1. GIRiS

Gerek tllkemizde gerekse diger iilkelerde insanlar futbola biiylik bir ilgi gosteriyorlar. Futbol
neredeyse insanlarin yasamindan bir parga haline gelmis durumda bulunuyor. Hatta insanlar sans
oyunlariyla futbol maglarindan gelir bile elde etmektedirler.

Futbolcularin hayatlar1 genelde kamplarda gegiyor. Geriye kalan zamanlarini ise antrenmanlar,
deplasmanlar ve seyahatler olusturuyor. Belki de bizler gibi ailelerine vakit ayiramiyorlar, 6zel
yasamlarindan yeri geldiginde biiyiik fedakarliklar yapabiliyorlar, yada yapmalar1 isteniyor. Sokaklarda,
carsida, alisveris merkezlerinde beklide; bizler kadar rahat yiiriiyemiyorlardir.

Biitiin bunlar yetmezmis gibi basarisiz olmaya haklar1 yoktur. Belki de sporcu olmanin bedelini
odiiyorlar. Iste tiim bu olumsuzluklarin iistesinden gelinebilmesi i¢in, sporcularin ruhsal ve fiziksel agidan
¢ok iyi olmalar1 gerekmektedir.

Asirt stres, baskici yonetim, hata yapma korkusu, gelecekte ne olacagini bilememe futbolcularda
yetersizlik duygusu meydana getirmektedir.

Futbolcularin iyi olan1 basarmak i¢in motivasyonunun son derece yiiksek olmasi gerekir. Zor
kosullar ortaya c¢iktiginda da miicadeleyi birakmiyor ve kendilerini %100 miisabakaya veriyorlar.
Motivasyon futbolcunun en giiclii yanlarindan biridir.

Sportif yiiksek performansin elde edilmesi i¢in sporcunun uzun ve yorucu antrenmanlara sabirla
katlanmas1 ve ulagsmig oldugu performansi zorlu yarisma kosullarinda (rakip, seyirci, hava kosullari, saha
sartlar1 vb.) sergileyebilmesi onun motivasyonu ile ilgilidir.

Sporcunun fizyolojik ve psikolojik agidan yarigsmaya hazirlikli olmasi igin yeterli bir motivasyon
diizeyinde olmas1 gerekir. Motivasyon diizeyinin yetersizligi “start tembelligi” durumuna yol agar. Bu
durumdaki sporcu sahip oldugu performans diizeyini sergilemede isteksizdir. Nedensiz bir yorgunluk ve
keyifsizlik hisseder. Motivasyon diizeyinin agir1 olmasi ise “start telagi” durumuna yol agar. Bu durumdaki
sporcu ise kendini asir1 gergin hisseder, sinirli ve telaglidir. Davranislar kontrolsiizdiir (1).

Kaygi, motivasyonu olumsuz yonde etkileyerek sporcunun kendisini asir1 zorlama igine atmasina,
belki de sakatlanmasina yol agabilir. Motivasyonu, performansi olumlu yonde etkileyecek sekilde kullana
bilmek i¢in antrendrlerin sporcularini yakindan tanimasi, onlarmn ilgi ve gereksinimleri hakkinda dogru
bilgilere sahip olmasi1 gerekmektedir (2).

Konsantrasyon, dikkatin bir noktada odaklanmasi anlamma gelir. Spor hareketlerinin
Ogrenilmesinde ve bu hareketlerin miisabaka esnasinda dogru olarak uygulanabilmesinde dikkatin bir
noktada yogunlasabilmesi gerekir.

Sporcular konsantrasyonlarini ve dikkatlerini oyunun kendisinden daha baska konu ve problemlere
yoneltirlerse, oyunun gidigine baglh olarak gorevini basarili olarak yerine getirmede iyi bir performans

ortaya koyamayabilirler. Ciinkii oyuncular simirli olan konsantrasyon veya dikkat kapasitelerini farkli



konulara kaydirirlar, farkli yonlere kaydirilan enerji oyun i¢inde ki performansin yerine getirilmesinde
verimli bir sekilde kullanilamaz (2).

Giliniimiizde spor kuliiplerinde sporcularin performanslarini arttirmak igin spor psikologlarmin da
bulunmasi gerekmektedir.

Spor psikologunun saglamasi gereken en Onemli desteklerden biri, performans yiikseltme
antrenmanlaridir. Spor psikologlari ¢esitli strateji ve becerilerle iligkili olarak sporculara; stres yontemi,
konsantrasyon, kendine giiven, zihinsel antrenman, hedef belirleme, psiko-enerji yontemi ve benzeri
konular1 6gretmektedirler.

Ogretilecek olan bilgiler sporun ve sporcunun gereksinim yerine gore farklilasmaktadir.

Spor psikologlar1 sporculara yagam big¢imlerinin yonetiminde yardimci olabilir. Sporculara; giinliik
sikintilarla nasil basa ¢ikacaklari, zamanlarim etkili bir sekilde nasil kullanacaklar1 ve antrenmanlar1 daha
etkili ve verimli yapmalari i¢in yasamlarini nasil diizenleyecekleri konusunda yardimei olabilir. Sonug
olarak bunlar sporcunun performansinin yiikselmesinde 6nemli rol oynayacaktir (3).

Spor psikologlar1 antrendrliik kurslarinda o6gretim gorevlisi olarak yer alirlar. Higbir zaman
antrendriin gorevlerini listlenemezler. Antrendr, temel psikolojik bilgilerden yararlanarak kendine 6zgii
spor dalinda basarili olmanin yollarim1 arar. Antrenériin amaci bireydeki bedensel performans
ozelliklerinin yapilan spor dalina uygun bi¢imde arttirmak ve takimin amaglanan hedefe ulagsmasinda aktif
olarak sporculari ydnlendirmektir. Bunun igin sporculari calistirmasi motive etmesi organizasyon ve
gerekli planlamay1 yapmasi gerekmektedir. Tim bunlarm yam sira gurubu istene hedefe dogru
yonlendirecek olan antrendrde liderlik 6zelliginin bulunmasi basari i¢in 6nemli bir faktordiir. Ayrica
antrendriin alaninda uzman olmasi ve antrendr sporcu iligkilerinde iyi olmasi kendisinin ve takiminin

basarili olmasinda etkilidir (4).



2. GENEL BILGILER

2.1- Futbolun Tanim ve Gelisimi

2.1.1- Diinyada Futbol

Gliniimiizde biiyiik kitlelerin ilgi odagi olan futbol oyununun, ilk olarak nerede ve hangi tarihte
oynandig1 kesin olarak bilinmemektedir. Zamanimiza kadar uzanan bazi tarihi buluntulardan g¢ikarilan
sonugclara gore, futbolun gegmisi M.0.3000 yillarina kadar dayanir. Asya'da Tiirklerin yasadig1 Orta Asya,
Cin, Japonya, Italya, Fransa ve Ingiltere degisik kaynaklara gére futbolun ilk oynandig1 bolgelerdir.

Modern futbolun dogum tarihi 26 Ekim 1863 olarak kabul edilmektedir. Bu tarihte on bir kuliip
yoneticisi, Londra'da Great Queen Street'de Lincoln'un hanindaki Free Masa meyhanesinde toplanmis ve
futbol diinyasinin ilk federasyonu olan Ingiltere Futbol federasyonu'nu kurmuslardir. ilk Milli Futbol
Federasyonunun kurulmasiyla, futbol oyunu sadece iki takimin bir topu rakip kaleye atmak i¢in yaptiklari
gelisigilizel bir miicadele olmaktan ¢ikmuis. belirli kurallara baglanmistir.

Futbolun oyun kurallarin1 diizenlemek, uygulatmak, denetlemek ve anlagmazliklar1 ¢oziimlemek
yetkilerini elinde bulunduran "International Board" ingiltere, Galler, iskogya, ve Kuzey Irlanda tarafindan
1882 yilinda kurulmustur. Bu kurulus, 1886 yilindan sonra ulusal federasyonlarda en yetkili kurum olarak
kabul edilmistir (5).

2.1.2- Tiirkiyede Futbolun Kisa Tarihcesi

Birgok tarihsel verilere bakildiginda, futbol oyununu diinyanin bir ¢ok yerine gotiirenlerin Ingilizler
oldugu anlasilmaktadir. ingilizlerin cesitli nedenlerle diinyanin her yerine yayildigi dénemlerde, Anadolu
ve Osmanli denetimindeki iilkelerde tiitiin ve pamuk ticareti yapmak igin liman kentlere yerlesmisler. Iste
bu Ingiliz aileler, gemiciler, askerler, ticaret adamlar1 yanlarinda pipo, viski gibi ticari mallarm yam sira
futbolu da beraberlerinde iilkemize ilk getirenler olmuslardir. Bu ailelerin erkekleri kendi aralarinda
iddial1 futbol miisabakalar1 oynarken, buradaki yakin dostlar1 ve komsular1 da onlara katilmiglardir. Daha
sonra bunlarin yanina Rumlar da istirak etmis ve futbol oynayanlarin sayisinda hizli bir artig gérilmistiir.

Tiirkiye'de ilk futbol ligi 1903 yilinda Imojen, Moda, Kadikdy ve Elpis takimlarmin istirak
etmesiyle Fenerbahge stadinin bulundugu papazin ¢ayirinda yapilmigtir. Tamamen Tiirklerden kurulu ilk
futbol takimi olan Galatasaray 1905 yilinda kurulmus. Bunu 1907 yilinda Fenerbahge 1908 yilinda Vefa
ve 1903 yilinda Besiktas Jimnastik Kuliibii kurulmus fakat futbol branginin agilmasi 1911 yilinda
gergeklestirilebilmigtir. 1908 yilinda 2. Mesrutiyetin ilanindan sonra, Tiirkiye'de futbolun bir Federasyon
catis1 altinda toplanmasi calismalar1 sonugsuz kalmustir. Ulkemiz sporu ve futbolunun kalkinmasi ve
orglitlenmesi Cumhuriyet doneminde baslamistir (5).

2.2- Spor Psikolojisi

1950-1980 arasinin spor psikolojisinin sekillendigi yillar olarak kabul etmektedir. Ozellikle 1960 ve

1970'li yillar spor psikolojisinde bilimsel deneylerin, arastirma enstitiilerinin, lisansiistii programlarin



fazlastyla arttig1 yillardir. B. Ogilvie sporcu ve takimlara danigmanlik yapmaya baslamasiyla, uygulamali
spor psikolojisinin de ayni yillarda basladigini ve bir disiplin olarak spor psikolojinin motor 6grenmeden
bu yillarda ayrildigimi goriiyoruz. Landers (1995), "formative yillar" olarak isimlendirildigi 1950-1980
yillarini, 1950-1965 ve 1966-1980 yillar olarak iki doneme ayirtmaktadir. 1950-1965 yillarini bir kurama
dayanmayan ve sistematik olmayan arastirmalarin oldugu donem olarak gérmektedir ve dolayisiyla bu
donemde elde edilen bulgulari da tutarsiz olarak kabul etmektedir.

Ikinci dénem yani 1966-1980 yillari, spor psikolojisinin akademik bir disiplin olarak yiikseldigi ve
laboratuar arastirmalarinin belirgin bigimde arttig1 bir donem kabul edilmektedir.

1970'i yillarin ortalarindan giinimiize kadar gecen siirede ise spor psikolojisi 6zellikle uygulama
alaninda biiyiik bir gelisme gostermistir. Bir bagka anlatimla bir ¢ok spor takimlarinda ve hatta ulusal
takimlarda spor psikologlar1 gérev almaya baglamistir. Bu psikologlarin rolii, belli psikolojik becerilerin
sporculara ogretilmesi oldugu kadar, damismanlik da yapma seklindedir. Bu gorevlerin yerine
getirilmesinde iki farkli alandan kisilerin bulundugu goriilmektedir. Bu alanlar psikoloji ve spor
bilimleridir. Spor ortaminda hangi alandan kisilerin olmas: gerektigi konusu, bundan birka¢ yi1l 6nce
iizerinde tartigilan bir konu olmustu. Ancak giiniimiizde belli bir goriis birligine varildigi sdylenebilir. Bu
gorlis birligi, her iki alanin herhangi birisine mensup olanlarin diger alandan bilmesi gereken konulardir.
Ornegin eger kisi, spor bilimleri alanindan ise, bu kisinin gelisim, klinik, kisilik, fizyolojik psikoloji vb.
bilmesi istenirken, psikoloji alanindan olanlarin da motor gelisme, egzersiz fizyolojisi, spor sosyolojisi,
spor pedagojisi vb. bilmesi istenmektedir. Belirtilen gerekceye bagli olarak olusturulacak lisansiistii
programlarin daha nitelikli kisiler yetistirecegi agiktir (6).

2.2.1- Avrupa'da Spor Psikolojisi

Vanek ve Cratty'ye gore (1970), Avrupa'da spor psikolojisi ile ilgili ilk yaz1 1801 yilinda yayinlanan
futbolun psikolojisiyle ilgili bir metindir. Bundan yaklasik yiiz y1l sonra da ayni1 konuda bir yazinin oldugu
goriilmektedir. Birinci Diinya Savasi'ni izleyen yillarda Leipzig ve Berlin'de beden egitimi 6gretmenlerine
spor psikolojisiyle ilgili programlar sunan enstitiilerin agildigi goriilmektedir. Dogu Avrupa iilkelerinde
spor psikolojisi ile ilgili ilk yazinin 1901 yilinda P.F. Lesgaft tarafindan kaleme alinan fiziksel
aktivitelerin olas1 yararlari ile ilgili yazi oldugu da bilinmektedir. Ik arastirma makaleleri de o zamanki
adiyla Sovyetler Birligi’nde Puni ve Rudik tarafindan 1920’li yillarin basinda yazilmistir. Ozellikle Puni
A.C. Sovyet spor psikolojisinin babasi olarak bilinir. (Gill, 1986) Yine Sovyetler Birligi enstitiilerinin
acildig1 goriilmektedir. 1950’li yillarda Sovyet uzay programi basladiginda sportif aragtirmalarda da
yogun bir artisin oldugu dikkati ¢ekmistir. Rus bilim adamlar1 uzayda psiko-fizyolojik siire¢leri kontrol
etmek icin kozmonotlara yoga teknikleri ogretmislerdir. Eski dogu Avrupa iilkeleri ile ilgili olarak
sdylenebilecek son ilging konu Cekoslovakya’da Charles Universitesinde 1928 yilinda Augustin Pechlat

tarafindan tamamlanan doktora tezidir. Bu tez fiziksel egzersizin bireyin psikolojik gelisimine katkida



bulunabilecegi ile ilgiliydi (6).

