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OZET

ERGEN SPORCULARIN KAYGI VE KENDINE GUVEN DUZEYLERININ
BAZI DEGISKENLER ACISINDAN iNCELENMESIi: SPORCU EGITIiM
MERKEZLERI ORNEGI

Ufuk APUR
Yiiksek Lisans Tezi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Tez Damsmani: Prof. Dr. Kiirsat KARACABEY
eeeee 2016,.....sayfa

Bu ¢alismada, ergen sporcularin kaygi ve kendine giiven diizeylerinin bazi degiskenler
acisindan incelenmesi amaglanmustir. Arastirmada sporcu egitim merkezlerindeki ergen
sporcularin sahip olduklar1 kaygi ve kendine giiven diizeylerinin cinsiyet, yas, Sporcu
egitim merkezi ve brans degiskenleri acisindan farklilasip farklilasmadigi belirlenmeye
calistlmigtir. Arastirmanin  Orneklemini, Bolu, Mersin ve Adana illerinde faaliyet
gosteren sporcu egitim merkezlerindeki atletizm, giires ve jimnastik branslarinda spor
yapan 119 ergen sporcu olusturmaktadir. Verilerin toplanmasi asamasinda, sporcu bilgi
formu ve Durumluk Kaygi Envanteri (Competitive State Anxiety Inventory; C.S.A.l.-2)
kullanilmistir. Arastirmadaki degiskenlerin parametrik testlere uygunlugu, basiklik ve
carpiklik degerleri ile Shapiro-Wilk testine gore degerlendirilmis, siirekli degiskenler
ise hiicrelerdeki sporcu sayilarinin 50’den diisiik olmasi sebebi ile Shapiro-Wilk testine
gore degerlendirilmistir. Demografik degiskenlerle kaygi diizeyleri ve 6zgiliven
arasindaki iligki incelenirken Kruskal-Wallis, kaygi diizeyleri ile kendine giiven
puanlart arasindaki iliski incelenirken ise tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
istatistiksel analiz yontemleri kullanilmistir. Arastirmanin sonuglarina gore, yas
degiskeni goz oOniine alindiginda biligsel kaygi diizeyleri agisindan fark bulunmustur.
Bilissel kaygi, bedensel kaygi ve kendine giliven degiskenleri arasinda yapilan
analizlerde ise anlamli farkliliklar bulunmustur. Sporcularin biligsel kaygi, bedensel
kaygir ve kendine giiven degiskenleri arasinda yiliksek diizeyde bir iliski oldugu
sonucuna ulasilmigstir. Elde edilen sonuglar dogrultusunda bazi 6neriler gelistirilmistir.

Anahtar sozciikler: Ergen sporcu, Performans, Bilissel kaygi, Kendine Giiven,
Bedensel kaygi



ABSTRACT

A RESEARCH ON ANXIETY AND SELF-CONFIDENCE LEVELS OF
ADOLESCENT ATHLETES IN ACCORDANCE WITH SOME VARIABLES:
AN EXAMPLE OF ATHLETE TRAINING CENTERS

Ufuk APUR
Master Thesis, Discipline of Physical Education and Sport
Counsellor to Thesis: Prof. Dr. Kiirsat KARACABEY
eeeee 2016,.....sayfa

In this study, it is aimed to search the level of the anxiety and the self confidence levels
of adolescent athletes from the perspective of some predefined variables. With this
research, it is tried to specify the diversity of the of the anxiety and the self confidence
levels of adolescent athletes from the perspective of gender, age, training center and
branch. A number of 119 adolescent athletes, who are training on athletics, wrestle and
gym from Bolu, Mersin and Adana training centers, formed the sample of the study. In
data collection phase, Competitive State Anxiety Inventory (C.S.A.l.-2) and a
demographic questionnaire were used. Appropriateness of the variables for parametric
tests has been evaluated by Shapiro-Wilk test. Since the number of the athletes in every
cell is less then 50, the variables have been evaluated by Shapiro-Wilk test. The
Kruskal-Wallis test has been used while researching the correlation between
demographic variables and self confidence levels. On the other hand, analysis of
variance (ANOVA) has been used while searching the correlation between levels of
anxiety and the self confidence. A statistical difference between the cognitive anxiety
levels was found from the age perspective as a conclusion of the study. Also some
statsistically meaningful differences were found among cognitive anxiety, somatic
anxiety and self confidence levels. The result of the high correlation among cognitive
anxiety, somatic anxiety and self confidence levels has been found. Some suggestions
have been introduced paralel to the reults.

Keywords: Adolescent Athlete, Performance, Cognitive Anxiety, Self-Confidence,
Somatic Anxiety



1. GIRIS ve AMAC

Cocuklar ve gengler sportif etkinlikler esnasinda arkadaslik hislerinin artmasina katkida
bulunmasi, birlik olma becerisi, liderlik o6zellikleri kazandirmasi ve sosyal
sorumluluklar sebebi ile birlikte galismaya yonlendirilmektedir. Sportif etkinlikler
bireyin digerleri ile isbirligine gidebilme ve iyi gozlem yapabilme yeteneklerini
artirirken agresif davraniglart ve hareketleri 6nlemekte, insanlara saygi, sevgi
kazandirmakta ve kendine giivenin artmasini saglamaktadir. Bunun yaninda sportif
faaliyetler yoluyla sosyallesmek, insanlar arasinda karsiliksiz bir iletisimin dogmasi ile

insani kaynasmay1 gergeklestirebilir™

Ergenlerin ve ¢ocuklarin ¢ok erken yaslarda spora katilimlarmim arttig bilinmektedir?.
Cocuklarin ve ailelerin pek ¢ok degisiklik yasadigi bir donem olan ergenlik doneminde,
cocuklar hormonlar1 vasitasiyla fiziksel degisimler gosterir, yetiskinlige adim atar,
duygusal olarak inis ve cikislar yasarlar’. Bununla birlikte sosyal diinyada ve
kendileriyle ilgili bireysel plan ve hedeflerini meydana getirmeye ve bunlari yasamaya

calisirlar®.

Insanlarin hayatindaki en énemli dénemlerden birisi olan ergenlik déneminde birey
fiziksel, zihinsel, cinsel ve sosyal yonlerden degisim icerisine girer. Bireylerin ileriki
donemde yasantisin1 saglikli olarak gecirmesi bakimindan bu Onemli siirecin nasil
gectigi 6nemlidir. Bu kritik donemde anne-babalar, 6gretmenler ergen birey ile pozitif
iletisim ve etkiletisim kurmalari ve hosgoriilii olmalar1 gerekmektedir. Bu donem
ergenin kimliginin olustugu donemdir ve olumlu kimlik kazanmasi, kendisine

giivenmesi ve ergenin saglikli kararlar almasina etki edecektir”.

Ergenlik dénemi, insan hayatinda kaygi seviyelerinin en iist seviyeye ¢iktigi, en karisik
ve calkantili donem oldugu i¢in ergenlik doneminde genclige giris yapan ¢ocuklarin
duygularinda yogunlagsma ve istikrarsizlik, yalnizlik ve bitkinlik, giivensizlik ve kaygi
durumu, cevre ile uyum sorunlar1 ve aile i¢i anlasmazliklar goriilebilmektedir* Biitiin
bunlarin yaninda smav kaygisi, okul ve ders kaygisi, kimlik kaygisi, ana-baba tutum ve
davranig1 6nemli yer tutmakta, birey bu donemde ¢evresindeki kisilerin kendisine iliskin

diisiince, davranis ve tutumlarindan ¢ok fazla etkilenmektedir®.

Ergenlik ¢ocuk olmakla yetiskin olmak arasinda kalan bir donemdir. Ergenlik evresi

duygu olusumlarinin, bilissel degisikliklerin, bedensel olgunlugun bir karisimidir.
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Ergenlik doneminde meydana gelenler heyecanlandirici, iirkiitiicii ve kafa karistiricidir.
Bu donem kesinlesmis yaslarla sinirlanmis olmayan bir donemdir. Bununla birlikte
ergenlik kelimesinin yerine genglik kelimesi de kullanilmaktadir. Ergenlik ¢agi; bulug
cagma erme nedeniyle biyo-psikolojik agidan ¢ocuklugun sona ermesi ile toplumda
sorumluluk alma ve sorumluluk yerine getirme donemi olan ¢ocukluk ve genglik

arasinda kalan 12-24 yaslar1 arasindaki gruptur™

Egzersizin insan saglig: lizerinde etkilerini konu alan ¢alismalar kas kuvveti, kalp damar
sagligi, esneklik, dayaniklilik ve beden egzersizin stresle basa ¢ikma kabiliyetini
artirdigi kompozisyonu gibi saglik bilesenleri iizerinde yogunlasirken, depresyonu ve
durumluluk kaygiyr azalttigi da bildirilmistir. Kisilik ile egzersiz arasindaki iligkiyi
inceleyen bir caligmada O. Neumann ergen performans sporculari ile spor yapmayanlari
karsilastirdiginda spor yapanlarin spor yapmayanlarla karsilastirildiginda daha istekli,
daha azimli, iliski kurmaya daha hazir, kolay olmayan kosullarda ortama uyum
saglamalarinin daha iyi oldugunu ortaya koymustur. Yapilan c¢aligmalarda spor
yapanlarin spor yapmayanlara oranla daha atilgan ve duygusal olarak daha dengeli

olduklar1 ortaya cikmistir™

Kaygi duygusunun bulasici bir 6zelligi vardir ve bireyin gelisim evreleri iginde
bulundugu c¢evre kosullarna gore sekillenir ve bireyin anne ve babasimin,
Ogretmenlerinin ve arkadaslarinin davraniglarina gore degisme gosterir. Kaygi duygusu
bu bulasict 6zelligi sebebi ile asir1 baski altina giren sporculara bazi yanlis hareketler
yaptirabilir, davraniglarinda dogru karar verme esnasinda kapasitelerini olumsuz yonde
etkileyebilir, kayg: diizeyi arttik¢a sporcu dogru karar verme ve kapasitesini ortaya
koymaktan uzaklasabilir. Sporcularin daha onceden iyi bildikleri, yapabildikleri ve
defalarca caligmalarda gergeklestirdikleri bir takim hareketlerin  yapilmasini
unutturabilir ve duygularinda karmagsikliga sebebiyet verip olumsuz bazi davranislar

sergilemesini de saglayabilir*’.

Her seyi sevmenin ilk kosulu, kisinin kendi kendisini sevmesidir. Kendini sevmek ve
kendine giiven kavramlari es anlamli olup giivenme, sevebilme, yaraticilik ve kendini
ifade edebilme ozellikleri, Ozgiivenin yansimalaridir. Bireyin bu o6zellikleri kabul
edilme, ilgi, ifade 6zgiirligii gibi toplumsal kavramlarin bir sonucudur ve ilk olarak
olusumlari aile i¢i iliskilerden kaynaklanir. bireyin kendini sevmemesi, 6zgilivensiz

olmasi, diger bireylere karsi giivensiz ve diismanca bir davraniga sebebiyet verir®.



Yiiksek performans ortaya koyabilmenin bir takim psikolojik ve biligsel etmenlere baglh
olduguna ve bunun istesinden gelme becerilerinin de herhangi bir beceri gibi
Ogrenilebilecegi vurgulanmaktadir. Yiiksek performans gostermeyi etkileyen psikolojik

faktorlerden bir tanesi de ¢alismalarda ¢ok sik tekrarlanan 6z giiven kavramidir®.

Kaygt ve 6zgiiven sporda akicilik deneyiminin altinda yatan onemli degiskenlerdir.
Ozellikle yapilan ¢aligmalar incelendiginde sporcular ile 6zgiiven arasinda pozitif yonde

bir iligki oldugu goriiliiyorken kaygi ile negatif yonde iligkiler ortaya ¢cikmustir™.

Bu arastirmanin amaci, yapilan arastirmalar ve elde edilen bulgular 1s1ginda Tiirkiye’de
ergen sporcularin kaygi ve kendine giiven diizeylerinin bazi degiskenler agisindan
incelenmesidir. “Ergen sporcularin kaygi ve oOzgiiven diizeyleri bazi degiskenler
acisindan farklilik gosterir mi?” problemine ¢6ziim arayacagimiz arastirmada,
sporcularin kaygi diizeylerini arastirma degiskenleri disinda etkileyen diger faktorlerin,
(anne baba tutumu gibi) olmadig1 kabul edilmedigi ve arastirma verileri toplanirken
sporcularin miisabaka donemine yakinliginin 6zgiiven ve kaygi diizeylerini etkilemedigi

kabul edilmistir.

Ayrica aragtirilan degiskenlerin agiklama giicli 6l¢me araclarinin giivenirlik-gegerlik
dereceleriyle smirlidir. Olgmeler kagit-kalem testleri ile yapildigindan, standart
testlerdeki sinirliliklar bu arastirma igin de gegerlidir. Olgme araclar self-report dlgme
araglar1 oldugundan sosyal kabul hatasina agik olup, cevaplandiricilarin puanlar1 bu

hatadan etkilenmis olabilir.

Bu aragtirmayla toplanacak veriler, ergen sporcularin kaygi diizeyleri hakkinda bilgi
sahibi olmay1 saglamak, ergen sporcularin kaygi ve oOzgiiven diizeylerinin bazi
degiskenler agisindan etkisini incelemek ve ergen sporcularin kaygi ve kendine giiven
diizeylerinin yas, cinsiyet, brans, SEM gibi degiskenler agisindan incelenerek daha

sonra yapilabilecek aragtirmalara 151k tutmak amaciyla kullanilmasi hedeflenmektedir.

Aragtirma i¢inde sik¢a gecen bazi kavramlarin arastirmada kullanilislarina gore

anlamlar1 sunlardir:

Ergenlik: Ergenlik, ¢ocuklukla eriskinlik arasinda yer alan, gelisme, ruhsal olgunlagsma

ve yasama hazirlik donemi olarak tanimlanmaktadir®.



Sportif Performans: Tiim olumlu etkenlerle birlikte ve tiim olumsuz etkenlere ragmen

gerceklesen, sporcunun atletik is tiretebilme becerisi, liretim kalitesi ve kapasitesinin

bileskesidir™.

Kaygi: Kaygi, insan1 {izen ve sikan bekleme hali, gelecekle ilgili giivensizlik duygusu
ile karigik bir heyecan durumu ve dis diinyadan sebeblenen bir tehlike olasiligii ya da
birey tarafindan tehlikeli olarak diisiiniiliip yorumlanan her hangi bir olay durumunda

olusan bir duygu olarak tanimlanir®.

Kendine Giiven: Kisinin tutum, tavir ve davranislarin1 belirleyen, kendi hakkindaki

duygu, diisiince ve degerlemelerdir®.



2. GENEL BILGILER

Ergenlerin artan bedensel enerjilerinin en uygun sekilde uyum saglayacagi alan sportif
aktivitelerdir. Sosyallesmek igin spor ¢ok iyi bir aragtir. Sporun yayginlastirilmasi,
genglerin sporun bir dalinda aktif olarak ¢alismasiin saglanmasi, toplum ruh sagligini
giiglendirecektir'?. Spor fiziksel, zihinsel ve ruhsal gelisimi destekleyen, kisilerin sosyal
beceriler kazanmasina yardimci olan faktorlerin basinda yer alir. Tiim yas gruplarinda
olumlu etkileri olan sportif faaliyetler, 6zellikle ergenlik doneminde daha da 6nem

kazanmaktadir®®,
2.1. Ergenlik

Ergenlik, Latince adolescence “biliylimek”, “yetiskinlige erismek™ sozciiglinden kdken
alan, giiniimiizde ergenlik, fiziksel, zihinsel, duygusal ve toplumsal gelisimi igine alan
kapsamli bir anlam tasiyan, ¢ocuksu tutum ve davraniglarin yerini, yetiskin tutum ve

davranislarinin aldig donemdir™*,

Ergenlik, c¢ok sayida biyolojik ve bedensel gelisim, sosyal, duygusal ve zihinsel
olgunluklarin ve sosyal degisimin gerceklestigi, cocuklukla yetiskinlik arasinda bir

gecis dénemidir™.

Milli Egitim Bakanligi’na gore ergenlik, bulug c¢agina erme sebebi ile biyo-psikolojik
bakimdan ¢ocuklugun sonu ile toplum hayatinda sorumluluk alma donemi olan

cocukluk ve geng yetigkinlik arasinda kalan 12-24 yaslar1 arasindaki gmpturm.
2.1.1. Ergenlik donemi genel ozellikleri

Ergenlik donemindeki gelisme ve degisikliklerin en belirgin olani fiziksel degisim ve
gelisimdir. Ergen davranisi iizerinde belirleyici rol oynayan fiziksel gelisme, kendisini
ergenin viicut yapisinda ortaya ¢ikan degisikliklerle gostermektedir. Fiziksel degisim ve
gelisimin temelinde bir taraftan hormon dengesinde ortaya c¢ikan degisiklikler
bulunurken, diger yandan ikincil cinsiyet 6zelliklerinin belirginlesmesi bulunmaktadir.
Ikincil ~cinsiyet ozelliklerinin  belirginlesmesi ergenin psikososyal —gelisimini

etkilemektedir.

