmektedir. Biyolojik ve toplumsal çevrede sürüp giden bu de�i�iklik 

beraberinde sürekli olarak yeni bir insan tipi gereksinimi getirmekte, bu ise yeni yeni uyum 

süreçlerine neden olmaktad�r (Ba�er, 1985). 

Psikoloji �Bütün bu de�i�im ve uyum süreçlerinin yasal dayanaklar�n� ve temel 

yasalar�n� ara�t�ran bilim� dal�d�r (Ba�er, 1985). 
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Bir ba�ka tan�m�yla psikoloji: Ki�inin dü�ünce, duygu ve davran��lar�n� inceleyen bir 

bilim olan psikoloji,  hem ö�renilen hem de ö�renilmemi� davran��lar� incelemektedir 

(Akbaba, 2013). 

Eskiden psikoloji �ruh bilimi� olarak tan�mlan�rd�. Psikolojinin bu �ekilde tan�m�, yine 

bu kelimenin analizinden ç�kar�lm��t�r. Yunancada �psiche� kelimesi �ruh-ak�l� ve �logos� 

kelimesi de �söz, bilim� anlamlar�na geldi�inden, psikoloji deyimi � ruh ile me�gul olan bir 

bilim� anlam�nda kullan�l�rd�. Sonlar� bu deyim �ekli yetersiz görülmü�, o sebeple de terk 

edilmi�tir (Öztaba�, 1970). 

Ruh deyimi uçucu, elle tutulamayan, gözle görülemeyen bir anlama geldi�inden, böyle 

bir olay�n da bilimi olamaz sonucuna var�lm��t�r. Daha sonralar� psikolojiyle u�ra�an 

bilginler, onu insan bilincini (�uurunu) inceleyen bir bilim olarak tan�mlamak istemi�lerdir. 

Bilinç deyiminden bu bilginler, insanda meydana gelen ruhsal olaylar�n yine kendisi 

taraf�ndan bilinmesini anl�yorlard�. Böylece ikinci tan�mla baz� bilginler �ruh� deyimi yerine 

�bilinç� getirmi� oldular (Öztaba�, 1970). 

Bugün bu tan� �ekilleri hemen hemen terkedilmi� gibidir. Son y�llarda, psikoloji 

bilginlerinin ço�u, psikolojinin �u �ekildeki tan�m� etraf�nda birle�mi� bulunmaktad�r; 

Psikoloji, organizmalarda iç ve d�� çevre etkileriyle meydana gelen tepkileri ve bunlar�n 

�ekillerini inceleyen bilimdir (Öztaba�, 1970). 

 

 2.5.1. Psikolojik Ara$t#rma Yöntemleri 

2.5.1.1. Gözlem Yöntemleri:  

Bir bireyin tepki davran��lar� incelenerek, baz� sonuçlara ula�mak ve bu sonuçlardan 

hareketle varsay�mlar� ileri sürmek mümkün olabilir. �ki tür gözlem yöntemi vard�r. 

a) Do�al halde gözlem: Bireyin haberi olmadan normal ya�ant�s�n�n gözlemlenmesi 

b) Laboratuvar ko�ullar�nda gözlemek: Deneyi yapan ki�i taraf�ndan, incelenen bireyin 

bulundu�u ortam ko�ullar� belirlenir. Deneyi yapan ki�i, ses, ���k, açl�k, tokluk, gibi 

ko�ullar� ayarlayarak birey üzerindeki etkileri ve tepkileri inceler. 

 

 2.5.1.2. Test Yöntemi:  

Kat�l�mc�lara,  çe�itli sorular içeren testler verilir, cevaplamalar� istenir. Ard�ndan 

yan�tlar istatistiksel olarak de�erlendirilir. 

 

2.5.1.3. Görü$me: 

 Denek ile görü�ülerek, konu�ularak, tart���larak bir sonuca varma (Ba�er, 1985). 
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2.6. Spor Psikolojisi 

Spor psikolojisi uygulamal� psikolojilerin yeni ve ilgi çekici bir koludur. Spor 

psikolojisi, psikolojik prensiplerin spora ve fiziksel aktivitelere, yetenek geli�iminin her 

seviyesinde uygulanmas�d�r (Browne, 1984). 

Psikolojik prensip ve olgular spor psikoloji taraf�ndan spor alan�ndaki insanlar�n 

davran��lar� üzerine uygulanmaya çal���r. Spor dünyada çap�nda insanlar�n seyirci ya da 

sporcu olarak ilgilendikleri bir aland�r. Bu dünya çap�ndaki faaliyet alan�nda sorunlar� ele alan 

spor psikolojisi, ortaya ç�karm�� oldu�u deneysel ve teorik sonuçlar�, sporcular�n e�itiminde 

kullan�lacak bilimsel yöntemlerin geli�tirerek e�itimcilerin hizmetine sunar (Özbaydar, 1983). 

Hauppauge (2011)�e göre, spor psikolojisi sporda bir bireyin davran��lar�n�n 

ara�t�r�lmas�d�r. Egzersizde, fiziksel aktivitede ve sporda performans� etkileyen psikolojik ve 

zihinsel faktörleri anlamaya çal��an ve bunlar� bireysel ve tak�m performans�n� art�rmak için 

uygulayan, beyin psikolojisi ve kinesiyoloji alan�nda bir uzmanl�k dal�d�r. 

Bireylerin davran��lar� normal hayatta oldu�u gibi spor alan�nda da karma��kt�r. 

Davran��lar�n hemen anla��lmas� ve yine baz� sorunlara basit çareler, reçeteler öne sürülmesi 

söz konusu de�ildir. Psikoloji uygulamas�n�n pek çok alan�nda oldu�u gibi, bilginin yan�nda 

sezgiye ve yarat�c�l��a da ihtiyaç vard�r; e�itici ve yöneticilerin bunu gözden uzak 

tutmamalar� gerekir. Ba�ka türlü söylersek, yarat�c�l���n formülü yoktur; yani bu, psikolojinin 
sanat yan�d�r (Özbaydar, 1983). 

Yeti�tiricilerin de, hem sporcular�n performanslar�n� artt�rma hem de gergin bir 

kar��la�ma, yar��ma ortam�nda kendi streslerini dengeleme konular�nda psikolojik deste�e 

gereksinimleri vard�r (Özo�lu, 1997). 

Yeti�tiriciler genelde kayg�dan (anksiyete) kaynaklanan iki hata yapmaktad�r: Biri 

yanl�� yapmak ve sporcunun kazanma �ans�n� engellemek korkusu ile yetersiz yeti�tirme, 

di�eri ise, sporcular�, yarars�z kasvetli tekniklere ili�kin belirlemelerle zorlamak. Yeti�tirici ile 

sporcu aras�ndaki ileti�im, performans� önemli ölçüde etkilemektedir. �Gerekli stratejiler, 

taktikler, ipuçlar� yeti�tirici ile sporcu için kitab�n ayn� sahifesinde olmal�d�r.� Deyi�i önem 

kazanmaktad�r (Özo�lu, 1997). 