2.2.2- Tiirkiye'de Spor Psikolojisi

Tiirkiye'de spor psikolojisi ile ilgili ilk yayma 1943 yilinda Maarif Vekilligi Beden Terbiyesi
Umum Miidiirliigii tarafindan terclime ettirilerek, yayinlanan "sporun fizyo-patalojisi" isimli kitabin 173-
188 sayfalarinda rastlandig1 belirtilmekle birlikte (23), yine 1943-44 yillarinda Istanbul'da bugiinkii adiyla
Robert Kolej’inde beden egitimi 6gretmenligi yapan ve spor egitimini Macaristan'da yapmis ilhami
Polater'in Ulus gazetesinde spor psikolojisi ile ilgili yazilar yazdigi bilinmektedir. Daha sonra Liitfii
Oztabag tarafindan 1973 ve 1974 yilinda yayinlanan iki eserle karsilasilmaktadir. Bunlar Spor Psikolojisi
(Oztabag, 1973) ve Antrendrliik Psikolojisi (Oztabag, 1974)' dir. Bu alanda yayinlanan iigiincii eserle (ki;
Sabri Ozbaydar tarafindan yazilan "Insan Davranislarinin Smirlari ve Spor Psikolojisi" isimli eserdir) spor
psikolojisinin akademik bir disiplin olarak Tiirkiye'de baglangict hemen hemen ayni yillara rastlamaktadir.

Tirkiye'de spor psikolojisi alaninda ilk yiiksek lisans ve doktora programi 1982 yilinda Ege
Universitesi'nde baslamustir. Ege Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu asistanlar1 ve 6gretim
gorevlilerinin bir kismi1 dgretim programi Prof. Dr. Siileyman Cetin Ozoglu tarafindan hazirlanan bu
programlara katilmislar ve Ozoglu da bu alanda ilk yiiksek lisans ve doktora tez ydneticiligini iistlenmistir.
Ayrica Ozoglu'nun, Cratty (1973) ve Alderman'm (1974) eserlerine dayali teksir yayim da bu alandaki
ilkler arasinda gosterilebilir.

Bugiin {iilkemizde spor psikolojisi ile ilgili olarak yazilmig 20 kadar kitap bulunmaktadir.
Makalelerin sayisinda, 6zellikle 1980'li yillarin sonunda belirgin bir artis oldugu goriilmektedir. Tiryaki
(1997) tarafindan yapilan bir aragtirmada bu say1 56 olarak belirlenmistir.

Tiirkiye'de spor psikolojisi 1986 yilindan beri diizenlenmekte olan spor hekimligi kongreleri 1990
yilindan beri diizenlenmekte olan ulusal spor bilimleri kongrelerinde yer almakla birlikte, alana 6zgii
uluslararasi nitelikte ilk sempozyum Ekim-1997 yilinda Mersin Universitesi Fen-Edebiyat Fakiiltesi
Beden Egitimi ve Spor Boliimii tarafindan Mersin'de diizenlenmistir. Yine uluslararast katilimli ilk spor
psikolojisi kursu da Aralik 1997 tarihinde Ankara'da Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Y.O.
tarafindan yapilmustir.

Spor psikolojisi ve ¢aligma alanina giren konularla ilgili 6nemli tarihler olarak sunlar verilebilir:

1965. Roma: Uluslararas1 Spor Psikolojisi Birligi'nin (International Society of Sport Psychology-
ISSP) kurulmasi

1965. Roma: Spor psikolojisinde ilk diinya kongresinin yapilmasi

1967. Kuzey Amerika Fiziksel Aktivite ve Spor Psikolojisi Birligi'nin (North American Society for
the Psychology of Sport and Physical Activity -NASPSPA) kurulmasi

1968. Varna (Bulgaristan): Avrupa'da ilk spor psikolojisi sempozyumunun diizenlenmesi

1969. Vittell (Fransa): Avrupa Spor Psikolojisi Federasyonu'nun (Europen Federation of Sport



Psychology-FEPSAC) kurulmast

1979. Spor Psikolojisi Dergisi (Journal of Sport Psychology); bugiinkii adiyla Spor ve Egzersiz
Psikolojisi Dergisi'nin (Journal ofExercise and Sport Psychology) yayinlanmaya baglamasi

1980. ARD.Olimpiyat Komitesi'nin spor psikologlarindan bir danismanlar grubu olusturmasi

1985. Amerikan Uygulamali Spor Psikolojisini ~ Gelistirme Dernegi'nin (The Association for the
Advancement Psychology) kurulmasi

1987. Amerikan Psikoloji Dernegi'nin (American Psychological Association) spor psikolojisini 47
boliim olarak kabul etmesi

1987. Spor Psikologu (The Sport Psychologist) dergisinin yayimlanmaya baglamasi

1988. Spor psikbloglarinin Amerikan Olimpiyat Takimlari'nda resmen goérevlendirilmeleri

1989. Uygulamali Spor Psikolojisi Dergisinin (Journal of Applied Sport Psychology)
yayimlanmaya baslamasi

Giiniimiizde Spor psikolojisindeki agirlikli ¢aligmalarin spor davraniglarinin biligsel boyutu
iizerinde oldugu sdylenebilir. Diger taraftan sportif ortama 6zgii kuram ve envanterlerin gelistirilmesi de
iizerinde ¢alisilan konular arasindadir

Spor psikolojisi tarihine bakildiginda, bu tarihsel siiregte erkeklerin 6n plana ¢iktig1 goriilmektedir.
Bu elbette ki ilkemizde oldugu kadar diger; iilkelerde de toplumsal yapida kadinin konumu ile
iliskilendirilebilir. Beden egitimi ve spor alaninda kadinin ¢ok ge¢ yer aldigr bilinmektedir. Giiniimiizde
genellikle kadinlar i¢in en uygun spor dallarindan birisi olarak gosterilen voleybol da bile kadinlarin
olimpiyatlara kabul edilmesi 1964 yilinda olmustur. Genellikle 19601 yillardan sonra kadinlarin beden
egitimi ve spor alaninda etkin olarak yer aldiklarin1 gérmekteyiz. Spor psikolojisi alaninda da yer almalar1
asag1 yukar1 bu tarihlere rastlamaktadir. Diger taraftan APA'ya (Amerikan Psikoloji Dernegi-American
Psychological Association) ilk kadin bagkan olarak Mary Calkins 1905 yilinda segilirken, 1921 yilinda
Margarate Washburn bayan olarak ikinci kez bu unvana layik goriilen bayan olmustur (Evans ve
A1k,1992). Spor psikolojisi alanina bayanlarin yaklagik 40 y1l sonra girmis olmalarinda da "spor ve kadin"
olgusunun toplumsal ele alinigi bir faktor olarak diisiiniilmektedir.

19601 yillardan baglayarak bayan sporcularin atletizmde oldugu gibi birgok spor disiplininde,
derece olarak erkeklerle aralarindaki farki ¢ok kapattiklar: bilinmektedir. Kadin roliine iligskin toplumsal
yap1 ve tutum degistikge, kadinlar da her alanda oldugu gibi spor psikolojisi alaninda etkin olarak yer
almaya baglamiglardir. Hatta bunlardan D.V.Harris gibi isimlerin spor psikolojisinin ayr1 alt 'bir disiplin
olmasinda biiylik rol oynayan isimler oldugu bilinmektedir (Gill,1995). Daha sonra D.Gill gibi bir¢ok
bayanin 1980'li yillardan baglayarak giiniimiizde de uluslararasi bir¢cok spor psikolojisi dergilerinde
editorliik yaptiklart J.L. Duda, D.L. Feltz, T.K. Skanlan gibi isimlerin spor psikolojisinin pek ¢ok

konusunda, 6nde gelen isimler oldugu soylenebilir.



Ulkemiz spor psikolojisi tarihinde bayanlarin gok erken yer aldigim gérmek sevindiricidir. Hatta bu
alanda c¢alisan iki bayan akademisyenin su anda profesor oldugunu goérmekteyiz. Bu kisiler Dr. Hiilya
Gokmen ve Dr. Fiisun Oztiirk Kuter' dir. Ayrica Dr.Perican Bayar, Dr. Nimet Hagil, Dr. Zeynep Aygiil,
Dr.Leyla Tavacioglu, Dr. Hiilya As¢1, Emine Caglar gibi pek ¢ok ismin bulunmasi dviiniilecek bir durum
ve alanin gelecegi i¢in umuttur (6).

2.3- Kayg1 Ve Spor

2.3.1- Tamimi ve unsurlarn

Kaygi, insanda var olan, ¢evreye ve psikolojik olaylara gosterilen duygusal bir reaksiyon olarak ele
alimdiginda bunun evrensel ve normal bir insan duygusu oldugu kabul edilir.

Kaygi, kaynag1 ve baslangici bilingsiz olmasina ragmen, bilingli bir sekilde hissedilen beraberinde
baz1 fizyolojik degisikliklerin goriildiigli bir yasam sekli olarak tanimlanabilir, bu durumda ise; evrensel
olmasina ve yaygin olmasina ragmen bu duygunun normal bir duygu oldugu kabul edilemez. Kaygi,
yasantisinin hos olmayan oOzelligi; kaygiyr olumsuzlastirarak normal davranislardan ziyade normal
olmayan davranislar kdkenine yerlestirmistir (7,8).

Biyoloji terminolojisinde kayginin anlami ger¢ek veya hayali tehdit olusturan sey denilebilir.
Fiziksel, kimyasal, mikrobiyolojik ve fizyopatolojik bir uyarana karsi organizmanin gdsterdigi tepki
kaygidir.

Organizmanin varhigint tehdit eden gerilemeler, yiiklenme ve zorlanma durumlarinda olusan
kaygiya kars1 organizmada savunma mekanizmasi harekete geger ve bu sayede insan kaygi ve stresin
baskisini azaltmaya galisir.

Kayginin fizyolojik ve psikolojik boyutu vardir. Fizyolojik kaygi, ¢esitli yliklenme durumlarinda
organizmanin gosterdigi ve spesifik olmayan bir tepkidir. Bu tepki, viicudun fizyolojik dengesinin
bozulmasina kars1 verdigi bir cevaptir.

Organizmanin verdigi bu tepki “genel uyum sendromu” olarak tanimlanarak alarm tepkisi, direng
donemi ve yorgunluk donemi olmak {izere ii¢ asamada ele alinabilir.

Psikolojik ve sosyal yiiklenmelerle karsilagmas1 halinde de kaygi tepkileri ortaya cikar.

Herkes kayg1 ve stresi farkli bir sekilde yasar. Psikolojik ve sosyal faktorlerin strese yol agmasi ve
bunun farkli sekillerde yasanmasi, kayginin fizyolojik boyutunun yaninda psikolojik boyutunun da
oldugunu ortaya koymustur. Psikolojik kaygiy1 en kapsamli olarak lozarus modeli tanimlamaktadir (10).

Buna gore kaygi kisinin olay esnasindaki kaygi tepkileri, olayin yapisi, ona iliskin beklentileri ile
ilgili kisinin motifleri ve kisilik 6zellikleri arasinda cereyan eden “araci olma siirecinin” bir sonucudur.

Birinci asamada tehdit unsurunun bulunup bulunmadigina bakilir. Ikinci asamada kisi, tehdidi
ortadan kaldirmaya yonelik imkanlar1 degerlendirir. Kaygi potansiyeli tasiyan olaylarin tiimiiniin ortak

yani, yasamda bazi degisikliklere neden olmasidir. Giinlik hayatin kaygilari, insanin ihtiyag ve



amaglarinin birbirleriyle ¢atismasi sonucunda ortaya ¢ikar. Bir girisimin engellenmesi, bir ihtiyacin
karsilanmamas1 durumunda kaygi, stres artar. Bu olaylarin bas1 ve sonu belirlidir ve hayatin biitiiniinii
etkilemez. Gelisime bagh stresle psikolojik, fizyolojik ve sosyolojik olarak ¢esitlilik gosterirler (Ergenlik
¢agl, menopoz vs.).

Fiziki ¢evrede kaynaklanan faktorler olarak da hava kirliligi, giiriiltii, kalabalik, is ve mesguliyetten
kaynaklanan kaygilar, zamanin azligi, gece ¢alisma, is baskisi olarak gosterilebilir. Psikolojik ve sosyal
olaylardan kaynaklanan kaygilar ise giinliik ve gelisimle ortaya ¢ikanlar diye gosterilebilir.

Merak ve kaygi modern hayatin parcasidir. Bir ¢ok insan i¢in, kaygi nadir cereyan eden stres ya da
o6nemli hayati bir olay olmaktan ziyade, gilinlikk sakinligi bozan, fiziksel ve ruhsal sagligi etkileyen bir
olaydir.

Kaygi kaynagi belirli olmamasi dolayisiyla meraktan ayrilir. Kaygi, belirsizlik ve yardim edilmeme
duygulariyla ortaya ¢ikan siipheli tehditler dolayisiyla olusan bir korku halidir. Daha da 6tesi kaygi kiginin
kisiliginin 6ziine 6z degerlerine yonelen bir tehdit olarak goriilebilir.

Kaygimin korku duygusu ve yiiksek sinir sistemi faaliyeti olarak beliren somut ve gecici heyecan
hali olarak psikolojide tanimi vardir (9).

Kayg1 bir tehdit karsisinda gligsiizliigiiniin farkinda olma yakin bir tehlikeyi yasama duygusu,
gergin ve tetikte olma hali korkusuyla karistk merak ve siiphe ig¢inde olma halidir. Kayginin
davranislardaki belirtileri ise asir1 heyecan ve hareketlilik halinden, uyusukluk haline doniisme
seklindedir. Korku, sinirlilik, asir1 6fke, tiksinme, yorgunluk ve kas agrilar1 gibi uyumlu sinir sistemi
hareketin yiiksek diizeyleri ve ruhsal sikayetler kaygiin en yaygin belirtileridir (10).

2.3.2-Kaygih Olma

Duygular performansiniz1 artirabilir ya da engelleyebilir. Olumlu duygular, zirveye ulagmak icin
cogu kez sizi atesleyebilir. Fakat, heyecaniniz kaygiya saldirganliginiz 6fkeye donistiigiinde hatalar
yapmaya baglayabilirsiniz.

Kaygi olumlu canliligin iizerinde bir diizeye yiikseldiginde, onu yine kabul edilebilir bir diizeye
diisiirmenin yontemleri vardir. Bu bdliimde, alarm verici bir durumun ya da korkutucu bir smavin nasil
heyecan verici ugrasi durumuna doniistiiriilecegini gostermeye calisacagiz (10).