Ergenligin birinci evresinde, blug dénemi yer alir. On ergenlik dénemi de denilen bu
evrede yogun fizyolojik ve hormonal degisim yasanir. Genel olarak kizlar 11-12,

erkekler 13-15 yaslar1 arasinda bluga ererler. Blug doneminde kizlar dstrojen, erkekler

7



ise testosteron adi verilen cinsiyet hormonu salgilar. Cinsiyet hormonunun viicutta diger
hormonlarla birlesmesi sonucu metabolizma hizla gelisirken, kemik ve kas yapisindaki
bliylime hizlanir. Cinsiyet hormonu ayrica erkeklerde sperm, kizlarda yumurta
hiicrelerinin olusmasina neden olur. Kizlar erkeklerden daha erken bluga girdikleri i¢in
(11-12 yas) donemin basinda boy ve agirlik agisindan erkeklerden ileridirler. Ancak
erkeklerin fiziksel gelisiminde, 15 yas civarinda 6nemli artiglar olur ve kizlar1 gegerler.
Kizlarin ergenlik donemine girdiklerinin en agik goOstergesi adet kanamalarmin
baslamasidir. Erkeklerde ise ergenlik donemine girisin ilk belirtileri, viicut yapisinda ve
ses tonundaki degismelerdir. Bu evrede kizlarda artan yag dokusu nedeniyle, gogiisler
biiylir ve bedensel hatlar ovallesirken, erkeklerde kas dokusu artar, viicudun tiim
boliimleri hizla gelisir. Her iki cinsiyette iskelet sisteminde olusan hizli degisme,
viicudun boy ve agirlik olarak artisi, ergenin bazi1 koordinasyon gii¢liikleri yagamasina
neden olur. Bagska bir anlatimla, ergenlerin beden yapisinda ve viicut
metabolizmasindaki hizli kimyasal degisme nedeniyle, denge ve konsantrasyon
gerektiren bazi devinsel becerileri yeterince gosterememeleri dogaldir. Ince kas yapist
kizlara oranla daha ge¢ gelisen erkekler, bu acidan daha giic durumdadirlar. Ancak son
ergenlik donemi olarak bilinen 16-18 yas dolayinda, viicut koordinasyonu yetiskinlik

diizeyine oldukca yaklagir®’.

Modern ergenlik psikolojisinin Onciisii olan Stanley Hall, ergenligi “firtina ve stres”
zamani olarak adlandirir. Stanley Hall tim gelisimin kalitimsal temelli fizyolojik
etkenlerden kaynaklandigini, 6zellikle de ergenlik doneminde c¢evresel etkenlerin
onemli oldugunu, ergenlik doneminde genetik, biyolojik ve ¢evresel etkenlerin bir arada
oldugunu kabul etmis, gelisimi bebeklik, cocukluk, genclik ve ergenlik olarak 4 boliime

1218 jkilemler ve sik duygu durum oynamalari ile karakterize olan ve firtina

bolmiistiir
ve stres donemi olarak tanimladigi ergenlik donemini ise 12-24 yaslar1 arasinda

oldugunu belirtmistir™®.

Insan hayati genel olarak cocukluk, genclik, yetiskinlik, orta yashilik, yashlik ve
ithtiyarlik olmak iizere alt1 evreye ayrilabilir. Bu evrelerden digerine gegiste kesin yas
siirlar1 yoktur. Bununla beraber gelisimde belirli ve ardisik seyir izlenir. Bu gelisme
seyri biitlin insanlar i¢in aynidir. Gelisme sirasinda gecilmesi gereken basamaklar
atlanamaz. Bir dnceki gelisme asamasi bir sonrakine basamak teskil eder. Insanin biitiin
yonleri ile nasil biri olacagi, saginin, teninin ve géz rengi, mizaci veya kisilik 6zellikleri,

duygusal tepkileri, boyu ve kilosu veya zihinsel 6zellikleri soyundan aldigi mirasa ve



icinde yasadig1r ¢evre sartlarina baglidir. Genel olarak “buluga erme” g¢ocukluktan
ergenlige gecisin bir isareti olarak kabul edilmektedir. Degisik irklara mensup, farkl
iklim ve beslenme sartlarinda yetisen cocuklarin buluga erme yaslar1 da farklidir.
Cocukluk déneminin sonlarinda ve genglik doneminin baglarinda goriilen boy artisinin
genclik donemine geciste onemli bir belirti oldugu kabul edilirse, boy artis hizinin en

yiiksek oldugu yaslar kizlar i¢in 11-12, erkekler i¢in 13-15 tir.
Ergenlik donemleri,

e 12- 15 yas ilk ergenlik donemi
e 15-21 yas asil ergenlik donemi

e 21- 25 yas uzamis ergenlik donemi olarak belirtilmekle birlikte
Ergenlik, On ergenlik, ergenlik ve ergenligin son donemi olarak ii¢ boliimde incelenir.
Ergenlik donemi yas sinirlar1 (bazi istisnalar1 olmakla birlikte) cinsiyete gore:
Ergenligin baslar: 11-14 yas kiz, 13-15 yas erkek.
Ergenligin ortalart: 14-16 yas kiz, 15-17 yas erkek
Ergenlik sonlari:  16-21 yas kiz, 17-21 yas erkek®.

Ergenlik doneminde kisi ¢ocukluk yillarindan farkli bir bicimde yeni iliskiler kurmay1
ister. Cocukluk ve ergenlik yillar1 arasinda sosyal iliskiler degismesi ile aile ile kurulan
iliskinin korunmasmin yaninda onem kazanan diger konu ise akran iligkileri ve

romantik iligkilerdir 2.

Ergenlik yillarinda yiiksek oranda heyecan arama ve risk alma davraniglar1 gézlemlenir.
Bu heyecan arama ve risk alma davraniglar1 ergenin saglig1 ve psikolojik iyiligi i¢in risk

faktori olusturarak gelisim siirecini olumsuz olarak etkileyebilmektedirzz.

Ergenlige giren bireylerin her birisinin viicut metabolizmasi, kalitsal genetik 6zellikler
ve yasadigi ¢evrenin farkli olmasi sebebiyle ergenlige giren bireylerin bu déonemdeki
degisimleri kisilere gore degistigi sOylenebilir. Kizlarin ergenlik donemine baslama
yaslarmin erkeklerden daha erken olmasina ragmen bu dénemin sonlanmasinin ortalama
ayni yaglarda olmasi nedeniyle bu degisiklikler yalnizca bireyler arasinda farklilik
gostermez cinsiyetler arasinda da farkliliklar gosterebilir. Kiz ¢ocuklarinda erkeklere
kiyasla ergenlik doneminin daha uzun siirdiigii sdylenebilir. S6z konusu donemde ergen

bireylerde olan degisimleri ¢esitli kaynaklarda birincil ve ikincil donem olarak ele aldig1

gorilmektedir. Birincil donem bulug dedigimiz ergen bireyin liremesi i¢in viicudundaki
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biyolojik degisimi tamamladigi donemdir. Ikincil donem ise bedensel anlamda ergen

bireyin yasadig1 degisimlerdir'®.

Ergenlik, stire¢ boyunca hep aymi diizende giden, tekdiize degisikliklerin oldugu bir
donem degildir. Kendi icinde ¢ok fazla degisiklik ve belirsizlikleri icerdigi igin,

ergenligi kendi i¢inde donemlere ayirarak incelemek daha iyi olacaktir.

On ergenlik; 11-12 yaslar ile 14 yas arasinda, hizli degisiklerin gerceklestigi, erinlik

diye de adlandirilan donemdir.

Orta ergenlik; 15-17 yaslar arasinda, hizli degisimlerin yaklasik olarak tamamlandigi

bir donemdir.

Son ergenlik; 18-21 yaslar arasinda, ergenin tam bir yetiskin goriinlisiine ulagtig1 ve

yetiskin rollerini listlenme durumuyla yiizlestigi bir donemdir.

Ergenlik donemi, yaklasik olarak 12 yas civarinda bagslar’®. Ancak, bu donemin bitisini
kesin sinirlarla ¢izmek ¢ok kolay degildir. Ergenlik donemi, normal kosullarda 12—-20
yaslar1 kapsayan, ancak kimi zaman, 23—-24 yaglara uzayabilen bir donemdir. Ergenlik
donemi i¢indeki evrelere bakildiginda, uzmanlarin biiyiik ¢ogunlugu, 12-15 yaslar
arasinda karsitlik, dengesizlik olgularinin agir bastigt olumsuz bir donem olarak
tanimlamaktadirlar. 16-21 yaslar arasi ise olumluluk donemi olarak kabul

edilmektedir'®.

Ergenlige has temel tarz ise, yeni bir kimlik (ego-benlik) duygusu kazanmaya ¢aligsmasi,
ayn1 zamanda sosyal diizendeki yerinin ve roliiniin ne olacagina iliskin bir duygu
gelistirmesidir. Bu donemde temel etkilesimler ve bicimlere gore ergen, toplum
icerisinde kendine model olabilecek kimselerle 6zdesleserek onlar gibi olmak ister.
Ergen genellikle mantik yerine kendi zevklerine, goriiglerine uygun, begendigi kimseleri

model alir. Ayn1 zamanda bu dénemde akran gruplariyla da etkilesimde bulunur®.
2.1.2. Ergenlik ve spor

Giliniimiiz yasam felsefesinde spor, kaliteli yasamin bir pargasi ve en yararli sosyal
etkinliklerden birisi olarak kabul edilmektedir. Performans sporu bir yana, giiniimiiz
yasam kavraminda g¢ocugun dengeli ve saglikli gelisimi igerisinde diizenli spor
yapmanin dnemli bir yeri vardir. Cocugun bulug ¢ag1 dncesi ve sonrasi diizenli yaptigi
spor etkinlikleri, saglikli bir fiziksel yapinin gelismesini saglarken; ge¢ yaslarda fizik

yapinin bozulmasini geciktirmede rol 0ynamaktad1r23.
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Ergenlerde sportif aktiviteler ve fiziksel etkinliklerin bedensel sagligin yani sira ruh
saglig1 ve psikolojik gelisim iizerine etkileri ile ilgili ¢calisma sayisi ¢ok fazla degildir.
Ekeland, Heian, Hagen (2005) tarafindan yapilan aragtirmada, fiziksel etkinliklerin
ergenlerde benlik saygisi basta olmak iizere birgok psikolojik 6zellikler {izerine olumlu
yonde etkileri oldugu ifade edilmistir. Spora katilimin ¢ocuklar ve gengler lizerinde bazi
psikolojik yararlarimin olmasinda siiphesiz ki spor ortaminin sosyal bir alan olmasi

yatmaktad1r24.

Ergenin yer aldig1 aktiviteler, ergenin ortamini olusturmada 6nemli birer faktordiirler.
Arastirmalar; yapilandirilmig ortam ve programlar dogrultusunda, belli bir amaca
yonelik aktivitelere katilmanin ergenin benliginin ve kimliginin olusmasinda etkileri

oldugunu gt')stermektedir25.

Beden Egitimi ve Spor modern insanin yasaminin 6nemli bir boliimiinii hatta parcasini
olusturmaktadir. Gergekten de Beden Egitimi ve Spor, kisinin hem ruh hem de beden
yapisinin sagligin giiglendirerek, dengeli bir kisilige sahip olmasini sagladigini bilimsel

gercekler ortaya koymus bulunmaktadir®

Konusma dilinde ¢ok ¢esitli anlamlara gelebildiginden sporun beden egitimi
kavraminda oldugu gibi degisik tanimlar1 bulunmaktadir®. Spor, bireyin fizyolojik ve
psikolojik yonden sagligini gelistiren, sosyal davraniglarini diizenleyen, zihinsel ve
motorik belirli bir diizeye getiren biyolojik, pedagojik ve sosyal bir olgu olmasinin
yaninda, bireyin beden ve ruh saghiginin gelistirilmesi, belli kurallara gore rekabet
Olctileri i¢inde miicadele etme, heyecan duyma, yarigsma, {istiin gelme, gercek anlamda
basar1 giiclinlin arttirilmas1 ve kisisel agidan en yiiksek noktaya ¢ikarilmasi yolunda

gosterilen yogun ¢abalardir®’.

Spor kelimesinin koken olarak Latince disportare ve desport "dagitmak, birbirinden
ayirmak, eglence, nese" anlamina gelirken 17.ylizyildan gilinlimiize gelinceye kadar ilk
hecesi aginarak "Spor" bigimine doniistiigii arastirmacilar tarafindan 6ne siiriilmektedir®.
Spor, zevkle, istenerek yapilan, kendine 6zgii kurallar1 olan, sistemli fiziksel hareketler
biitiiniidiir. Insanlarin zihinsel ve bedensel gelisimlerine hizmet ettigi gibi, kisiligin
gelismesine ve insanin toplumsallagmasina, ¢alisma yasaminda da verimin artmasina,
katkida bulunur®®. Bu yoniiyle sporun ergenlerin ¢esitli gelisim evrelerinde ¢ok 6nemli

bir rol oynadigi fark edilebilmektedir.
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Spor, bireylerin tek ya da toplu olarak fiziki, psikolojik ve diisiinsel yeteneklerini
onceden saptanmig bir diizen ve kurallar igerisinde gelistirmesi ve ortaya performans

koymaya yonelik eylemlerin tiimiine verilen genel ad olarak tanimlanmaktadir®.

Spor genel anlamiyla, organizmanin biitiinliigli ilkesine dayal1 olarak egitimin ayrilmaz
bir pargasi ve tamamlayicisidir. Ayni1 zamanda kisiligin egitimidir, bireylerin gelisim
ozellikleri goz oniinde tutularak toplum oniinde saglikli, mutlu, iyi ahlakli ve dengeli bir
kisilige sahip olmalarini, bireyin topluma uyumunu saglamasini ve kisilerin ruh ve

beden sagliklarinin giivence altina alinmasini saglarl3.

Spor, beden egitimi faaliyetlerini 6zellestirerek gesitli branglarda somut, iist diizeyde
yapildiginda fizyolojik, estetik, teknik 6zellikleri gerekli kilan yarismaya dayali ve kati
kurallarla ¢evrili etkinliklerdir. Gorliniirdeki en Onemli amaci yarigmak ve

kazanmaktir™®.

Sporu tek bir boyut altinda incelemek miimkiin degildir ¢iinkii yapilis amaglarina gore,
yarisma ve performansa yonelik, saglikli yasama, bos zamanlarini degerlendirme,
toplumsal ve kisisel baglar1 kuvvetlendirme, giizel vakit gecirme gibi amaglarla
yapildigr gibi gerceklestirildigi mekan ve zamanina gore farkli gruplara ayrilmasi
miimkiindiir. Bu yiizden sporu tek ve kesin bir tanimla sinirlamak zordur. Sporun bir
diger yonii de, "oyun ve yarigsma" dir. Spor, basariy1 ve yarismada iistiin gelme amaci
icin gosterilen gabay fiziksel olarak daha yetenekli olanlarin se¢ilmesini ve segilenlerin
stirekli ve yogun bir egitimle yetistirilmesini ve ortaya ¢ikarilmasii gerekli kilar.
Modern anlamda oyun, bireyin cevresi ile etkilesim siireci iken spor, insana haz ve

doyum veren oyun giidiisiiniin geliskin kurallara baglanmis bir seklidir'.

Sporu evrensel kiiltiiriin bir parcasi, diinyada dili, irki, dini farkli insanlar1 birlestiren
onemli bir vasita, diinya barigina katki saglayan bir etkinlik, fiziksel faydalarmin yani
sira insanlarin ruhsal saghigini da olumlu yonde etkileyen ve sosyal ve moral kazanglar

saglamak amaci ile yapilan hareketler toplulugu olarak da tanimlayabiliriz®".

Gilintimiizde spor herkesin rahatlikla yapabilecegi, bireylerin serbest zamanlarinda planlt
veya plansiz durumlarda kolaylikla faaliyet gosterebilecegi konuma ulasmis ve birey,
maddi imkanlar1 ¢ercevesinde ¢esitli spor kuliiplerine iiye olarak veya kendi
imkanlariyla her giin spor yapabilecek konuma gelmistir25. Toplumun hemen tiim
bireylerinin bir sekilde sporla tanistig1 giiniimiizde, sporu diger insanlardan ¢ok daha

farkli sekilde, yogunlukta ve amagcta icra eden bir kesim, sporcu kavraminin ortaya
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¢ikmasina neden olmustur. Spor sadece belirli kabiliyet ve niteliklere sahip olan
kisilerin yapabilecegi bir etkinlik degildir, insanoglu, spora uygun oldugu i¢in her insan

spor yapabilir®>.

Ergenlik doneminde birey, neye deger verecegine, kime baglanacagina, Kkime
inanacagina, kim olduguna ve gelecekteki amaglarina ulagmak icin ne tiir faaliyetlerde
bulunmasi gerektigine karar verme agamasindadir. Bu sebeple gerek spor, gerekse diger
aktiviteler ergenlik doneminde ergenin topluma agilan kapisidir. Ergenlik doneminde
yapilan spor ve yapilan diger aktiviteler sadece ergeni mesgul etmek, bedensel yapisini
gelistirmek, zinde ve hareketli yapmak degil bunun yaninda onlar1 daha geng yaslarda
disipline etmek, esitlige, paylasimciliga deger veren, sorumluluklarini bilen,
baskalarin haklarina saygili, 6zglirce yasayan, kendisi ile barisik ve yasadigi ¢evrenin

takdirini kazanan bireyler olarak yetistirmektir'2.

Saglikli  bir aligkanligin  yerlesmesinde, gelecekte kusaklarda sorumluluklar
yiiklenebilecek genglerin iyi aligkanliklar edinmesinde, gerek bireylerarasi, gerek
toplumlararasi iyi iliskilerin kurulmasi ve devam ettirilmesinde, baris i¢inde mutlu bir
yasam i¢in, ¢ocukluktan itibaren baslayan sportif oyunlarin baslatilmasi biiyiikk 6nem
tasimaktadir. Her yas grubunun kendine has baz1 6zellikleri vardir ve 6zellikle de 12-14
yas arasinda gelisme ve kisilik olusumu beden egitimi ve spor sayesinde olumlu yonde

etkilenebilir®®.