Sporla ilgili psikolojik çal��malar�n pek eski bir tarihi yoktur. Bu konudaki ilk 

çal��malarda, 1950�lerde, genellikle sporcuyu popüler hale getirenlerin motor yetenekleri ile 

fiziki gücü ve kal�t�msal güçleri oldu�u savunulmakta ve bunlara önem verilmekteydi. Fakat 

giderek yaln�z bu yönlerin, bu etmenlerin o kadar etkili olmad��� görülmü�tür. Eskiden sporda 

fiziki güç çok önemli tutuluyordu. Ancak, yap�lan yeni ara�t�rmalar�n ortaya koydu�u 

bulgular, zihinsel yetene�in önemini, zihinsel yetenek ile tekni�in ve duyu�sal geli�menin 

birle�iminin sporcular�n ba�ar�lar�nda etkili oldu�unu göstermi�tir (Özo�lu, 1997). 
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2.7. Türkiye�de Spor Psikolojisi 

Türkiye�de spor psikolojisi ile ilk yay�n 1943 y�l�na ait. Maarif Vekilli�i, Beden 

Terbiyesi Umum Müdürlü�ü taraf�ndan tercüme ettirilerek yay�nlanan �Spor�un Physio-

Pathologie�si� isimli kitab�n 173-188s., sahifeleri aras�ndaki bölümü sporda psikolojik 

faktörleri içeriyor. Ancak burada konuya yakla��m, daha çok felsefe ve sosyoloji aç�s�ndand�r 

(Konter, 1985). 

Daha sonra uzun bir suskunluk devri görülüyor. 1973 ve 1974 y�llar�nda Lütfi Öztaba� 

taraf�ndan yaz�lan ve Futbol Federasyonu E�itim Dairesi taraf�ndan yay�nlanan iki kitap 

görünüyor: �Spor Psikolojisi� ve �Antrenör Psikolojisi� , 1979 y�l�nda, Ege Üniversitesi Spor 

ve Beden E�itimi Yüksek Okulu ö�retim üyelerinden, Prof. Dr. Süleyman Çetin Özo�lu 

taraf�ndan �Spor Psikolojisi Ders Notlar�� teksir halinde yay�nlan�yor. 1983 y�l�nda Prof. Dr. 

Sabri Özbaydar taraf�ndan ��nsan Davran���n�n S�n�rlar� ve Spor Psikolojisi� yay�nlanm��t�r          

(Konter, 1985). 

Ülkemizde spor psikolojisi 1975 y�l�nda gençlik ve spor bakanl��� bünyesinde aç�lan 

spor akademilerinin e�itim-ö�retim programlar�nda bir ders olarak yer alan spor psikolojisi, 

psikologlar�n, e�itim bilimcilerinin, t�p mensuplar�n�n ve psikiyatristlerin ve bazen bir 

üniversite ö�retim eleman�n�n belirledi�i veya aktard��� bilgiler ile yüksekö�retime girmi� 

görünmektedir (Özo�lu, 1997). 

Beden E�itimi ve Spor Bölümlerinin e�itim-ö�retim programlar�nda lisans düzeyinde 

yer alan spor psikolojisinin, lisansüstü programlarda yer al��� 1970�li y�llar�n sonu ile 1980�li 

y�llar�n ba��na rastlamaktad�r. Bu bölümlerde e�itici ö�retici olarak görev alanlar�n akademik 

programlarda lisansüstü çal��ma yaparak derece ve ünvan almalar�n� sa�lamaya ve sporun bir 

bilim alan� olarak üniversitedeki akademik ortama girmesini gerçekle�tirmeye yönelik 

lisansüstü programlar, ko�ullar�n izin verdi�i ölçüde, önemli geli�meler göstermi�tir (Özo�lu, 

1997). 

 

2.8. Kayg# 

Anksiyete�nin dilimizde kar��l��� kayg� ve bunalt� sözcükleri ile kullan�lmaktad�r. 

Türkçe sözlükte kayg�, üzüntü, tasa kar��l��� kullan�lm��t�r. Ruhbilim sözlü�ü kayg�y�, güçlü 

bir istek ve dürtünün amac�na ula�amayacak gibi görüldü�ünde olu�an tedirgin edici ruhsal 

bir durum oldu�u belirtilmi�tir (Köknel, 2013). 

Kayg� terimi ho� olmayan bir duyguyu ifade eder. Endi�e ve korku ile karakterize olan 

kal�c� bir duygudur (Cashmore, 2002). Endi�e ve endi�e hali olarak tan�mlanan bu duygu ya 
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da gerçek, belirgin bir tehlike olmamas� durumunda gerilim olu�turur (Buckworth ve 

Dishman, 2002). 

Genelde olumsuz olan duygular�n ya�and��� durumlar kayg�n�n belirmesine sebep olur. 

Kayg�n�n belirtileri, kayg�y� meydana getiren d�� �artlar�n kayg�ya sahip olan ki�iye 

yakla�mas�yla a��rla��r. Duruma ba�l� kayg� o anki �artlarda ya�an�rken kayg�ya ait belirtiler 

ki�iyi zorlamakta olan durumun bitmesiyle ortadan kalkar. Oysaki ki�inin kendinde var olan 

sürekli kayg�, farkl� durumlarda daha fazla hissedilerek hayat�n bütününde kendini gösterir 

(Balta�, 1998). 

Kayg�, endi�e e�li�inde sempatik sinir sistemini uyaran; terlemeyi, kalp ritmini ve 

nefes al��veri�ini artt�ran bir histir. Kayg�, günlük hayat�n bir parças� oldu�u, bizi potansiyel 

tehlikelere kar�� uyard��� halde, kayg� karma�as�n�n yo�un hatta devaml� oldu�u durumlarda 

insan hayat�n�n günlük i�leyi�ini bozar (Sdorow, 1993). 

Önemli haberler bekleyen ya da tahmin edilemez veya kontrol edemedi�i durumlar�n 

içinde bulunan ki�iler, kayg� konusunda fazlas�yla hassasla��rlar. Bu genel anlamda endi�e ve 

psikolojik gerilim sonucunu do�urur. Ayr�ca tehlikeli ya da daha önceden ya�amad���, al���k 

olmad��� durumlarda bulunanlar, bütünüyle korkuya kap�l�r. K�sacas� bu duygular birbirine 

uyarlanabilir çünkü bu duygular�n ikisi de bize tehlike ve tehditle ba�a ç�kacak kudreti verir 

(Tavris ve Wade, 2001). 

Kayg� ki�inin kendini garipsedi�i durumlarda ortaya ç�kar. Kayg� en genel anlam�yla, 

sürekli olarak ya�anan s�k�nt�l� psikolojik durumlar�n içsel çat��ma sonucu ortaya ç�kan etkisi 

olarak tan�mlanabilir. Bu s�k�nt�l� psikolojik durum belirsiz bir huzursuzluk, kötü bir �ey 

olaca��n� sezme, s�n�rda olma hissi, ya da di�er hislerin herhangi bir çe�idi olarak; örne�in, 

korku, k�zg�nl�k, rahats�zl�k, asabiyet, depresyon ve ruhsal rahats�zl��a sebebiyet verecek daha 

nice isimsiz hissiyattan biri olarak tecrübe edilebilir (Arthur, 1967). 

Genel olarak spor literatüründe iki türde kayg� tan�mlanm��t�r. Bir taraftan, kayg� 

durumu geçicidir. Di�er taraftan ise genel bir ifade ile sürekli kayg� ki�ilerde kayg� yatk�nl��� 

istikrarl� bir ki�ilik özelli�idir. Belirli durumlarda alg�da bir yatk�nl�k oldu�u için kayg� 

tehditsel ve provoke edicidir. Teknik olarak kayg� durumu özneldir ve baz� çevresel 

durumlarda bilinçli alg�lanan duygular, gerilim ve endi�eli hissetmek gibi insanlar aras�nda 

genel bir e�ilim oldu�unu aç�klar (Spielberger, 1966). 