2.3.3- Kaygi ve Gerilim

Sporcularin, seyircilerin izlemesi ve sporun sagladigi kararlilik, seving, ve takim ruhu gibi
duygular1 yagamasi ve gostermesi olasidir. Stiphesiz, performansiniz fiziksel ve zihinsel yaraticilik kadar,
duygusal yaraticilik i¢in bir ara¢ olana kadar potansiyelinize ulagsmazsiniz. Duygusal kuvvetlenme,
harekete gecirici giicli saglamadig1 siirece fiziksel ve zihinsel kuvvetlenme ve becerinin bagarilmasi
zorlagir. Bununla birlikte, bazen duygunun kendisi ya da duygularin agir1 diizeye ¢ikmasi, performansinizi

engeller ve boyle olaylarda kaygi olasilig1 en yaygindir.



Sporcular, degisen diizeylerde kaygidan etkilenirler. Gergekte, kaygiyr canliligin zorunlu bir
bileseni olarak tanimlamistik ve bazen onu heyecandan ayirtmak giictlir. Bununla birlikte, dlgekte agir
canlilik diizeyine ulastiginiz bir nokta vardir. Bu noktadan itibaren kaygi performansinizi zararli yonde
etkiler. Bir¢ok sporcu asirt canliligin u¢ sinirinda bulunurlar ve genellikle deneyimleri, duyguyu nasil
kontrol edeceklerini 6gretir.

Olgegin ¢ok daha yukaris1 gegmis travmatik bir olaya eslik eden yogun kaygidir. Bunlar 6zellikle
ac1 veren bir sekilde 6nemli bir yarigsmay1 kaybetme ya da yaralanma anilar1 olabilir.

Kayginin tamamu fiziksel gerilimle birlikte goriiliir. Kaygi olumlu canliligin {izerinde bir noktaya
yiikseldiginde, eslik eden gerilim norotik olarak adlandirilabilir. Bazen gerilim, savagsma ile kagma tepkisi
arasinda (bir kism1 orada kalmak isterken, digeri istemez) sasirip kalmis olma ile de ortaya ¢ikar. Kaygi
kagma tepkinizi uyarir, fakat bu sizin rekabet etme isteginizle engellenir. Bu bagka durumu sinirlamak
i¢in, tepkiler ayarlamasi kullandiginiz anlamindadir ve, aymi anda gaza ve frene basma benzeri bir
durumla sonuglanir.

Cogu kez bu ¢ikmaz, birinin ¢evresinde olanlarin saplantili artmig algilanisi ile birlikte gosterilir.
Birgok bakimdan, kaygi ozellikle, fiziksel gosterimlerinde bir an i¢in en azindan gerilim engelinin
yasandig1 ve 6fkeli kisinin sadece kirmizi rengi degil, ayn1 zamanda gorebileceginin ¢ok fazlasini gordiigii
ofkeye ¢ok benzerdir. ilging olan, gerilim agiga ¢iktiginda, uyaniklik ve algilama kesinligi o kadar uzun
stire kalabilir ki, sporcunun bu yasantiy1 aniden zirve yasantty1 bulmus gibi diisiinebilmesidir. Sporcuya

her sey akarmis ve gelecekte olacaklar1 6nceden bilirmis gibi goriiniir (11).
2.3.3.1- Kaygiy1 Azaltma

Zihin - beden Ozelliklerinden biri kayginin gevsemeyle bir arada var olamayacagidir: Fiziksel
gerilim yerini gevsemeye biraktiginda, duygusal ve zihinsel gerilim de agiga ¢ikar. Gevsemenin en gabuk
yolu baglangigta gerilimi tanimlamak ve daha sonra nefes alip verirken yavas ve derin bir sekilde nefes
vermektir. Kisi kendini asir1 kaygili hissettiginde, ilk adim "nerede kaygiliyim?" sorusunu sorar ve

bedeninin gerilimli kaslarina dikkat etmesi gerekmektedir.

Kavrama (kayginin nedeni durumunda) degisim olusturmaya dogru ilk adimdir. Dikkatinizi fiziksel
duyumlariniza g¢evirmeniz, sizi zaten duygularmizdan bir miktar uzaklastirir. Daha genis bir goriis
acgisindan, kaygiy1 ortaya ¢ikarabilecek durumlari dnceden kavradigiizda, bu durumlarla ilgili olarak
etkili yerine koyabileceginiz planlar yapmanizi ve yontemler uygulamanizi saglar. Gelecekte boyle

durumlardan kaginmaniza ya da bu durumlari1 kullanmaniza da yardim edebilir.

Kaygiyla iligkili degisik yontemler vardir. Tiimii fiziksel gerilimi azaltmayi1 amaglar. Fakat, bir
kismi gorsellestirme tekniklerinden ¢ok, sol beyin teknikle ilgilidir. Farkli ii¢ durumda kullanilabilecek

teknikler asagidadir.



1. Yarigsma Oncesinde asir1 kaygili olundugunda,
2. Yarigma sirasinda asir1 kaygili olundugunda,

3. Bazi ge¢mis travmatik olaylarin anilarini uyaran bir durumla karsi karsiya kalindiginda (11).
2.3.3.2- Yarisma Oncesinde
Yarigma Oncesinde kaygili olundugunda, canlilik diizeyini diistirmek i¢in tercih edilen bir yontem
olabilir. Takim sporlarinda, bu antrenorler tarafindan biraz dikkatli bir uygulamay1 gerektirebilir. Tiim
takim etkin sekilde ayn1 yontemle hazirlanabilirse, daha kolay olur. Bazi sporcular yalniz olmayi tercih
eder, digerleri grupla iletisimde bulunmak ister. Bazilar1 duygularini abartir, onlar1 hareketleriyle belli
eder, onlarla eglenir, gerilimini aciga ¢ikarir. Digerleri derin ve yavas bir sekilde nefeslerini birakirlar.
Diger iligkili teknikler listelidir:
. Beceri ya da hareketin zihinsel hazirlig;
. Olumlu kendilik imgeleme;
. Ifadeler;
. Degerlendirmeyle basit fiziksel beceri pratigi
. Hedefleri kisimlara ayirma
. Korkuyu heyecanla degistirme
. Kaygtyi enerjiyle degistirme
. Felaket beklentileri (katastrofik beklentiler)

0 N N kA WND

9. Olumsuzluklar1 yaratict duruma getirme
10. Diger yontemler (11).
2.3.3.3- Yariysma Sirasinda

Yarisma sirasinda yukaridaki tekniklerin bir cogu kullanilabilir. Ozellikle hareket ¢abasi arasinda
dinlenme periyodunun oldugu golf, dama, cimnastik ve atletizm gibi kapali becerili sporlarda
kullanilabilir. Asagidaki iki teknik (kara kutu ve sakin yer gorsellestirmesi) agik becerili sporlarda
kullanilabilir. Bu tekniklerin kullanilmadan once ¢ok fazla uygulanmasi gerekebilir. Agik becerili
sporlarda oyunlar arasinda duraklama c¢ok azdir ya da yoktur. Ancak her iki teknikte hem agik hem de

kapali becerilerde iyi isler (11).
2.3.3.4-Travmatik Bir Amyla Yiizlesildiginde

Fiziksel antrenman teknikleri gibi, tiim zihinsel antrenman teknikleri etkili olmalar i¢in, programli
bir sekilde uygulamay1 gerektirirler. Gergekte tekniklerin birgcogunun kendisinden ¢ok sporcular igin
anlamanin en gii¢ oldugu kavramdir.

Ozellikle, hosnut olmayan bir amidan sonra ortaya cikan kaygiyla iliskili olarak planlanan
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tekniklerin uygulanmasina karar verme ve uygulanmasi gerekenden daha fazla dikkat ister. Ger¢ekte bdyle
bir programin sorumluluk alanindaki simirlar bir spor psikologu ya da antrendrden ¢ok klinik psikologu
olmalidir. Normal olarak, voleybol yaralanmasi gibi bir durumdan ortaya c¢ikan problemlerle
ilgilenmemesine ragmen, bu durumda sorumluluk klinik psikologunundur.

Alper, yaptig1 ¢alismada voleybolcunun miisabaka 6ncesi psikolojik durumlarindan kaygi ve ayrica
antrendr- sporcu iligkisi konulari iizerinde durmustur. Calismasinda voleybolcularin kaygi diizeylerini
belirlemek i¢in Bursa, Sakarya ve Ankara bolgesi deplasmanli Voleybol A2 liginden 49 bayan 39 erkek
olmak fiizere 88 sporcu secilmistir. Veriler biiyiikler i¢in Marten’sin Yarigsma Kaygist Envanteri
2(CSAI _2) ile toplanmigtir. CSAI 2’nin gegerliligi ve giivenirligi bulmak i¢in Cronbah Alpha istatiksel
teknigi kullanilmustir. Istatistikler, Analizler T testi ve korelasyon sonuglarina gore yapilmustir (12).

Bir bagka calismada Garcia ve arkadaslari, ¢alisma kaygi ozelligi ve futbolculardaki olasi spor
yaralanmalar arasindaki iliskiyi arastirmaktadirlar. Bu ¢alismada 149 erkek futbolcu 6rneklem olarak
belirlenmis ve durum kontrol tasarim c¢aligmalarinin klasik istatistik analizleri kullanilarak spor
yaralanmalan etkisi ve kaygi 6zelliginin teorik risk gostergesi arasindaki iligki 16 kisisel faktorler (16PF)
kullanilarak olciilmistiir. Kaygi 6zelligindeki yiiksek seviye ve yaralanma egilimi arasinda gercekten
iligki oldugu bulunmustur. Futbolcularda spor yaralanma risklerinin en aza indirilmesinde optimum kaygi
karakterleri 6nemlidir. Ancak ekstrem (ug¢) skorlari spor yaralanmalari i¢in biiylik risk olusturmasina
neden olmaktadir. Bdylece eger bireysel Ozellikler bilinirse spor yaralanmalarindan etkilenebilecek
kisilerin belirlenmesi miimkiin olabilir (13).

2.3.4- Sporda Kaygi, Korku ve Stres

Bu boliimiin amaci, her ne kadar sportif performans iizerine genelde olumsuz etkileri olan
uyartlmiglik (arousal), kaygi (anxiety), stres (stress) 'in etkisini agiklamak olsa da, bu ii¢ kavram
arasindaki farkin bilinmesinin saglanmasi ikincil bir amag olarak ele alimmistir. Cogu kez bu kavramlar
birbiriyle karigtirilmakta ve birbirlerinin yerine kullanilmaktadir (6).

2.3.4.1- Uyarilmishk

Uyarilmiglik (arousal), organizmanin fizyolojik durumuyla ilgilidir. Yani sinir sisteminin bir
fonksiyonu olarak diisiiniilmelidir ve ¢ok boyutludur. Sinir sisteminin yapisinda yer alan beyin kabugu
(cerebral corteks), retikiiler aktive edici sistem, limbik ve parasempatik sinir sistemi uyarilmiglikta dnemli
iglevlere sahip yapilardir.

Bu baglamda uyarilmiglik, organizmanin en sakin durumundan ki bu durum uyku hali olarak ele
alinmistir- organizmanin en heyecanli durumu arasindaki dagilimina isaret eder (Cratty,1973; Thayer,
1978). Aslinda Thayer'in (1978) yaklasimina dikkat etmekte yarar vardir. Ciinkii Thayer uyarilmishgi
(arousal) dnce aktivasyonla es anlamli olarak gérmekte sonra da tek boyutlu degil ¢ok boyutlu olduguna

isaret etmektedir. Gergekten de uyarilmislik, baz1 yazarlar tarafindan (6rnegin; Cratty, 1973; Sage, 1984)
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aktivasyon (activation) ile es anlamli olarak goriiliirken, Cox (1985) tetikte olma (alertness), Magill (1989)
giidiilenme ile esanlamli olarak gérmektedir. Baser'de (23), uyarilmishgi giidiilenme iginde ele almis ve
start tembelligi ve start telas1 seklinde yarisma oncesi kendisini gosterebildigini belirtmistir. uyarilmishigin
yonii (derin uykudan en heyecanli durum) ve de bir yogunlugu (uykuda ¢ok az ya da hig¢ yok, ¢ok 6nemli
bir mag¢ Oncesi yiiksek olmasi) oldugu diisliniilecek olursa Cox'un tetikte olmasi ile pek uyusmadigini
sOylemek olasidir. Ciinkii tetikte olma, organizmanin alarm durumunda oldugunu, organizmanin ya savas
ya da kag¢ (fight or flight) davranimina hazir olduguna isaret etmektedir. Halbuki uyarilmighgin diisiik
oldugu, durumlarda (6rnegin zayif bir rakiple yapilacak yarigma Oncesi) tetikte olma s6z konusu
olmayabilir.

Yukarida Thayer'in, uyarilmishgin ¢ok boyutlu oldugunu soéyledigi belirtilmisti. Yani
uyartlmighgin, salt fizyolojik belirtilerde degil, aynt zamanda .davranigsal ve biligsel olarak ta
gostermektedir. Simdi amator kiimede basketbol oynayan bir gencin, profesyonel basketbol liginin en iyi
takiminin menajerinden bir mektup aldigim1 varsayalim. Sporcu, mektubun {izerindeki amblemi ve
gonderenin adin1 okuyunca neler yasayacaktir ? Biiyiik olasilikla sporcunun nefes alip vermesi
hizlanabilir. Yiizii kizarabilir, belki de aylardan Subat olmasina ragmen terlemeye baslayabilir. Iste tiim bu
gostergeler uyarilmishgin fizyolojik belirtileridir. Eger gence bazi aletler takip izleme olanagi bulunsa, ya
da kan ve idrar Ornekleri alma olasilig1 olsa solunum ve terlemenin yaninda, kan basincinin artmasi,
galvanik deri tepkisinde artma (insan derisinden gegen elektrik akiminin ne oranda gectigini ifade eder,
eger akim kolay geciyorsa kisinin asirt heyecanli ya da uyarilmis oldugu anlagilir. (22) ve EEG'deki
(elektro encephalogram) degisiklikler ve kan kimyasinda adrenalin ve noradrenalin diizeyinin artmasi gibi
yine fizyolojik degisimleri gozleyebilirdik. Gengte bu gibi fizyolojik degisikliklerin yan1 sira gencin o an
tirnaklarin1 yemeye baglamasi, dudaklarini 1sirmasi1 gibi davramigsal degisikliklerde goriilebilecektir.
Mektubu okumay1 tamamladiginda arkadaslarinin yiiziine sagkin sagkin bakabilir ve o anda arkadaslarinin
ne sdylediklerinin farkinda olmayabilir (biligsel boyut).

Benzer durumlar yarigma oncesi ve sirasinda da goriilebilir. Sporcuyu yarisma oncesi ter basabilir,
ozellikle de avug igleri terler, kalp atim1 ve nefes alis1 hizlanir, sik tuvalete gitme gereksinmesi duyabilir,
miisabaka i¢inde motor performansi bozulabilir ki sporcunun rutin olarak yaptig1 beceriler yapamamasi
seklinde goriiliir. Antrenorii tarafindan verilen taktigi unutabilir ve nihayet sporcu, yarismanin sonucu ile
ilgilenmeye baslayabilir (6).

