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SIMGE VE KISALTMALAR

DKO: Durumluk Kaygi Ol¢egi

EBO: Egzersiz Bagimliligi Olgegi



OZET

“Elit Tackwondo Sporcularmda Durumluk Kayg:i ve Egzersiz Bagimliliginin Incelenmesi”,
Trakya Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi Ve Spor Anabilim Dals,
Yiksek Lisans Tezi, Edirne, 2024.

Giris ve Amag: Spor; 6nemi her gegen giin artarak devam eden ve etki alanin1 genisleten bir
unsur olarak yasamimizda onemli bir yere sahiptir. Genisleyen etki alani neticesinde de
sporcular hem fiziksel hem psikolojik yogun baski altina girebilmekte ve bu zorlu siireglerden
gecerken performanslarint arttirabilmek i¢in bilimsel arastirmalar sonucunda gelistirilen
yontemlere ihtiyag duymaktadirlar. Bu calisma da elit tackwondo sporcularinin(ulusal ya da
uluslararas1 derece sahibi) durumluk kaygi ve egzersiz bagimlilig1 diizeyleri ve etkilesimleri

incelenmistir.

Gerec¢ ve Yontemler: Arastirmaya dahil olan goniillii sporculara ilk olarak arastirmanin
amact ve Onemi ayrintili olarak anlatilmistir. Sonrasinda Kisisel Bilgi Formu, Egzersiz
Bagimlilig1 Olgegi ve Durumluk Kaygr Olgegi uygulanmistir. Verilerin analizinde Statistical
Packages for the Social Sciences (SPSS) programi kullanilmigtir. Tanimlayici deger olarak
say1, yizde, maksimum, minimum, ortalama ve standart sapma olarak belirtildi. Verilerin
degerlendirilme asamasinda analiz yontemleri olarak NPar Tests, Mann-Whitney Test,
Wilcoxon W, t-testi, Spearman ve Pearson korelasyon katsayisi kullanilmstir.

Bulgular: Caligmaya ulusal veya uluslararasi dereceye sahip 121 kadin ve 100 erkek olmak
tizere toplam 221 elit tackwondo sporcusu goniillii olarak katilmistir. Egzersiz Bagimliligt
Olgek toplam puanlar1 agisindan incelendiginde sporcularin ‘bagiml’ grupta yer aldig
goriilmiistir. DKO 6lgegi puanlari ile EBO toplam ve alt boyut puanlari arasinda anlaml

korelasyon bulunamamistir(p>0,05).

Sonug: Elit tackwondo sporcularinin egzersiz bagimlilig diizeyinin yiiksek oldugu ve bagimli
grupta yer aldiklar1 goriilmiistiir. Ancak egzersiz bagimliligi ve durumluk kaygi arasinda

anlamli bir iliski elde edilmemistir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, egzersiz bagimliligi, durumluk kaygi, taekwondo, elit sporcu
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ABSTRACT

“Investigation of State Anxiety and Exercise Addiction in Elite Taekwondo Athletes” Trakya
University, Institute of Health Science, Physical Education and SportsDepartment, Master
Thesis, Edirne, 2024.

Background and Aim: Sport has an important place in our lives as an element whose
importance continues to increase day by day and expands its sphere of influence. As a result
of the expanding sphere of influence, athletes can be under intense pressure both physically
and psychologically, and they need methods developed as a result of scientific research in
order to increase their performance while going through these challenging processes. In this
study, the levels and interactions of state anxiety and exercise addiction of elite taeckwondo

athletes (national or international degree holders) were examined.

Material and Methods: The purpose and importance of the study were first explained in
detail to the volunteer athletes included in the study. Afterwards, Personal Information Form,
Exercise Addiction Scale and State Anxiety Scale were administered.Data were analyzed with
Statistical Packages for the Social Sciences (SPSS) program. Descriptive values were
expressed as number, percentage, maximum, minimum, mean and standard deviation.NPar
Tests, Mann-Whitney Test, Wilcoxon W, t-test, Spearman and Pearson correlation coefficient
were used as analysis methods in the evaluation of the data.

Results: A total of 221 elite taeckwondo athletes (121 female and 100 male) with national or
international ranking participated in the study voluntarily. When examined in terms of
Exercise Dependence Scale total scores, it was seen that the athletes were in the ‘dependent’
group. There was no significant correlation between the total and sub-dimension scores of the
EAS and the total and sub-dimension scores of the EAS (p>0.05).

Conclusion: It was observed that elite taekwondo athletes had high levels of exercise
addiction and were in the addicted group. However, no significant relationship was found
between exercise addiction and state anxiety.

Keywords: Exercise, exercise addiction, state anxiety, taekwondo, elite athlete
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1.GIRIS VE AMAC

Spor; giin gectikge Onemi artan ve etki alanini genigleten bir unsur olarak yasamimizda
onemli bir yere sahiptir. Genisleyen etki alani neticesinde de sporcular hem fiziksel hem
psikolojik yogun baski altina girebilmekte ve bu zorlu siireglerden gegerken performanslarini
arttirabilmek i¢in bilimsel aragtirmalar sonucunda gelistirilen yontemlere ihtiyag

duymaktadirlar (1,2).

Spor kavrami Fisek’e gore kisinin ¢evresi ile beraber sosyallesmesi ve yeteneklerini
gelistirmesini saglayan, yarismaci, dayanigmaci ve Kkiiltiirel bir olgudur (3). Tim bu
Ozelliklerin yanmi sira kigiye kurallar dahilinde miicadeleyi ogretmeyi amaglarken yaris,
heyecan ve kazanma hazzini tattirarak fiziki ve ruhsal sagligi da gelistirmeyi hedeflemektedir
(4,5).

Gilinimiizde sportif performansi yiikselten ya da diisiiren birgok etken bulunmaktadir.
Bu etkenlerden dissal ve igsel(psikolojik) etkenler olarak bahsedebiliriz (6,7). Digsal olarak
sicaklik, zemin durumu gibi faktorler etkili iken; ic¢sel olarak psikolojik etkenler 6ne
¢ikmaktadir. Spor ortamindaki fiziksel calisma ve etkenlerin yaninda stres, kaygi ve
motivasyon gibi psikolojik faktorlerde basariyi etkileyebilir (8,9,10). Sporcularin psikolojik

durumlar ve gosterecekleri performansi, kaygi diizeyleri ile de yakin iliski i¢erisindedir (11).

Kaygi, spor yapan bireylerin karar mekanizmasinda bazi etkilere sebep olabilir.
Sporcular yeteneklerini ortaya koyarken stres ve kaygilar1 arttikga hamleleri de olumlu ya da
olumsuz olarak etkilenebilir. Cok yiiksek kaygi, sporcularin yiiksek teknik becerilerini ve
antrenman esnasinda tekrart ¢ok yapilmis hareketleri bile unutmaya sevk edebilir. Korku ve
gerginlik ile tanimlanabilen anlik ve gecici olan durumluk kaygidir ve sporda ozellikle
miisabaka aninda etkili olan kaygi tiiriidiir. Siirekli kaygi daha fazla kalict olan kisilik
Ozelligine dontismiis olandir (12). Sporcularin miisabaka Oncesi veya miisabaka sirasinda
yiiksek yogunlukta hissettikleri kaygt ve stres durumu ele alindiginda, kontrol edilemeyen
kayg1 seviyeleri, sportif performansi olumsuz olarak etkileyebilmekte ve basarisiz durumlara
sebep olabilir. Bu durumdan yola ¢ikilarak sporcularin kaygi seviyelerinin ve kaygi
sebeplerinin bilinmesi bu durumla bas edecek olan sporcu ve antrendrler tarafindan ¢ok

onemli oldugu anlasilmaktadir (13).



Kisilerin giindelik sikinti ve kaygi durumlarmi azaltmak agisindan egzersiz kavrami
olduk¢a 6nemlidir. Bireylere fiziki ve psikoloji yoniinden fayda saglayabilir. Ancak saglik
kazanmak amaciyla gergeklestirilen aktivitelerin ilerleyen siireglerde yiiklenmenin arttigi,
viicudun yoruldugu ve yiprandigi, hastalik seviyesinde birakilamaz hale gelen egzersizlerin
almas1 negatif etkilere sebep olabilmektedir. “Egzersiz Bagimliligi” egzersizin olumsuz
taraflarindan bahsederken karsimiza ¢ikan anahtar kavramlardan biridir. Egzersizin kiginin
kontroliinde olamama durumu, egzersizden daha fazla fayda saglanmasi amaciyla siddet,
zaman ve sikliliginin daimi olarak yiikseltilmesi, sosyal ¢evreye egzersiz sebebiyle vakit
bulamama, kisinin yagamini egzersiz aligkanligi etrafinda revize etmesi egzersiz bagimlilig
olarak ifade edilebilir (14,15). Insan saghgini1 olumsuz etkileyen ve egzersizin “karanlik yiizii”
olarak nitelendirilebilecek bir hastalik olan egzersiz bagimliligi giiniimiizdeki arastirmalarin

konusu haline gelmistir (16).

Psikolojik etkenlerden durumluk kaygi ve egzersiz bagimliligi performansa etki edebilir.
Daha 6nce durumluk kaygi ve egzersiz bagimliligi konularinda ayr1 ayr1 olmak iizere bir¢ok
arastirma yapilmistir. Fakat iki kavramin iligkisi incelendiginde bir ¢alismaya rastlanmamastir.
Bu ¢alisma da elit tackwondo sporcularinin(ulusal ya da uluslararasi derece sahibi) durumluk
kaygi ve egzersiz bagimlilig1 diizeyleri ve etkilesimleri incelenmistir. Sporculara “Kisisel
Bilgi Formu”, “Egzersiz Bagimliligi Olgegi” ve “Durumluk Kaygi Olgegi” uygulanmustir.
Yapilan arastirma ile ulusal ya da uluslararas1 arenada iilkemizi temsil etmis sporculardan
yola ¢ikilarak tiim tackwondo camiasina fayda saglanmasi, taekwondo sporunda gelecek
nesillerin basarisinin arttirilmas: ve psikolojik olarak yasanan sikintilarin ortaya cikarilmasi

amagclanmustir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1.Spor

Spor; istek ve keyif ile gergeklestirilen kendine 6zel kaideleri olan ¢ogunlukla yarigma
seklinde meydana gelen, diizenli bedensel hareketler biitiiniidiir. Bireylerin psikolojik ve
fiziksel gelisimlerine katki sagladig gibi, kisiligin gelismesine ve bireyin sosyallesmesine, is

hayatinda performansinin yiikselmesine katkida bulunur (17).

Profesyonel anlamda spor yapan bir kisinin hedefi kendi maksimum performansina
magclarda ulasmaktir. Hedeflenen maksimum basariya ulasilabilmesi i¢in bransa 6zgl bilgi,
beceri, tecriibe ve iyi planlanmis bir ¢aligma programi yapilmalidir. Sporsal performans,
sporun biitiin hazirlik evrelerinin en énemli unsurudur. Idmanlar ve maglar, kisinin viicuduna
yiiklenme uyaranlar etkisi yaratir. Spor yapan birey buna bir kuvvet sarf ederek tepki ortaya

koyar, verim (performans) iiretir (18).