Fizyolojik olarak uyar�lma duygular� sempatik sinir sistemine arac�l�k eder. Böylece 

bizi uyand�rd��� zaman, beynimizde ki retiküler aktive sistemi kana biyokimyasal maddelerin 

adrenalin ve noradrenalinin sal�n�m�n� tetikler. Böylece vücut harekete geçmek için enerji elde 

eder. Kayg� önemli bir �ekilde uyar�lma yoluyla ay�rt edilebilir. Özellikle, uyar�lma 
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farkl�la�mam�� bedensel enerjiler içerir ise, bu kayg� için duygusal bir etikettir ve uyar�lma 

deneyimi için olumsuz yorumlan�r (Hardy, 1996). K�sacas�, kayg� negatif yüklü olumsuz bir 

durumdur (Le Unes, 2002). 

Freud, kayg�n�n ortaya ç�k���n�n dürtü ve içgüdülere ba�lam��t�r. Daha sonra benlik 

tehlikeli durumu alg�layarak kayg�n�n ortaya ç�kmas�na neden olmu�tur. Mevcut durumun 

ortadan kalkabilmesi için bast�rma düzeyinin i�lendi�ini kabul etmi�tir. Olabilecek bir tehlike 

veya tehdide kar�� benli�i savunma düzenini i� birli�i kazand�rmak ve benli�i uyarmak 

kayg�n�n i�levidir (Köknel, 1998). 

1970 y�llarda As Lewis, kayg� kavram�n�: Ho� olmayan, elem verici bir duygulanma 

durumu oldu�unu, gelecekle ilgili endi�e içerdi�ini, durum alg�lan�p anla��ld���nda 

tedirginlik, rahats�zl�k ve huzursuzluk meydana getirdi�ini, bedensel olarak belirtilerin ortaya 

ç�kmas� ve yak�nmalar�n meydana getirdi�ini belirtmi�tir(Köknel, 2013). 

P. R. May, Lewis�in kayg�ya ili�kin sayd��� özellikleri bir cümlede toplam��t�r: 

�Kayg�:  Tehdit ve tehlike kar��s�nda insan�n beceriksiz ve çaresiz duygusudur� (Köknel, 

2013). 

1972 y�l�nda Spielberger�e göre kayg�n�n: 

· Gelecekle ilgili bir endi�e durumu oldu�u 

· Ho� olmayan bir duygulan�m durumu oldu�u gibi bu durumun elem verici oldu�u  

· Bitkisel sinir sisteminde gerginlik yaratt��� belirtilmi�tir (Köknel, 2013). 

 

2.8.1. Kayg# Kuramlar#  

2.8.1.2. Dürtü Kuram# 

Performans ile uyar�lm��l�k aras�ndaki ili�ki psikologlar taraf�ndan do�rudan ve 

do�rusal olarak görüldü (Akt. "ahin ve Koruç, 2015). Dürtü kuram�na göre, bireyin 

uyar�lm��l��� ya da durumluk kayg�s� artt�kça ki�inin performans� da artmaktad�r. Psikolojik 

olarak iyi olan bir sporcu, daha iyi performans gösterir. Elbette birçok sporcu a��r� 

uyar�ld�klar� veya kayg�l� olduklar� durumlar� hat�rlayabilir ve bu nedenle daha zay�f 

performans sergileyebilir (Akt. "ahin ve Koruç, 2015) 

 

2.8.1.3. Ters U Denencesi 

Dürtü kuram�n� yeterli bulmayan birçok spor psikologlar�, uyar�lm��l�k durumu ve 

performans aras�ndaki ili�kiyi aç�klamak için yönlerini ters U denencesine çevirdiler (Akt. 

"ahin ve Koruç, 2015). Bu dü�ünce dü�ük uyar�lm��l�k düzeylerinde performans�n ortalama 
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de�erin alt�nda olaca��n�, sporcunun psikolojik olarak haz�r olmayaca��n� savunmaktad�r. 

Uyar�lm��l�k artarken performans da artarak en iyi sonuçlar�n oldu�u en uygun düzeye ula��r. 

Ancak uyar�lm��l�ktaki fazla art��, performans�n dü�mesine neden olur. Ters U denencesince 

sunulan bu görü� en uygun düzeydeki uyar�lm��l�kla yüksek performans gösterildi�ini ve 

dü�ük düzeyli uyar�c� ya da çok yüksek seviyeli uyar�c� ile performans�n azald���n� 

göstermektedir (Akt. "ahin ve Koruç, 2015) 

 
�ekil 1. Ters U, uyar#lma ve performans aras#ndaki ili$kiyi gösteriyor (Akt. 

�ahin ve Koruç, 2015). 

Koçlar�n ve sporcular�n ço�u ters U denencesinin genel fikrini kabul etmektedir. 

Sonuçta birçok insan dü�ük uyar�lm��l�k, en uygun uyar�lm��l�k ve a��r� uyar�lm��l�kla 

kar��la��r. Ancak genel anlamda denencenin kabul edilmesine ve onun basit görevlerle ili�kili 

(Akt. "ahin ve Koruç, 2015) olarak öngörülerini destekleyen son bulguya ra�men, birçok 

ele�tiriye hedef olmaktad�r (Akt. "ahin ve Koruç, 2015). Ele�tirmenler hakl� olarak 

uyar�lm��l�k e�risini sorgulamakta, en uygun seviyeli uyar�lm��l���n her zaman uyar�lm��l�k 

sürecinin orta noktas�nda olup olmad���n� sormakta ve uyar�lm��l���n kendi do�as�n� 

sorgulamaktad�r. Özünde ters U, bizi olabildi�ince uza�a götürmektedir ancak bizim daha 

anla��l�r aç�klamalara ihtiyac�m�z var. Bu yüzden spor psikologlar�, uyaran ve performans 

aras�ndaki ili�kiyi daha özel olarak anlamay� ümit eden di�er görü�leri de ara�t�rmaya 

koyuldular (Akt. "ahin ve Koruç, 2015). 

 

2.8.1.4. K#r#lma (catastrophe) Olgusu  

K�r�lma modeli, dü�ük endi�eyle uyar�lm��l�k ya da bedensel kayg�daki art��lar�n 

performansta ters U �ekliyle ili�kili oldu�unu yordamaktad�r. Büyük endi�e uyar�lm��l�ktaki 

art��lar, performans� yeterli düzeylere kadar geli�tirir ki bu düzeyin ötesinde fazladan 
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uyar�lm��l�k, performansta k�r�lma ya da çabuk ve dramatik dü�ü�lere sebebiyet verir.  Dü�ük 

endi�eli durumlarda uyar�lm��l�k performansla geleneksel ters U �eklinde bir ili�ki gösterir. 

Buna ra�men tüm performans, yüksek endi�eli durumlardaki kadar yükseltilmi� de�ildir. 

Büyük endi�e durumlar�nda, performansta k�r�lman�n ya�anaca�� noktaya ula�madan önce, 

yüksek seviyelerdeki öz-güven, performans� sergileyenlere daha yüksek uyar�lm��l�k 

düzeylerini tolere edebilir (Akt. "ahin ve Koruç, 2015).  

 

2.8.1.5. Z#tl#k Kuram# 

Karry (1985, 1997)�in z�tl�k kuram�na göre uyar�lm��l���n performans� etkiledi�i yol 

temel olarak bireyin kendi uyar�lm��l�k düzeyini yorumlamas�na ba�l�d�r. Joe yüksek 

uyar�lm��l��� ho� bir heyecan olarak yorumlarken, Jan bunu ho� olmayan bir kayg� olarak 

yorumlayabilir. Jan dü�ük uyar�lm��l��� gev�eme olarak görürken, Joe bunu s�k�c� olarak 

görebilir. Sporcular�n uyar�lm��l��� yorumlamalar�nda h�zl� geçi�ler �z�tl�k� yapt��� dü�ünülür. 

