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1. GIRIS

Spor, tim dinyada insanlar Uzerinde gerek aktif katilimci olarak gerekse pasif
katilimc olarak etki alanmi arttirmakta, her gegen giin gelismekte ve biytimektedir. Bu
yogunlasan ilgi ile birlikte tlkeler arasinda 6nemli bir rekabet ortam: olusmus ve tlkeler
sporun olumlu etkilerini kullanabilmek icin tlm olanaklarint seferber etmeye
baslamislardir. lerleyen bilim ve teknolojinin yardmmu ile sporda rekorlar yenilenmis, spor
sahalarinda yarisan takim ve sporcularin temsil ettikleri tlkenin ekonomisi, teknolojisi,
egitimi ve gelismislik dizeyleri birbirleri ile yarisir hale gelmistir. Spor, bir Glkenin
gelismiglik dizeyini gosteren 6nemli bir unsur halini almistir(Glmis 2002). Gunumizde
sporun bu sekilde islerlik kazanmasi sporcuya psikolojik olarak bazi yikler getirmis ve
sporcularin da psiko-sosyal varlik olarak bilimsel a¢idan ele alinmasi bir gereklilik halini

almastir.

Spor bilimcileri sportif performansi ylkseltmek igin yogun bir ugras igindedir. Yeni
antrenman prensipleri arastirmakta, sporcuyu yiksek performansa ulastirma arayislari
devam etmektedir. Tum bu arayis ve arastirmalar spor performansinda sadece fiziksel
kapasitenin - mukemmelliginin  yeterli olmadigini, psikolojik kapasitenin hi¢ de
kicimsenmeyecek bir faktor oldugunu gostermistir (Akarcesme 2004).

Performans sadece bir fiziksel nitelik degil ayn1 zamanda bir psikolojik strectir.
Sporcu bir misabakay: kaybettigi zaman ekonomik olarak edinecegi yer ve Un olarak da
kayiplara ugrayacagini bilmektedir. Bunun sonucu olarak her yapilan misabakada sahaya
cikarken kaygi yasayarak performansmi sergilemek durumunda kalmaktadir (Akarcesme
2004).

Kaygi, sporcularin davraniglarinda dogru karar alma yeteneklerini olumsuz olarak
etkileyebilir. Kaygi seviyesi yukseldikge sporcu dogru karar almadan ve yeteneklerini
sergileyebilmekten uzaklasir. Asir1 baski altinda bulunan sporcular bazi yanhs hareketler
yapabilmektedir. Asir1 kaygi, sporcularin ¢ok iyi bildikleri ve defalarca antrenmanlarda
gerceklestirdikleri bazi hareketleri unutturabildigi gibi, duygularinda karisikhiga yol acip

olumsuz bazi hareketler yapmasimi da saglayabilir (Gimis 2002).

Bircok ust dizeydeki sporcu becerilerini sadece fiziksel ve fizyolojik kapasitelerine
degil, psikolojik 6zelliklerine de bor¢ludur. Bu sporcunun kendini karsilagsmaya psikolojik
olarak hazirlamada, motive olmada, kaygilarin1 yonetmede, konsantre olmada, amaglar

belirlemede mikemmel yeteneklere sahiptirler (Kog 2004).



Misabakadan 6nce veya musabaka sirasinda sporcularin son derece yogun olarak
yasadiklar1 kaygi ve stres dusunildiginde, kontrol altina alinamayan kaygi durumlari,
sporcularin performanslarint olumsuz yonde etkileyebilmekte ve basarisizliga neden
olmaktadir. Bu nedenle, sporcularin kayg: duzeylerinin ve kaygi nedenlerinin bilinmesi
bununla basa ¢ikacak olan sporcu ve antrenorler agisindan oldukca 6nemli oldugu

asikardir.

Bu aragtirmanin amaci, bireysel sporla ugrasan sporcularla takim sporu ile ugrasan
sporcularin durumluk ve sirekli kayg: duzeylerini karsilastirmak ve bazi degiskenlerin

sporcularin durumluk ve sirekli kaygi diizeylerine olan etkisini arastirmaktir.



2. LITERATUR BIiLGi
2.1. Spor

Spor ¢ok yonli bir kavram oldugundan, sporun tanimi konusunda degisik yazarlar
farkl tanim ve gorusler ortaya koymuslardir. Bunun sebebi ise; sporun bransi, hedefleri,
icerikleri ve yapilis bigimlerinin farkli bigcimde algilanip, degerlendirilmesindendir (Yetim
2000).

Spor bir disiplindir ve bir kulttrdur. Sporun bilimsel bir yani vardir. Dlinya barisi ve
kardesliginin saglanmasinda spor en biy(k aragtir (Tiryaki 2000).

Spor, yenme ve muktedir olma gibi insanin suuralt: arzularinin tatminini amag
edinen, belirli kurallar icerisinde yapilan, rekabete dayali, sosyallestirici, butunlestirici,
fiziki, zihni ve ruhi faaliyetlerin bittnudur (Sahin 2002).

Spor, ferdin tabii gevresini beseri cevre haline gevirirken elde ettigi kabiliyetleri
gelistiren, belirli kurallar altinda aracl veya aragsiz, ferdi veya toplu olarak bos zaman
faaliyeti kapsam: icinde veya tam zamanmi alacak sekilde mesleklestirerek yaptigi
sosyallestirici, toplumla butlnlestirici, ruh ve fizigi gelistiren, rekabetci, dayanigsmaci ve
kilturel bir olgudur (Erkal 1981).

Bir baska tanimda ise spor; “Az veya ¢ok dakiklik isteyen, beden hareketlerinin
dogrudan kendisinden zevk alinirken, eglendiren, hatta dinlendiren ve genellikle bazi
kurallara uyularak yapilan bir eylemdir. Yarisma tarzinda olabilir veya olmayabilir de”
denilmektedir (Ozbaydar 1983).

Sporun Ozellikle norovejatatif sinir sistemi dengesine ve duzenlemesine olumiu
etkiler yaparak asir1 heyecanlari, sinirlilik hallerini, saldirganlik egilimlerini ve anksiyeteyi
dizelttigi ve dolayisiyla Kkisisel iradeyi kuvvetlendirdigi bir gercektir. Bundan 6tirt spor,
insanlarda yalniz fiziksel yonden degil, ruh saghgi acisindan da Onemlidir (Yamaner
2001).

2.2. Sporcu

Sporcu, belirli kurallar altinda, arach veya aragsiz, ferdi veya toplu olarak kendini
spora veren, daha ileri bir merhalede sporu mesleklestiren, rekabetci, dayanismaci ve
kilturel bir olgu icinde yer alan, fizik ve moral yani olan, yaptig: isten maddi ve manevi

tatmin arayan sporun aktif elamanidir (Erkal 1981).



2.3. Psikoloji

M.O. 384- 322 yillar: arasinda yasamis olan Aristo, M.O. 350 yilinda “Ruh Uzerine”
adindaki eseri psikoloji alaninda yazilmis ilk eserlerdendir (Konter 1996).

Modern bir bilim olarak kuruldugundan beri psikoloji, cesitli devirlerde degisik
bicimlerde tamimlanmistir. William JAMES (1842-1910) psikolojiyi, “ruhsal yasami
inceleyen bir bilim” olarak tanimlamistir. Aslinda psikoloji, “psyche-ruh” ve “logos-bilgi”
olmak Uzere iki sOzcukten meydana gelmis olup, “ruh bilgisi” anlamina gelmektedir
(Baymur 1994).

Psikolojinin konusu, canhl varliklarin duyus, disunus ve davranislaridir. Amaci ise,

duyus, dustnids ve davraniglarin bagli bulundugu kanunlari bulmaktir (Baymur 1994).

Psikoloji, zihinde gecen bilin¢ olaylarinin incelenmesi olarak tanimlanabilir (Baymur
1994). Bir baska tanimda ve genelde kabul goren taniminda ise psikoloji, insan ve hayvan
davraniglarini inceleyen bilim dahdir (Karag6zoglu 1997).

Genel olarak psikoloji, toplumsal ¢evresinde yasamakta olan insanin duyus, distnus
ve davraniglarini incelemektedir. Psikolojiyi daha fonksiyonlu tanimlamak gerekirse; bunu
canl varliklara 6zgu olarak, insanin cevresi ile olan iligkilerini ve gevresine uyum

bicimlerini inceleyen bir bilim olarak da tanimlamak mimkiin olabilir (Baymur 1994).
2.3.1. Psikoloji biliminin kullandig yontemler

Psikolojide davraniglar1 etkileyen etmenlere, “uyarici” ve uyaricilara Kkarsilik
meydana gelen davraniglara, “tepki” denir. Davranmglar Uzerinde yalniz cevresel
uyaricilarin degil, organizmadan gelen bir takim i¢ etmenlerin de rolu vardir. “Uyaricilar,

organizma ve tepkiler” psikolojik olaylarin belli basl ti¢ 6gesidir (Baymur 1994).

Tam anlamiyla davranisi agiklayabilmek icin psikoloji bilimi ¢ yontem kullanir.
Bunlar; Betimsel Yontemler, Deneysel Yontemler, istatistiksel Yontemlerdir (Morgan
1995).

2.3.1.1. Betimsel yontemler

Betimsel yontemler, adindan da anlasilacag: gibi, incelenen herhangi bir nesnenin,
olayin, slrecin ya da iliskinin betimlemesini saglar. Buradaki “nesne” s6zcugi psikolojide
insan ya da hayvan davranisi anlaminda kullanilmaktadir. Betimleme; kabataslak bir

davranimi digerlerinden ayit edecek nitelikte birka¢ sozcuk olabilir (Morgan 1995).



2.3.1.2. Deneysel yontemler

Deneyci; (a) bir seyleri degistirir ya da manipule eder, (b) diger kosullart
olabildigince sabit tutar, (c) degisikliklerin ya da degisenin incelenen nesne (zerindeki
etkilerine bakar (Morgan 1995).

2.3.1.3. Istatistiksel yontemler

Hangi yontem kullanilirsa kullanilsin; psikolojik arastirmalarda elde edilen
sonuclarin ¢ogu sayilar seklindedir. Ancak sayisal bilgileri elde etmek yeterli degildir.
Bilgilerin ne anlama geldigini ve bunlardan nasil gecerli sonuglar ¢ikarilabileceginin de
bilinmesi gerekmektedir. Bunun igin, matematiksel istatistik¢ilerle birlikte c¢alisan
psikologlar bazi istatistiksel yontemler gelistirmislerdir. Bu yontemler; farklarin 6nem
derecesi, korelasyon, guvenirlik ve gecerlik olmak uUzere ¢ genel kategoride
degerlendirilebilir (Morgan 1995).

2.3.2. Psikoloji ile ilgili genel kavramlar
2.3.2.1. Kisilik

Psikolojinin en karmasik konularindan biri oldugu icin, psikoloji heniiz kisiligin
tanimini istenilen agiklikta ve belirli kaliplar icinde ortaya koyabilmis degildir (Persil
2000).

Kisilikle ilgili yapilan tanimlardan bazilari sunlardir;

Kisilik kavram, bir insant baskalarindan ayiran 6zelliklerin tumind, ¢evresine, uyum
saglamak icin gelistirdigi davranis bicimini belirtir. Baska bir deyisle Kisilik; insanin
duygu, tutum ve davranglarinin Orgitlenmis, kaliplasmis, ahskanlik haline gelmis
bltunadir (Yetim 2000).

Bir baska tanima gore Kisilik; “Bir insanin buttn ilgilerin, tavirlarin, yeteneklerin,
konusma tarzinin, dig gorinusin ve gevresine uyum tarzmin Ozelliklerini 6zetleyen bir
terimdir” (Caki 1998).

Oztiirk (1994) ise Kisilik kavrammi; “Bireyin kendine 6zgii olan ve baskalarindan

ayirt ettiren uyum 6zelliklerini icerir” . Seklinde bir tanim yapmistur.

Bu Ozellikler bireyin, bilme- distinme- algilama bigcimi, belli durumlarda belli
duygusal tepki gosterebilme yetileri, engellenme ve catismalar karsisinda bas etme ve

savunma Gzellikleridir (Oztlirk 1994).



2.3.2.1.A. Kisilik 0zellikleri

Kisilik tipleri, A tipi ve B tipi kisilik olarak ikiye ayrilmaktadir. 1950°1i yillarda iki
kardiyolog; Friedman ve Rosenman, Tip A Davranisi tarzi denen kisilik tipini saptadilar.
Arastirma bulgularina gore, kolestrol yiksekligi, tansiyon ve kalitim gibi geleneksel kalp
hastalig1 risk etmenleri kroner kalp yetmezliklerini agiklamada yetersiz kaldig1 gorildi. Bu
hastalik kalbe yeterli oksijen saglanamamasindan kaynaklaniyordu. Bu nedenle doktorlar
hastalariyla yaptiklar1 gorisme ve gozlem sonucunda Kkisi davranisi ve 06zelliklerini
belirlemeye ¢calismislar ve bunun sonucunda “Tip A Davranis Tarzi” diye bir kisilik tipini
bulmuslardir (Can 1994).

Bu tipin 6zellikleri sunlardir:
* Zamani iyi kullanma konusunda hassastirlar.
* Oldukga saldirgan ve rekabetcidirler.
* Ayni anda iki isi yapmak isterler.
* Sabirsizdirlar ve beklemekten nefret ederler.
* se yoneliktirler ve isi zamaninda bitirmeye énem verirler.
* Rakamlarla bogusurlar ve basariyr kazanma derecelerini 6lcmeye cahisirlar.
* GUclu bir motivasyonlar: vardir.
* Kendilerine agir1 gtivenleri vardir.
* fslerinde yiiksek kayg: tasirlar.
* Cabuk karar verirler.
* Randevularina tam saatinde giderler ve baskalarinda da ayn: duyarlilig: isterler.
* Duyarl bir kigilik yapilar: vardir.
* Enerjilerini planlarlar.

* Az dinlenir, az spor yaparlar (Can 1994).



Friedman ve Rosenman’a gore bu tipin karsit1 Tip B Davranisi idi. Bu tipler yukarida

saydigimiz Ozelliklerin tam tersine sahiptirler.
Bu tipin 6zellikleri ise sunlardir:
* jvedilik ve sabirsizhik dusiinceleri yoktur.

* Gosteri meraklist degildirler ve sorulmadikc¢a basarilarmi ve yaptiklarini tartisma

ihtiyact duymazlar.

* Oyunu yarigsmak igin degil, hosgca zaman gecirmek igin severler.

* Sucluluk duymadan dinlenirler.

* Sosyal degerler icin fazla kaygilanmazlar.

* Zaman esiri olmazlar.

* Ekiple kolayca calisirlar.

* Karar vermede aceleci degildirler.

* Ozel hayatlar1 ile is hayatlar: arasina kolayca sinir koyabilirler.

* Eve dondiklerinde gunlik hayattan tamamen uzaklasabilirler (Can 1994).
2.3.2.2. Karakter

Karakter, kisiye 0zgl davranglarin bitund olup, insanin bedensel, duygusal ve

zihinsel etkenligine cevrenin verdigi degerdir (Koknel 1997).

Bir bagka tanimda ise karakter, “Kisiligin tutarli ve strekli gérinimudur” (Persil

2000). Seklinde tanimlanmistir.

Unli Fransiz yazari Bruyere, “Karaktere Dair” adli yapitinda Karakteri; “Insanin
icinde yasadig: gevrede gegerli olan ahlak kurallar karsisinda ortaya ¢ikan ruhsal portre”

olarak tanimlamistir (Kéknel 1997).
Kisilik ile en sik es anlamda kullanilan terimdir (Glven 1997).
Kisilik ve karakter arasindaki iliskiyi ise soyle aciklayabiliriz:

Karakter, insanin dogustan yapisinda var olan ve cevre kosullarina bagl olarak
ortaya ¢ikan egilimlerin timudur. Bu durumda karakter, insanin biyolojik yapisini1 temel
veri olarak kabul eden bir kavramdir. Kisinin dogustan kazandigi organik yapi (dolasim,

sindirim ve sinir sistemleri, salg1 bezlerinin olusumu ve ¢alismasi) zekasi, dogustan gelen



psikolojik hazirhiklar1 (huy, dikkat, bellek ve dis glcl) onun yasami boyunca varliklarini
strddren “kisiye 6zgu” niteliklerdir. BOylece karakterin, kisiligin ayrilmaz ve saglam bir
yanmi olusturdugu soylenebilir. Kisiligin “degisebilir” dzellik olmasina karsin, karakter
gorsel olarak “degismez” ve “sirekli”dir. Bu nedenle karakter, kisiligin bir tur iskeleti
olarak tanimlanabilir. Karakter ve Kisilik kavramlarmin “sik sik” ve “dogal olarak”

karistirilmasmin nedeni budur (Kdknel 1997).

KISILIK

Karakter

Sekil 1. Kisilik-Karakter iliskisi (Koknel 1997)

2.3.2.3. Mizag (Huy)

Psikolojide mizag kavrami, bir kimsenin esas itibariyle kalitimla belirlenen duygusal
yapist anlaminda kullanilir (Persil 2000).

Ferdin duygusallik ve hareketlilik 6zelliklerini temsil eder, Kisilerin duygusal denge
durumlarmi anlatir. Duygularin ¢abuk uyanip uyanmamasi, sirekli olup olmamasi, derin

duyulup duyulmamasi gibi niteliklerin timi mizag kavramiyla ilgilidir (Morgan 1998).

Mizag¢ bazen Kisilik ile karsilastirilan bir kavramdir. Bugln mizag, bir insanin
duygusal ve devinimsel hayatinin 6zelliklerinin timu olarak kabul edilmektedir. Mizag,

insanin Kisiliginin bitundnd degil ancak bir yanini anlatir (Gliven 1997).

Mizag¢ ya da huy, glnlik yasanti iginde kisiye 0zgu, oldukga sinirh, belirli duygusal
tepkilerin nitelik ve nicelik bakimindan degismesidir. Cabuk kizmak, sikilmak,
Ofkelenmek, neselenmek, hareketli ya da hareketsiz olmak bireylere gére degisen mizag
Ozellikleri ya da huydur. Kisaca, insanin duygularmin ve coskularmin bitinu olarak
tanimlayabilecegimiz huy ya da mizag, kisiligin ancak bir yanin1 ya da bir 6gesini
olusturmaktadir (Koknel 1997).



2.3.2.4. Depresyon

Depresyon; durgunlasmak, donuklasmak, kederli, bitkin anlamina gelir. Depresyon
kelimesi Turkge’de ruhsal ¢okuntt anlaminda kullanilir (Caki 1998).

Ciceloglu (1994)’na gore depresyon; “Mutsuzluk ve Gzlntd hislerinin, 6zguvenin

azalmasiyla ortaya ¢ikan duygusal durumdur.”

Orhan Oztiirk (1994) ise, ruhsal bir durum olarak depresyonu; “Derin Gzintili bir
duygu durumu icinde konusma, hareketlerde yavaslama ve durgunluk, dengesizlik,
kicuklik, gucsuzlik, isteksizlik, karamsarlik duygu ve dustnceleri ile fizyolojik islevlerde
yavaslama gibi belirtileri iceren bir sendrom” seklinde tanimlamstur.

2.4. Spor Psikolojisi

Sporcu davraniglarinin  daha dogru ve gercekci olarak anlasilabilmesi ve
yonlendirilebilmesi igin uygulanan psikoloji disiplinidir (Baser 1994) ve psikolojinin alt
dalarindan biridir (Gumds 2002).