2.3.4.1.1- Uyarilmishgin Onemi

Uyarilmishigin tizerinde énemle durulmasinin nedenlerinin basinda, uyarilmighgin bir ¢ok kuram ve
kavramla iligkisinin olmasidir. Daha 6nce de deginildigi gibi, kisinin ¢evresindeki herhangi bir uyarani
tehdit edici olarak algilamasi durumunda organizmanin savas ya da ka¢ davranimina girmesinde ilk 6nce

fizyolojik degisiklikler kendisini gostermektedir. Yani organizma bu durumla basa ¢ikmak i¢in Once
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fizyolojik olarak hazir duruma gelmektedir. Dolayistyla yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in dnemlidir. ikincisi
bireyin yeni seyler 6grenmesi igin organizmanm belli bir diizeyde uyarilmis olmas gerekir. insan uykuda
Ogrenemeyecegi gibi agirt uyartlmislik durumlarinda da 6grenemez (7). Dolayisiyla uyarilmiglik 6grenme
siirecinde dnemli bir kavramdir. ileride diirtii kuram ile uyarilmislik arasindaki iliskiden sdz ederken buna
ayrica deginilecektir.

Sporla uyarilmishik arasindaki iligki ele alindiginda ise, uyarilmighgin performansi nasil etkiledigi
tizerinde durulmaktadir. Okuyucular hemen goézlerinde canlandiracaklardir ki bir ok¢uluk ya da tabanca
aticiligl yarigsmasindan 6nce kalp atim sayisinin artmasi, elde bir titremeye. dolayisiyla hedefe iyi nisan
alamamaya neden olacaktir. Bu gibi durumlarda performans diiser. Bunun i¢in uyarilmislikla performans
arasindaki iligkinin ters U seklinde oldugu diisiiniilmiistiir. Bu iliski ilk kez Yerkes-Dodson yasasinda
anlatilmistir. Yerkes ve Dodson, siganlarin gii¢lii bir soktan kaginmak i¢in basit gorevleri, hafif bir soktan
kacinmak icin de kompleks gorevleri 6grendiklerini belirlemislerdir. Daha sonraki aragtirmacilar, bunun
anlamint hayvanin katildigi herhangi bir gorevin gii¢liik derecesine gore, optimum bir uyarilmislik
diizeyinin bulunmas1 gerektigi seklinde agiklamiglardir

Uyarilmislik ne diisiik ne de yiiksek oldugunda (orta diizeyde ya da optimal diizeyde oldugunda) ise
performans en iist diizeyde olmaktadir. Ters U hipotezinin spordaki aciklamasi su sekilde yapilabilir; eger
bir sportif beceri, kolay bir beceri ise (6rnegin voleybolda blok, halterde silkme kaldirisi, futbolda ig
vurus...) bu becerinin uygulanabilmesi i¢in uyarilmishk diizeyinin yiiksek; eger bir sportif beceri zor bir
beceri ise (voleybolda smag, futbolda rovesata vurus, giireste ¢irpma...), bu becerinin uygulanabilmesi
icin uyarilmislik diizeyinin diisiik olmas1 gerekmektedir.

Ters- U hipotezi ile ilgili olarak bazi elestiriler dile getirilmektedir. Ornegin L. Hardy 'nin itirazi, en
yiiksek performans diizeyine egrinin orta noktasinda ulagilmig olmasidir. Hardy'nin bu elestirisi, ani
degisim (catastrophe) kurami anlatilirken daha ayrintili olarak verilmistir (6).

2.3.4.2- Kaygi

Kaygi (anxiety), uyarilmiglik ve stresle esanlamli disiiniilen ve siklikla bu sekilde kullanilan, bir
kavramdir. Cox'a gore kaygi "artmis fizyolojik uyarilmislik ve siibjektif bir endise"dir (Cox, 1998,130).
Weinberg ve Gould'a gore viicudun uyarilmigligiyla birlikte bulunan sinirlilik, endise ve sikin
duygulariyla ilgili duygusal durumu anlatir (33). Anshel'e gore ise kaygi "algilanan tehdittir (20). Horn'a
gore ise “uyarilmighigin biligssel boyutu ya da duygusal etkisi" olarak tanimlanmaktadir. (Horn,1992)

Yukaridaki tanimlarin tiimiinden de goriilecegi gibi kaygiya eslik eden bir uyarilmishk vardir.
Ancak uyarilmighigin kendisi kaygi degildir ve yine tanimlara dikkat edilecek olursa kaygiya sinirlilik,
endise gibi duygular eslik etmektedir ve bu yoniiyle uyarilmigliktan ayrilir. Kaygiy1 iki sekilde ele alip
yorumlamak olasidir. Ilki ¢evremizde "vesveseli" ya da "havada nem kapan" dedigimiz tipte insanlar

gormiislizdiir. Bunlar cevrelerindeki dogal uyaranlari genelde sanki bir tehdit edici olarak algilama
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egilimindedirler. Bir baska deyisle bu tutum onlarin kisiliinin bir parcasi olmustur. Iste kaygmn bu tipi
stirekli (trait) kaygi olarak isimlendirilir. Diger taraftan sinava girecek bir 0grencinin smnav Oncesi,
ameliyat olacak bir hastanin ameliyat oncesi ya da dnemli bir yarigmaya katilacak sporcunun yarisma
oncesi endigeli olmasi, gergin olmasi durumu ile ilgili kaygiya da durumluk kaygi (state anxiety)
denilmektedir. Bir anlamda bireyde gerginlik endise yaratan o anki durum ortadan kalktiginda, bu gibi
olumsuz duygularda ortadan kalkmaktadir. Durumluk kaygiya organizmanin artmis uyarilmighginin eslik
ettigini unutmamak gerekmektedir. Dolayisiyla durumluk kaygiyr olgerken uyarilmishgi 6lgmede
kullanilan yontemler kullanilabilir. Bunlara ek olarak Spielberger'in durumluk siirekli kaygi envanteri
(STAI), Martens'in yarigma durumluk kaygi envanteri (Competitive State Anx.iety Inventory -CSAI) yine
Martens'in spor yarigmasi kaygi testi (Sport Competition Anxiety Test. SEAT) gibi envanterlerde kayginin
Olgiilmesinde kullanilmaktadir.

Diger taraftan siirekli kaygi diizeyi yliksek olan bireylerin, bagka ortamda (6rnegin, bir yarigma
oncesi ve sonrasi da) daha ¢abuk ve sik durumluk kaygi belirtileri gosterecegi ifade edilmektedir (17).

Wigginis ve arkadaslari yaptiklar1 calismalarinda performans beklentileri ve kaygiin yoniinii
arastirmislardir. Calismada Orneklem futbol, ylizme alanlarinda spor yapmakta olan 91 sporcudan
olugmaktadir. Calismada rekabet durum kaygi envanteri ile birlikte giliclendirme / zayiflatma 6lgegi ve
performans beklenti Slgegi uygulanmistir. Analizler sporcularda biligsel ve somatik kaygi iizerine
skorlarin diisiik oldugunu, kendine giiven acisindan yiiksek skorlarin olustugunu gostermektir. Bu
sporcular performans beklenti 6lgeginden anlamli derecede yiiksek skorlar etmislerdir (14).

Kayginin durumluk ve siirekli kaygi olarak ele alinmasinin yan1 sira kendini gosterme sekline gore
de iig farkli sekilde ele alinabilecegi belirtilmektedir. Ilki, kaygi kendisini fizyolojik olarak gdsterebilir ki
(fizyolojik ya da somatik kaygi), bu tip bir kaygiya asir1 uyarilma (overstimulation), biligsel uyusmazlik
(cognitive incongrutity) ve davranim yoklugu (response unavailability) neden olmaktadir. Bunlardan ilki,
kisinin bilgi hiicumuna ugramasini anlatir. Gergekte yarigmalar sirasinda ve 6zellikle de oyun aralari veya
molalarda bazi koglar ¢ogu zaman bdyle bir tutum sergilerler. Ikincisi yani biligsel uyusmazlik kisinin bazi
olaylarla uzlasma da ¢ektigi giicliigii ifade eder. Ornegin, bir sporcunun gosterdigi performans iyi
olmasima ragmen kadro dis1 birakilmas: gibi. Ugiinciisii de kisinin gii¢ bir durumla nasil basa ¢iktigini
bilmemesinden ortaya cikar. Ornegin, bir giires¢inin miisabaka sirasinda rakibinin simdiye kadar hig
bilmedigi bir teknigi uyguladiginda buna nasil karsi bir davranista bulunacagini bilmemesi gibi. Bu
kurama gore GABA (Gamma - Amino Butyric Acid) kaygidan sorumludur. GABA, merkezi sinir
sisteminin en yaygin inhibitdr transmitteridir. GABA diizeyini yiikselten ilaclar konviilsan (iskelet
kaslarmin istem dis1 kasilmalar1) etki yaparken, GABA diizeyini azaltan ilaglar (benzodiyapinler) ise
uykuya neden olur, kaslar1 gevsetir ve konviilsiyon olasiligini azaltirlar (Kayaalp, 1985,1495).

Biligsel kaygi, somatik (fizyolojik) kaygidan farkli olarak endise, olumsuz diisiince ve beklentileri,
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dikkatin bozulmasini, konsantre olamamay1, kisinin kendisiyle ilgili diisiincelerini ifade etmektedir (21).

Kayginin biligsel ve somatik kaygi olarak ayrilabilir ya da ayrilamaz oldugu ile ilgili olarak
okuyucular bir ¢eliskiye diisebilir. Bir baska anlatimla somatik ya da fizyolojik bir uyarilmiglik
durumunda da bir bilissel yoniin oldugu diisiiniilebilir. Ornegin hemen c¢evremizde isittigimiz bir
otomobilin egzost patlamasi kalbimizin daha hizli atmasina ya da géz bebeklerimizin agilmasina neden
olabildigi gibi, biligsel olarak, bazi olumsuz duygulari da beraberinde getirebilir. Ancak Hardy ve
Whitehead'in ¢aligmalar1 endise (worry) ya da bilissel kaygi ile somatik kayginin birbirinden bagimsiz
oldugunu ortaya koymustur. Deneyimli dagcilarda yapilan bu ¢alisma da arastirmacilar ¢evreyi (ortami)
degistirerek deneklere, dort boyutlu kisisel olarak kendini anlatma (self-report) envanteri doldurtmuslar ve
kalp atimiyla da ilgili iki fizyolojik 6l¢lim almiglardir. Uzunca bir kaya tirmanisini takiben, sabahin erken
ve aksamin geg bir saatinde tirmanicilarin uzanma limitinin 2 kademe altinda (UL-2), uzanma limitinin bir
kademe altinda (UL-I) ve uzanma limitlerine uzanmaya c¢alistiklar1 nokta oncesi (UL) bu olglimleri
almiglardir. Sonuglar biligsel ve somatik kaygi ile biligsel ve somatik aktivasyon fonksiyonlarinin
bagimsiz oldugunu ortaya koymustur. Bilissel kaygi UL durumunda, bilissel aktivasyon UL-2 durumunda,
somatik aktivasyon tiim trmanma durumlarinda, somatik kaygi UL-L ve UL durumunda ve fizyolojik
Olciimler' de UL-L ve UL durumunda artmustir (6).

2.3.4.3- Korku

Korku (fear) tehlikeli ya da hos olmayan bir uyarmin bulunmasi ya da sezilmesi sirasindaki
duygusal durumu anlatir. Kaygi ile korku arasindaki farklar ise;

1. Korkunun kaynagi bellidir. Bu bir nesne ya da olay olabilir ama kayginin nesnesi yoktur,

2. Korku, kaygiya gore daha yogun ya da siddetli yasanir,

3. Korku siire olarak daha kisayken, kaygi daha uzundur,

Korku var olan bir tehlikeye karsi tepkiyken, kaygi sezilen ya da diisiiniilen bir tehlikeye tepkidir (6).

2.3.4.4- Stres

Stres, genellikle uyum saglayan bir isleve hizmet eden noérolojik ve fizyolojik tepkilerin yapisi
olarak goriiliir (Franken,1994). Bu tanimdan stresin biitliniiyle yararli bir sey oldugu anlasilmamalidir.
Organizmanin uyum saglamasindan, miicadele gerektiren ya da tehdit edici bir durumla karsilagildiginda,
bu durumla basa c¢ikarak (miicadele ederek) homeostazisi (igsel dengeyi) korumaya c¢alismasi
anlasilmalidir. Ornegin, eger bir sporcu, hafta sonu katilacag: bir yarismay1 tehdit edici olarak algilarsa, bu
durum organizmada bazi fizyolojik tepkilere neden olacaktir. Once hipotalamus, sempatik sinir sistemi ve
hipofizs nyaller gonderecek, sempatik sinir sistemi adrenal bezleri uyaracak, adrenal bezler acil enerjiyi
saglayacak ve metabolizmay1 artirarak adrenalin ve noradrenalinin salinmasina neden olacaktir. Kanda
adrenalin ve noradrenalin konsantrasyonunun (yogunlugunun) farklilig, kisinin ya o durumla uyusmasina

(savas) ya da o durumundan uzaklasmasina (kag) neden olacaktir. Eger, yarismanin sona ermesiyle kisi,
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tehdidin ortadan kalktigini algilarsa, adrenalin ve noradrenalin seviyesi normal diizeyine ulasacak ve
homeostazis gerceklesecektir. Eger kisi, yarismadan sonra kendisi i¢in yapilacak degerlendirmeleri ya da
bir sonraki katillacagi yarismayi yine tehdit edici olarak algilarsa, o zaman organizma steady state
durumuna gelemeyecek, acil durumlarda salgilanan bu hormon diizeyi kanda hep yiliksek seviyede
kalacaktir. Dolayisiyla homeostazisi bozulan organizmada bazi hastaliklar kendisini gosterebilecektir
(kalp, bobrek, yiiksek tansiyon, uykusuzluk gibi).

Selye (1985), stres uzun siirdiigii zaman ii¢ safthanin ortaya ¢ikaracagini belirtmektedir. Bunlar
alarm safhasi, direnme safhasi ve tilkenme safthasidir ki, Selye bu yapiy1 Genel Uyum Sendromu (General
Adaptation Syndrome-GAS) olarak isimlendirmistir. Alarm sathasi, adrenalin ve noradrenalinin kandaki
diizeyinin artmasi safhasidir. Direnme sathasi, her iki hormonun kandaki yiiksek seviyeyi korumasi
safhasidir. Tiikenme safhasi da organizmanin hep tetikte olmasi nedeniyle enerji rezervlerinin tiikenmesi
sonucu organizmanin ¢okmesidir. Yine Selye, kisilerde stres yaratan durumlarin fakli kaynaklardan
geldigini ve 6zel olmadigini ifade etmektedir. Yani stres yaratan durumlar kisiden kisiye degismektedir.
Genelde stres yaratan faktorler (stresorler) su basliklar altinda toplanmaktadir (6).