Bir sporcu uyar�lm��l��� bir dakika olumlu görebilir ve bir sonraki dakikada yorumunu 

olumsuz olarak tersine çevirebilir. Z�tl�k kuram�n�n yordamas�na göre en iyi performans için 

sporcular�n uyar�lm��l�klar�n� ho� olmayan bir kayg�dan daha ho� bir heyecanlanma olarak 

yorumlamalar� gerekmektedir (Akt. "ahin ve Koruç, 2015) 

Spielberger ise kayg�y� iki �ekilde tan�mlam��t�r 

· Durumluk kayg� (State anxiety) (A State)  (Acute anxiety) 

· Sürekli Kayg� (Trait anxiety)  (Chronic anxiety) 

 

2.8.2. Durumluk Kayg# 

Durumluk kayg� bireyin bulunmu� oldu�u durumun tehdit ve tehlikeye neden olan 

ko�ullardan olu�mas� veya bu �ekilde alg�lanmas�, anla��lmas� ve yorumlanmas� sonucu ortaya 

ç�kmas�d�r. Ho� olamayan, elem veren duygulan�m durumu anla��l�r, alg�lan�r ve duyumsan�r. 

Süreç içerisinde aç�k olan bilinç, uyan�k ve haberdard�r. Bireyin bitkisel sinir sisteminin 

i�levinde de�i�imleri gösteren belirtiler meydana gelir (Köknel, 2013). 

 

 

2.8.3. Sürekli Kayg# 

Yüksek sürekli kayg� düzeyi günlük ya�ant�m�zda ki�ili�i olu�turan katmanlar ve 

ki�ili�in yap�s�n�n i�levi sonucunda meydana gelir ve durumluk kayg� düzeyinin engel a�ma, 
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sorun çözme durumlar�nda, a��r� ve �iddetli devaml� yükselmesine neden olur (Özgüven, 

1994). 

(Özgüven, 1994)� e göre stres�e neden olan bir durumun tehdit edici ve ya tehlikeli 

olarak alg�lanmas�, alg�lanan tehditlere kar��, durumluk duygusal reaksiyonlar�n 

yo�unlu�unun ve frekans�n�n süreklilik kazanmas� ve artmas�, sürekli kayg�n�n bir ba�ka 

tan�m�d�r.  

Ki�iler aras�nda farkl�l�klar gösteren sürekli kayg� bir ki�ilik özelli�idir. Sürekli kayg� 

düzeyi yüksek olan ki�iler, dü�ük olanlara göre stres yaratan bir durumu daha çok tehdit ve ya 

tehlike olarak alg�lama daha yo�un durumluluk kayg� reaksiyonlar�yla tepkide bulunma 

e�ilimindedir (Özgüven, 1994). 

Sürekli kayg� ölçe�i, bir bireyin genelde ve devaml� olarak kendisini nas�l hissetti�ine 

göre kayg�y� ölçer ve ki�inin içinde bulunmu� oldu�u objektif ölçütlere göre nötr olan 

durumun genelde tehdit eden ve stresli olarak alg�lama, görme ve yorumlama e�iliminin olup 

olmad���n� ölçmektedir (Özgüven, 1994). 

Köknel (2013), sürekli kayg�n�n özelliklerini �u �ekilde s�ralamaktad�r:  

· Durumluk kayg� ile kar��la�t�r�ld���nda sürekli ve dura�and�r. 

· Ki�ili�i meydana getiren katmanlar�n i�levlerine göre de�i�ir. 

· Sürekli kayg�, ki�ilik yap�s�nda kayg�ya olan yatk�nl�ktan etkilenir. 

· Bireylerin sürekli kayg� düzeylerinde farkl�l�klar�n olmas�, tehdit eden tehlike 

durumunun alg�lanma, anla��lma, yorumlama, de�erlendirme durumunu de�i�tirir. 

· Durumluluk kayg� düzeyi, sürekli kayg�daki bu de�i�ikler sebebiyle de�i�ir. 

�nsan�n toplumsal ve do�al ortam�yla ileti�imi, ba�lant�s�, etkile�imi sürekli kayg� 

düzeyinin meydana getirdi�i duygulan�m ve buna ba�l� zihinsel i�levlerle sürdürülür. Bu 

ortamlardan gelen uyaranlar�n, iletilerin, toplumsal ve ruhsal zararl� etken olarak 

de�erlendirilmesi, sürekli kayg� düzeyine ba�l�d�r (Köknel, 2013). 

 

2.9. Problem Çözme  

"ahin (2011)�e göre problem; 

-Çözülmesi, yan�tlanmas�, üzerinde dü�ünülmesi istenen bir durumdur.  

-Hedeflenen sonuçlar�n al�nmas�n� engelleyip aksatabilecek çözümü istenen bir durumdur.  

-Bir ki�ide belirsizlik ve zorluk yaratan nesne, durum olarak tan�mlanm��t�r. 

 Problem çözme ise, bir amaca eri�ebilmek için kar��la��labilecek güçlükleri yenebilme 

sürecidir. Bu süreç, �artlara uymak veya engelleri azaltmak yolu ile gerginlikten kurtulman�n 
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ve organizmay� bir iç dengeye kavu�turman�n yollar�n� arar. Ö�renilmesi gereken ve sürekli 

geli�tirilmesi gereken problem çözmenin, sürekli geli�tirilmesi gerekmektedir. Yard�m 

gerekir, çaba, zaman ve enerji ister (O�uzkan, 1973). 

Problem çözme, tepkilerin olu�umunda ve de muhtemel tepkiler aras�ndan en uygun 

olan�n� seçmeyi kapsayan spesifik bir problemin çözümüne yönlendirilmi� dü�üncedir (Akt. 

Dinn, 2011). 

Etkili problem çözme kapsaml� bir süreçtir. Bu sürecin gerçek kaynaklar�, rahat bir 

ilerleme yolunu geçici olarak kesen gerginlik - yarat�c� engellerin çok ötesine kadar gider ve 

problem çözen kimselerin seferber halindeki duygu ve davran��lar�na kadar uzan�r. "üpheli 

bir durumda bir çözüm �ekli bulmak için ç�kan f�rsat�n insana çözümleme yapma konusunda 

maharetler kazand�raca�� bilinmelidir. "u gerçek kavranmal�d�r ki etkili problem çözme, �bu 

problem �u veya bu �ekilde çözümü mümkündür. Onun için gerçekli çözüm yolunu 

bulaca��z� �eklinde te�vik eden kendine güven, cesaret ve istek duygusu ile ba�lar (O�uzkan, 

1973). 

Ayr�ca etkili problem çözme ihtisas haline gelmi� bir dü�ünce tarz�d�r. Aksi halde pek 

dikkati çekmeyecek muhtemel çözüm yollar�n� ke�fetme konusunda denenmemi� olan� 

denemeye, göz önünde tutulmam�� olan� göz önünde tutmaya ve dü�ünülmemi� olan� 

dü�ünmeye olanak sa�layacak fikirlerin sistemle�tirilmesini gerektirir (O�uzkan, 1973). 

Bir amaca varmak isteyen bir birey toplam�� oldu�u mevcut güçlerinin kar��s�na ç�kan 

engele problem denir. Bir bireyin belirledi�i bir anlay�� ya da amaca ula�mak için çaba sarf 

ederken kar��s�na engel ç�karsa onun için bir problem oldu�u söylenebilir (O�uzkan, 1973). 