Spora katilim yasamin her doneminde énemlidir ve bu sebeple 6zellikle ¢ocuk, ergen,
geng erigkinlerin saglikli olabilmesi, hastaliklardan korunma ve psikososyal iyilik hali
igin kritik bir 6neme sahiptir ve bu durum sedanter yasam tarzi, obezite ve benzeri

problemlerin genclerde sik¢a goriildiigl giiniimiizde 6zellikle Snemlidir®,

Ergenlik donemindeki bireylerin biiylime ve gelismesinde ile spor ve sportif aktiviteler
yakindan ilgilidir. Spor veya sportif aktivite, bireyin fiziksel gelisimi ve ruhsal
olgunlugu i¢in gereklidir. Ciinkii spor veya sportif aktiviteyle birey bir takim motorik
Ozellikler kazanirlar, bunlar hafizaya kayit olur ve daha karisik, dengeli, dakik ve iradi

hareketlerin yapilmasina yardimei olur?,

Cocuk ve genglerin; eglence, becerilerini gelistirme ve yeni beceriler 6grenmek igin
spora katilim gosterdikleri bilinmektedir. Gengler eglence ve zevki spora katilim icin
temel sebep olarak belirtmektedirler. Yapilan ¢alismalar ¢ocuklarin farkli sebeplerden

dolay1 spora ilgi gosterdigini ortaya koymaktadir. Spora katilim amaglar1 bireyler i¢in
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cesitlilik gosterir ve ozeldir. Scanlan, Stein ve Ravizza (1989), genglik sporlarmna ilgi
gostermede ve katilimda 6grenmenin ve oyundan zevk almanin ¢ok 6nemli bir faktor

oldugunu ortaya koymustur33.

Gelecek i¢in basarili sporcular yetistiren toplumlarda, ergenlik cagindaki bireylere ¢ok
onem verilmektedir. Ingiltere’de Tanner, yaptig1 arastirmalarda, ergenlik cagindaki
genclerin en hizli gelisim doneminin bu donem oldugunu belgelemistir. Cinsel
karakteristiklerin net olarak ortaya c¢iktigi bu donemde hem kiz ve hem erkek

cocuklariin hevesleri ve fiziksel performans farkliliklar1 da belirginlesmektedirls.

Ergenlik doneminin 6zellikleri nedeniyle, ergen ve geng sporcularla antrenorler arasinda
gesitli sorunlar da ¢ikabilir. Bu sorunlardan en sik rastlananlar arasinda antrenman
programina uymayla, giidiilenmeyle, disiplin ve otoriteyle, diger sporcularla iliskilerle
ilgili sorunlar vardir. Boyle problemlerle karsilasan bir antrendr, sorunun neden
kaynaklandigini arastirmali ve belirgin bir neden varsa onun ¢oziimiine yonelik
girisimlerde bulunmali, bu girisimlerde bulunurken ergen ve genglerin 6zelliklerini

dikkate alarak arkadasc¢a, anlayish ve empatik yaklasimda olmasi onerilir™.

Ergenlik doneminde sporcu genglerin siklikla yasadiklar: bir diger sorun ise kaygidir.
Sporcu genglerin performanslari tizerinde c¢esitli etkileri olan bu kavram ise asagida

aciklanmugtir.
2.2. Kayg1

Sportif performansi yakindan etkileyen bircok psikolojik olgu vardir ve bunlarin
igerisinde en onemlilerinden bir tanesi de kaygidir. Kaygi, gelecege yonelik bireyi iizen
ve bunaltan bir bekleme hali, giivensizlik hissi ile karma karigik bir heyecan durumu
olarak tanimlandig1 gibi, bireyin dis diinyasindan kaynakli bir tehlike ihtimali ve ya
birey tarafindan giivensiz olarak hissedilip yorumlanan herhangi bir durumda yasanan

bir duygu olarak da tanimlanir %%

Kaygi, “baska bir tehlike gelecegi duygusu, huzursuzluk, gerilim ve korku ile
karaktersize, hos olmayan bir duygusal durum olarak tarif edilebilir Kaygi, solunum
hizinin degismesini, kalp vurus hizinin artmasini, benzin sararmasini, agiz kurulugu,
terlemeyi, iskelet kaslarinda bir titremeyi iceren karakteristik bir otonom sistemi

faaliyeti” seklinde kendini gésterir38.

Kaygi, iiziintli, endise duyulan diisiince, tasa; genellikle kotii bir sey olacakmis

diisiincesi ile ortaya ¢ikan ve sebebi bilinmeyen, zaman zaman yasanilan, ’kuruntu’’,
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“gerilim’’, ve “korku’’ gibi terimlerle tanimlanan hos olmayan duygular1 ifade

eder®®4°,

Kaygi, bireylerin sebebini bilmedigi, ama tehlikeli ve tehdit edici olarak kabul ettigi
olaylar karsisinda duydugu huzursuzluk ve bir ¢esit korku hissidir. Bu korku hissi ve
olumsuz duygularin yasandigr durumlar kayginin ortaya ¢ikmasina sebep olur. Kaygiya
ait belirtiler, kaygiyr olusturan dis sartlardan onu yaratan kisiye dogru yaklastik¢a

ag1r1a$1r31’41.

Kaygi siipheli tehditler sonucunda kisinin c¢aresiz kalma, yardim gérememe durumunda
belirgin bir tavir sergileyemedigi korku i¢inde olma halidir. Korku, tiksinme,

belirtilerdir?®.

Genel anlamda kaygi, insan yapisinda mevcut ¢evresel ve psikolojik olaylara gdsterilen
bir duygusal tepkidir. Feist’e gore (1990) kaygi, fizyolojik belirtilerin eslik ettigi hos
olmayan duygusal durumu hissetmektir ve kaygili insanin algilar1 da abartilidir, giinlik

olagan sorunlar1 bile diinyanin sonu gelmisgesine yasarlar 2.

Kaygi durumu, otonom sinir sisteminin uyarilmasi ile olusan kisisel gerginlik, endise
ve sinirlilik ile karakterize olmus duygusal tepki olarak tanimlanir®. Kisilik yapisim ve

davranisini inceleyen biitiin kuramlar ve biitlin ruhbilim 6gretileri mutlaka kaygiy1 ele
almiglardir. Bazis1 kaygiy kisiligi olusturan ilk temel gli¢ olarak kabul etmis, bazis1 da
ilk temel gii¢ degil, kisiligin yapilanmasinda, gelismesinde ve davranigin ortaya
¢ikmasinda 6nemli rolii bulunan bir etken olarak tanimlamiglardir. Horney, Fromm
kaygiy1 kisiligin temel giicii; Freud, Adler, Sullivan ise kisiligin gelismesinde ikincil bir
gii¢ oldugunu savunmuslardir®.

Neredeyse tiim insanlar tarafindan yasanan, gercek amaci yasamin siirdiiriilmesi ve
uyum davranisinin - gelisimini  saglamak olan kaygi, insan yasaminin devam
ettirilebilmesi i¢in var olmasi gereken bir duygudur. Ancak bir noktaya kadar saglikli
olan bu duygu, belirli bir seviyenin iistiinde ve belli bir zamanin iizerinde fazlaca

yasanmasi durumunda bireyin giinliikk hayatini, kisiler arasi iligkilerini, sosyal ve is

hayatini olumsuz etkilemektedir®.

Kaygi, tehlikeyle bas etmek i¢in uyum saglayict bir mekanizma, temel bir insan
duygusu ve ¢ok yonlii bir duygu durumu olup, bilissel O6geleri, 6znel duygulari,
fizyolojik belirtileri ve davranislari igermektedir7. Kaygi, akademik basariyr olumsuz

etkilemektedir ve ergenlerin yasantisinda akademik basar1 ve sosyal iliskiler biiyiik
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onem tagimaktadir. Akademik, sosyal ya da mesleki basar1 ve yeterliklere iliskin doyum
yasamasi biiylik Ol¢iide ergenin sahip oldugu kapasitesini gosterebilme ve ortaya

koyabilme diizeyi ile iliskili olduguna inanilmaktadir®.

Birey, kaygiy ilerde kotii bir sey olacakmis gibi algilayabilir ve ¢ok hafif tedirginlik ve
gerginlikten panik seviyesine varan farkli siddette olabilir. Kayginin zihinsel ve sinirsel
belirtileri vardir, bu belirtiler kayginin etkisi sonucu ortaya ¢ikan savunma diizenlerine
gore ortaya c¢ikar ve genelde kaygili durumdaki kiside bir¢ok sikayet ve belirti
bulunabilir. Bu sikayetler; gerginlik, endise, korku, giivensizlik, , saskinlik, panik,
istahsizlik, tedirginlik, agiz kurulugu, bas donmesi, bas agrisi, bulanti, c¢arpinti,
giicsiizliik, halsizlik, kan basinct diismesi veya yiikselmesi, kas gerginligi, mide-
bagirsak sikayetleri, solunum sayisinda artma, titreme, terleme, uyku sorunlar1 gibi

durumlar ortaya ¢ikabilir®.,
Psikologlarin kaygiya iliskin almis olduklari ii¢ temel ifade sunlardir;

1. Kaygi; Siiphe, tasa, endise gibi tiim durumlarin ilkidir. Korkunun 6zel bir
cesididir. Daima siradan korkular duyma siiresinde bir nesne olan kaygi, belirsiz
bir nesne veya hi¢ olmayan bir nesneye kars1 korkudur. Bu nedenle kayginin bir
anlami belirsiz bir korkudur. Belki de psikologlar i¢in en yaygin olarak
kullanilan anlamidir.

2. Kaygmin burada kullanimi ise belirsiz korkunun ¢ok kisitlanmis sekilde
sinirlandirilmasidir. Giivensizlik Korkusu: Burada kayginin kaynagi toplumdur.
Cocugun begendigi eriskin kisiye karsi gliven duymasi, kiigliik ¢ocuklukta
baslamaktadir. Yoksulluk, ihmal ve disiik sevgi, giivensizlik duygular
uyandirir. Bu da ¢ocuga korkuyu getirir. Bu giivensizlik korkusu kaygiya temel
olarak g6z Oniine alinmistir. Giivensizlik diger korkularla beraberlesmis siirekli
bir korkudur. Yalniz birakilmadaki korkunun nedeni diger kisiler tarafindan
verilen sevgi yoksunluguna tepkidir. Kaygi bu anlami ile kullanildigi zaman
korkudan ayirt edilmistir. Diislinceler korkuya neden olabilir; toplum yalnizca
kayginin bu tiirline neden olabilir.

3. Kayginin kullanilan bu yondeki anlami bizim kendi davraniglarimizla ilgilidir.
Yani su¢luluk duygulan olan kotii davraniglara veya yasak diirtiilere kars1 kusku
duyariz. Yasak koyanlara onemsiz gelse bile sugumuzun agiga ¢ikabileceginden
korkariz Ornegin Cocuklar ana-babalarini sik sik kizdirirlar, giicendirirler Ciinkii

ana babalarina saygi gostermeyi heniiz 6grenmektedirler. Burada ana-babanin
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gizlemeye calistigi, kizginligin disinda diisinmeden sdylenen, kuruntulu,
endiseli sozler cocukta kayginin bir kaynagi olabilir Ergen cinsiyet bakimindan
kuvvetlenen merak duygusunun agiga c¢ikmasindan korkabilir Ozellikle askere
kabul edilme yasas1 korkusuz olmay1 veya “Oyle goriinmeyi” gerektirdigi igin
korkulu goriinme veya korkak olma endisesi burada kaygiya neden
olabilmektedir. Bizim kendi duygularimiza iliskin endiselerimiz siiphesiz

kayginin olugsmasini anlamada onemlidir®’.

Kayginin bu ii¢ kavrami birbirine kapali degildir. Biz ii¢ goriisli belirsiz, giivensizlik
korkusu ve sugun agiga ¢ikmasi yoniinden davranis korkusunu kaygi olarak kabul
edebiliriz. Korkuya iliskin bir kaygi da, gerilim durumunda, kagmaya sempati
duyabiliriz. Bu hos olmayan bir davranistir. Bundan dolayr daha ¢ok diirtii olarak
diisiiniilebilir. Birey korkusuz olabilme 6zelliginden dolay1 toplumsal beklentiye daha
cok uyum gosterir. Sayet uyum gosteremezse bu ozellikler bireyde kaygi yaratir. Eger
birey yasalari ¢ignediyse para cezasina veya hapse konulmakla cezalandirilabilir.
Bireyler yasalar1 ¢ignerse toplumun kaygilar1 artacaktir. Bu yiizden toplum
cezalandirmanin, bireyin gelecekte kendi davranislarin1 kontrol etmesiyle kalmayip, bu
cezasii diger bireylere de bir uyan niteliginde olmasini bekler. Bazi dinlerde islenen
giinah karsiliginda ilahi gii¢ tarafindan cezalandirma kullanilir. Bireysel sugluluk hissi
basgka yetkiler tarafindan gosterilen tehditlerden ¢ok daha kuvvetli bir kaygi olusturur.
Islenilen sug bir polisin goziinden kacabilir, ancak kendi sucluluk bilincinden kesinlikle
kagilamaz. Biitlin sug¢ isleyen kisiler cezalandirilmak igin yeteri kadar ciddiye alinmaz.
Ancak bu kisi kendisinin sugluluk hissinden dolay1 kendisini komik ve sagmalayan bir
kisi olarak gorebilir, kendisini sagma bulmak hissinden dolay1 kendisini toplumdan
soyutlar ve boylece kendi toplumsal statiisii hakkinda kaygisi artarak, kendi durumuna
diismiis olan diger bireyler gibi davranig gosterir. Boylece toplumca ¢ok begenilen ve
kabul goren uygulamalar kayginin o6zellikleri konusunda bize yardimci olur. Birey
toplumun diisiinceleri ve istekleri dogrultusunda davrandigi zaman, bireyin duygular
rahatladig1 kadar, disaridan yapilan kontrollerde bu rahatlik bireyin vicdani agisindan da
rahatlamasin1 saglar Sayet birey bunlarin aksine davranirsa bireyde kaygi uyanmaz,
sucluluk duygular1 meydana gelir Kaygi hos olmayan bir durum oldugu igin birey bu

egilimlerinden sakinmak ve daha ¢ok vicdaninin sesine uygun olarak davranmalidi re,
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2.2.1. Kayginin 6zellikleri;

Kaygimin bilissel ve bedensel yapiya birgok etkisi olmakla birlikte bazi ortak 6zellikleri

sunlardir;

e Evrenseldir ve her insan yasayabilmektedir.

Bireyin alg1 ve diislincesini etkiler.

Yaratt181 i¢ sikintisinin tanimlanmasi giigtiir.

Genellikle tehlike habercisi, tehdide kars1 uyarici ve koruyucudur.

Belirsizlikleri ve bilinmeyeni bulma g¢abasidir. Bir tehlikeye karsi hissedilen

huzursuzluk ve gerilimdir.

Benligin bilinci yoniiyle algilanan ve kavranan bir durumdur.

Otonom sinir sisteminin belirsiz olan bir tehdide tepki olarak faaliyete

gecmesiyle, bireyin kendisini kaygili ve gergin hissetmesidir®.
2.2.2. Durumluluk ve siirekli kaygi

Kaygi tizerinde g¢alisan bir bagka arastirmaci olan Spielberger (1966) ise iki faktorlii
kaygi kuraminda, siirekli kaygi ve durumluk kaygi olmak iizere birbirinden farkl iki tiir
kaygi oldugunu ve bu iki kaygi tiirlinlin birbirinden tamamen bagimsiz olmadigini,

aralarinda orta dereceli bir iliski oldugunu belirtmektedir*.

Kaygi ile ilgili yapilan arasgtirmalarda, durumluk kaygi ve siirekli kaygi Cattell ve
Scheier (1958) faktor analizi calismalariyla ortaya ¢ikmustir. Spielberger (1966)
caligmalariyla iki kaygi kavrami olusmustur™. Spielberger; durumluk kaygiy1 bireyin
0zel durumlar1 tehdit edici olarak algilamasi ile olusan, siddeti ve siiresi, algilanan
tehdidin miktar1 ve bireyin tehlikeli durum algisinin kalicihgiyla iligkili, devamli
karsilagilmayan olaylarda bireyin gosterdigi kalici olmayan duygusal tepkiler olarak
belirtir. Siirekli kaygiy: ise bireyin kaygi yasantisina olan yatkinligi olarak ifade eder.
Bireyin iginde bulundugu durumu stresli olarak algilamasi normal olan bir durumu
tehlikeli ve kendi degerlerinin tehdit edildiginin sanilmasi sonucu olusan kaygi olarak

7
tanimlar’.

Durumluk kaygi, tehlikeli olarak diisiiniilen durumlar 6ncesinde veya olaylar esnasinda
ortaya ¢ikar genellikle mantikli sebeplere bagl, diger kisilerce de sebebi anlasilabilen
ve genellikle herkesin yasadigi kalici olmayan duruma bagl bir kaygi ¢esididir. Bazi
kisilerde de belli bir olay ve duruma bagli olmayan genel ve devamli kaygililik hali

vardir. Buna da siirekli kaygi denir. Mevcut durumundan memnun olmama, genel bir
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mutsuzluk ve memnuniyetsizlik hali tasima, huzurlu olamama, her an kotii bir sey
olacakmis gibi durma, kolaylikla kirilma ve iimitsizlige biiriinme siirekli kaygi diizeyi
yiiksek kisilerin 6zelliklerindendir. Bireyin i¢inde bulundugu durumla ilgili olmayan,
cevreden gelen tehlikelerle iligkili, insanlar tarafindan nedeni agik¢a anlasilamayan

kaygilar stirekli kaygilardir®.

Durumluluk kaygi, idrak ve gerilimlerle belirlenen mevcut veya ansizin meydana gelen
duygusal durumlarla agiklanabilir. Ozellige bagli endise, tehlike gibi belirli durumlar
kavrama kabiliyetinde olma ve bu durumlara, durum endisesinin ¢esitli diizeylerinde
karsilik verme olayidir. Buna siirekli endise de denebilir. Ozellik endisesine yiiksek
derecede sahip olan kigiler, durumlarin Cogunu daha fazla korkutucu olarak
algilayabilirler veya korkutucu durumlara daha yogun tepkilerle karsilik verebilirler, ya
da her ikisini de yapabilirler. Spielberger durum endisesi ve 6zellik endisesini kinetik
enerji ve potansiyel enerjiye benzetmistir. Durumluluk kaygi, yogunlugun bazi
diizeylerinde olusan kinetik enerji reaksiyonu gibidir. Ozellik kaygis1 ise potansiyel
enerji ile kiyaslanabilir. Eger uygun bir uyarici tarafindan baslatilirsa belirli bir diizen
olmaksizin gerceklesen reaksiyondur. Kisaca durumluluk kaygi ¢evresel kosullara bagli
stresten dolayr ortaya c¢ikan, tehlike ya da tehdit durumlarinda, bireyin gosterdigi
kompleks heyecansal reaksiyonlarin ifadesidir. Stirekli kaygi ise, ¢evresel kosullardan
bagimsiz olarak, bireyin huzursuzluk, vesvese, endise duyma, stres altinda asiri

duyarlilik gésterme, yogun heyecansal reaksiyonlarda bulunma egilimidir47.