Sportif ortamlardaki duyus, davranis ve dustnceleri inceler. Bircok tlkede neredeyse
yuzyillardir arastirilan bu alanin ge¢misi maalesef tilkemizde bu kadar eski degildir. Oysa
sporda basar1 sadece motorsal Ozelliklerin antrene edilmesi ile elde edilemez. Bunun
yaninda sporcunun psikolojik faktorlerinin de g6z Onlinde tutulmasi ve kontrol altina
alinmasi gerekmektedir (Glumius 2002). Sportif ortamlardaki davranislar tizerinde 6zellesen
bu psikoloji dalinda, sporcu, antrendr, yonetici, hakem ve taraftar davraniglar: psikolojik
olgu ve prensipler iginde ele alinmaktadir (Baser 1994).

Ilk kez 1976 olimpiyatlarinda Amerikan takiminda bir spor psikologuna gérev
verilmistir. 1984 yilinda kis ve yaz olimpik takimlar: spor psikologlarindan sistemli olarak
yardim almaya baslamistir. Son zamanlarda ise spor psikologlarindan hem bireysel spor
dallarinda hem de takim spor dallarinda yardim istemleri giderek artmistir. 1988 yaz ve kis
olimpiyatlarina 25 ayri dalda katilan Amerikan takimi, hazirlik déneminde her dalda spor
psikologlarindan yardim almistir (Baumann 1994).

Spor psikolojisinin temeli egitim psikolojisine dayanmaktadir. Beden hareketlerinin
psikolojisi, egitimin uygulamali psikolojisinin bir alt dali olarak kabul edilmektedir.
Performans sporculari, gittikge psikolojinin ilgisini cekmeye baslamis ve psikologlar, zirve
sporundaki ruhi yiklenmelerin sinirina ulasan ¢aligmalardan insan davraniglarinin sevk ve

idaresi hakkinda ayrintili bilgiler 6grenebileceklerini  dustinmislerdir. Baumann;



“sporcularin psikolojik bilgileri dikkate aldiklari ve bunlara uygun davrandiklar: takdirde

daha yuksek performans gostermelerinin mimkdin olacagini” fark etmistir (Tiryaki 2000).

Spor psikolojisi, psikolojik olgu ve prensipleri spor alanindaki insan davraniglarina
uygulamaya cahsir (Ozbaydar 1983). Ayni zamanda, sporcularin ve antrendrlerin
davraniglarinin nedenleri ve bunlarin karsilikli iliskileriyle ilgilenmektedir (Tavacioglu
1999).

Spor psikolojisinin en 6nemli yonlerinden bir tanesi de, yarismakta olan sporcularin
gecirdigi psikolojik ortamlari1 ve bu psikolojik etkilerin sporcular Gzerindeki olumlu ve

olumsuz yanlarni ele almaktir (Glmis 2002).

Alderman (1980) spor psikolojisini, “sporun insan davraniglari Uzerine etkisi”
seklinde aciklarken; Gill (1986) ise, “spor ortaminda insan davranisglar: ile ilgili sorulara
yamit bulmaya calisan spor ve egzersiz biliminin bir alt alani” olarak agiklamaktadir
(Akarcesme 2004).

2.4.1. Spor psikolojisinin konusu

Spor psikolojisinin genel gelisim ¢izgisine bakildiginda, 1950- 1965 yillar1 arasinda
daha cok kisilikle ilgili calismalar yapildigi, bunun da genel psikolojide o yillar arasinda
moda olan “treyt” yaklasimi ile uyum iginde oldugu goérulebilir. Daha sonraki on yil iginde
sosyal analiz yaklasimlar1 gercevesinde genel psikolojinin ya da sosyal psikolojinin bir
kurami ele alinarak bunun spor iginde uygulanmasi seklindeki calismalar 6n plana
cikmistir. 1970’lerden gunumuze dogru gelen cahsmalarda ise psikolojinin ve sporun
onculerinden etkilenilmistir. Spor psikolojisi bu surecler icinde kendine 0zgi arastirma
yontemleri olusturma cabasi igine girmis ve “deneysel yontem” ve “deneysel olmayan

yontem” olarak iki arastirma yontemi gelistirmistir (Akargesme 2004).

Spor psikolojisi bu yontemler araciligi ile i uygulama alani baslatmistir. Bu alanlar;
“performans: artirma, 6grenmeyi hizlandirma ve performansin énundeki psisik engelleri

ortadan kaldirma” uygulamalhidir (Ozgiiven 2000).

Performans: arttirma uygulamalari; “sporcu kisiligi ile ilgili olarak yapilan
caligmalari, gidileme uygulamalarini, konsantrasyon ve dikkat c¢alismalarini, 6zel

miisabaka stratejilerini” kapsamaktadir (Ozgiiven 2000).
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Ogrenmeyi hizlandiric1 spor psikolojisi uygulamalar: ise; ozellikle, “zihinsel
antrenmanlar araciligi ile sporcularin beceri 6grenmelerini arttirici uygulamalar” olarak ele
ahnmaktadir (Ozgiiven 2000).

Performansa engel olan psisik 0gelerin ortadan kaldirilmas: uygulamalarinda ise;
“muisabaka kaygisi, musabaka stresi, gerginlik, heyecan, yogun antrenman, tukenmislik
gibi durumlar ile basa ¢ikma ve otomatik canlilik dizeyinin ayarlanmasi” ¢alismalar: yer
almaktadir (Ozgiiven 2000).

Spor psikologlari, sporculara yasam bicimlerinin yonetiminde yardimci olabilir.
Sporculara; ginlik sikintilarla nasil basa ¢ikacaklari, zamanlarmi etkili bir sekilde nasil
kullanacaklar1 ve antrenmanlar1 daha etkili ve verimli yapmalar: i¢in yasamlarini nasil
dizenleyecekleri konusunda yardimci olabilir. Sonu¢ olarak bunlar sporcunun

performansinin yikselmesinde 6nemli rol oynayacaktir (Baumann 1994).
2.4.2. Sporcu kisiligi

Sporda kisilik arastirmalar: iki ana sorudan kaynaklanmaktadir. Bunlar; performans
sporunda maksimal performans: ve buna bagli olarak basariy1 garanti eden bir kisilik yapisi
var midir? Varsa bu Kisilik yapismin kriterleri nelerdir? Ve farkli kisilik 6zelliklerine sahip
sporculardan meydana gelen bir takim ya da grubu c¢ahstiran, takimi ya da sporcu grubunu
maksimal performans ve basariya zorlayan antrenor bu zorlama esnasinda nelere ve hangi
kisilik 6zelliklerine dikkat etmeli ve hangi yontemlere bas vurmalidir? Sorularidir (Baser
1998).

Sporda maksimal performans ve basarinin Oneminin arttigi son 50 yilda spor
psikolojisi arastirmalarinin blyik bir bolimi yukaridaki sorularin ilkine yamit aramstir.
Basarili ve basarisiz sporcularin Kisilik 6zellikleri, bu 6zellikler arasindaki benzerlikler ve
farklar arastirilmistir. Cesitli kisilik testleri uygulanmis ve sonuglar analiz edilmistir.
Ancak yapilan arastirmalar, psikolojik test alanindaki blyik gelismelere, testlerin analiz ve
degerlendirmelerinde bilgisayarlarin kullanilmasina karsin, daima celiskili sonuclara
ulasilmigtir. Antrendrlerin eline uygulamas: ve degerlendirmesi kolay, basit, sonuglar:
kesin, glvenilir bir test verilemediginden basariy1 garanti eden bir Kisilik modeli
belirlenememistir. Bunun sonucu olarak ikinci soru 6nem kazanmustir.  “Sporcunun
Kisiligini tanimak ve onu maksimal performansa zorlayacak, Kisiligine uygun yontemleri
bulmak.” Ancak antrendrler bunu ya kendi Kisisel sezgi ve deneyimlerine dayanarak ya da

bir psikologdan yardim alarak yapabilmislerdir (Baser 1998).
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Tim bunlardan da yola ¢ikarak Baser (1998) kisiligi, “degismez bir gercek degil,

aksine bir gorantd, bir etkilesim ve algilama triint” olarak tanimlamistar.

Zihni duygusal ve sevk ve idare edici yeteneklerle kisilik 0zellikleri karsilikli bir
etkilesim igerisindedir. Bunlarin bireysel gorinumintn derecesi, bir spor faaliyeti sirasinda
sporcunun davranis ve eylem seklini belirler.  Spordaki bireysel yasanti ve eylemin
cesitliligini, asagida gosterilen Kisilik alanlarmin gelisim diizeyi isbirligiyle agiklayabiliriz
(Baumann 1994).

( Spor Durumu

Zihni Yetenekler
Sevk ve Idare = \
S oy

/

Psikodinamik Kisilik
Ozellikleri

Sekil 2. Sporda Basariy1 Belirleyen Kisilik Ozelliklerinin iliskisi (Baumann 1994)

2.4.3. Spor psikolojisi ve performans iliskisi

Sporda basarili performans icin fiziksel-fizyolojik acidan gu¢li olmanin yani sira
psikolojik (zihinsel ve duygusal) acidan da gucli ve saglam olmak gerekir. Psikolojik
acidan daha guclu olmak icin fiziksel-fizyolojik ¢alismalarin yani sira psikolojik beceri
antrenmanlarina da yer verilmelidir. Doruk performans basarilari elde etmek sporcuya
buttinsel yaklasimlar: gerektirir. Bu bittnsellik igerisinde de psikolojik agidan guclu olmak
onemli yer tutar (Konter 1998).

Motorsal testlerle esit yeteneklere sahip oldugu saptanan sporcularin, sportif
eylemlerde farkli basari gostermelerinin nedenleri Gzerindeki yapilan calismalar, bilim
adamlarmi bu basar1 farkini belirleyen nedenlerden biri olan, *“sporcularin psikolojik
yapilarinin  farkhligindan ileri gelebilecegi” gorusiinde birlestirmistir. Sporcularin

12



psikolojik boyutuyla ilgili yapilan arastirmalar ilerledikce, sporcunun salt fizyolojik
eylemlerden olusan bir olgu olmadigi, bireyin psikolojiyle butiinlesen “psiko-sosyal ve
fizyolojik”  Dbir olgu oldugu ortaya ¢ikmustir. 1950°li yillarda ortaya ¢ikan bu yeni
goOruslerden sonra, sportif eylemler daha degisik bir boyut kazanmis ve tim sportif
eylemlerde; zihinsel etkinlikler yani zeka, dikkat, bellek, irade, yargilama, kiyaslama,
yorumlama ve kayg: gibi psikolojik islevlerin bulundugu ve rol oynadigi saptanmistir
(Gums 2002).

Takim sporlarinda, sporcunun takim arkadaslari ve rakip sporcularla birlikte
olusturdugu sosyal alan, egilimin sevk ve idaresine ek bir psikolojik faktor katmaktadir
(Tiryaki 2000).

Bireysel sporlarda ise, her sporcunun kendi psikolojik yeteneklerine uygun olan
psikolojik sartlarin olusturulmasi, hareket tekniginin kalitesiyle, verilen taktige uygun
hareket etmenin sevk ve idaresi, iyilestirilmesi ve bunun surekli hale getirilmesi s0z
konusudur (Tiryaki 2000).

Misabakada basarisiz, fakat antrenmanda basarili olan sporculara genellikle,
antrenorleri tarafindan misabaka 6ncesinde psikolojik agidan hatali bir uygulama yapilmis
olabilir. Sporcularin psikolojik ylklenmelere maruz kalmamalari igin, musabaka durum
sartlarmin planlama ve seg¢imi sporcunun Kisiligine uygun bir sekilde yapilmasi
gerekmektedir (Tiryaki 2000).

Akargesme (2004) yapmis oldugu calismasinda, voleybol oyuncularinin sorun ¢dzme

yeteneklerini gelistirmek icin su egzersizleri yapmalarini 6nermistir:

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

ezberlemeye calismak.

2. Kendi takimmizin savas formasyonlarini, takim ¢alismasini, taktiklerini anlamaya

ve ezberlemeye calismak.

3. Yarisma sirasinda ¢abucak rakibin stratejik niyetini kesfetmek, kendiniz ve rakip

acisindan say1 kazanma ve kaybetme nedenlerini bulmak.

13



Psikolojik nitelikleri gelistirmek igin ise su egzersizler yapilabilir:

1. Teorik cahsma ve arastirma: Teorik olarak hangi psikolojik niteliklerin Gstiin

oldugunun olusturulmasi agisindan yararhdir.

2. Video kayitlarnmin, oyunlann ve maglarin izlenmesi: Bunlar oyuncularin
kapasitelerini analiz etmek, yargilamak ve pozisyonlari degerlendirmek icin iyi bir sanstir.
Ayni zamanda, yarisma sirasindaki psikolojik faktorlerin rolini gozleme ve yasama

sansinin iyi bir yolunu sunar.

3. Modeller ve 6rnek olusturmak: Basarili voleybol takimlar1 veya voleybolda
basarili sporcular 6rnek veya model alarak egitim ve 6gretimde kullanilabilir.

4. Mag taktikleri: Maglardaki psikolojik baski ile antrenmanlardaki psikolojik baski1
birbirinden oldukga farklidir. Antrenmandaki psikolojik baskmin mactakine benzer hale
getirilmesi, calisma sirecinde basarinin anahtaridir. Psikolojik egitimi, gercek yarismaya

yakinlagtirmanin etkin yolu, gecek miicadeleye benzer kosullar olusturmaktir.
Bu caligmalara 6rnek olarak su yontemler uygulanabilir;

e Uzun sureli, biyuk efor ve dayaniklilik gerektiren ¢alismalar (normal mag

stresinin 2-3 kati).
e Beraberlik oyunlar: (13:13, 23:23 vs).
e Calisma oyunlarmin kovalama skor sistemi (0:6, 0:8, 9:13, 10:17).

e Gerideki takimi arayr kapatmaya zorlamak icin, aray: ilk bes sayr acan

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

o Sesli ve rahatsiz edici seyirci ile yapilan maglar, kotu 1siklandirma, kotu

saha veya kotu topla yapilan maglar.
e Glnun veya gecenin en alisiimamis saatine konulan maglar.
e Dusuk dizeyli hakemle yapilan magclar.

Ruhsal ve zihinsel etkinlikler ile bedensel etkinlik ve performans arasinda ¢ok siki
bir bagimlilik ve karsilikl etkilesim vardir. Bedensel etkinlikler igcinde en hizli, en glcli ve

en mukemmel olan ve bazen gruplar halinde yapildig: igin sosyal nitelikler de tasiyan
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sporda bu bagimlilik ve etkilesim daha da fazladir. Kisaca, sportif basarmin “bedensel,
ruhsal, zihinsel” maksimal performanslarin bir bilesimi oldugu sdylenebilir. Bu ise, sporda
psikolojik performans yiikseltme yontemlerinin arastirilmasi, bulunmas: ve uygulanmasini

zorunlu hale getirmektedir (Baser 1986).
2.5. Motivasyon (Gudulenme)

Organizmay1 belirli davranislara surukleyen icsel olaylarin tlimiine motivasyon
(gudulenme) ad1 verilir (Konter 1997). Bir baska tanimda ise; bireyin iginde yasadigi
biyolojik ve toplumsal bir ortamda, varligini surdirmeye yonelik davraniglarin nedenine

“motif-gudd” ve batdnd ile bu olguya “motivasyon” denir (Baser 1998).

Kilcigil ve ark (2000) da motivasyonu; “kisiyi bir harekette bulunmaya veya bircok
hareket alternatifinden birini tercih etmeye iten ve nispeten bir sureklilik gosteren
faktorlere motiv, bir motivin etkisiyle ve mevcut sartlara bagli olarak bir davranisa yani,
spor faaliyetine yol acan ve bu faaliyeti strdiren surecin adina da motivasyon denir” diye

tanimlamislardr.

Motivasyon temelde 6zel, soyut bir kavramdir. insanda ayni anda birbiriyle celisen
birden fazla motif bulunabilir. Motivasyon yasla iliskilidir (Konter 1997).

Motivasyon, genel olarak kayg: tarafindan iki sekilde etkilenerek performansta
bozulmalara neden olabilir. ilk olarak; kayg:, motivasyonu olumsuz etkileyerek sporcunun
kendini asir1 zorlamasina, belki de sakatlanmasina yol acgabilir. Bircok rekorlara sahip
sporcular, en iyi performanslarin: sergilediklerinde kendilerinin bir akis i¢cinde olduklarini,
asir1  zorlanmishik hissini  yasamadiklarini  soylemektedirler. ikinci olarak; kaygs,
motivasyonda dismeye sebep olabilir. Bu durumda sporcu gercek kapasitesini ortaya
koymada zorlanir ve bdylece performans dustkligi gosterebilir (Konter 1996).

Motivasyonun gucunu belirleyen bir baska faktor de, yapilacak faaliyetten dnce
tespit edilen hedefin niteligi ve niceligidir (Ikizler ve Karag6zoglu 1997). Bazi sporcular
guzellikle konsantre oldugu halde bazi oyuncular illaki kizma ya da birileri tarafindan azar

isittikten sonra motive oldugunu belirtmiglerdir (Biger 1998).

Motivasyon ve basariyla yakindan ilgili bir diger konu ise, “0grenilmis caresizlik”
olarak da adlandirilan “yilginhktir”.  Yilginhgin ortaya ¢ikmasinda iki temel stre¢ rol
oynamaktadir. Bu sureclerden birincisi, kisinin olaylar (zerindeki kontroliinu
kaybetmesiyle ilgilidir. ikincisi ise, gelecekte de bu kontrol kaybmin tekrarlanacag: ve

bunun baska alanlara da yayilacag: beklentisidir (ikizler ve Karagozoglu 1997). Ornegin,
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ma¢ basinda verilmis yanlis bir karar, motivasyon kaybi ile diger yanhs kararlarin
habercisi olabilir (Aydin 2003).

Motivasyonun yapismi anlamak icin motivasyonla ilgili U¢ Onemli kavrami

aciklamakta fayda vardir. Bunlar;

Icsel Motivasyon: Genel olarak igsel motivasyon, bir etkinligi kendisi igin yapma ve
katilimdan zevk ve doyum sagladig: igcin yapma gergegine isaret eder. Maddesel bir odul
olmadan sadece eglence amacli egzersize girmeyi kapsar (Korug 2002).

Digsal Motivasyon: Igsel motivasyonun tersine, eylemin amaglarmin, etkinligin
kendisinde var olanin ¢ok Otesine giden genis bir davranig degisikligi ile ilgilidir. Bunlar
kendileri icin degil bir amaca ulasmakta ara¢ olduklari icin gosterilen davranislardir. Odiil

sadece sosyal ve maddidir. Siklikla da duygusal gerginlik ve baskidir (Korug 2002).

Motivasyonsuzluk: Bireyler, sonuclar ve kendi eylemleri arasindaki olasiliklart
algilamadiklarinda motivasyonsuzlasirlar. Ne digsal ne de i¢sel olarak motivasyonlari
vardir. Yani motivasyonsuz hale gelmislerdir. Motivasyonsuzluk birgok sekilde 6grenilmis
caresizlik olarak gorulebilir. Bireyler motivasyonsuzlastiklarinda, davraniglarina kendi
kontrollerinin disindaki gclerin sebep oldugunu algilarlar. Caresiz hissederler ve
kendilerine, neden bu ise giristiklerini sormaya baslarlar. Sonunda etkinlige katilmaktan
vazgecebilirler. Bu tip tikenmek (zere olan sporcularin blyik bir motivasyonsuzluk

yasadiklar: distinulmektedir (Korug 2002).