Problem, ya bilinen ya da yeni veya belirsiz unsurlar� ihtiva eden bir durum sonucu meydana 

gelir. Bu unsurlar�n tamamen bilinmez olu�u, bireyin mevcut problemlere kar�� duyarl���n� 

engeller. Öte yandan, tüm al��kanl�k, durumun gerektirdi�i hususlar� al���la gelmi� veya 

önceden kazan�lm�� davran��larla kar��lamak gibi bir sonuca götürür. Çok defa problemler 

oldukça bireysel, ki�isel ve özneldir. Bir kimse için problem olan, bir ba�kas� için belki 

otomatik bir eylem (aksiyon) ve tepki meselesidir. Bir grupta, ayn� durumla kar��la�an 

kimselerin ald�klar� tav�r ve gösterdikleri ilgi çok de�i�ik oldu�undan ortak bir problem, alan� 

ve niteli�i bak�m�ndan, her �ah�s için farkl� olacakt�r (O�uzkan, 1973). 

 

 

2.9.1. Problem Çözme !$lemi 

 Bütün problemleri etkili bir �ekilde çözmeye yarayacak ve bütün problem çözen 

kimselere tavsiye edilecek tek bit metot yoktur. Davran�m, bireyden bireye ve problemden 
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probleme göre de�i�iklik gösterse de, problem çözmenin mü�terek ve kesinle�mi� baz� temel 

olan yönleri vard�r (O�uzkan, 1973). 

��lemin incelenmesiyle �öyle bir basamaklar s�ras� tespit edilebilir; 

1. Problemi bilmek ve bilenen problemle u�ra�ma ihtiyac� duymak 

2. Problemi aç�klamak, niteli�i, alan�n� tan�mak ve problemle ilgili olan ikincil 

problemleri kavramaya çal���l�r 

3. Problem hakk�nda bilgileri ve verileri toplan�r 

4. Problemin özüne en uygun olan verileri düzenlenir ve seçilir 

5. Toplan�lan verilerin ve problem hakk�ndaki bilgilerin �����nda muhtemel olan 

çözüm yollar� tespit edilir 

6. Çözüm �ekilleri de�erlendirilir ve duruma uygun olanlar�n en iyisini seçilir 

7. Karar verilen çözüm yolu uygulan�r 

8. Kullan�lan problem çözme metodu de�erlendirilir (O�uzkan, 1973). 

 

2.9.2. Problemleri tan#ma  

Problemlerin baz�lar� aniden ortaya ç�karken, aç�k bir biçimde anla��l�r. Di�erleri 

dü�üncemiz ve hayat�m�z�n gündelik k�sm�yla ilgili olabilir ve yava� bir biçimde meydana 

gelebilir. Baz�lar� belirsiz olan durumlar, �a��rt�c� ya da duygular�m�z sonucu ortaya ç�kar ve 

de yüzeye ç�kabilmek için ara�t�rma ihtiyac� duyabilirler (O�uzkan, 1973). 

Bir grup halinde görülen problemlerin çe�idi hakk�nda bilgi sahibi olmak, her günkü 

ya�ay���n kolayca fark edilmez yönlerine kar�� büyük bir ilginin uyanmas�na sebep olur ve bu 

yönler hakk�nda anlay�� kazand�r�r (O�uzkan, 1973). 

 

2.9.3. Problemi Aç#klama  

Problemi tan�n�r tan�nmaz onun gerçek niteli�i ve alan� çok defa hemen kolayl�kla 

sezinlenemez; fakat zamandan kazanmak ve eylemin etkili olmas� bak�m�ndan güçlü�ün 

aç�klanmas�, problemin niteli�inin ve alan�n belirtilmesi baz� faydalar sa�layabilir. Önemli 

olan, gerçek bir problemin varl��� tespit etmektir. Durumla ilgili nitelikler ve �artlar aç�kça 

anla��ld���nda görünürdeki problemin bir problem olmad��� meydana ç�kabilir.  

Böyle durumlarda, problem, gerçekte bir �a��rman�n, yanl�� anlaman�n veya yanl�� 

yorumlaman�n do�urdu�u bir problemdir (O�uzkan, 1973). 

Bir problemin niteli�i ve alan�, önceden san�ld���ndan daha önemli, geni�, derin 

olabilir ve bu durumu aç�k bir �ekilde formüle etmek amac�yla sarf edilen dikkat sonucunda 
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ikinci derecede önemli problemler meydana ç�kabilir veya söz konusu problemin odak noktas� 

ba�ka bir yere kayabilir (O�uzkan, 1973). 

Problem aç�klan�rken sonradan verilerin �����nda denenmek üzere hipotezler 

kurulabilir ve daha belirli ve sistemli bir formül bulunmas�n� sa�layacak olan baz� geçici 

çözüm yollar� ortaya ç�kabilir. Bir çözüme geçmeden önce, problem çözen kimsenin, özellikle 

kar���k problemlerde, neyi arad���, neyi bilmek veya yapmak istedi�i hakk�nda aç�k bir fikri 

olmal�d�r; çünkü bu, onun arad��� bilgilerin çe�idinde bir de�i�iklik yapabilir (O�uzkan, 

1973). 

 

2.9.4. Verileri Toplama 

Veri ve bilgileri toplamada kan�tlar� ve bulunmas� mümkün materyalleri sa�layacak 

bütün yollar�n ara�t�r�lmas� gerekir. �Nas�l bir yard�ma ihtiyaç vard�r?� ve �Bu problemle 

ilgili yard�m nereden sa�lan�r?� gibi sorular önem kazan�r. Uygun kaynaklar tespit edilmeli ve 

onlardan tamam� ile istifade edilmelidir. Bilgi toplamak için yap�lan ara�t�rma ilerledikçe, 

problemin çözülmesine yard�m edecek ve bireyin problemle ilgili önemli, sorunlar�n daha iyi 

kavramas�na yarayacak yeni görü�ler ve anlay��lar meydana ç�kabilir (O�uzkan, 1973). 

 

2.9.5. Muhtemel Çözüm Yollar#n# Tespit Etme 

Veriler çözümlenerek ve yorumlanarak bütün muhtemel çözüm yollar� tespit 

edilmelidir. Akla yatk�n tüm çözüm yollar� göz önünde bulundurulmal�d�r. Sonradan tekrar 

gözden geçirerek çe�itli çözüm yollar� bulmak bize en üstün olan�n� seçme imkan� verebilir 

(O�uzkan, 1973). 

 

2.9.6. Çözüm �ekillerini De%erlendirme  

Çözüm �ekillerini de�erlendirmek ve içlerinden uygun olan birini seçmek ele�tirici 

çözümleme, objektif dü�ünme ve güç hüküm verme gibi yeteneklere sahip olmay� gerektirir. 

De�erlendirme, her bir çözüm �ekli üzerinde bütün içerikleri ile tam gere�i gibi 

dü�ünülmesini ve her bir çözüm �eklinin muhtemel sonucunun ve etkisinin ne olaca��n�n 

önceden kestirilmesini ister.  

De�erlendirme, son bir çözüm �ekli için karar vermeye etkisi dokunulabilecek ki�isel 

e�ilimleri ve önyarg�lar� bilmeye ve bunlar� hesaba katmaya ihtiyaç gösterir. En doyurucu bir 

çözüm �ekline kavu�mak için bütün ihtimallerin sa�lam bir de�erlendirmesi yap�lmal�d�r 

(O�uzkan, 1973). 
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3.YÖNTEM 

 

3.1. Ara$t#rman#n Modeli 

Ara�t�rma betimsel ve ba��nt�sal modelleri içermektedir. Var olan durumu ortaya 

koymas� aç�s�ndan betimsel modeli içerirken, antrenörlerin sürekli kayg� durumlar� ile 

problem çözme becerileri aras�ndaki ili�kiye bak�lmas� aç�s�ndan ise ba��nt�sal modeli 

kapsamaktad�r. 