A. Disgsal stres yaratan faktorler:
1. Asirt uyarmaya neden olan duyusal girdilerdeki, o6rnegin 1s1k, 1s1, ses, titresim gibi
degisiklikler veya gorme, isitme, dokunma vb. duyulardan yoksunluk,
2. Elektriksel, termal, kimyasal, mekanik uyaran veya lezyonlarin neden oldugu agri1 uyarani,
3. Tehlikenin gercek oldugu ya da sezildigi durumlar. Ornegin parasiitle atlama, kazalar,
ameliyatlar, kavga durumlari.
B. Birincil gereksinmelerin yoksunlugunun neden oldugu uyaranlar
Yiyecek
Icecek
Uyku

Egzersiz ve aktivite,

A A

Sabit 1s1.

C. Performansta stres yaratan faktorler

—

Asiri talepler; 6rnegin zaman baskisi, belli bir zaman diliminde yerine getirilmesi gereken isler,

N

Cok diisiik talepler; 6rnegin; monoton gorevler,
3. Performans durumlarinda basarisizlik, isten hoslanmama, sinavlar,

D. Sosyal yonden stres yaratan faktorler

1. Toplumsal yalnizlik
2. Kisiler aras1 ¢atismalar
3. Alskanliklarin degismesi
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4. Esinden bosanma

E. Diger stres yaratan faktorler

[

Catigma (gesitli segenekler arasindaki kararlar)

»

Gelecekteki olaylarla ilgili belirsizlik

Sporda stres yaratan faktorler:

[u—

Seyircinin tepkisi

Dalmada isitsel yoksunluk

Yiiksek risk sporlari (dagcilik, dalicilik, parasiitgiiliik, motor yariglart)
Sakatlanma riski

Diger iilkelerdeki yarismalarda saat farki, iklim degisikligi ve farkli yemekler
antrenorle olan ¢atismalar

Takim arkadaslar ile olan catigmalar.

Spordaki stresten dolay1 aile ve okuldaki catismalar.

A A

Spordaki karmasik hareketler sirasinda karar vermedeki ¢atismalar.
Stres yaratan faktorleri bu sekilde ele aldiktan sonra stresin belirtilerini de hemen aciklamakta yarar
vardir. Stres kendini fiziksel, zihinsel ve davranissal olarak ti¢ sekilde gosterir. Bunlara kisaca deginilecek
olursak
1. Stresin fiziksel belirtileri. Esas olarak artmis adrenalin diizeyine bagl olarak goriilen belirtilerdir.

Artmus kalp atim hiz1.

o ®

Terlemenin artmasi. Soguk ve 1slak deri. Deriye giden kan akimi azalmigtir.

Karin agrisi

e o

Hizli nefes alip verme

e. Kas gerginligi

f. Agzin kurumasi

g. Tuvalete gitme istegi

2. Stresin zihinsel belirtileri
. Endise

a
b. Konflizyon (sagkinlik), konsantre olamama, karar vermede gii¢liik

e

Kendini hasta ya da degisik (acayip) hissetme

o

. Kendini kontrol dis1 ya da bunalmis hissetme

98]

. Stresin davranissal belirtileri

®

Hizli konusma
b. Sinirli tavirlar: tirnaklarini1 yeme, ayagini ard arda sik bir sekilde yer vurma, sik sik goz kirpma,

kas seyirmesi
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c. Kaglari ¢catma

e. Esneme (31).

Stresin belirtilerine bakildiginda bu belirtilerin daha 6nce durumluluk kaygi ve uyarilmislikta da
goriildiigi hemen fark edilecektir. Bu nedenle Martens ve Spielberger gibi psikologlar, stresi durumluk
kayginin ortaya ¢ikma siireci olarak ta tanimlamaktadirlar. Dolayisiyla stresi bir siire¢ olarak gérmek daha
dogru bir yaklagim olarak goziikmektedir. Stres, Bernaret ve Krupat, tarafindan kiyaslamali bir model
olarak ele alinsa da, spor psikolojisi literatiiriinde siklikla s6z edilen McGrath'in 6ne siirdiigii ve ileride s6z
edilecek modelle benzerligi hemen dikkati ¢ekecektir (6).

Bemard ve Krupat, stresin biyopsikososyal modelini 6ne siirmiistiir. Bu modelde stresin ii¢ bileseni
vardir. Bunlar, stresin dissal bilesenleri ve ig¢sel bilesenleri ve icsel ve dissal bilesenler arasindaki
etkilesimdir. Stresin dissal bilesenleri, ¢evredeki olaylarla ilgilidir. Bu bilesen, aileyi, is ortamin1 ve diger
kisileri, stresin igsel bilesenleri, stresin nérolojik ve fiziksel bilesenini igerir. i¢sel ve dissal bilesenler
arasindaki etkilesim ise; kisinin bilissel siireci ile ilgilidir (6).

2.3.5- Kaygi, Ogrenme ve Spor

Kaygi icerisinde iken Ogrenme, basari, genel yetenek ve durum arasindaki iligkileri inceleyen
ampirik caligmalarin ortaya c¢ikardigi bulgular, kaygi ile bu degiskenler arasindaki iliskinin dogrusal
olmasina ragmen olumsuz oldugu seklindedir.

Yeni davraniglar kazanilmasinda performans ve basarida psikoterapide ve genel tedavide kayginin
bir diirtli rolii oynadig1 kabul edilir. Ancak kayginin davranislarla olan iliskisi genelde basit, dogrusal bir
iliski degildir. Hull’un diirtii modeline gore kaygi derecesi Ogrenilen davranmiglarin basit ya da giicli
olmasiyla bireyin mevcut aligkanliklariyla organizmik ve demokratik oOzellikleriyle farkli etkilesim
yaparlar. Basit davraniglarin sartlanmasinda yiiksek kaygisi olan bireyler, diisiik oranlardan daha kolay
sartlanirlar.

Kaygi karmasik davraniglarin kazanilmasinda bireyin aligkanliklarina bagli olarak zeka seviyesi
cinsiyete, sosyoekonomik yapiya gore hig, az veya ¢ok giidiileyici olabilir.

Uzun zamandan beri ¢ocuk zekasinin gelisiminde hareket gelisiminin 6nemli oldugu
disiiniilmektedir. Bazi arastirmacilar egzersizin egzersiz Oncesi ve sonrasi diislinsel kabiliyetleri
kolaylastirdigini1 one siirmektedirler.

Cok kisa fakat yogun bir egzersiz programi uygulayan kisiler (Ornegin: Agirlik kaldirma) gelismis
zihinsel ilerlemeler gosterirler. Buda egzersizin direkt olarak merkezi sinir sistemini etkileyen islevleri
kolaylastirabilecegini gostermektedir. Zamanla arttirilan egzersiz kas yogunluguna da sebebiyet
vermektedir. Bu nedenle fiziksel egzersizin yogunlugunun zihinsel islev iizerine olumlu ya da olumsuz
etkileri tartisilmaktadir. Yapilan bir calismada atletlerden ¢ok miktarda bilgiyi ¢abuk ve dogru analiz edip

gittikge artan anlik kritik kararlar vermeleri istenilmektedir. Fiziksel olarak zinde olan atlet, yorgun olan
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atlete oranla zihinsel olarak daha iyi okuyabilir ve daha etkili cevap verebilir (15,16).

2.3.6- Bireysel Kaygi Diizeyinin Belirlenmesi

Bireysel kaygi diizeyini 6lgmek igin ilk olarak objektif testler kullanilmistir. Bu nedenle spor
miisabakalar kaygi testi, Spielberg’in kayg testi Nideffer’in dikkat odaklama testi gibi cesitli dlgekler,
spor psikologlar1 tarafindan uygulanarak degerlendirilmistir. Ikinci strateji olarak, antrendriin sporcu
hakkindaki kaygi belirtilerinin nasil oldugunun arastirilmasi gelir. Ornegin; tirnak yeme, Uygusuzluk,
moral bozuklugu, hassaslik, gerginlik vs. gibi belirtiler.

Antrendriin gdzlemlerinin objektif dlciimlerin gosterdikleri ile ayn1 oldugu goriilmiistiir. Ugiincii bir
yol ise sporcularin kaygiy1r nasil yasadiklarinin belirlenmesidir. Son olarak da sporcularin benzer
durumlarda karsilastiklarinda bu sorunlardan nasil kurtulduklaridir. Bu dort metot sporcu olan ve olmayan
kisilerin kaygi nasil yasadiklarini ve onunla basa ¢ikmak i¢in ugradiklari yolu goéstermede tam bir
perspektik saglamaktadir.(15,16)

2.3.6.1- Bireysel Kayginin Taninmasi ve Farkina Varilmasi

Kaygt; yavas yavas baslar kendi kendini besler. Bu nedenle kontrol altina alinmasi gerekir. Aksi
halde yogunlagsmaya devam eder.

Kisinin bunu bilmesi ve kaygiya kars1 tepkide bulunmasi, durdurmasi gerekmektedir. Kayginin
zaman zaman bulasici olabilecegi de bilinmektedir. Kisiden kisiye, antrendrden sporcuya, sporcudan diger
sporculara yayilabilir.

Her birey kaygiy1 6zgiin bir bigimde yasar. Bu fiziksel olarak gergin bir ¢ene, omuz, kas ve boyun,
derin nefes alip verme, avug iglerinin terlemesi seklinde goriilebilir. Cimnastik¢ilerin viicutlarinda ileri
derecede kinestetik uyarilar olmasi nedeniyle fiziksel seviyeleri fark edilip, buna kars1 bilingli olunmaya
tesvik edilirlerse olumsuz etki Onlenebilir. Fiziksel gerginlik davramiglarda da gozlenebilir. Bunlar;
giilmek, tirnak yeme, davramiglarda asirilik, yorgunluktur. Video kaydi ile bu davranislar teshis
edilebilir.(15,16)

2.3.7- Kaygi Cesitleri

Kaygi cesitleri asagidaki gibi ele alinabilir;

2.3.7.1- Durumluk Kaygi (State Anxiety)

Kaygi insanin temel duygularindan birisidir. Kisi kendisini tehlikede hissettiginde kaygi duyar. Bu
genelde gecici kaygidir ve tehlikeli durum ortadan kalktiginda kaybolur. Buna durumluk kaygisi denir.
Cevre kosullarina bagli olarak ortaya ¢ikan stres yaratan, tehlike ve tehdit durumlarinda kisinin gosterdigi
heyecansal reaksiyonlarin ifadesi durumluluk kaygida kendini gosterir. Subjektif korku ile birlikte otonom
sinir sistemindeki, uyarilma olarak da durumluluk kaygi tanimlanabilir. Durumluk kaygisi siirekli
kaygmin ve kaygi siirecinin ilk basamagimi teskil eder. Bilingli olarak hissedilen durumluk kaygi

fizyolojik degisimlerle beraber bireyi hos olmayan heyecansal yasama gotiiriir. Durumluk kaygi, anlik
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gerilim korku ve dehset duygulari seklinde ifade bulur. Stres durumlarmin yiiksek ya da kuvvetli oldugu
kosullarda durumluk kaygi yiikselir. Stresin ortadan kalkmast ile de kaygi seviyesinde diisme olur (17).
2.3.7.2- Siirekli Kaygi (Trait Anxiety)

Baz1 kisiler devamli olarak huzursuz, mutsuzdurlar. Bu insanin i¢inden gelir ve siirekli bir kaygi
tiiriidir. Siirekli kaygi sayet uygun bir uyaran tarafindan baslatilirsa diizensiz gerceklesen bir reaksiyon
olarak ortaya ¢ikar

Siirekli kaygi gevresel kosullardan bagimsiz olarak, bireyin huzursuzluk, endise, karamsarlik, asiri
duyarlilik gosterme, yogun heyecansal reaksiyonlarda bulunmasi olarak tanimlanir.

Birbirinden farkli 6zellikleri olan iki kayg tiirliniin temelinde ise bir kaygi siireci (Anxiety process)
bulunur.

Stirekli kaygiy1 bireyin davranislarinda dogrudan gozlemek miimkiin degildir. Farkli zaman ve
sartlarda kayginin siddetinden ve sikligindan fark edilebilir. Siirekli kaygiy1 fazla olarak yasayan kisiler
stres durumlarinda siirekli kaygiy1 diisiik yasayanlara oranla daha kolay ve daha sik etkilenirler. Yiiksek
kaygiy1 birey otonom sinir sisteminin reaksiyonlarini kolay algilayan fark eden ve ifade edilen bir kisidir.
Yiksek siirekli kaygili insanlar stres altinda diisiik kaygili insanlardan daha fazla durumluk kaygi
reaksiyonu gosterirler.

Stres altinda belirlenen otonomik uyarilma, merkezi sinir sistemi siireglerinden olan dikkat, bilgi
edinmedeki duyarlilik ve hazir olma halini belirler. Otonomik uyarilma, stresli bireyi kagma ya da
savagma davranislari i¢in hazirlar (17).

2.3.7.3- Dalgalanan Kaygi (Free Floating Anxiety)

Sikimti, endise, kaygi hicbir degisime ugramadan ortaya ¢ikabilir. Buna dalgalanan kaygi denir.
Burada kaygi fiziki bir rahatsizlik goriinimiindedir. As, kalp, mide agris1 gibi. Norotik sendrom belirtisi
olarak ortaya ¢ikar (17).

2.3.7.4- Olumlu-Olumsuz Kaygi

Kaygi genelde olumsuz olarak diisiinilmemektedir. Kayginin kisileri arasgtirmaya, c¢alismaya
yonelttigi fiziksel ve zihinsel zorlanma sonucu kisilerin giidiileyici bir etki yaptig1 da bilinmektedir.

Is yasamindaki yiikselme amach kaygi kisiyi motive etmektir. Gelismek ve iyi yasam siirebilmek
i¢in stres ve kaygi az ya da ¢ok herkes tarafindan yasanmaktadir (15,16).

2.3.7.5- Ozellikli Durum Kaygisi

Ozellik durum kaygis1 esas olarak heyecan ve kaygi olaylari ile ilgili yapilan arastirmalarda kabul
edilen degiskenleri siniflamaya yarayarak kavramsal yapi saglamakla ilgilidir. Bu teori, kaygi gecici

durum ve sabit baglantili kisisel ve kisisel 6zellik diye ikiye ayirir (15,16).