Saglikli bir neslin yetistirilip gelistirilmesinde spor temel egitim faktorlerindendir.
Beden ve ruh saghigmin eksiksiz ve devamli olmasi refah ve mutlulugu arttirir. Bireylerin
yasamlarin1 saglikli olarak devam ettirmesi, fiziksel ve psikolojik geligsmelerini saglamada
spor oldukga etkilidir. Insanlarin kendi toplumlari ve diger toplumlarla iliskilerini dostluk
cercevesinde devam ettirmesinde spor 6nemli bir aractir (19). Spor; kiiltiirel, ekonomik ve
sosyal gelismenin temel 6gesi olan bireyin fiziki ve mental sagligini, kisilik ve karakterinin
gelisimini, yetenek ve becerisini arttirmasini, ¢cevreye uyum ve sosyallesme siirecini, baris ve
miicadele ruhu kazandirmayr hedefleyen ve bununla beraber kurallar1 belirlenmis, rekabet

amaci ile heyecan, miicadele ve galibiyet amaci tagiyan aktiviteler seklinde 6zetlenebilir (20).

2.2.Sporun Faydalar:

Spor olgusu giiniimiizde insanlarin ilgisinin giin gectik¢e arttigr bir kavram durumunda
olmustur. Bunun sebebi sporun insanlar1 mutlu, saglikli ve rahat bir yasama ulastirmadaki
ara¢ olmasidir. Spor kavraminin biiyiik 6neme ulasmastyla birlikte bireylerin spor yapmasina
imkan vermek modernligin simgesi olmaya baslamistir. Spor, insanlari ruhen, bedenen ve

mental olarak daha dengeli ve gii¢lii bir hayat tarzina kavusturmaktadir. Ayni zamanda



kisilerin ekonomik ve sosyo- kiiltiirel agidan giiniimiiz kosullarinin gerektirdigi yasam bigimi
ve standartlarina ulasmada destegi biiytiktiir (21,22).

Sporun insanlarin yasamina faydalarini siralayacak olursak; bireylerin gilindelik
yasamlarinda ve is hayatlarinda verimi arttirir. Fiziksel olarak daha giiglii ve saglikli bir
yapida olmaya olanak saglar. Insanlarin hayat boyu karsilarma ¢ikan zor olaylara kars1 daha
dayanikli miicadelede bulunmaya fayda saglar. Bireylerdeki kiiltiirel farkindaliklarin
gelismesini saglar. Bos zamanlarin daha etkili gecgirilmesini saglar. Bireylerin hosgoriilii
olmasini, arkadaslik iligkilerinin giliclii olmasin1 ve liderlik 6zelliklerini gelistirir. Kisinin
kendisine ve c¢evresine saygisini  ve otokontroliinii gelistirir. Sosyal sorumluluk
mekanizmalarinin gelismesine fayda saglar. isbirligi icinde birlikte ¢alisabilmeyi gelistirir.
Belirli bir diizen igerisinde gergeklestirilen spor aktiviteleri kisilerin is performansimnin da

yiikselmesine faydali olur (20).

2.2.1.Sporun Sesyal A¢cidan Faydalar:

Spor; bireylerin hayatina ¢esitli yollardan dahil olmayi, insanlari giiglii bir bag ile kendine
baglamay1 basaran, tarihsel siire¢ boyunca insanlarin dikkatini ¢ceken, her zaman yasamda yer
alan bir kavramdir. Spor aktiviteleri sayesinde insanlar sosyal ihtiyaclarin1 karsilama firsati
bulur. Insanlarin goriis, diisiince ve inanglari ile ilgili simgeler sporun iginde barmir. Bu
nedenle spor sosyal bir olgudur. Cagimizda spor aktivitelerinin igerisinde bulundurdugu

ozellikler sebebiyle sosyallesmeye fayda saglanmustir (23).

2.2.2.Sporun Fiziksel A¢cidan Faydalar

Insanlar ve canlilarin en belirgin dzelliklerinden biri daima hareket etmeleridir. Hareket
becerisi canliligi koruma ve devam ettirme agisindan gereklidir. Fakat bu hareketliligin bir
amacinin olmasi gerekir. Belirlenen hareketler diizenli ve daimi olarak gerceklestirilirse
yapilan spor sayesinde kas iskelet sistemi gelisir, gii¢, performans ve dayaniklilik artar,
dolasim ve solunum sistemi daha diizenli ve etkili calisir. Fiziksel 6zellikler spor sayesinde

gelisir ve daha etkili kullanilabilir. Bu degisiklikler gozle goriilebilir ve dl¢iilebilirdir (24).

2.2.3.Sporun Genel Saghk Uzerine Faydalar

Bireylerin hareketli ve aktif bir hayat tarzlarmin olmasi sagliklarina pozitif yonde etki
etmektedir. Yogun fiziksel etkinlikler hastaliklara karsi koruyucu, neseli ve enerjik yapida

olmaya, yaslanmaya karsi koyabilmeye ya da belirtilerini aza indirmeye yardimci olan,
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psikolojik rahatlamaya ve hastaliklara kars1 yenilmeyi zorlastiran bir etki ortaya ¢ikarmaktadir
(25).

2.2.4.Sporun Psikolojik Ac¢idan Faydalar

Spor alistirmalarmin kisilerin psikolojisi lizerinde pozitif etkileri bulunmaktadir. Bazi
psikolojik problemlerin spor etkinlikleri ile tedavi edilebilecegi diistiniilmektedir (26).
Diizenli ve sistem dahilinde yapilan spor faaliyetleri mutluluk hormonlarinin salgilanmasini
arttirir ve psikolojik olarak depresyondan uzak tutar. Liderlik becerilerini gelistirir. Gelecegi
sekillendirmeye ve ruh halini iyilestirmeye etki edebilir. Stres seviyesini azaltmay1 ve gini

zinde gegirmeyi saglayarak bireylerin rahatlamasini saglar (25).

2.3. Taekwondo Tanim

20 yiizyildan fazla siiredir Kore de ortaya ¢ikmis ve gelisim gostermis diinya ¢capinda modern
bir 6zellik kazanmis bir savunma sporudur (27,28). Taekwondo, Kore dilinde tae, kwon ve do

kelimelerinin birlesmesiyle ortaya ¢ikmigtir (29).

Tae: Ayak teknikleri

Kwon: El teknikleri

Do: Viicut bilgisi, inang, ahlak, nezaket, saygi demektir.

Tackwondo’nun en 6nemli noktalarindan biri ¢iplak el ve ayak vasitasi ile rakibe karsi
kullanilan savunma ve hiicum hareketlerini igeren bir bransg olmasidir (30). Uzakdogu da
ortaya ¢ikmis ve Kore’nin milli sporudur. Tarihi 13 asir 6ncesine dayanir. O zamanlarda
Kore’ de yasamini siirdiiren insanlar dogaya ve tehlikeli hayvanlara kars1 kendileri savunmak
amaciyla tamamen ayak hareketlerini iceren bir sistem ortaya ¢ikarmislar. Yine ayn1 zamanda
Kore de sadece el vuruslarini igeren bir sistem daha bulunmaktaydi. Daha sonra iki sitem
birlikte uygulanarak taeckwondonun ilk temelleri atilmistir.1905 senesinde yarisma sporu
olarak kabul goérmiis ve 1966 ¢ da Uluslararasi Tackwondo Federasyonu kurulmustur.Bu
federasyona 208 iilke iiye olmus ve tackwondo ¢ok genis bir kitleye yayilma imkani elde
etmistir. Ulkemize 1960’l1 senelerde ulasmustir. Taekwondo bransi iilkemizde popiiler bir
brangtir. Ulkemizde 400 bine yakin lisansli sporcu bulunmaktadir (31). Taekwondo iilkemizde

amatdr spor branglari arasinda diinya ¢apinda da 6n plana ¢ikmis basarilar elde edilen bir



spordur. Tirkiye’de futbol ve satrang bransinin ardindan en fazla lisansli sporcu sayisini

barindiran spordur (32,33).

Taekwondo birgok spor dalinda oldugu gibi kisiye gesitli 6zellikler kazandirmaktadir.
Genel olarak tackwondo fiziksel becerileri i¢inde barindiran bir branstir (34). Taekwondo
yaparken bedenin neredeyse tiim kas ve eklemleri hareket halindedir. Diinya iizerinde
yasamini siirdiiren bireyler ¢esitli nedenler yiiziinden sagligini koruma altina almak ve
yasamini devam ettirme isteginden kaynakli farkli sportif hareket ve becerilere katilim
gostermektedirler. Insan dogasi geregi bazi seylere ihtiyag duyar. Tackwondo sporu bu
ihtiyaglara yanit verebilen fiziken, sosyal yonden, zihin olarak ve ruhsal agidan etkilesime

fayda saglayan bir branstir (35).

Taekwondo sporunda magin kazanilmasinda sporcularin fizik olarak uygunluklart ve
antropometrik 6zellikleri kadar yarisma icerisindeki taekwondo sporcusunun psikolojik
faktorleri de iyi yonetmesi onemlidir (36). Psikolojik faktorlerde motivasyon, stres yonetimi
ve kaygi gibi etkenler 6ne ¢ikmaktadir. Taekwondo sporunda kaygi yiiksek seviyelerde
seyredebilen bir branstir. Bu sebeple kayginin tackwondoculardaki seviyesini kesfetmek,

kaynagini bulmak ve kaygi seviyesini azaltmaya ¢alismak sporcular acisindan 6nemlidir.

2.4 Kaygi

Performans 06gesini etkileyen psikolojik etkenlerden biri de kaygidir (37). Kayg,
insanoglunda dogustan gelen temel bir duygu ve heyecan veren bir olgudur (38). insanlarmn
glinliik hayatta siklikla karsilasabildigi bir duygudur (39). Kayg1 bireyin dogasi geregi mevcut
olan, gevresel ve psikolojik vakalara kars1 verilen duygusal tepki olarak ele alinabilir (40).
Kaygi, durumluk ve siireklilik icerebilen bir yapidadir. Spielberger kaygiyr siirekli ve
durumluk seklinde ikiye ayrilirken sporda meydana gelen kaygi tiiriine durumluk kaygi olarak
belirtmistir (41).

Durumluk kaygi, cevre etkilerine bagli bir stres dolayisiyla var olan, genellikle
mantiki nedenlere bagli, bagka kisiler tarafindan da sebebi anlasilabilen ve cogunlukla
herkesin yasadigi kisa siireli kaygi tiirtine denir (42,43). Spielberger’ ¢ gore; kisinin 6zel
sebepleri tehdit verici seklinde algilamasi neticesinde ortaya ¢ikan, siddeti ve zamani,
hissedilen tehdidin azlik ya da ¢oklugu ve bireyin tehlikeli durum yorumunun kaliciligiyla

iligkili, daima ortaya cikmayan olaylarda kisinin sergiledigi gegici duygusal tepkileri



durumluk kaygi olarak ifade edilebilir (44). Stres miktar1 artis gosterdiginde durumluk
kaygida dogru orantili olarak artar, stres seviyesi diistiiglinde ya da stres veren durum yok
oldugunda durumluk kayg1 diizeyi de azalir. Miisabaka oncesi, miisabaka esnasi ve miisabaka
sonrasi i¢in durumluk kaygi 6nemli bir kaygi ¢esididir (45).