Stirekli kaygi bireyin kaygi yasantisina olan yatkinhigidir. Buna kisinin i¢inde
bulundugu durumlari genellikle stresli algilama ya da stres olarak yorumlama egilimi de
denebilir. Objektif kriterlere gore tarafsiz olan durumlarin birey tarafindan tehlikeli ve
ozinli tehdit edici olarak algilanmasini sonucu olusan hosnutsuzluk ve mutsuzluk
duygusudur siirekli kaygi. Bu tiir kaygi seviyesi yiiksek olan bireylerin kolaylikla
incindikleri ve karamsarliga biiriindiikleri goriilir. Bu bireyler stirekli kaygiyr ve

digerlerinden daha sik ve yogun bir sekilde yasarlar.

Stirekli kaygi ¢evresel kosullardan bagimsiz olarak, bireyin huzursuzluk, endise,
karamsarlik, asirt duyarlilik gosterme, yogun heyecansal reaksiyonlarda bulunmasi
olarak tanimlanabilir. Siirekli kayginin seviyesi, bireyin ilerideki tehlikeli durumlarda
yasayacagl durumluk kaygi derecesinin siddetini ve sikligini belirler. Buna gore siirekli
kayg1 seviyesi yiiksek olan bireyin, baski altinda, siirekli kaygis1 diisiik olanlardan daha

¢abuk ve daha sik olarak durumluluk kayg: reaksiyonlar1 gosterecegi beklenir™™
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2.2.3. Bilissel kaygi ve bedensel kaygi

Ergenlik doneminde bireyler fiziksel ve cinsel degisimlerle birlikte zihinsel
kabiliyetlerinde de diinyalarin1 gérme bi¢imi {izerinde uzun siireli etkiler tasiyacak

farkliliklar ve gelisimler yasarlarSz.

Thomas’a gore bu donemde bireyin genelleme, soyut kavramlarla bas etme, zaman
kavramini anlama, kendi anlik gereksinimleriyle ilgisi olmayan goriislerle ilgilenme,

mantiksal diisinebilme ve bagkalariyla iletisim kurma yetenekleri hizla artar>>.

Cocukluk donemi ile ergenlik donemi arasinda duygusal yonden en belirgin fark
cocuklar 6fke, kizginlik ve seving gibi duygularini daha acgik davraniglarla ve aninda
ifade eder, buna karsilik ergenlikte bu duygular daha fazla gizlenip maskelenir, sonug
olarak ergenlikte genel olarak kizlarin erkeklerden daha 6nce duygusal olgunluga

ulastiklar sé')ylenebilir16.

Cocuk ve ergenlerde diisiincenin gelisimi sistematik olarak J. Piaget tarafindan
incelenmistir. Ergenlerin biligsel gelisimine iligkin bilgilerimiz biiyiik oranda Piaget’in
teorisine dayanir’’. Kaygmmn bilissel bileseni de asagida agiklanacagi gibi bu

kuramcinin ortaya koydugu tanimlama ve agiklamalardan yon bulmustur.

Biligsel kaygi; kaybetme korkusu, olumsuz diisiinceler ve gorsel benzetmelerle
tammlanir. Biligsel kaygi, kaygmnin zihinsel bélimiidiir ve kisinin kendi negatif
degerlendirmeleri veya basariyla ilgili negatif beklentileri tarafindan ortaya ¢ikmaktadir.
Biligsel kaygi, kisinin sikintilarindan, rahatsiz edici gorsel imgelerden ve bunlarla
iliskili olarak hos olmayan hislerden, bilingli sekilde haberdarhifiyla karakterize
edilmektedir. Bu karsimiza genel olarak sporda, 6zel olarak ise futbolda, futbolcunun
kendisini negatif olarak degerlendirmeleri ve negatif performans beklentileri ile

glkmaktad1r56.

Ergenlik donemindeki duygusal gelisim esnasinda ergenlerin duygularinda meydana

gelen degisiklikler su sekilde siralanabilir:
-Duygularin yogunlugunda artis,
-Duygularda istikrarsizlik,

-Asik olma,

-Mahcubiyet ve ¢ekingenlik,
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-Asirt hayal kurma,
-Tedirgin ve huzursuz olma,
-Yalniz kalma istegi,
-Calismaya kars1 isteksizlik,
-Cabuk heyecanlanma

Biligsel Kaygi “kaygmin zihinde olan bolimiidir ve bireyin kendi olumsuz
degerlendirmeleri veya basariyla ilgili olarak olumsuz beklentileri tarafindan ortaya
¢ikar, kisinin sikintili durumlarindan, rahatsiz edici imgelerden ve tiim bunlarla iligkili

giizel olmayan duygulardan bilingli bir sekilde haberdarlig: ile i¢ igedir®’.

Bilim adamlar bilissel kayginin, kaygi ile farklilik gosteren ¢cok yonlii boyutlara sahip
oldugunu ortaya koymuslardir. Liebert ve Morris (1967) yaptiklari arastirmalarda,
kayginin biligsel ve duygusal uyarilmisligi icine aldigini, daha sonra ki arastirmalarda
ise, Endler (1978), Davidson ve Schwartz (1976) ve Borkovec (1976), bilissel ve
bedensel hem durumluk, hem de siireklik kaygi i¢in uygulanabilir oldugunu ileri
stirmislerdir. Biligsel durumluk kaygi yikselirken, performans diismektedir. Buna
karsilik bedensel durumluk kaygi ile performans arasindaki iligki Ters U formunu
almaktadir. Bedensel durumluk kaygi yiikselirken performansta belirli bir optimal iist
noktaya kadar yilikselmektedir. Bu optimal noktadan sonraki bedensel durumluk
kaygida artmalar performansi olumsuz etkilemektedir. Cox'a gore, biligsel kayg ile
iliskili korku ve endise sportif performansi engelleyicidir. Biligsel durumluk kaygi daha
az oldukga sporcu daha i1yi performans ortaya koymaktadir. Sporcular icin sdylenilen
"az kaygi 1yidir" degerlendirmesi biligsel boyutta dogru goziikkmemektedir. Asirt kaygi
performansa zarar verecegi gibi, yeterince kaygiya sahip olmama da benzer sonuclarla

performans iizerinde olumsuz etkilerde bulunabilir**’.

Ergenlik doneminde ergende kendi bedenine karsi bir memnuniyetsizlik vardir. Kizlarin
kendi bedensel memnuniyetsizlikleri erkeklere gore daha fazladir. Bu donemde ergenin
bedensel goriiniimiiyle ilgili yasadigi memnuniyetsizlikler ergenin olumsuz benlik
kavramina sahip olmasina ve Ozgiiven sorunu yasamasina neden olabilmektedir.
Kendisini fiziksel bakimdan diizgiin bulan olumlu viicut imgesine sahip bireylerin,

yiiksek oranla olumlu benlik kavramlarina sahip olmasi beklenmektedir®.
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2.2.4. Yarisma kaygisi

Spor psikologlart belli bir kaygi diizeyine sahip olmalarinin sporcularin yiiksek

performans gostermesinde etkili ve gerekli oldugu konusunda birlesiyorlar®.

Yiksek diizeyde kaygi, diisik diizeyde 6z gilivenle iligkilidir. Bunun tersi de ileriye
stiriilebilir. Diistik diizeyde olan kaygi yiiksek diizeyde ki gilivenle iliskilidir, Diisiik
diizeyde 0z giliven performansin optimal diizeyde gerceklesmesini engelleyebilir.
Yiiksek kaygi diizeylerinde sporcular gorevlerini yerine getirmede yeteneklerinden

kusku duyabilirler ve kompleks becerileri yapmaktan saknabilirler™.

Dogdugumuz andan itibaren 6grenme dedigimiz bir siireci yasamaya baslariz ve bu
siirec olene kadar devam eder. Ogrenme, bireylerin yasayabilmesi igin ve siiregelen
yasamdan zevk almasi i¢in tiim bilgi, eylem ve yeteneklerin kazanilmasi siirecidir.
Ogrenilenler, bireyin potansiyelini olustururken, Ogrenilenlerin bir amaca ydnelik
kullanilmast da performansi ortaya koyar. Yani performans, kisinin zihinsel, biligsel ve
davranig diizeyinde 6nceden kazanmis olduklarmin, belli bir durum ve belli bir
zamanda, eylemsel olarak ortaya konulan seklidir. Kisinin performansinin en yiiksek
oldugu an, onun o alanda var olan potansiyelinin harekete doniistiirebildigi andir. Fakat
farkli i¢ ve dig sebepler gercek potansiyelin performansa doniismesini zaman zaman
giiclestirir. Bunlardan bir tanesi yiiksek kaygidir. Kayginin kisinin davranislarinda iyi
ve kotii etkileri vardir. Iyi olarak iyi performans igin motive edici ve hazirlayict; kétii

olarak da hareketlerin kisitlanmasi, diisiik performans ve ¢ekinme gibi etkileri

gérﬁlmektedireo.

Sporcu yarismadan once, yarisma sirasinda veya sonrasinda bazen ya da devamli olarak
gerginlik, huzursuzluk hissedebilir. Sporcunun bulundugu yarigma ortaminin sebep
oldugu bu duygusal durum yarigma kaygist olarak tanimlanir. Sporcunun yasadigi bu
kaygr yarigma ortammin yarattigi 6zel bir kaygi ¢esididir. Spor ortaminda
kazanamamaktan dolay1 gergin ve huzursuz olma egilimi veya kaybetmekten kaginma
motivasyonu olarak da tanimlanabilir. Yarigma kaygist da kaygi gibi durumluk ve
stirekli kaygi olarak ikiye ayrilabilir. Stirekli yarigma kaygist her yarigma ortaminda
yasanan gerginlik, endise duygusu olarak tanimlanirken, durumluk yarigma kaygis1 bu
duygularin baz1 yarisma ortamlarinda yasanmasi olarak tanimlanabilir. Stirekli yarisma
kaygisi, durumluk yarisma kaygisimn en iyi belirleyicisidir®®. Yiiksek diizeydeki

stirekli yarisma kaygisi, daha sik ve yogunluktaki durumluk yarisma kaygisi,
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basarisizlik ve yarigma ortamindan kagma ile yakindan iligkilidir. Yarigma ortamu ile
sporcunun tepkisi arasindaki en 6nemli belirleyici siirekli yarisma kaygisidir. Yiiksek
diizeyde siirekli yarisma kaygisina sahip olan sporcular daha diisiik diizeyde siirekli
yarisma kaygisina sahip olan sporculardan genellikle daha yiiksek durumluk yarisma

kaygis1 gosterirler®,

Geng bireylerin uyumlu bir bigcimde yetistirilmeleri i¢in egitim alaninda duygusal ve
sosyal gelisimi destekleyici, doyum saglayicit etkinliklere yer verilmeli ve bu
etkinliklerin basinda da beden egitimi ve spor faaliyetleri gelmelidir. Bu kapsamda
sporun her dali kisisel gelisim i¢in ¢ok Onemli bir yere sahiptir. Cinsiyet ayrimi
gozetmeksizin her bireyin spora katilimin saglanmalidir. Bununla birlikte modern
yasamin getirdigi rutin yasam tarzindan kurtulmanin, daha ¢ok hareket etme imkam
kazanmanin ve sonug olarak ruh sagliginin gelistirilmesinde ve iyilestirilmesinde beden
egitimi ve spor etkinliklerinin 6nemli oldugu bilinmektedir®. Spordaki yarisma
ortamlarinin hemen hemen tiim katilimcilarda kaygiya neden olmasi ve yarigma
diizeyinde kayginin sporcu performansina etkisi oldugu diisiiniilerek arastirmacilar ve

antrendrler bu konuya 6zel ilgi géstermektedirlg.

Yarigsma kaygisi, performanst bozucu faktorlerden olan ve sporcularin yarisma
ortaminda hissettigi huzursuzluk gibi duygusal durumlar olarak tanimlanir. Yarigma
kaygisi, yarigma ortaminin yarattigi 6zel bir kaygi ¢esididir ve durumluk kaygi ve
stirekli kaygi olmak tizere ikiye ayrilabilir. Her yarigsma ortaminda yasanan gerginlik ve
endise duygusu siirekli yarigsma kaygisi olarak tanimlanirken, durumluk yarigsma kaygisi

bu duygularin bazi yarisma ortamlarinda yasanmasi olarak tanimlanabilir®.

Sporcu hakkinda antrenman yaptik¢a ve antrene olduk¢a miisabaka i¢in hazir oldugu
seklinde dogru olmayan bir anlayis vardir ancak gergek anlamda bir yarigma esnasinda
ya da birbiri ile yakin iligkili iki yarisma arasinda sporcunun beceri seviyesinde,
fizyolojik kapasitesinde veya biyomekanik yeterliliginde dnemli bir degisiklik yoktur.
Sporcunun performansindaki yiikselme ve diisiisler ¢ogu zaman sporcunun zihinsel
kontroliindeki dalgalanma sebebiyle ortaya ¢ikar. Bunun sonucunda sporcu, motivasyon
yetisi, pozitif konugmaya sartlanma vb. gibi zihinsel etmenlerin kontroliinii kaybeder ve
sporcunun uygunsuz bir sekilde uyarilmisligi artmistir. Basarili olamayacagim kaygisi
ile ortaya ¢ikan biligsel girdi, olmasi gerekenden fazla kas gerilimini baslatabilir.
Sporcunun viicudundaki kassal gerginlik arttik¢a, bir hareketin uygun koordinasyon

veya basarili formda ¢ikmasi da daha zorlagacaktir®®®’,

23



Giiniimiizde sportif verimin diizeyini etkileyen icsel ve dissal birgok faktor vardir. I¢sel
faktorlerden birisi olan psikolojik faktorler sporda basari i¢in 6nemli bir etkendir.
Sporcularin psikolojik durumlar1 ve sergileyecekleri performansi, kaygi diizeyleri ile

cok yakindan iligkilidir®.

Sporcunun kaygi seviyesi, hazirlandigi miisabaka veya yarismanin zorluguna gore
degismektedir. Yani sporcularin kaygi durumlari, i¢inde bulunulan durumla iliskilidir.
Sporcunun bagaramama kaygisi, asirt motivasyon, motivasyon eksikligi, miisabaka
ginii olusabilecek saha ve seyirci sartlar1 gibi olumsuz durumlar iyi yetismis
antrendrlerin dogru hamleleriyle asilir. Sporcunun da ne yapacagini bilmesi, kaygilarini

azaltip sportif performansinda artmalara neden olacaktir®,

Sporcularin ¢ogu miisabakalarda, baskilar ve zorluklarla karsilagsmaktadir ve bu
zorluklar oOzellikle yarismalarda sporcularin kaygili ve stresli olmalarina neden
olmaktadir. Cogu sporcu antrenmanlarda gosterdikleri performanslarini baskili ve stresli
yarisma sartlarinda gosterememektedir, teknik direktdor ve antrendrler yaptiklart
sOylemlerde, oyuncularm1 karsilagma sirasinda taniyamadiklari, gdsterdikleri

performans konusunda sasirdiklarini séylemektedir6g.

Sporcularda kaygi, sporla iligkili gibi goriinse de asil neden duruma iligkin algidir.
Sporcudan basarili olmasi, belirli bir basar1 diizeyine ulasmast beklenmektedir.
Sporcunun fiziki ve psikolojik kapasitesi kendisinden bekleneni karsilamakta yetersiz
kalirsa ve hedeflenen basariya ulagsmasi miimkiin olmazsa bu olumsuz durum daha fazla
gayret gerektirir, tiim gayrete ragmen arzulanan sonuca ulasilamaz ise sporcu bu mevcut
sartlar1 tehdit edici olarak algilayabilir. Bu algilamanin sonucunda kaygi ortaya c¢ikar.
Sporcu kendisinin degerini sportif basarist ile iliskilendiriyor ve ancak basgarili
oldugunda degerli olduguna inaniyorsa, basarisizlik karsisinda ¢ok yiiksek diizeyde

kayg1 gésterebilir31.

Performans sporcularinin, basariya ulagmalar: i¢in belirli diizeyde kaygiy1 yasamalari
gerektigi spor psikologlar tarafindan ifade edilmekle birlikte bu diizeyin alt ya da tist
seviyeleri performansi olumsuz yonde etkilemektedir. Sporcular performans sinirina
yaklastiklarinda kaygilarinin yogunlugu da artmaktadir. Yarigsmanin sonucu, verilecek

0diil ya da ceza sporcunun kaygi diizeyini ve performansi etkilemektedir®.
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Tiim bunlarin yaninda kaygi ile ¢ok yakindan alakali ve kaygiy1 ¢ok yakindan etkileyen
olgulardan bir tanesi de kendine giiven eksikligidir. Kendine giiven eksikligi yiiksek

olan sporcular performanslarini en iyi sekilde gdsteremez®.