20



2.3.8- Kaygi Bozukluklari

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

- Panik bozuklugu,

- Yaygm kayg1 bozuklugu,

- Sosyal fobi ve diger fobiler,

- Travma sonrasi stres bozuklugu

Insanimn yasamini siirdiirebilmesi, ¢evreye uyum gosterebilmesi ve belirli gorevleri yerine
getirmesinde itici gili¢ rolii oynamasi bakimindan bir dereceye kadar saglikli olan kaygi, kisinin
islevselligini bozmaya bagladig1 noktadan itibaren sorun olmaya baglar.

- Kisinin mesleki ve ailevi yasantisini etkilemeye baslamissa,

- Kisiler arasi iligkilerinde zorluklar olusturuyorsa,

- Giin i¢inde ¢ok sik karsisina ¢ikiyor ve giiniin biiyiik bir boliimiinii kapsiyorsa,

- Buduygulanimmi kontrol edemiyor ve basa ¢ikamiyorsa,

- Enaz 6 ay bu durumu yasiyorsa, sorunun psikiyatrik olma olasilig1 yiiksektir.

Belirtileri

e  Huzursuzluk, gerginlik, tedirginlik.

e Sikinti, daralma.

e (Cabuk yorulma

o Dikkatini toplayamama ve bir konu iizerinde yogunlagamama.

e  Uyku bozukluklar1

e Kolay irkilme, tetikte olma

Belirtilerin kaygiyla iligkisi oldugu gozlemlendiginde ve sorunun psikolojik olabilecegi
disiiniildiigiinde, yapilmasi gereken sey bir psikiyatri uzmanina bagvurmaktir.

Kayg1 bozukluklar1 psikoterapi ve ilag tedavisi ile diizelebilir. ilag tedavisi, en az 6 ya da daha uzun
stirebilecek bir tedavidir (18).

2.4- Duygularin Performansa Etkisi

Duygular s6zle anlatilmasi gii¢ olan ve cosku, seving, nese, kizginlik, 6fke, hiddet, endise, korku
vb. isimlerle anilan yasantilar1 kapsar. Duygularin bilingli olarak yonetilebilmesi i¢in antrenman
planlamas1 sirasinda ele alinmasi gerekir. Duygularin kontrol altina alinmasindan kasit, onlarin

bastirilmasi degildir. Clinkii duygular deneyim ve 6grenme siireclerinin kontrolii altindadir. Duygularini
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tanimayan ve yonetemeyen sporcu, sahip oldugu gercek performans diizeyini sergilemez (4).

Sporcunun duygulart kendine yonelik olabilir. Genellikle gen¢ sporcularda bir yandan yetersiz
kendine giiven, bir yandan da begenilme, kabul gérme istegi arasindaki farklilik diisiik performans ortaya
konmasina neden olabilir. Burada sporcu o giin havasinda olmadig1 ya da her seyin ters gittigi gibi
ifadelere olasi basarisizligina kilif hazirlamaya galisir. Bagka bir sekilde sporcu duygularimi ¢evredeki kisi
veya olaylara yoneltebilir. Sporcu hava durumunu, zemini, ulasim kosullarini, yakin arkadaglarmin yaptigi
hatalart kendi basarisizliginin nedeni olarak gosterebilir. Hayal kirikligi ve teslimiyetin sonucu
sansizliktan kurtulmamak olarak agiklayabilir (19).

Bu noktada antrenére biiyiik gorev diismektedir. Antrendr sporcunun duygularinin yarismadan 6nce
ortaya ¢ikmasina olanak saglayacak planlamalar yapmalidir. Ciinkii, kisisel farklilik nedeniyle sporcularin
duygusal yonelimleri ve bunlarin yonetimi farkli olacaktir. Bunlarin yarigma sirasinda tespit ederek
¢Oziimlemek zor olacaktir (20).

Sporcunun duygulart nese, endise veya kizginlik diizeyinde ise gosterdigi tepkiler performansi
engelleyecek asamada degildir. Antrendr sporcuya aciklayici konusmalar yaparak veya ornekler
gostererek ona yardimci olabilir. Ancak bu duygularin aligkanlik haline gelmesi, yarismanin hafife
alimmasi ve onemsenmemesine yol agcacagindan goz ardi edilmemelidir (4).

Sporcunun duygular1 seving, korku veya o6fke diizeyinde ise dikkati, koordinasyonu ve taktik
davranislart olumsuz yonde etkilenebilir. Ciinkii bu duygular sporcunun yarisma i¢in hedefledigi teknik ve
taktik davranislarmin 6nemini kaybetmesine yol acar. Kendisine faul yapildiginda veya rakip 6ne gegctigi
durumlarda sporcu yukaridaki duygularin etkisinde ise rakibine diismanca duygular sergileyebilir veya
yarigmay1 kazanma timidini kaybederek caba gostermekten iyi durumda ise erken seving nedeniyle teknik,
taktik davranigt Onemseyerek siirpriz yenilgiler almasina yol acabilir. Antrendr iyi gozlem yaparak
sporcunun bu duygularinin hemen tespit edip algilama, diisinme ve karar vermesinde bilingliligin
devamini saglamalidir (21).

Sporcunun duygulari cosku, dehset veya hiddet diizeyinde ise basta diisiinme ve algi yetenegi olmak
tizere pek cok zihin fonksiyonu zayiftir ve hareketlerini bilingli olarak gerceklestirmesi olasi olmaz.
Sporcunun sahip oldugu psiko-fizik denge durumuna kavusmasi i¢in yogun duygularin ortadan
kaldirilmasi gerekir. Aksi takdirde sporcuyu oyunda tutmaya devam etmek ve sonug beklemek biiyiik hata
olur (21).

2.5- Egzersizin Kayg1 Uzerindeki Etkisi

20 yildan daha uzun zamandir yapilan egzersizin sinirsel ve kigisel kaygi {izerine etkisi
arastirllmaktadir. Pratik olarak incelenen biitiin kontrolsiiz ¢alismalarda agir ve kroniklesen kayginin
yapilan egzersizler sonucunda kaygi seviyesinde diisme oldugu gozlenmistir. Yapilan biitiin ¢aligmalar

kontrol altinda devamli ve uzun siire yapilan egzersizin kronik ve agir kaygiya, etkileri arastirtlmistir.
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Egzersizin kaygi azaltici farkl etki ve yorgunluklart hakkinda fazla bir sey bilinmemesine ragmen
bu konuda yapilan arastirmalar sayesinde bir genelleme yapilabilir. Egzersizin makul bir yogunlukta
yapilmasi ve 20 dakika siirdiiriilmesi gerekmektedir (7).

2.5.1- Kayg1 Yarah Olabilir mi?

Kayginin yararli veya zararli oldugunu anlayabilmek i¢in iki faktoér onemlidir;

1.  Kaygmin derecesi,

2. Basarmayi amagladigimiz gorevin zorluk diizeyi

Kaygimin siddeti basarilmak istenen gérevin zorluk derecesi, kayginin yararli ya da zararl oldugunu
belirler. Zor bir fizik problemini anlayarak ¢dziimleme gibi, oldukca karmasik biligsel islemleri igeren bir
gbrevi basarma durumunda kaygmin zararli oldugu gdzlenmistir. Ote yandan, belirli nesneleri nceden
belirlenmis gruplara sectirme gibi, basit bir islemi gerektiren durumlarda orta derecedeki kaygi, goreve
daha erken baglamada ve daha erken bitirmede yararli bulunmustur (22).

2.6- Sporcuya Duygusal Yardim

Sporda, hemen her durumda duygusal agidan yaklasilabilir ve eger dogru yontemler kullanilabilirse
sporcunun duygularini tanimasi ve kontrol etmesi 6gretilebilinir.

Duygularin 6nemli bir 6zelligi var olan durumun algilanmasina bagh olarak subjektif yargilama
sonucu ortaya cikmaktadir.

Bu nedenle antrendr yarismada yasanan durumlari, antrenman planlamasi sirasinda benzer sekilde
yaratarak, sporcunun deneyimlerini arttirmali ve olumlu duygular, dogru algilama, miicadele istegi
uyandirmayi saglayarak, olumsuz tepkileri bagindan engellemelidir. Bunun iginde dncelikle yapilacak olan
antrendriin anlayigh ve giiven verici davranarak sporcunun duygularini rahatlikla agiklayabilecegi bir
iletisim kurmasidir (4).

Sporcuyu, yanlis tepkilerde suglamak ve yapmasi gereken dogruyu séylemek yerine davraniginin
nedenini bulma konusunda yardimci olmak gerekmektedir. Genellikle sporcular neden gercken yerde pas
vermedigini, uygun pozisyonlarda atis yapmadigimi ya da belirli durumlarda tereddiitler yasadigimi
aciklamakta giicliik ¢eker. Ciinkii, kendisi de nedenin farkinda degildir. Bunlar1 anlamasini saglamak,
benzer durumlarda, bagka sporcularin duygulari hakkinda bilgi vermek ve sonugtaki degisik olasiliklari
siralayarak sporcuyu bilinglendirmek gerekir. Sporcudan yapmasini istedigimiz teknik ve taktik
hareketleri bir baska sporcuya yaparken gozetlemek, istenenin zor olmadigini anlamasini saglar. Ayrica
bagka sporcunun hayran oldugu ve ornek aldigi birini izlemesi saglandiginda, o spor yasami boyunca
olumlu etkilenecektir. Bu durum 6zellikle ergenlik donemi sporcularinda goriiliir.

Sporcunun kendine, arkadaglarina ve antrendriine giiven duyarak mutluluk i¢inde hareket etmesi
saglanmalidir. Bunlar1 saglayabilecek bir antrendriin 6ncelikle kendi duygularini tanima ve yonlendirme

konusunda yeterli olmas1 gerekir, duygularin bulasict oldugu unutulmamalidir.
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Sporcunun hedeflenen sonuglara ulagabilmesi igin uzun ve yorucu antrenmanlarla dis fiziksel
engelleri agsmas1 daha giiglii daha ¢abuk ve daha miikemmel teknik ve taktik davranabilmesi igin
ugrasilmaktadir. Oysa sporcunun yorgunluk, isteksizlik, kendine giivensizlik gibi i¢ psikolojik engelleri
asmadan duygularimi taniyip yonlendirebilme yetenegini gelistirmeden yapilan caligmalar her zaman
antrendrii hayal kirikligina ugratabilir (19).

Bu nedenle duygusal egitime cocuk ve genglerin fiziksel antrenmanlara bagladiklart ilk andan
itibaren baslamak gerekir. Bu da antrendriin antrenman planlamasi yaparken fiziksel ve psikolojik
hazirliklar1 birlikte diisiinmesi uygulanmasi anlamindadir (4).

2.7- Motivasyon nedir?

Sportif yiiksek performansin elde edilmesi i¢in sporcunun uzun ve yogun antrenmanlara katlanmasi,
ulasilmis oldugu degisik performansi degisik hava kosullar1 altinda, rakip ve seyirci etkisine ragmen
sergileyebilmesi onun motivasyonu ile ilgilidir.

Degisik nedenlere bagli olarak bir davranista bulunmak ve bulunmamak, bir isi yapmak ya da
yapmamak motivasyonun hangi yonde ve ne kadar kuvvetli oldugu ile baglantilidir. Burada motiv, bireyin
icinde yasadig1 biyolojik ve sosyal ortamda varligini siirdiirmeye yonelik davranislarin nedenidir.

Motivasyon ise bilingli ve bilingsiz, kalitimsal ve Ogrenilen psikolojik seyir ve durum igin
kullanilan bir terimdir. Kisacast motivasyon, durumun sartlari ve motiv arasindaki oyundur.

Motivasyon performansit olumlu ydnde etkileyecek sekilde kullanilabilmek igin antrenoriin
sporcularm1 yakindan tanimasi, onlarm ilgi ve gereksinimleri konusunda bilgilere sahip olmasi
gerekmektedir. Bu konuda olanak var ise bir psikologla ¢aligsmak yararl olabilir (11).

2.7.1- Yeterli motivasyon Nedir?

Sporcunun fizyolojik ve psikolojik a¢idan yarigmaya hazir olma durumudur (11).

2.7.2- Yetersiz motivasyon Nedir?

Burada motivasyon diizeyi disiiktiir. Yetersiz motivasyon durumundaki sporcu keyifsizdir,
nedensiz yorgunluk hisseder, yarigmayr birakma egiliminde veya bir an Once yarismanin bitmesi
istegindedir. Iste bu ortamda sporcuda “start tembelligi” s6z konusudur (11).

2.8- Sporda Hedef Belirlemenin Onemi Nedir?

Sporda hedef belirleme, sporcunun amacina ulasabilmek i¢in Oncelikle elde edilmesi gereken
Ozelliklerin ortaya konulmasi anlamima gelir. Hedeflerin belirlenmesi, sporcunun performansini
gelistirmek i¢in planlamalar yaparken antrenore yol gosterir. Sporcudan beklenenlerin neler oldugunu agik
ve anlasilir bicimde ortaya koyacagi i¢in de sporcunun motivasyonunu artirarak, ¢alismanin kalitesini
yiikseltir. Sporda hedefler belirlenirken sporcunun sahip oldugu fiziksel ve psikolojik beceriler goz
oniinde bulundurulmalidir.

Ulasilmas1 ¢ok zor alan hedefler ya da hemen basarilabilecek kolay hedefler bir yarar saglamaz.
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Sporda yeni baslamis, kendi kapasitesi ve spor branslariyla ilgili yeterli bilgisi olmayan geng sporcularda
hedef belirlemeyi antrendr yapmalidir.

Ancak ilerlemis sporcularda, hedefin sporcunun kendisi tarafindan belirlenmesi sporcunun daha
istekli sorumlu davranmasini saglar. Bu durumda antrendr ve sporcu arasinda samimi ve glivene dayali
iligki bulunmali, sporcunun hedeflerini belirlemesine ona yardimci olmalidir.

Sporcunun eger varsa o andaki hastalik ya da sakatlik gibi problemleri unutulmamali, onlar da g6z
oniine alinmalidir. Hedeflerin ne zaman ve ne diizeyde oldugu bilinmelidir. Ornegin; hafta sonu
oynanacak basketbol maginda 5 tane li¢ sayilik atig yapabilmek veya 10 savunma ribauntu alabilmek gibi.

Genelde sporcular ve antrendrler hedefleri mag1 kazanmak olarak belirler. Oysa mag1 kazanmak
sporcularm kendi disindaki diger faktorlere de baglidir. Orneklersek; rakibin durumu, izleyicilerin etkisi,
hakem ve hava durumu vb. bu nedenle sonug¢ yerine performans diizeyi ile ilgili hedeflerin belirlenmesi
daha dogru olabilir. Performans hedeflerin gergeklesmesi sonucunda basari kendilinden gelecektir.