Sporcunun anlasilmasinda durumluk kaygi 6nemli bir etkendir. Cok Onemli bir kavram
oldugu gibi sporcunun kisiligiyle de iligkilidir. Bu sebeple genelde spor yapan bireylerin
miisabaka bittikten sonra da mutsuz ve korkak olabilecegi gézlemlenebilir. Stres aninda daha

dingin yapida duran sporcularda korku belirtileri daha az gézlenmektedir (46).

Kisinin yalnizca anlik olarak karsilastigit duygu durumu durumluk kaygidir.
Orneklendirecek olursak; smavi olan dgrencinin smava girmeden dnce hissettigi; ameliyati
olan bir kisinin ameliyat 6ncesi yasadiklari, dnemi biiyiik olan bir miisabaka 6ncesi sporcunun
hissettigi; sonucunda sampiyon olunacak bir magta penaltt atisint kullanan futbol
oyuncusunun yasadigi endise ve stres durumuna durumluk kaygi denir. Kiside endise ve stres
veren durum bittiginde, negatif duygularda ortadan kaybolmaktadir. Spor yapan bireyin tehdit
algiladigt durumlarda verdigi durumluk kaygi tepkileri durumu nasil algiladig ile ilgilidir.
Bireyler igerisinde bulunduklari durumlar1 birbirlerinden farkli algilayabilir ve bu durumlara
degisik tepkilerle karsilik verebilirler. Bu sebeple sporcularin kisilik ve gereksinimlerine gore
kisisel yaklasimlar gelistirmeye ¢alisilmalidir. Sporcularin antrendrleri, beden egitimi
ogretmenleri ve teknik direktorleri g¢alistirdiklar1 bireylerin karsilarima ¢ikan durumlari,
kendileri gibi algilayamayacaklarin1 ve 6grencilerinin durumu nasil ele aldigir ve hissettigi

kaygi seviyesini belirmede 6nemli oldugu bilinmelidir (47,48).

Sporcu performansi durumluk kaygi ile ilgilidir. Cok yiiksek seviyedeki durumluk
kaygi1 diisiik benlik saygisi, kendine gilivensizlik, eglenememe durumu, basarili olamama
korkusu, sosyal c¢evre tarafindan degerlendirilme kaygisi ve yetigkinlerin beklentili
tutumundan kaygi hissetme ile iliskili olabilecegi goriilmektedir. Bu nedenle spordaki

durumluk kayginin arastirilmasi ve incelemelerin siirdiiriilmesi oldukg¢a 6nemlidir (49).
Martens durumluk kayg ii¢ boyutta ele almistir (49).

A-Bedensel Durumluk Kaygi: Kaygi kavramimin biyolojik ve duygusal tarafidir. Direkt
olarak fizyolojik uyarilmislikla alakalidir. Kalbin atis hizi yiikselir, pupillalar genisler ve
fizyolojik bulgular meydana gelir (47).



B-Bilissel Durumluk Kaygi: Negatif olarak gergeklestirilen degerlendirme ve kisilik
kaygisini tehdit eden korkudan ortaya ¢ikan durumluk kayginin yapi taslaridir (49).

C-Kendine Giiven: Farklilasan bilissel ve fiziksel kaygidaki degismeyle baglantili sekilde

kisinin 6zgiiven seviyesindeki farklilasmayi ele alan bilesenidir (50).

Ayn1 zamanda durumluk kaygida yer alan yarismasal durumluk kaygi hem durumsal
hem de kisilik etkenlerinin birlesiminin bir sonucudur. Kisilik etkenleri agisindan ele
alindiginda baz1 sporcular yapilart itibari ile miisabakalarda yiiksek seviyede kaygi

deneyimlemeye daha yatkindir (51).

Stres ortaya c¢ikaran durumun tehlikeli veya tehdit edici sekilde algilanmasi ve bu
tehditler karsisinda durumluk duygusal tepkimelerin frekansinin ve sikliginin yiikselmesi ve
devamlilik kazanmasina ise siirekli kaygi denir (52). Kisinin kaygi yasantisina olan yatkinlig
stirekli kaygi ile iliskilidir. Bireyin igerisinde bulunulan durumu stres veren bir olay olarak
diisiinmesi, normal gelisen bir olay:1 tehlikeli ve kisisel degerlerinin tehdit edildiginin

zannedilmesi sonucu ortaya ¢ikan kaygi tiridiir (42).

Kaygi seviyesi ve bazi psiko-sosyal veriler mag neticesini ve performansi negatif
olarak etkileyebilir (53,54,55). Spor yapan kisilerdeki kaygi seviyesi arttik¢a dogru hareketler
uygulamaktan ve yeteneklerini gosterebilmekten uzaklasabilirler. Cok yiiksek baski altinda
hisseden sporcular istenmeyen hareketlerde bulunabilmektedirler (56). Sporcularin miisabaka
Oncesi veya miisabaka sirasinda ¢ok yogun olarak hissettikleri kaygi ve stres incelendiginde,
kontrol edilemeyen kaygi durumlari, bireyin performansini negatif yonde etkileyebilmekte ve
basarisiz olmasma neden olabilmektedir. Bundan dolayi, sporcularin kaygi seviyelerinin ve
kaygi nedenlerinin bilinmesi basa ¢ikabilme agisindan sporcu ve antrendrler i¢in oldukga

onemli bir noktadir (57).

Stresli bir durumla basa ¢ikma elbette kendine giivenden daha fazla sey gerektirir.
Eger ‘endise duyuyorsaniz’ ve ‘sakinliginizi kaybettiyseniz’ bransiniza 0Ozgii temel
becerileriniz endise duymanizi engellemeye ve sakinliginizi geri kazanmaya yetmeyebilir. Bu
becerilere ek olarak ihtiyagc duydugunuz sey zor durumlara cevap vermeniz ve stresli
durumlarda duygularinizi kontrol etmenizi saglayacak psikolojik ve zihinsel becerilerdir. Bu
tiir becerilere sahip olmaniz tam manasiyla kayginizi ortadan kaldirmayabilir ama stresi daha
etkili bir sekilde yonlendirmeyi 6grenebilirsiniz. Bu becerileri gelistirmeden once, kaygi

sebeplerinin neler oldugunu ve bir sporcu olarak performansinizi nasil etkiledigini
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ogrenmeniz gerekmektedir. Kayginin dogasini, fiziksel ve zihinsel performansiniz {izerine
olan etkisini daha iyi anlamayla, kayginizi kontrol etmeyi ve yarisma diizeyi yiiksek spor

miisabakalarindaki baski ile daha iyi bas etmeyi 6grenebilirsiniz (58,59).

Spor psikolojisi icerisinde kayginin artmasi genelde performansi azaltan etki olarak
aciklanabilmektedir. Ancak sporcular performanslari ile ilgili kaygi duymaya basladiklari
andan itibaren kendilerini negatif bir duygunun etkisinde bulabilirler. Bu durum bir hastalik

gibidir. Tedavi edilmezse kronik bir hal alip sporcunun tiim kariyerini degistirebilir (60).

2.4.1. Kayginin Fiziksel Boyutu

Kaygi kavraminin fiziksel olarak biraktigi izleri kayginin fiziksel boyutu olarak
tanimlayabiliriz. Go6z ile goriilebilen etkidir. Viicudun kaygi ile karsilastigi durumlarda

salgiladig1 hormonlar ve viicudun kendini korumaya alma siireci olarak ele alabiliriz.

Karsilasilan tepkiler genelde; Solunum hizindaki artis, kalp atim1 ve basincin artmasi,
kas gerginligindeki artis, goz bebeklerindeki genisleme, sindirim siteminin yavaslamasi ve
durmasi, tez bezlerinin fazla ¢alismaya baslamasi, adrenalin ve noradrenalin saliniminda ki

artma, karmn bolgesinde agri, agizda kuruma seklinde tepkiler ortaya ¢ikar (61).

2.4.2 Kayginin Zihinsel Boyutu

Giliniimiizde sportif performans teriminin 6nemi her gegen giin artmaktadir. Bu nedenle spor
yapan bireylerin kendilerini kontrol edebilme becerisi sportif performansin yikseltilmesi
acisindan ¢ok 6nemlidir. Sporcudan maksimal performans beklendiginde tizerindeki baskida
bu oranda artmaktadir. Yanlis ya da hatali davranista bulunma korkusu, sporcularda
performansin yiizde yiiziiniin ortaya konulmasina engel teskil edebilir. Gergeklestirilen
caligmalarda ulasilan bilgilere gore sporcularin miisabaka oncesi gerceklestirdikleri giiclii bir
motivasyon kaynagmin engellerin asilmasinda sporcuya fayda sagladigi gozlemlenmistir.
Bununla birlikte sporcularin antrenman esnasinda yapmis olduklari mental ve psikolojik
calismalar gerg¢ek yarisma atmosferine ne kadar benzerse antrenmandan elde edilen veriminde
o derecede artabilecegi goriilmiistiir. Spor yapan kisilerin mag 6ncesi asir1 kaygi hissetmeleri,
mental bazi1 sorunlara sebep olabilmektedir. Asir1 diizeydeki kaygi durumu performansi
negatif olarak etkileyebilmekte ve sporcularin kiicik ayrintilara karsi dikkatsiz

davranabilmesi, ¢abuk karar verme yeteneginin azalmasi, uyum saglayamama gibi bazi
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durumlarla karsilagilabilmektedir. Hissedilen bu olumsuzluklar haricinde kaygi yliziinden
ortaya ¢ikan en Onemli zihinsel problemlerden birisi de sporcunun beceremiyorum,

yapamiyorum, kazanamam seklinde kisilik yapisinda olusan olumsuz diisiincelerdir (61).

2.4.3. Kayginin Duygusal Boyutu

Kayg1, genel olarak gelecek ile alakali bireyi {iziintii ve strese sevk eden ve sikict bir bekleme
durumu olarak tanimlanabilir. Duygusal ac¢idan bakildiginda kendine giiven duymama
duygusu ile bir araya gelmis heyecan halidir (62). Kisiyi ¢ok yonlii olarak negatif ve pozitif
sekilde etkileyebilen duygu durumu denilebilir. Bireylerde kaygi duygusal agidan bir takim
izler birakabilir. Kaygi yasayan kisilerde heyecan, stres, korku, gerginlik ve gilivensizlik gibi
duygusal farkliliklar gézlemlenebilir. Ortaya ¢ikan bu duygusal kaygidan olusan psikolojik
durumlar, spor yapan bireylerde direkt olarak performansi etkileyebilen unsurlardandir.
Sporcularda olusan ¢ok yiiksek kaygi durumu duygusal agidan da yipranmishik
hissettirebilmektedir. Sportif performans agisindan konsantrasyonda eksiklikler, giivensizlik

ve hata yapma korkusu sporcunun iizerinde negatif etkilere sahip oldugu gozlenmistir.