Kaygi sporcularin dogru kararlar olarak davraniglarinda ve yeteneklerinde bozulmalara
neden olabilir. Asirt kaygi diizeyleri, sporcular1 gercekei ¢izgilerden farkli kararlar
almaya zorlayabilir. Asir1 kaygili ve baskil1 kosullarda sporcularin devamli olarak yanlis
kararlar aldiklarimi1 gérmekteyiz. Sporda performansin yiikseltilmesi i¢in antrendrlerin
spor psikoloji ve ortaya cikabilecek psikolojik sorunlari ortadan kaldirmanin yollarin

arastirmasi gerekmektedir'".
2.3. Kendine Giiven

Kisilige iliskin benzer olgularin literatiirde ¢ok degisik sozciiklerle ifade edilmesi ve
cok sayida taniminin olmasi sebebiyle bu olguya iliskin bir kavram karmasasi vardir.
Psikolojide, ¢alismalarmi kisilik konusunda yogunlagtiran bilim adamlar1 degisik
akimlarin etkisi ile bu kavrami agiklamayir denemislerdir. Yapilan bu aciklamalar,
kisiligin biitlinciil bir tanim1 olmaktan ¢ok, tarif yapan kisinin yakin oldugu psikolojik
kisisel teorilere dayanmaktadlrsz. Kisiligin bi¢imlendirdigi ve bununla birlikte sportif

performansa etki ettigi diislintilen kavramlardan biri de kendine giivendir.

Kisinin kendi kararlarina giivenmesi olarak tanimlanabilen kendine giiven okulda ve
yasamda 6nemli olan bir ozelliktir’®, Kendine giiven kavrami, dis ve i¢ kendine giiven
olmak tizere ikiye ayrilir. Kendi ile barigik olma, kendine agik hedefler belirleme ve
negatif olmayan diisiinceyi i¢ine alan i¢ kendine giiven kavrami kisinin kendisinden
memnun olduguna dair inanglar1 ve bu konuda hissettikleridir. D1g 6zgiliven kavramu ise,
kendi kendini ifade edebilme, iletisim kurabilme, duygularinin kontroli ile ilgilidir ve
dis ¢evreye karsit kisinin kendi kendisinden emin goriintii verdigi ve yansiyan
davraniglardir. Kisiler hem i¢ hem de dis kendine giliveni ¢ogu zaman farkinda bile
olmadan kullanmaktadirlar. Iletisimin saglikli kurulabilmesi i¢in i¢ kendine giiven ve
dis kendine giivenin bir dengede olmasi gerekmektedir. Kendine giivenin temelinde
bireyin pozitif olma hissiyati vardir. Bir isle ilgili ne kadar negatif diislincemiz varsa o
kadar o isi yapabilme kapasitemiz o kadar azalacaktir, bunun tam tersi olarak o isle ilgili
pozitif diistincemiz ne kadar fazlaysa o durumla ilgili is yapma kapasitemiz o oranda
artacaktir. Hayattaki basarilarimiz kendine giiven olgusu ile dogru orantili olarak

birbirini tamamlar’®.
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Literatiire bakildiginda diizenli spor yapmanin veya fiziksel etkinliklere katilmanin
bireylerin kisilik yapisi, benlik, 6z gliven ve olumlu davranislar gelistirme gibi

kavramlarla iliskisi arastirmacilar tarafindan ortaya konulmustur73.

Oznel bir olgu olan 6zgiiven kavrami kisinin kendi kendisini degerlendirmesi ile
kendisinden memnun olmasi veya olmamasi sonucu meydana gelen, yiiksek veya diisitk
Ozgiiven olabilen, statik de olmayan ve kosullara yani iginde bulunulan sartlara gore

degisim gosteren bir olgudur”.

Ozgiiven genel bir kisilik 6zelligidir, gecici bir tutum veya bireysel durumlara 6zel bir
tutum degildir. Ozgiiven “yiireklilik, cesaret” olarak tanimlanir; ancak dzgiiven kavrami
ayn1 zamanda kisinin kendi yeteneklerine kesin inancini da kapsar. Bir zihin durumu

oldugu gibi fiziksel yam da olan bir kavramdir”.

Feltz (1988), 6zgiiveni “genel bir 6zellik olmaktan daha gok bireyin belli bir aktiviteyi
basarili bicimde yerine getirecegine yonelik inanci ve bireyin kendi yargi, yetenek, giic

ve kararlarina glivenmesi” seklinde tanimlamistir'".
kararl » seklinde tanimlamistir’

Kisiliginin bir pargasi olan 6zgiiven son 25 yilda bir¢ok arastirmact i¢in merak konusu
olmustur. Kendine giivenme olarak da bilinen 6zgiiven; kisinin tutum, tavir ve

davranislarin belirleyen, kendisi hakkindaki duygu, diisiince ve degerlemelerdir®.

Ozgiiveni yiiksek olan bireyler hedefledikleri islerde daha basarili sonuglar elde ederler,
diisiik 6z gliven sahibi olanlarin ise planlarina baglamakta zorlanirlar ve bunun
sonucunda da basarisiz olmalari daha yiiksek bir ihtimaldir. Ozgiiven dogumdan
itibaren gelismeye baglayan, cocugun ailede ve aile disindaki cevrede gecirdigi
yasantilarla sekillenen ve gelistirilebilecek bir yapidir. Dogustan gelen bir 6zelliktir
degildir. Ozgiiven degismeyen, duragan bir sey degildir bu sebeple insanlarin degisik

zamanlarda kendilerine olan giivenleri farkl olabilir’""®,

Kendine giiveni yiiksek olan kisiler genelde, amaglar1 konusunda kendilerine giivenen,
basarmak isteyen, iyimser, zorluklardan yilmayan, yeniliklere acik ve aragtirmaci, insan
iliskilerinde rahat ve sevecen, sorumluluk yiiklenen, atilimci bir kisilik 6zelligine
sahiptirler ve kendilerine saygi duyan, kabul edilmeye deger goren, yararli ve dnemli
kisiler olarak algilama egilimindedirler’®. Giivensiz kisi, kendine giivenen insanlarin
yaninda bulundugunda kendi giivensizliginin daha c¢ok farkina varir ve bunu
yansitmamak i¢in ya o ¢evreden kagar ya da o ¢evre i¢inde 6z giivenli rolii oynamaya

calisir. Boyle bir durum o kisinin sosyal iliskilerini ve dolayisiyla da mutluluk hissini
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olumsuz yonde etkiler”®. Ozgiiven tiim bireylerin ihtiya¢ duydugu, yasamda sorunlarin
ve sorumluluklarin daha kolay iistesinden gelmesini saglayacak bir duygudur. Ozgiiven
duygusu eksik bireyler yasam siirecinde kendilerini dogru ifade etmekte ve sorumluluk
almakta giicliik yasarlar. Ozgiiven sahibi kisiler sorumluluk aldiklar1 konularda tek
baslarina miicadele etme ve sorunlarla karsilagtiklarinda ¢6zme becerisine sahiptirler.
Hem olumlu hem de olumsuz yonleriyle yiizlesir, kendine karsi diiriist olur, yetersiz

hissettikleri konularda kendilerini gelistirmek icin caba gosterirler™.

Hayat boyu gelismeye devam eden bir olgu olan 6zgiiven ¢ocukta ise dogumla
gelismeye baglar, erken yaslarda kesinlik kazanir ve 9—10 yasina kadar gelismeye
devam eder. Cocuklar ilk olarak ergenlikte Ozgiivenlerini degerlendirmeye ve
sekillendirmeye baslar. Ik yillarda &zgiiven ailenin ¢ocuga verdigi mesajlar
dogrultusunda gelisir, cocugun okula baslamasiyla ailenin yani sira 6gretmenleri ve
arkadaglar gibi farkli kaynaklardan beslenir. Kisiden kisiye farklilik gosteren karmasik
bir siirectir ve bazi kisilerde i¢ 6zgiiven daha ¢ok gelisirken, bazilarinda dis 6zgiliven

daha fazla gelisir 28,81

Ozgiiven insa etmek icin dncelikle kendimizin farkinda olmamiz gerekmektedir. Daha

sonra su 4 faktori kabullenmeliyiz;

e Gliven olusturmak i¢in amacinizi belli edin ve gerceklestirmek i¢in kendinize s6z
verin.

e Kisitlayict tutum ve inanglari iceren diisiince yapinizi degistirin.

o Hayal giiciiniizii kullanin. Kendinizi giivenli bir birey olarak hayal edin.

e Zaten giivenliymissiniz gibi davranin. Ne kadar ¢ok giivenli bir sekilde konugsur

ve Oyle davranirsaniz o kadar giivenli hale gelirsinizBl.
2.3.1. Sporcularda kendine giiven

Spor alanlarindaki 6zgiiven ise sporcudan yiiksek derecede basar1 beklentisi ile
tanimlandirilabilir. Bilim adamlar1 kendine giivenen sporcularin basarili olacaklarma
inanan, bu ugurda ihtiyaci olan potansiyellerini ortaya koyabilecek bedensel ve zihinsel
kabiliyete sahip olan sporcularin, kendine giiveni yiiksek sporcular oldugunu
belirtmislerdir®. Bu sonu¢ kendine giiveni yiiksek sporcularin bask: altindayken bile
sogukkanli ve rahat hareket edebilmelerine, kendilerinin negatif olmayan diisiincelere
odaklanabilmelerini destekleyen 6nemli bir etken oldugunu ortaya koymaktadir. Jones

ve Swain’e (1995) gore 6z gliveni fazla olan sporcularin, 6z giiveni fazla olmayan
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sporcularla kiyaslandiginda pozitif diisiinceye daha c¢ok odaklanabildiklerini ortaya
koymuslardir®,

Sporda basarili olmanin birtakim psikolojik ve bilissel faktorlerle ilgili olduguna ve bu
faktorlerinde herhangi bir yetenek gibi O6grenilebilecegi vurgulanmaktadir. Sporda
yiksek performansin ortaya ¢ikmasint tetikleyen psikolojik faktorlerden ©Onemli

olanlarindan bir tanesi de arastirmacilarin gok sik tekrarladigi 6z giiven kavramidir®®,

Oz giiven kavrami spor alanlarinda incelendiginde {ic degisik olgu ile
karsilasilmaktadir. Ilki, 1977 yilinda Bandura tarafindan gelistirilen tahmin edilen
davraniglar1 gergeklestirmede bireylerin yeterlilik beklentilerinin 6lgiildiigii 6z yeterlilik
teorisidir. Bu kuram hedefleri gerceklestirme beklentilerinin gegmis performans
basarilarina, bagkalarinin tecriibelerine, sdzel inandiricilik ve duygusal uyarilmiglikla
bagli oldugunu ileri siirer. Bir beceriyi basarili bir sekilde uygulayan bireyin
imgelemesi; beceriyi uygulayan kisinin gozlemlenmesi ile ya da beceriyi uygulama ile
benzerdir. Bu da beraberinde giiclii ve artmis basar1 beklentisini getirir. Yani basarili
performans gelecekle ilgili basar1 beklentisini artirirken, hatalar ve basarisiz performans
basar1 beklentisini diisiirmektedir. Bdylece giiven ve yeterligi etkilemektedir. Ikincisi,
sporda ki hareketlerin algilanan rekabet teorisi iginde var olan performans
beklentilerinin spora adaptasyonu i¢in kullanilmasidir ve sonuncusu ise kendine giiven
duygusunun incelenmesinde ki spora 6zel olarak konunun kavramlastirilmasi ve 6lgiim

mekanizmalarinin gelistirilmesidir83’84.

Oz yeterlilik, ihtiya¢ duyulan bir hareketi basarili bir sekilde yapabilmek icin bireyin
kendisine duydugu inang¢ olarak tanimlamistir. Buna gore 6z yeterlik sportif 6zgiivenin
duruma 06zel bir formu olarak degerlendirilir. Bandura’ya gore, eger bir sporcu magin
sonucunun iyi olacagina yonelik bir sonug¢ beklentisi i¢ine girerse sporcu miisabakaya
daha istekli ve hevesli girecektir. Boylece kendine yeterlik inanci yiikselen bu sporcu
giidiilenmis bir sporcu haline gelecektir. Sporcu giidiilendigi zaman da basarili
olacaktir. Sebebi ise onun yapabilecegine olan inanci tamdir. Bandura sporcunun 6z
yeterlik inancini1 ve kendine giivenin gelisimini anlayabilmek i¢in kritik 6neme sahiptir

dort temel kavram oldugunu ifade etmistir. Bu dort kavram sunlardir;
1. Basarili Performans,

2. Model Alma,

3. Sozel iletisim,
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4. Duygusal Uyar11m1$11k85.

Ergenlikte veya on ergenlik doneminde kotii aligkanliklardan uzak tutmak, enerjisini
dogru kullanmasinm1 6gretmek, sosyal gelisimi ve 6zgiiven duygusunun artmasi ic¢in her
¢ocugun spora yonlendirilmesi gerekir. Artan ders yiikiinii kaldirmasi, arkadaglar1 ile
Odevlerini tartismasi, ¢oziimleri paylasmasi, 6gretmenleri tarafindan desteklenmesi daha
kolay olup, hayatinda ki basar1 hedeflerine kosarken sportif hedefleri ile ders basarisini

paralel tutacagindan ivmede paralel yﬁkselecektir%.

Tutko ve Tosi (1976) giiveni bireyin kendi yetenegine inanmasi, miicadeleleri kabul
etmesi, giicli ve zayiflig1 bilmesi, istedigi sonucu basarmak icin ¢aba sarf etmesi olarak
tanimladilar. Tutko ve Tosi’e gore sporcularin risk almalari, yaratici olmalari ve
baskalarindan farkli performans gostermelerini giiven ile sagladigini belirttiler.
Arastirmacilarin, danigmanlarin, koglarin ve sporcularin giivene bakisi, spor yapanlarin
en iyi performansi goOstermek icin hazir bulunusluk seviyelerine olan inanglari
konusunda ortaktir. Tiim bu goriislere dikkate alirsak giiveni, sporcularin amaglarini
basarmak icin kendi yeteneklerine olan inanglar1 ve kendi yeteneklerinin tam olarak
farkinda olmalar1 olarak tanimliyoruz. Giiveni olan sporcular olumlu, gilidiilenmis,
arzulu, odaklanmis ve ihtiya¢ duyduklarinda duygusal olarak kontrollii olabilmektedir.
Bu inanctaki sporcular kotii performans gosterdiklerinde bile rahat olabilmektedir.
Giivenli sporcular zor miisabakalarda pozitif ve kararlidirlar. Bu sporcular kolay
miisabakalarda fazla giiven duymazlar. Bu kisiler var olan fiziksel kapasitesine ragmen
eger bu davranisi basartyla tamamlayabilecegi hususunda kendisine giivensiz olursa
gercek performansimi géstermede problem yasayacaktir ve basarisiz olacaklardir. Bu
sorunu agmasinin en oénemli yollarindan birisi en az diger bilesenler kadar 6nemli olan

kendine gilivenini kazanmasi ve korumasidir®’.

Kendine giiven aslinda yiliksek derecede basari beklentisi ile karakterize edilebilir.
Giivenli sporcular kendilerine, daha da 6nemlisi basarili olacaklarina, basarili olmak
icin gerekli potansiyellerini ortaya c¢ikaracak fiziksel ve =zihinsel beceriye sahip
olduklarina inanirlar. Bu da kendine giiveni yliksek sporcularin stres altindayken dahi
sakin ve rahat olabilmelerine, daha pozitif diisiincelere odaklanabilmelerine yardimci
onemli bir etkendir. Jones ve Swain (1995) kendine giiveni yiiksek sporcularin, diger
sporculara gore kaygilarim1 daha kolay kontrol edebildiklerini ve pozitif diisiinceye

odaklanabildiklerini tespit etmislerdir®.
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Sporda “’kazanmak ig¢in oynamak’ ve ‘’kaybetmemek igin oynamak’’ deyimleri
siklikla kullanilir. Bu deyimler aslinda kendinden ve kazanacagindan emin olmayan ve
potansiyel performansinin farkinda olmadigi i¢in kendine giivenmeyen sporculari
tamimlamak i¢in kullamilir. Kazanmak i¢in oynayan sporcular yeteneklerinin ve
performanslarinin ve de en Onemlisi basarabileceklerinin farkinda olan, kendine
giivenen sporculardir. Bu sporcularin kendine giiveni, yapacaklar1 ige daha kolay
konsantre olmalarin1 saglar. Ayrica kendilerine potansiyellerine ortaya ¢ikaracak
hedefler belirlemeleri ve bu hedeflere ulasmak i¢in ¢alismalar1 da yine basaracaklarina

olan inang ve kendine giiven duygusunun bir sonucudur®”
2.4. Tigili Arastirmalar

Bu béliimde ergen sporcularda kaygi ve ergen sporcularda kendine giiven diizeyleri ile

ilgili konularda bir alanyazin taramas1 yapilmis, incelenmis ve dzetlenerek aktarilmistir.

Ergen sporcularin performans sorunlari, kaygi durumlart ve kendine giiven diizeylerini
cesitli acillardan konu alan arastirmalar bulunmaktadir. Asagida orneklerinden
bahsedilecegi gibi arastirmalarda bu konular ¢esitli kategoriler altinda incelenmistir. Bu
calisma ise Sporcu Egitim Merkezlerinde bulunan ergen sporcularin kaygi durumlarina
ve kendine giliven diizeylerine yonelik oldugundan bazi arastirmalardan kapsam yoniiyle

farklilik gostermektedir.