Hedeflere ulasildikca basamakli olarak yiikseltilebilir. Hedefler sadece yarigmalar i¢in degil,
antrenmanlar i¢in de belirlenmelidir. Sporcu yarismadan daha uzun bir siireyi antrenmanlara ayirmaktadir.
Hedeflerin belirlendikten sonra not seklinde yazilarak sporcunun siirekli olarak gorebilecegi bir yere
asilmasi yararl olur.

Hedefler basarildikca abartili olmayan 6diiller verilmesi sporcunun motivasyonunu devam ettirecek
ve kendine olan giivenini arttiracaktir.

Sporcunun hedefleri yaninda takimlar iginde hedefler belirlenebilir. Ancak takim hedeflerinin
sporcu hedefleriyle iliski olmasina dikkat edilmelidir.

Takim hedeflerinin belirlenmesi sporcularin birlikte caligma ve basarma istegini arttirir. Belirlenen
hedeflere ulasilabilmesi i¢in sporcunun antrendrii yaninda, takim arkadaslari ve ailesi tarafindan da
desteklenmesi gerekir. Hedeflerin zihinsel hayal edilmesi onlarin ger¢eklestirilmesinde etkili bir yoldur.

Belirlenen hedeflerin neler oldugu, ne zaman gergeklestirilmesi bekledigi kartoteksler lizerinde
yazilarak takip edilmeli ve kaydedilen ilerleme ile ilgili bilgiler sporcuya bildirmelidir. Ama her seyden
once sporcu ve antrendrii hedef belirlemenin yararina ve zorunluluguna inandirmak gerekir (23).

2.9-Basarinin Psikolojik Onkosullar1 Nelerdir?

Sportif bagar1 bedensel performans zihinsel performans ve psikolojik performansin toplamidir.

Ozellikle derby maglar1 olarak tanimlanan, iistiin fizik kondisyon ve miikkemmel teknige sahip en iyi
sporculardan olusan takimlar arasinda miisabakalar aslinda “psikolojik maglar’dir. Bu gibi durumlarda
basarili olmak i¢in gereken 6n kosullari bilen ve uygulayabilen sporcu ve antrendr basarili olacaktir.
Kazanmak, galip gelmek ya da yenilmemek olarak diisiiniilmemelidir. Sadece sonucu diisiinmek ve ne
olursa olsun galip gelmeye calismak sporcunun dogru diisiinmesini ve dogru davranmasimi engeller.

Sporcu sadece mevcut potansiyelini sergilemeyi diisiinmelidir. Rakibin giicli, ma¢in dnemi, seyircinin
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tezahiirati, basmin izlemesi, sporcu izin vermedigi siirece performansini etkilemez. Sporcu bagarisini
saglayaninda, engelleyeninde sadece kendisi oldugunu bilmelidir. Tek rakip vardir, o da sporcunun
kendisi kendisini yendigi zaman, yani izleyicinin, basmin, rakibin, hakemin, hatta hava ve saha
durumunun basarisina tanik olmaya hazir bekledigine inandigi zaman kazanmis demektir. Ve sonug
kendiliginden gelir. Bu giivenle sahaya ¢ikan sporcu her seyin kendi kontroliinde olduguna inandigi igin
ne gerekiyorsa yapacaktir. Ciinkii, beyni ile viicudu arasinla dnlenemeyecek bir iletigim vardir. Aksini
diisiiniirse viicut da o sekilde hareket eder ve viicut nasil davranirsa beyni o sekilde diigiiniir. Panik halinde
hareket eden, koordinasyon bozuk, telagli davraniglar sergileyen, hakeme sinirle el kol hareketi yapan,
takim arkadaslarina bagiran bir sporcunun beyni, o giin kotii bir giinde oldugunu, her seyin ters gittigini,
bu kadar sansiz bir giinde kazanmanin mucize olacagina diisiinmeye baslar. Diigiincesinde yenilgiyi
kabullenen, kazanacagi konusunda siipheler olan sporcu, asla kazanamaz. Basarili sporcu miicadeleyi
seven, zorluklarla basa ¢ikmay1 zevkli hale getirebilen, yaratici, biiyilik diisiinen ve hayaller kurmaktan
korkmayandir. En yeni tekniklerle, en iyi kosullarda ve en bilgili antrendrlerle calisan, benzer yetenekli bir
cok sporcudan sadece bazilar1 sampiyon veya yildiz sporcu olur. Ciinkii, onlar psikolojik olarak
basarmaya hazirdirlar. Kendine giivenir, yenmek ya da yenilmemek i¢in oynamaz, sadece elinden gelenin
en iyisini yapmaya calisir. Yaptig1 isten zevk alir ve kendisi izin vermedikge higbir seyin ya da kimsenin
basarisini engellemeyecegini bilir. Kendisi ile ilgili asla olumsuz diislinmez. Sadece o an1 yasar ve hata
yapmaktan korkmaz. Olumlu davraniglara yol agacagina inanir. Neseli, rahat ve kendinden emindir (23).

2.10- Sporcunun Karsilasma Ve Karsilasma Oncesi Hazirhgimin Planlanmasi.

Kargilagma oncesiyle ilgili 6zel programlar gelistirme ¢ok oOnemlidir. Ciinkii bu programlar,
kargilagsma Oncesi performansi i¢in, stirekli bir yaklagimin yapilandirilmasina yardimer olurlar. Karsilagma
Oncesi program, yarigmaya dogru hazirliklarimi yerine getiren sporcunun optimal performans igin,
psikolojik durumunu ve ortaya koyacagi performansini kontrol altina almada ve onun iizerinde istenen
etkileri meydana getirmede Onemli bir arag olmaktadir. Karsilagsma programlart psikoloik hazirlik
acgisindan zihinsel ve duygusal aktivite planlarina dayanmaktadir. Bu aktivite planlar1 doruk performans
icin optimal uyarilmanin saglanmasinda, dikkat ve konsantrasyonun yonetilmesinde, motivasyon ve
diisiincelerin yonetiminde, motivasyon ve hedefli davraniglarin sekillendirilmesinde ¢ok 6nemlidir.

Karsilasma oncesi ve sirasindaki uygulanan programlar, sporcularin karsilastiklar1 durumlari
kontrol altina alarak, optimal uyarilmalarin1 yakalamalarina ve korumalarina olanak saglamaktadir.
Karsilasma oOncesi ve sirasinda yerine getirilen psikolojik hazirlik uygulamalar1 batil inanglara veya
inaniglara dayanmamaktadir. Bu nedenle sporcular veya antrenorler bundan su anlami ¢ikarmamalidirlar,
"eger bu programlar yerine getirilmezse, sporcular da kotii performans ortaya koyamayacaklar".
Karsilasma oncesi ve sirasi uygulanan planlar beklenmedik durumlarla nasil basa ¢ikilacagi ile ilgili olan

alternatif planlardir. Bunlar, ayn1 zamanda, optimal performans i¢in fiziksel hazirlik ve 1sinmanin yani sira
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psikolojik olarak 1sinma ve hazirligin da gerekliligini gostermektedir. Eger beklenmedik bazi nedenlerle
ortaya konulmasi gereken performans engellenirse, ona alternatif planlarin harekete gecirilmesiyle ilgili
sporcularin hazikli olmalari, onlarm rakipleri karsisinda caresiz, stresli ve panik iginde kalmamalar
acgisindan da onemlidir. Karsilasma Oncesi ve sirasindaki uygulanacak planlar sporcularin karsilastiklari
problemlerin ¢éziimiine yardimci olurlar ve onlarin daha giivenli hareket etmelerine olanak saglarlar (24).

2.10.1- Karsilasma Oncesi Programlar

Kargilasma oncesi aktivitelerin igerigi, kisisel ve takim uygulamalarimin her ikisini de igermektedir.
Uygulanacak aktiviteler sabah yataktan kalkistan karsilagmaya veya yarigsmaya kadar olan zamanin
planlanmasina dayanmaktadir. Diger bazi uygulanan planlarda ise, karsilasma veya yarismadan bir giin
oncesinden veya bir ka¢ gilin dncesinden baglanilabildigi goriilmektedir. Karsilasma 6ncesi ve sirasindaki
hazirliklar, ayni giinde bir ka¢ karsilagsmanin yapilacagi ve sik sik ara beklemelerin yapildigi sportif
dallarda da ¢ok 6nemli rol oynar.

Beklenmedik durumlar, olaylar sporcularda yiiksek diizeylerde uyarilmaya eslik eden kaygi yaratir
ve bu durum onlarin olumlu, performanslarini kolaylastiric1 diisiince sekillerine zarar verir. Programlar,
planlar, sporcularin bu durumlarla basa ¢ikmalarina olanak saglar. Bu programlar, planlar kisisel, grup ve
takim aktivitelerini igerse de kisilerin 6znel ve nesnel durumlarina gore kisisellestirilmelidirler. Sporcular
kendilerini ortaya koyacaklari en basarili performansa hazirlayacak olan planlar ve programlar
gelistirmelidirler ve bu konuda onlara spor psikologlar1 ve antrendrler yardimer olmalidir. Sporcular i¢in
hazirlanacak olan plan ve programlarda, aktiviteler tek, tek agiklanmali ve bunlar1 ne zaman ve ne kadar
siireyle yerine getirilecekleri agik bir sekilde belli olmalidir. Yerine getirilecek aktiviteler karsilasma veya
yarigma oncesi plan ve programlar icersine yerlestirilmelidir. Bu aktiviteler sunlar igerebilir;

a) Takim i1sinmasi,

b) Kisisel 1sinma,

¢) Kargilagma 6ncesi kendi kendine konusma,

d) Uyarilma kontrol teknikleri,

e) Malzemeleri hazirlama,

f) Kisisel hazirlik (6rnegin, medyayla goriigme antrenorle konugma v.b),

g) Seyahat zamani,

h) Varis zamani,

i) Yemek zamanlari,

) Yemeklerin igerikleri,

k) Serbest zamanin organizasyonu.

Burada amag, karsilagsma Oncesi yapilan hazirligi, sporcunun doruk performansinmi kolaylastiracak

sekilde kontrol altina almak ve bunu siirekli bir plan ve program haline getirmektir. Sporcunun kisisel
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ozellikleri ve durumuna bagl olarak bu karsilagma oncesi ve sirasinda uygulanan plan ve programlar daha
sonraki plan ve programlarin diizeltilmesine ve gelistirilmesine de katkilar saglamaktadir. Sporcular
kendileri i¢in en uygun diisen plan ve programlar1 zaman igersinde iyice oturtmus, daha arndirarak
miilkemmel hale getirmis olacaklardir. Takimda bulunan kisilerin, zihinsel hazirlhik plan ve
programlarindan, birbirlerini haberdar etmeleri ¢ok ©nemlidir. Bu sporcularin birbirlerini yanlig
anlamalarin1 Onler. Sporcularin bazilar1 yalniz kalmay1 ve diger bazilari ise digerleriyle birlikte 1sinma
hareketleri yapmay1 tercih edebilirler. Her bir sporcu kisisel gereksinmeleri anlamali ve buna saygi
gostermelidir. Etrafta bagirip cagirmalar ve konsantrasyon bozucu konusmalar ve pazarliklarda
bulunmalar sporcularin kargilagma 6ncesi psikolojik hazirliklar iizerinde etkili olabilir.

Karsilasma daha yiiksek diizeyde olduk¢a ve adanmay1 gerektirdikge, sporcular daha detayli, daha
uzun siireli karsilasma dncesi ve sirasi plan ve programlarina gereksinim duyabilirler.

Karsilasmanin diizeyi 6nemli olmaksizin, karsilagsma oncesi hazirlikta sunlara dikkat edilmelidir (24).

2.10.2- Sporcularin Yarisma Ve Yarisma Oncesi Karsilasabilecekleri Problemlerle Basa
Cikma Yollar:

Asagida sporcularin karsilasma Oncesi ve karsilagma sirasinda uygulayabilecekleri psikolojik
programlara Ornekler verilmektedir. Bu Ornekler, kapali beceri, agik beceri ve bunlarin ¢esitli
kombinasyonlarina dayali beceriler gerektiren sporlarda kullanilabilir. Asagida verilen 6rnekler sporun,
sporcunun ve durumun istemleri ve gereksinimleri goz oniinde bulundurularak baz1 degisikliklerle daha
etkili ve verimli hale getirilebilir.

Oncelikle drneklerimize karsilasmaya psikolojik hazirlikla ilgili soru ve buna verilen yanit, problem
ve bu probleme miidahalede bulunma seklinde bir yaklagimla baglayabiliriz. Asagida verilen 6rnekler su
stratejileri igermektedir;

1. Karsilagma Oncesi problemli olan diisiinceleri kontrol etme,
Asirt sinirlilik ve kaygiyla bag etme,
Rakibin olumsuz psikolojik etkilerini en aza indirme,
En iyi performansi agiga ¢ikarma,
Gergekei, kisa siireli hedef belirleme,
Eger gerekliyse psikolojik durumun (uyarilmanin) yukariya ¢ekilmesi,
Karsilasma sirasinda diisiince icerigini kontrol etme,

Imgeleme,

A A L o

Takimin kargilagsmalari sirasinda, psikolojik faktorler i¢in, hedef belirleme ve degerlendirme (24).
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2.11- Karsilasma Oncesi Psikolojik Hazirhk

Yarigma Oncest, fiziksel-fizyolojik ve psikolojik hazirlig1 gerektirir. Fiziksel hazirlik, yapilan spora
0zgi bir dizi genel ve 6zel ¢alismalar igerir. Bu galigmalar sporcularin motorsal, teknik ve taktik yonden
hazirligr i¢in 6nemlidir. Bu arada sporcularin dinlenme ve beslenmeleri, sosyal yasanti ve iligkileri
fiziksel-fizyolojik ¢aligmalarla birlikte diizenlenilir. Psikolojik hazirlik ise, ger¢eke¢i hedefler kurmayi,
imgeleme becerilerini gelistirmeyi, yarismada kullanilacak fiziksel, teknik, taktik ve strateji becerilerini
zihinsel olarak ¢aligmay1 gerektirmektedir. Zihinsel ve duygusal durumlar, sporcularin karsilagacaklari
zorluklara uydurulur ve sporcular psikolojik olarak yarigmanin istemlerine kendilerini hazirlarlar.
Sporcularin psikolojik hazirliklari, imgeleme calismalarini, psiko-enerji yonetimini, stres kontroliinii
dikkat ve konsantrasyon caligmalarini da igermektedir. Kisacasi, karsilasma oncesi hazirlik, fiziksel-
fizyolojik, teknik, taktik ve psikolojik hazirligin kombinasyonundan meydana gelmektedir (24).

