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1. G

Spor, tüm dünyada insanlar üzerinde gerek aktif kat mc  olarak gerekse pasif

kat mc  olarak  etki  alan  artt rmakta,  her  geçen  gün  geli mekte  ve  büyümektedir.  Bu

yo unla an ilgi ile birlikte ülkeler aras nda önemli bir rekabet ortam  olu mu  ve ülkeler

sporun olumlu etkilerini kullanabilmek için tüm olanaklar  seferber etmeye

ba lam lard r. lerleyen bilim ve teknolojinin yard  ile sporda rekorlar yenilenmi , spor

sahalar nda yar an tak m ve sporcular n temsil ettikleri ülkenin ekonomisi, teknolojisi,

itimi ve geli mi lik düzeyleri birbirleri ile yar r hale gelmi tir. Spor, bir ülkenin

geli mi lik düzeyini gösteren önemli bir unsur halini alm r(Gümü  2002). Günümüzde

sporun bu ekilde i lerlik kazanmas  sporcuya psikolojik olarak baz  yükler getirmi  ve

sporcular n da psiko-sosyal varl k olarak bilimsel aç dan ele al nmas  bir gereklilik halini

alm r.

Spor bilimcileri sportif performans  yükseltmek için yo un bir u ra  içindedir. Yeni

antrenman prensipleri ara rmakta, sporcuyu yüksek performansa ula rma aray lar

devam etmektedir. Tüm bu aray  ve ara rmalar spor performans nda sadece fiziksel

kapasitenin mükemmelli inin yeterli olmad , psikolojik kapasitenin hiç de

küçümsenmeyecek bir faktör oldu unu göstermi tir (Akarçe me 2004).

Performans sadece bir fiziksel nitelik de il ayn  zamanda bir psikolojik süreçtir.

Sporcu bir müsabakay  kaybetti i zaman ekonomik olarak edinece i yer ve ün olarak da

kay plara u rayaca  bilmektedir. Bunun sonucu olarak her yap lan müsabakada sahaya

karken kayg  ya ayarak performans  sergilemek durumunda kalmaktad r (Akarçe me

2004).

Kayg , sporcular n davran lar nda do ru karar alma yeteneklerini olumsuz olarak

etkileyebilir. Kayg  seviyesi yükseldikçe sporcu do ru karar almadan ve yeteneklerini

sergileyebilmekten uzakla r. A  bask  alt nda bulunan sporcular baz  yanl  hareketler

yapabilmektedir. A  kayg , sporcular n çok iyi bildikleri ve defalarca antrenmanlarda

gerçekle tirdikleri baz  hareketleri unutturabildi i gibi, duygular nda kar kl a yol aç p

olumsuz baz  hareketler yapmas  da sa layabilir (Gümü  2002).

Birçok üst düzeydeki sporcu becerilerini sadece fiziksel ve fizyolojik kapasitelerine

de il, psikolojik özelliklerine de borçludur. Bu sporcunun kendini kar la maya psikolojik

olarak haz rlamada, motive olmada, kayg lar  yönetmede, konsantre olmada, amaçlar

belirlemede mükemmel yeteneklere sahiptirler (Koç 2004).
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Müsabakadan önce veya müsabaka s ras nda sporcular n son derece yo un olarak

ya ad klar  kayg  ve stres dü ünüldü ünde, kontrol alt na al namayan kayg  durumlar ,

sporcular n performanslar  olumsuz yönde etkileyebilmekte ve ba ar zl a neden

olmaktad r. Bu nedenle, sporcular n kayg  düzeylerinin ve kayg  nedenlerinin bilinmesi

bununla ba a ç kacak olan sporcu ve antrenörler aç ndan oldukça önemli oldu u

ikard r.

Bu ara rman n amac , bireysel sporla u ra an sporcularla tak m sporu ile u ra an

sporcular n durumluk ve sürekli kayg  düzeylerini kar la rmak ve baz  de kenlerin

sporcular n durumluk ve sürekli kayg  düzeylerine olan etkisini ara rmakt r.
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2. L TERATÜR B LG

2.1. Spor

Spor çok yönlü bir kavram oldu undan, sporun tan  konusunda de ik yazarlar

farkl  tan m ve görü ler ortaya koymu lard r. Bunun sebebi ise; sporun bran , hedefleri,

içerikleri ve yap  biçimlerinin farkl  biçimde alg lan p, de erlendirilmesindendir (Yetim

2000).

Spor bir disiplindir ve bir kültürdür. Sporun bilimsel bir yan  vard r. Dünya bar  ve

karde li inin sa lanmas nda spor en büyük araçt r (Tiryaki 2000).

Spor, yenme ve muktedir olma gibi insan n uuralt  arzular n tatminini amaç

edinen, belirli kurallar içerisinde yap lan, rekabete dayal , sosyalle tirici, bütünle tirici,

fiziki, zihni ve ruhi faaliyetlerin bütünüdür ( ahin 2002).

Spor, ferdin tabii çevresini be eri çevre haline çevirirken elde etti i kabiliyetleri

geli tiren, belirli kurallar alt nda araçl  veya araçs z, ferdi veya toplu olarak bo  zaman

faaliyeti kapsam  içinde veya tam zaman  alacak ekilde meslekle tirerek yapt

sosyalle tirici, toplumla bütünle tirici, ruh ve fizi i geli tiren, rekabetçi, dayan mac  ve

kültürel bir olgudur (Erkal 1981).

Bir ba ka tan mda ise spor; “Az veya çok dakiklik isteyen, beden hareketlerinin

do rudan kendisinden zevk al rken, e lendiren, hatta dinlendiren ve genellikle baz

kurallara uyularak yap lan bir eylemdir. Yar ma tarz nda olabilir veya olmayabilir de”

denilmektedir (Özbaydar 1983).

Sporun özellikle nörovejatatif sinir sistemi dengesine ve düzenlemesine olumlu

etkiler yaparak a  heyecanlar , sinirlilik hallerini, sald rganl k e ilimlerini ve anksiyeteyi

düzeltti i ve dolay yla ki isel iradeyi kuvvetlendirdi i bir gerçektir. Bundan ötürü spor,

insanlarda yaln z fiziksel yönden de il, ruh sa  aç ndan da önemlidir (Yamaner

2001).

2.2. Sporcu

Sporcu, belirli kurallar alt nda, araçl  veya araçs z, ferdi veya toplu olarak kendini

spora veren, daha ileri bir merhalede sporu meslekle tiren, rekabetçi, dayan mac  ve

kültürel bir olgu içinde yer alan, fizik ve moral yan  olan, yapt  i ten maddi ve manevi

tatmin arayan sporun aktif elaman r (Erkal 1981).
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2.3. Psikoloji

M.Ö. 384- 322 y llar  aras nda ya am  olan Aristo, M.Ö. 350 y nda “Ruh Üzerine”

ad ndaki eseri psikoloji alan nda yaz lm  ilk eserlerdendir (Konter 1996).

Modern bir bilim olarak kuruldu undan beri psikoloji, çe itli devirlerde de ik

biçimlerde tan mlanm r. William JAMES (1842-1910) psikolojiyi, “ruhsal ya am

inceleyen bir bilim” olarak tan mlam r. Asl nda psikoloji, “psyche-ruh”  ve “logos-bilgi”

olmak üzere iki sözcükten meydana gelmi  olup, “ruh bilgisi” anlam na gelmektedir

(Baymur 1994).

Psikolojinin konusu, canl  varl klar n duyu , dü ünü  ve davran lar r. Amac  ise,

duyu , dü ünü  ve davran lar n ba  bulundu u kanunlar  bulmakt r (Baymur 1994).

Psikoloji, zihinde geçen bilinç olaylar n incelenmesi olarak tan mlanabilir (Baymur

1994). Bir ba ka tan mda ve genelde kabul gören tan nda ise psikoloji, insan ve hayvan

davran lar  inceleyen bilim dal r (Karagözo lu 1997).

Genel olarak psikoloji, toplumsal çevresinde ya amakta olan insan n duyu , dü ünü

ve davran lar  incelemektedir. Psikolojiyi daha fonksiyonlu tan mlamak gerekirse; bunu

canl  varl klara özgü olarak, insan n çevresi ile olan ili kilerini ve çevresine uyum

biçimlerini inceleyen bir bilim olarak da tan mlamak mümkün olabilir (Baymur 1994).

2.3.1. Psikoloji biliminin kulland  yöntemler

Psikolojide davran lar  etkileyen etmenlere, “uyar ” ve uyar lara kar k

meydana gelen davran lara, “tepki” denir. Davran lar üzerinde yaln z çevresel

uyar lar n de il, organizmadan gelen bir tak m iç etmenlerin de rolü vard r. “Uyar lar,

organizma ve tepkiler” psikolojik olaylar n belli ba  üç ö esidir (Baymur 1994).

Tam anlam yla davran  aç klayabilmek için psikoloji bilimi üç yöntem kullan r.

Bunlar; Betimsel Yöntemler, Deneysel Yöntemler, statistiksel Yöntemlerdir (Morgan

1995).

2.3.1.1. Betimsel yöntemler

Betimsel yöntemler, ad ndan da anla laca  gibi, incelenen herhangi bir nesnenin,

olay n, sürecin ya da ili kinin betimlemesini sa lar. Buradaki “nesne” sözcü ü psikolojide

insan ya da hayvan davran  anlam nda kullan lmaktad r. Betimleme; kabataslak bir

davran  di erlerinden ay t edecek nitelikte birkaç sözcük olabilir (Morgan 1995).
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2.3.1.2. Deneysel yöntemler

Deneyci; (a) bir eyleri de tirir ya da manipüle eder, (b) di er ko ullar

olabildi ince sabit tutar, (c) de ikliklerin ya da de enin incelenen nesne üzerindeki

etkilerine bakar (Morgan 1995).

2.3.1.3. statistiksel yöntemler

Hangi yöntem kullan rsa kullan ls n; psikolojik ara rmalarda elde edilen

sonuçlar n ço u say lar eklindedir. Ancak say sal bilgileri elde etmek yeterli de ildir.

Bilgilerin ne anlama geldi ini ve bunlardan nas l geçerli sonuçlar ç kar labilece inin de

bilinmesi gerekmektedir. Bunun için, matematiksel istatistikçilerle birlikte çal an

psikologlar baz  istatistiksel yöntemler geli tirmi lerdir. Bu yöntemler; farklar n önem

derecesi, korelasyon, güvenirlik ve geçerlik olmak üzere üç genel kategoride

de erlendirilebilir (Morgan 1995).

2.3.2. Psikoloji ile ilgili genel kavramlar

2.3.2.1. Ki ilik

Psikolojinin en karma k konular ndan biri oldu u için, psikoloji henüz ki ili in

tan  istenilen aç kl kta ve belirli kal plar içinde ortaya koyabilmi  de ildir (Persil

2000).

Ki ilikle ilgili yap lan tan mlardan baz lar unlard r;

Ki ilik kavram , bir insan  ba kalar ndan ay ran özelliklerin tümünü, çevresine, uyum

sa lamak için geli tirdi i davran  biçimini belirtir. Ba ka bir deyi le ki ilik; insan n

duygu, tutum ve davran lar n örgütlenmi , kal pla , al kanl k haline gelmi

bütünüdür (Yetim 2000).

Bir ba ka tan ma göre ki ilik; “Bir insan n bütün ilgilerin, tav rlar n, yeteneklerin,

konu ma tarz n, d  görünü ün ve çevresine uyum tarz n özelliklerini özetleyen bir

terimdir” (Çak  1998).

Öztürk (1994) ise ki ilik kavram ; “Bireyin kendine özgü olan ve ba kalar ndan

ay rt ettiren uyum özelliklerini içerir” . eklinde bir tan m yapm r.

Bu özellikler bireyin, bilme- dü ünme- alg lama biçimi, belli durumlarda belli

duygusal tepki gösterebilme yetileri, engellenme ve çat malar kar nda ba  etme ve

savunma özellikleridir (Öztürk 1994).
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2.3.2.1.A. Ki ilik özellikleri

Ki ilik tipleri, A tipi ve B tipi ki ilik olarak ikiye ayr lmaktad r. 1950’li y llarda iki

kardiyolog; Friedman ve Rosenman, Tip A Davran  tarz  denen ki ilik tipini saptad lar.

Ara rma bulgular na göre, kolestrol yüksekli i, tansiyon ve kal m gibi geleneksel kalp

hastal  risk etmenleri kroner kalp yetmezliklerini aç klamada yetersiz kald  görüldü. Bu

hastal k kalbe yeterli oksijen sa lanamamas ndan kaynaklan yordu. Bu nedenle doktorlar

hastalar yla yapt klar  görü me ve gözlem sonucunda ki i davran  ve özelliklerini

belirlemeye çal lar ve bunun sonucunda “Tip A Davran  Tarz ” diye bir ki ilik tipini

bulmu lard r (Can 1994).

Bu tipin özellikleri unlard r:

 * Zaman  iyi kullanma konusunda hassast rlar.

 * Oldukça sald rgan ve rekabetçidirler.

 * Ayn  anda iki i i yapmak isterler.

 * Sab rs zd rlar ve beklemekten nefret ederler.

 * e yöneliktirler ve i i zaman nda bitirmeye önem verirler.

 * Rakamlarla bo urlar ve ba ar  kazanma derecelerini ölçmeye çal rlar.

 * Güçlü bir motivasyonlar  vard r.

 * Kendilerine a  güvenleri vard r.

 * lerinde yüksek kayg  ta rlar.

 * Çabuk karar verirler.

 * Randevular na tam saatinde giderler ve ba kalar nda da ayn  duyarl  isterler.

 * Duyarl  bir ki ilik yap lar  vard r.

 * Enerjilerini planlarlar.

 * Az dinlenir, az spor yaparlar (Can 1994).
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Friedman ve Rosenman’a göre bu tipin kar  Tip B Davran  idi. Bu tipler yukar da

sayd z özelliklerin tam tersine sahiptirler.

Bu tipin özellikleri ise unlard r:

 * vedilik ve sab rs zl k dü ünceleri yoktur.

 * Gösteri merakl  de ildirler ve sorulmad kça ba ar lar  ve yapt klar  tart ma

ihtiyac  duymazlar.

 * Oyunu yar mak için de il, ho ça zaman geçirmek için severler.

 * Suçluluk duymadan dinlenirler.

 * Sosyal de erler için fazla kayg lanmazlar.

 * Zaman esiri olmazlar.

 * Ekiple kolayca çal rlar.

 * Karar vermede aceleci de ildirler.

 * Özel hayatlar  ile i  hayatlar  aras na kolayca s r koyabilirler.

 * Eve döndüklerinde günlük hayattan tamamen uzakla abilirler (Can 1994).

2.3.2.2. Karakter

Karakter, ki iye özgü davran lar n bütünü olup, insan n bedensel, duygusal ve

zihinsel etkenli ine çevrenin verdi i de erdir (Köknel 1997).

Bir ba ka tan mda ise karakter, “Ki ili in tutarl  ve sürekli görünümüdür” (Persil

2000). eklinde tan mlanm r.

Ünlü Frans z yazar  Bruyere, “Karaktere Dair” adl  yap nda karakteri; “ nsan n

içinde ya ad  çevrede geçerli olan ahlak kurallar  kar nda ortaya ç kan ruhsal portre”

olarak tan mlam r (Köknel 1997).

Ki ilik ile en s k e  anlamda kullan lan terimdir (Güven 1997).

Ki ilik ve karakter aras ndaki ili kiyi ise öyle aç klayabiliriz:

Karakter, insan n do tan yap nda var olan ve çevre ko ullar na ba  olarak

ortaya ç kan e ilimlerin tümüdür. Bu durumda karakter, insan n biyolojik yap  temel

veri olarak kabul eden bir kavramd r. Ki inin do tan kazand  organik yap  (dola m,

sindirim ve sinir sistemleri, salg  bezlerinin olu umu ve çal mas ) zekas , do tan gelen
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psikolojik haz rl klar  (huy, dikkat, bellek ve dü  gücü) onun ya am  boyunca varl klar

sürdüren “ki iye özgü” niteliklerdir. Böylece karakterin, ki ili in ayr lmaz ve sa lam bir

yan  olu turdu u söylenebilir. Ki ili in “de ebilir” özellik olmas na kar n, karakter

görsel olarak “de mez” ve “sürekli”dir. Bu nedenle karakter, ki ili in bir tür iskeleti

olarak tan mlanabilir. Karakter ve ki ilik kavramlar n “s k s k” ve “do al olarak”

kar lmas n nedeni budur (Köknel 1997).

         ekil 1. Ki ilik-Karakter li kisi (Köknel 1997)

2.3.2.3. Mizaç (Huy)

Psikolojide mizaç kavram , bir kimsenin esas itibariyle kal mla belirlenen duygusal

yap  anlam nda kullan r (Persil 2000).

Ferdin duygusall k ve hareketlilik özelliklerini temsil eder, ki ilerin duygusal denge

durumlar  anlat r. Duygular n çabuk uyan p uyanmamas , sürekli olup olmamas , derin

duyulup duyulmamas  gibi niteliklerin tümü mizaç kavram yla ilgilidir (Morgan 1998).

Mizaç bazen ki ilik ile kar la lan bir kavramd r. Bugün mizaç, bir insan n

duygusal ve devinimsel hayat n özelliklerinin tümü olarak kabul edilmektedir. Mizaç,

insan n ki ili inin bütününü de il ancak bir yan  anlat r (Güven 1997).

Mizaç ya da huy, günlük ya ant  içinde ki iye özgü, oldukça s rl , belirli duygusal

tepkilerin nitelik ve nicelik bak ndan de mesidir. Çabuk k zmak, s lmak,

öfkelenmek, ne elenmek, hareketli ya da hareketsiz olmak bireylere göre de en mizaç

özellikleri ya da huydur. K saca, insan n duygular n ve co kular n bütünü olarak

tan mlayabilece imiz huy ya da mizaç, ki ili in ancak bir yan  ya da bir ö esini

olu turmaktad r (Köknel 1997).
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2.3.2.4. Depresyon

Depresyon; durgunla mak,  donukla mak, kederli, bitkin anlam na gelir. Depresyon

kelimesi Türkçe’de ruhsal çöküntü anlam nda kullan r (Çak  1998).

Cücelo lu (1994)’na göre depresyon; “Mutsuzluk ve üzüntü hislerinin, özgüvenin

azalmas yla ortaya ç kan duygusal durumdur.”

 Orhan Öztürk (1994) ise, ruhsal bir durum olarak depresyonu; “Derin üzüntülü bir

duygu durumu içinde konu ma, hareketlerde yava lama ve durgunluk, dengesizlik,

küçüklük, güçsüzlük, isteksizlik, karamsarl k duygu ve dü ünceleri ile fizyolojik i levlerde

yava lama gibi belirtileri içeren bir sendrom” eklinde tan mlam r.

2.4. Spor Psikolojisi

Sporcu davran lar n daha do ru ve gerçekçi olarak anla labilmesi ve

yönlendirilebilmesi için uygulanan psikoloji disiplinidir (Ba er 1994) ve psikolojinin alt

dalar ndan biridir (Gümü  2002).