2.5.Spor Ve Kayg Tliskisi

Sportif etkinlikler ve kaygi arasindaki iligskiyi bilmek, spor bilimi ve bu alanlarda ¢aligmalar
yapanlar: uzun siiredir ilgilendiren bir konu olmustur. Spor yapan bireylerin miisabaka dncesi
ve miisabaka sonrasi i¢inde bulunduklar1 ve hissettikleri kaygi durumu ve hissettikleri bu
kaygi ile bas edebilmeleri bu konunun temelinde yatmaktadir. Sportif performansin
yiikseltilmesinde mental durumlar ve bunlar1 etkileyen faktdrlerin 6nemi her gegen giin daha
da artmaktadir. Miisabakaya katilan sporcular magta performanslarini iyi ya da kotii yonde
etkisi altina alan baz1 psikolojik durumlardan etkilenebilirler. Bu durumlar bazen sporcunun i¢
diinyasi olarak kisiligiyle alakal1 olabilecegi gibi, dis ¢evreden iletilen bir uyaricinin etkisiyle
de meydana c¢ikabilir. Kaygi, sporcunun performansini etkileyen psikolojik faktorlerden
biridir (63). Sporcular genellikle maglarda, bir takim baski1 ve zorlukla karsilasabilmektedir.
Cogunlukla sporcular antrenmanda sergiledikleri performanslari stres altindaki miisabakalarda
gosterememektedir. Sporcularin antrendrleri konusmalarinda takimlarini oynanan miisabaka
esnasinda tantyamadiklarini, ortaya koyduklari performansin sasirticti  oldugunu
sOylemektedirler (64). Sporcularin gogu mag sirasinda huzursuz, tiziintiilii, endiseli ve tedirgin

bir bigimde goriilebilmektedir. Bununla beraber sporcularin antrenmanlar sirasinda kolaylikla
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yapabildikleri teknikleri, miisabaka aninda yapamadiklari, takimdaki diger sporcularla uyum

icerisinde olamamalar1 ve yapilmasi istenilen seylerin yerine getirilmedigi izlenmistir (65).

2.6.Sporda Kaygi ile Bas Etme Yollar

Yiiksek verimli performans ortaya koymak i¢in bireylerin belli bir kaygi seviyesinde olmalar1
konusunda spor uzmanlar1 goriis birligindedirler. Bulunmasi gereken uygun kaygi seviyesinin
eksik ya da fazla olmasi sportif performansi olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Yiiksek
seviyede kaygi cikis esnasinda fazla telasa sebep olabilmekte, diisiik kaygi diizeyi ise ¢ikis
esnasinda tembellige sebebiyet verebilmektedir. Genelde sporcuda performans becerisinin
simirina yaklastikca yiiksek kaygi olusur, baska bir deyisle performans kapasitesinin en
yiiksegine yaklastik¢a kaygi sikligi yogunlasir (66).

Sporcu performansini negatif seviyede etkileyebilecek yiikseklikte olan kaygi ve stres;
psikoloji alaninda ilgilenenler tarafindan farkli teknik ve yoOntemlerle uygun diizeye
diistiriilebilmektedir. Davranig¢1 ve zihinsel yaklagimlar kaygi ve stres seviyesini azaltmak
amaciyla kullanilan popiiler psikolojik tedavi araglarindandir. Stres ve kaygi seviyesinin
diisiiriilmesinde farkli yaklasimlarin birinden faydalanilabilecegi gibi bazi yontemlerin
birlestirilmesi ile olusan ¢ok bilesenli yontemlerden de yarar saglanabilir. Sporcular da kaygi
ve stres seviyesini kontrol altina alabilmelerine yardimeci olacak yontemleri bilmeleri

performanslarini arttirma da 6nemli bir etkendir. Bu yontemlerden bazilari;

2.6.1.Duyarsizlastirma Teknikleri

Kisinin stres ve kaygiya sebebiyet veren durumlara kars1 yavas bir sekilde alistirma yontemi
uygulayarak bu durumlarla karsilastifinda kaygilanmamasii ya da diisiik diizeyde kaygi
hissetmesini saglamak amaglanmaktadir. Sporcuya diisik seviyede kaygi verebilecek
olaylardan yliksek seviyede kaygi verebilecek olaylara dogru kademeli bir sekilde olay ve
durumlar siralanir. Ilk olarak sporcu en az kaygi olusturan duruma alistirilir. Sonrasinda yavas
yavas lst kademedeki yani sporcuyu daha fazla stres ve kaygiya sokabilecek durumla bas

etmesine yardimci olunur (67).

2.6.2.Yarismanin Onemini Hafifletme Teknigi

Sporcularin bazilar1 miisabakanin 6nemini ¢ok fazla abartma sebebiyle stres ve kaygi ile
karsilasabilmektedir. ~Antrendrlerin  istek ve Onerileri bu tiir durumlarda fayda

saglayabilmektedir. Ornegin okullar aras1 tackwondo maglar1 éncesinde antrendr, sporcularina
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bu miisabakalarin iilke genelinde farkli yerlerde de gergeklestirildigi anlatilarak galibiyet ya

da maglubiyetin her sey anlamina gelmedigi sdylenebilir (67).

2.6.3.Sporcular Seyirci Stresine Alistirma

Triblinlerdeki seyircilerin yaptig1 tezahiiratlar alisik olmayan bir sporcu agisindan yiiksek
stres ve rahatsizlik sebebi olabilir. Bu nedenle antrenmanlar sirasinda bu tiir seyirci seslerine
aligmalar1 performanslarini iyi yonde etkileyebilir. Antrenmanlarda bu tiir seslere maruz

birakma mag esnasinda olusabilecek kaygiy1 6nlemede etkili olabilir(67).

2.6.4.Zihinsel Teknikler

Zihinsel yontemler, kayg1 ve stres diizeylerine denge saglamada etkili olabilmektedir. Ornegin
sporcudan rahat bir durumdayken mag¢ sirasinda olusabilecek stresi ve basina gelebilecek
fiziksel tepkileri hayal etmesi isteginde bulunulur. Sonrasinda stres yaratan bu durum igin
hayalinde olumlu diisiincelerle canlandirmasi sodylenir. Bu olay sonucunda stres veren
durumlar karsisinda bireyin zihninde ortaya ¢ikan olumsuz diistincelerin olumlu diisiincelerle
yer degisimi saglanmaya calisilarak sporcuya enerjisini moral motivasyonunu yiikseltici

sekilde kullanmasi gerektigi seklinde yonlendirme yapilir (67).

2.6.5.Nefes Alip Verme Egzersizleri

Ortam degistiginde kisilerin nefes aligverisleri de farklilagmaktadir. Sampiyonluk mag1 gibi
onemi yiiksek maclarda sporcularin nefes aligverislerinin degistigi ve sik nefes alip verdikleri
gozlemlenmektedir. Bdyle durumlar viicutta bazi farkli fiziksel ve zihinsel tepkiler
dogurabilir. Kasilan karin kaslar1 beyine uyar1 gonderdiginde viicut bir tehdit durumu algilar
ve alarm verir. Bu olay neticesinde nefesi dogru alip vermek rahatlamay1 saglayan en kolay ve

ilk uygulanabilecek yontemdir (61).

2.6.6.Psikoterapiler

Alaninda uzmanlagsmis bireylerin yaptigi tedavi g¢esididir. Psikoterapi, kisinin kendisi ve
cevresiyle huzur ortami igerisinde bulunmasi, uyum ve dengesini siirdiirmesi, g¢evreye
adaptasyon saglamasi amacinda olunan uzman psikologlar tarafindan uygulanan bir tedavidir
seklidir. Terapist tedaviden elde edilmesi gereken bilgi kaynaklarini hastanin yakin

cevresinden ulasilan yasam Oykiisii, fiziksel kontrol, zeka, kisilik ve yetenek testlerinden elde
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etmeye calisir. Uzman terapist ulastigi kaynaklar neticesinde sikintilarin nedenlerini bulur.

Terapistin kisilik yapist ve 6zellikleri tedavinin bagarisi agisindan yiiksek dnemdedir (68).

2.7.Egzersiz Kavram Ve Egzersiz Bagimhihig:

Egzersiz; planli, organize, goniillii olarak, fiziksel kondisyonu hedefleyip gelistirme ve
siirdlirme amact olan, fiziksel uygunlugu da koruma ve gelistirme amaci ile yapilan tekrarli
diizenli faaliyetlerdir (69,70,71).

Aym1 zamanda egzersiz, kiloyu kontrol etmeye, kan basincini ve kolesterolii
diistirmeye, solunum fonksiyonunu iyilestirmeye ve kalp krizi riskini azaltmaya yardimci olan
aktiviteleri iginde barindirir. Diger yandan kisilerin giindelik sikinti ve kaygi durumlarini
azaltmak acisindan egzersiz kavrami olduk¢a oOnemlidir. Bireylere fiziki ve psikoloji
yoniinden fayda saglamaktadir. Ancak saglik kazanmak amaciyla gerceklestirilen aktivitelerin
ilerleyen stireglerde yiikklenmenin arttigi, viicudun yoruldugu ve yiprandigi, hastalik
seviyesinde birakilamaz hale gelen egzersizlerin almasi negatif etkilere sebep olmaktadir.
Egzersizin olumsuz taraflarindan bahsederken karsimiza g¢ikan anahtar kavramlardan biri
egzersiz bagimliligidir. Insan saghigini olumsuz etkileyen ve egzersizin “karanlik yiizii” olarak
nitelendirilebilecek bir hastalik olan egzersiz bagimlilig1 giiniimiizdeki arastirmalarin konusu
haline geldi (16).

Egzersiz bagimliligi; egzersizin kisinin kontroliinde olamama durumu, egzersizden
daha fazla fayda saglanmasi amaciyla siddet, zaman ve sikliliginin daimi olarak yiikseltilmesi,
sosyal cevreye egzersiz sebebiyle vakit bulamama, kisinin yasamim egzersiz aligkanligi
etrafinda revize etmesi seklinde ifade edilebilir (14,15). Ilk olarak Veale egzersiz
bagimliligina tanim olusturmustur. Bu tanimlama i¢in DSM-IV’ te bulunan madde bagimliligi
oOlgiitleriyle yola ¢ikan Veale(1995),oradaki odlgiitleri egzersiz bagimlilifi icin gelistirmis ve
revize etmistir.1 senelik bir zaman dilimi igerisinde asagidaki kriterlerden minimum 3
tanesinin bulunmas: ile klinik agidan sikint1 ve bozulmaya sebebiyet vermesi gerekmektedir
(72).

1. Tolerans geligmis olmas.

2. Yoksunluk gelismis olmasi.

3.Planlanandan daha uzun ve yogun egzersiz gergeklestirilmesi.

4. Egzersizi birakma ya da denetim almak i¢in bosa ¢ikan cabalarin olmasi.
5. Egzersiz i¢in ¢ok zaman ayrilmasi.

6. Egzersiz sebebiyle toplum ve meslek konularina uygun zaman ayiramama.
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7. Yaralanma ya da sakatlik olugsmasina ragmen egzersize devam durumu.

Tan1 koymak amaciyla gecerli Kkriterler 7 seviyede (tolerans, egzersizin birakilmasi
etkileri, niyet etkisi, kontroliin kaybolmasi, zaman, baska etkinlikleri azaltma, devamlilik)
aragtirtlmistir  (73). Buradan hareketle egzersiz bagimlis1 Kkisiler egzersiz yapmadan
duramama, her giin daha yiiksek yogunluklu egzersizde bulunma ihtiyaci, egzersizin durdugu
zamanlarda kaygi durumuna girmeleri, ongoriilenden daha fazla egzersiz yapilmasi ve sosyal

yasama kars1 egzersizi tercih etme gibi belirtiler gosterirler.