Sporcunun fizyolojik ve psikolojik a¢idan yarismaya hazirlikli olmasi igin yeterli bir
motivasyon duizeyinde olmasi gerekir. Motivasyon diizeyinin yetersizligi “start tembelligi”
durumuna yol acar. Bu durumdaki sporcu, sahip oldugu performans dizeyini sergilemede
isteksizdir. Nedensiz bir yorgunluk ve keyifsizlik hisseder. Motivasyon dlzeyinin asiri
olmasi ise, “start telasi” durumuna yol agar. Bu durumdaki sporcu ise, kendini asir1 gergin

hisseder, sinirli ve telashidir, davraniglar: kontrolsuzdir (Agikada ve Ergen 1990).
2.6. Performans

Performans, “bir fiziksel aktivite swrasinda, o fiziksel aktivitenin gerektirdigi
fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verimidir.” Bu verimi yarisma sirasinda ortaya

koyabilme diizeyi de performans diizeyi hakkinda bilgi verir (Kunter ve Oztiirk 1997).
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2.6.1. Performansi etkileyen faktorler

Spielberger (1989)’e gore, yiksek duzeyde kayg: performans: bozmaktadir. Buna
karsilik duslik diizeyde kaygiya sahip olan kisi motivasyon eksikligi gostermektedir.

Performansi cesitli faktorler etkiler. Bu faktorler dncelikle i¢ ve dis faktorler olmak
uzere ikiye ayrilirlar. Bu faktorler sunlardir:

2.6.1.1. Ic faktorler

* Antrenman duizeyi

*Yas

* Cinsiyet

* Fiziksel Uygunluk

* Irksal faktorler

* Stres duzeyi

* Motivasyon durumu

* Beslenme

* Ergojenik destekleyiciler

* Saglhik durumu

* flag kullanimi
2.6.1.2. Dis faktorler

* {rtifa (Rakim)

* Nem

* Sicakhk

* Zemin durumu (Kunter ve Oztiirk 1997).
2.6.2. Performansi etkileyen psikolojik faktorler

Spor faaliyetlerinde bulunan herkes, hem fiziksel hem de psikolojik yiklenmelerle
kars1 karsiyadir. Bu yiklenmelerin etkilerini en aza indirmek icin yiiklenmeye neden olan
faktorlere karsi antrenman yapilmaktadir. Fakat antrenmanlarda agirlik genellikle

kondusyon calismasiyla teknik ve taktik antrenmanlarina verilmekte ve bu ylzden de
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sporda basariya ulasmanin psikolojik sartlar1 ¢ogu zaman ihmal edilmektedir
(Ramazanoglu 2000).

Kuru (2000)’ya gore performansi etkileyen psikolojik faktorler sunlardir:

* Heyecan

* Hasret

* Zihinsel eylem

* Yorgunluk

* Seyirci

* Kramp

* Agri

* [steksizlik

* Sdrantrenman

* Kompleksler

* Kararsizlik

* Psikolojik savasim

* Sporcunun kétu gununde olmasi

* ¢ bedensel degismeler

* Dis bedensel degismelerdir.
2.6.3. Performans ve uyanlmishk

Uyarilmislik (arousal), organizmanin fizyolojik durumuyla ilgilidir. Yani sinir
sisteminin bir fonksiyonu olarak disuntlebilir ve cok boyutludur. Sinir sisteminin
yapisinda yer alan beyin kabugu (cerebral corteks), retikiler aktive edici sistem, limbik ve

parasempatik sinir sistemi uyarilmislikta 6nemli islevlere sahip yapilardir (Aybey 2005).

Kayg:r ve uyarilmighik terimleri genellikle birbirinin yerine kullaniimaktadir.
Uyarilmislik, fizyolojik etkinlik ya da otonomik tepki olarak agiklanir. Uyarilmislik, derin
uyku halinden yogun heyecan noktasina kadar gecen sireyi kapsayan ve bu sureg iginde
degisik duzeyler sergileyen genel fizyolojik ve psikolojik bir etkinlik olarak ele
alinmaktadir (Yilmaz 2005).
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Sporla uyarilmighik arasindaki iligki ele alindiginda ise, uyarilmisligin performansi
nasil etkiledigi tzerinde durulmaktadir. Bir okculuk ya da tabanca aticiligi yarigsmasindan
once kalp atim sayisinin artmasi, elde bir titremeye, dolayisiyla hedefe iyi nisan
alamamaya neden olacaktir. Bu gibi durumlar performansin diismesine neden olacaktir.
Bunun igin uyarilmislikla performans arasindaki iliskinin ters U seklinde oldugu
disundlmastar (Tiryaki 2000).

A

‘ .
Yiiksek Optimal

PERFORMANS

Diisiik

) 4

Diisiik Yiiksek

Sekil 3. Uyariimislik-Performans iliskisi (Tiryaki 2000)

Psikologlar ilk 6nce uyarilmislik ve performans arasindaki iligkiyi linear ve direkt
olarak ele almiglardir. “Dirtd Kurami” adini verdikleri yaklasima gore bireylerin
uyarilmislik ya da durumluk kaygilari ne kadar artarsa performanslari da o kadar artacaktir.
Uygulamada ve literatir calismalarinda destek bulmayan bu kurama karsilik olarak spor
psikologlar1 bir ¢cok kuram ortaya koymuslardir. Bunlardan en 6nemlisi ise “Ters U
Denencesi” olmustur (Yi1lmaz 2005).

Ters U Denencesi, Yerkes-Dodson yasasi olarak adlandirilir ve uyarimighk ve
performans arasinda can egrisi bir iliskinin oldugunu kabul eder. Bu hipotez, insan
performansinin ¢ok distk ya da yuksek uyarilmislik dizeyine izin verdigini fakat en
yararl uyarilmishik dizeyinin orta seviyedeki ya da optimal seviyedeki uyarilmislik
oldugunu ifade eder (Yilmaz 2005).

Uyarilmislik ve performans arasindaki iliskiyi ele alan bir diger yaklasim ise
performans ve uyarilmishik arasindaki iligkinin bilissel kaygiya bagli oldugunu ortaya
koyan Katastof Kurami’dir (Yilmaz 2005). Katastof Kurami, kayginin bilissel kayg: ve
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fizyolojik uyarilmighik tepkisi bigciminde en az iki farkli bileseni oldugunu ileri
surmektedir. Biligsel kaygi disiis gosterdiginde bu model, fizyolojik uyarilmishik ve
performans iliskisinin tek yonli veya Ters U egrisi seklinde olmas: gerektigini
yordalamaktadir. Yarigma glninde fizyolojik uyarilmishik yiksek ise bilissel kayg: ve
performans arasinda olumsuz bir iligkiye deginir. Bunun tersi olarak, fizyolojik
uyarilmiglik yarigma o©ncesinde dustk ise bilissel kayginin performans: arttiracagini
belirtmektedir (Y1lmaz 2005).

Ters U hipotezinin spordaki agiklamasi su sekilde yapilabilir; eger bir sportif beceri,
kolay bir beceri ise (6rnegin, voleybolda blok, halterde silkme kaldirisi, futbolda ic
vurus...) bu becerilerin uygulanabilmesi igin uyarilmislik dizeyinin yulksek; eger bir
sportif beceri zor bir beceri ise (voleybolda smag, futbolda rOvesata vurus, gireste
cirpma.), bu becerinin uygulanabilmesi i¢in uyarilmislik diizeyinin disuk olmas: demektir
(Aybey 2005).

Yiiksek - Ters U Hipotezi

Beklenen
Performans
Diizeyi Orta 7

Diisiik |

| \J
| I T Arousal
Diisiik Orta Yiikzek

Sekil 4 Tersine Dénmiis U Teorisine Gore Uyarilmislik-Performans Iliskisi (Yticel 2003).

Ters U teorisi, uyarilmisligin orta seviyede performansin yiksek oldugunu ve
uyarilmiglik yikseldikce performansin yavas yavas dustigint gostermektedir.

Uyarilmislik ne disuk ne de yiiksek diizeyde oldugunda performans st diizeyde olur
(Aybey 2005).

20



2.7. Stres

Stres sozcugu Latince “Estrictia” fiilinden turetilmistir. Fiil olarak; baski yapmak,
bastirmak, germek, 6nem vermek, yiklenmek, zorlamak, isim olarak; baski, basing, zor
anlamina gelmektedir. Tip alanmina ilk kez 19. yizyilin ikinci yarisinda uUnli Fransiz
fizyolojist Claude Bernard tarafindan kullanilmis ve “organizmanin dengesini bozan
uyaranlar” olarak tanimlanmustir. Ayrica, Organizmanin varligii tehdit eden ani gerilim,
yuklenme veya zorlanma durumlarmi anlatmak icin de “stres” kavrami kullaniimistir

(Ikizler ve Karagozoglu 1997).

Selye (1956) ise stresi, “Vicudun herhangi bir arizaya karsi spesifik olmayan bir
tepkisi” diye tanimlamis. Bir insan hava, su ve yemek gibi ihtiyaclar: oldugu surece her
zaman stres altindadir (Oktem 1981).

Bazi temel saglik konularinda yapilan arastirmalarda stresin %50-%80 oraninda tim
hastaliklarin kaynagi oldugu bulunmustur. Psikolojik stresin icerigi incelendiginde,
“engellenme (frustration)”, “catisma (conflict)”, “baski (presure)” olmak Uzere uc¢
boyutunun oldugu gorulmuistir (Akargesme 2004).

Engellenme: Bireyin varmak istedigi hedefe ulagsmasinin 6niine gecilmesidir. Engellenme
cesitli sekillerde ortaya cikabilmektedir. Fakat, olus sureci prensip olarak aymidir.
Ornegin; 3 yillik lise yasaminda cok iyi olan bir 6grenci, birinci derecede girmek istedigi
fakiltelere giremediginde biyuk bir olasilikla engellenme sireci ortaya cikabilir. Bir
eglence yerine girmek isteyen bir cift, herhangi bir nedenden dolay: kapidan geri gevrilirse
yine engellenme siireci ortaya ¢ikabilmektedir. Her iki 6rnekte de stres yaratan durumlar
farkli olmakla birlikte, engellenme bir sure¢ olarak aynidir ve elde edilmek istenen bir
hedef engellenmektedir (Akargesme 2004).

Catisma: Biri igin ¢ok 6nemli olan iki ya da daha cok tercihten birinin zorunlu olarak

secilmesi gerektigi zaman ortaya ¢ikan bir tir strestir (Akargcesme 2004).

Baski: Yapilacak bir¢ok isi hizlandirma ve yetistirme ¢abasi oldugunda ortaya ¢ikan stres
turudur. Baskida dis faktorler oldugu kadar bireyin kendi motivasyonuna iliskin i¢ faktorler
de 6nemli rol oynamaktadir. Ornegin; bir 6grenciye ders sorumlusu tarafindan ara
sinavindan Onceki kisa donemde pek ¢ok kaynagi okuma zorunlulugu getirilmesinin
yarattigi baski dis faktorlere iliskin bir 6rnek olabilir. Bir baska 6grencinin, ders

sorumlusunun zorlamas: olmaksizin kendi Kisilik yapisi ve beklentisine uygun olarak ayni
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donemde pek ¢ok kaynagi okuma geregi duymasi ve kendisini zorlamasinin yarattigi baski

ise icsel faktorlere bir 6rnek olabilir (Akargcesme 2004).

Stresin sportif performansa ulasmada ne kadar 6nemli bir faktor oldugunun ortaya
cikmasiyla birlikte, stresin nedenlerini belirlemek ve farkli bireylerin bu nedenleri nasil
algiladiklarini tespit etmek icin arastirmalar baslamistir. Bu arastirmalar asagidaki

alanlarda yogunlasmstir:
* Sporcularin sikintili hale gelmelerinin nedenleri nelerdir?

* Yogun calismalar sirasinda sporcularin bir kismi yiikselme firsatina ulasirken

digerlerinin baski altinda kalmalari nedendir?
* Yaris endisesi sporcunun performansini nasil etkiler?

* Sporcular, duygusal durumlarin1 kontrol etmeyi Ogrenebilir mi ve bu

performanslarini en iyi derecede kullanabilmeleri i¢in yardimci olur mu?
* Asirt stres durumlarini azaltmak icin neler yapilabilir?

* Uzun sureli, yogun yarismalarda, sporcuyu buyik bir psikolojik baskida
kalmaktan koruyabilmek icin neler yapilabilir? (Ozgiil 2003).

Yarisma endisesi anlasilir olmalidir. Clinki sporcuyu kanalize agisindan biyik 6nem
tasir. Amac kazanmak ve kaybetmek olasiligi Uzerine kurulduguna gore, tek c¢ozim
musabaka stresini, sporcuyu motive etmeye yarayan bir ara¢ olarak kullanilabilmektedir
(Tiryaki ve ark 1995). Belirli oranda stres, bedensel ve zihinsel islevlerin verimliligini
ayakta tutmak ve olasi sorunlara kars: Kisiyi hazirlikh kilmak icin gereklidir (Oktem 1981).
Bu sebeple yarigma stresinin yarismaci tarafindan hangi dizeyde (az veya ¢ok)
hissedilmekte oldugu O6nemlidir ve bu durum ayn1 zamanda olcllebilir 0zellige sahip
olmalidir (Tiryaki ve ark 1995).

Stres kendini duygusal durumlarda psikolojik ve davranissal tepkilerle belli eder
(Konter 1998).

Stres, organizmanin fiziksel ve ruhsal smirlarmin zorlanmasi ve tehdit edilmesiyle
ortaya ¢ikan, savas veya kac tepkisiyle organizmanin dengesinin korunmasina yonelik
biyolojik tepkiler meydana getiren bir durumdur (Ozcan 1999). Ayrica stres, kaygmin
kaynagimi olusturmakta ve organizmada savunma mekanizmalarmin kullanilmasina yol
acmaktadir. Stres, bedensel, ruhsal veya her iki sekilde olabilir. Sporda gorilen stres

genellikle bu son seklidir. Kisaca sporcu, stres halinde ya performansini engelleyen asiri
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gerginlik icinde bulunmakta ya da performans icin gereken optimal gerginlige
ulasamamaktadir. Aslinda her yarigma sporcular icin biylk bir stres ve guvensizlik
kaynagidir (Baser 1998).

Yarigma endisesi bulunan ortam, bireyin korku yasamasina neden olur. Bu korku da
bireyde tansiyon yiikselmesine, ge¢ anlamaya yol agar. Sporcunun davranislarini etkileyen

bu durum, dolayisiyla miisabakadaki basarmnin nasil olacagmi da belirler (Oztiirk 1991).

Yiksek dizeydeki sportif stres, ¢cok genis bir yelpazede olumsuz sonuglara sahiptir.
Stres alinan zevki ve performansin dismesine neden olurken; yuksek diizeydeki yasam

stersi sakatlik riskini arttirabilir (Engtr 2002).

Sporcularin kisilik yapilarina bagli olarak yasadiklari stres az veya cok degisiklik
gosterir. Strekli kaygisi yiiksek olan bireyler stres karsisinda, Strekli Kaygis1 disuk olan
bireylerden daha sik ve daha kolay etkilenirler. Boylece Durumluk Kaygiy: daha siddetli
yasarlar (Ozgiil 2003).

Yapilan buatin bilimsel calismalar, sportif performansi etkileyen en biyik
sebeplerden birisi olarak stresi gostermektedir (Ozer 1998).

2.7.1. Stres gesitleri
2.7.1.1. lyi stres

Insanin hayattan alabileceginin en fazlasini elde etmek icin verecegi miicadele, itici
gicu olusturur. Bu tir strese daha teknik bir terimle “uyaric1” diyebiliriz (Yaman ve
Hosgorir 2000).

2.7.1.2. Kotl stres

Bu tir stres, kisilerin Gzerindeki baskilarin iyice arttigi, basa ¢ikamadigi bir hal aldig:
zamanlarda olusur. Bu, insanlarin “stres altindayiz” derken kastettikleri ttirden bir baskidir.
Eger sorun cozllmezse, ruhsal ¢okuntiden fiziksel hastaliklara kadar uzanan etkileri

gorulir (Yaman ve Hosgorir 2000).

Tyi stresin kotii stres haline doniismesi, stresin 6zel sartlariyla ve strese maruz kalan
insanin Kisisel direnciyle dogrudan baglantilidir. Ko6ti stresin herhangi bir olayin sonucu
olarak aniden ataga ge¢cmesi miumkindir. Fakat pek ¢ok insanda bu durum, birikimle
zaman iginde ortaya cikar. Is yapma yetenegi ve verim giderek duser. Stresin belirtileri
erken fark edilirse, bas edebilmek icin bir seyler yapmak mumkin olabilir (Yaman ve
Hosgdrir 2000).
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2.7.2. Stres altindaki sporcularda gozlemlenen degisiklikler

* Fizyolojik olarak kan basincinin (tansiyon arteriyel), kas gerginliginin (gerim/tonus), ter

bezi faaliyetlerinin ve kalp vurum sayismin (pulse/nabiz) arttigi gorular.
* Solunum (respirasyon) siklasir ve gozbebeklerinde biyiime olur.

* Beyine ve kaslara daha fazla oksijen gerektigi icin kanda alyuvarlar (eritrosit) sayisi
artar, i¢c organlardaki kan miktarmin azalmasi nedeniyle sindirim yavaslar, zihinsel olarak

dikkat azalir, algilamada yanilgilar ve unutkanlik gordlebilir.

* Psikolojik olarak guvensizlik hisseder, huzursuz ve karamsardir, yetersizlik duygusuna
bagli olarak korku baslamistir (Altungul 2006).

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

hareketlerde hatalar sergiler (Altungul 2006).
2.7.3. Stres yonetimi

Asirt stresle basa ¢ikmak ve yasam kalitesini arttirmak amaciyla, durumu degistirme
ya da duruma verilen tepkileri degistirmeye “stres yonetimi” denir. Bu yontemler; cevresel,
zihinsel ve fiziksel olmak Uzere tge ayrilir. Bu yontemler, strese yol agan uyarici Uzerinde
etkili olmadig1 gibi, bizim bunlara verdigimiz tepkilerin yasam kalitemizi arttirma yonunde
sekillenmesine de izin vermezler. Ayrica bunlar fiziksel saghgimizi tehdit eden ve
psikolojik olarak da ¢okkinluk noktasina gelmemize yol agabilecek etkisiz yontemlerdir.
Stres yonetimi kapsaminda s6zi edilen tekniklerden hepsi herkes icin uygun degildir.
Etkili yontem, kisilik ve yasam sitiline uygun olan ve fazladan fedakarhklar yapilmadan

uygulanabilenlerdir (Altungtl 2006).

Kagma, saldirganlik, ice kapanma, alkol ve sigara bagimlilig1 stresle bas etmede
“etkisiz yollar” olarak gordlir. Gérmezlikten gelme, sorunlarinin sebebi olarak baskalarini
suclama, inkar ve bastirma gibi tutumlar ise, “kendini aldatmaya yonelik tutumlar” olarak
tanimlanr. Kugik hayal kirikhiklarinin dert edilmesi ya da degisikliklerden olumsuz
sekilde etkilenme, baskalarina yonelik 6fke nobetleri, kirici olma ve kaygilanma gibi
davraniglarin aliskanlhik haline gelmesi Kisiyi yalnizliga gotireceginden, strese daha da
yatkin kilar. Hi¢ tepki goOstermeyerek yasanan sikintiyr igte biriktirmek de normal
zamanlarda Onemli olmayan herhangi bir olayr hi¢ beklenmedik bir anda strese
dontstarebilir (Altungil 2006).
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Stres, kisa donemde kalp hizinin artmasi, kan basincinin firlamasi, sinirlerin
bozulmasi, tahammilstizlesme ve verimliligin dismesine neden olur. Ancak, olumsuz
diizeyde ve uzun sire yasandiginda kisilik degisikligi, is ya da evlilik diizeninin bozulmasi,
intihar dustncesi, egilimi ya da girisimi gibi sonuclara géturebilir. Ancak iki insan ayni
kosullarda bile birbirinden ¢ok farkli tepkiler gosterdigi icin herkesin stresle bas etme
yollari da farkhdir (Altungul 2006).