Sportif ortamlardaki duyu , davran  ve dü ünceleri inceler. Birçok ülkede neredeyse

yüzy llard r ara lan bu alan n geçmi i maalesef ülkemizde bu kadar eski de ildir. Oysa

sporda ba ar  sadece motorsal özelliklerin antrene edilmesi ile elde edilemez. Bunun

yan nda sporcunun psikolojik faktörlerinin de göz önünde tutulmas  ve kontrol alt na

al nmas  gerekmektedir (Gümü  2002). Sportif ortamlardaki davran lar üzerinde özelle en

bu psikoloji dal nda, sporcu, antrenör, yönetici, hakem ve taraftar davran lar  psikolojik

olgu ve prensipler içinde ele al nmaktad r (Ba er 1994).

lk kez 1976 olimpiyatlar nda Amerikan tak nda bir spor psikolo una görev

verilmi tir. 1984 y nda k  ve yaz olimpik tak mlar  spor psikologlar ndan sistemli olarak

yard m almaya ba lam r. Son zamanlarda ise spor psikologlar ndan hem bireysel spor

dallar nda hem de tak m spor dallar nda yard m istemleri giderek artm r. 1988 yaz ve k

olimpiyatlar na 25 ayr  dalda kat lan Amerikan tak , haz rl k döneminde her dalda spor

psikologlar ndan yard m alm r (Baumann 1994).

 Spor psikolojisinin temeli e itim psikolojisine dayanmaktad r. Beden hareketlerinin

psikolojisi, e itimin uygulamal  psikolojisinin bir alt dal  olarak kabul edilmektedir.

Performans sporcular , gittikçe psikolojinin ilgisini çekmeye ba lam  ve psikologlar, zirve

sporundaki ruhi yüklenmelerin s na ula an çal malardan insan davran lar n sevk ve

idaresi hakk nda ayr nt  bilgiler ö renebileceklerini dü ünmü lerdir. Baumann;
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“sporcular n psikolojik bilgileri dikkate ald klar  ve bunlara uygun davrand klar  takdirde

daha yüksek performans göstermelerinin mümkün olaca ” fark etmi tir (Tiryaki 2000).

Spor psikolojisi, psikolojik olgu ve prensipleri spor alan ndaki insan davran lar na

uygulamaya çal r (Özbaydar 1983). Ayn  zamanda, sporcular n ve antrenörlerin

davran lar n nedenleri ve bunlar n kar kl  ili kileriyle ilgilenmektedir (Tavac lu

1999).

Spor psikolojisinin en önemli yönlerinden bir tanesi de, yar makta olan sporcular n

geçirdi i psikolojik ortamlar  ve bu psikolojik etkilerin sporcular üzerindeki olumlu ve

olumsuz yanlar  ele almakt r (Gümü  2002).

 Alderman (1980) spor psikolojisini, “sporun insan davran lar  üzerine etkisi”

eklinde aç klarken; Gill (1986) ise, “spor ortam nda insan davran lar  ile ilgili sorulara

yan t bulmaya çal an spor ve egzersiz biliminin bir alt alan ” olarak aç klamaktad r

(Akarçe me 2004).

2.4.1. Spor psikolojisinin konusu

Spor psikolojisinin genel geli im çizgisine bak ld nda, 1950- 1965 y llar  aras nda

daha çok ki ilikle ilgili çal malar yap ld , bunun da genel psikolojide o y llar aras nda

moda olan “treyt” yakla  ile uyum içinde oldu u görülebilir. Daha sonraki on y l içinde

sosyal analiz yakla mlar  çerçevesinde genel psikolojinin ya da sosyal psikolojinin bir

kuram  ele al narak bunun spor içinde uygulanmas eklindeki çal malar ön plana

km r. 1970’lerden günümüze do ru gelen çal malarda ise psikolojinin ve sporun

öncülerinden etkilenilmi tir. Spor psikolojisi bu süreçler içinde kendine özgü ara rma

yöntemleri olu turma çabas  içine girmi  ve “deneysel yöntem” ve “deneysel olmayan

yöntem” olarak iki ara rma yöntemi geli tirmi tir (Akarçe me 2004).

Spor psikolojisi bu yöntemler arac  ile üç uygulama alan  ba latm r. Bu alanlar;

“performans  art rma, ö renmeyi h zland rma ve performans n önündeki psi ik engelleri

ortadan kald rma” uygulamal r (Özgüven 2000).

Performans  artt rma uygulamalar ; “sporcu ki ili i ile ilgili olarak yap lan

çal malar , güdüleme uygulamalar , konsantrasyon ve dikkat çal malar , özel

müsabaka stratejilerini” kapsamaktad r (Özgüven 2000).
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renmeyi h zland  spor psikolojisi uygulamalar  ise; özellikle, “zihinsel

antrenmanlar arac  ile sporcular n beceri ö renmelerini artt  uygulamalar” olarak ele

al nmaktad r (Özgüven 2000).

Performansa engel olan psi ik ö elerin ortadan kald lmas  uygulamalar nda ise;

“müsabaka kayg , müsabaka stresi, gerginlik, heyecan, yo un antrenman, tükenmi lik

gibi durumlar ile ba a ç kma ve otomatik canl k düzeyinin ayarlanmas ” çal malar  yer

almaktad r (Özgüven 2000).

Spor psikologlar , sporculara ya am biçimlerinin yönetiminde yard mc  olabilir.

Sporculara; günlük s nt larla nas l ba a ç kacaklar , zamanlar  etkili bir ekilde nas l

kullanacaklar  ve antrenmanlar  daha etkili ve verimli yapmalar  için ya amlar  nas l

düzenleyecekleri konusunda yard mc  olabilir. Sonuç olarak bunlar sporcunun

performans n yükselmesinde önemli rol oynayacakt r (Baumann 1994).

2.4.2. Sporcu ki ili i

Sporda ki ilik ara rmalar  iki ana sorudan kaynaklanmaktad r. Bunlar; performans

sporunda maksimal performans  ve buna ba  olarak ba ar  garanti eden bir ki ilik yap

var m r? Varsa bu ki ilik yap n kriterleri nelerdir? Ve farkl  ki ilik özelliklerine sahip

sporculardan meydana gelen bir tak m ya da grubu çal ran, tak  ya da sporcu grubunu

maksimal performans ve ba ar ya zorlayan antrenör bu zorlama esnas nda nelere ve hangi

ki ilik özelliklerine dikkat etmeli ve hangi yöntemlere ba  vurmal r? Sorular r (Ba er

1998).

Sporda maksimal performans ve ba ar n öneminin artt  son 50 y lda spor

psikolojisi ara rmalar n büyük bir bölümü yukar daki sorular n ilkine yan t aram r.

Ba ar  ve ba ar z sporcular n ki ilik özellikleri, bu özellikler aras ndaki benzerlikler ve

farklar ara lm r. Çe itli ki ilik testleri uygulanm  ve sonuçlar analiz edilmi tir.

Ancak yap lan ara rmalar, psikolojik test alan ndaki büyük geli melere, testlerin analiz ve

de erlendirmelerinde bilgisayarlar n kullan lmas na kar n, daima çeli kili sonuçlara

ula lm r. Antrenörlerin eline uygulamas  ve de erlendirmesi kolay, basit, sonuçlar

kesin, güvenilir bir test verilemedi inden ba ar  garanti eden bir ki ilik modeli

belirlenememi tir. Bunun sonucu olarak ikinci soru önem kazanm r.  “Sporcunun

ki ili ini tan mak ve onu maksimal performansa zorlayacak, ki ili ine uygun yöntemleri

bulmak.” Ancak antrenörler bunu ya kendi ki isel sezgi ve deneyimlerine dayanarak ya da

bir psikologdan yard m alarak yapabilmi lerdir (Ba er 1998).
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Tüm bunlardan da yola ç karak Ba er (1998) ki ili i, “de mez bir gerçek de il,

aksine bir görüntü, bir etkile im ve alg lama ürünü” olarak tan mlam r.

Zihni duygusal ve sevk ve idare edici yeteneklerle ki ilik özellikleri kar kl  bir

etkile im içerisindedir. Bunlar n bireysel görünümünün derecesi, bir spor faaliyeti s ras nda

sporcunun davran  ve eylem eklini belirler.  Spordaki bireysel ya ant  ve eylemin

çe itlili ini, a da gösterilen ki ilik alanlar n geli im düzeyi i birli iyle aç klayabiliriz

(Baumann 1994).

ekil 2. Sporda Ba ar  Belirleyen Ki ilik Özelliklerinin li kisi (Baumann 1994)

2.4.3. Spor psikolojisi ve performans ili kisi

Sporda ba ar  performans için fiziksel-fizyolojik aç dan güçlü olman n yan  s ra

psikolojik (zihinsel ve duygusal) aç dan da güçlü ve sa lam olmak gerekir. Psikolojik

aç dan daha güçlü olmak için fiziksel-fizyolojik çal malar n yan  s ra psikolojik beceri

antrenmanlar na da yer verilmelidir. Doruk performans ba ar lar  elde etmek sporcuya

bütünsel yakla mlar  gerektirir. Bu bütünsellik içerisinde de psikolojik aç dan güçlü olmak

önemli yer tutar (Konter 1998).

Motorsal testlerle e it yeteneklere sahip oldu u saptanan sporcular n, sportif

eylemlerde farkl  ba ar  göstermelerinin nedenleri üzerindeki yap lan çal malar, bilim

adamlar  bu ba ar  fark  belirleyen nedenlerden biri olan, “sporcular n psikolojik

yap lar n farkl ndan ileri gelebilece i” görü ünde birle tirmi tir. Sporcular n
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psikolojik boyutuyla ilgili yap lan ara rmalar ilerledikçe, sporcunun salt fizyolojik

eylemlerden olu an bir olgu olmad , bireyin psikolojiyle bütünle en “psiko-sosyal ve

fizyolojik”  bir olgu oldu u ortaya ç km r. 1950’li y llarda ortaya ç kan bu yeni

görü lerden sonra, sportif eylemler daha de ik bir boyut kazanm  ve tüm sportif

eylemlerde; zihinsel etkinlikler yani zeka, dikkat, bellek, irade, yarg lama, k yaslama,

yorumlama ve kayg  gibi psikolojik i levlerin bulundu u ve rol oynad  saptanm r

(Gümü  2002).

Tak m sporlar nda, sporcunun tak m arkada lar  ve rakip sporcularla birlikte

olu turdu u sosyal alan, e ilimin sevk ve idaresine ek bir psikolojik faktör katmaktad r

(Tiryaki 2000).

Bireysel sporlarda ise, her sporcunun kendi psikolojik yeteneklerine uygun olan

psikolojik artlar n olu turulmas , hareket tekni inin kalitesiyle, verilen takti e uygun

hareket etmenin sevk ve idaresi, iyile tirilmesi ve bunun sürekli hale getirilmesi söz

konusudur (Tiryaki 2000).

Müsabakada ba ar z, fakat antrenmanda ba ar  olan sporculara genellikle,

antrenörleri taraf ndan müsabaka öncesinde psikolojik aç dan hatal  bir uygulama yap lm

olabilir. Sporcular n psikolojik yüklenmelere maruz kalmamalar  için, müsabaka durum

artlar n planlama ve seçimi sporcunun ki ili ine uygun bir ekilde yap lmas

gerekmektedir (Tiryaki 2000).

Akarçe me (2004) yapm  oldu u çal mas nda, voleybol oyuncular n sorun çözme

yeteneklerini geli tirmek için u egzersizleri yapmalar  önermi tir:

1. Rakip tak mlar n ve oyuncular n isimlerini, özel becerilerini, tak m taktiklerini

ezberlemeye çal mak.

2. Kendi tak n sava  formasyonlar , tak m çal mas , taktiklerini anlamaya

ve ezberlemeye çal mak.

3. Yar ma s ras nda çabucak rakibin stratejik niyetini ke fetmek, kendiniz ve rakip

aç ndan say  kazanma ve kaybetme nedenlerini bulmak.
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Psikolojik nitelikleri geli tirmek için ise u egzersizler yap labilir:

1. Teorik çal ma ve ara rma: Teorik olarak hangi psikolojik niteliklerin üstün

oldu unun olu turulmas  aç ndan yararl r.

2. Video kay tlar n, oyunlar n ve maçlar n izlenmesi: Bunlar oyuncular n

kapasitelerini analiz etmek, yarg lamak ve pozisyonlar  de erlendirmek için iyi bir anst r.

Ayn  zamanda, yar ma s ras ndaki psikolojik faktörlerin rolünü gözleme ve ya ama

ans n iyi bir yolunu sunar.

3. Modeller ve örnek olu turmak: Ba ar  voleybol tak mlar  veya voleybolda

ba ar  sporcular örnek veya model alarak e itim ve ö retimde kullan labilir.

4. Maç taktikleri: Maçlardaki psikolojik bask  ile antrenmanlardaki psikolojik bask

birbirinden oldukça farkl r. Antrenmandaki psikolojik bask n maçtakine benzer hale

getirilmesi, çal ma sürecinde ba ar n anahtar r. Psikolojik e itimi, gerçek yar maya

yak nla rman n etkin yolu, geçek mücadeleye benzer ko ullar olu turmakt r.

Bu çal malara örnek olarak u yöntemler uygulanabilir;

Uzun süreli, büyük efor ve dayan kl k gerektiren çal malar (normal maç

süresinin 2-3 kat ).

Beraberlik oyunlar  (13:13, 23:23 vs).

Çal ma oyunlar n kovalama skor sistemi (0:6, 0:8, 9:13, 10:17).

Gerideki tak  aray  kapatmaya zorlamak için, aray  ilk be  say  açan

tak ma fazladan 2 veya 4 say  verilen oyun.

Tek bloklu oyunlar.

it olmayan say da sporcuyla oynanan oyunlar.

Sesli ve rahats z edici seyirci ile yap lan maçlar, kötü kland rma, kötü

saha veya kötü topla yap lan maçlar.

Günün veya gecenin en al lmam  saatine konulan maçlar.

Dü ük düzeyli hakemle yap lan maçlar.

Ruhsal ve zihinsel etkinlikler ile bedensel etkinlik ve performans aras nda çok s

bir ba ml k ve kar kl  etkile im vard r. Bedensel etkinlikler içinde en h zl , en güçlü ve

en mükemmel olan ve bazen gruplar halinde yap ld  için sosyal nitelikler de ta yan
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sporda bu ba ml k ve etkile im daha da fazlad r. K saca, sportif ba ar n “bedensel,

ruhsal, zihinsel” maksimal performanslar n bir bile imi oldu u söylenebilir. Bu ise, sporda

psikolojik performans yükseltme yöntemlerinin ara lmas , bulunmas  ve uygulanmas

zorunlu hale getirmektedir (Ba er 1986).

2.5. Motivasyon (Güdülenme)

Organizmay  belirli davran lara sürükleyen içsel olaylar n tümüne motivasyon

(güdülenme) ad  verilir (Konter 1997). Bir ba ka tan mda ise; bireyin içinde ya ad

biyolojik ve toplumsal bir ortamda, varl  sürdürmeye yönelik davran lar n nedenine

“motif-güdü” ve bütünü ile bu olguya “motivasyon” denir (Ba er 1998).

lc gil ve ark (2000) da motivasyonu; “ki iyi bir harekette bulunmaya veya birçok

hareket alternatifinden birini tercih etmeye iten ve nispeten bir süreklilik gösteren

faktörlere motiv, bir motivin etkisiyle ve mevcut artlara ba  olarak bir davran a yani,

spor faaliyetine yol açan ve bu faaliyeti sürdüren sürecin ad na da motivasyon denir” diye

tan mlam lard r.

Motivasyon temelde  özel,  soyut  bir  kavramd r.  nsanda  ayn  anda  birbiriyle  çeli en

birden fazla motif bulunabilir. Motivasyon ya la ili kilidir (Konter 1997).

Motivasyon, genel olarak kayg  taraf ndan iki ekilde etkilenerek performansta

bozulmalara neden olabilir. lk olarak; kayg , motivasyonu olumsuz etkileyerek sporcunun

kendini a  zorlamas na, belki de sakatlanmas na yol açabilir. Birçok rekorlara sahip

sporcular, en iyi performanslar  sergilediklerinde kendilerinin bir ak  içinde olduklar ,

 zorlanm k hissini ya amad klar  söylemektedirler. kinci olarak; kayg ,

motivasyonda dü meye sebep olabilir. Bu durumda sporcu gerçek kapasitesini ortaya

koymada zorlan r ve böylece performans dü üklü ü gösterebilir (Konter 1996).

Motivasyonun gücünü belirleyen bir ba ka faktör de, yap lacak faaliyetten önce

tespit edilen hedefin niteli i ve niceli idir ( kizler ve Karagözo lu 1997). Baz  sporcular

güzellikle konsantre oldu u halde baz  oyuncular illaki k zma ya da birileri taraf ndan azar

ittikten sonra motive oldu unu belirtmi lerdir (Biçer 1998).

Motivasyon ve ba ar yla yak ndan ilgili bir di er konu ise, “ö renilmi  çaresizlik”

olarak da adland lan “y lg nl kt r”.  Y lg nl n ortaya ç kmas nda iki temel süreç rol

oynamaktad r. Bu süreçlerden birincisi, ki inin olaylar üzerindeki kontrolünü

kaybetmesiyle ilgilidir. kincisi ise, gelecekte de bu kontrol kayb n tekrarlanaca  ve

bunun ba ka alanlara da yay laca  beklentisidir ( kizler ve Karagözo lu 1997). Örne in,
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maç ba nda verilmi  yanl  bir karar, motivasyon kayb  ile di er yanl  kararlar n

habercisi olabilir (Ayd n 2003).

Motivasyonun yap  anlamak için motivasyonla ilgili üç önemli kavram

aç klamakta fayda vard r. Bunlar;

çsel Motivasyon: Genel olarak içsel motivasyon, bir etkinli i kendisi için yapma ve

kat mdan zevk ve doyum sa lad  için yapma gerçe ine i aret eder. Maddesel bir ödül

olmadan sadece e lence amaçl  egzersize girmeyi kapsar (Koruç 2002).

sal Motivasyon: çsel motivasyonun tersine, eylemin amaçlar n, etkinli in

kendisinde var olan n çok ötesine giden geni  bir davran  de ikli i ile ilgilidir. Bunlar

kendileri için de il bir amaca ula makta araç olduklar  için gösterilen davran lard r. Ödül

sadece sosyal ve maddidir. S kl kla da duygusal gerginlik ve bask r (Koruç 2002).

Motivasyonsuzluk: Bireyler, sonuçlar ve kendi eylemleri aras ndaki olas klar

alg lamad klar nda motivasyonsuzla rlar. Ne d sal ne de içsel olarak motivasyonlar

vard r. Yani motivasyonsuz hale gelmi lerdir. Motivasyonsuzluk birçok ekilde ö renilmi

çaresizlik olarak görülebilir. Bireyler motivasyonsuzla klar nda, davran lar na kendi

kontrollerinin d ndaki güçlerin sebep oldu unu alg larlar. Çaresiz hissederler ve

kendilerine, neden bu i e giri tiklerini sormaya ba larlar. Sonunda etkinli e kat lmaktan

vazgeçebilirler. Bu tip tükenmek üzere olan sporcular n büyük bir motivasyonsuzluk

ya ad klar  dü ünülmektedir (Koruç 2002).