Aybey (2005) “Tiirkiye Siiper Lig Takimlarindan Gaziantepspor’un Miisabaka Oncesi
ve Miisabaka Sonras1 Kaygi Diizeyi” baglikli ¢aligmasinda durumluk kaygi puanlarinin
kendi icinde karsilastirilmasinda miisabakadan bir giin once ve miisabaka Oncesi ve
kontrol grubunda bulunan herhangi bir farklilik olmadigi, kontrol grubu ile miisabaka
sonrast karsilastirildiginda ise anlamli bir fark ortaya ciktigini belirtmistir. Yani

miisabaka Oncesi ile miisabaka sonrasi arasinda anlamli oldugu belirtilmistir®,

Yilmaz, Korug ve Acar (2004) ise; bayan voleybol milli takiminda oynayan sporcularla
yaptiklar ¢aligmalarinda durumluk kaygisi 6l¢iimleri alarak kaygi bilesenlerinde ne tiir
degisimler oldugunu ortaya koymaya g¢alismiglardir. Sporcularin yarisma yaklastik¢a
bilissel ve bedensel kaygi puanlarinin yiikseldigi, kendine giiven puanlarinin ise diistiigi
gozlenmistir. Yarigma sonrasinda ise biligsel ve bedensel kaygi puanlari azalirken,
kendine giiven puaninda artig goériilmiistiir. Sonu¢ olarak durumluk kayginin yarisma

ncesi ve sonrasi farkliliklar gosterdigi gozlenmistir®.
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“Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinde Durumluk ve Siirekli Kaygi
Diizeyleri” konulu c¢alismada; cinsiyete gore Durumluk Kaygi arasinda fark
gorilmezken, Siirekli Kaygi puanlar1 kizlarda anlamli 6lgiide yiiksek bulunmustur.
Aragtirmaci bunun sebebinin kiz 6grencilerin 6grenme yasantilarinin zorluklari ve
ailelerinden uzakta olmalar1 sebebi ile ¢evredekilere karsi giivensizlik, sahipsizlik,
huzursuzluk, asir1 duygusallik ve stres altinda fazla duyarlilik gdsterme gibi yogun

heyecanli tepkilerde bulunma egilimlerinden kaynaklandigini savunmugtur™.

Engiiriin 279 sporcunun katildig1 ¢alismasinda, sporcularin ilgilendikleri spor dalinda
sahip olduklar1 deneyimleri, durumluk kaygil diizeyleri ortalama puani agisindan
degerlendirmis ve sonu¢ olarak sporcularin deneyimleri s6z konusu oldugunda
durumluk kaygi ortalama puaninda istatistiksel olarak anlamli bir farklilasmanin

olmadig1 belirlenmistir.

Tanenbaum ve Milgram (1978) yarismalarda bazi goniilli 6grencilerin durumluk ve
stirekli kaygilarii karsilastirmislardir. Bu amagla beden egitimi 6grencilerini gruplara
ayirtp  (bireysel spor yarismacilari, takim sporlarinda yariganlar ve yarismaci
olmayanlar) degerlendirmislerdir. Her iki yarigmaci grubun sporcular siirekli kaygida,
yarigmact olmayanlardan daha diisiik bir seviyede kaygi diizeyine sahip oldugunu
gozlemislerdir. Ayrica durumluk kaygi ile yarisma stresinin neden oldugu kalp atis
hizindaki artis arsinda anlamli bir iliskinin oldugu bulunmustur. Kalp atis sayisinin
hemen yarisma Oncesi yarigsmacinin rahatladiktan sonrakinden ¢ok daha yiiksek oldugu

élgﬁlmﬁstﬁrgl.

Morgan ve Hammer’in (1973) 29 giires¢i tizerinde yaptiklart sezon basinda bir kez, tarti
sirasinda ikinci kez, miisabakadan hemen Once tigiincii kez ve miisabakanin bitiminden
sonra ilk bes dakika i¢inde dordiincii kez 6lgme yapmislardir. Sezon basinda normal,
tart1 sirasinda biraz artis goOriilmiis. Miisabaka oOncesi yapilan durumluk kayginin
Olctimiinde yiiksek diizeyde, miisabakadan sonra yapilan 6lgme isleminde ise kaygi

diizeyi ¢ok diistik olarak bulunmugtur®.
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3.GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirma Deseni

Bu caligma hipotezler dogrultusunda belirlenen degiskenleri ve aralarindaki iligkiyi

ortaya koyan betimsel bir arastirmadir.
3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni Tirkiye’deki Sporcu Egitim Merkezlerinde bulunan sporculardan
olusmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise Adana, Mersin ve Bolu Sporcu Egitim
Merkezlerinde arastirmaya katilmayi goniilli olarak kabul eden atletizm, giires ve
jimnastik brangslarinda 14-17 yaslar1 arasindaki toplam 119 (79 erkek, 40 kiz) sporcu

olusturmaktadir.
3.3. Kullanilan Ol¢me Araclar

Arastirma 2015 yilinda 6rneklemi olusturan sporcularin kaygi ve 6zgiiven diizeylerinin
bazi degiskenler agisindan incelenmesi amaciyla yapilmigtir. Adana, Mersin ve Bolu
Sporcu Egitim Merkezlerinde bulunan sporcularin kaygi ve 6zgiivenleri diizeylerinin
bazi degiskeler agisindan incelenmesine iligskin verilerin toplanmasinda iki farkli anket

formundan yararlanilmistir.

Arastirma Ornekleminin performans sorunlarimin kaygi ve ozgilivenleri diizeylerine
etkisini belirlemek i¢in uzman goriisiine dayali olarak hazirlanan ve demografik
degiskenlerin sorgulandig: sporcu bilgi formu ve 27 soruluk CSAI-2 Illionis kendini

degerlendirme formu uygulanmaistir.
3.3.1. Sporcu bilgi formu (EK 1)

Tiim sporculara arastirmaci tarafindan gelistirilen sporcu bilgi formu uygulanmistir. Bu
formda sporcularin yasi, cinsiyeti, bulundugu sporcu egitim merkezi, bransi gibi

demografik bilgiler sorgulanmstir.
3.3.2. CSAI-2 illionis yarisma durumluk kaygi envanteri-2 (EK 2)

Arastirmada, sporcularin kaygi ve kendine giiven diizeylerini belirlemek amaciyla
Martens, Burton, Vealey, Bump ve Smith (1990) tarafindan gelistirilen “Yarisma
Durumluk Kaygi Envanteri-2” (CSAI-2) kullanilmistir. Yarisma Durumluk Kaygi
Envanteri (Competitive State Anxiety Inventory C.S.A.l.-2) spor psikolojisi dalinda
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yarigsmadan onceki sporcunun kaygisin1 6lgmek i¢in kullanilan 6lgeklerdendir. Martens
ve ark. tarafindan biligsel kaygi, bedensel (somatik) kaygi ve kendine giliveni
diizeylerini 6lgmek i¢in gelistirilen envanter {i¢ alt 6lgekten ve toplamda 27 maddeden
meydana gelmektedir. Yargilamasinin dort degerlendirme basamagina gore yapilan 27

maddenin puanlamas1 9 - 36 arasinda degismektedir **.

Korug tarafindan CSAI-2’nin Tiirkge’ye uyarlamasi yapilmistir. Bir ay arayla yapilan
test-retest giivenirlik katsayilari biligsel kaygi i¢cin .96, bedensel kaygi icin .93 ve
kendine giiven igin .95 olarak hesaplanmistir. Sporcularda yarisma yaklastik¢a kaygida
yiikselme goriilmiistiir. Iki hafta arayla yapilan dlciimlerde ise biligsel kaygi icin .56,
bedensel kaygi i¢in .67 ve kendine giiven igin .54 diizeyinde iliski bulunmustur.
Yarismaya iki gilin kala sirasi ile .23, .22 ve .32 diizeyinde iliski bulunmustur. Bu
bulgular ¢lgegin zamana ve siireye dayali kararliligin1 ortaya koyma konusunda
bilgilendirdigi gibi yap1 gegerligi ile ilgili de bilgi vermektedir. Bu dl¢egin Tiirkce’ye
uyarlama caligmalar1 esnasinda madde analizleri ve faktor analizleri de yapilmistir.
Olgegin yap1 gegerligini smnamak igin yapilan faktdr analizi sonuglari, faktor yiiklerinin
bedensel kaygi alt boyutu i¢in .69 ile .98, biligsel kaygi alt boyutu icin .68 ile .98,
kendine giiven alt boyutu i¢in de .75 ile .97 araliklarinda degistigini gostermektedir™.

3.4. Islem Yolu

Arastirmada 2015 yilinda Adana, Mersin ve Bolu Sporcu Egitim Merkezlerinde bulunan
yaslar1 14-17 arasindaki 40 kiz ve 79 erkek toplam 119 sporcudan veri toplanmistir.
Calismaya dahil edilen sporcular, Genglik Ve Spor Bakanligi, Spor Genel Miidiirliigii
tarafindan belirlenmis sartlar1 yerine getiren ve Sporcu Egitim Merkezlerinde spor
yapmasinda sakinca olmayan sporcular arasindan segilirken, calismanin daha verimli
olmasi1 i¢in Sporcu Egitim Merkezlerinde c¢alisan brans antrendrleri ile isbirligi

yapilmugtir.

Genglik ve Spor Bakanligi, Spor Genel Miidiirligli, Personel ve Egitim Dairesi
Bagkanligi’ndan uygulama yapilmasi igin gerekli izinler alinmigtir. Sporcularin kaygi ve
kendine giiven diizeylerinin bazi degiskenler acisindan incelenmesi i¢in daha Once
bilimsel c¢aligmalarda kullanilmis, giivenirligi ve gecgerligi kanitlanmig ve uzman
goriisiine dayanilarak hazirlanmis anket formlar1 Sporcu Egitim Merkezlerine gidilerek
bizzat yerinde uygulanmstir. Sporcu bilgi formu ve Illionis kendini degerlendirme

formlarinin uygulanmasi 2015 Haziran ay1 i¢inde gerceklestirilmistir.
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Anketlerin  uygulanmasinda gruplar arasinda standartlhigin saglanmasi ve tim
katilimcilarin  ayn1  kosullar altinda cevaplandirmayr yapmasit konusunda brang
antrenoOrlerinden yardim alimmistir. Antrendrler arastirmaci ile birlikte uygulama
alaninda yardimci olarak bulunmus ve Sporcular sporcu egitim merkezlerinin seminer
salonlarinda toplanmistir. Anket formlan dagitilmadan once 5 dk. siireli uygulama

yonergesi verilerek, sporcularin sorulari arastirmaci tarafindan tek tek cevaplanmistir.
3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analiz edilmesi safhasinda Sosyal Bilimler igin Istatistik Paket Programi
(SPSS, Statistical Package for the Social Sciences) 20.0 kullanilmistir. Arastirmadaki
degiskenlerin parametrik testlere uygunlugu, basiklik ve garpiklik degerleri ve Shapiro-
Wilk testine gore degerlendirilmis, veri seti normal dagilim gostermedigi ve varyanslar
homojen olmadig1 i¢in parametrik olmayan testlerin kullanimina karar verilmistir.
Arastirma Ornekleminin 50’den yiiksek olmasina ragmen analiz edilecek hiicrelerdeki
sporcu sayilarinin 50’den diisiik olmasi sebebi ile siirekli degiskenler Shapiro-Wilk
testine gore degerlendirilmistir. Sonug olarak normallik ve varyanslarin homojenligi
testi sonuglarina gére parametrik olmayan testler kullanilmistir. Demografik
degiskenlerle kaygi diizeyleri ve 6zgiiven arasindaki iligki incelenirken Kruskal-Wallis,
kaygi diizeyleri ile kendine giiven puanlar1 arasindaki iligki incelenirken ise tek yonli

varyans analizi (ANOVA) kullanilmustir.
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4. BULGULAR

4.1. Betimleyici Analizler

Tablo 1 incelendiginde arastirmaya katilan toplam 119 sporcunun % 15.1%ini (18
sporcu) 14 yasindaki sporcularin, % 37’sini (44 sporcu) 15 yasindaki sporcularin,
%26.11ni (31 sporcu) 16 yasindaki sporcularin ve %21.8’ini (26 sporcu) 17 yasindaki

sporcularin olusturdugu gorilmistiir.

Calismaya katilan 14 yas grubu sporcularin 11’inin erkek, 7’sinin kiz, 15 yas grubu
sporcularin 25’inin erkek 19’unun kiz, 16 yas grubu sporcularin 19’unun erkek 12’sinin
kiz, 17 yas grubu sporcularin 24’iiniin erkek 2’sinin bayan sporculardan olustugu

gorilmiistiir.

Tablo 1. Aragtirma 6rnekleminin yas ve cinsiyete gore dagilimi

Yas
14 15 16 17 Toplam %
Cinsiye
E 11 25 19 24 79 66,4
K 7 19 12 2 40 33,6
Toplam 18 44 31 26 119
% 15,1 37.0 26,1 21,8 % 100

Sekil 1 incelendiginde 14 yasindaki 18 sporcunun % 61.2°sini erkek, %38.8’ini kiz, 15
yasindaki 44 sporcunun % 56.8’ini erkek % 43.2’sini kiz, 16 yasindaki 31 sporcunun %
61.3’linii erkek% 38.7 sini kiz ve 17 yasindaki 26 sporcunun %92.4’{iniin erkek %

7.6’s11 kiz sporcularin olusturdugu goriillmektedir.

100

80

60

H Kiz

40 - M Erkek

20 A

14 15 16 17

Sekil 1. Arastirma drnekleminin cinsiyet ve yaslarina gore yiizdelik dagilimi
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Tablo 2. incelendiginde Bolu Sporcu Egitim Merkezindeki 66 sporcudan 32’sinin
jimnastik bransi sporcusu, 34’{iniin ise atletizm bransi sporcusu oldugu goriilmektedir.
Bolu Sporcu Egitim Merkezinde giires sporu yapan hi¢bir sporcu olmadigi goriilmiistiir.
Adana Sporcu Egitim Merkezindeki 29 sporcunun tamaminin gilires bransi Sporcusu
olusturmustur. Mersin Sporcu Egitim Merkezinde ise 24 sporcunun 13’{iniin giires,
11’inin Atletizm bransi ile ilgilendigi goriilmiistir.

Tablo 2. Arastirma 6rnekleminin Sporcu Egitim Merkezlerindeki sporcu sayilari ve
branglara gore dagilimi

Brans
Jimnastik Giires Atletizm Toplam %

Sem

Bolu 32 - 34 66 55,5
Adana - 29 - 29 24,4
Mersin - 13 11 24 20,2
Toplam 32 42 45 119

% 26.9 35,3 37,8 100

Sekil 2. incelendiginde jimnastik bransinin yalnizca Bolu Sporcu Egitim Merkezinde,
giires branginin Adana’da ve Mersin’de yapildig1 goriilmektedir. Mersin Sporcu Egitim
Merkezindeki giiresciler merkezdeki sporcularin % 45.9 “unu olustururken, Adana
Sporcu Egitim Merkezindeki sporcularin tamaminin  giirescilerden  olustugu

goriilmektedir.

Atletizm brang1 sporcularinin Bolu Sporcu Egitim Merkezi ve Mersin Sporcu Egitim
Merkezlerinde bulundugu, atletizm bransi sporculart Bolu Sporcu Egitim Merkezindeki
sporcu sayisinin % 51.5’ini, Mersin Sporcu Egitim Merkezindeki toplam sporcu

sayisinin % 54.1’ini olusturduklari goriilmektedir.

120
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Bolu Adana Mersin

Sekil 2. Arastirma 6rnekleminin branslara ve sporcu egitim merkezlerine gore yilizdelik dagilimi
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Sekil 3 incelendiginde arastirmaya katilan 119 sporcunun %55.5’inin (66) Bolu Sporcu
Egitim Merkezinde, % 24.4’iiniin (29) Adana Sporcu Egitim Merkezinde, % 20.2’sinin
(24) ise Mersin Sporcu Egitim Merkezinde oldugu goriilmektedir.

60

50 A

40 -

30 -

20 +

10 +

Bolu Adana Mersin

Sekil 3. Arastirma 6rnekleminin Sporcu Egitim Merkezlerine gore yiizdelik dagilimi

Sekil 4 incelendiginde arastirmaya katilan 119 sporcunun % 66.4’linii (79) erkek
sporcularin, % 33.6’smi1 (40) kiz sporcularin olusturdugu goériilmektedir.

Cinsiyete Gore Dagilim Yuzdesi

70
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40

30

Kiz Erkek

Sekil 4. Arastirma drnekleminin cinsiyete gore yiizdelik dagilimi
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4.2. Bransa Gore Kayg Diizeylerine iliskin Bulgular

Tablo 3 incelendiginde sporcularin branglar ile biligsel kaygi, bedensel kaygi ve
kendine giiven diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamaistir.
Atletizm, giires ve jimnastik grubu sporcularinin toplam bilissel kaygi diizeyleri
ortalamasi 19.54, bedensel kayg1 diizeyleri ortalamasi 16.45 ve kendine giiven diizeyleri
ortalamas1 26,87 olarak bulunmustur. Tiim sporcularin incelendiginde en diisiik kaygi
diizeyi bedensel kaygi diizeyi (X=16.45) olarak goriilmiistiir, en yiiksek ise kendine
giiven diizeyinde (x=26.87) goriildii.

Her ne kadar istatistiksel bir farklilik bulunamamigsa da atletizm, giires ve jimnastik
branglarinin biligssel kaygi puanlarimin ortalamalar1 incelendiginde biligsel kaygi
puanlarinin birbirine ¢ok yakin oldugu goriilmiistiir. Giires grubundaki sporcular en
yiiksek biligsel kaygi diizeyine (X=19.67) sahip grup olurken, atletizm brans1 en diisiik
biligsel kaygi diizeyine sahip gurubu (%=19.28) olusturmuslardir. Jimnastik grubu

sporcularin biligsel kaygi puanlari ise X=19.60 olarak goriilmiistiir.

Atletizm, giires ve jimnastik branslarinin bedensel kaygi diizeyleri incelendiginde,
atletizm grubu sporcularin bedensel kaygi diizeyleri x=16.38, giires grubu sporcularin
bedensel kaygi diizeyleri X=16.83 ve jimnastik gurubu sporcularin bedensel kaygi
diizeylerinin X=16.13 oldugu goriilmiistiir. Kendine giiven diizeylerini incelendiginde
ise kendine giliven diizeyi (X=27.78) en yliksek grubu jimnastik grubu sporculari
olusturmustur. Giires grubu sporcularinin kendine giiven diizeylerinin (X=26.62),

atletizm grubu sporcularinin ise kendine giiven puaninin (x=25.94) oldugu goriilmiistiir.