Stres yonetimi stratejileri icinde muhtemelen en belirgin gorilen fiziki idame
stratejileri; spor yapmak, diyet ve beslenmeye dnem vermek, yeterli miktarda uyumak ve
dinlenme faaliyetlerine katilmak seklinde belirtilebilir. Yeteri kadar uygulandig: takdirde
sahsi dengeyi olusturarak stresi yenme bakimindan fiziki yapiy:r daha gucli hale getirir.
Kalp, solunum ve dolasim sistemlerini galistirict hareketler birgcok insanin daha saglikli
olmasina yardimci olur. Agir ve kolay hareketler yapmak suretiyle bir sahis kendi
bedeninin fiziki kabiliyetini gelistirebilir. Kendi dayanikliligini ve tahammil guclni
arttirabilir. Ayrica, fiziki hareketler stresli durumlarda olusan tansiyon ve duygularin
dagitilmasina yardimci olur. Uygun olmayan beslenme ve diyet sempatik sistem
uyaricilarin1 dogrudan harekete gecirmek suretiyle veya yorgunluk ve sinirlilik durumunu
etkilemek sureti ile glnlik strese 6nemli katkida bulunur. Akillica spor yapmak, saglikli
diyet, iyi ve yeterli beslenme geleneksel olarak saglikli hayatin ilkeleri olarak kabul edilir.
Kaslarin dinlendirilmesi icin uygulanan bir baska teknik olan biyolojik geri beslemede,
cesitli yardimc aletler kullaniimasi suretiyle sahsin cesitli kas gruplarinda hissedilebilir bir
rahatlama temin edilmesi istenir (Altungul 2006).

Stresle yasamay: 6grenerek, bedensel hareket, solunum egzersizi, gevseme, sosyal
kalturel, sportif etkinliklere katilma, stres yonetim tekniklerinin en 6nemlilerindendir
(Altungtil 2006).

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

sorunlari tartisabilmesinden geger (Altungil 2006).
2.8. Kaygi

Kaygi, bireylerin sebebini bilmedigi, ama tehlikeli ve tehdit edici olarak kabul ettigi
olaylar karsisinda duydugu huzursuzluk, bir gesit korku hissidir (Ozgiil 2003).

Kayg1 sozclglnin kokl, eski Yunanca “anxietas” olup, endise, korku, merak
anlamina gelir. ilk olarak Cicero tarafindan “kalici, stirekli bir endise egilimi ve yatkinlig1”

anlaminda kullanilmistir. Freud, kayginin icgudu ve durtilerden kaynaklanan gucln
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bastirilmas: sonucu ortaya ¢iktigini ileri surmastir. Bu gorlsiuni daha sonra degistiren
Freud, kaygiy1 benligin tehlikeli durumunu algilamasina baglamis, bu durumun ortadan
kalkmas igin bastirma diizeyinin isledigini kabul etmistir. Ozetle, Freud’a gore kaygmin
islevi, olas1 bir tehdide ve tehlikeye karsi benligi uyarmak ve savunma duzenine iglerlik
kazandirmaktir (Koknel 1987).

Kaygi, varhig: surdirebilmek, degisik sartlara uyum saglayabilmek icin saglikli bir
dartadur. Kimi; kayguyi, Kisiligi olusturan ilk temel giic olarak kabul etmis, kimisi de
ikincil olarak olusan fakat kisiligin yapilmasinda, gelismesinde ve davranisin ortaya

cikmasinda 6nemli bir faktor olarak degerlendirmistir (Koknel 1997).
Gunluk yasamda karsilasilan kaygi, alt: temel grup icinde toplanmaktadir:

1. Alisilmis bir durum, cevre, nesne, kisi ya da engelle karsilasildiginda kayg:

duyulur.
2. Belirli bir nesnenin yarattigi korku sonucu kaygi duyulur.
3. Belirli bir nesne olmaksizin nesneyi tasarlayarak kayg: duymak.
4. Zorlu distince ve korkular kaygiya neden olur.
5. Dogal afetler sonunda kayg: duymak.
6. Ruhsal hastaliklardir (Ogtit 2000).

Kaygmin gelisimi, genetik ve biyolojik egilimlerden, 0Onceki 6grenme
deneyimlerinden, iginde bulunulan ortama iliskin durumsal ipuglarindan ve Kisinin
bilislerinden etkilenir (Ogiit 2000).

Carl, Gustav ve Jung Kaygiyi, ortak bilingaltindan gelen, akilci olmayan baskilar,
korkular, imgeler ve tasarimlar tarafindan bilincin saldiriya ugramas: olarak kabul etmistir
(Gumus 2002).

Arkonag (1993)’a gore ise kaygi, endise, gerginlik hali, tepkide belirsiz bir korku
veya koti bir sey olacagina dair stirekli bir his halidir.

Koknel (1997) ise kaygiyi, “endise, kuruntu, korku, telas ve Gzintl gibi insanda

baski ve gerilime yol agcan duygu durumu” olarak tanimlamistir.

Kaygi, normalde korku duygusu uyandirmayacak nitelikteki uyarilarin bir takim
korku tepkilerine yol agmasi halidir. Yani burada, gercekle baglantisi bulunmayan,

anlasilmasi ve anlatilmas: mumkin olmayan ve elem verici bir duygulasim s6z konusudur.
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“Genel olarak, insanlar kaygiyi, gelecekte kotl bir sey olacakmis gibi duyumsarlar”
(Ikizler 1994).

Kayg, tedirgin edici bir duygudur (ikizler 1994). Kaygmin giderilmesi icin birinci
asamada, tehdit unsurunun bulunup bulunmadigina bakilir. ikinci asamada, kisi tehdidi
ortadan kaldirmaya yonelik imkanlar1 degerlendirir. Kaygi potansiyeli tasiyan olaylarin
tumilndn ortak yani, yasamda bazi degisikliklere neden olmasidir. Ginlik hayatin
kaygilari, insan ihtiyag ve amaglarin birbiriyle gatismas: sonucunda ortaya cikar. Bir
girisimin engellenmesi, bir ihtiyacin karsilanmamas: durumunda kayg: artar. Bu olayin

bas1 ve sonu bellidir ve hayatin biitiiniinii etkilemez (Ozyiirek 1996).

Kaygi, gelisime bagl stresler, psikolojik, fizyolojik ve sosyolojik olarak cesitlilik
gosterirler. Fiziki cevreden kaynaklanan faktorler olarak, hava kirliligi, guraltu, kalabalik,
is ve mesguliyetten kaynaklanan kaygilar, zamanin azhgi, gece ¢alisma, is baskist olarak
gosterilebilir (Ozyiirek 1996). Psikolojik ve sosyal olaylardan kaynaklanan kayglar ise,
gunlik gelisimsel ve hayat krizleri (aile yapisi, ciddi hastahiklar, dogum, 6lim vb.)
seklinde ortaya ¢ikanlar diye gosterilebilir (Baltas 1990).

Aslinda kaygidan kagmak ya da bunu hissetmemek igin elimizden geleni yapariz.
Bunun bircok nedeni vardir ve en genel nedeni, yogun kayginin, yasayabilecegimiz en
azap verici seylerden birisi olmasidir. Bunun yani sira, kaygi duygusunun icerdigi bazi
ogeler birey icin 6zellikle dayaniimaz olabilir. Bunlardan birisi caresizliktir. Insan bilyiik
bir tehlike karsisinda etkin ve cesur olabilir ama bir kayg: karsisinda caresizlik duyar (Tol
1995).

Kaygmin davraniglardaki belirtileri ise, asir1 heyecan ve hareketlilik halinden,
uyusukluk haline donisme seklindedir. Korku, sinirlilik, asir1 6fke, tiksinme, yorgunluk,

kas agrilar1 ve ruhsal sikayetler kayginin en yaygin belirtileridir (Akandere 1997).

Kayg1 basarili bir sekilde yonetildiginde, dikkatte esneklik ve koordinasyon gelisir.
Dikkatsel beceriler, sporcular1 negatif diisiincelere odaklanmadan uzak tutar. Ornegin;
hakemlerin ¢aldig: diidiikle ayn1 disiincede olmayan bir¢ok sporcu bu hale 6fkeyle karsilik
verir. Bu tir durumlara sporcunun ne kadar 6fkeyle karsilik verecegi onlarin Kisilik olarak

Ofkelenmeye yatkinliklar: ve kaygiyla iliskili olmaktadir (Konter 1996).

Ayrica Ozbekci (1989) “Farkhi Spor Dallarinda Yasanan Misabaka Stres
Duizeylerinin Arastirilmasi” adli ¢alismasinda; bireysel sporcularin, takim sporcularina

gOre kaygiy1 daha yogun yasadiklarini ortaya koymustur (Sahin 1992).
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2.8.1. Kaygmin boyutlan
Kaygmnin fizyolojik ve psikolojik boyutu vardir.

Fizyolojik kaygs, cesitli yiklenme durumlarinda organizmanin gosterdigi ve spesifik
olmayan bir tepkidir. Bu tepki, viicudun fizyolojik dengesinin bozulmasina karsi verdigi
bir cevaptir. Organizmanin verdigi bu tepki “genel uyum sendromu” olarak tanimlanarak
alarm tepkisi, diren¢ dénemi ve yorgunluk donemi olmak uzere ¢ asamada ele alinabilir
(Singer 1975).

Psikolojik ve sosyal faktOrlerin strese yol agmasi ve bunun farkli sekillerde
yasanmasi, kayginin fizyolojik boyutunun yaninda psikolojik boyutunun da oldugunu
ortaya koymustur. Psikolojik kaygiy1 en kapsaml: olarak lozarus modeli tanimlamaktadir.
Buna gore kaygi, kisinin olay esnasindaki kaygi tepkileri, olayin yapisi, ona iligskin
beklentileri ile ilgili kisinin motifleri ve kisilik 0zellikleri arasinda cereyan eden “araci

olma sireci”nin bir sonucudur (Singer 1975).
2.8.2. Kaygmin nedenleri

Kaygmin tek bir nedeni yoktur, kisiden kisiye degisir. Bazi insanlar igin kayg: yavas
yavas gelisen uzun periyot stresten sonra baslar. Bazi insanlar ise hayatlarmin yonini
kesin olarak kontrol edemediklerini hissedebilirler ve gelecek igin genel bir kayg:
gelistirebilirler. Bazi insanlar ise, ge¢cmiste yasadiklar: stresli olaylar yiziinden gelecekte
de benzer olaylarla kars1 karsiya gelmekten tedirgin olurlar (Ciiceloglu 1996).

Kaygiya neden olan en gucli sebeplerden bazilari; basarisizlik korkusu, prestij kaybi
ve kibirle ilgilidir (Akarcesme 2004).

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

yogunlukta tepki verebilir (Schreiber 2004).

Alisilmamis bir durum, nesne ya da Kisi ile karsilagsma, takinakl distinceler, i¢ ve dig

catismalar kaygiya neden olabilirler (Koknel 1982).

Psikologlar, yuksek performans igin sporcularin belli bir kayg: dizeyine sahip
olmalar: gerektiginde birlesmektedir. Bu dlizeyin alt: ve Ustl performans: olumsuz yénde
etkileyebilmektedir. Performans kapasitesinin sinirina yaklastikga, kaygi ve yorgunluk
artar. Yarigsmanin sonucuna gore belirlenen ceza ve dduller sporcunun kayg: diizeyini ve

performansmi olumsuz yonde etkilemektedir (Baser 1985).
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Heyecanlarin nedenlerini bireyin cevresini algilayis tarzindan ayirmak olanaksizdir.
Belirli bir ortam iginde kendisini gliven altinda ve huzurlu hisseden bireyde korku ya da
kaygi olmaz. Diger yandan ayni ¢evredeki baska biri cevreyi tehlikeli bulabilir ve bu
algilamayla ilgili heyecanlar1 yasayabilir. Hangi sosyal ortamin nasil algilanacagini iginde
yetistigimiz kultur bize 6gretir. Bu nedenle, hangi ortamin hangi tur kayg: yaratacag: bir
kilturden digerine farkl: olabilir. Ancak butiin toplumlar icin gegerli bazi genellemeler
yapmak olanagi vardir (Tol 1995).

2.8.2.1. Destegin cekilmesi

Alsilagelmis cevrenin ortadan kalktig: durumlarda insanlar kayg: duyarlar.
2.8.2.2. Olumsuz bir sonucu beklemek

Olumsuz durumlarin ortaya ¢ikacagi durumlarda kayg: duyariz.
2.8.2.3. I¢ celiski

Inandigmmiz ve 6nem verdigimiz bir fikirle, yaptigimiz davramis arasinda bir geliski

ortaya ¢iktigi zaman kaygi turiinden bir gerginlik duyariz.
2.8.2.4. Belirsizlik

Gelecekte ne olacagini bilmemek insanlar icin en belli basli kaygi nedenlerinden
biridir. ileride olumsuz tiirden olaylarin olacagim bilmek, ne olacagmi hi¢ bilmemeye

yeglenir (Cuceloglu 1996).

Akandere (1997) ise, kaygiya neden olan i¢ ve dis faktorleri su sekilde
siralamaktadir. Bulusma sikintisi, dar zaman, is seyahati, sorumluluk, yukselme hirsi,
meslektas catismasi, Uste karsi 6fke, dogru olmayan elestiri, devaml: telefon sesi, bilgi
ustunlagu, cevre kirliligi, guralti, otomobil kazasi, cocuk problemi, kavga, ailede hastalik,
issizlik, sigara, alkol, sismanlik, hareketsizlik, kotl haber, az uyku, resmi ziyaretler, dis

gorindsten memnun olmama gibi siralanabilir.

Bu faktOrlere bagli olarak sporcularin yasadigi stres, az veya cok degisiklik
gOsterebilir. Sporcularin bu stres faktorlerine gore yasadiklari kayg: diizeyi asagidaki gibi

gruplandirilmastar:
Yuksek Kaygr Duzeyi
* Onemli bir yarisa hazirlanma

* Rakibin guclt olusu
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* Aileden gelen elestiriler
* Antrenorden gelen elestiriler
Orta Kaygi Duzeyi
* Rakibin 1sinmasini gozlemek
* Yabanci bir sahaya ¢ikmak
* Rakibin dnceki bir misabaka veya yarismasini izlemek
* Kondisyon yetersizligi
Dusuk Kaygi Duzeyi
* Ellerin titremesi (Camliyer 1984).

Kaygmin bi¢imi, disa vuran belirtileri ne olursa olsun, kisiligin kaygiy1 ve kaygi
yaratan cevreyi algilayisi, takmilacak tutum ve yapilacak davranis bakimindan 6énemlidir.
Bu siirecte, kayg: yaratan durumun once algilanmas: gerekir. ister dista bulunan bir
nesneden, ister kisiligin kendisinden kaynaklansin, kayg: yaratan bir durum karsisinda
Kisilik, degisik strecler icinde farkli cevaplar verebilir. Kayg: yaratan nesneyle bilingli

olarak basa ¢ikmak icin duygu, bellek ve duslincenin islevlerinden yararlanilir (Kog 2004).
2.8.3. Kayagu turleri
2.8.3.1. Durumluk kayg

Shielberger (1966) durumluk ve surekli kayg: kavramlarini ilk kez ortaya atan bilim

adami olmustur (Gumis 2002).

Kaygi, insanin temel duygularindan biri olarak kabul edilebilir. Hepimiz tehlikeli
gordigimiz durumlarda kayg: duyariz. Ornegin, disci koltugunda otururken, sinav
kapisinda beklerken, ucaga binmeden ya da bir ameliyata girmeden Once tedirgin ve
huzursuz oluruz. Tehlikeli kosullarin yarattigi bu kayg: tirt genellikle her bireyin yasadigi

gegici, duruma bagli bir kaygry1 olusturur. Buna “Durumluk Kayg:” denir (Ozgiil 2003).

Durumluk kaygi “state anxiety”, durumdan duruma yogunlugu degisen, surekli
olmayan durumlara bireyin goOsterdigi gecici duygusal reaksiyonlardir. Bireyin stres
yaratan durumu, tehdit edici olarak algiladigi durumlarda “durumluk kaygr” dizeyi
yuksek, bu tehlikenin tehdit edici olarak algilanmadigi durumlarda duslik olmaktadir
(Akarcesme 2004).
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Durumluk kaygi, sporcunun ortaya koyacagi performans uzerinde belirleyici
olabilecek gudulenmesini, konsantrasyonunu, koordinasyonunu, karar verme yetenegini,

0zguvenini, kondisyonel ve koordinatif yeteneklerini etkilemektedir (Konter 1997).

Durumluk kaygiy1 birgok arastirmaci tanimlamaya ¢alismiglardir. Bunlardan bazilar:
sOyledir;

Durumluk kaygi, sikinti, tasa ve gerginlik ile karakterize, var olan acil durumu
gostermektedir (Konter 1996).

Bir baska tanimda ise; “Bireyin iginde bulundugu stresli durumdan dolay: hissettigi
subjektif korkudur”. Fizyolojik olarak da otonom sinir sisteminde meydana gelen bir
uyarilma sonucu terleme, sararma, kizarma ve titreme gibi fiziksel degismeler bireyin
gerilim ve huzursuzluk duygularmin gostergeleridir. Stresin yogun oldugu zamanlar
durumluk kayg: seviyesinde yilkselme, stres ortadan kalkinca diisme olur (Oner 1994).

Seklinde tanimlanmustir.

Durumluk kaygi, sporcularin performans: tzerinde olumlu ve olumsuz etkilerde
bulunabilmekte, onlarin kendilerini buttin fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal kapasiteleri
ile gerceklestirmelerinde kolaylastirict veya engelleyici bir rol oynayabilmektedir
(Cuceloglu 1996).

Durumluk kaygmin énemli bir 6zelligi de, yogunlugunun gesitlenebilecegi ve zaman
icerisinde duzensiz bir degisime sahip oldugudur. Sakinlik ve durgunluk durumluk
kayginin olmadigmi isaret ederken; gerilim, endise, sinirlilik ve tasa orta dizeyleri
gOsterir; yogun korku ve korkma duygusu, felaket disiinceleri ve organize olmamis panik

davraniglari cok yiiksek durumluk kayg: duzeyi anlamina gelmektedir (Engtr 2002).

Durumluk kaygi, tehlikeli olarak adlandirilan durumlar 6ncesinde veya olaylar
sirasinda ortaya ¢ikan, cogunlukla mantikl nedenlere bagli ve nedeni baskalar: tarafindan
da anlasilabilen kaygidir (Ogiit 2000).