Sporcunun fizyolojik ve psikolojik aç dan yar maya haz rl kl  olmas  için yeterli bir

motivasyon düzeyinde olmas  gerekir. Motivasyon düzeyinin yetersizli i “start tembelli i”

durumuna yol açar. Bu durumdaki sporcu, sahip oldu u performans düzeyini sergilemede

isteksizdir. Nedensiz bir yorgunluk ve keyifsizlik hisseder. Motivasyon düzeyinin a

olmas  ise, “start tela ” durumuna yol açar. Bu durumdaki sporcu ise, kendini a  gergin

hisseder, sinirli ve tela r, davran lar  kontrolsüzdür (Aç kada ve Ergen 1990).

2.6. Performans

Performans, “bir fiziksel aktivite s ras nda, o fiziksel aktivitenin gerektirdi i

fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verimidir.” Bu verimi yar ma s ras nda ortaya

koyabilme düzeyi de performans düzeyi hakk nda bilgi verir (Kunter ve Öztürk 1997).
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2.6.1. Performans  etkileyen faktörler

Spielberger (1989)’e göre, yüksek düzeyde kayg  performans  bozmaktad r. Buna

kar k dü ük düzeyde kayg ya sahip olan ki i motivasyon eksikli i göstermektedir.

Performans  çe itli faktörler etkiler. Bu faktörler öncelikle iç ve d  faktörler olmak

üzere ikiye ayr rlar. Bu faktörler unlard r:

2.6.1.1. ç faktörler

* Antrenman düzeyi

* Ya

* Cinsiyet

* Fiziksel Uygunluk

* Irksal faktörler

* Stres düzeyi

* Motivasyon durumu

* Beslenme

* Ergojenik destekleyiciler

* Sa k durumu

* laç kullan

2.6.1.2. D  faktörler

* rtifa (Rak m)

* Nem

* S cakl k

* Zemin durumu (Kunter ve Öztürk 1997).

2.6.2. Performans  etkileyen psikolojik faktörler

Spor faaliyetlerinde bulunan herkes, hem fiziksel hem de psikolojik yüklenmelerle

kar  kar yad r. Bu yüklenmelerin etkilerini en aza indirmek için yüklenmeye neden olan

faktörlere kar  antrenman yap lmaktad r. Fakat antrenmanlarda a rl k genellikle

kondüsyon çal mas yla teknik ve taktik antrenmanlar na verilmekte ve bu yüzden de
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sporda ba ar ya ula man n psikolojik artlar  ço u zaman ihmal edilmektedir

(Ramazano lu 2000).

Kuru (2000)’ya göre performans  etkileyen psikolojik faktörler unlard r:

* Heyecan

* Hasret

* Zihinsel eylem

* Yorgunluk

* Seyirci

* Kramp

* A

* steksizlik

* Sürantrenman

* Kompleksler

* Karars zl k

* Psikolojik sava m

* Sporcunun kötü gününde olmas

* ç bedensel de meler

* D  bedensel de melerdir.

2.6.3. Performans ve uyar lm k

Uyar lm k (arousal), organizman n fizyolojik durumuyla ilgilidir. Yani sinir

sisteminin bir fonksiyonu olarak dü ünülebilir ve çok boyutludur. Sinir sisteminin

yap nda yer alan beyin kabu u (cerebral corteks), retiküler aktive edici sistem, limbik ve

parasempatik sinir sistemi uyar lm kta önemli i levlere sahip yap lard r (Aybey 2005).

Kayg  ve uyar lm k terimleri genellikle birbirinin yerine kullan lmaktad r.

Uyar lm k, fizyolojik etkinlik ya da otonomik tepki olarak aç klan r. Uyar lm k, derin

uyku halinden yo un heyecan noktas na kadar geçen süreyi kapsayan ve bu süreç içinde

de ik düzeyler sergileyen genel fizyolojik ve psikolojik bir etkinlik olarak ele

al nmaktad r (Y lmaz 2005).
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Sporla uyar lm k aras ndaki ili ki ele al nd nda ise, uyar lm n performans

nas l etkiledi i üzerinde durulmaktad r. Bir okçuluk ya da tabanca at  yar mas ndan

önce kalp at m say n artmas , elde bir titremeye, dolay yla hedefe iyi ni an

alamamaya neden olacakt r. Bu gibi durumlar performans n dü mesine neden olacakt r.

Bunun için uyar lm kla performans aras ndaki ili kinin ters U eklinde oldu u

dü ünülmü tür (Tiryaki 2000).

                      ekil 3. Uyar lm k-Performans li kisi (Tiryaki 2000)

Psikologlar ilk önce uyar lm k ve performans aras ndaki ili kiyi linear ve direkt

olarak ele alm lard r. “Dürtü Kuram ” ad  verdikleri yakla ma göre bireylerin

uyar lm k ya da durumluk kayg lar  ne kadar artarsa performanslar  da o kadar artacakt r.

Uygulamada ve literatür çal malar nda destek bulmayan bu kurama kar k olarak spor

psikologlar  bir çok kuram ortaya koymu lard r. Bunlardan en önemlisi ise “Ters U

Denencesi” olmu tur (Y lmaz 2005).

Ters U Denencesi, Yerkes-Dodson yasas  olarak adland r ve uyar lm k ve

performans aras nda çan e risi bir ili kinin oldu unu kabul eder. Bu hipotez, insan

performans n çok dü ük ya da yüksek uyar lm k düzeyine izin verdi ini fakat en

yararl  uyar lm k düzeyinin orta seviyedeki ya da optimal seviyedeki uyar lm k

oldu unu ifade eder (Y lmaz 2005).

Uyar lm k ve performans aras ndaki ili kiyi ele alan bir di er yakla m ise

performans ve uyar lm k aras ndaki ili kinin bili sel kayg ya ba  oldu unu ortaya

koyan Katastof  Kuram ’d r (Y lmaz 2005). Katastof Kuram , kayg n bili sel kayg  ve
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fizyolojik uyar lm k tepkisi biçiminde en az iki farkl  bile eni oldu unu ileri

sürmektedir. Bili sel kayg  dü  gösterdi inde bu model, fizyolojik uyar lm k ve

performans ili kisinin tek yönlü veya Ters U e risi eklinde olmas  gerekti ini

yordalamaktad r. Yar ma gününde fizyolojik uyar lm k yüksek ise bili sel kayg  ve

performans aras nda olumsuz bir ili kiye de inir. Bunun tersi olarak, fizyolojik

uyar lm k yar ma öncesinde dü ük ise bili sel kayg n performans  artt raca

belirtmektedir (Y lmaz 2005).

Ters U hipotezinin spordaki aç klamas u ekilde yap labilir; e er bir sportif beceri,

kolay bir beceri ise (örne in, voleybolda blok, halterde silkme kald , futbolda iç

vuru …) bu becerilerin uygulanabilmesi için uyar lm k düzeyinin yüksek; e er bir

sportif beceri zor bir beceri ise (voleybolda smaç, futbolda röve ata vuru , güre te

rpma.), bu becerinin uygulanabilmesi için uyar lm k düzeyinin dü ük olmas  demektir

(Aybey 2005).

ekil 4 Tersine Dönmü  U Teorisine Göre Uyar lm k-Performans li kisi (Yücel 2003).

Ters U teorisi, uyar lm n orta seviyede performans n yüksek oldu unu ve

uyar lm k yükseldikçe performans n yava  yava  dü tü ünü göstermektedir.

Uyar lm k ne dü ük ne de yüksek düzeyde oldu unda performans üst düzeyde olur

(Aybey 2005).
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2.7. Stres

Stres sözcü ü Latince “Estrictia” fiilinden türetilmi tir. Fiil olarak; bask  yapmak,

bast rmak, germek, önem vermek, yüklenmek, zorlamak, isim olarak; bask , bas nç, zor

anlam na gelmektedir. T p alan na ilk kez 19. yüzy n ikinci yar nda ünlü Frans z

fizyolojist Claude Bernard taraf ndan kullan lm  ve “organizman n dengesini bozan

uyaranlar” olarak tan mlanm r. Ayr ca, Organizman n varl  tehdit eden ani gerilim,

yüklenme veya zorlanma durumlar  anlatmak için de “stres” kavram  kullan lm r

kizler ve Karagözo lu 1997).

Selye (1956) ise stresi, “Vücudun herhangi bir ar zaya kar  spesifik olmayan bir

tepkisi” diye tan mlam . Bir insan hava, su ve yemek gibi ihtiyaçlar  oldu u sürece her

zaman stres alt ndad r  (Öktem 1981).

Baz  temel sa k konular nda yap lan ara rmalarda stresin %50-%80 oran nda tüm

hastal klar n kayna  oldu u bulunmu tur. Psikolojik stresin içeri i incelendi inde,

“engellenme (frustration)”, “çat ma (conflict)”, “bask  (presure)” olmak üzere üç

boyutunun oldu u görülmü tür (Akarçe me 2004).

Engellenme: Bireyin varmak istedi i hedefe ula mas n önüne geçilmesidir. Engellenme

çe itli ekillerde ortaya ç kabilmektedir. Fakat, olu  süreci prensip olarak ayn r.

Örne in; 3 y ll k lise ya am nda çok iyi olan bir ö renci, birinci derecede girmek istedi i

fakültelere giremedi inde büyük bir olas kla engellenme süreci ortaya ç kabilir. Bir

lence yerine girmek isteyen bir çift, herhangi bir nedenden dolay  kap dan geri çevrilirse

yine engellenme süreci ortaya ç kabilmektedir. Her iki örnekte de stres yaratan durumlar

farkl  olmakla birlikte, engellenme bir süreç olarak ayn r ve elde edilmek istenen bir

hedef engellenmektedir (Akarçe me 2004).

Çat ma: Biri için çok önemli olan iki ya da daha çok tercihten birinin zorunlu olarak

seçilmesi gerekti i zaman ortaya ç kan bir tür strestir (Akarçe me 2004).

Bask : Yap lacak birçok i i h zland rma ve yeti tirme çabas  oldu unda ortaya ç kan stres

türüdür. Bask da d  faktörler oldu u kadar bireyin kendi motivasyonuna ili kin iç faktörler

de önemli rol oynamaktad r. Örne in; bir ö renciye ders sorumlusu taraf ndan ara

nav ndan önceki k sa dönemde pek çok kayna  okuma zorunlulu u getirilmesinin

yaratt  bask  d  faktörlere ili kin bir örnek olabilir. Bir ba ka ö rencinin, ders

sorumlusunun zorlamas  olmaks n kendi ki ilik yap  ve beklentisine uygun olarak ayn
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dönemde pek çok kayna  okuma gere i duymas  ve kendisini zorlamas n yaratt  bask

ise içsel faktörlere bir örnek olabilir (Akarçe me 2004).

Stresin sportif performansa ula mada ne kadar önemli bir faktör oldu unun ortaya

kmas yla birlikte, stresin nedenlerini belirlemek ve farkl  bireylerin bu nedenleri nas l

alg lad klar  tespit etmek için ara rmalar ba lam r. Bu ara rmalar a daki

alanlarda yo unla r:

* Sporcular n s nt  hale gelmelerinin nedenleri nelerdir?

* Yo un çal malar s ras nda sporcular n bir k sm  yükselme f rsat na ula rken

di erlerinin bask  alt nda kalmalar  nedendir?

* Yar  endi esi sporcunun performans  nas l etkiler?

* Sporcular, duygusal durumlar  kontrol etmeyi ö renebilir mi ve bu

performanslar  en iyi derecede kullanabilmeleri için yard mc  olur mu?

* A  stres durumlar  azaltmak için neler yap labilir?

* Uzun süreli, yo un yar malarda, sporcuyu büyük bir psikolojik bask da

kalmaktan koruyabilmek için neler yap labilir? (Özgül 2003).

Yar ma endi esi anla r olmal r. Çünkü sporcuyu kanalize aç ndan büyük önem

ta r. Amaç kazanmak ve kaybetmek olas  üzerine kuruldu una göre, tek çözüm

müsabaka stresini, sporcuyu motive etmeye yarayan bir araç olarak kullan labilmektedir

(Tiryaki ve ark 1995). Belirli oranda stres, bedensel ve zihinsel i levlerin verimlili ini

ayakta tutmak ve olas  sorunlara kar  ki iyi haz rl kl  k lmak için gereklidir (Öktem 1981).

Bu sebeple yar ma stresinin yar mac  taraf ndan hangi düzeyde (az veya çok)

hissedilmekte oldu u önemlidir ve bu durum ayn  zamanda ölçülebilir özelli e sahip

olmal r (Tiryaki ve ark 1995).

Stres kendini duygusal durumlarda psikolojik ve davran sal tepkilerle belli eder

(Konter 1998).

Stres, organizman n fiziksel ve ruhsal s rlar n zorlanmas  ve tehdit edilmesiyle

ortaya ç kan, sava  veya kaç tepkisiyle organizman n dengesinin korunmas na yönelik

biyolojik tepkiler meydana getiren bir durumdur (Özcan 1999). Ayr ca stres, kayg n

kayna  olu turmakta ve organizmada savunma mekanizmalar n kullan lmas na yol

açmaktad r. Stres, bedensel, ruhsal veya her iki ekilde olabilir. Sporda görülen stres

genellikle bu son eklidir. K saca sporcu, stres halinde ya performans  engelleyen a
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gerginlik içinde bulunmakta ya da performans için gereken optimal gerginli e

ula amamaktad r. Asl nda her yar ma sporcular için büyük bir stres ve güvensizlik

kayna r (Ba er 1998).

Yar ma endi esi bulunan ortam, bireyin korku ya amas na neden olur. Bu korku da

bireyde tansiyon yükselmesine, geç anlamaya yol açar. Sporcunun davran lar  etkileyen

bu durum, dolay yla müsabakadaki ba ar n nas l olaca  da belirler (Öztürk 1991).

Yüksek düzeydeki sportif stres, çok geni  bir yelpazede olumsuz sonuçlara sahiptir.

Stres al nan zevki ve performans n dü mesine neden olurken; yüksek düzeydeki ya am

stersi sakatl k riskini artt rabilir (Engür 2002).

Sporcular n ki ilik yap lar na ba  olarak ya ad klar  stres az veya çok de iklik

gösterir. Sürekli kayg  yüksek olan bireyler stres kar nda, Sürekli Kayg  dü ük olan

bireylerden daha s k ve daha kolay etkilenirler. Böylece Durumluk Kayg  daha iddetli

ya arlar (Özgül 2003).

Yap lan bütün bilimsel çal malar, sportif performans  etkileyen en büyük

sebeplerden birisi olarak stresi göstermektedir (Özer 1998).

2.7.1. Stres çe itleri

2.7.1.1. yi stres

nsan n hayattan alabilece inin en fazlas  elde etmek için verece i mücadele, itici

gücü olu turur. Bu tür strese daha teknik bir terimle “uyar ” diyebiliriz (Yaman ve

Ho görür 2000).

2.7.1.2. Kötü stres

Bu tür stres, ki ilerin üzerindeki bask lar n iyice artt , ba a ç kamad  bir hal ald

zamanlarda olu ur. Bu, insanlar n “stres alt nday z” derken kastettikleri türden bir bask r.

er sorun çözülmezse, ruhsal çöküntüden fiziksel hastal klara kadar uzanan etkileri

görülür (Yaman ve Ho görür 2000).

yi stresin kötü stres haline dönü mesi, stresin özel artlar yla ve strese maruz kalan

insan n ki isel direnciyle do rudan ba lant r. Kötü stresin herhangi bir olay n sonucu

olarak aniden ata a geçmesi mümkündür. Fakat pek çok insanda bu durum, birikimle

zaman içinde ortaya ç kar.  yapma yetene i ve verim giderek dü er. Stresin belirtileri

erken fark edilirse, ba  edebilmek için bir eyler yapmak mümkün olabilir (Yaman ve

Ho görür 2000).
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2.7.2. Stres alt ndaki sporcularda gözlemlenen de iklikler

* Fizyolojik olarak kan bas nc n (tansiyon arteriyel), kas gerginli inin (gerim/tonus), ter

bezi faaliyetlerinin ve kalp vurum say n (pulse/nab z) artt  görülür.

* Solunum (respirasyon) s kla r ve gözbebeklerinde büyüme olur.

* Beyine ve kaslara daha fazla oksijen gerekti i için kanda alyuvarlar (eritrosit) say

artar, iç organlardaki kan miktar n azalmas  nedeniyle sindirim yava lar, zihinsel olarak

dikkat azal r, alg lamada yan lg lar ve unutkanl k görülebilir.

* Psikolojik olarak güvensizlik hisseder, huzursuz ve karamsard r, yetersizlik duygusuna

ba  olarak korku ba lam r (Altungül 2006).

Bütün bunlar antrenman veya yar ma s ras nda sahip oldu u performans

sergileyememesine neden olur. Konsantre olamaz, koordinasyon bozulur, teknik ve taktik

hareketlerde hatalar sergiler  (Altungül 2006).

2.7.3. Stres yönetimi

 stresle ba a ç kmak ve ya am kalitesini artt rmak amac yla, durumu de tirme

ya da duruma verilen tepkileri de tirmeye “stres yönetimi” denir. Bu yöntemler; çevresel,

zihinsel ve fiziksel olmak üzere üçe ayr r. Bu yöntemler, strese yol açan uyar  üzerinde

etkili olmad  gibi, bizim bunlara verdi imiz tepkilerin ya am kalitemizi artt rma yönünde

ekillenmesine de izin vermezler. Ayr ca bunlar fiziksel sa  tehdit eden ve

psikolojik olarak da çökkünlük noktas na gelmemize yol açabilecek etkisiz yöntemlerdir.

Stres yönetimi kapsam nda sözü edilen tekniklerden hepsi herkes için uygun de ildir.

Etkili yöntem, ki ilik ve ya am sitiline uygun olan ve fazladan fedakarl klar yap lmadan

uygulanabilenlerdir (Altungül 2006).

Kaçma, sald rganl k, içe kapanma, alkol ve sigara ba ml  stresle ba  etmede

“etkisiz yollar” olarak görülür. Görmezlikten gelme, sorunlar n sebebi olarak ba kalar

suçlama, inkar ve bast rma gibi tutumlar ise, “kendini aldatmaya yönelik tutumlar” olarak

tan mlan r. Küçük hayal k kl klar n dert edilmesi ya da de ikliklerden olumsuz

ekilde etkilenme, ba kalar na yönelik öfke nöbetleri, k  olma ve kayg lanma gibi

davran lar n al kanl k haline gelmesi ki iyi yaln zl a götürece inden, strese daha da

yatk n k lar. Hiç tepki göstermeyerek ya anan s nt  içte biriktirmek de normal

zamanlarda önemli olmayan herhangi bir olay  hiç beklenmedik bir anda strese

dönü türebilir (Altungül 2006).
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Stres, k sa dönemde kalp h n artmas , kan bas nc n f rlamas , sinirlerin

bozulmas , tahammülsüzle me ve verimlili in dü mesine neden olur. Ancak, olumsuz

düzeyde ve uzun süre ya and nda ki ilik de ikli i, i  ya da evlilik düzeninin bozulmas ,

intihar dü üncesi, e ilimi ya da giri imi gibi sonuçlara götürebilir. Ancak iki insan ayn

ko ullarda bile birbirinden çok farkl  tepkiler gösterdi i için herkesin stresle ba  etme

yollar  da farkl r (Altungül 2006).

Stres yönetimi stratejileri içinde muhtemelen en belirgin görülen fiziki idame

stratejileri; spor yapmak, diyet ve beslenmeye önem vermek, yeterli miktarda uyumak ve

dinlenme faaliyetlerine kat lmak eklinde belirtilebilir. Yeteri kadar uyguland  takdirde

ahsi dengeyi olu turarak stresi yenme bak ndan fiziki yap  daha güçlü hale getirir.