Yapilan diger arastirmalar neticesinde egzersiz bagimliligi 4 evrede incelenir; birinci
evrede birey yalnizca eglence ve form kontrolii i¢in egzersizde bulunmaktadir. Ikinci evrede
risk baglar, egzersiz esnasinda kisi kendini iyi hisseder ve sorunlarindan uzak durmak i¢in
egzersiz yapar. Ugiincii evrede, birey hayatini keskin egzersiz programlarina gore planlar,
sakatlik ya da sosyallesme sorunlari goriilebilir. Dordiincii fazda birey bagimli olmus ve
yasamini egzersiz ¢evresinde kurmustur, negatif etkilere ragmen kontrolden ¢ikmis sekilde
egzersiz yapmaktadir. Giliniimiizde bagimhilik dikkat cekici bir seviyeye gelmis ve asiri
egzersizin olumsuz etkilerini incelemek amaciyla aragtirmacilar farkli araglar gelistirilmis ve
gozlemlemistir. Egzersiz  bagimliligi  0Olgegi, zorunlu egzersiz testi ve anketler

uygulanabilmektedir (74).
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3.GEREC VE YONTEMLER

Bu ¢alisma 2021 yili TUTF-BAEK 2021/243 protokol kodlu Trakya Universitesi Tip
Fakiiltesi Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu onay1 ile Tirkiye’ deki elit taekwondo

sporculari(ulusal ya da uluslar aras1 derece sahibi) arasinda uygulanmastir.

3.1.Arastirma Degiskenleri

Aragtirmada ki bagimli degiskenler; Sporcularin durumluk kaygi diizeyleri ve egzersiz
bagimlihig1 diizeyleridir. Bagimsiz degiskenler ise Sporcularin cinsiyet, yas, taekwondo sporu

ile ugrasma siiresi, ulusal ya da uluslar arasi derecesi olarak ele alinmustir.

3.2.Arastirma Grubu

Calismaya ulusal veya uluslararast dereceye sahip 121 kadin ve 100 erkek olmak iizere
toplam 221 elit tackwondo sporcusu goniillii olarak katilmistir. Katilimcilarin yaslari 12 ile 38

arasinda degismektedir, yas ortalamasi 21,77°dir ve standart sapma 4,59’ dur.
3.3.Arastirma Modeli
Calismada arastirma modeli olarak Iliskisel Tarama ydntemi kullanilmistir.

3.4. Cahismaya Alinma Kriterleri

- Elit Taekwondo Sporcusu Olmak

-En Az Minikler Kategorisinde Maglara Katilabilecek Yasta Olmak

3.5.Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya dahil olan goniillii sporculara ilk olarak caligmanin amaci ve dnemi ayrintili
olarak anlatilmistir. Sonrasinda Kisisel Bilgi Formu, Durumluk Kaygi Olgegi ve Egzersiz
Bagimlilig: envanteri uygulanmistir. Olgeklerin uygulamasi Google Forms iizerinden giindiiz
saatlerinde online ortamda bireysel olarak gerceklestirildi. Katilimcilar1 etkileyebilecek
herhangi bir miisabaka Oncesi, sonrast ya da bir sinav Oncesi, Sonrasi gibi bir durum s6z
konusu degildi. 18 yasindan kiiciik bireyler i¢in veli izni alinmistir.
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3.6.Veri Toplama Araglar
Aragtirmada “Kisisel Bilgi Formu”, “Durumluk Kaygi Olgegi”,ve “Egzersiz Bagimlilig
Olgegi (EBO)” kullanilmistr.

3.6.1.Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin cinsiyet, yas, tackwondo sporu ile ugrasma siiresi,

ulusal ya da uluslar aras1 derecesi gibi bilgilerini elde etmek amaciyla diizenlenmistir.

3.6.2.Durumluk Kaygi Olcegi: 1970 senesinde Spielberger ve arkadaslarinin gelistirdigi
Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanteri’nin Tirk¢e dilinde uyarlanmasi ve standardizasyonu
1983 yilinda Necla Oner ve Ayhan Le Compte tarafindan gergeklestirilmistir. iki 6lgegi icinde
barmdiran envanterin Durumluk ve Siirekli kaygi olmak iizere iki boliimii vardir. iki boliimde
de yirmiser soru bulunmasi nedeniyle toplamda kirk madde bulunur. Durumluk kaygi
6lceginde katilimcilar her maddede kendilerini 4°1i likert tipi bir dlcek ile (1=Hig, 2=Biraz,
3=Cok, 4=Tamamiyle) degerlendirir (57,75). Envanterde dogrudan ve tersine donmiis ifadeler
bulunur. Dogrudan ifadeler olumsuz duygulari, tersine donmiis ifadeler olumlu duygulari
gostermektedir. Durumluk kaygi olgeginde bulunan 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15,16, 19 ve 20

numarali maddeler tersine donmiis ifadelerdendir (42).

Puanlamada tersine donmiis ifadelerden agirlik degeri 1 olanlar 4’ e; 4 olanlar ise 1 e
cevirilir. Kaygi puani hesaplanirken bir anahtar ile dogrudan, bir anahtar ile de tersine donmiis
ifadelerin toplam agirlik puanlari elde edilmeye ¢alisilir. Sonrasinda dogrudan ifadelerin
puanindan tersine donmiis ifadelerin puani ¢ikarilir ve ulasilan sonuca 6nceden belirlenmis ve
degismeyen bir deger ilave edilir. Bu deger Durumluk kaygi degiskeni i¢in 50’dir. Ulagilan
son deger katilimcinin kaygi puanidir (76). Katilimcilarin elde edecegi puanlar 20 ile 80
arasinda degisiklik gostermektedir. Ulasilan puanin yliksek olmasit kayginin c¢oklugunu,
puanin diisiik olmasi ise kayginin az oldugunu ifade eder (5).

Oner ve Le Compte tarafindan 1983 yilinda Tiirkge’ ye uyarlamasi, gegerlilik ve
giivenilirlik ¢alismalar1 yapilan bu dlgegin Kuder-Richardson giivenilirligi, Durumluk Kaygi
Alt Olgegi i¢in 0.94 - 0.96 arasinda elde edilmistir. Madde giivenilirligi korelasyonu
Durumluk Kaygr Alt Olgegi igin ise 0.42 - 0.85 arasinda bulunmasi, Tiirk¢e’ye uyarlanmis
maddelerin giivenilir oldugunu ifade etmektedir. Envanterin test tekrar test giivenilirlik orani
ise, Durumluk Kaygi Alt Olgegi icin 0.26 - 0.68 arasinda olup yeterli kabul edilmistir.
Arastirmada Cronbach Alfa katsayis1 Durumluk kaygi dl¢egi icin 0.96 olarak tespit edilmistir
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(42). Yapilan galismadaki 6rneklem grubuna gore Durumluk kaygi 6lgegi Cronbach Alfa

katsayist ise 0.886 olarak hesaplanmuistir.

3.6.3.Egzersiz Bagimhihg: Olgegi (EBO): Arastirmada katilimcilarin egzersiz bagimliligi
2018 yilinda Tekkursun-Demir ve ark., tarafindan gelistirilen Egzersiz Bagimlihig Olcegi
(EBO) ile bulunmustur. Envanter, “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi”, “Bireysel-Sosyal
Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma”, “Tolerans Gelisimi ve Tutku” olarak ii¢ alt basliktan
olusmaktadir.” Ilk 7 madde “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” alt boyutunu, sonraki 6
madde “Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catigma” alt boyutunu ve sondaki 4
madde ise “Tolerans Gelisimi ve Tutku” alt boyutunu ifade etmektedir. Olgek 17 maddeden
olusmakta olup, ters madde yoktur (77). Tekkursun-Demir ve arkadaslarina goére Ol¢egin
Cronbach Alfa degerleri “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” alt boyutunda 0.83;
“Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve Catisma” alt boyutunda 0.79; “Tolerans Gelisimi
ve Tutku” alt boyutunda ise 0.77 olarak bulunmustur. EBO genel toplam Cronbach Alfa
katsayisi 0.84 olarak hesaplanmistir (16). Yapilan caligmada ki 6rneklem grubunda ise
Egzersiz Bagimlilig1 6lgegi Cronbach Alfa katsayisi ise 0.902 olarak hesaplanmustir.

Egzersiz Bagimlihig Olgegi 5°1i likert tipi bir dlgek olup, puan araliklari“1-17 arast
normal grup, 18-34 arasi az riskli grup, 35-51 aras1 risk grubu, 52-69 aras1 bagimli grup, 70-
85 arasi yiiksek diizeyde bagimli grup” olarak degerlendirilmektedir (77,78)

3.7.istatiksel Analiz

Verilerin analizi Statistical Packages for the Social Sciences (SPSS) programui ile yapilmistir.
Tanimlayic1 deger olarak sayi, yiizde, maksimum, minimum, ortalama ve standart sapma
olarak belirtildi. Verilerin degerlendirilme asamasinda analiz yontemleri olarak NPar Tests,
Mann-Whitney Test, Wilcoxon W, t-testi, Spearman ve Pearson korelasyon Kkatsayisi

kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Aragtirmanin bu boliimiinde sporculara uygulanan form ve Olgeklere iligskin tanimlayict

istatistikler ile puanlarin karsilastirilip analiz edilmesi ile elde edilen sonuglar sunulmustur.

Tablo 1. Katihmcilarin sayi ve yiizdelik oranlar:

N %
Erkek 100 45.2
Kadin 121 54.8
Toplam 221 100

Arastirmaya toplamda 221 elit tackwondo sporcusunun( ulusal ya da uluslar aras1 dereceli)
katildig1 katilan sporcularin %45.2 si (N=100) erkek, %54.8 inin (N=121) kadin oldugu

goriilmustiir. Katilimcilara dair tanimlayicr istatistikler tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 2. Katihmcilarin yas ve tackwondo sporu yapma siiresi

Maks. Min. X SS
Yas 38 12 21.77 4.59
Taekwondo Sporu Ile Ugrasma Siiresi 30 yil 2yl 11.06 4.83

Calismaya dahil olan elit tackwondo sporcularin yas ve tackwondo sporu ile ugrasma
stirelerine iligkin bilgilere gore sporcularin yaslart 12 ile 38 arasinda degismektedir.
Yaslariin ortalamasi 21.77, standart sapmasi ile 4.59 bulunmustur. Katilimcilarin tackwondo
yapma siiresinin ortalamast 11.06, standart sapmas1 4.83 ‘tiir. Katilimcilara dair tanimlayici

istatistikler tablo 2’de gosterilmistir.