Sporcunun tehdit edici durumlara nasil durumluk kaygs ile yanit verecegi, sporcunun
bu durumlar1 algilamasina bagli olmaktadir. Sporcular iginde bulunduklar: durumlar: farkl:
farkli algilayabilirler ve bu nedenle farkli durumluk kayg: ile yanit gosterebilirler.
Sporculara kendi gereksinmelerine uygun kisisel yaklasimlar gelistirilmelidir. Antrendrler,
teknik direktorler ve beden egitimi 0gretmenleri, sporcularin karsilastiklari durumlari,
kendilerinin algiladiklar1 gibi algilamadiklarini ve sporcunun durumu nasil algiladiginin

kaygi duzeyini belirleyebilecegini bilmelidirler (Konter 1996).
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2.8.3.2. Surekli kayg:

Surekli kaygi, “trait anxiety” stres yaratan durumlarin tehlikeli ya da tehdit edici
olarak algilanmasi ve bu tehditlere kars1 durumluk duygusal reaksiyonlarin frekansinin ve
yogunlugunun artmas ve stireklilik kazanmasidir (Oner 1994).

Konter (1996) surekli kaygiyi; “belirli durumlar: tehlikeli ve tehdit edici olarak

algilama egilimi ve sporcunun bir Kisilik yatkinligi1” olarak tanimlamastir.

Surekli kaygi, bireyin kaygi yasantisina olan yatkinhgidir. Buna, Kisinin icinde
bulundugu durumlar: genellikle stresli olarak algilama ya da stres olarak yorumlama
egilimi de denilebilir. Bu tir kayg: seviyesi yiksek olan bireylerin, kolaylikla incindikleri
ve karamsarliga birtndikleri gorilur. Bu bireyler, durumluk kaygiy: da digerlerinden daha
sik ve yogun bir sekilde yasarlar (Ozgiil 2003).

Kimileri strekli olarak huzursuzluk icinde yasar. Genellikle mutsuzdur. Dogrudan
dogruya cevreden gelen tehlikelere bagli olmayan bu kayg: tiri icten kaynaklanir. Oz
degerlerin tehdit edildigini zannetmesi ya da iginde bulundugu durumlari stres olarak
yorumlamas: sonucu birey kaygi duyar. Buna “Sirekli Kaygir” denir. Klinik psikologlara
ve psikiyatrlara basvuran hastalarin blyuk bir ¢ogunlugu surekli kayg: belirtilerinden
sikayetcidirler. Huzursuzluklarini gidermede, hafifletmede ya da kontrol etmede bu
hastalarin kars: koyma ya da basa ¢ikma becerileri, savunmalar: yetersizdir (Ozbaydar
1983).

Surekli kaygi, bireyler arasinda degisiklik gdsteren bir Kisilik 6zelligidir. Surekli
kaygis1 yuksek olan bireyler, disik olanlara gore stres yaratan durumlara daha cok
tehlikeli ya da tehdit edici olarak algilama ve daha yogun durumluk kayg: reaksiyonlari ile
tepkide bulunma egilimindedir. Sirekli kayg: 6lgegi, bireyin “genellikle” ve “strekli”
olarak kendilerini nasil hissettiklerine gore kaygiyr 6lgmektedir. Surekli kayg: Olcegi,
bireyin i¢inde bulundugu objektif dlcttlere gére notr olan durumlarin gogunu genellikle
tehdit edici ve stresli olarak gorme, algilama ve yorumlama egiliminin olup olmadigini
olcmektedir (Oner 1994).

Surekli kaygs, belirli bir olay ya da duruma bagli olmayan genel ve devamli kaygidir
(Ogiit 2000).

Surekli kayg: bireyin davraniglarinda dogrudan dogruya gézlenemez. Ancak degisik
zaman ve kosularda saptanan durumluk kaygi reaksiyonlarmin siddetinden ve sikligindan

yorumlanabilir. Buna gore kayg: dizeyi yiksek olan bireyler stres karsisinda, stres
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karsisinda sirekli kaygi dizeyi disuk olanlardan daha kolaylikla ve daha sik olarak
incinirler. Durumluk kaygiyr hem daha sik hem de daha siddetli bir sekilde yasarlar
(William 2002).

Kaygmin durumluk ve sirekli kaygi olarak ele alinmasmin yani sira kendini
gosterme sekline gore de u¢ farkh sekilde ele alinabilecegi belirtilmektedir. 1lki, kayg:
kendisini fizyolojik olarak gosterebilir ki bu tip bir kaygiya asir1 uyarilma, bilissel
uyusmazlik ve davranim yoklugu neden olmaktadir. Bunlardan ilki, kisinin bilgi hiicumuna
ugramasmi anlatir. Gergekte yarigmalar sirasinda ve ozellikle de oyun kurallari veya
molalarda bazi koglar cogu zaman bdyle bir tutum sergilerler. ikincisi yani bilissel
uyusmazlik, Kisinin bazi olaylarla uzlasmada cektigi guclugu ifade eder. Ornegin, bir
sporcunun gosterdigi performans iyi olmasina ragmen kadro disi birakilmas: gibi.
Uclincuisii de, Kisinin glic bir durumla nasil basa ¢iktigini bilmemesinden ortaya gikar.
Ornegin, bir girescinin misabaka sirasinda rakibinin simdiye kadar hic bilmedigi bir
teknigi uyguladiginda buna nasil karsi bir davranista bulunacagmi bilmemesi gibi. Bu
kurama gore GABA (Gamma-Amino Butyric Acid) kaygidan sorumludur. GABA, merkezi
sinir sisteminin en yaygin inhibitor transmitteridir. GABA duzeyini yulkselten ilaglar
konvilsan (iskelet kaslarinin istem dis1 kasilmalar1) etki yaparken, GABA dizeyini azaltan
ilaglar (benzodiyapinler) ise uykuya neden olur, kaslari gevsetir ve konvilsiyon olasiligini
azaltir (Aybey 2005).
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Sekil 5 Durumluk ve Siirekli Kayg: Arasindaki Iliski (Tiryaki 2000)
2.8.3.3. Olumlu ve olumsuz kaygilar

Belli oranda stres, bedensel ve zihinsel islevlerin verimliligini ayakta tutmak igin,
olas1 sorunlara Kisiyi hazirlikh kilmak icin gereklidir (Ozgiil 2003).

Kayg1 genellikle olumsuz ve istenmeyen bir durum olarak bilinmektedir. Oysa kaygt,
insan: arastirmaya, calismaya bir seyler Gretmeye ve kazanmaya da yoneltebilir. Ornegin,
okul yasami boyunca sinav stresleri, is hayatinda yukselmek icin yasanan stresler Kisiyi
motive edici, kazang¢ saglayici olumlu kaygilardir. Buna karsilik fakirlik, ¢ok gardltuli bir
ortamda yasama v.b. kaygilar da olumsuz kaygilara érnek teskil eder (Ozgiil 2003).

2.8.3.4. Bilissel ve bedensel (somatik) kaygi

Bilissel kaygi, kayginin zihinsel bolimidir ve Kkisinin  kendi negatif
degerlendirmeleri veya basariyla ilgili olarak negatif beklentileri tarafindan ortaya
cikmaktadir. Bilissel kaygi, Kisinin sikintilarindan, rahatsiz edici gorsel imgelerden ve
bunlarla iliskili olarak hos olmayan hislerden, bilin¢li bir sekilde haberdarhg: ile
karakterizedir. Bu bizim karsimiza genel olarak sporda negatif performans beklentileri ile
¢ikmaktadir (Konter 1996).
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Bedensel kaygi, dogrudan otonom (istem dis1) uyarilmadan gelisen ve kaygi tizerinde
etkili olan fizyolojik parametreleri gostermektedir. Bedensel kaygs, stratli kalp atim orani,
kisa ve kesikli nefes alip verme, nemli eller, karinda sancima ve gergin kaslar gibi tepkisel
reaksiyonlarla kendini gostermektedir (Glimus 2002).

Hem biligsel kayg: hem de bedensel kaygi, organizmanin derin uyku halinden asir1
etkin hale kadar uzanan devamliligin ve davranigin yogunluk boyutu olan uyarilmislik ile
yakindan iliskilidir (Martens ve ark 1990).

Biligsel kaygi, bedensel kaygiya gore yarisma oncesinde daha cabuk yukselme
gostermektedir. Bilissel kaygi yikseldikten sonra, yarisma oncesi ve yarisma suresince
fazla degisime ugramaz ve yuksekligini korur (Konter 1996). Bedensel kaygi, viicutta
hissedilen gerginlik ile kendini gostermektedir. Artan gerginlik dizeyi, kaslarda
koordinasyon yitmesine ve dikkat kaybina neden olabilir (Morgan 1998).

Yarigmaya bir hafta kala sakatlhigi olan bir futbolcu gelecek hafta oynayip
oynamayacag: ile ilgili olarak ylksek diizeyde bilissel kaygi gosterebilir. Ancak bu
futbolcu, spor doktorundan bir hafta sonraki maca hazir olabilecegini sdylemesi uzerine

bilissel kayg: durumunda azalma gosterebilir (Konter 1996).

Bedensel kaygida yukselme, bilissel kaygiya gore daha ge¢ ve maga yakin bir
zamanda yukselme gosterir. Bedensel kaygnin yukselmesi sporcudan sporcuya farklilik
gOsterebilir. Bazi sporcularda bu, karsilasmadan bir gin onceki aksam, bazilarinda
karsilasmanin olacagi gin ve digerlerinde ise soyunma odasinda veya sahaya ¢ikarken
yukselme kaydedebilir (Konter 1996).

Akargesme (2004)’de yaptig: arastirma sonucunda, bilissel kaygmnin arttiginda, atilan
toplam servis sayisinin dustuguni gérmus, bilissel ve bedensel kayg: arttikca toplam servis
ile negatif iliski gozlenmistir. Diger bir agidan bakildiginda ise, kayg: artisina bagl olarak
oyuncularin servis kagirmamak icin garanti servis atiglar1 yapmalarina ve karsi takimin bu
servisleri daha kolay Kkarsilayip etkili atak yapma sansi bularak servis atma hakkini
kazanmalarina neden olmustur. Bunun sonucu olarak bilissel ve bedensel kayg: dizeyi

yuksek olan oyuncularin attiklar: toplam servis sayisinda azalma gorulmustur.

Kaygmin bilissel ve somatik olarak ayrilabilir ya da ayrilamaz oldugu ile ilgili olarak bir
celiskiye dusulebilir. Bir baska anlatimla, somatik ya da fizyolojik bir uyarilmighk
durumunda da bir bilissel yon oldugu dustintlebilir. Ornegin, cevremizde isittigimiz bir

otomobil egzozu patlamas: kalbimizin daha hizli atmasina ya da gb6z bebeklerimizin
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acilmasina neden olabildigi gibi, bilissel olarak bazi olumsuz duygular: da beraberinde
getirebilir (Tiryaki 2000).

Biligsel ve bedensel kaygi birbirlerinden bagimsiz olarak ele alinmamalidirlar.
Clnkd insan, bedeni ve zihniyle bir butunlik olusturmaktadir. Bu bitinlik icinde, bilissel
ve bedensel kaygi birbirleri ile etkilesim icinde bulunurlar. Bilissel ve bedensel kayginin
hem durumsal hem de surekli olan davranisla iliskisi olmaktadir. Bilissel ve bedensel
kayginin ve bunlarla iligkili olan durumluk ve sirekli kaygmin yogunluk ve yon boyutlar
da s0z konusu olmaktadir. Negatif etkiler sonucunda, bedensel ve biligsel kaygmin yonleri
genellikle negatife dogru kayabilir ve yiksek oranlarda bilissel ve bedensel kaygiya sahip
olma, basarisiz deneyimlere yol agmaktadir (Glmis 2002).

Biligsel Durumluk Kaygi

Yiiksek
Bedensel Durumluk
Kaygi
A yg
5
Q
)
Diisiik
Yiiksek Durumluk Kaygi Diisiik

Sekil 6 Bilissel ve Bedensel Durumluk Kaygiyla Performans Arasindaki Cok Yonlii iliski
(Budak 1999).

Sekil 6’dan da anlasildig1 gibi biligsel durumluk kayg: ile performans arasindaki
iliski dogrusal-negatiftir. Biligsel durumluk kayg: yikselirken, performans dismektedir.
Buna karsilik bedensel durumluk kaygi ile performans arasindaki iliski Ters U formunu
almaktadir. Bedensel durumluk kayg: yulkselirken performansta belirli bir optimal (st
noktaya kadar ylkselmektedir. Bu optimal noktadan sonraki bedensel durumluk kaygida
artmalar performans: olumsuz etkilemektedir. Cox'a gore, bilissel kaygi ile iliskili korku
ve endise sportif performans: engelleyicidir. Bilissel durumluk kayg: daha az oldukca
sporcu daha iyi performans ortaya koymaktadir. Sporcular i¢in soylenilen "az kaygi iyidir"
degerlendirmesi biligsel boyutta dogru gézukmemektedir. Asir1 kaygi performansa zarar
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verecegi gibi, yeterince kaygiya sahip olmama da benzer sonuglarla performans tizerinde
olumsuz etkilerde bulunabilir (Budak 1999).

2.8.3.5. Dalgalanan kayg: (Free floating anxiety)

Sikinti, endise, kaygi hicbir degisime ugramadan ortaya ¢ikabilir. Buna dalgalanan
kaygi denir. Bunun karsit1 ise, Corerty anxiety’dir. Burada kayg: fiziki bir rahatsizlik
gorunumiindedir. Bas, kalp, mide agris1 gibi norotik sendrom belirtisi olarak ortaya c¢ikar
(Akandere 1997).

2.8.4. Kaygi bozukluklan

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

* Panik bozuklugu,

* Yaygin kayg: bozuklugu,

* Sosyal fobi ve diger fobiler,

* Travma sonrasi stres bozuklugudur (Sheehan 1999).

Insanin yasammi stirdiirebilmesi, cevreye uyum gosterebilmesi ve belirli gérevleri
yerine getirmesinde itici gi¢ roli oynamas: bakimindan bir dereceye kadar saglikl olan

kaygi, kisinin islevselligini bozmaya basladigi noktadan itibaren sorun olmaya baslar.
* Kisinin mesleki ve ailevi yasantisini etkilemeye baslamissa,
* Kisiler arasi iliskilerinde zorluklar olusturuyorsa,
* GUn iginde ¢ok sik karsisina ¢ikiyor ve guniin buytk bolimand kapsiyorsa,
* Bu duygulanimini kontrol edemiyor ve basa ¢ikamiyorsa,

* En az 6 ay bu durumu yasiyorsa, sorunun psikiyatrik olma olasiligi yiksektir
(Sheehan 1999).

Belirtileri:
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* Huzursuzluk, gerginlik, tedirginlik.

* Sikinti, daralma.

* Cabuk yorulma

* Dikkatini toplayamama ve bir konu lzerinde yogunlagsamama.
* Uyku bozukluklar:.

* Kolay irkilme, tetikte olma.

Belirtilerin kaygiyla iligskisi oldugu gozlemlendiginde ve sorunun psikolojik
olabilecegi dusunulduginde, yapilmasi gereken sey psikiyatri uzmanina basvurmaktir.
Kayg: bozukluklari, psikoterapi ve ilag tedavisi ile diizeltilebilir. Ilag tedavisi en az 6 ya da
daha uzun sirebilecek bir tedavidir (Sheehan 1999).

2.8.5. Kaygmn etkili olabilecegi psikolojik faktorler

Yuksek dizeyde kaygi, dusik duzeyde olan 6zguvenle iliskilidir. Bunun tersi de
ileriye surllebilir. Duslk diizeyde olan kaygi, yuksek dizeyde olan 6zguvenle iliskilidir.
Dusuk dizeydeki 6zguven, performansin optimal duzeyde gerceklesmesini engelleyebilir.
Yiksek kayg: diizeylerine sahip sporcular gorevlerini yerine getirmede yeteneklerinden
kusku duyabilirler ve kompleks becerileri yapmaktan sakinabilirler (Konter 1996).

KONSANTRASYON
A

OZ - GUVEN \ \/

KAYGI

MOTIVASYON

KOORDINASYON KARAR VERME

I

Sekil 7. Kaygmin Etkili Olabilecegi Psikolojik Faktorler (Konter 1996)

Sporcular konsantrasyon veya dikkatlerini oyunun kendisinden daha baska konu ve

problemlere yoneltirlerse, oyunun gidisine bagli olarak goOrevlerini basariyla yerine
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getirmede iyi bir performans ortaya koyamazlar. Clnku oyuncular, smirli olan

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

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

alma hislerini tadarlar (Gumus 2002).

Motivasyon, genel olarak kayg: tarafindan iki sekilde etkilenerek performansta
bozulmalara neden olabilir. Ilk olarak kaygi, motivasyonu olumsuz etkileyerek sporcunun
kendini asir1 zorlama igine atmasina belki de sakatlanmasina yol acabilir. Rekorlara sahip
bircok sporcu, en iyi performanslarini sergilediklerinde kendilerinin bir akis icinde
olduklarmni, asir1 zorlanmiglik hissini yasamadiklarmi séylemektedirler (Glmus 2002).

Kaygi, sporcularin dogru karar alarak uygun davraniglarda bulunma yeteneklerini
bozabilir. Asir1 kayg: dizeyleri, sporculari gercekgci cizgilerden farkli kararlar almaya
zorlayabilir. Asir1 baskili kosullarda, sporcularin devamli olarak yanlis kararlar aldiklarini,
paslarini, sutlarmi, savunma ve hicum davraniglarint iyi gerceklestiremediklerini

gormekteyiz (Konter 1996).

Asirt kaygi duzeyleri, sporcularin karisikhik yasamalarina neden olarak iginde
bulunduklar1 durumlar: yanhs algilayip yanhs degerlendirme yapmalarina yol acabilir
(Gumus 2002).

Asirt baski ve kaygr kosullarinda, sporcularin koordinasyonlar: da bozulmaktadir.
Asirt kas gerginlikleri sporcularin kontrollii ve dengeli hareket etmelerine 6nemli 6lculerde

zarar verebilmektedir (Gumus 2002).
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2.8.6. Kaygimin kisi Uzerindeki etkileri

Sinirlilik < #"“/ _, BagAgnsi
e |
- &
J Nefes almada
zorluk
Enfaltiis Rizikosu

Sirt Agrist
—> Qastrit
—— Hazimsizhk

Eklem

Agnsi

Kramp

> Yorguniuk

Sekil 8. Kaygi Durumunda Viucudun Gosterdigi Fizyolojik Tepkiler (Akandere
1997).

Kayg1 surecine giren kisilerin viicudunun gosterdigi fizyolojik tepkileri sekil 8' de
goOsterilmektedir. Bunlar nefes almada zorluk, eklem agrilari, yorgunluk, bas agrisi,
sinirlilik, uykusuzluk, istahsizlik veya oburluk, sigara ve alkol kullaniminda artis, isten
kagma, kararsizlik, unutkanhk, sabirsizlik, dengesizlik, korkulu riiya goérme, gastrit,
enfarktis rizikosu gibi durumlar ile kendini gosterir (Akandere 1997).

Bireyin dirtu nesnesine ulasmasi engellendiginde, bu engellemeye neden olan seyleri
suclar. Onlara karst kiside saldirganhik duygulari dogar. Saldirganhik duygusu toplum
tarafindan olumlu karsilanmadigindan birey duygularmni bastirir. Bastirilarak disar1
bosalimi engellenen saldirganlik, biling dis1 olarak Kisinin kendisine yonelir. Birey
kendisini cezalandirmak ister. Bu da kaygiya neden olur (Ogiit 2000).

Kaygil1 insanlar surekli kendi davraniglarini gozledikleri, catismalar yiiziinden bitkin
dustukleri ve gece uyuyamadiklari, uyusalar bile korku verici dusler yizinden
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dinlenemedikleri icin dikkatlerini toplayamazlar. Gercek potansiyellerini ortaya koyup

basarili olamazlar (Ogiit 2000).