Kalp, solunum ve dola m sistemlerini çal  hareketler birçok insan n daha sa kl

olmas na yard mc  olur. A r ve kolay hareketler yapmak suretiyle bir ah s kendi

bedeninin fiziki kabiliyetini geli tirebilir. Kendi dayan kl  ve tahammül gücünü

artt rabilir. Ayr ca, fiziki hareketler stresli durumlarda olu an tansiyon ve duygular n

da lmas na yard mc  olur. Uygun olmayan beslenme ve diyet sempatik sistem

uyar lar  do rudan harekete geçirmek suretiyle veya yorgunluk ve sinirlilik durumunu

etkilemek sureti ile günlük strese önemli katk da bulunur. Ak ll ca spor yapmak, sa kl

diyet, iyi ve yeterli beslenme geleneksel olarak sa kl  hayat n ilkeleri olarak kabul edilir.

Kaslar n dinlendirilmesi için uygulanan bir ba ka teknik olan biyolojik geri beslemede,

çe itli yard mc  aletler kullan lmas  suretiyle ahs n çe itli kas gruplar nda hissedilebilir bir

rahatlama temin edilmesi istenir (Altungül 2006).

Stresle ya amay  ö renerek, bedensel hareket, solunum egzersizi, gev eme, sosyal

kültürel, sportif etkinliklere kat lma, stres yönetim tekniklerinin en önemlilerindendir

(Altungül 2006).

Stresle ba  etmenin en etkin yolu, ki inin kendisiyle olumlu diyalog kurmas  ve

sorunlar  tart abilmesinden geçer (Altungül 2006).

2.8. Kayg

Kayg , bireylerin sebebini bilmedi i, ama tehlikeli ve tehdit edici olarak kabul etti i

olaylar kar nda duydu u huzursuzluk, bir çe it korku hissidir (Özgül 2003).

Kayg  sözcü ünün kökü, eski Yunanca “anxietas” olup, endi e, korku, merak

anlam na gelir. lk olarak Çiçero taraf ndan “kal , sürekli bir endi e e ilimi ve yatk nl ”

anlam nda kullan lm r. Freud, kayg n içgüdü ve dürtülerden kaynaklanan gücün
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bast lmas  sonucu ortaya ç kt  ileri sürmü tür. Bu görü ünü daha sonra de tiren

Freud, kayg  benli in tehlikeli durumunu alg lamas na ba lam , bu durumun ortadan

kalkmas  için bast rma düzeyinin i ledi ini kabul etmi tir. Özetle, Freud’a göre kayg n

levi, olas  bir tehdide ve tehlikeye kar  benli i uyarmak ve savunma düzenine i lerlik

kazand rmakt r (Köknel 1987).

Kayg , varl  sürdürebilmek, de ik artlara uyum sa layabilmek için sa kl  bir

dürtüdür. Kimi; kayg , ki ili i olu turan ilk temel güç olarak kabul etmi , kimisi de

ikincil olarak olu an fakat ki ili in yap lmas nda, geli mesinde ve davran n ortaya

kmas nda önemli bir faktör olarak de erlendirmi tir (Köknel 1997).

Günlük ya amda kar la lan kayg , alt  temel grup içinde toplanmaktad r:

1. Al lm  bir durum, çevre, nesne, ki i ya da engelle kar la ld nda kayg

duyulur.

2. Belirli bir nesnenin yaratt  korku sonucu kayg  duyulur.

3. Belirli bir nesne olmaks n nesneyi tasarlayarak kayg  duymak.

4. Zorlu dü ünce ve korkular kayg ya neden olur.

5. Do al afetler sonunda kayg  duymak.

6. Ruhsal hastal klard r (Ö üt 2000).

Kayg n geli imi, genetik ve biyolojik e ilimlerden, önceki ö renme

deneyimlerinden, içinde bulunulan ortama ili kin durumsal ipuçlar ndan ve ki inin

bili lerinden etkilenir (Ö üt 2000).

Carl, Gustav ve Jung Kayg , ortak bilinçalt ndan gelen, ak lc  olmayan bask lar,

korkular, imgeler ve tasar mlar taraf ndan bilincin sald ya u ramas  olarak kabul etmi tir

(Gümü  2002).

Arkonaç (1993)’a göre ise kayg , endi e, gerginlik hali, tepkide belirsiz bir korku

veya kötü bir ey olaca na dair sürekli bir his halidir.

Köknel (1997) ise kayg , “endi e, kuruntu, korku, tela  ve üzüntü gibi insanda

bask  ve gerilime yol açan duygu durumu” olarak tan mlam r.

Kayg , normalde korku duygusu uyand rmayacak nitelikteki uyar lar n bir tak m

korku tepkilerine yol açmas  halidir. Yani burada, gerçekle ba lant  bulunmayan,

anla lmas  ve anlat lmas  mümkün olmayan ve elem verici bir duygula m söz konusudur.
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“Genel olarak, insanlar kayg , gelecekte kötü bir ey olacakm  gibi duyumsarlar”

kizler 1994).

Kayg , tedirgin edici bir duygudur ( kizler 1994). Kayg n giderilmesi için birinci

amada, tehdit unsurunun bulunup bulunmad na bak r. kinci a amada, ki i tehdidi

ortadan kald rmaya yönelik imkanlar  de erlendirir. Kayg  potansiyeli ta yan olaylar n

tümünün ortak yan , ya amda baz  de ikliklere neden olmas r. Günlük hayat n

kayg lar , insan ihtiyaç ve amaçlar n birbiriyle çat mas  sonucunda ortaya ç kar. Bir

giri imin engellenmesi, bir ihtiyac n kar lanmamas  durumunda kayg  artar. Bu olay n

ba  ve sonu bellidir ve hayat n bütününü etkilemez (Özyürek 1996).

Kayg , geli ime ba  stresler, psikolojik, fizyolojik ve sosyolojik olarak çe itlilik

gösterirler. Fiziki çevreden kaynaklanan faktörler olarak, hava kirlili i, gürültü, kalabal k,

 ve me guliyetten kaynaklanan kayg lar, zaman n azl , gece çal ma, i  bask  olarak

gösterilebilir (Özyürek 1996). Psikolojik ve sosyal olaylardan kaynaklanan kayg lar ise,

günlük geli imsel ve hayat krizleri (aile yap , ciddi hastal klar, do um, ölüm vb.)

eklinde ortaya ç kanlar diye gösterilebilir (Balta  1990).

Asl nda kayg dan kaçmak ya da bunu hissetmemek için elimizden geleni yapar z.

Bunun birçok nedeni vard r ve en genel nedeni, yo un kayg n, ya ayabilece imiz en

azap verici eylerden birisi olmas r. Bunun yan  s ra, kayg  duygusunun içerdi i baz

eler birey için özellikle dayan lmaz olabilir. Bunlardan birisi çaresizliktir. nsan büyük

bir tehlike kar nda etkin ve cesur olabilir ama bir kayg  kar nda çaresizlik duyar (Tol

1995).

Kayg n davran lardaki belirtileri ise, a  heyecan ve hareketlilik halinden,

uyu ukluk haline dönü me eklindedir. Korku, sinirlilik, a  öfke, tiksinme, yorgunluk,

kas a lar  ve ruhsal ikayetler kayg n en yayg n belirtileridir (Akandere 1997).

Kayg  ba ar  bir ekilde yönetildi inde, dikkatte esneklik ve koordinasyon geli ir.

Dikkatsel beceriler, sporcular  negatif dü üncelere odaklanmadan uzak tutar. Örne in;

hakemlerin çald  düdükle ayn  dü üncede olmayan birçok sporcu bu hale öfkeyle kar k

verir. Bu tür durumlara sporcunun ne kadar öfkeyle kar k verece i onlar n ki ilik olarak

öfkelenmeye yatk nl klar  ve kayg yla ili kili olmaktad r (Konter 1996).

Ayr ca Özbekçi (1989) “Farkl  Spor Dallar nda Ya anan Müsabaka Stres

Düzeylerinin Ara lmas ” adl  çal mas nda; bireysel sporcular n, tak m sporcular na

göre kayg  daha yo un ya ad klar  ortaya koymu tur ( ahin 1992).
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2.8.1. Kayg n boyutlar

Kayg n fizyolojik ve psikolojik boyutu vard r.

Fizyolojik kayg , çe itli yüklenme durumlar nda organizman n gösterdi i ve spesifik

olmayan bir tepkidir. Bu tepki, vücudun fizyolojik dengesinin bozulmas na kar  verdi i

bir cevapt r. Organizman n verdi i bu tepki “genel uyum sendromu” olarak tan mlanarak

alarm tepkisi, direnç dönemi ve yorgunluk dönemi olmak üzere üç a amada ele al nabilir

(Singer 1975).

Psikolojik ve sosyal faktörlerin strese yol açmas  ve bunun farkl ekillerde

ya anmas , kayg n fizyolojik boyutunun yan nda psikolojik boyutunun da oldu unu

ortaya koymu tur. Psikolojik kayg  en kapsaml  olarak lozarus modeli tan mlamaktad r.

Buna göre kayg , ki inin olay esnas ndaki kayg  tepkileri, olay n yap , ona ili kin

beklentileri ile ilgili ki inin motifleri ve ki ilik özellikleri aras nda cereyan eden “arac

olma süreci”nin bir sonucudur (Singer 1975).

2.8.2. Kayg n nedenleri

Kayg n tek bir nedeni yoktur, ki iden ki iye de ir. Baz  insanlar için kayg  yava

yava  geli en uzun periyot stresten sonra ba lar. Baz  insanlar ise hayatlar n yönünü

kesin olarak kontrol edemediklerini hissedebilirler ve gelecek için genel bir kayg

geli tirebilirler. Baz  insanlar ise, geçmi te ya ad klar  stresli olaylar yüzünden gelecekte

de benzer olaylarla kar  kar ya gelmekten tedirgin olurlar (Cücelo lu 1996).

Kayg ya neden olan en güçlü sebeplerden baz lar ; ba ar zl k korkusu, prestij kayb

ve kibirle ilgilidir (Akarçe me 2004).

Sonucunu kestiremedi imiz durumlarda kayg  olmak normaldir. Beynimize

“Tehlike için haz r ol” mesaj  veren kayg r. Farkl  insanlar ayn  duruma farkl

yo unlukta tepki verebilir (Schreiber 2004).

Al lmam  bir durum, nesne ya da ki i ile kar la ma, tak nakl  dü ünceler, iç ve d

çat malar kayg ya neden olabilirler (Köknel 1982).

Psikologlar, yüksek performans için sporcular n belli bir kayg  düzeyine sahip

olmalar  gerekti inde birle mektedir. Bu düzeyin alt  ve üstü performans  olumsuz yönde

etkileyebilmektedir. Performans kapasitesinin s na yakla kça, kayg  ve yorgunluk

artar. Yar man n sonucuna göre belirlenen ceza ve ödüller sporcunun kayg  düzeyini ve

performans  olumsuz yönde etkilemektedir (Ba er 1985).
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Heyecanlar n nedenlerini bireyin çevresini alg lay  tarz ndan ay rmak olanaks zd r.

Belirli bir ortam içinde kendisini güven alt nda ve huzurlu hisseden bireyde korku ya da

kayg  olmaz. Di er yandan ayn  çevredeki ba ka biri çevreyi tehlikeli bulabilir ve bu

alg lamayla ilgili heyecanlar  ya ayabilir. Hangi sosyal ortam n nas l alg lanaca  içinde

yeti ti imiz kültür bize ö retir. Bu nedenle, hangi ortam n hangi tür kayg  yarataca  bir

kültürden di erine farkl  olabilir. Ancak bütün toplumlar için geçerli baz  genellemeler

yapmak olana  vard r (Tol 1995).

2.8.2.1. Deste in çekilmesi

Al lagelmi  çevrenin ortadan kalkt  durumlarda insanlar kayg  duyarlar.

2.8.2.2. Olumsuz bir sonucu beklemek

Olumsuz durumlar n ortaya ç kaca  durumlarda kayg  duyar z.

2.8.2.3. ç çeli ki

nand z ve önem verdi imiz bir fikirle, yapt z davran  aras nda bir çeli ki

ortaya ç kt  zaman kayg  türünden bir gerginlik duyar z.

2.8.2.4. Belirsizlik

Gelecekte ne olaca  bilmemek insanlar için en belli ba  kayg  nedenlerinden

biridir. leride olumsuz türden olaylar n olaca  bilmek, ne olaca  hiç bilmemeye

ye lenir (Cücelo lu 1996).

Akandere (1997) ise, kayg ya neden olan iç ve d  faktörleri u ekilde

ralamaktad r. Bulu ma s nt , dar zaman, i  seyahati, sorumluluk, yükselme h rs ,

meslekta  çat mas , üste kar  öfke, do ru olmayan ele tiri, devaml  telefon sesi, bilgi

üstünlü ü, çevre kirlili i, gürültü, otomobil kazas , çocuk problemi, kavga, ailede hastal k,

sizlik, sigara, alkol, manl k, hareketsizlik, kötü haber, az uyku, resmi ziyaretler, d

görünü ten memnun olmama gibi s ralanabilir.

Bu faktörlere ba  olarak sporcular n ya ad  stres, az veya çok de iklik

gösterebilir. Sporcular n bu stres faktörlerine göre ya ad klar  kayg  düzeyi a daki gibi

grupland lm r:

Yüksek Kayg  Düzeyi

 * Önemli bir yar a haz rlanma

 * Rakibin güçlü olu u
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 * Aileden gelen ele tiriler

 * Antrenörden gelen ele tiriler

Orta Kayg  Düzeyi

 * Rakibin nmas  gözlemek

 * Yabanc  bir sahaya ç kmak

 * Rakibin önceki bir müsabaka veya yar mas  izlemek

 * Kondisyon yetersizli i

Dü ük Kayg  Düzeyi

 * Ellerin titremesi (Çaml yer 1984).

Kayg n biçimi, d a vuran belirtileri ne olursa olsun, ki ili in kayg  ve kayg

yaratan çevreyi alg lay , tak lacak tutum ve yap lacak davran  bak ndan önemlidir.

Bu süreçte, kayg  yaratan durumun önce alg lanmas  gerekir. ster d ta bulunan bir

nesneden, ister ki ili in kendisinden kaynaklans n, kayg  yaratan bir durum kar nda

ki ilik, de ik süreçler içinde farkl  cevaplar verebilir. Kayg  yaratan nesneyle bilinçli

olarak ba a ç kmak için duygu, bellek ve dü üncenin i levlerinden yararlan r (Koç 2004).

2.8.3. Kayg  türleri

2.8.3.1. Durumluk kayg

Shielberger (1966) durumluk ve sürekli kayg  kavramlar  ilk kez ortaya atan bilim

adam  olmu tur (Gümü  2002).

Kayg , insan n temel duygular ndan biri olarak kabul edilebilir. Hepimiz tehlikeli

gördü ümüz durumlarda kayg  duyar z. Örne in, di çi koltu unda otururken, s nav

kap nda beklerken, uça a binmeden ya da bir ameliyata girmeden önce tedirgin ve

huzursuz oluruz. Tehlikeli ko ullar n yaratt  bu kayg  türü genellikle her bireyin ya ad

geçici, duruma ba  bir kayg  olu turur. Buna “Durumluk Kayg ” denir (Özgül 2003).

Durumluk kayg  “state anxiety”, durumdan duruma yo unlu u de en, sürekli

olmayan durumlara bireyin gösterdi i geçici duygusal reaksiyonlard r. Bireyin stres

yaratan durumu, tehdit edici olarak alg lad  durumlarda “durumluk kayg ” düzeyi

yüksek, bu tehlikenin tehdit edici olarak alg lanmad  durumlarda dü ük olmaktad r

(Akarçe me 2004).
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Durumluk kayg , sporcunun ortaya koyaca  performans üzerinde belirleyici

olabilecek güdülenmesini, konsantrasyonunu, koordinasyonunu, karar verme yetene ini,

özgüvenini, kondisyonel ve koordinatif yeteneklerini etkilemektedir (Konter 1997).

Durumluk kayg  birçok ara rmac  tan mlamaya çal lard r. Bunlardan baz lar

öyledir;

Durumluk kayg , s nt , tasa ve gerginlik ile karakterize, var olan acil durumu

göstermektedir (Konter 1996).

Bir ba ka tan mda ise; “Bireyin içinde bulundu u stresli durumdan dolay  hissetti i

subjektif korkudur”. Fizyolojik olarak da otonom sinir sisteminde meydana gelen bir

uyar lma sonucu terleme, sararma, k zarma ve titreme gibi fiziksel de meler bireyin

gerilim ve huzursuzluk duygular n göstergeleridir. Stresin yo un oldu u zamanlar

durumluk kayg  seviyesinde yükselme, stres ortadan kalk nca dü me olur (Öner 1994).

eklinde tan mlanm r.

Durumluk kayg , sporcular n performans  üzerinde olumlu ve olumsuz etkilerde

bulunabilmekte, onlar n kendilerini bütün fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal kapasiteleri

ile gerçekle tirmelerinde kolayla  veya engelleyici bir rol oynayabilmektedir

(Cücelo lu 1996).

Durumluk kayg n önemli bir özelli i de, yo unlu unun çe itlenebilece i ve zaman

içerisinde düzensiz bir de ime sahip oldu udur. Sakinlik ve durgunluk durumluk

kayg n olmad  i aret ederken; gerilim, endi e, sinirlilik ve tasa orta düzeyleri

gösterir; yo un korku ve korkma duygusu, felaket dü ünceleri ve organize olmam  panik

davran lar  çok yüksek durumluk kayg  düzeyi anlam na gelmektedir (Engür 2002).

Durumluk kayg , tehlikeli olarak adland lan durumlar öncesinde veya olaylar

ras nda ortaya ç kan, ço unlukla mant kl  nedenlere ba  ve nedeni ba kalar  taraf ndan

da anla labilen kayg r (Ö üt 2000).

Sporcunun tehdit edici durumlara nas l durumluk kayg  ile yan t verece i, sporcunun

bu durumlar  alg lamas na ba  olmaktad r. Sporcular içinde bulunduklar  durumlar  farkl

farkl  alg layabilirler ve bu nedenle farkl  durumluk kayg  ile yan t gösterebilirler.

Sporculara kendi gereksinmelerine uygun ki isel yakla mlar geli tirilmelidir. Antrenörler,

teknik direktörler ve beden e itimi ö retmenleri, sporcular n kar la klar  durumlar ,

kendilerinin alg lad klar  gibi alg lamad klar  ve sporcunun durumu nas l alg lad n

kayg  düzeyini belirleyebilece ini bilmelidirler (Konter 1996).
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2.8.3.2. Sürekli kayg

Sürekli kayg , “trait anxiety” stres yaratan durumlar n tehlikeli ya da tehdit edici

olarak alg lanmas  ve bu tehditlere kar  durumluk duygusal reaksiyonlar n frekans n ve

yo unlu unun artmas  ve süreklilik kazanmas r (Öner 1994).

Konter (1996) sürekli kayg ; “belirli durumlar  tehlikeli ve tehdit edici olarak

alg lama e ilimi ve sporcunun bir ki ilik yatk nl ” olarak tan mlam r.