Tablo 3. Taekwondo yarisma gruplari ve katihmei sayilari

Yas Gruplan Katihmcilar
Minikler 10-12 yas 1 kisi
Yildizlar 12-14 yas 14 kisi
Gengler 15-17 yas 27 kisi
Umitler 16-20 yas 50 kisi
Biiytikler 17 ve lizeri yas 188 kisi
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Taekwondo sporunda yarisma kategorileri minikler, yildizlar, gengler, timitler ve biiyiikler
olarak olusmustur (79). Minikler kategorisi 10-12 yas araligin1 kapsamakta olup
katilimcilarimizdan 1 kisi bu grupta yer almakta, yildizlar kategorisi 12-14 yas araligini
kapsamakta olup 14 kisi bu grupta yer almakta, gengler kategorisi 15-17 yas araligim
kapsamakta olup 27 kisi bu grupta yer almakta, timitler kategorisi 16-20 yas araligini
kapsamakta olup 50 kisi bu grupta yer almakta ve biiyiikler kategorisi 17 yas ve tizeri olarak
188 kisi bu gruba dahildir. Toplam katilimc1 sayis1 221 olmasina ragmen yas gruplar1 arasinda
cakisan degerler oldugu icin kategorilere yasi uygun olanlar1 uygun oldugu her grupta

katilime1 olarak sayilmistir. Katilimcilara dair tanimlayici istatistikler tablo 3’te gosterilmistir.

Tablo 4.Egzersiz bagimhihigi 6l¢eginin puanlarina iliskin tanimlayic istatistikler

Alt Boyutlar Maks. Min. x SS
Asir1 Odaklanma ve 35.00 7.00 25.49 5.27
Duygu Degisimi

Bireysel-Sosyal

Ihtiyaclarin Ertelenmesi ~ 30.00 6.00 18.18 4.93
ve Catisma

Tolerans Gelisimi 20.00 4.00 12.39 3.32
ve Tutku

EBO Toplam Puani 85.00 17.00 56.07 11.32

Egzersiz Bagimlilig: Olgegi’nin puan araliklari“1-17 aras1 normal grup, 18-34 arasi az riskli
grup, 35-51 arasi risk grubu, 52-69 arasi bagimli grup, 70-85 arasi yiiksek diizeyde bagimli
grup” olarak degerlendirilmektedir (76,77). Tablo 4 incelendiginde egzersiz bagimliligi 6lgegi
alt boyutlarinda “Asir1 Odaklanma ve Duygu Degisimi” puan ortalamasia bakildiginda “az
risk” grubunda oldugu, “Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma” puan
ortalamalarina bakildiginda onun da “az risk” grubunda yer aldigi, “Tolerans Gelisimi ve
Tutku” alt boyut puan ortalamasina bakildiginda ise “normal” grupta yer aldigi tespit
edilmistir (80). Olgek toplam puanlar1 agisindan incelendiginde sporcularin “bagimli” grupta

yer aldig1 goriilmiistiir. Katilimcilara ait tanimlayici istatistikler tablo 4°te gosterilmistir.
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Tablo 5. Durumluk kaygi 6l¢eginin puanlarina iligkin tanimlayici istatistikler

Maks. Min. x SS

Durumluk Kaygi Olgegi 74.00 29.00 46.21 8.08
Toplam Puani

Sporcularin durumluk kaygi genel puan ortalamasi 46.21, standart sapmasi 8.08 olarak
bulunmustur. Yapilan arastirmada en diisiik durumluk kaygi puaninin 29, en yiiksek durumluk
kaygi puaninin 74 olarak bulundugu goriilmiistiir. Aragtirmaya dahil olan katilimcilarin elde
edecegi puanlar en diislik 20, en yiiksek 80 arasinda degismektedir. Ulasilan puanin yiiksek
olmasi kayginin ¢oklugunu, puanin diisilk olmasi ise kayginin az oldugunu ifade eder (5).
Elde edilen sonuglara gore elit taeckwondo sporcularin kaygi seviyeleri degiskenlik

gostermektedir. Katilimcilara dair tanimlayici istatistikler tablo 5’te gdsterilmistir.

Tablo 6. DKO él¢egi puanlari ile ebd toplam ve alt boyut puanlar: arasindaki
korelasyon

1 2 3 4 5
1)EBO Toplam Puani 1
2)Asir1 Odaklanma ve r=722" 1
Duygu Degisimi p=.000
3) Bireysel-Sosyal r=.815" r=.327" 1
Ihtiyaclarin Ertelenmesi ~ p=.000  p=.000
ve Catisma
4) Tolerans Geligimi r=754" r=.340" r=.619" 1
ve Tutku p=.000 p=.000 p=.000
5) DKO Toplam Puani r=.014 r=-101 r=.079 r=.043 1

p=0,838 p=0,136 p=0,241 p=0,525

p<0,05*

Egzersiz Bagimlilig1 ve alt boyutlar1 ile Durumluk Kaygi puan ortalamalarinin istatiksel
acidan anlamli bir diizeyde farklilasma gosterip gostermedigini incelemek amaciyla Spearman
Kolerasyon Analizi kullanilmistir. EBO toplam puam ile Asir1 Odaklanma ve Duygu
Degisimi alt boyut puani(r=0.722) arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde bir iliski
bulunmustur. EBO toplam puani ile Bireysel-Sosyal Ihtiyaclarin Ertelenmesi ve Catisma alt

boyutu puani(r=0,815) arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde bir iliski bulunmustur. EBO
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toplam puani ile Tolerans Gelisimi ve Tutku alt boyutu puani(r=0,754) arasinda pozitif yonli
yiiksek diizeyde bir iliski bulunmustur. (p<0,05). DKO toplam puani ile EBO toplam ve alt
boyut puanlar1 arasinda anlamli diizeyde bir iliski bulunamamustir.(p>0.05) Elde edilen

bulgular tablo 6’ da gosterilmistir.

Sekil 1.DKO élcegi puani ile ebd toplam puani arasindaki iliskinin grafiksel gosterimi
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Bulgulara iliskin grafik sekil 1°de gosterilmistir.
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Tablo 7. Cinsiyete gore dko dl¢egi ve eboé puanlarina iliskin tanimlayic istatistikler

Alt Boyutlar Cinsiyet N Maks. Min. x SS
Asirt Odaklanma  Kadin 121 35.00 8.00 25.79 4.99
ve Erkek 100 35.00 7.00 25.13 5.58
Duygu Degisimi  Toplam 221 35.00 7.00 25.49 5.27
Bireysel-Sosyal ~ Kadin 121 30.00 6.00 17.97 4.79
Ihtiyaglarin Erkek 100 30.00 6.00 18.44 511
Ertelenmesi Toplam 221 30.00 6.00 18.18 4.93
ve Catisma
Tolerans Kadin 121 20.00 4.00 12.24 3.00
Gelisimi Erkek 100 20.00 4.00 12.58 3.69
ve Tutku Toplam 221 20.00 4.00 12.39 3.32
EBO Toplam Kadin 121 85.00 18.00 56.01 10.22
Puani Erkek 100 85.00 17.00 56.15 12.58
Toplam 221 85.00 17.00 56.07 11.32
DKO Toplam Kadin 121 74.00 29.00 45.85 8.53
Puani Erkek 100 72.00 29.00 46.66 7.51
Toplam 221 74.00 29.00 46.21 8.08

Cinsiyete gére DKO ve EBO puanlarma iliskin tanimlayici istatistiklere bakildiginda
kadinlarda, erkeklerde ve toplamda egzersiz bagimliligi olgegi alt boyutlarinda “Asirt
Odaklanma ve Duygu Degisimi” puan ortalamasina bakildiginda “az risk” grubunda oldugu,
“Bireysel-Sosyal Ihtiyaglarm Ertelenmesi ve Catigma” puan ortalamalar1 incelendiginde onun
da “az risk” grubunda yer aldigi, “Tolerans Gelisimi ve Tutku” alt boyut puan ortalamasi
incelendiginde ise “normal” grupta yer aldig1 tespit edilmistir. EBO toplam puan ortalamasi
agisindan incelendiginde sporcularin ‘bagimli’ grupta yer aldig1 goriilmiistiir. EBO toplam ve
alt boyut puanlarin cinsiyet agisindan ele aldigimizda anlamli bir farkliliga rastlanmamustir.
DKO toplam puani agisindan ise toplam katilimcilarin genel puan ortalamasi 46.21, standart
sapmast 8.08 olarak bulunmustur. Bu calismada en diisik durumluk kaygi puani 29, en
yiiksek durumluk kaygi puani ise 74 olarak bulunmustur. Cinsiyet acisindan Durumluk kaygi
puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik gozlemlenmemistir. Katilimcilara dair tanimlayici

istatistikler tablo 7°de gosterilmistir.
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Tablo 8. Cinsiyete gore dko olcegi ve ebo puanlarmin Kkarsilastirilmasina iliskin p
degerleri

Alt Boyutlar  Cinsiyet Sira Sira U P
Ortalamas1  Toplam

Asiri

Odaklanmave Kadin 121 114.02 13797.00 5684.00 0.438
Duygu Erkek 100 107.34 10734.00

Degisimi

Bireysel- Kadin 121 107.83 13047.50 5666.50 0.417
Sosyal Erkek 100 114.84 11483.50

Ihtiyaglarn

Ertelenmesi

Ve Catisma

Tolerans Kadin 121 108.17 13088.50 5707.50 0.466
Gelisimi Erkek 100 114.43 11442.50

Ve Tutku

EBO Toplam  Kadin 121  110.09 13321.00 5940.00 0.816
Puan Erkek 100 112.10 11210.00

DKO Toplam Kadin 121  107.16 12966.00  5585.00 0.325
Puani Erkek 100  115.65 11565.00

Cinsiyete gore Durumluk Kaygi Olgegi ve Egzersiz Bagimliigi Olgegi’nin puanlarmin
karsilastirilmasina iliskin analiz Mann Whitney-U testi kullanilarak yapilmistir. Durumluk
Kaygi Olgegi ile Egzersiz Bagimliligi Olgegi toplam ve alt boyut puanlar arasinda anlamli bir
farklilik bulunamamaistir( p>0,05 ) Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi alt boyutu kadinlarda
erkeklere oranla daha yiiksek goriilmiistiir. Bireysel ve Sosyal Ihtiyaglarin Ertelenmesi ve
Catisma, Tolerans Gelisimi ve Tutku alt boyutlari ile Egzersiz Bagimhiligi Olgegi Toplam
puan1 ve Durumluk Kaygi Olgegi toplam puaninda ise erkeklerin puanlarinin kadinlardan

daha yiiksek oldugu gbézlemlenmistir. Elde edilen degerler tablo 8’de gosterilmistir.
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Tablo 9.Yas ve taekwondo sporu ile ugrasma siireleri ile dko olcegi ve ebo toplam ve alt
boyut puanlari arasindaki korelasyonlar

1 2 3 4 5 6 7

1EBO Toplam 1

Puani

2)Asir1 r=722" 1

Odaklanma p=.000

Ve Duygu

Degisimi

3)Bireysel-Sosyal r=.815" r=.327" 1
Ihtiyaglarin p=.000 p=.000
Ertelenmesi

Ve Catisma

4)Tolerans r=754" r=340" r=.619" 1
Gelisimi Ve p=.000 p=.000 p=.000
Tutku

5)DKO Toplam r=.014 r=-101 r=.079 r=.043 1

Puant p=.838 p=.136 p=.241 p=525
6)Yasiniz r=.021 r=175" r=-116 r=-058 r=-067 1
p=.762 p=.009 p=.085 p=.393 p=.320
7)Taekwondo
Sporu Ile r=129 r=.260" r=-035 r=.032 r=-047 r=762" 1

Ne Kadar Siiredir  p=.055 p=.000 p=.605 p=636 p=488 p=.000
Ugrasiyorsunuz?