Cocuklukta asir1 reddedici, kuguk district tutumlar, ergenlik doneminde diger
yetiskinlerin alayc: tutumlari, ceza verirken ana-babalarin itici davranislari, cocugun altini
islatmasi, ana-babalarin  birbirine  karsit disen istekleri, c¢ekismeler, cocugun
toplumsallasma deneyiminde karsilastigi giclikler, arkadas iliskilerinde karsilastig: kiiguk

dusriict ve itici davranislar kayginin olusmasina neden olabilir(Ogiit 2000).

Kaygili kisi davramglarint  kaygi yaratan durumlardan kaginmak amaciyla
yonlendirdiginden c¢evresindeki diger secenekleri algilayamaz. Bu durum yasam alaninin
kisitlanmasi ile sonuglanir. Kisinin kagindigi ve gormezlikten geldigi durumlarin sayisi
arttikca davraniglart da kisitlanir. Dolayisiyla kendisine doyum saglayabilecek birgok
kaynagi da degerlendirememis olur (Kog 2004).

2.8.7. Kaygi ve korku

Eski kaynaklarda kaygi ve korku birlikte ele ahndigi, hatta cok defa birbirine
karistigi ve esanlamli kullanildig: gorilmektedir. Kaygi, 19.yuzyilin sonunda bir psikolojik
kavram haline geldigi halde, guniimiz psikolojisinde hala kayg: ve korku kavramlari tam
olarak birbirinden ayrilmis degildir. Pavlovcu ekolde de kayg: ve korku esanlamli olarak
kullanilmigtir. Psikanalistler korkuyu; Kisiyi disaridan tehdit eden gergek bir tehlikeye karsi
gosterilen tepki, kaygiy1 ise; kontrolden kagmak uzere olarak yasaklanmis bir iggudusel
dirtu seklinde kisiyi iceriden tehdit eden bir tehlikeye karsi gosterilen bir tepki olarak ele
almaktadirlar. Fakat Neimah’in da belirttigi gibi bu teorik ayrim her zaman dogru degildir.
Mesela, fobide hasta tehdit edici durumun disaridan geldigini hissettigi halde, gercekte
boyle bir sey yoktur ya da gercekten zarar verici olan bir dis durum insanda kaygi duygusu
uyandirabilir. Aslinda belli bir durumda hem kaygi duygusu hem de korku birlikte
bulunabilir (Oktem 1981).

Levitt (1980) kaygiyi, “Yiksek fizyolojik uyarilmiglik ve subjektif tasa hisleri”
olarak tanimlar. Kaygi korkuyla iliskilidir. Karsilasma oncesi ve sirasinda yasanilan kaygi,
kendisini yuksek fizyolojik uyarilmislik ve gerginlik seklinde yansitmaktadir (Konter
1996).

Kaygi ve korku karsisinda kisinin gosterdigi tepkiler birbirine benzemektedir. Bu
nedenle korku ile kaygiy1 birbirinden ayirt etmek pek kolay degildir (Glmis 2002).
Clceloglu (1994), kayg: ve korku arasinda ¢ 6nemli fark oldugu goristindedir.
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Bunlar;

* Kaynak: Korkunun kaynag: belli ancak kaygmnin kaynagi belli degildir.
* Siddet: Korku, kaygiya gore daha siddetli yasanir.

* Sure: Korkunun siresi kaygmin suresine goére daha kisadir.

Korku ile ilgili yapilan tanimlardan bazilari sunlardir:

* Korku, tehlikeli ve tehdit dolu bir durum, nesne veya olayin algilanmas: veya

sadece dustinulmesi sirasinda insanlarin gosterdigi tepkidir (Ramazanoglu 2000).

* Bir baska tanimda, korku; tehlikeli ya da hos olmayan bir uyarmin bulunmasi yada

sezilmesi sirasindaki duygusal durumu anlatir (Tiryaki 2000).
Korku Ug¢ tarlt yasanabilir;

1. Beklenenden korkma: Bu korku, tecrlbeler yizinden ortaya ¢ikmstir. Kisi,
gercek ve gercek olmayan arasinda bir korku yasar. Belli bir seviyede basar1
elde etmis insanin durumunu devam ettirememe veya sona erecegi endisesi

ornek olarak verilebilir.

2. Rakipten korkma: insan korkulari, kendiliginden kaynaklanir. Kisinin kendine

guvenmesi korkuyu yenmesinde 6nemli rol oynar.

3. Sosyal Korku: Sporcular bagkalar: tarafindan degerlendirildigi zaman sporun
sosyal durumlara indirgenmesi, basarisizlik, rezil olma korkusu ortaya ¢ikabilir
(Kuru 2000).

2.8.8. Kayqgi ve spor

Bircok sporcu yarigsmalarda, baski ve zorlukla karsilasmaktadir. Bu baski ve
zorluklar 6zellikle yarismasal aktivitelerde sporcularin kaygi ve stres yasamalarina neden
olmaktadir. Bircok sporcu antrenmanlarda gosterdikleri performanslarini baskili ve stresli
yarisma kosullarinda gosterememektedir. Birgok teknik direktor ve antrendr verdikleri
demeclerde, takimlarin1 oynadiklar1 karsilasma sirasinda taniyamadiklari, gosterdikleri

performans konusunda hayrete distiklerini soylemektedir (Englr 2002).

Cogu kez sportif musabaka icindeki bircok sporcunun, telasli, huzursuz, sikintily,
¢ekingen, Uzlntdlu, yizd sararmis ya da kizarmis, tedirgin durumda oldugu gorilmektedir.
Yine bazi sporcularin antrenmanlarda rahathkla yapabildikleri hareketleri, misabakada

yapamadiklari, takim arkadaslarina uyum saglayamadiklari ve kendilerinden bekleneni
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yerine getiremedikleri gozlenmektedir. Bu olumsuzluklar aslinda, sportif eylem iginde
kaygil1 bir sporcunun davraniglarmi yansitmaktadir. Bir spor ekibi i¢inde kendisine verilen
gorevi yerine getiremeyen bir sporcu, takimin kollektif oyun dizenini bozacak ve sonunda
once kendisinin sonra da takiminin basarisinda olumsuz yonde etkili olacaktir (Gumus
2002).

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

bitkinlik seklinde yasanmaktadir (Tavacioglu 1999).

Dustinsel tepkilerde ise, ayrintilara dikkat edememe, unutkanlik, konsantrasyon
saglayamama, ani kararlar verebilmede guclukler s6z konusudur (Tavacioglu 1999).

Sporcularda kaygs, sporla iligkili ise de, asil neden duruma iliskin algidir. Sporcudan
basarili olmasi, belirli bir basar1 diizeyine ulasmasi1 beklenmektedir. Sporcunun fiziki ve
psikolojik kapasitesinin kendisinden bekleneni karsilamakta yetersiz kalmasi halinde
hedeflenen basariya ulasmasi mimkin olmaz. Bu olumsuz durumda daha fazla gayret
gereklidir. Tim gayrete ragmen, arzulanan sonuca ulasilamaz ise mevcut sartlar tehdit
edici olarak algilanabilir. Bu algilamanin sonucunda duygusal tepki olan kaygi ortaya
cikar. Sporcu kendi degerini sportif basarisina baglhiyor ve ancak basarili oldugu zaman
degerli olduguna inaniyor ise, basarisizhk karsisinda c¢ok yiksek dizeyde kaygi
gOsterebilir (Tavacioglu 1999).

Sonug olarak, sporcunun istenen performansa ulasabilmesi igin optimal kaygi
gereklidir. Bu duizeyin alt1 veya ustu performans: olumsuz yonde etkileyebilir (Tavacioglu
1999).

2.8.9. Kayg ve egzersiz

20 yildan daha uzun zamandir yapilan arastirmalarda, egzersizin sinirsel ve Kisisel
kayg lzerine etkisi arastirilmaktadir. Pratik olarak incelenen bitiin calismalarda agir ve
kroniklesen kayginin, yapilan egzersizler sonucunda kayg: seviyesinde disme oldugu

gOzlenmistir (Aybey 2005).

Egzersizin kayg: azaltici farkli etki ve yorgunluklari hakkinda fazla bir sey
bilinmemesine ragmen bu konuda yapilan arastirmalar sayesinde bir genelleme yapilabilir.
Egzersizin makul bir yogunlukta yapilmasi ve 20 dakika surddrilmesi gerekmektedir
(Aybey 2005).
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Sime (1984)’e gore ise, kaygiy: etkili bir bigcimde azaltmak icin egzersizin nefes
tiketmesine sebebiyet vermeden ve en az 20 dakika ile bir saat gibi bir zamanda yapilmasi,
haftada 3 kez tekrar edilmesi gerekmektedir.

2.8.10. Kayg ve performans

Performans, gozlenebilir bir davranistir. Performans terimi, gdzlenebilir bir dizi
davraniglar: ifade etmektedir. Motor alanda davraniglar, bir futbol topuna vurmaysi,
kosmayi, kovalamayi icine almaktadir. Her bir topa vurma girisimi, savunma yapma,
hiicuma kalkma, kagcma, kovalama girisimlerinin her biri performans: ifade eder (Konter
1996).

Sportif performans, belli bir spor motorik diizeyin bigcimlenme derecesidir. Kompleks
yapisindan dolayr spesifik faktorleri icermektedir. Performans gelisimi icin yapilan
calismalarin ¢cok yonlii olma zorunlulugu vardir. Performans: belirleyen faktorlerin uyumlu
gelisimi ile bireysel maksimum basariya ulasiimaktadir. Performans uzun streli antrenman
stiresinde, antrenmanin amaci, kapsam, metot ve benzeri diger faktOrlere bagli olarak

gelistirilmektedir (Glnay ve Yduce 2001).

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

hazirliklarla, sportif ve psikolojik yeterlilikle miimkdin olur (Hasirct 2000).

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

faktorlerden etkilenir:
* Teknolojik gelisim
* Psikolojik 6zellikler
* Yaris sartlar
* Spor bransimnin teknigi
* Spor bransmin taktigi
* Morfolojik gelisim
* Fiziksel hazirlanma (Artok 1994).

Sporcularin duygusal durumlari onlarin performanslari tzerinde 6nemli etkilere
sahip olmaktadir. Bu etkiler pozitif de olabilirler negatif de. Ancak sunu da unutmamak
gerekir ki performans: ortaya koyanin degisik kaygi dizeyleri, butin degisik beceri ve

konu diizeylerinde ayn: sonuglart meydana getirmez. Ornegin yiiksek kayg: diizeyli forvet
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eleman: ile savunma elemanmin performanslari ayn: duzeylerde etkilenmeyebilir. Bir
halterci ile balerinin, yuksek ve dusik kaygi duzeylerinden ayni sekilde etkilenecegi
beklenilemez. Ancak bu Orneklerden de anlasilacag: gibi kaygi ile fiziksel performans
arasinda bir iliski bulunmaktadir. Kayg: ile performans arasindaki iliskide etkili olan baz:
onemli faktorler vardir. Bunlar arasinda, uygulanacak konunun ve becerinin dogasi énemli
yer tutmaktadir (Konter 1996).

Kayg: ve performans arasindaki iliski birgok arastirmacinin ilgisini ¢ekmis ve bu
alanda yapilan arastirmalar1 yorumlamaya calisan arastirmacilar; sporcularin kaygilarini
arastiran psikologlarin elde ettigi bulgulari, “yarisma 0ncesinde ve aninda uygun dizeyde

kaygilanma olmasi gerektigi” gorisunt desteklemislerdir (Tiryaki 2000).

Jones (1991), “kayginin her zaman performans: bozmadigini veya yukseltmedigini
ortaya koymaktadir. Bu sporcunun ge¢cmis durumlart nasil degerlendirdigine ve kaygi

belirtilerini nasil algiladigina bagli olmaktadir” demistir (Y1lmaz 2005).

Sporcularin yaris ortamindan etkilenmesi sporun rekabet gucine goére farklilik
gOsterebilmektedir. Bu konuda Singer (1975), yaptigi bir ¢calismada sporculari; a).Distk
kaygili, b). Yuksek kaygili, ¢). Basariy: isteyenler, d). Basariyr umursamayanlar olarak
dort gruba ayirmistir. Bu dort gruba da ayni diuizeyde zor ve karmasik bir beceriyi performe
etme gorevi verilmis ve hemen yarigs ortamina sokulmuslardir. Yarig sonucunda, dusik
kaygililardan basar1 gereksinimi yiksek olanlar basarili olurken, yiksek kaygili ve basari

gereksinimi dustik olanlar basarisiz olmuslardir (S6nmez 1995).

Cok defa sdylenen, “icinde bulunulan gerginlik arttik¢a, sporcu daha iyisini yapar!”
fikri yanhstir. Bu dustncenin ne kadar yanhls oldugunu son dakikalari yaklasan bir
basketbol macginda veya futbol maginda somut olarak gorebiliriz. S6z gelisi, boyle bir
durumda uyanan stres, basketbolcu veya futbolcunun yumusak olarak ve o anda
arkadaslarmin pozisyonlarmi hesaba katarak pas vermesini engeller, hareketlerinin kalitesi
diser. Karar verirken, gereken hareketlerden 6nce puan durumunu dlsuneceginden bir
panik havasi i¢inde isabetsiz bir karar verir ve sonunda basarisiz olur. Bu durumlarda Kisi,
uyarimlarmin bombardiman: altindadir ve merkezi uyarimlara karsi asir1 derecede duyarl

(super-alert) olur. Bunun igin periferik olanlari algilayamaz (Ozbaydar 1983).

Krol (1970) yapmis oldugu arastirmada, kaygi tepkilerinin bireylere gore farklihigini
ortaya koymustur. Kaygi ve heyecan her bireyi ayni bigcimde etkilemez. Elbette performans

da her spor dalinda ayn: sekilde etkilenmez. Her bireyin kendine 6zgu tolerans kapasitesi
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vardir. Spor dal ilgi, dikkat ve bilgi ister. Boylece, etkili performe islemi tamamlanmis
olur. Kayg: suresince birey, fiziksel, somatik ve dusiinsel bakimlardan uyarilabilmekte,
bazen timu harekete gegcmektedir (Tiryaki 2000).

Spor miusabakalarinda amag, kazanma ve kaybetme olasiliklar1 Gzerine kurulu
oldugu icin, kazanabilmek igin iyi bir performans yakalama istegi de bazen olumsuz etkiler
yaratmakta ve artan karmasik duygular kot performans: beraberinde getirmektedir
(Gums 2002).

Spor psikologlari, yuksek performans igin sporculari belli bir kayg: diizeyine sahip
olmalar: gerektiginde birlesiyorlar. Bu diizeyin alt1 veya st performans: olumsuz yénde
etkiler. Kayg: diizeyinin ¢ok yuksek olmasi start telasi, diisiik olmasi ise start tembelligine
yol agmaktadir. Sporcularda yuksek kaygi dizeyine, genellikle sporcunun performans
kapasitesinin sinirlarina yaklastikca rastlanilmaya baslanir. Baska bir degisle, performans
kapasitesinin sinirina yaklastikca kaygr yogunlugu artar. Burada eklenmesi gereken diger
bir husus da sudur; yarismalarin sonucuna gére belirlenen ceza ve dduller sporcunun kayg:

diizeyini ve dolayisi ile performansini olumsuz yonde etkilemektedir (Baser 1998).

Sporcunun duygular1 cosku, dehset veya hiddet duzeyinde ise basta distinme ve alg:
olmak (zere pek c¢ok zihin fonksiyonu zayiftir ve hareketlerini bilingli olarak
gerceklestirmesi olasi olmaz. Sporcunun sahip oldugu psiko-fizik denge durumuna
kavusmasi igin duygularin ortadan kaldirilmas: gerekir. Aksi takdirde sporcuyu oyunda
tutmaya devam etmek ve sonug beklemek buyuk hata olur (Gould 1986).

Kaygmin performans Uzerine etkisini arastiran bircok ¢alisma yapilmistir. Bunlardan

bazilari sunlardir:

Budak (1999), Turkiye 1. futbol liginde bulunan takimlarin oyuncularinin, puan
siralamast ile kayg: degerlerinin karsilastirilmas: ile ilgili yapmis oldugu arastirmada;
sampiyonluga oynayan takimlar ile kiime disme hattinda bulunan takimlarin durumluk
kaygilarinin yiksek oldugunu, orta siralarda yer alan takimlarin ise diger takimlara oranla

durumluk kaygilarinin dustik oldugunu saptamustir.

Morali ve ark (1996), televizyondan naklen yayinlanan ve televizyondan naklen
yayinlanmayan magclarda Gst dizey hakemlerin kaygi duzeylerini karsilastirdiklar
aragtirmada, televizyondan yayinlanan magclardaki durumluk kaygilarinin televizyondan

yayinlanmayan magclara oranla daha yiksek oldugunu saptamiglardir (Budak 1999).
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Tol (1995), “Kaygmin Performansa Etkisi” adli arastirmasinda, kaygi diizeylerinin
artmasmin basariyr direkt olarak distrmekte oldugunu, bu nedenle kayginin istenilen
diizeylerde tutulmasi gerekliligini saptamistir.

Gumus (2002) ise yapmis oldugu, “Profesyonel Futbol Takimlarinin Puan
Siralamasina GoOre Durumluk Kaygi Duzeyleri” konulu c¢alismasinda, takimlarin son
haftalara yaklastik¢a takimin amacina dogru orantili olarak her misabakanin Gneminin
arttigi ve bu durumun futbolcularin durumluk kaygilarm: yikselttigi, sampiyonluga aday
olan veya kiime diusme hattinda bulunan takimlarin kayg: diizeylerinin yuksek bulunmasi
ile ilgili netice incelendiginde, psikolojik faktdrlerin sporcular Uzerinde performanslari

acisindan 6nemli bir faktor oldugu ortaya ¢cikmstir.

Bicer (1998), kayg: ve performans iliskisinde kayginin performans: olumsuz yonden
etkileyen faktorleri ele almis ve bunlari1 dort temel baslik halinde incelemistir. Biger
(1998)’e gore, kaygmnin sportif performans Uzerindeki etkileri; konsantrasyon dusmesi,
panik, sporcunun kendini oyuna verememesi ve slrantrenman durumlar: ile kendini
gostermektedir. Ancak kaygili ve endiseli durumlarda ancak bu sartlara kendini hazirlamis

ve kendini egitmis olan sporcular basarili olabilir.

Sporcular konsantrasyonlarini ve dikkatlerini oyunun kendisinden daha baska konu
ve problemlere yoneltirlerse, oyunun gidisine bagli olarak gorevini basarili olarak yerine
getirmede iyi bir performans ortaya koyamayabilirler. Cunki oyuncular smirli olan
konsantrasyon veya dikkat kapasitelerini farkli konulara kaydirirlar, farkli yonlere
kaydirilan enerji oyun icindeki performansin yerine getirilmesinde verimli bir sekilde

kullanilamaz (Basaran 1990).
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3. MATERYAL ve METOT

Arastirmaya yaslar1 14 (yil) olan basketbol, voleybol, hentbol, teakwando ve giires
branglarinda spor yapan 132 bayan ve 192 erkek toplam 324 sporcu katilmstur.