Sürekli kayg , bireyin kayg  ya ant na olan yatk nl r. Buna, ki inin içinde

bulundu u durumlar  genellikle stresli olarak alg lama ya da stres olarak yorumlama

ilimi de denilebilir. Bu tür kayg  seviyesi yüksek olan bireylerin, kolayl kla incindikleri

ve karamsarl a büründükleri görülür. Bu bireyler, durumluk kayg  da di erlerinden daha

k ve yo un bir ekilde ya arlar (Özgül 2003).

Kimileri sürekli olarak huzursuzluk içinde ya ar. Genellikle mutsuzdur. Do rudan

do ruya çevreden gelen tehlikelere ba  olmayan bu kayg  türü içten kaynaklan r. Öz

de erlerin tehdit edildi ini zannetmesi ya da içinde bulundu u durumlar  stres olarak

yorumlamas  sonucu birey kayg  duyar. Buna “Sürekli Kayg ” denir. Klinik psikologlara

ve psikiyatrlara ba vuran hastalar n büyük bir ço unlu u sürekli kayg  belirtilerinden

ikayetçidirler. Huzursuzluklar  gidermede, hafifletmede ya da kontrol etmede bu

hastalar n kar  koyma ya da ba a ç kma becerileri, savunmalar  yetersizdir (Özbaydar

1983).

 Sürekli kayg , bireyler aras nda de iklik gösteren bir ki ilik özelli idir. Sürekli

kayg  yüksek olan bireyler, dü ük olanlara göre stres yaratan durumlara daha çok

tehlikeli ya da tehdit edici olarak alg lama ve daha yo un durumluk kayg  reaksiyonlar  ile

tepkide bulunma e ilimindedir. Sürekli kayg  ölçe i, bireyin “genellikle” ve “sürekli”

olarak kendilerini nas l hissettiklerine göre kayg  ölçmektedir. Sürekli kayg  ölçe i,

bireyin içinde bulundu u objektif ölçütlere göre nötr olan durumlar n ço unu genellikle

tehdit edici ve stresli olarak görme, alg lama ve yorumlama e iliminin olup olmad

ölçmektedir (Öner 1994).

Sürekli kayg , belirli bir olay ya da duruma ba  olmayan genel ve devaml  kayg r

(Ö üt 2000).

Sürekli kayg  bireyin davran lar nda do rudan do ruya gözlenemez. Ancak de ik

zaman ve ko ularda saptanan durumluk kayg  reaksiyonlar n iddetinden ve s kl ndan

yorumlanabilir. Buna göre kayg  düzeyi yüksek olan bireyler stres kar nda, stres
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kar nda sürekli kayg  düzeyi dü ük olanlardan daha kolayl kla ve daha s k olarak

incinirler. Durumluk kayg  hem daha s k hem de daha iddetli bir ekilde ya arlar

(William 2002).

Kayg n durumluk ve sürekli kayg  olarak ele al nmas n yan  s ra kendini

gösterme ekline göre de üç farkl ekilde ele al nabilece i belirtilmektedir. lki, kayg

kendisini fizyolojik olarak gösterebilir ki bu tip bir kayg ya a  uyar lma, bili sel

uyu mazl k ve davran m yoklu u neden olmaktad r. Bunlardan ilki, ki inin bilgi hücumuna

ramas  anlat r. Gerçekte yar malar s ras nda ve özellikle de oyun kurallar  veya

molalarda baz  koçlar ço u zaman böyle bir tutum sergilerler. kincisi yani bili sel

uyu mazl k, ki inin baz  olaylarla uzla mada çekti i güçlü ü ifade eder. Örne in, bir

sporcunun gösterdi i performans iyi olmas na ra men kadro d  b rak lmas  gibi.

Üçüncüsü de, ki inin güç bir durumla nas l ba a ç kt  bilmemesinden ortaya ç kar.

Örne in, bir güre çinin müsabaka s ras nda rakibinin imdiye kadar hiç bilmedi i bir

tekni i uygulad nda buna nas l kar  bir davran ta bulunaca  bilmemesi gibi. Bu

kurama göre GABA (Gamma-Amino Butyric Acid) kayg dan sorumludur. GABA, merkezi

sinir sisteminin en yayg n inhibitör transmitteridir. GABA düzeyini yükselten ilaçlar

konvülsan (iskelet kaslar n istem d  kas lmalar ) etki yaparken, GABA düzeyini azaltan

ilaçlar (benzodiyapinler) ise uykuya neden olur, kaslar  gev etir ve konvülsiyon olas

azalt r (Aybey 2005).
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ekil 5 Durumluk ve Sürekli Kayg  Aras ndaki li ki (Tiryaki 2000)

2.8.3.3. Olumlu ve olumsuz kayg lar

Belli oranda stres, bedensel ve zihinsel i levlerin verimlili ini ayakta tutmak için,

olas  sorunlara ki iyi haz rl kl  k lmak için gereklidir (Özgül 2003).

Kayg  genellikle olumsuz ve istenmeyen bir durum olarak bilinmektedir. Oysa kayg ,

insan  ara rmaya, çal maya bir eyler üretmeye ve kazanmaya da yöneltebilir. Örne in,

okul ya am  boyunca s nav stresleri, i  hayat nda yükselmek için ya anan stresler ki iyi

motive edici, kazanç sa lay  olumlu kayg lard r. Buna kar k fakirlik, çok gürültülü bir

ortamda ya ama v.b. kayg lar da olumsuz kayg lara örnek te kil eder (Özgül 2003).

2.8.3.4. Bili sel ve bedensel (somatik) kayg

 Bili sel kayg , kayg n zihinsel bölümüdür ve ki inin kendi negatif

de erlendirmeleri veya ba ar yla ilgili olarak negatif beklentileri taraf ndan ortaya

kmaktad r. Bili sel kayg , ki inin s nt lar ndan, rahats z edici görsel imgelerden ve

bunlarla ili kili olarak ho  olmayan hislerden, bilinçli bir ekilde haberdarl  ile

karakterizedir. Bu bizim kar za genel olarak sporda negatif performans beklentileri ile

kmaktad r (Konter 1996).
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Bedensel kayg , do rudan otonom (istem d ) uyar lmadan geli en ve kayg  üzerinde

etkili olan fizyolojik parametreleri göstermektedir. Bedensel kayg , süratli kalp at m oran ,

sa ve kesikli nefes al p verme, nemli eller, kar nda sanc ma ve gergin kaslar gibi tepkisel

reaksiyonlarla kendini göstermektedir (Gümü  2002).

Hem bili sel kayg  hem de bedensel kayg , organizman n derin uyku halinden a

etkin hale kadar uzanan devaml n ve davran n yo unluk boyutu olan uyar lm k ile

yak ndan ili kilidir (Martens ve ark 1990).

Bili sel kayg , bedensel kayg ya göre yar ma öncesinde daha çabuk yükselme

göstermektedir. Bili sel kayg  yükseldikten sonra, yar ma öncesi ve yar ma süresince

fazla de ime u ramaz ve yüksekli ini korur (Konter 1996). Bedensel kayg , vücutta

hissedilen gerginlik ile kendini göstermektedir. Artan gerginlik düzeyi, kaslarda

koordinasyon yitmesine ve dikkat kayb na neden olabilir (Morgan 1998).

Yar maya bir hafta kala sakatl  olan bir futbolcu gelecek hafta oynay p

oynamayaca  ile ilgili olarak yüksek düzeyde bili sel kayg  gösterebilir. Ancak bu

futbolcu, spor doktorundan bir hafta sonraki maça haz r olabilece ini söylemesi üzerine

bili sel kayg  durumunda azalma gösterebilir (Konter 1996).

Bedensel kayg da yükselme, bili sel kayg ya göre daha geç ve maça yak n bir

zamanda yükselme gösterir. Bedensel kayg n yükselmesi sporcudan sporcuya farkl k

gösterebilir. Baz  sporcularda bu, kar la madan bir gün önceki ak am, baz lar nda

kar la man n olaca  gün ve di erlerinde ise soyunma odas nda veya sahaya ç karken

yükselme kaydedebilir (Konter 1996).

Akarçe me (2004)’de yapt  ara rma sonucunda, bili sel kayg n artt nda, at lan

toplam servis say n dü tü ünü görmü , bili sel ve bedensel kayg  artt kça toplam servis

ile negatif ili ki gözlenmi tir. Di er bir aç dan bak ld nda ise, kayg  art na ba  olarak

oyuncular n servis kaç rmamak için garanti servis at lar  yapmalar na ve kar  tak n bu

servisleri daha kolay kar lay p etkili atak yapma ans  bularak servis atma hakk

kazanmalar na neden olmu tur. Bunun sonucu olarak bili sel ve bedensel kayg  düzeyi

yüksek olan oyuncular n att klar  toplam servis say nda azalma görülmü tür.

Kayg n bili sel ve somatik olarak ayr labilir ya da ayr lamaz oldu u ile ilgili olarak bir

çeli kiye dü ülebilir. Bir ba ka anlat mla, somatik ya da fizyolojik bir uyar lm k

durumunda da bir bili sel yön oldu u dü ünülebilir. Örne in, çevremizde i itti imiz bir

otomobil egzozu patlamas  kalbimizin daha h zl  atmas na ya da göz bebeklerimizin
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aç lmas na neden olabildi i gibi, bili sel olarak baz  olumsuz duygular  da beraberinde

getirebilir (Tiryaki 2000).

Bili sel ve bedensel kayg  birbirlerinden ba ms z olarak ele al nmamal rlar.

Çünkü insan, bedeni ve zihniyle bir bütünlük olu turmaktad r. Bu bütünlük içinde, bili sel

ve bedensel kayg  birbirleri ile etkile im içinde bulunurlar. Bili sel ve bedensel kayg n

hem durumsal hem de sürekli olan davran la ili kisi olmaktad r. Bili sel ve bedensel

kayg n ve bunlarla ili kili olan durumluk ve sürekli kayg n yo unluk ve yön boyutlar

da söz konusu olmaktad r. Negatif etkiler sonucunda, bedensel ve bili sel kayg n yönleri

genellikle negatife do ru kayabilir ve yüksek oranlarda bili sel ve bedensel kayg ya sahip

olma, ba ar z deneyimlere yol açmaktad r (Gümü  2002).

ekil 6 Bili sel ve Bedensel Durumluk Kayg yla Performans Aras ndaki Çok Yönlü li ki

(Budak 1999).

ekil 6’dan da anla ld  gibi bili sel durumluk kayg  ile performans aras ndaki

ili ki do rusal-negatiftir. Bili sel durumluk kayg  yükselirken, performans dü mektedir.

Buna kar k bedensel durumluk kayg  ile performans aras ndaki ili ki Ters U formunu

almaktad r. Bedensel durumluk kayg  yükselirken performansta belirli bir optimal üst

noktaya kadar yükselmektedir. Bu optimal noktadan sonraki bedensel durumluk kayg da

artmalar performans  olumsuz etkilemektedir. Cox'a göre, bili sel kayg  ile ili kili korku

ve endi e sportif performans  engelleyicidir. Bili sel durumluk kayg  daha az oldukça

sporcu daha iyi performans ortaya koymaktad r. Sporcular için söylenilen "az kayg  iyidir"

de erlendirmesi bili sel boyutta do ru gözükmemektedir. A  kayg  performansa zarar
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verece i gibi, yeterince kayg ya sahip olmama da benzer sonuçlarla performans üzerinde

olumsuz etkilerde bulunabilir (Budak 1999).

2.8.3.5. Dalgalanan kayg  (Free floating anxiety)

nt , endi e, kayg  hiçbir de ime u ramadan ortaya ç kabilir. Buna dalgalanan

kayg  denir. Bunun kar  ise, Corerty anxiety’dir. Burada kayg  fiziki bir rahats zl k

görünümündedir. Ba , kalp, mide a  gibi nörotik sendrom belirtisi olarak ortaya ç kar

(Akandere 1997).

2.8.4. Kayg  bozukluklar

Kayg  bir duygudur. Tüm duygular gibi tarifi zordur ve herkes taraf ndan farkl

hissedilebilir. Ço u kez korkuya, kötü bir ey olacakm  gibi bir endi eye ya da bilinmeyen

bir ey taraf ndan ku at lm  gibi hissedilen bir bask ya benzeyebilir. Hafif bir tedirginlik

duygusu, huzursuzluk, gerginlik gibi de olabilir. Fobilerde ya da panik durumlar nda

oldu u gibi çok kesin bir korku gibi de hissedilebilir. Bu da çok rahats z edicidir. Kayg

bozukluklar  çe itlidir:

* Panik bozuklu u,

* Yayg n kayg  bozuklu u,

* Sosyal fobi ve di er fobiler,

* Travma sonras  stres bozuklu udur (Sheehan 1999).

nsan n ya am  sürdürebilmesi, çevreye uyum gösterebilmesi ve belirli görevleri

yerine getirmesinde itici güç rolü oynamas  bak ndan bir dereceye kadar sa kl  olan

kayg , ki inin i levselli ini bozmaya ba lad  noktadan itibaren sorun olmaya ba lar.

* Ki inin mesleki ve ailevi ya ant  etkilemeye ba lam sa,

* Ki iler aras  ili kilerinde zorluklar olu turuyorsa,

* Gün içinde çok s k kar na ç yor ve günün büyük bölümünü kaps yorsa,

* Bu duygulan  kontrol edemiyor ve ba a ç kam yorsa,

* En az 6 ay bu durumu ya yorsa, sorunun psikiyatrik olma olas  yüksektir

(Sheehan 1999).

Belirtileri:
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* Huzursuzluk, gerginlik, tedirginlik.

* S nt , daralma.

* Çabuk yorulma

* Dikkatini toplayamama ve bir konu üzerinde yo unla amama.

* Uyku bozukluklar .

* Kolay irkilme, tetikte olma.

Belirtilerin kayg yla ili kisi oldu u gözlemlendi inde ve sorunun psikolojik

olabilece i dü ünüldü ünde, yap lmas  gereken ey psikiyatri uzman na ba vurmakt r.

Kayg  bozukluklar , psikoterapi ve ilaç tedavisi ile düzeltilebilir. laç tedavisi en az 6 ya da

daha uzun sürebilecek bir tedavidir (Sheehan 1999).

2.8.5. Kayg n etkili olabilece i psikolojik faktörler

Yüksek düzeyde kayg , dü ük düzeyde olan özgüvenle ili kilidir. Bunun tersi de

ileriye sürülebilir. Dü ük düzeyde olan kayg , yüksek düzeyde olan özgüvenle ili kilidir.

Dü ük düzeydeki özgüven, performans n optimal düzeyde gerçekle mesini engelleyebilir.

Yüksek kayg  düzeylerine sahip sporcular görevlerini yerine getirmede yeteneklerinden

ku ku duyabilirler ve kompleks becerileri yapmaktan sak nabilirler (Konter 1996).

   ekil 7. Kayg n Etkili Olabilece i Psikolojik Faktörler (Konter 1996)

Sporcular konsantrasyon veya dikkatlerini oyunun kendisinden daha ba ka konu ve

problemlere yöneltirlerse, oyunun gidi ine ba  olarak görevlerini ba ar yla yerine



39

getirmede iyi bir performans ortaya koyamazlar. Çünkü oyuncular, s rl  olan

konsantrasyon veya dikkat kapasitelerini farkl  konulara kayd rlar (Gümü  2002).

Konsantrasyon tamamen aktivitenin kendisine yöneliktir. Aktivitenin içinde olan

konsantrasyon ve dikkat, sporcular n kendilerini ele tirmeye yönelik de ildir. Sporcular

kendilerini ne s lm  ne de tehdit edilmi  hissederler, yapt klar yla bütünle mi lerdir ve

kendilerini yapt klar ndan ayr  bir ey olarak alg lamazlar. Sporcular memnunluk ve keyif

alma hislerini tadarlar (Gümü  2002).

Motivasyon, genel olarak kayg  taraf ndan iki ekilde etkilenerek performansta

bozulmalara neden olabilir. lk olarak kayg , motivasyonu olumsuz etkileyerek sporcunun

kendini a  zorlama içine atmas na belki de sakatlanmas na yol açabilir. Rekorlara sahip

birçok sporcu, en iyi performanslar  sergilediklerinde kendilerinin bir ak  içinde

olduklar , a  zorlanm k hissini ya amad klar  söylemektedirler (Gümü  2002).

Kayg , sporcular n do ru karar alarak uygun davran larda bulunma yeteneklerini

bozabilir. A  kayg  düzeyleri, sporcular  gerçekçi çizgilerden farkl  kararlar almaya

zorlayabilir. A  bask  ko ullarda, sporcular n devaml  olarak yanl  kararlar ald klar ,

paslar , utlar , savunma ve hücum davran lar  iyi gerçekle tiremediklerini

görmekteyiz (Konter 1996).

 kayg  düzeyleri, sporcular n kar kl k ya amalar na neden olarak içinde

bulunduklar  durumlar  yanl  alg lay p yanl  de erlendirme yapmalar na yol açabilir

(Gümü  2002).

 bask  ve kayg  ko ullar nda, sporcular n koordinasyonlar  da bozulmaktad r.

 kas gerginlikleri sporcular n kontrollü ve dengeli hareket etmelerine önemli ölçülerde

zarar verebilmektedir (Gümü  2002).
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2.8.6. Kayg n ki i üzerindeki etkileri

ekil 8. Kayg  Durumunda Vücudun Gösterdi i Fizyolojik Tepkiler (Akandere

1997).

Kayg  sürecine giren ki ilerin vücudunun gösterdi i fizyolojik tepkileri ekil 8' de

gösterilmektedir. Bunlar nefes almada zorluk, eklem a lar , yorgunluk, ba  a ,

sinirlilik, uykusuzluk, i tahs zl k veya oburluk, sigara ve alkol kullan nda art , i ten

kaçma, karars zl k, unutkanl k, sab rs zl k, dengesizlik, korkulu rüya görme, gastrit,

enfarktüs rizikosu gibi durumlar ile kendini gösterir (Akandere 1997).

Bireyin dürtü nesnesine ula mas  engellendi inde, bu engellemeye neden olan eyleri

suçlar. Onlara kar  ki ide sald rganl k duygular  do ar. Sald rganl k duygusu toplum

taraf ndan olumlu kar lanmad ndan birey duygular  bast r. Bast larak d ar

bo al  engellenen sald rganl k, bilinç d  olarak ki inin kendisine yönelir. Birey

kendisini cezaland rmak ister. Bu da kayg ya neden olur (Ö üt 2000).

Kayg  insanlar sürekli kendi davran lar  gözledikleri, çat malar yüzünden bitkin

dü tükleri ve gece uyuyamad klar , uyusalar bile korku verici dü ler yüzünden
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dinlenemedikleri için dikkatlerini toplayamazlar. Gerçek potansiyellerini ortaya koyup

ba ar  olamazlar (Ö üt 2000).

Çocuklukta a  reddedici, küçük dü ürücü tutumlar, ergenlik döneminde di er

yeti kinlerin alayc  tutumlar , ceza verirken ana-babalar n itici davran lar , çocu un alt

slatmas , ana-babalar n birbirine kar t dü en istekleri, çeki meler, çocu un

toplumsalla ma deneyiminde kar la  güçlükler, arkada  ili kilerinde kar la  küçük

dü ürücü ve itici davran lar kayg n olu mas na neden olabilir(Ö üt 2000).