p<0,05*

Pearson korelasyon katsayilar1 incelendiginde 0-0.25 ¢ok zayif, 0.26-0.49 zayif, 0.50-0.69
orta, 0.70-0.89 yiiksek, 0.90-1.00 ise cok yiiksek iliskiyi ifade etmektedir(79). Asir
Odaklanma Ve Duygu Degisimi alt boyutu ile yas arasinda(r=0,175) pozitif yonlii anlamli gok
zaylf bir iliski oldugu gorilmiistir. Asirt Odaklanma Ve Duygu Degisimi alt boyutu ile
tackwondo sporu ile ugrasma siiresi arasinda(r=0,260) pozitif yonlii anlamli zayif bir iliski
bulunmustur. Yas ile tackwondo sporu ile ugragma siiresi arasinda(r=0,762) pozitif yonlii
anlamli yiiksek bir iliskiye rastlanmistir.(p<0,05) Elde edilen degerler tablo 9’da

gosterilmistir.
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5. TARTISMA

Egzersiz, egzersiz bagimliligi, kaygi gibi kavramlar 6zellikle spor disiplininde incelenmesi
gereken konular arasindadir. Sporcularin performanslarina etki edebilecek faktorleri igerisinde
barindirabilir. Bir antrenmanin yapilmasina, miisabakadaki performans seviyesine ve
bilingaltinda yatan endiselerin ortaya ¢ikarilmasina kadar bir¢ok siirecte rol oynarlar. Bu
sebeple spor bilimleri alaninda da, egzersiz bagimliliginin sporcularin iizerindeki etkisinin
belirlenmesinde ve bu siireclerin kaygi seviyesi ile olan iligkilerinin aragtirilmak istenmesi

kagimilmazdir.

Yukarida kisaca belirtilen nedenler sonucunda tasarlanan bu calisma kapsaminda elit
tackwondo sporcularindaki egzersiz bagimlilig: ile durumluk kaygi seviyelerinin arasinda bir
iliski kurulup kurulamayacag: incelenmistir. Ozellikle elit tackwondo sporcularinda egzersiz
bagimlilig1 seviyesi yiiksek ise durumluk kaygi seviyesinin de yiikselip yiikselmeyecegi

belirlenmek istenmistir.

Elde edilen bulgulara gore elit tackwondo sporcularinin egzersiz bagimliligi toplam
puan ortalamasinin yiiksek oldugu tespit edilmistir. Toksoéz ve ark. (2012) tarafindan yapilan
calismada diizenli spor yapan bireyler arasinda egzersiz bagimhiligi yayginligi %12 olarak
bulunmustur. Asir1 egzersiz yapan kisilerde egzersiz bagimliligi ihtimalinin hatirlanmasi

gerektiginden bahsedilmistir (81).

Cicioglu ve ark. (2019) tarafindan ‘Elit Diizeyde Sporcular ile Spor Bilimleri Fakiiltesi
Ogrencilerinin Egzersiz Bagimlilig1 Diizeyleri’ni incelemek amaciyla yapilan calismada ve
Namli ve ark. (2018) tarafindan Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin akademik odaklanma
seviyelerini incelemeye yonelik taekwondo, kickbox ve muaytai sporculari {iizerinde
gerceklestirmis olduklar1 ¢aligmada diizenli olarak yapilan egzersiz faaliyetlerinin egzersiz

bagimliligi i¢in etkili oldugu neticesine varilmistir (74,82).

Batu ve Aydin (2020) tarafindan yiizme bransindaki sporcular ile yapilan ¢alismada,
yiiziiciilerin bagimli grupta yer aldigi tespit edilmistir (83). McNamara ve McCabe’ nin
(2012) Avustralyal elit atletlerle yapmis olduklari ¢aligmalarinda, Avustralya’daki elit atlet
niifusunda, ¢ok sayida sporcunun egzersiz bagimliligi riski ile karsi karsiya olduklar

sonucuna ulagsmiglardir (84). Tackwondo bransindaki elit sporcularda yaptigimiz arastirmada
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egzersiz bagimliligi puani bagimli gruptadir. Bu tez caligmasi sonucunda elde edilen

bulgularda goriildiigi tizere literatiir ile benzerlik gostermektedir.

Calismamizda elit tackwondo sporcularinin durumluk kaygi seviyeleri cesitlilik

gostermistir.

DKO olgegi puanlart ile EBO toplam ve alt boyut puanlari arasindaki korelasyon
incelendiginde anlamli bir farkliliga rastlanmamastir.

Yapilan arastirmada katilimcilarin kaygi seviyelerini tespit etmek amaciyla durumluk
kaygi puanlar incelenerek cinsiyet degiskeni agisindan degerlendirilmistir. Erkek ve kadin
sporcularin durumluk kaygi puan ortalamalart bakimindan anlamli bir farklilagmaya

rastlanmamuistir.

Ozgiil (2003) tarafindan gerceklestirilen arastirma neticesinde cinsiyetin durumluk
kaygi diizeylerinde bir fark olusturmadigi bulunmustur (85). Terzioglu ve ark. (2013) ile
Tiirkmen ve ark. (2013) yaptig1 calismada bizim arastirmamiz ile paralel olarak cinsiyet
degiskeninin kaygi seviyesini etkileyecek sekilde anlamli bir fark bulunmamistir (86,87).
Engiir (2002) gerceklestirdigi arastirmada erkek ve kadmn sporcularin durumluk kaygi
ortalama puanlarina bakildiginda istatiksel agidan anlamli bir fark bulunmamistir (64). Civan
ve ark. (2010) yaptig1 ¢calismada cinsiyet degiskeninin kaygi seviyesi tizerinde farkliliga sebep
olmadigima ulasilmistir (88). Navruz’un (2018) “Segili Takim Sporlarinda Miicadele Eden
Lise Ogrencilerinin Miisabaka Oncesi Durumluk Ve Siirekli Kayg:1 Diizeylerinin Motivasyon
Diizeylerine Olan Etkisinin Incelenmesi (Ankara 1li Olgekli)” isimli calismasinda
katilmcilarin ~ cinsiyetlerine gore durumluk kaygilari arasinda anlamli  bir iliski

bulunamamustir (89).

Karabulut ve Mavi-Var (2019) tarafindan yapilan “Taekwondocularin Durumluk ve
Siirekli Kaygilarinin Miisabaka Performansi ve Yaralanma Durumu ile Iliskisi” isimli
arastirmasinda cinsiyet faktorii ile durumluk ve siirekli kaygi puanlari arasinda anlamli bir
farklihk bulunmamustir. Bu calismaya Universitede okuyan ve 2017 yilinda Kirsehir’de
yapilan Universiteleraras1 Tiirkiye Taekwondo Sampiyonasinda yarisan 135 sporcu
goniillii olarak katilmustir. (7). Bizim ¢alismamiza da 221 taekwondo sporcusu katilmis ve
cinsiyet degiskeni acisindan bakildiginda literatiirdeki sonuglar ile paralellik gdstermistir.

Durumluk kayginin cinsiyete gore degisiklik gostermedigi diigtiniilmiistiir.
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Gacar ve Hiseyinoglu’ nun (2010) yaptigi ¢alisma kadinlardaki kaygi seviyelerinin
erkeklere oranla daha yiiksek gozlendigi sonucuna ulasilmis, Nacar ve ark. (2011) tarafindan
kadin sporcularin kaygi seviyesinin erkeklere oranla daha yiiksek oldugu bulunmustur
(90,91). Basaran ve ark. (2009) ile Ontiirk ve ark. (2019) tarafindan yapilan calismalarda
durumluk kaygi puanlarinda cinsiyete gore anlamli farklilik vardir. Bu sonuglar bizim
arastirma sonug¢larimizla ortiismemektedir (57,45).

Arastirmanin diger bulgusunda sporcularin cinsiyeti ve Egzersiz Bagimlihigi 6lcegi
arasindaki iliski ele alinmistir. Gergeklestirilen arastirmada katilimcilarin cinsiyeti ile egzersiz

bagimlilig1 alt boyutlari ve toplam puani arasinda anlamli diizeyde bir farklilik bulunmamastir.

Cetin ve ark. (2020) tarafindan elit atletlerin performanslar ile egzersiz bagimlilig
arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla yapilan aragtirmada erkek ve kadin sporcularin
egzersiz bagimlilig1 seviyelerinin yiiksek oldugu ve farklilik olmadigina ulagilmistir (92). Uz’
un (2015) yaptig1 calismada spor salonuna diizenli giden kisilerin egzersiz bagimliligi toplam
puanlar1 ile cinsiyet degiskeni arasinda istatiksel bir farkliliga rastlanmamistir (93).

Literatiirde bu arastirmalarla paralel sonuglarin elde edildigi bir¢ok ¢alisma bulunmustur.

Yeltepe (2005) ve Vardar ve ark. (2012) tarafindan yapilan calismalarda, cinsiyet
degiskenine gore katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeylerinde anlamh fark bulunamamaistir
(94,81). Birgonil’in (2019) tenis sporculari iizerinde yaptigi tez c¢alismasinda da
katilimcilarin egzersiz bagimlilik diizeylerinin cinsiyet degiskeni agisindan anlamli olmadigi
sonucuna ulasilmistir (95). Bu ¢alismalar arastirma sonuglarimizla paralel ve destekler

niteliktedir. Egzersiz bagimliliginin cinsiyete gore degisiklik gostermedigi diistiniilmiistiir.

Literatiirde arastirma sonucglarimizdan farkli sonuclar elde edilmis ¢alismalarda
bulunmaktadir. Cicioglu ve ark. (2019) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada, elit erkek
sporcularin egzersiz bagimhilik diizeyleri, elit kadin sporculara gore istatistiksel agidan
anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (74). Costa ve ark. (2013) cinsiyet faktoriiniin de
egzersiz bagimlilig1 lizerinde 6nemli etkileri oldugunu ileri stirmiistiir (96). Zmijewski ve
Howard (2003), Lichtenstein ve ark. (2012) ile Cunningham ve ark. (2016) egzersiz
bagimliliginin erkekler i¢in daha biiyiik bir risk oldugu tespit etmistir (97,98,99). Berczik ve
ark. (2012) erkeklerin kadinlara kiyasla daha fazla egzersiz bagimliligi semptomlart
gosterdikleri sonucuna ulasmistir (100). Bardak¢i ve ark. (2016) bisikletgiler iizerine
gerceklestirmis olduklar1 ¢alismalarinda, tim bagimli katilimcilarin erkeklerden olustugu
tespit edilmistir (101).

27



Durumluk Kaygi Olgegi ile Egzersiz Bagimlilig: Olgegi toplam ve alt boyut puanlart
arasinda anlamli bir farklilik bulunamamaistir. Asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu
puan1 kadinlarda erkeklere oranla daha yiiksek goriilmiistiir. Bireysel ve Sosyal Ihtiyaclarin
Ertelenmesi ve Catisma, Tolerans Gelisimi ve Tutku alt boyutu puanlari ile Egzersiz
Bagimlilig1 Olgegi Toplam puani ve Durumluk Kaygr Olgegi toplam puaninda ise erkeklerin

puanlarinin kadinlardan daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir.