Arastirmada verilerin toplanmasi anket teknigi ile yapilmis olup sporcularin kaygi
dizeyini Olgmek icin Spielberger ve arkadaslarinin gelistirdigi Durumluk Sdrekli
Anksiyete Envanteri (State Trait Anxiety Inventory STAI) kullaniimistir. Olgegin
Tirkce’ye uyarlanmasi, gegerlilik ve giivenirlik calismalar: Oner ve Le Compte tarafindan
gerceklestirilmistir (Ozgul 2003).

3.1. Durumluk-Sirekli Kayg: Envanteri

Durumluk-Sarekli Kayg:r Envanteri toplam yirmiser maddeden olusan iki ayri
olcekten meydana gelmektedir. Olgeklerin cevaplandiriimasinda bir zaman smirlamas:
yoktur. Fakat yirmi dakikada her iki 6lcek cevaplandirilabilir. Yuksek 6grenim gorenler
icin bu sire on bes dakikaya inerken, egitim dulzeyi disuk olanlar ya da duygusal

bozuklugu olanlar igin bu slire bir miktar uzayabilir.

Durumluk Kayg: Olgegi maddelerinde ifade edilen duygu ya da davramslar bu tir
yasantilarin siddet derecesine gore (1) hig, (2) biraz, (3) ¢ok, (4) tamamen gibi siklardan
birini isaretlemek suretiyle cevaplandmilir. Surekli Kayg: Olgegi’nde ise, ifade edilen
duygu ya da davransslar siklik derecesine gore (1) hemen higbir zaman, (2) bazen, (3) ¢ok
zaman, (4) hemen her zaman seklinde isaretlenir (Ytcel 2003).

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

Dogrudan ifadeler; olumsuz duygulari, tersine donmdis ifadeler ise; olumlu duygular:
dile getirir. Bu ikinci tur ifadeler puanlanirken 1 agirhk degerinde olanlar 4’e, 4 agirhik
degerinde olanlar ise 1’e donistr. Dogrudan ifadelerdeki 4 degerindeki cevaplar kaygmin
yuksek oldugunu gosterir. Tersine donmus ifadeler de ise; 1 degerindeki cevaplar yiksek
kaygiyi, 4 degerindekiler distk kaygiyr gosterir. “Huzursuzum” ifadesi dogrudan,
“Kendimi Sakin Hissediyorum” ifadesi de tersine donmdus ifadelere 6rnek olarak
gOsterilebilir. Bu durumda “huzursuzum” ifadesi icin 1 agirlikl segenek isaretlenmisse bu

cevaplar yiiksek kaygiy: yansitmis olurlar (Oner ve Le Compte 1983).
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Durumluk Kayg: Olgegi’nde, on tane tersine donmdis ifade yer alir. Bunlar; 1, 2, 5, 8,
10, 11, 15, 16, 19 ve 20’nci maddelerdir. Siirekli Kayg: Olgegi’nde ise tersine donmiis
ifadelerin sayis1 yedi adettir. Bunlar; 1, 6, 7, 10, 13, 16, 19’uncu maddelerdir. Dogrudan ve
tersine donmus ifadelerin toplam puan: hesaplanir. Dogrudan ifadeler igin elde edilen
toplam puandan, tersine dénmus ifadelerin toplam puan: ¢ikarilir. Bu sayiya 6nceden
saptanmis degismeyen bir deger eklenir. Durumluk Kayg: Olgegi icin bu deger 50,
Stireklik Kayg: Olgegi icin ise 38’dir. En son elde edilen deger bireyin kayg: puanidar.

3.1.1. Envanterin Turkgeye cevrilmesi

iki 6lgekten meydana gelen envanterin maddeleri Tirkceye iki asamada cevrilmistir.
Birinci asamada, Ingilizceyi iyi bilen iki psikolog ogretim (iyesi birbirinden bagimsiz
olarak 6lcek maddelerini Turkgeye gevirmistir. Ceviriler tamamlandiktan sonra s6z konusu
psikologlar bir araya gelerek her maddenin gevirisini yeniden gézden gecirmis, gevirisinde
farkliliklar bulunan maddeler Gizerinde durularak ortak bir ifade de anlasmaya varilmistir.
Turkgelestirilmis olan bu form iyi Ingilizce bilen iki psikoloji 6grencisi ve bir psikolog
ogretim Uyesine verilerek tekrar Ingilizceye cevrilen maddeler olgeklerin asil Ingilizce
formlariyla karsilastirilmis, tam olarak aslina uymayan ifadelerin Tirkgeleri tekrar gozden
gecirilerek gerekli degistirmeler yapilmistir. Soyle ki, bu Tiirkce maddeler ingilizce bilen
bir baska gruba verilerek ingilizceye cevrilmis, ayn: islem tiim 6lcek maddelerinin geri
cevirisinde istenilen dizeye ulasincaya kadar devam etmistir. Tlrkce karsiligi bulunmayan
deyimler icin psikolinguistik ve linguistik uzmanlarina danisilmistir. Cevirinin  bu

asamasinda bir pilot uygulamasina gidilmistir (Ozgiil 2003).
3.1.2. Envanterin guvenirlilik cahismalar

“Kuder-Richardson 20 formulindn gelistirilmis bir formu olan alpha korelasyonlar1
ile saptanan gvenirlilik katsayilarimin Strekli Kayg: Olgegi icin 0.83 ile 0.87 arasinda;
Durumluk Kaygi Olgegi icin 0.94 ile 0.96 arasinda oldugu bulunmustur (Oner ve Le
Compte 1983).

Madde (Item Remainer) guvenirliliginde formun glvenirlilik korelasyonlari, Surekli
Kayg: Olgegi icin 0.34 ile 0.72; Durumluk Kayg: Olgeginin ise 0.43 ile 0.85 arasindadir
(Oner ve Le Compte 1983).

Test-tekrar-test glivenirliginde ise giivenirlik kat sayilarinin, Surekli Kayg: Olgegi

icin 0.71 ile 0.86; Durumluk Kayg: Olgegi icin 0.26 ile 0.68 arasinda oldugu bulunmustur.
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Bu durumlar Tirkcelestirilmis maddelerin giivenilir olduguna isaret etmektedir (Oner ve
Le Compte 1983).

3.1.3. Envanterin gecerlik cahismalan

Turkgelestirilmis Durumluk ve Sirekli Kayg: Olgeginin gegerliligi iki ayr1 teknikle
saptanmistir. Bunlar yap1 yada deneysel kavram gegerliligi ve kriter gegerliligidir.

Yap1 ya da deneysel kavram gecerliligi; iki faktorli kaygi kuramina gore, durumluk
kaygi, bireyin iginde bulundugu durumda huzursuz, endiseli, korkulu ve karamsar olmasi
halidir. Sikintili ve hos olmayan bu duruma stres denir. Stres durumu devam ettigi stirece
birey huzursuz ve mutsuzdur. Bu kosullarda durumluk kayg: seviyesi yiiksektir. Ancak,
stres yaratan kosullar ortadan kalkinca bireydeki huzursuzluk, tedirginlik ve hosnutsuzluk
sona erer, birey rahatlar. Durumluk kayg: seviyesinde 6nemli diisme olur. Sirekli kayg:
ise, bireyin gevresinde olan pek ¢ok seyi tehlikeli ya da 6zunt tehdit edici olarak algilama
egilimidir. Bu egilim dogrudan dogruya ¢evresel kosullara bagl: degildir. Bireyin herhangi
bir nedenle kendisini guivensiz hissetmesi ve dolayisiyla kolayca tehdit edilme duygusuna
kapilmasidir. Stres kosullarinin ortaya ¢ikmas: durumluk kaygi seviyelerinde O6nemli
yukselmelere neden olursa da, esas itibariyle kosullarin degismesi stirekli kayg: seviyesini
etkilemez. On gun ile bir yil arasinda degisen zaman siresi iginde yapilan coklu
uygulamalarda Le Compte ve Oner (1976) tarafindan durumluk kayg: puamndaki
yukselme ve dismeler tutarl olarak saptanmistir. Bu veriler yukarida ifade edilmis olan
birinci beklentiyi desteklemistir. Degisik zaman ve uygulamalarda, Oner (1977) Durumluk
ve Sirekli Kayg: puanlar1 arasindaki korelasyonlarin ortalama 0.62 civarinda ve 6nemli
seviyede oldugunu bulmus, bu sekilde de ikinci kurumsal beklentinin de dogrulandigini
gormistur. Tam bu veriler Durumluk ve Sirekli Kayg: o6lgeginin kuramsal yap1

gecerliligini saglamlastiric: nitelikte bulunmustur (Oner ve Compte 1983).

Kriter gecerliligi ise, durumluk ve surekli kaygi ortalama puanlari, normal ve
psikiyatrik hastaligi olan bireyleri birbirinden anlamli bir seviyede ayirt etmektedir.
Normallerle psikiyatri hastalar: arasinda yapilan bir karsilastirmada psikiyatri hastalarinin
normallerden ortalama 16.97 sirekli kayg: puani ve 14.25 durumluk kaygi puaninin
yuksek oldugunu ve psikiyatri hastalarinin durumunu agiklamada strekli kaygmin %22
oraninda katkida bulundugunu saptamistir. Her iki kayg: puani ortalamalarina gére yapilan
karsilastirmada normallerle fiziksel hastaligi olanlar birbirine benzer bulunmus ve bu iki

grubun psikiyatri hastalarindan 0.01 seviyesinde farkl: oldugu gérilmistir (Ogtt 2004).
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3.2. Envanterin Uygulanmasi

Durumluk ve Siirekli Kayg: Olgegi, bireysel ve takim sporlariyla ugrasan sporcularin
durumluk ve sirekli kaygi dizeylerini belirlemek amaciyla her sporcuya ayri ayri
uygulanmistir. Strekli Kayg: Olgegi, antrenorlere verilerek sporculara karsilasmadan bir
gun 6nce uygulanmasi rica edilmis ve misabaka gini toplanmistir. Durumluk Kaygi
Olgegi ise, sporculara mag giinii antrenman salonunda, 1sinmaya baslamadan veya 1sinma

sirasinda anketorler tarafindan yapilmastir.
3.3. Verilerin Analizi

Verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmis degerlerin bulunmasinda SPSS 10.0
istatistik paket program kullanilmigtir. Normallik sinamasina gore, normal dagilim
gOsteren veriler icin parametrik testlerden bagimsiz gruplarda t testi ve One — Way
ANOVA, normal dagilim goOstermeyen veriler igcin nonparametrik testlerden Mann-
Whitney U testi ve Kruskal Wallis H testleri kullanilmistir. VVaryans homojenligine gore
ise Post Hoc Multiple Comparisions testlerinden Tamhane ve Tukey testleri kullanilmastir.
Veriler arasindaki iliskiye bakmak icin ise Pearson Korelasyon katsayisi incelenmistir. Bu

caligmada hata duzeyi 0.05 olarak alinmstir.
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4. BULGULAR

Tablo 1. Arastirmaya katilan deneklerin cinsiyetlere gore boy, vicut agirhigi, strekli ve

durumluk kayg: puanlarinin ortalama ve standart sapma degerlerini gosterir tablo.

Degiskenler Bayan (N=132) Erkek (N=192)

Ortalama Std. Sapma Ortalama Std. Sapma
Boy (m) 1,61 0,07 1,62 0,12
Viicut agirhg: (kg) 49,44 6,60 53,13 13,21
Surekli kayg: puan 41,02 5,65 39,80 5,74
Durumluk kaygi puani 34,98 9,12 37,06 8,00

Yukaridaki tablo incelendiginde arastirmaya katilan bayan deneklerin boy ortalamasi
1,61+0,07 cm, vicut agirhg: 49,44+6,60 (kg), strekli kayg: puani 41,02+5,65 ve durumluk
kaygi puan 34,98+9,12 olarak, erkek deneklerin boy ortalamas: 1,62+0,12 cm, vicut
agirhgr 53,13+13,21 (kg), surekli kayg: puant 39,80+5,74 ve durumluk kaygi puani
37,06+8,00 olarak tespit edilmistir.
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Tablo 2. Arastirmaya katilan deneklerin spor branslarina gore boy, vicut agirhgi, surekli

ve durumluk kaygi puanlarmin ortalama ve standart sapma degerlerini gosterir tablo.

Degiskenler Basketbol Voleybol Hentbol Teakwando Gures (N=63)
(N=101) (N=66) (N=49) (N=45)

Ort. Std. Ort. Std. Ort. Std. Ort. Std. Ort. Std.

Sapma Sapma Sapma Sapma Sapma

Boy (m) 1,67 0,09 1,65 0,06 1,60 0,04 1,58 0,08 155 0,12

Vicut agirhgi

(ka) 53,83 11,48 5398 6,67 50,35 4,78 46,78 8,12 50,06 16,97
g9

Sirekli kaygi
3946 691 39,97 560 41,18 4,73 42,33 415 39,84 513
puani

Durumluk
32,02 888 36,73 767 3806 7,06 3833 8,74 3943 7,17
kayg: puani

Arastirmaya katilan basketbolcularin boy ortalamasi 1,67+0,09 cm, vicut agirhg:
53,83+£11,48 (kg), surekli kayg: puant 39,46+6,91 ve durumluk kayg: puanm 32,02+8,88
olarak, voleybolcularin boy ortalamasi 1,65+0,06 cm, vicut agirhig:r 53,98+6,67 (kg),
surekli kaygi puani 39,97+5,60 ve durumluk kayg: puani 36,73+7,67 olarak, hentbolcularin
boy ortalamasi1 1,60+0,04 cm, vicut agirlhigi 50,35+4,78 (kg), surekli kayg: puani
41,18+4,73 ve durumluk kaygi puani 38,06+7,06 olarak, teakwando boy ortalamasi
1,58+0,08 cm, vicut agirhg: 46,78+8,12 (kg), surekli kayg: puani 42,33+4,15 ve durumluk
kaygir puani 38,33+8,74 olarak, glres boy ortalamas: 1,55+0,12 cm, vicut agirlig:
50,06£16,97 (kg), strekli kayg: puant 39,84+5,13 ve durumluk kayg: puanm 39,43+7,17
olarak tespit edilmistir (Tablo 2).
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Tablo 3. Arastirmaya katilan deneklerin cinsiyetlerine gore surekli kaygi puanlarinin

karsilastiriimasi.

Degiskenler Cinsiyet N Ortalama Std. Sapma t P
) Bayan 132 41,02 5,65
Surekli kaygi puam 1,880 0,061
Erkek 192 39,80 5,74

Tablo 3 incelendiginde arastirmaya katilan bayan ve erkek deneklerin strekli kaygi
puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05).

Tablo 4. Arastirmaya katilan deneklerin cinsiyetlerine gére durumluk kayg: puanlarinin

karsilastiriimasi.

L Sira Mann-Whitney
Degiskenler  Cinsiyet N Sira Toplam Zz P
Ortalamasi U
Durumluk Bayan 132 149,38 19718,00 10940,000 -2,092 0,036
kaygi Erkek 192 171,52 32932,00

Tablo 4 incelendiginde arastirmaya katilan bayan ve erkek deneklerin durumluk
kaygi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamlt bir farklilik tespit edilmistir (P<0,05).
Bu karsilastirmada erkek deneklerin durumluk kayg: puanlari bayan deneklerin durumluk

kayg1 puanlarindan daha ytksektir (Tablo 1).

Tablo 5. Arastirmaya katilan deneklerin spor branslarina gore sirekli kayg: puanlarinin

karsilastirilmasi

Kareler toplami Kareler Ortalamasi F P

Sirekli kaygi Branslar arasi 316,807 79,202 2,457 0,046*

*P<0,05

Tablo 5 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerin spor branglarina gore strekli
kayg1 puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (P<0,05).
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Tablo 6. Arastirmaya katilan deneklerde strekli kayg: puanlarmin spor branglarina gore

coklu karsilastiriimas.

(1) BRANS (J) BRANS Ortalamalar farka (1-J) Std. hata P
Voleybol -51 ,90 1,000
Hentbol -1,73 ,99 ,544
Basketbol
Teakwondo -2,88 1,02 ,023*
Gures -,39 91 1,000
Basketbol 51 .90 1,000
Hentbol -1,21 1,07 ,907
Voleybol
Teakwondo -2,36 1,10 114
Gures 13 1,00 1,000
Basketbol 1,73 ,99 ,544
Voleybol 1,21 1,07 ,907
Hentbol
Teakwondo -1,15 1,17 ,908
Gures 1,34 1,08 ,813
Basketbol 2,88 1,02 ,023*
Voleybol 2,36 1,10 ,114
Teakwondo
Hentbol 1,15 1,17 ,908
Gures 2,49 1,11 ,062
Basketbol ,39 91 1,000
Voleybol -,13 1,00 1,000
Glres
Hentbol -1,34 1,08 ,813
Teakwondo -2,49 1,11 ,062
*P<0,05

Surekli kaygi puani bakimindan spor branslari incelendiginde, yapilan coklu
karsilastirmada teakwandocularin surekli kayg: puani basketbolcularin kaygi puanlarindan
anlamli derecede yuksektir (P<0,05). Diger branslarin karsilastiriimasinda ise surekli kaygi
puanlart bakimindan isatatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05)
(Tablo 6).
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Tablo 7. Arastirmaya katilan deneklerin spor branslarina gére durumluk kaygi puanlarinin

karsilastirilmasi

Ki-Kare sd P

Durumluk kayg1 41,709 4 0,000*

*P<0,05

Tablo 7 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerin spor branglarina gore
durumluk kayg: puanlar: arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(P<0,05).

Tablo 8. Arastirmaya katilan deneklerde durumluk kayg: puanlarmin spor branglarina gore

coklu karsilastiriimas.

(1) BRANS (J) BRANS Ortalamalar farka (1-J) Std. hata P
Voleybol -4,71 1,27 0,002*
Hentbol -6,04 1,40 0,000*
Basketbol
Teakwondo -6,31 1,44 0,000*
Gures -7,41 1,29 0,000*
Basketbol 4,71 1,27 0,002*
Hentbol -1,33 1,52 0,905
Voleybol
Teakwondo -1,61 1,56 0,840
Gures -2,70 1,42 0,314
Basketbol 6,04 1,40 0,000*
Voleybol 1,33 1,52 0,905
Hentbol
Teakwondo =27 1,66 1,000
Gures -1,37 1,53 0,900
Basketbol 6,31 1,44 0,000*
Voleybol 1,61 1,56 0,840
Teakwondo
Hentbol 27 1,66 1,000
Gures -1,10 1,57 0,957
Basketbol 7,41 1,29 0,000*
Voleybol 2,70 1,42 0,314
Glres
Hentbol 1,37 1,53 0,900
Teakwondo 1,10 1,57 0,957
*P<0,05
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Durumluk kaygi puani bakimindan spor branslari incelendiginde, yapilan ¢oklu
karsilastirmada basketbolcularin durumluk kayg: puani voleybolcularin, hentbolcularin,
teakwandocularin ve girescilerin durumluk kayg: puanlarindan anlamli derecede dustktir
(P<0,05). Diger branslarin karsilastirilmasinda ise durumluk kayg: puanlari bakimindan
istatistiksel olarak anlaml1 bir farklilik tespit edilmemistir (P>0,05) (Tablo 8).

Tablo 9. Arastirmaya katilan deneklerde sirekli kaygi puanlarinin spor yaslarina goére

karsilastirilmasi.

Kareler toplam Kareler Ortalamasi F P

Spor yast Gruplar Arast 1691,212 845,606 30,470 0,000*

*P<0,05

Tablo 9 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerin spor yaslarina gore surekli
kayg1 puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (P<0,05).

Tablo 10. Arastirmaya katilan deneklerde stirekli kaygi puanlarmin spor yaslarina gore

coklu karsilastiriimas.