Kayg  ki i davran lar  kayg  yaratan durumlardan kaç nmak amac yla

yönlendirdi inden çevresindeki di er seçenekleri alg layamaz. Bu durum ya am alan n

tlanmas  ile sonuçlan r. Ki inin kaç nd  ve görmezlikten geldi i durumlar n say

artt kça davran lar  da k tlan r. Dolay yla kendisine doyum sa layabilecek birçok

kayna  da de erlendirememi  olur (Koç 2004).

2.8.7. Kayg  ve korku

Eski kaynaklarda kayg  ve korku birlikte ele al nd , hatta çok defa birbirine

kar  ve e anlaml  kullan ld  görülmektedir. Kayg , 19.yüzy n sonunda bir psikolojik

kavram haline geldi i halde, günümüz psikolojisinde hala kayg  ve korku kavramlar  tam

olarak birbirinden ayr lm  de ildir. Pavlovcu ekolde de kayg  ve korku e anlaml  olarak

kullan lm r. Psikanalistler korkuyu; ki iyi d ar dan tehdit eden gerçek bir tehlikeye kar

gösterilen tepki, kayg  ise; kontrolden kaçmak üzere olarak yasaklanm  bir içgüdüsel

dürtü eklinde ki iyi içeriden tehdit eden bir tehlikeye kar  gösterilen bir tepki olarak ele

almaktad rlar. Fakat Neimah’ n da belirtti i gibi bu teorik ayr m her zaman do ru de ildir.

Mesela, fobide hasta tehdit edici durumun d ar dan geldi ini hissetti i halde, gerçekte

böyle bir ey yoktur ya da gerçekten zarar verici olan bir d  durum insanda kayg  duygusu

uyand rabilir. Asl nda belli bir durumda hem kayg  duygusu hem de korku birlikte

bulunabilir (Öktem 1981).

Levitt (1980) kayg , “Yüksek fizyolojik uyar lm k ve subjektif tasa hisleri”

olarak tan mlar. Kayg  korkuyla ili kilidir. Kar la ma öncesi ve s ras nda ya an lan kayg ,

kendisini yüksek fizyolojik uyar lm k ve gerginlik eklinde yans tmaktad r (Konter

1996).

Kayg  ve korku kar nda ki inin gösterdi i tepkiler birbirine benzemektedir. Bu

nedenle korku ile kayg  birbirinden ay rt etmek pek kolay de ildir (Gümü  2002).

Cücelo lu (1994), kayg  ve korku aras nda üç önemli fark oldu u görü ündedir.
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Bunlar;

* Kaynak: Korkunun kayna  belli ancak kayg n kayna  belli de ildir.

* iddet: Korku, kayg ya göre daha iddetli ya an r.

* Süre: Korkunun süresi kayg n süresine göre daha k sad r.

Korku ile ilgili yap lan tan mlardan baz lar unlard r:

        * Korku, tehlikeli ve tehdit dolu bir durum, nesne veya olay n alg lanmas  veya

sadece dü ünülmesi s ras nda insanlar n gösterdi i tepkidir (Ramazano lu 2000).

        * Bir ba ka tan mda, korku; tehlikeli ya da ho  olmayan bir uyar n bulunmas  yada

sezilmesi s ras ndaki duygusal durumu anlat r (Tiryaki 2000).

Korku üç türlü ya anabilir;

1. Beklenenden korkma: Bu korku, tecrübeler yüzünden ortaya ç km r. Ki i,

gerçek ve gerçek olmayan aras nda bir korku ya ar. Belli bir seviyede ba ar

elde etmi  insan n durumunu devam ettirememe veya sona erece i endi esi

örnek olarak verilebilir.

2. Rakipten korkma: nsan korkular , kendili inden kaynaklan r. Ki inin kendine

güvenmesi korkuyu yenmesinde önemli rol oynar.

3. Sosyal Korku: Sporcular ba kalar  taraf ndan de erlendirildi i zaman sporun

sosyal durumlara indirgenmesi, ba ar zl k, rezil olma korkusu ortaya ç kabilir

(Kuru 2000).

2.8.8. Kayg  ve spor

 Birçok sporcu yar malarda, bask  ve zorlukla kar la maktad r. Bu bask  ve

zorluklar özellikle yar masal aktivitelerde sporcular n kayg  ve stres ya amalar na neden

olmaktad r. Birçok sporcu antrenmanlarda gösterdikleri performanslar  bask  ve stresli

yar ma ko ullar nda gösterememektedir. Birçok teknik direktör ve antrenör verdikleri

demeçlerde, tak mlar  oynad klar  kar la ma s ras nda tan yamad klar , gösterdikleri

performans konusunda hayrete dü tüklerini söylemektedir (Engür 2002).

Ço u kez sportif müsabaka içindeki birçok sporcunun, tela , huzursuz, s nt ,

çekingen, üzüntülü, yüzü sararm  ya da k zarm , tedirgin durumda oldu u görülmektedir.

Yine baz  sporcular n antrenmanlarda rahatl kla yapabildikleri hareketleri, müsabakada

yapamad klar , tak m arkada lar na uyum sa layamad klar  ve kendilerinden bekleneni
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yerine getiremedikleri gözlenmektedir. Bu olumsuzluklar asl nda, sportif eylem içinde

kayg  bir sporcunun davran lar  yans tmaktad r. Bir spor ekibi içinde kendisine verilen

görevi yerine getiremeyen bir sporcu, tak n kollektif oyun düzenini bozacak ve sonunda

önce kendisinin sonra da tak n ba ar nda olumsuz yönde etkili olacakt r (Gümü

2002).

Fiziksel ve somatik tepkiler genel olarak kalp at n h zlanmas , kas geriliminin

artmas , a  al nganl k, el ve ayaklar n terlemesi, konsantrasyon kayb , esnekli in

azalmas , koordinasyon kay plar , strateji ve teknik kararlarda zay flama, yorgunluk ve

bitkinlik eklinde ya anmaktad r (Tavac lu 1999).

Dü ünsel tepkilerde ise, ayr nt lara dikkat edememe, unutkanl k, konsantrasyon

sa layamama, ani kararlar verebilmede güçlükler söz konusudur (Tavac lu 1999).

Sporcularda kayg , sporla ili kili ise de, as l neden duruma ili kin alg r. Sporcudan

ba ar  olmas , belirli bir ba ar  düzeyine ula mas  beklenmektedir. Sporcunun fiziki ve

psikolojik kapasitesinin kendisinden bekleneni kar lamakta yetersiz kalmas  halinde

hedeflenen ba ar ya ula mas  mümkün olmaz. Bu olumsuz durumda daha fazla gayret

gereklidir. Tüm gayrete ra men, arzulanan sonuca ula lamaz ise mevcut artlar tehdit

edici olarak alg lanabilir. Bu alg laman n sonucunda duygusal tepki olan kayg  ortaya

kar. Sporcu kendi de erini sportif ba ar na ba yor ve ancak ba ar  oldu u zaman

de erli oldu una inan yor ise, ba ar zl k kar nda çok yüksek düzeyde kayg

gösterebilir (Tavac lu 1999).

Sonuç olarak, sporcunun istenen performansa ula abilmesi için optimal kayg

gereklidir. Bu düzeyin alt  veya üstü performans  olumsuz yönde etkileyebilir (Tavac lu

1999).

2.8.9. Kayg  ve egzersiz

20 y ldan daha uzun zamand r yap lan ara rmalarda, egzersizin sinirsel ve ki isel

kayg  üzerine etkisi ara lmaktad r. Pratik olarak incelenen bütün çal malarda a r ve

kronikle en kayg n, yap lan egzersizler sonucunda kayg  seviyesinde dü me oldu u

gözlenmi tir (Aybey 2005).

Egzersizin kayg  azalt  farkl  etki ve yorgunluklar  hakk nda fazla bir ey

bilinmemesine ra men bu konuda yap lan ara rmalar sayesinde bir genelleme yap labilir.

Egzersizin makul bir yo unlukta yap lmas  ve 20 dakika sürdürülmesi gerekmektedir

(Aybey 2005).
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Sime (1984)’e göre ise, kayg  etkili bir biçimde azaltmak için egzersizin nefes

tüketmesine sebebiyet vermeden ve en az 20 dakika ile bir saat gibi bir zamanda yap lmas ,

haftada 3 kez tekrar edilmesi gerekmektedir.

2.8.10. Kayg  ve performans

Performans, gözlenebilir bir davran r. Performans terimi, gözlenebilir bir dizi

davran lar  ifade etmektedir. Motor alanda davran lar, bir futbol topuna vurmay ,

ko may , kovalamay  içine almaktad r. Her bir topa vurma giri imi, savunma yapma,

hücuma kalkma, kaçma, kovalama giri imlerinin her biri performans  ifade eder (Konter

1996).

Sportif performans, belli bir spor motorik düzeyin biçimlenme derecesidir. Kompleks

yap ndan dolay  spesifik faktörleri içermektedir. Performans geli imi için yap lan

çal malar n çok yönlü olma zorunlulu u vard r. Performans  belirleyen faktörlerin uyumlu

geli imi ile bireysel maksimum ba ar ya ula lmaktad r. Performans uzun süreli antrenman

süresinde, antrenman n amac , kapsam, metot ve benzeri di er faktörlere ba  olarak

geli tirilmektedir (Günay ve Yüce 2001).

yi bir performans durumuna eri ebilme, uzun vadeli, belli amaçlara yönelik

haz rl klarla, sportif ve psikolojik yeterlilikle mümkün olur (Has rc  2000).

Bauersfald ve Schröter (1986)’e göre, sporcunun performans kapasitesi u

faktörlerden etkilenir:

* Teknolojik geli im

* Psikolojik özellikler

* Yar artlar

* Spor bran n tekni i

* Spor bran n takti i

* Morfolojik geli im

* Fiziksel haz rlanma (Artok 1994).

Sporcular n duygusal durumlar  onlar n performanslar  üzerinde önemli etkilere

sahip olmaktad r. Bu etkiler pozitif de olabilirler negatif de. Ancak unu da unutmamak

gerekir ki performans  ortaya koyan n de ik kayg  düzeyleri, bütün de ik beceri ve

konu düzeylerinde ayn  sonuçlar  meydana getirmez. Örne in yüksek kayg  düzeyli forvet



45

eleman  ile savunma eleman n performanslar  ayn  düzeylerde etkilenmeyebilir. Bir

halterci ile balerinin, yüksek ve dü ük kayg  düzeylerinden ayn ekilde etkilenece i

beklenilemez. Ancak bu örneklerden de anla laca  gibi kayg  ile fiziksel performans

aras nda bir ili ki bulunmaktad r. Kayg  ile performans aras ndaki ili kide etkili olan baz

önemli faktörler vard r. Bunlar aras nda, uygulanacak konunun ve becerinin do as  önemli

yer tutmaktad r (Konter 1996).

Kayg  ve performans aras ndaki ili ki birçok ara rmac n ilgisini çekmi  ve bu

alanda yap lan ara rmalar  yorumlamaya çal an ara rmac lar; sporcular n kayg lar

ara ran psikologlar n elde etti i bulgular , “yar ma öncesinde ve an nda uygun düzeyde

kayg lanma olmas  gerekti i” görü ünü desteklemi lerdir (Tiryaki 2000).

Jones (1991), “kayg n her zaman performans  bozmad  veya yükseltmedi ini

ortaya koymaktad r. Bu sporcunun geçmi  durumlar  nas l de erlendirdi ine ve kayg

belirtilerini nas l alg lad na ba  olmaktad r” demi tir (Y lmaz 2005).

Sporcular n yar  ortam ndan etkilenmesi sporun rekabet gücüne göre farkl k

gösterebilmektedir. Bu konuda Singer (1975), yapt  bir çal mada sporcular ; a).Dü ük

kayg , b). Yüksek kayg , c). Ba ar  isteyenler, d). Ba ar  umursamayanlar olarak

dört gruba ay rm r. Bu dört gruba da ayn  düzeyde zor ve karma k bir beceriyi performe

etme görevi verilmi  ve hemen yar  ortam na sokulmu lard r. Yar  sonucunda, dü ük

kayg lardan ba ar  gereksinimi yüksek olanlar ba ar  olurken, yüksek kayg  ve ba ar

gereksinimi dü ük olanlar ba ar z olmu lard r (Sönmez 1995).

Çok defa söylenen, “içinde bulunulan gerginlik artt kça, sporcu daha iyisini yapar!”

fikri yanl r. Bu dü üncenin ne kadar yanl  oldu unu son dakikalar  yakla an bir

basketbol maç nda veya futbol maç nda somut olarak görebiliriz. Söz geli i, böyle bir

durumda uyanan stres, basketbolcu veya futbolcunun yumu ak olarak ve o anda

arkada lar n pozisyonlar  hesaba katarak pas vermesini engeller, hareketlerinin kalitesi

dü er. Karar verirken, gereken hareketlerden önce puan durumunu dü ünece inden bir

panik havas  içinde isabetsiz bir karar verir ve sonunda ba ar z olur. Bu durumlarda ki i,

uyar mlar n bombard man  alt ndad r ve merkezi uyar mlara kar  a  derecede duyarl

(super-alert) olur. Bunun için periferik olanlar  alg layamaz (Özbaydar 1983).

Krol (1970) yapm  oldu u ara rmada, kayg  tepkilerinin bireylere göre farkl

ortaya koymu tur. Kayg  ve heyecan her bireyi ayn  biçimde etkilemez. Elbette performans

da her spor dal nda ayn ekilde etkilenmez. Her bireyin kendine özgü tolerans kapasitesi
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vard r. Spor dal  ilgi, dikkat ve bilgi ister. Böylece, etkili performe i lemi tamamlanm

olur. Kayg  süresince birey, fiziksel, somatik ve dü ünsel bak mlardan uyar labilmekte,

bazen tümü harekete geçmektedir (Tiryaki 2000).

Spor müsabakalar nda amaç, kazanma ve kaybetme olas klar  üzerine kurulu

oldu u için, kazanabilmek için iyi bir performans yakalama iste i de bazen olumsuz etkiler

yaratmakta ve artan karma k duygular kötü performans  beraberinde getirmektedir

(Gümü  2002).

Spor psikologlar , yüksek performans için sporcular  belli bir kayg  düzeyine sahip

olmalar  gerekti inde birle iyorlar. Bu düzeyin alt  veya üstü performans  olumsuz yönde

etkiler. Kayg  düzeyinin çok yüksek olmas  start tela , dü ük olmas  ise start tembelli ine

yol açmaktad r. Sporcularda yüksek kayg  düzeyine, genellikle sporcunun performans

kapasitesinin s rlar na yakla kça rastlan lmaya ba lan r. Ba ka bir de le, performans

kapasitesinin s na yakla kça kayg  yo unlu u artar. Burada eklenmesi gereken di er

bir husus da udur; yar malar n sonucuna göre belirlenen ceza ve ödüller sporcunun kayg

düzeyini ve dolay  ile performans  olumsuz yönde etkilemektedir (Ba er 1998).

Sporcunun duygular  co ku, deh et veya hiddet düzeyinde ise ba ta dü ünme ve alg

olmak üzere pek çok zihin fonksiyonu zay ft r ve hareketlerini bilinçli olarak

gerçekle tirmesi olas  olmaz. Sporcunun sahip oldu u psiko-fizik denge durumuna

kavu mas  için duygular n ortadan kald lmas  gerekir. Aksi takdirde sporcuyu oyunda

tutmaya devam etmek ve sonuç beklemek büyük hata olur (Gould 1986).

Kayg n performans üzerine etkisini ara ran birçok çal ma yap lm r. Bunlardan

baz lar unlard r:

Budak (1999), Türkiye 1. futbol liginde bulunan tak mlar n oyuncular n, puan

ralamas  ile kayg  de erlerinin kar la lmas  ile ilgili yapm  oldu u ara rmada;

ampiyonlu a oynayan tak mlar ile küme dü me hatt nda bulunan tak mlar n durumluk

kayg lar n yüksek oldu unu, orta s ralarda yer alan tak mlar n ise di er tak mlara oranla

durumluk kayg lar n dü ük oldu unu saptam r.

Moral  ve ark (1996), televizyondan naklen yay nlanan ve televizyondan naklen

yay nlanmayan maçlarda üst düzey hakemlerin kayg  düzeylerini kar la rd klar

ara rmada, televizyondan yay nlanan maçlardaki durumluk kayg lar n televizyondan

yay nlanmayan maçlara oranla daha yüksek oldu unu saptam lard r (Budak 1999).
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Tol (1995), “Kayg n Performansa Etkisi” adl  ara rmas nda, kayg  düzeylerinin

artmas n ba ar  direkt olarak dü ürmekte oldu unu, bu nedenle kayg n istenilen

düzeylerde tutulmas  gereklili ini saptam r.

Gümü  (2002) ise yapm  oldu u, “Profesyonel Futbol Tak mlar n Puan

ralamas na Göre Durumluk Kayg  Düzeyleri” konulu çal mas nda, tak mlar n son

haftalara yakla kça tak n amac na do ru orant  olarak her müsabakan n öneminin

artt  ve bu durumun futbolcular n durumluk kayg lar  yükseltti i, ampiyonlu a aday

olan veya küme dü me hatt nda bulunan tak mlar n kayg  düzeylerinin yüksek bulunmas

ile ilgili netice incelendi inde, psikolojik faktörlerin sporcular üzerinde performanslar

aç ndan önemli bir faktör oldu u ortaya ç km r.

Biçer (1998), kayg  ve performans ili kisinde kayg n performans  olumsuz yönden

etkileyen faktörleri ele alm  ve bunlar  dört temel ba k halinde incelemi tir. Biçer

(1998)’e göre, kayg n sportif performans üzerindeki etkileri; konsantrasyon dü mesi,

panik, sporcunun kendini oyuna verememesi ve sürantrenman durumlar  ile kendini

göstermektedir. Ancak kayg  ve endi eli durumlarda ancak bu artlara kendini haz rlam

ve kendini e itmi  olan sporcular ba ar  olabilir.

Sporcular konsantrasyonlar  ve dikkatlerini oyunun kendisinden daha ba ka konu

ve problemlere yöneltirlerse, oyunun gidi ine ba  olarak görevini ba ar  olarak yerine

getirmede iyi bir performans ortaya koyamayabilirler. Çünkü oyuncular s rl  olan

konsantrasyon veya dikkat kapasitelerini farkl  konulara kayd rlar, farkl  yönlere

kayd lan enerji oyun içindeki performans n yerine getirilmesinde verimli bir ekilde

kullan lamaz (Ba aran 1990).
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3. MATERYAL ve METOT

Ara rmaya ya lar  14 (y l) olan basketbol, voleybol, hentbol, teakwando ve güre

bran lar nda spor yapan 132 bayan ve 192 erkek toplam 324 sporcu kat lm r.

Ara rmada verilerin toplanmas  anket tekni i ile yap lm  olup sporcular n kayg

düzeyini ölçmek için Spielberger ve arkada lar n geli tirdi i Durumluk Sürekli

Anksiyete Envanteri (State Trait Anxiety Inventory STAI) kullan lm r. Ölçe in

Türkçe’ye uyarlanmas , geçerlilik ve güvenirlik çal malar  Öner ve Le Compte taraf ndan

gerçekle tirilmi tir (Özgül 2003).