 

3.2. Evren ve Örneklem 

Ara�t�rman�n evrenini TFF Marmara Bölgesine ba�l� (Bursa ve Çanakkale illeri) 

çal��makta olan futbol antrenörleri olu�tururken, örneklemini ise bu antrenörler aras�ndan 

gönüllü kat�l�m gösteren 95 futbol antrenörü olu�turmaktad�r. Futbol antrenörlerine ula�mada 

Türkiye Futbol Antrenörleri Derne�i (TÜFAD)�nin illerde bulunan temsilcilikleri yolu 

kullan�lm��t�r. Ancak bu etkili yola ra�men antrenörlerin bir k�sm�n�n aktif olmamas�, aktif 

olanlar�n gönüllü kat�l�m göstermemesi ya da ilgi duymamas� gibi birçok k�s�tlay�c� neden 

ara�t�rmamam�z�n daha fazla kat�l�ml� olmas�n� engellemi�tir. Bursa ilinde 5 profesyonel 244 

amatör liglerde kay�tl� tak�m bulunmaktad�r. Ancak amatör tak�mlardan 153�nün aktif olarak 

liglere kat�l�m gösterdi�i ifade edilmektedir. Çanakkale ilinde 1 profesyonel 90 amatör tak�m 

bulunmakla birlikte amatör tak�mlar�n ancak 49�unu aktif olarak yer almaktad�r. Antrenörlerin 

sahip olduklar� antrenör çal��t�rma belgelerinin s�n�flamas� �u �ekildedir; TFFA=7, TFFB=25, 

TFFC=30, UEFA A=15, UEFA B=18 dir. 

 

3.3. Verilerin Toplama Araçlar# 

Veri toplama arac� olarak sürekli kayg� ölçe�i ve problem çözme envanteri 
kullan�lm��t�r. 

 

 

3.3.1. Sürekli Kayg# Ölçe%i 

Sürekli Kayg� Ölçe�i Beck taraf�ndan geli�tirilmi�, 20 maddeli bir ölçektir. Ölçek 4�lü 

likert tipi derecelendirilmi�tir. 4�e yakla�t�kça sürekli kayg� puanlar�n�n artt���, bunun tam 

tersi 1�e yakla�t�kça da azald��� kabul edilmektedir. 

Ölçekten elde edilen puanlar kuramsal olarak 20 ile 80 aras�nda de�i�ir. Büyük puan 

yüksek kayg� seviyesini, küçük puan dü�ük kayg� seviyesini ifade eder. Puanlar yüzdelik 

s�ras�na göre yorumlan�rken de ayn� durum geçerlidir. Yani dü�ük yüzdelik s�ra  (1, 5, 10) 
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kaygının az olduğunu gösterir. Uygulamalarda belirlenen ortalama puan seviyesi 36 ile 41 

arasında değişmektedir (Öner - Le Compte,1985). 

3.3.2. Problem Çözme Envanteri 

PÇE, 35 maddeden oluşan, 1-6 arası puanlanan Likert tipi bir ölçektir. Ölçekten alınan 

toplam puanların yüksekliği, bireyin problem çözme becerileri konusunda kendini yetersiz 

olarak algıladığını göstermektedir. Bu ölçek, (1) Her zaman böyle davranırım, (2) Çoğunlukla 

böyle davranırım, (3) Sık sık böyle davranırım, (4) Arada sırada böyle davranırım, (5) Ender 

olarak böyle davranırım, (6) Hiçbir zaman böyle davranmam şeklindedir. Verilen cevaplara 1 

ile 6 arasında değişen puanlar verilir. Puanlamada 9, 22 ve 29. maddeler puanlama dışı 

bırakılır. Puanlama 32 madde üzerinden yapılır. 1, 2, 3, 4, 11, 13, 14, 15, 17, 21, 25, 26, 30 ve 

34. maddeler ters olarak puanlanır (Akt. Bezci, 2010). 

 

3.4. Veri Analizi 

Verilerin analizi SPSS. 20.00 programında gerçekleştirilmi ştir. Elde edilen veriler 

yüzde, frekans dağılımlarının yanı sıra ikili değişkenlerin analizinde Independent Sample T-

testi kullanılırken, ikiden fazla değişkenin olduğu durumlarda ise One-way, Anova testi 

kullanılmıştır. Anova testi sonuçlarında hangi gruplar arasında anlamı fark olup olmadığına 

ise Post-Hock Tuckey testi ile bakılmıştır. İki değişken arasındaki korelasyon ise r istatistiği 

ile bakılmıştır. 

 

3.5. Araştırmanın Sınırlılıkları  

1. Futbol Antrenörler Derneği (TÜFAD)’ne bağlı olmak ve futbol antrenörlüğü yapabilmek 

için gereken en az “C” lisans antrenörlük belgesine sahip olmak 

2. Araştırmanın verileri Sürekli Kaygı Envanteri ve Problem Çözme Envanterinin ölçtüğü 

niteliklerle sınırlandırılmıştır. 
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4. BULGULAR 

 

Ara�t�rmaya gönüllü olarak 95 futbol antrenörü kat�lm��t�r. Futbol antrenörlerinin 

ya�lar�n�n 25 ile 72 aras�nda de�i�ti�i ve ortalamas� 46,8 dir. Futbol antrenörlerinin 87�si evli 

8 tanesi ise bekârd�r. Futbol antrenörlerinin e�itim durumlar�na bak�ld���nda ilkö�retim 

mezunu 8 ki�i, lise mezunu 61 ki�i ve üniversite mezunu 26 antrenörün oldu�u görülmektedir. 

 

Tablo 7. Çal#$maya kat#lan antrenörlerin SKÖ ve PÇB puan ortalamas# 

 N Minimum Maximum Ortalama S S 
SKÖ 95 1,40 2,75 1,96 0,27 
PÇB 95 1,49 4,14 2,92 0,63 

 
Tablo 7�ye göre çal��maya kat�lan antrenörlerin SKÖ ortalamas� x=1,96 ± 0,27 PÇB 

ortalamas� x=2,92 ± 0,63 tür. 

 
Tablo 8. Futbol antrenörlerinin SKÖ puan ortalamalar# ve PÇB puan ortalamalar#n#n                           

e%itim de%i$kenine durumu 

   

N Ortalama SS 

 

f 

 

P    

 

 

SKÖ 

 �lkö�retim 8 2,02 0,28   

Lise 61 1,87 0,26 3.03 0.05* 

Üniversite 26 1,78 0,21   

Total 95 1,86 0,26   

 

 

PÇB 

 �lkö�retim 8 3,20 0,34   

Lise 61 2,92 0,68 2.64 0.77 

Üniversite 26 2,65 0,63   

Toplam 95 2,87 0,66   

P<0.05 

Tablo 8�ye göre çal��maya kat�lan futbol antrenörlerinin SKÖ ve PÇB puan 

ortalamalar�n�n e�itim düzeyine göre de�i�imlerine bak�ld���nda; PÇB puan ortalamalar�n�n 

e�itim de�i�kenine göre anlaml� olarak de�i�medi�i görülürken, SKÖ puan ortalamalar�n�n ise 

anlaml� olarak de�i�im gösterdi�i görülmektedir (p<0.05). �lkö�retim mezunu antrenörlerin 

SKÖ puan ortalamalar�n�n lise ve üniversite mezunu antrenörlere göre anlaml� olarak daha 

yüksek oldu�u görülmektedir. 
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Tablo 9. Futbol antrenörlerinin SKÖ puan ortalamalar� ve PÇB puan ortalamalar�n�n 

hangi de�i�kenler aras�nda oldu�unu gösteren Post-Hock Tukey testi 

Ba!"ml" 

De!i�kenler 

(I) 
Medeni 
Durumu 

(J) 
Medeni 
Durumu 

Mean 
Difference  

(I-J) Sig. 