() spor yasi (yil) (J) spor yas (yil) Ortalamalar farki (I-J)  Std. hata P
Spor yas1 4 yil olanlar 3,37 0,71 0,000*
Spor yas1 3 yil olanlar
Spor yas1 5 yil olanlar 5,84 0,75 0,000*
Spor yas1 3 yil olanlar -3,37 0,71 0,000*
Spor yas1 4 yil olanlar
Spor yas1 5 yil olanlar 2,48 0,70 0,001*
Spor yas1 3 yil olanlar -5,84 0,75 0,000*
Spor yas1 5 yil olanlar
Spor yas1 4 yil olanlar -2,48 0,70 0,001*

Surekli kaygi puani bakimindan spor yaslari incelendiginde, yapilan c¢oklu
karsilastirmada spor yasi kiclk olanlarin sirekli kayg: puanlari spor yasi biyuk olanlarin
surekli kaygi puanlarindan anlamli derecede yiiksektir (P<0,05) (Tablo 10).
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Tablo 11. Arastirmaya katilan deneklerde durumluk kaygi puanlarmin spor yaslarina gore

karsilastiriimasi.

Degiskenler

Ki-Kare

Spor yast

53,833

0,000*

*P<0,05

Tablo 11 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerin spor yaslarina gore durumluk

kayg1 puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (P<0,05).

Tablo 12. Arastirmaya katilan deneklerde durumluk kaygi puanlarmin spor yaslarina gore

coklu karsilastiriimas.

() spor yas1 (J) spor yas1 Ortalamalar farki (1-J) Std. hata P
Spor yas1 3 yil olanlar ~ Spor yas1 4 yil olanlar 4,85 1,05 0,000*
Spor yas1 5 yil olanlar 9,00 1,11 0,000*
Spor yas1 4 yil olanlar ~ Spor yas1 3 yil olanlar -4,85 1,05 0,000*
Spor yas1 5 yil olanlar 4,14 1,04 0,000*
Spor yas1 5 yil olanlar ~ Spor yas1 3 yil olanlar -9,00 1,11 0,000*
Spor yas1 4 yil olanlar -4,14 1,04 0,000*

*P<0,05

Durumluk kaygi puanit bakimindan spor yaslari incelendiginde, yapilan c¢oklu

karsilastirmada spor yasi kucik olanlarin durumluk kaygi

olanlarin durumluk kaygi puanlarindan anlamli derecede yiiksektir (P<0,05) (Tablo 12).

puanlart spor yasi biyuk
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Tablo 13. Arastirmaya katilan deneklerde surekli ve durumluk kaygi puanlari arasindaki
iliskiyi gosterir tablo.

Degiskenler N Ortalama Std. Sapma r P
Surekli kaygi 324 40,30 573
0,428 0,000
Durumluk kaygi 324 36,21 8,52

Tablo 13 incelendiginde hesaplanan r degerinin 0,428 oldugu ve buna iligkin P
degerinin de 0,000 olarak hesaplandigi gérulur. P<0,05 oldugundan sirekli kaygi puani ile
durumluk kayg: puan: arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligski oldugu tespit edilmistir.
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5. TARTISMA ve SONUC

Arastirmaya katilan bayan deneklerin boy ortalamas: 1,61+0,07 cm, vicut agirhgi
49,44+6,60 (kg), surekli kayg: puant 41,02+5,65 ve durumluk kayg: puan: 34,98+9,12
olarak, erkek deneklerin boy ortalamas: 1,62+0,12 cm, vicut agirhg: 53,13+£13,21 (kg),
surekli kayg:r puani 39,80+5,74 ve durumluk kayg: puani 37,06+£8,00 olarak tespit
edilmistir (Tablo 1).

Arastirmaya katilan basketbolcularin boy ortalamasi 1,67+0,09 cm, viicut agirhg:
53,83+£11,48 (kg), surekli kayg: puant 39,46+6,91 ve durumluk kayg: puanm 32,02+8,88
olarak, voleybolcularin boy ortalamasi 1,65+0,06 cm, vicut agirhigr 53,98+6,67 (kg),
surekli kaygi puani 39,97+5,60 ve durumluk kayg: puani 36,73+7,67 olarak, hentbolcularin
boy ortalamasi 1,60+0,04 cm, vicut agirhigi 50,35+4,78 (kg), surekli kayg: puani
41,18+4,73 ve durumluk kaygi puani 38,06+7,06 olarak, teakwando boy ortalamasi
1,58+0,08 cm, vicut agirhg: 46,78+8,12 (kg), strekli kayg: puani 42,33+4,15 ve durumluk
kaygi puanit 38,33+8,74 olarak, glres boy ortalamas: 1,55+0,12 cm, vicut agirlig:
50,06£16,97 (kg), surekli kayg: puant 39,84+5,13 ve durumluk kayg: puanm 39,43+7,17
olarak tespit edilmistir (Tablo 2).

Tablo 4 incelendiginde arastirmaya katilan bayan ve erkek deneklerin durumluk
kaygi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (P<0,05).
Bu karsilastirmada erkek deneklerin durumluk kayg: puanlari bayan deneklerin durumluk

kayg1 puanlarindan daha yiiksektir (Tablo 1).

Ozgiil (2003), “Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinde Durumluk ve
Surekli Kayg: Duzeyleri” konulu ¢alismasinda; cinsiyete gore Durumluk Kayg: puanlari
arasinda fark saptanamazken, Surekli Kaygi puanlar1 kizlarda anlamli Olgude yuksek
bulunmustur. Arastirmaci bu durumun kiz 6grencilerin  6grenme yasantilarmnin
zorluklarinin yani sira, ailelerinden uzakta olmalarindan oOtirt cevredekilere karsi
guvensizlik, sahipsizlik, huzursuzluk, asir1 duygusallik ve stres altinda ¢ok fazla duyarlilik
gOsterme gibi yogun heyecansal reaksiyonlarda bulunma egilimlerinden kaynaklandigini

savunmustur.

Engir (2002), “Elit Sporcularda Basar1 Motivasyonun Durumluk Kaygi1 Dizeyleri
Uzerine Etkisi” adh calismasina katilan 55 bayan, 224 erkek, toplam 279 sporcunun

aragtirma sonucunda, cinsiyete gore durumluk kayg: dizeyleri karsilastirildiginda
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istatistiksel olarak anlamli bir farkliik bulunamamistir. Tavacioglu ve ark. (1997)

tarafindan yapilan bir ¢caligmada benzer sonuglar elde edilmistir.

Ogiit (2004), “Sporda Siirekli Kayg: Diizeyi Ile Benlik Saygisinin Karsilastirilmasi”
adli calismasmin sonucunda, surekli kayg: toplam puani ile cinsiyet arasinda herhangi bir

farklilasma gorulmemistir.

Ozbekgi (1989) yapmis oldugu bir arastirmada, sporcularin cinsiyetleri ile
musabakadaki kaygilari arasinda bir iliski olmadigmi tespit etmistir. Yicel (2003)
taekwondocular (zerinde yaptig1 arastirmada, durumluk ve surekli kayg: dizeyleri
cinsiyete gore anlamli bir farklilik gostermemistir. Develi (2006) calismasinda; beden
egitimi 6gretmenlerinin cinsiyetlerine gore surekli kayg: duzeyleri karsilastirilmis ve sonug

olarak, cinsiyet ile strekli kayg: puani arasinda anlamli bir iligki bulamamistur.

Yarigma Oncesi durumluk kaygmin diger bir gostergesi ise surekli kayg: olmustur.
Yuksek yarisma surekli kaygisina sahip kiz ve erkekler sporcular, diistik olanlara gére daha
yuksek yarisma oOncesi durumluk kaygi yasamaktadirlar. Ayrica calismalar, ylksek
yarisma surekli kaygisina sahip ¢ocuklarin spor igerisinde daha yiiksek diizeyde tehdit
algiladiklarini ortaya koymustur (Martens 1990).

Surekli kayg: puani bakimindan spor branslari incelendiginde, teakwandocularin
surekli kaygi puani basketbolcularin kaygi puanlarindan anlamli derecede yiksektir
(P<0,05). Diger branslarin karsilastirilmasinda ise surekli kaygi puanlart bakimindan
anlaml bir farkhlik tespit edilmemistir (P>0,05) (Tablo 6). Durumluk kayg: puani
bakimindan spor branglari incelendiginde, basketbolcularin durumluk kayg: puani
voleybolcularin, hentbolcularin, teakwandocularin ve gurescilerin  durumluk kaygi
puanlarindan anlamli derecede dusuktir (P<0,05). Diger branslarin karsilastirilmasinda ise
durumluk kayg: puanlari bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (P>0,05) (Tablo 8).

Englr (2002)’0n, “Elit Sporcularda Basar1 Motivasyonun Durumluk Kaygi
Diizeyleri Uzerine Etkisi” adli calismasina katilan 217 takim sporu ve 62 bireysel spor ile
ilgilenen sporcunun “Durumluk Kaygi” dizeyinden almis olduklari ortalama puanlara
iliskin olarak yapilan degerlendirmede, takim sporu ile ilgilenen sporcular ile bireysel spor
ile ilgilenen sporcularin “Durumluk Kaygi” ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklhilik oldugu belirlenmistir. Buna gore, takim sporu ile ilgilenen sporcularin
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“durumluk kaygi” ortalama puanlari bireysel spor ile ilgilenen sporcularin ortalama

puanindan istatistiksel olarak anlamli bir sekilde ylksek oldugu saptanmustir.

Ogit (2004) Surekli Kayg: ve Spor Branslari Arasindaki iliskiyi arastirdig:
caligmasinda; Surekli Kaygi ile spor branslari arasinda farklilasma gormis, Ozellikle
arastirmaya aldigi yizme ve basketbol ile ilgilenen sporcular arasinda farklilasma 6nemli

derecede ¢ikmistir. Diger branglar arasi herhangi bir farklilasma gortulmemistir.

Simon ve Martens (1979)’ in 9-14 yas c¢ocuklar (zerine yaptiklari ¢alismada
durumluk kayg: dizeyinin, yarisma zamanlarinda antrenman doénemlerine oranla daha
yuksek oldugu ortaya konulmustur. Durumluk kayg: dizeyi cimnastik ve glres gibi
bireysel sporlarda, takim sporlarina oranla daha yiksek bulunmustur. Simon ve Martens
yarigma sporlarinin tamamen stres verici yasantilar olmadigini, kisisel degerlendirmelerin
ve yuksek beklenti diizeyinin de durumluk kaygiy: artirdigini ortaya koymuslardir (Engir
2002).

Surekli kaygir puani bakimindan spor yaslari incelendiginde, spor yasi kiguk
olanlarin surekli kayg: puanlari spor yasi buyuk olanlarin sirekli kayg: puanlarindan
anlamli derecede yuksektir (P<0,05) (Tablo 10).

Durumluk kayg: puani bakimindan spor yaslari incelendiginde, spor yasi kiiguk
olanlarin durumluk kaygi puanlar1 spor yasi biyuk olanlarin durumluk kaygi puanlarindan
anlamli derecede yuksektir (P<0,05) (Tablo 12).

Engir (2002), 279 sporcunun Kkatildig1 calismasinda, sporcularin ilgilendikleri spor
dalinda sahip olduklar1 deneyimleri, “Durumluk Kayg:” dizeyleri ortalama puani agisindan
degerlendirmis ve sonug olarak sporcularin deneyimleri s6z konusu oldugunda “Durumluk
Kaygr” ortalama puaninda istatistiksel olarak anlamli bir farkhilasmanin olmadig:

belirlenmistir.

Ogit (2004) cahsmasinda, sirekli kayg: ile spor yapma yili arasinda anlami bir
iligki bulamamistir. Yicel (2003) taekwondocular tizerinde yaptig: arastirmada, sporcularin
durumluk ve sirekli kayg: dizeylerinin dusukluginin veya yuksekliginin deneklerin

yaslarina bagli olmadigi sonucuna ulagmustir.

Altiparmak (1997) “Takim Sporlar1 Yapan Bayan Sporcularin Yarisma Sonrasi
Durumluk Kaygi Puanlarinin  Arastirilmast”  konulu c¢aligmasinda, basketbolcularin
durumluk kaygi puanlarmin antrenman yasi ve takimda bulunma sureleri agisindan

istatistiksel olarak anlaml1 bir iligki bulamamistur.
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Erbas (2005) yapmis oldugu bir calismasinda ele aldigi sporculari antrenman yasina
gore incelemis ve antrenman yasina gore olusturulan iki grup arasinda anlaml: bir fark

bulamamistir.

Erman ve ark (2004) Universite 6grencilerinin spor yapma diizeylerinin stirekli
kaygi Uzerine etkisini arastirmiglar, calismanin sonuclarina gore; spor yapma duzeyi
yuksek olarak belirlenen grubun sirekli kayg: dizeyinin dustk oldugu sonucuna

varilmistir.

Tablo 13 incelendiginde hesaplanan r degerinin 0,428 oldugu ve buna iligkin P
degerinin de 0,000 olarak hesaplandig: gérilur. P<0,05 oldugundan sirekli kaygi puani ile

durumluk kayg: puani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligski oldugu tespit edilmistir.

Ko¢ (2004) arastirmasmin sonucunda; “profesyonel futbolcularin yaslarmnin arttikca
durumluk kayg: dizeylerini etkileyen faktorlerden daha dustk duzeyde etkilendikleri ve

duygularina daha fazla hakim olduklarr” sonucuna ulagsmistir.

Spor aktivitelerinde basarisizlikla karsilasma genel olarak daha yiiksek seviyelerde
durumluk kayg: ile sonuglanir. Noyes yaptig1 arastirmada, 0grencilerin performanslarinin
istenilen duzeyde olmamas: durumunda 6grencilerin kaygilarinin arttigini gézlemlemistir
(Artok 1994).

Yucel (2003) taekwondocular tzerinde yapmis oldugu arastirmada; Sporcularin
biyolojik yaslari, antrenman yaslari, cinsiyeti, ailesinin egitim duzeyi, misabakalara
katilim duzeyleri ve vyetistikleri cevre ile durumluk kayg: ve sirekli kayg: arasinda
istatistiksel olarak anlami bir farklilik bulunmamistir. Yucel (2003) taekwondocularin
durumluk ve surekli kayg: dizeyleri ve musabakalardaki basarilarina etkisini arastirdigi
caligmasinda; musabakada basarili olan sporcularin durumluk ve surekli kaygilar ile
basarili olmalar1 arasinda anlamli bir iligki bulunmustur. Dowthwaite ve Armstrong
yaptiklar1 arastirmada, yapilacak karsilasmanin 6neminin ylksekligi oraninda, karsilasma

oncesi durumluk kaygnin yiksek oldugunu bulmuslardir (Cox 1990).

Tanenbaum ve Milgram (1978) yarismalarda bazi gonulli 6grencilerin durumluk ve
strekli kaygilarmi karsilastirmiglar; bu amacla beden egitimi 0grencilerini gruplara ayrip
(bireysel spor yarigmacilari, takim sporlarinda yarisanlar ve yarismaci olmayanlar)
degerlendirmiglerdir. Her iki yarismaci grubun sporculari sirekli kaygida yarismaci
olmayanlardan daha dlstk bir seviyede kaygi duzeyine sahip oldugunu goézlemislerdir
(Artok 1994).
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Sportif yarigmalar sporcularda sirekli kayginin yikselmesine neden olmaktadir.
Kayg: diizeyi ile sportif basari arasinda bir iliski vardir ve kaygi duzeyinde sporcularin
bayan ya da erkek oluslari, deneyimli- deneyimsiz oluslari gibi bagimsiz degiskenler etkili
olmaktadir (Gimis 2002).

Sonug olarak, teknik adamlarin sadece fiziksel becerilerin gelistirilmesine yonelik
degil, psikolojik becerilerinde gelismesine ve kazandirilmasina yonelik programlara énem
vermesi gerektigi dusunulmektedir. Ayni zamanda, sporcunun istenen performansa

ulasabilmesi icin optimal kayg: gerekli oldugu kanaatine varilmastir.
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6. OZET

T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGITIMI VE SPOR OGRETMENLIGI ANABILIM DALI
YUKSEK LiSANS TEZi / KONYA- 2008

MEHMET HAKAN BASARAN

Sporcularda Durumluk Ve Surekli Kaygr Dizeylerinin Bazi Degiskenlere Gore

incelenmesi

Bu arastirmanin amaci, 14 yas grubu sporcularinda sturekli ve durumluk kayg:

dizeylerinin bazi degiskenlere gore incelenmesidir.

Arastirmaya yaslart 14 (yil), olan basketbol, voleybol, hentbol, teakwando ve gires
branglarinda spor yapan 132 bayan ve 192 erkek toplam 324 sporcu katimstir.
Arastirmada Durumluk- Surekli Anksiyete Envanteri (State Trait Anxiety Inventory STAI)

kullaniimistur.

Arastirmada, normallik sinamasina gore bagimsiz gruplarda t testleri ve Anova
Testleri kullanilmis olup, verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmis degerlerin

bulunmasinda SPSS 10.0 istatistik paket programi kullanilmastir.

Arastirmada bayan ve erkek sporcularin surekli kaygi puanlari arasinda anlaml
farklilik tespit edilmemisken (P>0,05), durumluk kayg: puanlari arasinda anlamli farklilik
tespit edilmistir (P<0,05). Surekli kayg: puanlar1 ve durumluk kayg: puanlari spor branslari
ve spor yaslarina gore degerlendirildiginde anlamli farklilik bulunmustur (P<0,05). Ayrica
surekli kayg: puani ile durumluk kaygi puan: arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit

edilmistir.

Sonug olarak, Sporcularin bransi ne olursa olsun performans icin belli bir kaygi
dizeyine sahip olmalar1 gerekir. Bu kaygi dizeyinin yiiksek veya disik olmasinda
sporcularin  deneyimleri  6nemlidir. Ayrica antrenorler c¢alismalarinda, psikolojik

becerilerin kazandirilmasina ve bu becerilerin gelistirilmesine 6nem vermelidirler.
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7. SUMMARY

T.C.
SELCUK UNIVERSITY
INSTITUTE OF HEALTH SCIENCE
DISCIPLINE OF GYMNASTICS AND SPORT MASTERSHIP

MASTER THESIS/ KONY A- 2008

MEHMET HAKAN BASARAN

Examxination Of The Level Of State - Trial Anxiety Of Sportsmen According To
Some Variables

The purpose of this investigation is to examine the level of state — trial anxiety of 14

year- old sportsmen according to some variables.

Total 324 sportsmen, 132 women and 192 men, who are 14 years old, and who deal
with basketball, volleyball, handball, teak-wan-do and wrestling joined in the examination.
State Trait Anxiety Inventory (STAI) has been used in the examination.

In the examination, t Tests and Anova Tests have been used in independent groups
according to the normalcy testing, and SPSS 10.0 statistics package has been used for
surveying the original data and finding out the calculated values.

No expressive difference could be found out between the trial anxiety points of
women and men (P>0,05), but expressive difference has been found out between the state
anxiety points (P<0,05). Expressive differences has been found when the trial anxiety
points and state anxiety points has been surveyed according to the sports branches and
sports ages (P<0,05). Furthermore, it has been found out that there was an expressive

relation between the trial anxiety points and state anxiety points.

Finally, sportsmen must have a definite anxiety level for their performance, no
matter what branch they are dealing with. Their experience is important for that this
anxiety level is high or low. Furthermore, the trainers must attach importance in their

trainings to bring in psychological skills and to enhance these skills.
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