3.1. Durumluk-Sürekli Kayg  Envanteri

Durumluk-Sürekli Kayg  Envanteri toplam yirmi er maddeden olu an iki ayr

ölçekten meydana gelmektedir. Ölçeklerin cevapland lmas nda bir zaman s rlamas

yoktur. Fakat yirmi dakikada her iki ölçek cevapland labilir. Yüksek ö renim görenler

için bu süre on be  dakikaya inerken, e itim düzeyi dü ük olanlar ya da duygusal

bozuklu u olanlar için bu süre bir miktar uzayabilir.

Durumluk Kayg  Ölçe i maddelerinde ifade edilen duygu ya da davran lar bu tür

ya ant lar n iddet derecesine göre (1) hiç, (2) biraz, (3) çok, (4) tamamen gibi klardan

birini i aretlemek suretiyle cevapland r. Sürekli Kayg  Ölçe i’nde ise, ifade edilen

duygu ya da davran lar s kl k derecesine göre (1) hemen hiçbir zaman, (2) bazen, (3) çok

zaman, (4) hemen her zaman eklinde i aretlenir (Yücel 2003).

Ölçekte iki tür ifade bulunur. Bunlara, do rudan ya da düz (direkt) ve tersine dönmü

(reverse) ifadeler diyebiliriz.

Do rudan ifadeler; olumsuz duygular , tersine dönmü  ifadeler ise; olumlu duygular

dile getirir. Bu ikinci tür ifadeler puanlan rken 1 a rl k de erinde olanlar 4’e, 4 a rl k

de erinde olanlar ise 1’e dönü ür. Do rudan ifadelerdeki 4 de erindeki cevaplar kayg n

yüksek oldu unu gösterir. Tersine dönmü  ifadeler de ise; 1 de erindeki cevaplar yüksek

kayg , 4 de erindekiler dü ük kayg  gösterir. “Huzursuzum” ifadesi do rudan,

“Kendimi Sakin Hissediyorum” ifadesi de tersine dönmü  ifadelere örnek olarak

gösterilebilir. Bu durumda “huzursuzum” ifadesi için 1 a rl kl  seçenek i aretlenmi se bu

cevaplar yüksek kayg  yans tm  olurlar (Öner ve Le Compte 1983).
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Durumluk Kayg  Ölçe i’nde, on tane tersine dönmü  ifade yer al r. Bunlar; 1, 2, 5, 8,

10, 11, 15, 16, 19 ve 20’nci maddelerdir. Sürekli Kayg  Ölçe i’nde ise tersine dönmü

ifadelerin say  yedi adettir. Bunlar; 1, 6, 7, 10, 13, 16, 19’uncu maddelerdir. Do rudan ve

tersine dönmü  ifadelerin toplam puan  hesaplan r. Do rudan ifadeler için elde edilen

toplam puandan, tersine dönmü  ifadelerin toplam puan  ç kar r. Bu say ya önceden

saptanm  de meyen bir de er eklenir. Durumluk Kayg  Ölçe i için bu de er 50,

Süreklik Kayg  Ölçe i için ise 38’dir. En son elde edilen de er bireyin kayg  puan r.

3.1.1. Envanterin Türkçeye çevrilmesi

ki ölçekten meydana gelen envanterin maddeleri Türkçeye iki a amada çevrilmi tir.

Birinci a amada, ngilizceyi iyi bilen iki psikolog ö retim üyesi birbirinden ba ms z

olarak ölçek maddelerini Türkçeye çevirmi tir. Çeviriler tamamland ktan sonra söz konusu

psikologlar bir araya gelerek her maddenin çevirisini yeniden gözden geçirmi , çevirisinde

farkl klar bulunan maddeler üzerinde durularak ortak bir ifade de anla maya var lm r.

Türkçele tirilmi  olan bu form iyi ngilizce bilen iki psikoloji ö rencisi ve bir psikolog

retim üyesine verilerek tekrar ngilizceye çevrilen maddeler ölçeklerin as l ngilizce

formlar yla kar la lm , tam olarak asl na uymayan ifadelerin Türkçeleri tekrar gözden

geçirilerek gerekli de tirmeler yap lm r. öyle ki, bu Türkçe maddeler ngilizce bilen

bir ba ka gruba verilerek ngilizceye çevrilmi , ayn  i lem tüm ölçek maddelerinin geri

çevirisinde istenilen düzeye ula ncaya kadar devam etmi tir. Türkçe kar  bulunmayan

deyimler için psikolinguistik ve linguistik uzmanlar na dan lm r. Çevirinin bu

amas nda bir pilot uygulamas na gidilmi tir (Özgül 2003).

3.1.2. Envanterin güvenirlilik çal malar

“Kuder-Richardson 20” formülünün geli tirilmi  bir formu olan alpha korelasyonlar

ile saptanan güvenirlilik katsay lar n Sürekli Kayg  Ölçe i için 0.83 ile 0.87 aras nda;

Durumluk Kayg  Ölçe i için 0.94 ile 0.96 aras nda oldu u bulunmu tur (Öner ve Le

Compte 1983).

Madde (Item Remainer) güvenirlili inde formun güvenirlilik korelasyonlar , Sürekli

Kayg  Ölçe i için 0.34 ile 0.72; Durumluk Kayg  Ölçe inin ise 0.43 ile 0.85 aras ndad r

(Öner ve Le Compte 1983).

Test-tekrar-test güvenirli inde ise güvenirlik kat say lar n, Sürekli Kayg  Ölçe i

için 0.71 ile 0.86; Durumluk Kayg  Ölçe i için 0.26 ile 0.68 aras nda oldu u bulunmu tur.
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Bu durumlar Türkçele tirilmi  maddelerin güvenilir oldu una i aret etmektedir (Öner ve

Le Compte 1983).

3.1.3. Envanterin geçerlik çal malar

Türkçele tirilmi  Durumluk ve Sürekli Kayg  Ölçe inin geçerlili i iki ayr  teknikle

saptanm r. Bunlar yap  yada deneysel kavram geçerlili i ve kriter geçerlili idir.

Yap  ya da deneysel kavram geçerlili i; iki faktörlü kayg  kuram na göre, durumluk

kayg , bireyin içinde bulundu u durumda huzursuz, endi eli, korkulu ve karamsar olmas

halidir. S nt  ve ho  olmayan bu duruma stres denir. Stres durumu devam etti i sürece

birey huzursuz ve mutsuzdur. Bu ko ullarda durumluk kayg  seviyesi yüksektir. Ancak,

stres yaratan ko ullar ortadan kalk nca bireydeki huzursuzluk, tedirginlik ve ho nutsuzluk

sona erer, birey rahatlar. Durumluk kayg  seviyesinde önemli dü me olur. Sürekli kayg

ise, bireyin çevresinde olan pek çok eyi tehlikeli ya da özünü tehdit edici olarak alg lama

ilimidir. Bu e ilim do rudan do ruya çevresel ko ullara ba  de ildir. Bireyin herhangi

bir nedenle kendisini güvensiz hissetmesi ve dolay yla kolayca tehdit edilme duygusuna

kap lmas r. Stres ko ullar n ortaya ç kmas  durumluk kayg  seviyelerinde önemli

yükselmelere neden olursa da, esas itibariyle ko ullar n de mesi sürekli kayg  seviyesini

etkilemez. On gün ile bir y l aras nda de en zaman süresi içinde yap lan çoklu

uygulamalarda Le Compte ve Öner (1976) taraf ndan durumluk kayg  puan ndaki

yükselme ve dü meler tutarl  olarak saptanm r. Bu veriler yukar da ifade edilmi  olan

birinci beklentiyi desteklemi tir. De ik zaman ve uygulamalarda, Öner (1977) Durumluk

ve Sürekli Kayg  puanlar  aras ndaki korelasyonlar n ortalama 0.62 civar nda ve önemli

seviyede oldu unu bulmu , bu ekilde de ikinci kurumsal beklentinin de do ruland

görmü tür. Tüm bu veriler Durumluk ve Sürekli Kayg  ölçe inin kuramsal yap

geçerlili ini sa lamla  nitelikte bulunmu tur (Öner ve Compte 1983).

Kriter geçerlili i ise, durumluk ve sürekli kayg  ortalama puanlar , normal ve

psikiyatrik hastal  olan bireyleri birbirinden anlaml  bir seviyede ay rt etmektedir.

Normallerle psikiyatri hastalar  aras nda yap lan bir kar la rmada psikiyatri hastalar n

normallerden ortalama 16.97 sürekli kayg  puan  ve 14.25 durumluk kayg  puan n

yüksek oldu unu ve psikiyatri hastalar n durumunu aç klamada sürekli kayg n %22

oran nda katk da bulundu unu saptam r. Her iki kayg  puan  ortalamalar na göre yap lan

kar la rmada normallerle fiziksel hastal  olanlar birbirine benzer bulunmu  ve bu iki

grubun psikiyatri hastalar ndan 0.01 seviyesinde farkl  oldu u görülmü tür (Ö üt 2004).
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3.2. Envanterin Uygulanmas

Durumluk ve Sürekli Kayg  Ölçe i, bireysel ve tak m sporlar yla u ra an sporcular n

durumluk ve sürekli kayg  düzeylerini belirlemek amac yla her sporcuya ayr  ayr

uygulanm r. Sürekli Kayg  Ölçe i, antrenörlere verilerek sporculara kar la madan bir

gün önce uygulanmas  rica edilmi  ve müsabaka günü toplanm r. Durumluk Kayg

Ölçe i ise, sporculara maç günü antrenman salonunda, nmaya ba lamadan veya nma

ras nda anketörler taraf ndan yap lm r.

3.3. Verilerin Analizi

Verilerin de erlendirilmesinde ve hesaplanm  de erlerin bulunmas nda SPSS 10.0

istatistik paket program kullan lm r. Normallik s namas na göre, normal da m

gösteren veriler için parametrik testlerden ba ms z gruplarda t testi ve One – Way

ANOVA, normal da m göstermeyen veriler için nonparametrik testlerden Mann-

Whitney U testi ve Kruskal Wallis H testleri kullan lm r. Varyans homojenli ine göre

ise Post Hoc Multiple Comparisions testlerinden Tamhane ve Tukey testleri kullan lm r.

Veriler aras ndaki ili kiye bakmak için ise Pearson Korelasyon katsay  incelenmi tir. Bu

çal mada hata düzeyi 0.05 olarak al nm r.
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4. BULGULAR

Tablo 1. Ara rmaya kat lan deneklerin cinsiyetlere göre boy, vücut a rl , sürekli ve

durumluk kayg  puanlar n ortalama ve standart sapma de erlerini gösterir tablo.

De kenler Bayan (N=132) Erkek (N=192)

Ortalama Std. Sapma Ortalama Std. Sapma

Boy (m) 1,61 0,07 1,62 0,12

Vücut a rl  (kg) 49,44 6,60 53,13 13,21

Sürekli kayg  puan 41,02 5,65 39,80 5,74

Durumluk kayg  puan 34,98 9,12 37,06 8,00

Yukar daki tablo incelendi inde ara rmaya kat lan bayan deneklerin boy ortalamas

1,61±0,07 cm, vücut a rl  49,44±6,60 (kg), sürekli kayg  puan  41,02±5,65 ve durumluk

kayg  puan  34,98±9,12 olarak, erkek deneklerin boy ortalamas  1,62±0,12 cm, vücut

rl  53,13±13,21 (kg), sürekli kayg  puan  39,80±5,74 ve durumluk kayg  puan

37,06±8,00 olarak tespit edilmi tir.
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Tablo 2. Ara rmaya kat lan deneklerin spor bran lar na göre boy, vücut a rl , sürekli

ve durumluk kayg  puanlar n ortalama ve standart sapma de erlerini gösterir tablo.

De kenler Basketbol

(N=101)

Voleybol

(N=66)

Hentbol

(N=49)

Teakwando

(N=45)

Güre  (N=63)

Ort. Std.

Sapma

Ort. Std.

Sapma

Ort. Std.

Sapma

Ort. Std.

Sapma

Ort. Std.

Sapma

Boy (m) 1,67 0,09 1,65 0,06 1,60 0,04 1,58 0,08 1,55 0,12

Vücut a rl

(kg)
53,83 11,48 53,98 6,67 50,35 4,78 46,78 8,12 50,06 16,97

Sürekli kayg

puan
39,46 6,91 39,97 5,60 41,18 4,73 42,33 4,15 39,84 5,13

Durumluk

kayg  puan
32,02 8,88 36,73 7,67 38,06 7,06 38,33 8,74 39,43 7,17

Ara rmaya kat lan basketbolcular n boy ortalamas  1,67±0,09 cm, vücut a rl

53,83±11,48 (kg), sürekli kayg  puan  39,46±6,91 ve durumluk kayg  puan  32,02±8,88

olarak, voleybolcular n boy ortalamas  1,65±0,06 cm, vücut a rl  53,98±6,67 (kg),

sürekli kayg  puan  39,97±5,60 ve durumluk kayg  puan  36,73±7,67 olarak, hentbolcular n

boy ortalamas  1,60±0,04 cm, vücut a rl  50,35±4,78 (kg), sürekli kayg  puan

41,18±4,73 ve durumluk kayg  puan  38,06±7,06 olarak, teakwando boy ortalamas

1,58±0,08 cm, vücut a rl  46,78±8,12 (kg), sürekli kayg  puan  42,33±4,15 ve durumluk

kayg  puan  38,33±8,74 olarak, güre  boy ortalamas  1,55±0,12 cm, vücut a rl

50,06±16,97 (kg), sürekli kayg  puan  39,84±5,13 ve durumluk kayg  puan  39,43±7,17

olarak tespit edilmi tir (Tablo 2).
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Tablo 3. Ara rmaya kat lan deneklerin cinsiyetlerine göre sürekli kayg  puanlar n

kar la lmas .

De kenler Cinsiyet N Ortalama Std. Sapma t P

Sürekli kayg  puan
Bayan 132 41,02 5,65

1,880 0,061
Erkek 192 39,80 5,74

Tablo 3 incelendi inde ara rmaya kat lan bayan ve erkek deneklerin sürekli kayg

puanlar  aras nda istatistiksel olarak anlaml  bir farkl k tespit edilmemi tir (P>0,05).

Tablo 4. Ara rmaya kat lan deneklerin cinsiyetlerine göre durumluk kayg  puanlar n

kar la lmas .

De kenler Cinsiyet N
ra

Ortalamas
ra Toplam

Mann-Whitney

U
Z P

Durumluk

kayg

Bayan 132 149,38 19718,00 10940,000 -2,092 0,036

Erkek 192 171,52 32932,00

Tablo 4 incelendi inde ara rmaya kat lan bayan ve erkek deneklerin durumluk

kayg  puanlar  aras nda istatistiksel olarak anlaml  bir farkl k tespit edilmi tir (P<0,05).

Bu kar la rmada erkek deneklerin durumluk kayg  puanlar  bayan deneklerin durumluk

kayg  puanlar ndan daha yüksektir (Tablo 1).

Tablo 5. Ara rmaya kat lan deneklerin spor bran lar na göre sürekli kayg  puanlar n

kar la lmas

Kareler toplam Kareler Ortalamas F P

Sürekli kayg Bran lar aras 316,807 79,202 2,457 0,046*

*P<0,05

Tablo 5 incelendi inde ara rmaya kat lan deneklerin spor bran lar na göre sürekli

kayg  puanlar  aras nda istatistiksel olarak anlaml  bir farkl k tespit edilmi tir (P<0,05).
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Tablo 6. Ara rmaya kat lan deneklerde sürekli kayg  puanlar n spor bran lar na göre

çoklu kar la lmas .

(I) BRAN (J) BRAN Ortalamalar fark  (I-J) Std. hata P

Basketbol

Voleybol -,51 ,90 1,000

Hentbol -1,73 ,99 ,544

Teakwondo -2,88 1,02 ,023*

Güre -,39 ,91 1,000

Voleybol

Basketbol ,51 ,90 1,000

Hentbol -1,21 1,07 ,907

Teakwondo -2,36 1,10 ,114

Güre ,13 1,00 1,000

Hentbol

Basketbol 1,73 ,99 ,544

Voleybol 1,21 1,07 ,907

Teakwondo -1,15 1,17 ,908

Güre 1,34 1,08 ,813

Teakwondo

Basketbol 2,88 1,02 ,023*

Voleybol 2,36 1,10 ,114

Hentbol 1,15 1,17 ,908

Güre 2,49 1,11 ,062

Güre

Basketbol ,39 ,91 1,000

Voleybol -,13 1,00 1,000

Hentbol -1,34 1,08 ,813

Teakwondo -2,49 1,11 ,062

*P<0,05

Sürekli kayg  puan  bak ndan spor bran lar  incelendi inde, yap lan çoklu

kar la rmada teakwandocular n sürekli kayg  puan  basketbolcular n kayg  puanlar ndan

anlaml  derecede yüksektir (P<0,05). Di er bran lar n kar la lmas nda ise sürekli kayg

puanlar  bak ndan isatatistiksel olarak anlaml  bir farkl k tespit edilmemi tir (P>0,05)

(Tablo 6).
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Tablo 7. Ara rmaya kat lan deneklerin spor bran lar na göre durumluk kayg  puanlar n

kar la lmas

Ki-Kare sd P

Durumluk kayg 41,709 4 0,000*

*P<0,05

Tablo 7 incelendi inde ara rmaya kat lan deneklerin spor bran lar na göre

durumluk kayg  puanlar  aras nda istatistiksel olarak anlaml  bir farkl k tespit edilmi tir

(P<0,05).

Tablo 8. Ara rmaya kat lan deneklerde durumluk kayg  puanlar n spor bran lar na göre

çoklu kar la lmas .

(I) BRANS (J) BRANS Ortalamalar fark   (I-J) Std. hata P

Basketbol

Voleybol -4,71 1,27 0,002*

Hentbol -6,04 1,40 0,000*

Teakwondo -6,31 1,44 0,000*

Güre -7,41 1,29 0,000*

Voleybol

Basketbol 4,71 1,27 0,002*

Hentbol -1,33 1,52 0,905

Teakwondo -1,61 1,56 0,840

Güre -2,70 1,42 0,314

Hentbol

Basketbol 6,04 1,40 0,000*

Voleybol 1,33 1,52 0,905

Teakwondo -,27 1,66 1,000

Güre -1,37 1,53 0,900

Teakwondo

Basketbol 6,31 1,44 0,000*

Voleybol 1,61 1,56 0,840

Hentbol ,27 1,66 1,000

Güre -1,10 1,57 0,957

Güre

Basketbol 7,41 1,29 0,000*

Voleybol 2,70 1,42 0,314

Hentbol 1,37 1,53 0,900

Teakwondo 1,10 1,57 0,957

*P<0,05
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Durumluk kayg  puan  bak ndan spor bran lar  incelendi inde, yap lan çoklu

kar la rmada basketbolcular n durumluk kayg  puan  voleybolcular n, hentbolcular n,

teakwandocular n ve güre çilerin durumluk kayg  puanlar ndan anlaml  derecede dü üktür

(P<0,05). Di er bran lar n kar la lmas nda ise durumluk kayg  puanlar  bak ndan

istatistiksel olarak anlaml  bir farkl k tespit edilmemi tir (P>0,05) (Tablo 8).

Tablo 9. Ara rmaya kat lan deneklerde sürekli kayg  puanlar n spor ya lar na göre

kar la lmas .