 
 
 
 

SKÖ 

$lkö!retim Lise 0,14 0,28 

Üniversite 0,24 0,05* 

Lise $lkö!retim -0,14 0,28 

Üniversite 0,09 0,24 

Üniversite $lkö!retim -0,24 0,05* 

Lise -0,09 0,24 

 
 
 

PÇB 

$lkö!retim Lise 0,27 0,50 

Üniversite 0,54 0,10 

Lise $lkö!retim -0,27 0,50 

Üniversite 0,26 0,18 

Üniversite $lkö!retim -0,54 0,10 

Lise -0,26 0,18 

 

Tablo 9�da $lkö!retim mezunu antrenörlerin SKÖ puan ortalamalar�n�n lise ve 

üniversite mezunu antrenörlere göre anlaml� olarak daha yüksek oldu!u görülmektedir. 

 

Tablo 10. Futbol antrenörlerinin SKÖ puan ortalamalar� ve PÇB puan ortalamalar�n�n 

mesleki y�l de�i�kenine durumunu gösteren Anova testi sonucu 

   

N Ortalama SS 

 
 

F 

 
 

P 
  Mesleki y�l 

 
 
 

SKÖ 

 1-9 y�l 33 1,80 0,23   

10-19 y�l 40 1,86 0,26 2.24 0.11 

20 ve > 22 1,95 0,29   

 
 

PÇB 

 

 

1-9 y�l 33 2,75 0,67   

10-19 y�l 40 2,96 0,64 0.93 0.39 

20 ve > 22 2,89 0,67   

Toplam 95 2,87 0,66   

 



���

�

Tablo 10�da Futbol antrenörlerinin meslekte çal��ma sürelerine göre SKÖ ve PÇB 

puan ortalamalar�n�n anlaml� olarak de�i�medi�i görülmektedir (p>0.05). 

Tablo 11. Futbol antrenörlerinin SKÖ puan ortalamalar� ve PÇBE puan 

ortalamalar�n�n medeni durum de�i�kenine durumunu gösteren T-testi sonucu 

Medeni 
Durumu N Ortalama SS 

T P 

PBÇ Bekâr 8 2,58 0,46 

-1.76 0.20 Evli 87 2,89 0,67 

SKÖ Bekâr 8 1,75 0,21 -1.43 0.18 

Evli 87 1,87 0,26 

Tablo 11�de Futbol antrenörlerinin medeni durum de�i�kenine göre SKÖ ve PÇB puan 

ortalamalar�n�n anlaml� olarak de�i�medi�i görülmektedir (p>0.05). 

            

 Tablo 12. Futbol antrenörlerinin SKÖ ve PÇB aras�ndaki ili�ki 

Ya� SKÖ PÇBÖ 

SKÖ R 0,32** 1 0,27**

P 0,00 0,00 

N 95 95 95 

PÇB R 0,20* 0,27** 1 

P 0,04 0,00 

N 95 95 95 

Tablo 12�ye bak�ld���nda futbol antrenörlerinin SKÖ puanlar�n�n ya� de�i�keni ile 

0.32 (% 32) düzeyinde pozitif bir korelasyon içerinde oldu�u görülmektedir. PÇB 

düzeylerinin ise 0.20 (%20) düzeyinde pozitif bir korelasyon içerinde oldu�u görülmektedir.  

Bunun yan� s�ra SKÖ ve PÇB düzeylerinin ise 0.27 (%27) düzeyinde pozitif 

korelasyon içerisinde oldu�u görülmektedir. Bu sonuca göre; antrenörlerin sürekli kayg� 

puanlar� artt�kça, problem çözme beceri düzeyleri puanlar� azalma göstermektedir. Problem 

becerisi puan� azald�kça, bireyin problem becerisi düzeyinin artt���, problem becerisi puan� 

artt�kça ise bireyin problem becerisi düzeyinin azald��� �eklinde yorumlanmaktad�r.  
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5. TARTI!MA-SONUÇ 

 

Ara�t�rma futbol antrenörlerinin problem çözme becerileri ile sürekli kayg� puanlar� 

aras�ndaki ili�kiyi incelemeyi amaçlamaktad�r. Çal��ma kapsam�nda 2 de!i�ken aras�ndaki 

ili�ki düzeyine bak�l�rken ayn� zamanda PÇB ve SKÖ elde edilen puan ortalamalar�n�n 

demografik de!i�kenler ile ili�kisi incelenmi�tir. 

 

Tablo 8�de ara�t�rmaya kat�lan futbol antrenörlerinin PÇB puan ortalamalar�n�n e!itim 

de!i�kenine göre anlaml� olarak de!i�medi!i bulunmu�tur (p>0.05). $�men (2001) ve Karaca 

ve ark., (2013) okul öncesi ö!retmenlerinin problem çözme becerileri ile benlik sayg�s� ili�kisi 

adl� çal��malar�nda okul öncesi ö!retmenlerinin problem çözme becerilerinin e!itimi 

durumuna göre de!i�medi!ini ortaya koymu�lard�r. 

 

Tablo 8�de ara�t�rmaya kat�lan antrenörlerinin SKÖ puan ortalamalar�n�n e!itim 

de!i�kenine anlaml� olarak de!i�im gösterdi!i görülmektedir (p<0.05). $lkö!retim mezunu 

antrenörlerin SKÖ puan ortalamalar�n�n lise ve üniversite mezunu antrenörlere göre anlaml� 

olarak daha yüksek oldu!u görülmektedir. PÇB envanteri de!erlendirilmesinde ölçekten 

al�nan toplam puanlar�n yüksekli!i, bireyin problem çözme becerileri konusunda kendini 

yetersiz olarak alg�lad�!� dü�ünüldü!ünde e!itim düzeyi artt�kça antrenörlerin problem çözme 

becerilerinin artt�!� söylenebilir. 

 

Tablo 10�da futbol antrenörlerinin meslekte çal��ma sürelerine göre SKÖ ve PÇB puan 

ortalamalar�n�n anlaml� olarak de!i�medi!i görülmektedir (p>0.05). Kutanis ve Tunç (2013), 

hem�ireler ile yapt�klar� çal��mada meslekte çal��ma süresi ile sürekli kayg� puanlar� aras�nda 

anlaml� ili�ki ortaya koyamazken, yine Pehlivan ve Konukman (2004) beden e!itimi 

ö!retmenlerinin problem çözme becerilerinin meslekte hizmet süresine de!i�medi!ini, 

Ba�aran ve ark., (2009), ise farkl� bran� sporcular� ile yapt�klar� çal��mada spor yapma 

süresinin sürekli kayg� puan� aras�nda bir ili�ki oldu!unu ve spor yapma y�l� az olan 

sporcular�n, spor yapma y�l� fazla olan sporculara göre sürekli kayg� puanlar�n�n anlaml� 

derecede yüksek oldu!unu ortaya koymu�lard�r.  
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Tablo 10�da Mesleki k�dem ya da meslekte geçirilen süre artt�kça problem çözme 

becerisinde anlaml� bir de!i�iklik olmad�!� görülmektedir. Çal��mam�z�n sonuçlar�ndan farkl� 

olarak, Efe, Öztürk ve Koparan (2008), Bursa $lindeki Faal Futbol Hakemlerinin Problem 

Çözme ve At�lganl�k Düzeylerinin Belirlenmesi adl� çal��malar�nda futbol hakemlerinin 

k�demlerinin artt�kça PÇB düzeylerinin artt�!� yönünde bulgulara ula�t�klar�n� ortaya 

koymu�lard�r.  