Tablo 3. Arastirmanin 6rnekleminin branglarina gore bilissel kaygi, bedensel kaygi ve
kendine giiven sorunlari

Brang1 Biligsel kayg1 p Bedensel kaygi p Kendine giiven p

Ort 19,28 16,38 25,94

Atletizm SS 5,93 4,21 7,21

Ort 19,67 16,83 26,62

Giires SS 4,30 4,13 6,79

0.650 0.547 0.482

Ort 19,6 16,13 27,78

Jimnastik SS 6,26 3,92 7,01

Ort 19,54 16,45 26,87

Toplam SS 5,50 4,05 6,97

n=119

(* p< .05)
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4.3. Yasa Gore Kayg Diizeylerine iliskin Bulgular

Sporcularin biligsel kaygi, bedensel kaygi, kendine giiven diizeyleri yaslarina gore
incelendiginde biligsel kaygi diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunurken, yasla diger degiskenler arasinda anlamli bir fark goriilmemistir. 16 yas
grubundaki sporcularin bilissel kaygi diizeyleri (X=21,35) en yiiksek grup olarak
goriilirken, 17 yasindakilerin bilissel kaygi puan ortalamalart 20,73 ayrica 15
yasindakilerin 18,16 ve 14 yasindakilerin ise 18,06 oldugu goriilmiistiir. Bu bulgu
incelendiginde 16 ve 17 yasindaki sporcularin bilissel kaygi diizeyleri tiim sporcularin
ortalamasinin (x=19,54) iizerindeyken, 14 ve 15 yas grubundaki sporcularin bilissel

kayg1 diizeylerinin bu ortalamanin altinda oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4. Arastirma 6rnekleminin yasa gore bilissel kaygi, bedensel kaygi ve kendine
giiven sorunlari

Yasi Bilissel kaygi p Bedensel kaygi p Kendine giiven p
Ort 18,06 15,61 27,94
14 N 18 18 18
SS 45 3,238 8,15
Oort 18,16 16,02 26,61
15 N 44 44 44
SS 5,38 4,08 7,15
Oort 21,35 18,19 26,35
16 N 31 0.015* 31 0.142 31 0.766
SS 5,730 4,54 6,24
Ort 20,73 15,65 27,19
17 N 26 26 26
SS 5,44 3,40 6,93
ort 19,54 16,45 26,87
Toplam 119 119 119
SS 5,50 4,05 6,97
n=119
(* p<.05)
(= p<.01)

Sporcularin bedensel kaygi diizeyi incelendiginde 16 yas grubu sporcularin bedensel
kaygt diizeyi (x=18.19) en yiiksek oldugu goriilmiistiir. En diisiik bedensel kaygi
diizeyine (x=15.61) sahip sporcu grubunu ise 14 yas grubu sporcular olusturmustur. Bu
bulgu incelendiginde 14, 15 ve 17 yas grubu sporcularinin bedensel kaygi diizeyleri tiim

sporcularin ortalamasinin (Xx=16,45) altinda oldugu goriilmiistiir.
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Kendine giiven diizeyleri incelendiginde 16 ve 17 yasindaki sporcularin kendine giiven
diizeyleri tim sporcularin ortalamalarindan yiliksek bulunurken 14 ve 15 yas grubu

sporcularin kendine giiven diizeyleri tiim sporcularin ortalamalarinin (X=26,87) altinda

oldugu goriilmiistiir.
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4.4. Sporcu Egitim Merkezlerine Gore Kaygi Diizeylerine iliskin Bulgular
Tablo 5 incelendiginde sporcularin spor yaptiklart sporcu egitim merkezleri ile biligsel
kayg1, bedensel kaygi ve kendine giiven diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir fark bulunamamastir.

Tiim sporcularin biligsel kaygi diizeyleri ortalamasinin 19.54 oldugu goriilmiistiir. Bu
bulgu incelendiginde Bolu (%=19.23) ve Mersin (x=18.71) sporcu egitim
merkezlerindeki sporcularin biligsel kaygi diizeyleri tiim sporcularin biligsel kaygi
diizeyleri ortalamasinin (X=19,54) altindayken, Adana sporcu egitim merkezindeki
sporcularin bilissel kaygi diizeyleri (x=20.93) tiim sporcularin ortalamasinin iistiinde

oldugu goriilmiistiir.

Sporcularin bedensel kaygi diizeyleri incelendiginde Mersin sporcu egitim merkezinin
en diisiik bedensel kaygi diizeyine (X=15.79) sahip Sporcu Egitim Merkezi oldugu
goriilmiistiir. En ytliksek bedensel kaygi diizeyinin goriildiigii Sporcu Egitim Merkezi ise

(x=16.65) Bolu sporcu egitim merkezidir. Tiim sporcularin ortalamasi ise X=16.45"dir.
Kendine giiven diizeyleri incelendiginde tiim sporcularin ortalamasinin x=26.87 oldugu

goriilmistiir. Bu ortalamaya gore Bolu (x=26.42) ve Mersin (Xx=26.17) sporcu egitim

merkezleri tiim sporcularin kendine giiven diizeylerinin altinda oldugu goriilmektedir.

Tablo 5. Aragtirmanin 6rnekleminin sporcu egitim merkezlerine gore kaygi ve kendine
guiven diizeyleri

Sporcu Egitim Merkezi  Biligsel kaygi p Bedensel kaygi p Kendine giiven p
Ort 19,23 16,65 26,42
Bolu N 66 66 66
SS 4,99 4,29 6,99
Ort 20,93 16,52 28,48
Adana N 29 29 29
SS 6,53 3,70 5,93
0.367 0.704 0.454
Ort 18,71 15,79 26,17
Mersin N 24 24 24
SS 5,46 3,86 7,99
Toplam Ort 19,54 16,45 26,87
N 119 119 119
SS 5,50 4,05 6,97
n=119
* p<.05)
(x* p<.01)
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4.5. Cinsiyete Gore Kayg Diizeylerine iliskin Bulgular

Tablo 6 incelendiginde sporcularin cinsiyetleri ile biligsel kaygi, bedensel kaygi ve
kendine giiven diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamaistir.
Kiz sporcularin ve erkek sporcularin biligsel kaygi diizeyleri birbirine ¢ok yakin oldugu
goriiliirken kiz sporcularin biligsel kaygi diizeyinin 19.68, erkek sporcularin bilissel
kayg1 diizeyinin ise ¥=19.47 oldugu goriilmiistiir.

Bedensel kaygi diizeyleri incelendiginde ise kiz sporcularin (¥=16.53) az da olsa
erkeklerden (x=16.41) daha fazla bedensel kaygi diizeyine sahip oldugu goriliirken
kendine giiven diizeyleri incelendiginde ise erkeklerin kendine giiven diizeyinin

(x=27.08) az da olsa kizlardan (¥=26.48) daha fazla oldugu goriilmistiir. Yine de bu

farkliliklar istatistiksel bir anlamlilik olusturmamustir.

Tablo 6. Arastirma 6rnekleminin cinsiyetlerine gore kaygi ve diger sorunlar

Cinsiyeti Biligsel kaygi p Bedensel kaygi p Kendine giiven p
Ort 19,68 16,53 26,48

Kiz N 40 40 40
SS 5,13 4,40 6,59
Ort 19,47 16,41 27,08

Erkek N 79 0.606 79 0.747 79 0.552
SS 5,72 3,89 7,18
Ort 19,54 16,45 26,87

Toplam N 119 119 119
SS 5,50 4,05 6,97

n=119

* p<.05)

(= p<.01)
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4.6. Bilissel Kaygi, Bedensel Kaygi Ve Kendine Giiven Puanlarinin Dagilimlari

Tablo 7 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin bilissel kaygi diizeyi ortalamasi
x=19.54, bedensel kaygi diizeyi x=16.45, kendine giiven diizeyi ise ¥=26.87 olarak
bulunmustur. Kaygi puanlar1 yiizdelik dilimler halinde incelendiginde iist yiizdelik
dilimde (%75 iistii) yer alan sporcularin biligsel kaygi puanlarinin 22, bedensel kaygi
puanlarinin ise 18 ve iistii oldugu goriilmiistiir. Kendine giiven diizeyinde ise ilk dilim
(%25) igerisinde yer alan bir sporcunun kendine giiven puani 21 ve alt1 olarak

belirlenmistir.

Tablo 7. Bilissel Kaygi, Bedensel Kaygi ve Kendine Giiven Puanlarinin Yiizdelik

Dagilimlan
Biligselkaygi ~ Bedensel kaygi Kendine giiven
N 119 119 119
Ort 19,54 16,45 26,87
25 16,00 14,00 21,00
Yiizdelik Dilim 50 19,00 16,00 27,00
75 22,00 18,00 33,00
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4.7. Bedensel Kayg1 Ve Kendine Giiven Diizeyinin Bilissel Kaygi Diizeyine Etkisi

Sporcularin bilissel kaygi diizeyleri ile bedensel kaygi diizeyleri arasinda istatistiksel
anlamda bir fark (p< .05) bulunurken, bilissel kaygi ve kendine giiven diizeyleri

arasinda ise anlamli bir fark bulunamamustir (p> .05).

Biligsel kaygi diizeyi disiik olanlarin (x¥<16.00) bedensel kaygi diizeyleri de
diisiik(x<14.00 ) olarak bulunmus (x=1,38), bununla birlikte yiiksek biligsel kaygisi
olan (x¥>22) sporcularin bedensel kaygilar1 da benzer sekilde yiiksek (x¥=2,5) olarak
tespit edilmistir. Bu bulgudan sporcularin bedensel kaygi diizeyleri arttik¢a bilissel

kaygi diizeylerinin de artacagi sonucu ¢ikarilabilir.

Kendine giliven diizeyleri yiiksek (x¥>33) olan sporcularin ise bilissel kaygi diizeyi diisiik
(x=1,3) bulunurken, yiiksek biligsel kaygisi olan (x¥>22) sporcularin kendine giiven
diizeyi diisiik (x=1,5) bulunmustur. Ancak bu farklilik istatistiksel olarak anlamli
degildir (p>.05).

Tablo 8. Bedensel kaygi ve kendine giiven diizeyinin bilissel kaygi diizeyine etkisi

Bilissel kaygi Bedensel kaygi P Kendinegiiven p
Ort 1,38 2,23
Diisiik bilissel ~ SS ,63 A7
kayg1
Ort 1,92 1,96
.000** .205
Orta biligsel kaygi
SS ,68 ,63
Yiiksek biligsel ~ Ort 2,51 1,58
kayes ss 508 50
Ort 1,89 1,95
Toplam SS 75 ,69
n=119
* p<.05)
.01
(e p<.01)
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4.8. Bilissel Kaygi ve Kendine Giiven Diizeyinin Bedensel Kaygi Diizeyine Etkisi

Sporcularin bedensel kaygi diizeyi ile kendine giiven diizeyi ve biligsel kaygi diizeyi

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark (p<.05 )oldugu gorilmiistiir.

Bedensel kaygi diizeyleri yiiksek (X>18) olan sporcularin biligsel kaygi diizeylerinin de
yiikksek (x=1,6) oldugu goriiliirken, bedensel kaygisi diisiikk olan (¥>22) sporcularin
biligsel kaygisinin da diistik (x=1,3) oldugu tespit edilmistir. Goriildiigii lizere biligsel
kayg1 diizeyleri ile bedensel kaygi diizeyleri birlikte artmaktadir.

Bedensel kaygi diizeyleri yliksek (x>18) sporcularin kendine giiven diizeyleri diisiik
(x=1,6), bedensel kaygi diizeyi diisiik (x>14) olan sporcularin kendine giiven diizeyinin
yiiksek (¥=2,4) oldugu tespit edilmistir. Bu bulgudan anlasilacag iizere bedensel kaygi

diizeyi arttikca kendine giiven de azalmaktadir.

Tablo 9. Biligsel kaygi ve kendine giiven diizeyinin bedensel kaygi diizeyine etkisi

Bedensel kaygi Kendine giiven P Bilissel kaygi p
Diisik  Ort 2,4634 1,3415
bedensel
kayg1 SS ,59572 ,48009
Orta Ort 1,7400 2,1000
bedensel .000** .000**
kayg1 SS ,63278 ,67763
Yiiksek  Ort 1,6071 2,4286
bedensel
kayg1 SS ,49735 ,69007
Total Ort 1,9580 1,9160
SS ,69374 , 75442
n=119
* p<.05)
(** p< '01)
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4.9. Bilissel Kaygi ve Bedensel Kaygi Diizeyinin Kendine Giiven Diizeyine Etkisi

Arastirmaya katilan sporcularin bilissel kaygi ve kendine giiven diizeyinin bedensel

kaygi diizeyine etkisi incelenmis ve Tablo 10°da verilmistir.

Sporcularin bedensel kaygi diizeyi ve biligsel kaygi diizeyleri ile kendine giiven diizeyi

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark ( p<.05) oldugu goriilmiistiir.

Kendine giliven diizeyi diisiik (X<21) olan sporcularin biligsel kaygi diizeyi yiiksekken
(x=2,1), kendine giiven diizeyi yiliksek (¥>33) sporcularin bilissel kaygi diizeylerinin
diisiik (x=1,3) oldugu goriilmektedir.

Kendine giiven diizeyi diisiik (Xx<21) sporcularin bedensel kaygi diizeylerinin yiiksek
(x=2,3) oldugu, kendine giiven diizeyi yiiksek (x¥>33) sporcularin ise bedensel

kaygilarinin diistik (x=1,2) oldugu tespit edilmistir.

Bu bulgular beklendigi iizere sporcularin biligsel kaygilar1 ve bedensel kaygilar

azaldikca kendine giiven diizeylerinin arttigin1 géstermektedir.

Tablo 10. Bilissel kaygi ve bedensel kaygi diizeyinin kendine giiven diizeyine etkisi

Bilissel Bedensel
Kendine giiven kaygi P kaygi p
Diisiik kendine Ort 2,12 2,29
guven ss 80 58
Orta kendine Ort 2,04 1,98
gliven
SS 71 75
.001** .001**
Yiksek kendine  Ort 1,34 1,19
guven ss 48 40
Toplam Ort 1,91 1,89
SS 75 75
n=119
* p< .05)
(> p<.01)
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu c¢alismaya, 2015 yilinda Bolu, Adana ve Mersin sporcu egitim merkezlerinde
jimnastik, atletizm ve giires branslarinda spor yapan 14 -17 yas araligindaki ergen
sporcular katilmistir. Sporculara sporcu bilgi formu ve CSAI-2 Illionis kendini

degerlendirme formu uygulanmaistir.

Arastirmada sporcu egitim merkezlerindeki ergen sporcularin kaygi ve kendine giiven

diizeyleri baz1 degiskenler agisindan incelenmistir.
5.1. Kaygi ve Kendine Giiven Diizeyleri Bulgularinin Tartisiimasi
5.1.1. Branslarina gore kaygi ve kendine giiven

Arastirmaya katilan sporcularin branslarina gore kaygi ve kendine gliven sorunlari
gosteren bulgular incelendiginde sporcularin branglari ile bilissel kaygi, bedensel kaygi

ve kendine giliven diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamastir.

Sporcularin branglarina gore kaygi ve kendine giliven diizeylerinin birbirine ¢ok yakin
oldugu goriilmiistiir. Buna gerekce olarak sporcu egitim merkezlerindeki branglar her ne
kadar farkli olsalar da benzer antrenman ve miisabaka programlar1 uygulamalar1 ve
bununla beraber yas gruplarina bagli sportif kategorilerinin de (yildizlar, gengler vb.)
aym olmas1 gosterilebilir. Ornegin 14 yasindaki bir giires¢i bransi farkli olmasina
ragmen ayni yastaki bir atletle benzer endiselere, kaygi kaynaklarina ve bu kaynaklara
verecegi tepkiyi belirleyen biligsel hazir bulunusluga sahip olabilir. Bu nedenle de ayni

yasta ve ya benzer yaglardaki sporcularin kaygi puanlart da birbirine yakin olabilir.

Benzer bir ¢calisma olan Ekinci ve arkadaslarinin 2011 yilinda yaptigi “Spor yapan lise
Ogrencilerinin 0z giiven diizeylerinin incelenmesi” baslikli caligmasinda sporcularin
kendine duyduklar1 6zgiiven diizeyleri yaptiklart spor bransina gore i¢ Ozgiliven alt
boyutunda anlamli farklilik oldugu gén’ilmﬁstﬁrg. Bu farkli bulgu orneklemler
arasindaki nitelik farkliligindan kaynaklanmis olabilir. Anilan g¢aligmada o6rneklemi
performans sporu yapmayan bir gen¢ niifus olustururken bu c¢alismanin &rneklemi
ulusal ve uluslararasi miisabakalara katilan performans sporcularindan olusmaktadir.
Dolayisiyla bu orneklemin 6z giiven diizeyleri tiim branglarda benzer olarak

gorilmiistir.
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5.1.2. Yasa gore kaygi ve kendine giiven

Yasa gore kaygi ve kendine giiven diizeylerinin sunuldugu Tablo 8’de sporcularin
biligsel kaygi, bedensel kaygi, kendine giiven diizeyleri yaslarina gore incelendiginde
biligsel kaygi diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunurken, yasla diger
degiskenler arasinda anlamli bir fark goriilmemistir. Sporcularin yaglart arttik¢a biligsel
kaygilar1 artmakta ancak 17 yasindan itibaren tekrar azalmaktadir. Ozellikle spora yeni
baslayan ergenlerin kaygisi bir siire ylikselmis, ancak yeteri kadar miisabaka tecriibesi

kazandiklarinda bu kaygi da azalmis goriinmektedir.

Sporcularin bir kisminin orta ergenlik donemine daha yeni giriyorken bir kisminin ise
bu dénemin sonunda olmalar1 ve neredeyse ge¢ ergenlik donemine girecek olmalari ve
sporcularin gerek okullarinda aldiklar1 egitimin seviyesi gerekse antrendrler ile iletisim
kabiliyetlerinin farklilik gostermesi olarak diisiiniilebilir. Buna ek olarak sporcularin bu
yas gruplarinda farkli kategorilerde yarisiyor olmasi ve bu kategorilerde antrendrlerin

kategori grubuna gore egitim vermesi de sdylenebilir.