Kareler toplam Kareler Ortalamas F P

Spor ya Gruplar Aras 1691,212 845,606 30,470 0,000*

*P<0,05

Tablo 9 incelendi inde ara rmaya kat lan deneklerin spor ya lar na göre sürekli

kayg  puanlar  aras nda istatistiksel olarak anlaml  bir farkl k tespit edilmi tir (P<0,05).

Tablo 10. Ara rmaya kat lan deneklerde sürekli kayg  puanlar n spor ya lar na göre

çoklu kar la lmas .

(I) spor ya  (y l) (J) spor ya  (y l) Ortalamalar fark   (I-J) Std. hata P

Spor ya  3 y l olanlar
Spor ya  4 y l olanlar 3,37 0,71 0,000*

Spor ya  5 y l olanlar 5,84 0,75 0,000*

Spor ya  4 y l olanlar
Spor ya  3 y l olanlar -3,37 0,71 0,000*

Spor ya  5 y l olanlar 2,48 0,70 0,001*

Spor ya  5 y l olanlar
Spor ya  3 y l olanlar -5,84 0,75 0,000*

Spor ya  4 y l olanlar -2,48 0,70 0,001*

Sürekli kayg  puan  bak ndan spor ya lar  incelendi inde, yap lan çoklu

kar la rmada spor ya  küçük olanlar n sürekli kayg  puanlar  spor ya  büyük olanlar n

sürekli kayg  puanlar ndan anlaml  derecede yüksektir (P<0,05) (Tablo 10).
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Tablo 11. Ara rmaya kat lan deneklerde durumluk kayg  puanlar n spor ya lar na göre

kar la lmas .

De kenler Ki-Kare P

Spor ya 53,833 0,000*

*P<0,05

Tablo 11 incelendi inde ara rmaya kat lan deneklerin spor ya lar na göre durumluk

kayg  puanlar  aras nda istatistiksel olarak anlaml  bir farkl k tespit edilmi tir (P<0,05).

Tablo 12. Ara rmaya kat lan deneklerde durumluk kayg  puanlar n spor ya lar na göre

çoklu kar la lmas .

(I) spor ya (J) spor ya Ortalamalar fark  (I-J) Std. hata P

Spor ya  3 y l olanlar Spor ya  4 y l olanlar 4,85 1,05 0,000*

Spor ya  5 y l olanlar 9,00 1,11 0,000*

Spor ya  4 y l olanlar Spor ya  3 y l olanlar -4,85 1,05 0,000*

Spor ya  5 y l olanlar 4,14 1,04 0,000*

Spor ya  5 y l olanlar Spor ya  3 y l olanlar -9,00 1,11 0,000*

Spor ya  4 y l olanlar -4,14 1,04 0,000*

*P<0,05

Durumluk kayg  puan  bak ndan spor ya lar  incelendi inde, yap lan çoklu

kar la rmada spor ya  küçük olanlar n durumluk kayg   puanlar  spor ya  büyük

olanlar n durumluk kayg  puanlar ndan anlaml  derecede yüksektir (P<0,05) (Tablo 12).
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Tablo 13. Ara rmaya kat lan deneklerde sürekli ve durumluk kayg  puanlar  aras ndaki

ili kiyi gösterir tablo.

De kenler N Ortalama Std. Sapma r P

Sürekli kayg 324 40,30 5,73
0,428 0,000

Durumluk kayg 324 36,21 8,52

Tablo 13 incelendi inde hesaplanan r de erinin 0,428 oldu u ve buna ili kin P

de erinin de 0,000 olarak hesapland  görülür. P<0,05 oldu undan sürekli kayg  puan  ile

durumluk kayg  puan  aras nda istatistiksel olarak anlaml  bir ili ki oldu u tespit edilmi tir.



60

5. TARTI MA ve SONUÇ

Ara rmaya kat lan bayan deneklerin boy ortalamas  1,61±0,07 cm, vücut a rl

49,44±6,60 (kg), sürekli kayg  puan  41,02±5,65 ve durumluk kayg  puan  34,98±9,12

olarak, erkek deneklerin boy ortalamas  1,62±0,12 cm, vücut a rl  53,13±13,21 (kg),

sürekli kayg  puan  39,80±5,74 ve durumluk kayg  puan  37,06±8,00 olarak tespit

edilmi tir (Tablo 1).

Ara rmaya kat lan basketbolcular n boy ortalamas  1,67±0,09 cm, vücut a rl

53,83±11,48 (kg), sürekli kayg  puan  39,46±6,91 ve durumluk kayg  puan  32,02±8,88

olarak, voleybolcular n boy ortalamas  1,65±0,06 cm, vücut a rl  53,98±6,67 (kg),

sürekli kayg  puan  39,97±5,60 ve durumluk kayg  puan  36,73±7,67 olarak, hentbolcular n

boy ortalamas  1,60±0,04 cm, vücut a rl  50,35±4,78 (kg), sürekli kayg  puan

41,18±4,73 ve durumluk kayg  puan  38,06±7,06 olarak, teakwando boy ortalamas

1,58±0,08 cm, vücut a rl  46,78±8,12 (kg), sürekli kayg  puan  42,33±4,15 ve durumluk

kayg  puan  38,33±8,74 olarak, güre  boy ortalamas  1,55±0,12 cm, vücut a rl

50,06±16,97 (kg), sürekli kayg  puan  39,84±5,13 ve durumluk kayg  puan  39,43±7,17

olarak tespit edilmi tir (Tablo 2).

Tablo 4 incelendi inde ara rmaya kat lan bayan ve erkek deneklerin durumluk

kayg  puanlar  aras nda istatistiksel olarak anlaml  bir farkl k tespit edilmi tir (P<0,05).

Bu kar la rmada erkek deneklerin durumluk kayg  puanlar  bayan deneklerin durumluk

kayg  puanlar ndan daha yüksektir (Tablo 1).

Özgül (2003), “Beden E itimi ve Spor Yüksekokulu Ö rencilerinde Durumluk ve

Sürekli Kayg  Düzeyleri” konulu çal mas nda; cinsiyete göre Durumluk Kayg  puanlar

aras nda fark saptanamazken, Sürekli Kayg  puanlar  k zlarda anlaml  ölçüde yüksek

bulunmu tur. Ara rmac  bu durumun k z ö rencilerin ö renme ya ant lar n

zorluklar n yan  s ra, ailelerinden uzakta olmalar ndan ötürü çevredekilere kar

güvensizlik, sahipsizlik, huzursuzluk, a  duygusall k ve stres alt nda çok fazla duyarl k

gösterme gibi yo un heyecansal reaksiyonlarda bulunma e ilimlerinden kaynakland

savunmu tur.

Engür (2002), “Elit Sporcularda Ba ar  Motivasyonun Durumluk Kayg  Düzeyleri

Üzerine Etkisi” adl  çal mas na kat lan 55 bayan, 224 erkek, toplam 279 sporcunun

ara rma sonucunda, cinsiyete göre durumluk kayg  düzeyleri kar la ld nda



61

istatistiksel olarak anlaml  bir farkl k bulunamam r. Tavac lu ve ark. (1997)

taraf ndan yap lan bir çal mada benzer sonuçlar elde edilmi tir.

üt (2004), “Sporda Sürekli Kayg  Düzeyi le Benlik Sayg n Kar la lmas ”

adl  çal mas n sonucunda, sürekli kayg  toplam puan  ile cinsiyet aras nda herhangi bir

farkl la ma görülmemi tir.

Özbekçi (1989) yapm  oldu u bir ara rmada, sporcular n cinsiyetleri ile

müsabakadaki kayg lar  aras nda bir ili ki olmad  tespit etmi tir. Yücel (2003)

taekwondocular üzerinde yapt  ara rmada, durumluk ve sürekli kayg  düzeyleri

cinsiyete göre anlaml  bir farkl k göstermemi tir. Develi (2006) çal mas nda; beden

itimi ö retmenlerinin cinsiyetlerine göre sürekli kayg  düzeyleri kar la lm  ve sonuç

olarak, cinsiyet ile sürekli kayg  puan  aras nda anlaml  bir ili ki bulamam r.

Yar ma öncesi durumluk kayg n di er bir göstergesi ise sürekli kayg  olmu tur.

Yüksek yar ma sürekli kayg na sahip k z ve erkekler sporcular, dü ük olanlara göre daha

yüksek yar ma öncesi durumluk kayg  ya amaktad rlar. Ayr ca çal malar, yüksek

yar ma sürekli kayg na sahip çocuklar n spor içerisinde daha yüksek düzeyde tehdit

alg lad klar  ortaya koymu tur (Martens 1990).

Sürekli kayg  puan  bak ndan spor bran lar  incelendi inde, teakwandocular n

sürekli kayg  puan  basketbolcular n kayg  puanlar ndan anlaml  derecede yüksektir

(P<0,05). Di er bran lar n kar la lmas nda ise sürekli kayg  puanlar  bak ndan

anlaml  bir farkl k tespit edilmemi tir (P>0,05) (Tablo 6). Durumluk kayg  puan

bak ndan spor bran lar  incelendi inde, basketbolcular n durumluk kayg  puan

voleybolcular n, hentbolcular n, teakwandocular n ve güre çilerin durumluk kayg

puanlar ndan anlaml  derecede dü üktür (P<0,05). Di er bran lar n kar la lmas nda ise

durumluk kayg  puanlar  bak ndan istatistiksel olarak anlaml  bir farkl k tespit

edilmemi tir (P>0,05) (Tablo 8).

Engür (2002)’ün, “Elit Sporcularda Ba ar  Motivasyonun Durumluk Kayg

Düzeyleri Üzerine Etkisi” adl  çal mas na kat lan 217 tak m sporu ve 62 bireysel spor ile

ilgilenen sporcunun “Durumluk Kayg ” düzeyinden alm  olduklar  ortalama puanlara

ili kin olarak yap lan de erlendirmede, tak m sporu ile ilgilenen sporcular ile bireysel spor

ile ilgilenen sporcular n “Durumluk Kayg ” ortalama puanlar  aras nda istatistiksel olarak

anlaml  bir farkl k oldu u belirlenmi tir. Buna göre, tak m sporu ile ilgilenen sporcular n
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“durumluk kayg ” ortalama puanlar  bireysel spor ile ilgilenen sporcular n ortalama

puan ndan istatistiksel olarak anlaml  bir ekilde yüksek oldu u saptanm r.

üt (2004) Sürekli Kayg  ve Spor Bran lar  Aras ndaki li kiyi ara rd

çal mas nda; Sürekli Kayg  ile spor bran lar  aras nda farkl la ma görmü , özellikle

ara rmaya ald  yüzme ve basketbol ile ilgilenen sporcular aras nda farkl la ma önemli

derecede ç km r. Di er bran lar aras  herhangi bir farkl la ma görülmemi tir.

Simon ve Martens (1979)’ in 9-14 ya  çocuklar üzerine yapt klar  çal mada

durumluk kayg  düzeyinin, yar ma zamanlar nda antrenman dönemlerine oranla daha

yüksek oldu u ortaya konulmu tur. Durumluk kayg  düzeyi cimnastik ve güre  gibi

bireysel sporlarda, tak m sporlar na oranla daha yüksek bulunmu tur. Simon ve Martens

yar ma sporlar n tamamen stres verici ya ant lar olmad , ki isel de erlendirmelerin

ve yüksek beklenti düzeyinin de durumluk kayg  art rd  ortaya koymu lard r (Engür

2002).

Sürekli kayg  puan  bak ndan spor ya lar  incelendi inde, spor ya  küçük

olanlar n sürekli kayg  puanlar  spor ya  büyük olanlar n sürekli kayg  puanlar ndan

anlaml  derecede yüksektir (P<0,05) (Tablo 10).

Durumluk kayg  puan  bak ndan spor ya lar  incelendi inde, spor ya  küçük

olanlar n durumluk kayg  puanlar  spor ya  büyük olanlar n durumluk kayg  puanlar ndan

anlaml  derecede yüksektir (P<0,05) (Tablo 12).

Engür (2002), 279 sporcunun kat ld  çal mas nda, sporcular n ilgilendikleri spor

dal nda sahip olduklar  deneyimleri, “Durumluk Kayg ” düzeyleri ortalama puan  aç ndan

de erlendirmi  ve sonuç olarak sporcular n deneyimleri söz konusu oldu unda “Durumluk

Kayg ” ortalama puan nda istatistiksel olarak anlaml  bir farkl la man n olmad

belirlenmi tir.

üt (2004) çal mas nda, sürekli kayg  ile spor yapma y  aras nda anlam  bir

ili ki bulamam r. Yücel (2003) taekwondocular üzerinde yapt  ara rmada, sporcular n

durumluk ve sürekli kayg  düzeylerinin dü üklü ünün veya yüksekli inin deneklerin

ya lar na ba  olmad  sonucuna ula r.

Alt parmak (1997) “Tak m Sporlar  Yapan Bayan Sporcular n Yar ma Sonras

Durumluk Kayg  Puanlar n Ara lmas ”  konulu çal mas nda, basketbolcular n

durumluk kayg  puanlar n antrenman ya  ve tak mda bulunma süreleri aç ndan

istatistiksel olarak anlaml  bir ili ki bulamam r.
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Erba  (2005) yapm  oldu u bir çal mas nda ele ald  sporcular  antrenman ya na

göre incelemi  ve antrenman ya na göre olu turulan iki grup aras nda anlaml  bir fark

bulamam r.

Erman ve ark (2004) Üniversite ö rencilerinin spor yapma düzeylerinin sürekli

kayg  üzerine etkisini ara rm lar, çal man n sonuçlar na göre; spor yapma düzeyi

yüksek olarak belirlenen grubun sürekli kayg  düzeyinin dü ük oldu u sonucuna

var lm r.

Tablo 13 incelendi inde hesaplanan r de erinin 0,428 oldu u ve buna ili kin P

de erinin de 0,000 olarak hesapland  görülür. P<0,05 oldu undan sürekli kayg  puan  ile

durumluk kayg  puan  aras nda istatistiksel olarak anlaml  bir ili ki oldu u tespit edilmi tir.

Koç (2004) ara rmas n sonucunda; “profesyonel futbolcular n ya lar n artt kça

durumluk kayg  düzeylerini etkileyen faktörlerden daha dü ük düzeyde etkilendikleri ve

duygular na daha fazla hakim olduklar ” sonucuna ula r.

Spor aktivitelerinde ba ar zl kla kar la ma genel olarak daha yüksek seviyelerde

durumluk kayg  ile sonuçlan r. Noyes yapt  ara rmada, ö rencilerin performanslar n

istenilen düzeyde olmamas  durumunda ö rencilerin kayg lar n artt  gözlemlemi tir

(Artok 1994).

Yücel (2003) taekwondocular üzerinde yapm  oldu u ara rmada; Sporcular n

biyolojik ya lar , antrenman ya lar , cinsiyeti, ailesinin e itim düzeyi, müsabakalara

kat m düzeyleri ve yeti tikleri çevre ile durumluk kayg  ve sürekli kayg  aras nda

istatistiksel olarak anlam  bir farkl k bulunmam r. Yücel (2003) taekwondocular n

durumluk ve sürekli kayg  düzeyleri ve müsabakalardaki ba ar lar na etkisini ara rd

çal mas nda; müsabakada ba ar  olan sporcular n durumluk ve sürekli kayg lar  ile

ba ar  olmalar  aras nda anlaml  bir ili ki bulunmu tur. Dowthwaite ve Armstrong

yapt klar  ara rmada, yap lacak kar la man n öneminin yüksekli i oran nda, kar la ma

öncesi durumluk kayg n yüksek oldu unu bulmu lard r (Cox 1990).

Tanenbaum ve Milgram (1978) yar malarda baz  gönüllü ö rencilerin durumluk ve

sürekli kayg lar  kar la rm lar; bu amaçla beden e itimi ö rencilerini gruplara ay p

(bireysel spor yar mac lar , tak m sporlar nda yar anlar ve yar mac  olmayanlar)

de erlendirmi lerdir. Her iki yar mac  grubun sporcular  sürekli kayg da yar mac

olmayanlardan daha dü ük bir seviyede kayg  düzeyine sahip oldu unu gözlemi lerdir

(Artok 1994).
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Sportif yar malar sporcularda sürekli kayg n yükselmesine neden olmaktad r.

Kayg  düzeyi ile sportif ba ar  aras nda bir ili ki vard r ve kayg  düzeyinde sporcular n

bayan ya da erkek olu lar , deneyimli- deneyimsiz olu lar  gibi ba ms z de kenler etkili

olmaktad r (Gümü  2002).

Sonuç olarak, teknik adamlar n sadece fiziksel becerilerin geli tirilmesine yönelik

de il, psikolojik becerilerinde geli mesine ve kazand lmas na yönelik programlara önem

vermesi gerekti i dü ünülmektedir. Ayn  zamanda, sporcunun istenen performansa

ula abilmesi için optimal kayg  gerekli oldu u kanaatine var lm r.
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6. ÖZET

T.C.

SELÇUK ÜN VERS TES

SA LIK B MLER  ENST TÜSÜ

BEDEN E  VE SPOR Ö RETMENL  ANAB M DALI

YÜKSEK L SANS TEZ  / KONYA- 2008

MEHMET HAKAN BA ARAN

Sporcularda Durumluk Ve Sürekli Kayg  Düzeylerinin Baz  De kenlere Göre

ncelenmesi

Bu ara rman n amac , 14 ya  grubu sporcular nda sürekli ve durumluk kayg

düzeylerinin baz  de kenlere göre incelenmesidir.

Ara rmaya ya lar  14 (y l), olan basketbol, voleybol, hentbol, teakwando ve güre

bran lar nda spor yapan 132 bayan ve 192 erkek toplam 324 sporcu kat lm r.

Ara rmada Durumluk- Sürekli Anksiyete Envanteri (State Trait Anxiety Inventory STAI)

kullan lm r.

Ara rmada, normallik s namas na göre ba ms z gruplarda t testleri ve Anova

Testleri kullan lm  olup, verilerin de erlendirilmesinde ve hesaplanm  de erlerin

bulunmas nda SPSS 10.0 istatistik paket program  kullan lm r.

Ara rmada bayan ve erkek sporcular n sürekli kayg  puanlar  aras nda anlaml

farkl k tespit edilmemi ken (P>0,05), durumluk kayg  puanlar  aras nda anlaml  farkl k

tespit edilmi tir (P<0,05). Sürekli kayg  puanlar  ve durumluk kayg  puanlar  spor bran lar

ve spor ya lar na göre de erlendirildi inde anlaml  farkl k bulunmu tur  (P<0,05). Ayr ca

sürekli kayg  puan  ile durumluk kayg  puan  aras nda anlaml  bir ili ki oldu u tespit

edilmi tir.

Sonuç olarak, Sporcular n bran  ne olursa olsun performans için belli bir kayg

düzeyine sahip olmalar  gerekir. Bu kayg  düzeyinin yüksek veya dü ük olmas nda

sporcular n deneyimleri önemlidir. Ayr ca antrenörler çal malar nda, psikolojik

becerilerin kazand lmas na ve bu becerilerin geli tirilmesine önem vermelidirler.
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                                                           7. SUMMARY

T.C.

SELÇUK UNIVERSITY

INSTITUTE OF HEALTH SCIENCE

DISCIPLINE OF GYMNASTICS AND SPORT MASTERSHIP

MASTER THESIS/  KONYA- 2008

MEHMET HAKAN BA ARAN

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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