 

Tablo 11�de Futbol antrenörlerinin medeni durum de!i�kenine göre SKÖ ve PÇB puan 

ortalamalar�n�n anlaml� olarak de!i�medi!i görülmektedir (p>0.05). Pamuk, Hamurcu ve 

Arma!an (2014) s�n�f ö!retmeni adaylar� ile yapt�klar� çal��mada, Kutanis ve Tunç (2013) 

hem�ireler Kaya ve Varol (2004) yapt�klar� çal��malarda sürekli kayg� puanlar�n�n medeni 

durum de!i�kenine göre anlaml� olarak de!i�medi!ini ortaya koymu�lard�r. Kelleci ve 

Gölba�� (2004)�n�n �Bir Üniversite Hastanesinde Çal��an Hem�irelerin Problem Çözme 

Becerilerinin Baz� De!i�kenler Aç�s�ndan incelenmesi� konulu çal��malar�nda hem�irelerin 

problem çözme becerileri ile medeni durum de!i�keni aras�nda istatistiksel aç�dan fark 

bulamam��lard�r. Demirta� ve Dönmez (2008)�in ortaö!retimde görev yapan ö!retmenlerin 

problem çözme becerilerine ili�kin alg�lar�n� ölçmeye yönelik çal��mas�nda, ö!retmenlerin 

problem çözme becerilerine ili�kin alg�lar� aras�nda medeni durum de!i�kenlerine göre 

anlaml� bir fark bulunmam��t�r. Bunun yan� s�ra yaz�l� kaynaklarda problem çözme beceri 

düzeyinin medeni durum de!i�kenine göre de!i�im gösterdi!ini ortaya koyan çal��malar da 

mevcuttur. Pehlivan ve Konukman (2004)��n �Beden E!itimi Ö!retmenleri ile Di!er Bran� 

Ö!retmenlerinin Problem Çözme Becerisi Aç�s�ndan Kar��la�t�r�lmas�� konulu ara�t�rma 

sonuçlar� da ö!retmenlerin medeni durumlar�na göre problem çözme beceri düzeylerinin 

anlaml� oldu!u ve evli olan ö!retmenlerin bekâr olanlara göre problem çözme becerisi alg� 

düzeylerinin daha yüksek oldu!u yönündedir. Kaya (2005)�n�n �Hem�irelerin Problem 

Çözme Becerilerinin ve Etkileyen Baz� Faktörlerin Belirlenmesi� konulu yüksek lisans tez 

çal��mas�nda istatistiksel olarak anlaml� olmamakla beraber evli hem�irelerin problem çözme 

becerisi alg� düzeyleri ortalamalar� yüksek bulunmu�tur.  

 

Tablo 12�ye bak�ld�!�nda futbol antrenörlerinin SKÖ puanlar�n�n ya� de!i�keni ile 

0.32 (% 32) düzeyinde pozitif bir korelasyon içerinde oldu!u görülmektedir. Engür (2002), 

Yücel (2003), Erba� (2005), yapm�� olduklar� çal��malarda ya� de!i�keninin sürekli kayg� 

düzeyinde etkili oldu!u sonucuna ula�m��lard�r. Ancak, Türkçapar (2012), Akta� (2009), 

Develi (2006), Ek�i (2006), Tekkoyun (2008) çal��malar�nda ya� ve sürekli kayg� puanlar� 
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aras�nda anlaml� bir ili�kiye rastlamam��lard�r. Literatüre bak�ld�!�nda ya� de!i�keninin 

sürekli kayg� puan� ile ili�kisi hakk�nda ortaya ç�kan bulgular farkl�l�k göstermektedir. 

Genelde sporcular ile yap�lan çal��malarda ya� olumlu ya da olumsuz anlamda sürekli kayg� 

puanlar�n� etkilerken, ö!retmenler ya da antrenörler yani mesleki anlamda yap�lan 

çal��malarda ise sürekli kayg� puan� ile ya� de!i�keni aras�nda anlaml� ili�kiye rastlanmad�!� 

söylenebilir. 

 

PÇB düzeylerinin ise ya� de!i�keni ile 0.20 (%20) düzeyinde pozitif bir korelasyon 

içerinde oldu!u görülmektedir. Antrenörlerin ya� seviyeleri artt�kça problem çözme 

becerilerinin azald�!� söylenebilir. Ki�inin problem becerisi puanlar� azald�kça, problem 

çözme becerisinin artt�!�, problem çözme beceri puanlar�n�n yükseldikçe ise problem çözme 

beceresinin azald�!� �eklinde yorumlanmaktad�r. 

 

Bunun yan� s�ra SKÖ ve PÇB düzeylerinin ise 0.27 (% 27) düzeyinde pozitif 

korelasyon içerisinde oldu!u görülmektedir. Bu sonuca göre; antrenörlerin sürekli kayg� 

puanlar� artt�kça, problem çözme beceri düzeyleri puanlar� azalma göstermektedir. Problem 

becerisi puan� azald�kça, bireyin problem becerisi düzeyinin artt�!�, problem becerisi puan� 

artt�kça ise antrenörlerin sürekli kayg� düzeylerinin azald�!� �eklinde yorumlanmaktad�r. 

Taylan (1990), ara�t�rmas�nda, sürekli kayg� ile problem çözme puanlar� aras�nda pozitif 

yönde anlaml� bir ili�ki tespit etmi�tir. Çal��mada, sürekli kayg� puanlar� artt�kça problem 

çözme beceri puanlar�n�n da artt�!� ortaya koyulmu�tur. Çam ve Tümkaya (2008), ki�ileraras� 

problem çözme ile sürekli kayg� aras�nda pozitif yönde ve anlaml� bir ili�ki tespit etmi�lerdir. 

Hamarta (2009), ergenlerin ki�ileraras� problem çözmeleri ile sosyal kayg�lar� aras�nda 

anlaml� ili�ki tespit etmi�tir. Karata� (2011), yapt�!� çal��mada problem çözme becerisi ile 

sürekli kayg� aras�ndaki pozitif yönlü anlaml� ili�ki bulmu�lard�r.  Bu çal��malar ara�t�rma 

bulgusu ile benzerlik göstermektedir.  
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6. ÖNER"LER 

 

· Çal��man�n daha fazla örneklem grubu ile yap�lmas� 

· Çal��man�n farkl� bran� antrenörleri ile yap�larak kar��la�t�rmalar�n yap�lmas� 

· Antrenörlerin SKÖ ve PÇB düzeylerinin özgüven, öz yeterlilik, duygusal zeka, 

ileti�im becerileri gibi farkl� psikososyal parametreler ile alan ili�kilerine bak�labilir.   

· TÜFAD, TFF gibi kurumlar�n antrenörlerin sürekli kayg� ve problem çözme 

becerilerine yönelik geli�im seminerlerinde daha fazla yer vermesi ya da seminerler 

planlamas� 
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