Bu bulgu, kayg: diizeyi anlaminda Celik (2010)¢in iist diizeydeki judocular ile yaptigi
caligma ile paralellik gostermektedir. Bu ¢alismada sporcularin yaslarinin, durumluluk
kaygi testinden alinan puanlara etki ettigi goriilmiis dolayisiyla, gruplarin durumluluk

kaygi testi puanlari arasinda anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur >

Bu calismada yasa gore kendine giiven diizeylerinde farklilik bulunmamis olsa da
Bilgin (2011)’in “Ergenlerde 0zgiiven diizeyinin baz1 degiskenler ac¢isindan
incelenmesi” baslikli ¢alismasinda ise yapilan istatistiksel analizler sonucunda 6zgiiven
puan ortalamalarinin yasa gore anlamli diizeyde farklilik gosterdigi saptanmis, 16 yas
ve alt1 ergenlerle, 17 yas ve iizeri ergenlerin 6zgiivenleri arasinda anlamli bir fark
bulunmustur. Ergenlerde 6zgiiven diizeyinin yasa gore degisip degismedigini inceleyen
baska bir arastirma da Laskovic G. ve ark. (1990), yasi1 kiiciik olanlarin 6zgiiven
diizeylerinin yas1 biiylik olanlara gére daha yiiksek oldugunu Saptaml$tll‘52. Aragtirmalar
arasindaki bu farklilasmanin yine O6rneklemler arasindaki ozellikle sporcu diizeyi ile

ilgili farkliliktan kaynaklaniyor olabilecegi diistiniilebilir.
5.1.3. Sporcu egitim merkezlerine gore kaygi ve kendine giiven

Tablo 5’e gore sporcularin spor yaptiklart sporcu egitim merkezleri ile bilissel kaygi,
bedensel kaygi ve kendine giliven diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunamamustir.
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Sporcu egitim merkezlerinde sporcu alimlari, brang antrendrlerinin alimi, diyetisyenlik
hizmetinin tedariki, saglik hizmetlerinin kargilanmasi, sporcu egitim merkezlerinin
fiziki sartlar1 ve sporcu egitim merkezi idarecilerinin ¢alisma sartlarmin belli bir
yonetmelige bagli olmasi, bu nedenle de sporculara yaklagimin ve isleyisin ayni olmasi
bdyle bir sonucun ortaya ¢ikmasinda etkili olmustur denilebilir. Ayrica sporcu egitim
merkezlerinin ¢ogunlukla benzer yas gruplarindan olusmasi ve sportif yasantilarinin da
benzerlik gostermesi kaygi ve kendine giiven diizeylerindeki bu benzerligin bir nedeni

olabilir.
5.1.4. Cinsiyete gore kayg: ve kendine giiven

Tablo 6 incelendiginde sporcularin cinsiyetleri ile biligsel kaygi, bedensel kaygi ve
kendine giiven diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir.
Bu bulgu Engiir ’tin (2002) 224 erkek 55 bayan sporcularin “durumluk kaygi”
diizeylerinin ortalama puanlara iliskin yapmis olduklar1 analizin bulgusu ile paralellik

géstermektedir”.

Benzer bir calisma olan Bilgin (2011)’in “Ergenlerde 0zgiiven diizeyinin bazi
degiskenler agisindan incelenmesi” baslikli galismasinda da yine kiz 6grenciler ile erkek

Ogrenciler arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir™.

Ekinci ve arkadaslarmin 2011°de yapmis olduklar1 arastirmada ise katilimcilarin
ozgiiven diizeyleri cinsiyetlerine gore i¢ Ozgiliven alt boyutunda anlamli bir farklilik
bulmuslardir®.

Acuner’in (2002) farkli danslar1 yapan bireylerin ¢esitli degiskenlere gore 6zgiiven ve
0z—yeterliklerini karsilastirdigi arastirmasinda 6zgiiven ile cinsiyet arasindaki anlamli
bir iliski bulamamustir. Bu da yine bizim arastirmamiz ile aym dogrultudadir. Ozgiiven
ile cinsiyet arasindaki iligkiye baktigimizda anlami bir iligki olmamasma ragmen,

erkeklerin 6zgiivenleri kadinlardan daha fazla oldugu goriilmiistiir .

Sar ve digerlerinin (2010), lisans &grencilerinin 6zgiliven diizeylerini cinsiyet ve
O0grenim goriilen boliim agisindan inceledikleri arastirma sonucunda lisans
ogrencilerinin 6zgiliven diizeyleri ile cinsiyet arasinda anlamli bir fark bulunmustur.

Kizlarin erkeklere gore 6zgiiven diizeyleri daha yﬁksektir94.

Daha 6nce yapilan bu arastirmalarda tespit edilen farkli sonuglar cinsiyetin 6zgiiven
tizerinde etkili olup olmadigi konusunda kesin bir yargiya ulasilamadiginm

gostermektedir.
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5.1.5. Bedensel kaygi ve kendine giiven diizeyinin bilissel kayg diizeyine etkisi

Tablo 8 incelendiginde sporcularin bilissel kaygi diizeyleri ile bedensel kaygi diizeyleri
arasinda istatistiksel anlamda bir fark (p< .05) bulunurken bilissel kaygi ile kendine

giiven arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir.

Sporcularin biligsel kaygi diizeyi ile bedensel kaygi diizeyinin birbiri ile paralellik
gosterdigi  goriilmektedir. Sporcu ergenlerde tiim ergenler gibi bu donemde
vicutlarindaki degisiklikleri fark ederler, arkadaslar1 ile kendilerini kiyaslarlar ve bir
takim kaygilar gelistirirler. Sporcu olmayan ergenlerden farkli olarak, sporcu ergenlerin
bedensel algilar1 branglarina bagli olarak farkliliklar gosterebilir. Sporcu ergenlerin
bedensel gelisimi yaptiklar: brans ile dogrudan alakalidir ve ergenligin normal gelisim

siirecinde yasadiklar1 bedensel kaygilardan farklidir denilebilir ©.

Bulgular incelendiginde bedensel kaygilar1 diisiik olan sporcularin biligsel kaygi
diizeylerinin diisiik oldugu, bedensel kaygi diizeyi yiiksek olan sporcularin da bilisgsel
kaygilarinin diizeyinin yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu bulgudan bedensel kaygi
diizeyinin biligsel kaygi diizeyi ile birlikte arttifi goriilmektedir. Somatik bir kaygi
bulgusu (6rnegin karin agrisi) hisseden bir sporcu bu duruma ilave olarak bilissel bazi
kaygilar (6rnegin  bu agrimdan dolayr yarisi tamamlayamayacagim) da

gelistirebilmektedir.

5.1.6. Bilissel kaygi ve kendine giiven diizeyinin bedensel kayg diizeyine etkisi

Tablo 9 incelendiginde sporcularin bedensel kaygi diizeyi ile kendine giiven diizeyi ve
bilissel kaygi diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark (p< .05 ) oldugu

gorilmiistiir.

Bilindigi iizere sporcunun cevresine yansittigi goriintiisii 6zgliven acisindan énemlidir.
Ciinkii rahat ve giivenli bir sporcu g¢evresi iizerinde olumlu bir etki birakir; bu da
sporcunun kendisine daha ¢ok giivenmesine neden olur, sporcunun kendi fiziksel
goriiniimiine verdigi deger sporcunun kendisine duygugu 6zgiivenle dogru orantilidir;
bu da fiziksel goriiniim ile 6zgiiven arasinda yakin bir iliskiyi gosterir *>",

Arastirmanin bulgularinda kendine giliven diizeyi yiliksek olan sporcularin biligsel
kaygilarinin diisiik oldugu goriilmektedir. Kendine giivenen sporcular gerek arkadaslar

ile gerekse antrenoérleri ve aileleri ile daha saglikli iligki igerisinde olduklarindan sosyal
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becerileri daha yliksek birer birey haline gelirler. Kendileri ile daha barisik olurlar ve bu

da daha olumlu diisiinmeye, daha az kaygi duymalarina sebebiyet verebilir.

Ayrica kendine giivenin bir gostergesi olan Ozyeterlik diizeyi arttikga sporcularin
performans gostereceklerine dair inanglar1 da artmis, boylece biligsel kaygilar1 azalmig
da olabilir. Onceki bulgularda da ifade edildigi gibi bilissel kaygiya paralellik gdsteren
bedensel kaygi da benzer bir bigimde diismektedir.

5.1.7. Bilissel kaygi ve bedensel kaygi diizeyinin kendine giiven diizeyine etkisi

Bilissel kaygi ve bedensel kaygi diizeyinin kendine giiven diizeyine etkisine iliskin
bulgular incelendiginde ise sporcularin bedensel kaygi diizeyi ve bilissel kaygi
diizeyleri ile kendine giiven diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark (p< .05 )

oldugu goriilmiistiir.

Literatiir incelendiginde calismamizin bu bulgusunu destekleyen arastirmalar oldugu
goriilmektedir. Ornegin “Bilgin (2011) yaptig1 ¢alismada dzgiiven puan ortalamalarinin
fiziksel iyi goriiniim algilamasina daha sik sahip olan Ogrenciler lehine daha yiiksek
oldugunu bulmustur.’*” Bu bulgu bizim ¢alismamizda bedensel kaygi diizeyi ve bilissel
kaygi diizeyleri ile kendine giiven diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

oldugu bulgusu ile paralellik gostermistir.

Cash fiziksel gorliniim ile 6zgiliven arasinda bir benlik sema teorisi oldugunu savunur.
Bireyin semasinda kendi fiziksel goriintiisiine verdigi deger, kendine duydugu
ozgiivenle dogru orantihidir; bu da fiziksel goriiniim ile 6zgiiven arasinda bir iliskiyi
gosterir. Bu iliski kadinlarda daha belirgin olarak ortaya c¢ikmaktadir ve ergenlik
doneminde birey i¢in ¢ok daha 6nemli hale gelmektedir. Kendisini fiziksel olarak ¢ekici

bulmayan bireylerin, genellikle diisiik 6zgiivene sahip oldugu griiliir °%,

Bu calismada bedensel ve bilissel kaygilar1 diisiik olan sporcularin kendine giivenleri
yiiksek, bedensel ve bilissel kayg: diizeyleri yiiksek olan sporcularin ise kendine giiven
diizeyleri diisiik olarak bulunmustur. Sporcularin bedensel ve biligsel kaygi diizeylerinin
yiiksek olmasi1 belirledigi hedefler dogrultusunda basarisiz olma kaygisin1 da
beraberinde getirebilir. Sporcunun kendine giivenmesi, antrenmanlarda, miisabakalarda,
arkadas ve aile ortaminda kendine giivenli sporcular olmalarmi saglar ¢ikariminda

bulunulabilir.
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5.2. Oneriler

e Geng sporcularin spora baslangicta yasadiklar1 kaygiy1 kontrol edebilecekleri bir
takim egitim programlarinin sportif kariyerlerinin heniiz baslangicinda
gergeklestirilmesi bu sporcularin yasant1 yoluyla bu becerileri edinmelerine
gerek birakmayabilecektir. Clinkii bazi durumlarda 6zellikle ilk yillarda yogun
diizeyde kaygi yasayan sporcular bu durumla bas etmekte zorlanmakta ve erken

bir tiikenmislik yasayabilmektedir.

e Bu arastirmada ve birgok diger arastirmada goriildiigii iizere bilissel ve bedensel
kayg1 birbirini etkilemektedir. Bu nedenle sporcudaki kaygiya yaklasimda bu iki
bilesen bir biitiin olarak ele alinmali ve bu biitiinciil anlayisa uygun miidahale

planlar1 hayata gecirilmelidir.

¢ Yine bu arastirmada kendine giiven diizeyinin bilissel ve bedensel kaygi diizeyi
tizerinde azaltici bir etkisi vardir. Bu bulgudan hareketle gen¢ sporcularin
kaygiy1 kontrol etmesinde bir yontem olarak kendine giiven {izerinde ¢aligmanin

etkili olabilecegi soylenebilir.

e Ergen sporcularin saglikli gelisiminde temel amag olan fiziksel, zihinsel yonden
oldugu kadar sosyal ve duygusal yonden de ihtiyaglarinin karsilanmasi i¢in
yeterli sartlarin olusturulmasi ve psikososyal destek sisteminin de bu ihtiyaca
yoneltilmesi ergenlerin kendine giiven ve kaygi diizeylerinde de olumlu bir

etkide bulunacaktir.

e Sadece sportif basar1 odakli degil sevgi olgusuna da dayanan duygusal gelisim
icin antrendrler yeterli hale getirilebilir. Ergen sporcularin antrenorii tarafindan
sevgi, destek, koruma ve ilgi gibi ihtiyaglarinin karsilanir seviyeye gelmesi geng
sporcularin bu caligmada arastirilan degiskenlerin kontrol edilmesinde faydali

olacaktir.

e Ergen sporcularin kendilerini giivende hissedebilecegi, hayata uyum
saglayabilmesi i¢in gerekli olan ortamin olusturulmasi i¢in ¢aligmalar yapilmasi
potansiyel becerilerini kolaylikla agiga ¢ikarmalarina ve 6z yeterlik diizeylerinin

artmasina yardimci olabilecektir.

e Kaygiyr artiracak antrendr tutumlart yerine performansi yiikseltecek optimum

kayg1 diizeyine erisilmesini saglayacak tutumlar sergilenmesi gerekmektedir. Bu
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amagla antrendrlerin bu konudaki egitim eksikligini giderici tedbirler

alinmasinda fayda vardir.

Sporcu hem antrenér hem de idareci tarafindan bireysel farkliliklarina yonelik
olarak taninmali, yasitlariyla karsilastirilip, yapabileceginin tstiinde bir
performans i¢in zorlanmamalidir. Bu amagla hedef belirleme teknikleri tizerinde
durulmali 6zellikle geng sporculara sonug¢ hedefleri yerine performans ve siire¢

hedefleri verilmelidir.

Antrendrler c¢ocugun gelisimsel Ozelliklerini ve kaygi diizeyinin temel
Ozelliklerini bilmeli ve iyi bir gbzlemci olmalidirlar. Kaygi diizeyi yiiksek olan
sporculart  belirlemeli ve bu sporculari uygun destek kaynaklarina

yoneltmelidirler.

Kayg1 ve kendine giiven iizerinde alan yazinda birgok arastirma olmasina karsin,
ergen sporcular tizerinde bu alanda yeterli sayida g¢alismanin bulunmamasi
sebebiyle, arastirma Orneklemi daha ¢ok genisletilerek benzer arastirmalarin

tekrarlanmasi ve yeni oneriler gelistirilmesinde fayda vardir.
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EK 1: Sporcu Bilgi Formu

Adi ve Soyadi

SPORCU BiLGi FORMU

Yasi

Cinsiyeti : Erkek (

Sporcu Egitim Merkezi :
( ) Adana

() Mersin

( )Bolu

Bransi

() Atletizm

() Gdres
() Cimnastik

Uygulama Tarihi

)

Kadin (

)
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EK 2: Illinois Kendini Degerlendirme Envanteri (CSAI-2)

ILLINOIS KENDINI DEGERLENDIRME ENVANTERI
(CSAL-2)

Adi Sovada: Dogum Tarihi: Urgulama Tarihi:

Spor Dah : Cinsiyeti :

Asamda sporcularm yansmalardan Snce duygulanm tammlamalan amaer ile kullandiklan bir
diz ifade siralanmmigtir. Her bir ciimley: dikkatli gekilde okuyunuz ve simdi su anda kendiniz
nasil hissettifimizi belirten mumarayr ciimlemin sag tarafimda vernlen besluga isaretleyimiz.
Dogru ya da yanhis yamt yoktur. Hig bir ifade iizermde ¢ok fazla zaman harcamadan su
andaki duygularimz tammlayan cevab: 15aretleyimiz.

Higbir Bazem  Sikca Daima

Zaman
1. Bumisabaka benim icin énembidir, () ) () [
2. Kendimi sinrhi hissediyorum. () C)Y (3 ()
3. Icim rahat. (] Cy )
4. Miisabakaya iliskin tereddiitlerim var. () C) () 0
5. Kendimi tedirgin hissedivorum. () C) () [
6. Kendimi rahat hissedivorum () )y () ()
7. Bu miisabakada yvapacagimdan daha () C)Y () [

azmm vapacakmisim gibi gelivor.
8. Vikcudumun gergin oldugunu
hissedivoram.

-
T’
-~
—
—_
—
—
—r

9. Kendime giivenivorum. () C)Y () )

10. Kaybetmek beni rahatsiz edivor. () C)y () ()

11. Midemde kasilma hissedivorum. (] C) () (]

12. Kendimi giivende hissedivorum. (' C)Y () ()

13. Bask altmda nefes almakta (] C)y () [
zorlamyornm.

14, Viiendumun gevgedigini hissediyonm. () C) () ()

15. Yapabhilecegimden eminim. (o C) () [

16. Diigiik performans gdsterecesim (. Cc)y (3 ()
endizesine sahibim.

17. Kalbim cok hizh atiyor. () () () ()

18. Iyi performans gésterecegimden eminim. () [ () ()

19. Hedefime ulasamavacagimdan endise (. (' () ()
edivorum.

20. Midemde rahatsizlik hissediyorum. (] C)y (3 ()

21. Zihinsel elarak kendimi rahatlamis (] () () [
hissedivorum.

22, Performansmun baskalannda diig (. ) . (1
kinklig varatacagi endises: tasryorm.

23, Ellerim soguk sozuk terlivor. (o C)Y () [

24. Kendime giivenivorum, ¢inkii zihnimde () () i) [ )
hedefime ulagacagmm canlandiryomm.

25, Yogunlasamavacagim endisesine sahibim. () Cy)Y () [

26. Viicudumda gerginlik hissedivorm. (' Cy () [

27. Miisabaka stresinin iistesinden, () C)y () (]

gelecegimden eminim.
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