Davis (1990) ile Demir ve Tirkeli’ nin (2019) yaptig1 ¢aligmalar bireysel-sosyal
ihtiyaglarin ertelenmesi ve ¢atisma alt boyutunda, erkeklerin ortalamasinin kadinlara gore
daha yiiksek oldugu elde edilmistir (102,16). Bizim g¢alismamizda da bu sonugla
ortlismektedir.

Elde edilen diger bulgulara bakildiginda asir1 odaklanma ve duygu degisimi alt boyutu ile
yas arasinda pozitif yonli anlamli ¢ok zay1f bir iliski oldugu goriilmiistiir. Asir1 odaklanma ve
duygu degisimi alt boyutu ile tackwondo sporu ile ugrasma siiresi arasinda pozitif yonlii
anlamli zayif bir iligki bulunmugtur. Cicioglu ve Demirel (2020) tarafindan {iist diizey
sporcular iizerine yapilan arastirmada, egzersiz bagimliligi ile spor yasi arasinda Asiri
Odaklanma ve Duygu Degisimi’ alt boyutunda anlamli bir iligki saptanmistir. Bu baglamda
spor yast ile ‘Asirt Odaklanma ve Duygu Degisimi’ 6l¢ek alt boyutu arasinda istatiksel
anlamda pozitif yonde disiik iligki tespit edilmistir (103). Arastirma sonucu ¢alismamiz ile
benzerlik gostermektedir. Buna gore katilimcilarin spor yasi arttikca egzersiz yapma
isteklerinin ve egzersizden keyif alma seviyesinin yiikseldigi sOylenebilir. Bu sebeple
sporcularin hayatta karsilarina ¢ikabilecek bir sorun karsisinda egzersiz yaparak mutlu olma,
sonrasinda da aliskanlik haline gelen egzersizin kisinin hayatinda zamanla bagimlilik

seviyesine doniisebilecegi sdylenebilir.

DKO 6lgegi puanlari ile EBO toplam ve alt boyut puanlari arasindaki korelasyon

incelendiginde anlamli bir farkliliga rastlanmamaistir

Yas ile tackwondo sporu ile ugrasma siiresi arasinda pozitif yonlii anlamli yiiksek bir
iliskiye rastlanmistir. Yas arttikga tackwondo sporu ile ugrasma siiresi de arttigindan dolayi

anlaml bir iligki goriilmesi sasirtic1 bir sonug degildir.
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SONUC VE ONERILER

Yapilan arastirma sonucunda eclde edilen ¢ikarimlart degerlendirecek olursak elit
tackwondo sporcularinin egzersiz bagimliligi diizeyinin yiiksek oldugu elde edilmis fakat

durumluk kayg diizeyi ile egzersiz bagimlilig1 arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir.

Bu baglamda ortaya c¢ikan durumluk kaygi ve egzersiz bagimliligt kavrami
profesyonel olarak spor yapan bireyleri olumsuz anlamda etkileyebilecek onemli bir risk

unsurudur. Sporcularin basarisini psikolojik, sosyal ya da fiziksel anlamda etkileyebilir.

Calismanin online olarak yapilmasi ve miisabaka oncesi ya da sonrasi uygulanmamis
olmasi aragtirmanin zayif taraflarindandir. Orneklem grubu olarak yalmzca elit tackwondo
Sporcularinin secilmis olmasi ulasilan verilerin genel toplumu ya da diger branslardaki
sporculart yansitmayacagi agiktir. Arastirma degiskenleri arttirilarak daha detayli bir ¢alisma
yapilabilir. Bu ¢alisma elit diizeydeki tackwondo sporculari i¢in 6nemlidir. Daha genis bir
orneklem grubu ile egzersiz bagimliligi, kaygi ve sporcularin mental sagligini korumak ve

basariy1 arttirmak i¢in ¢oziimler iiretebilmek gereklidir.

Sporcularin antrendrleri destegi ile kaygiya sebep olan faktdrlerin bulunup ortadan
kaldirilmaya calisilmasina gereksinim vardir. Ayrica egzersiz bagimlilig: ile ilgili sporcular
bilinglendirilmeli ve olumsuz durumlarin 6niine gegcmek hedeflenmelidir. Diizenli araliklarla
sporcularin takibi yapilmali ve olusabilecek olumsuz duygu durumlarina 6nlem alinmaya
calistlmalidir.  Spor takimlarinda psikolojik destek verebilecek nitelikli uzmanlar

bulunmalidir.
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EK 1: Kisisel Bilgi Formu

1800 1144 ELT TASMWONDO SPORCULARIMDS, DURLKLLF KA VE BAZERST malfin il SLSERLER

ELIT TAEKWONDO SPORCULARINDA
DURUMLUK KAYGI VE EGZERSIZ
BAGIMLILIGI OLCEKLERI

YOMERGE Asafida kigilerin kendiledne ail duygulanni anlstmada kullandikian bir takim
ifadeler verilmistic. Her ifadeyi alouyun, sanra da o anda nasil kissetiginizi ifadelenn 53
tarafmdaki parantezerden uygun olanini isarsllemek suretivle belirtin. Dogru ya da yanls
ceyap yokiur. Hertangi bir ifadenin G2erinde fazla zaman sarfelmeksizin armnda nasil

hissetiiginizi gistenen cevab iganetheyin.

= Termanh ereina balictis

Litfen Di&at ! 18 yasindan kiglk olaniardan vell ohury olaniann gen ddndish

Deidenimekledsr.
1. Cinziyetinz
Yalnizca bir sikks isaretlayin.
Erkosi
Kadin
2. Yasne

3. Taekwondo sporu de ne kadar slredr ujrasiyorsunuz ¥

4. Ubusal ya da ubuslararas) deregelanng nelasds 7



EK 2: Durumluk Kaygi Olcegi

DURUMLUK VE SUREKLI KAYGI OLCEGI

NAG e MESRER Tarh:....Jod

TﬁJNEHGE:Ag-aﬁlna kigilerin kendiderine ait duygulanm anlatmada kullandiklan bir takim
ifadeler verilmistir. Her fadeyi okuyun, sonra da o anda nasil hissettijinizi fadelerin saj
tarafindaki parantederden wygun olanini igaretlemek surefiyle belirtin. Dodru ya da yanls
cevap yoktur. Herhangi bir fadenin dzerinde fazda zaman sarfetmeksizin  aninda nasil
hissettijinizi gosteren cevab isaretieyin.

=
sl |2
SEEAE
1. |5u anda sakinim (L 02 3]
2. |Kendimi emniyetie hissediyorum (L 02 3]
3 [5Su anda siniderim gengin (L 02 3]
4 |Pizmanhk duygusu igindeyim (L 02 3]
3. [Su anda huzur icindeyim L 02 3] D
& [Su anda hig keyfim yok (D] (0] 3]
7 _|Basima geleceklerden endise ediyorum L 02 3] D
2. |Kendimi dinlenmig hissedivorsm (0 020 3] D
8 [Su anda kaygiliyim (1)) (2] (3)]
10. | Kendimi rahat hissediyorum (D[] (3] (6
11. | Kendime glvenim var (L[ ey 3|
12 [Su anda asabim bozuk (L DG B
13 | Cok sinidiyvim (D[] (3] (6
14 |Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu (U3 [ C23 | 3| 4
hizsediyorum
15, | Kendimi rahatlamis hissediyonum (U [ e 3|
16. [Su anda halimden memnunum (1)) (2| (3)] &)
17 [5u anda endiselivim (D (0] 3]
18 [Heyecandan kendimi sagkina donmisg (I [ C23 | 3| 4
hizsediyorum
19, | 5u anda sevingliyim (U [ e 3|
20.]5u anda keyfim yerinde. 2] Gy &




EK 3: Egzersiz Bagimlihg Olcegi

EGZERSIZ BAGIMLILIGI OLCEGI (EBO): GECERLIK VE GUVENIRLIK CALISMASI

Tekdursun-Demir, G, Hazar, Z. ve Cicioglu, H. 1. (2018). "Egzersiz Bagimliligi Olegi (EBO): Gegerlik ve

Giivenirlik Calismasy " Kastamonu Egitim Dargisi, 26(3): 863-874.

@ E E E|E| &k
25|5|8|E|2E
i315(5]3) 5
5|3 2| =3
1.Kendimi kitil hissettigimde egzersiz yapmak benirahatlatir. 1 2 (3 (4|5
2 Egzersizyapmak bende heyecan ve coskuuyandinr. 1 213145
3.Epzersizyaphi@imda mutlu olurum. 1 203 (4|5
4 Tiikenmis hissettigimde egzersizyapmak bana iyi gelir. 1 113|145
5.Egzersizyaph@imda zamanin nasil gectiginin farkina varmam. 1 213145
6.Egzersizaraglarina geregindenfazla para harcadi@imi diisiniyorum. 1 113 (45
7 .Egzersiz yapmadi@im bir hayat dilsine miyorum. 1 2134 |5
8.Egrersiz yapmadi@im zaman kendimiyorgun/enerjisiz hissederim. 1 203 (4|5
9 Egzersizyapmak icin okulumu/isimi aksath@im zamanlar alur. 1 213145
10 Egzersize cok fazla zaman ayirdi@migin diger sosyal faaliyetlere (kiltiirel, sanatsal, vb,) 1 213145
zamanim kalmaz.
11.Arkadaslarimla/ailemle zaman gecirmek miyoksa egzersiz yapmak minoktasinda catisma | 1 2131453
yasarim.
12 Egzersizyaparkenbeslenmeihtiyacimi ertelemeye calisinm. 1 113 (45
13 Sakatlandigim durumlarda bile egzersiz yapmay strdiriirim. 1 2134 |5
14 Planladi@imdan daha uzun siire egzersiz yapmaktan kendimi alamiyorum. 1 213145
15 Egzersizyapacadim zamanin gelmesini sabirsizlikla beklerim. 1 213145
16 Egzersizyapmadi@im zamanlarda bile egzersiz yapmay hayal ederim. 1 213|145
17 Her defasinda ayni siirede egzersiz yaprak beni tatmin etmez. 1 113 ]4 |5
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Ilgili Kuruma,

Prof Dr. Necla Oner, "Siireksiz Durumluk / Siirekli Kaygi Envanteri” ile ilgili tiim
haklarim YORET Vakfina devretmistir. Olcek kullamm icin izin yazlan Prof. Dr.
Necla Oner adina YORET Vakfi Baskam Sibel Erenel imzasi ile vakif tarafindan

gondermektedir.

Trakya Universitesi’ nde tez calismasi yapan Ayse Asma’min “Elit Taekwondo
Sporcularinda Durumluk Kaygi ve Egzersiz Bagimbligi'min incelenmesi” konulu
yiksek lisans tezinde “Sireksiz Durumluk / Siirekli Kaygi Envanteri” ni kullanmasina

izin veriyorum.

Prof. Dr. Necla Oner
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Merhaba,

Su ana kadar gelistirdigimiz olgekler ve sizin
kullanmak istediginiz “Egzersiz Bagimliligi Olgegi”
ektedir. Istediginizi kullanabilirsiniz bundan
mutluluk duyarim.

Kolayliklar dilerim.

Gondll Tekkursun Demir

Gazi Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi
Gazi Mahallesi Abant Sokak No:12 /
208- 06330 Yenimahalle/Ankara
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