Karsilagsma yaklastik¢a, karsilagsma kosullarima benzer kosullarda antrenman yapmanin énemi de
artmaktadir. Bu sekilde diizenlenilen antrenmanlarla, karsilasma kosullarina sporcularin &nceden
hazirlanmasina olanak saglanir. Sporcular, ayn1 zamanda, karsilasmaya benzer kosullarda, karsilagma
oncesi yapacaklar1 uygulamalari deneme olanagr da bulurlar. Sporculardan gelecek karsilagmay1
imgelemeleri ve performanslarini basariyla yerine getirdiklerini zihinlerinde canlandirmalar1 ve
hissetmeleri istenmelidir. Bu sporcularin 6grendiklerini biitiinlestirmelerinde, beyinlerinin biitiinleyici
boliimiinii  harekete gecirmelerinde ve basarili goriintii deneyimleriyle kendilerine giivenlerinin
gelismesinde Onemli olmaktadir. Sporcularin, ayn1 zamanda, bu asamada karsilagma igin performans
hedefleri kurmalar1 saglanmalidir. Bu sporcularm karsilagmada yapacaklarina konsantrasyonlarini
yonlendirmede 6nemlidir.

Spor psikologlar1 ve antrendrler ¢evreyi sporcularin performanslarini en iyi ortaya koyacaklari
sekilde diizenlemeli ve olumsuz rol oynayacak olan stresorleri miimkiin oldugunca azaltmalidirlar.

Sporcular karsilasma yerine vardiklarinda sadece ¢evrenin diizenlenilmesi ve fiziksel-fizyolojik
hazirhigin yapilmas: degil, ayn1 zamanda psikolojik hazirligin da yapilmasi gerekir. Karsilagma oncesi
sporcularin yer, tesis ve saha ile uyum kurarak biitiinlesmesi 6nemlidir. Kargilama yerine miimkiinse erken
gidilmeli ve karsilasmanin oynanacagi yerde bir antrenman yapilmalidir. Boylelikle yer, tesis ve saha ile
ilgili yabancilasma belirli 6l¢iilerde giderilmis ve bunlar 6nceden denenmis olunur. Bu, ayn1 zamanda,
kullanilacak materyallerin de denenmesine ve eksikliklerin dnceden belirlenerek onlemlerinin alinmasina
yardimcr olmaktadir. Karsilasma oncesi ufak, tefek diizenlemelerin yapilmasi performansin daha basaril
bir sekilde ortaya ¢ikisini kolaylagtiracaktir.

Sporcular karsilasmaya iki giin 6nce, belirlemis olduklar1 hedeflerini tekrardan gbzden gecirmeli,
hemen karsilagma Oncesi durumlarina gore yeni diizenlemelere gitmelidirler. Bu hedeflerle ilgili

diizenleme, korkmak ve ¢cekinmekle degil, gercekei olmakla iligkili olmaktadir (24).
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2.11.1- Stresi Meydana Getiren Dissal Degerlendiricilerle Bas Etme

- Medya baskisi ve olimpik heyecan,

- Digerlerinin beklentileri (24).

2.11.2- Kiiltiirel Farkhliklar ile Bas Etme

- Kiiltiir soku ve ait kiiltiir soku,

- Organizasyonel problemler ve diizensizlikler (24).

2.11.3- Konsantrason Kontrolii (Karsilasma Oncesi ve Sirasinda)

- Karsilagsma Oncesi gerginligi yok etme

- Yarigmasal rahatsiz edici faktorlerden ve beklenmedik durumlardan kaginma veya basa ¢ikma,

- Aksiliklerden, yanligliklardan ve kotli hakem kararlarindan sonra tekrar odaklanma (24).

2.11.4- Olumlu Kalma

- Karsilagmalarda cosku ve istegi koruma,

- Hedeflerini bagsarmada kapasiteye inanci yapilandirma,

- Olumsuz diisiincelerden kaginma ve kendine giivenli kalma

Karsilasma dncesinin her agidan iyi bir sekilde planlanmasi, bu psikolojik ac¢idan tasinan kaygilarla
basaril1 bir sekilde miicadele etmede ve olumlu sonuglara varmada 6nemli olmaktadir (24).

2.12- Sporcularm Yarisma Alanindaki Hazirhklar

Sporcular yarisma alaninin kenarina geldiginde yapacaklan ilk is, miimkiin oldugunca oradaki
kosullara kendilerini hazirlamalar ve c¢evre ile yabanciliklarini gidermeleridir. Sporcular hazirliklarinda
iklim kosullarin1 dikkate almalidir. Eger sporcularin rahatsiz olduklar1 bazi faktorler ¢evrede var ise,
bunlar kaldirilmaya calisilmali, eger bunlarin kaldirilmas1 miimkiin degilse, onlarla miicadele etmek i¢in
stratejiler belirlenmelidir.

Yarigmadan bir saat Once sporcular hedeflerini gézden gecirmeli ve son diizenlemelerini
yapmalidirlar. Karsilasacaklari rakibin son durumu, hava kosullari ve sporcunun saglik durumu son olarak
hedeflerin diizenlenmesinde g6z Oniinde bulundurulmalidir. Bazi antrendrler, bu son dakika
diizenlemelerini, bahaneler olarak yanlis degerlendirebilirler. Oysa ki, gercekei hedef belirleme ilkelerinde
sporcularin son durumlari ve ¢evresel faktorlerin géz 6niinde bulundurulmas: énemli yer tutar. Sporcular
gercekei hedef belirleme ilkeleriyle ilerlediklerinde,  bahaneler {iretmeye gerek duymazlar. Ciinkii
onlar performanslarinin sonuclarla degerlendirilmeyecegini ve kendi 0z-degerlerinin sonuglara bagl
olmadigini bilirler (24).

2.13- Amacg

Calismamizdaki amag; Gaziantepspor Futbol Takimindaki futbolcularin miisabakadan 1 saat 6nce

ve miisabakadan 1 saat sonraki kaygi diizeylerini karsilagtirmaktir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1- Denekler

Arastirmanin evrenini 29 kisiden olusan kontrol grubu ve Gaziantepspor futbol kuliibiinde oynayan
17 futbolcu olusturmaktadir. Yapilan galismada Gaziantepspor antrendrii Nurullah SAGLAM’dan izin
almmustir. Ayrica yardimci antrendr esliginde biitlin futbolcularla tek tek goriisiilerek gerekli agiklamalar
yapilmigtir. Kadrosunda 24 kisi bulunduran Gaziantepspor’da ¢esitli sakatliklar ve kart cezasindan dolay1
bazi1 futbolcular bu c¢alismaya katilamamistir. Arastirma, Tirkiye Siiper Lig futbol miisabakalarindan
Gaziantepspor — Ankaragiiclispor miisabakasinin oynandig1 hafta yapilmistir. Mag¢1 Gaziantepspor 2:0
kazanmigtir. Dolayisiyla bu galibiyet futbolcular etkilemistir. Magin galibiyetle kapanmasi futbolcularin
miisabaka sonrasi kaygi diizeylerinin diismesine sebep olmustur.

3.2- Arastirmanin Evreni

Ulkemizde Tiirkiye Siiper Liginde 18 takim bulunmaktadir. Bu arastirma Gaziantepspor —
Ankaraglicii kuliipleri arasinda oynanacak mag¢ 6ncesi yapilmistir. Karsilasma Gaziantep Kamil Ocak
Stadyumunda oynanmistir. Arastirma 25. haftaya denk gelen 20 Mart 2005 yilinda yapilmistir. Dolayisiyla
her iki takimin da amaci Oncelikle kiime diismemek daha sonra ise ligi bitirebildikleri en iist sirada
bitirmektir.

3.3- Veri Toplama Araci ve Ozellikleri

Bu arastirmada durumluk kaygi envanterleri ve siirekli kaygi envanteri (State Trait Anxiety
Inventory — STAI) uygulanmistir. Bu aragtirma kontrol grubundan olusan 29 kisiye ve Tiirkiye siiper Ligi
takimlarindan Gaziantepspor-Ankaragiiciispor magi Oncesi ve sonrasi yapilmisti. Durumluk kaygi
envanteri ve siirek kaygi envanteri faaliyete gidilmeden 6nce 50 kisi iizerinden 3 kez uygulanacagi
diisiiniilerek 250 adet ¢ogaltilmis ve tiim miisabaka boyunca hazir bulunmustur. Arastirmada 50 adet
kalem hazir bulunmustur.

Miisabakadan 1 saat once ve 1 saat sonra uygulanan bu testler C.D. Spielberger, R.L. Gorsuch, R.E.
Lushene tarafindan gelistirilmis ve gegerliligi N.Oner ve A. Le Compte tarafindan yapilmis ve gesitli
aragtirmalarda kullanilmistir (25).

Aragtirma sirasinda durumluk kaygi envanteri ve siirekli kaygi envanteri kontrol grubuna
uygulanmistir. Ayrica futbolculara 3 asamada ayri ayri1 uygulanmigtir. Arastirma sirasinda uygulanan
testler miisabakadan bir giin 6nce, miisabakadan 6nce ve miisabakadan sonra uygulanmustir.

Kontrol grubuna uygulanan testler siradan kisilere uygulanmistir. Daha sonra ilk testler
miisabakadan 1 giin 6nce Gaziantepspor Celal Dogan Tesislerinde 17 kisiye uygulanmis, sakat ve cezali
futbolcular miisabaka oncesinde ve sonrasinda uygulanamayacagi i¢in aragtirmaya alinmamustir.

Ikinci test miisabakadan dnce Gaziantep Kamil Ocak Stadinda yine 17 kisiye uygulanmustir.

Ugiincii testler miisabakada sonra Gaziantep Kamil Ocak Stadinda uygulanmustir.
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3.4- Uygulanan Testin Puanlarinin Hesaplanmasi

3.4.1- Durumluk Kaygi Envanteri

Durumluk kaygi envanteri (6lgegi), bireyin belirli bir anda ve belirli kosullarda kendini nasil
hissettigini belirler. 20 maddelik bir 6l¢ektir. Her maddenin 4 tane cevap sikki vardir. Her sikkin puam
vardir. Yanitlar bu formlar iizerinde isaretlenir. Hig.-1, Bazen-2, Cok-3, Tamamiyla-4 puandir.

Durumluk kaygi envanteri 10 adet olumlu 10 adet olumsuz sorudan (tersine g¢evrilmis ifadeden)
olusur. 1,2,5,8,10,11,15,16,19,20. sorular olumlu puanlardir. Toplam puan degerleri 20 ile 80 arasinda
degisir. Biiylik puan yiiksek kaygi seviyesini, kii¢iik puan ise diisiik kaygi seviyesini belirtir (25).

Olumsuz puanlar- olumlu puanlar = X

Durumluk kayg1 skoru= X+ 50

3.4.2- Siirekli Kaygi Envanteri

Stirekli kaygt envanteri (6l¢egi), bireyin icinde bulundugu durum ve kosullardan bagimsiz olarak,
kendini nasil hissettigini belirler.

20 maddelik bir dl¢ektir. Her maddenin 4 tane cevap sikki vardir. Her sikkin puani vardir. Yanitlar
bu formlar tlizerinde isaretlenir. Hemen hi¢bir zaman 1, Bazen- 2, Cok zaman- 3 Hemen her zaman- 4
puandir. Siirekli kaygi envanteri 7 adet olumlu, 13 adet liizumsuz sorudan (tersine ¢evrilmis ifadeden)
olusur. 1, 6, 7, 10, 13, 16, 19. sorular olumlu sorulardir.

Toplam puan degerleri 20 ile 80 arasinda degisir. Hesaplanan puanlarda,biiyiik puan yiiksek kaygi
seviyesini, kiiglik puan diisiik kayg1 seviyesini belirler (25).

Olumsuz puanlar- olumlu puanlar = X

Siirekli kaygi skoru = X + 35

3.4.3- Puanlama

Puanlama 2 sekilde yapilabilir.

Elle puanlama da dogrudan ve tersine ¢evrilmis ifadelerin toplam agirliklarimin saptanmasi igin iki
ayri anahtar hazirlanir. Dogrudan ifadeler i¢in elde edilen toplam agirlikli puandan, ters ifadelerin toplam
agirlikli puani ¢ikarilir ve bu sayiya degismeyen sabit bir deger eklenir. Bu deger durumluk kaygi dlgegi
i¢in 50, stirekli kaygi 6lgegi i¢in 35°dir.

Diger puanlama seklide bilgisayar ile yapilan puanlamadir. Biiylik 6rneklem gruplarinda bilgisayar
programlarindan yararlanilabilir (25).

3.4.4- Verilerin Degerlendirilmesi

Istatistiki Analizler SPSS for Windows 10,0 paket program kullanilarak yapildi. Arastirmada tespit
edilen miisabaka Oncesinde ve sonrasindaki kaygi puanlari arasindaki farklari belirlemek amaciyla
(Wilcoxon Test) uygulandi. Kontrollerle denekler arasindaki karsilagtirmalar ise Mann — Whitney U testi

ile yapilmustir.
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4. BULGULAR

Bu ¢alisma yaslar1 18 ile32 yaslar1 arasinda degisen Tiirkiye Siiper Lig takimlarindan Gaziantepspor
futbol takiminda oynayan 17 futbolcu iizerinde yapilmistir. Futbolculara miisabakadan bir giin once,
miisabaka 6ncesi ve miisabaka sonrasi olmak iizere ii¢ agamada kaygi testleri uygulanmustir.

Ayrica yaglart 19 ile 32 arasinda degisen 29 kisiden olusan kontrol grubu se¢ilmistir. Bu gruba
sirasiyla durumluluk ve siirekli kaygi testleri uygulanmustir.

Durumluk kaygi testleri kontrol grubu, miisabakadan bir giin dnce, miisabaka dncesi ve miisabaka
sonrast olarak gerekli agiklamalar yapilarak uygulanmistir. Durumluk kaygi testinin 6lglim sonuglari
Tablo 1°de gosterilmistir.

Durumluk kaygi diizeyi ile ilgili sonuglar, kontrol grubu ve miisabaka sonrasi kaygi testleri
sonuglar1 Tablo 2’de, miisabakadan bir giin 6nce ve miisabaka sonrasi kaygi testleri sonuglar1 Tablo 3’te,
miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrasi kaygi testleri sonuglar1 Tablo 4’te gosterilmistir.

Siirekli kaygi testleri kontrol grubu, miisabakadan bir giin 6nce, miisabaka oncesi ve miisabakadan
sonras1 olarak gerekli agiklamalar yapilarak uygulanmistir. Uygulanan siirekli kaygi testinin olglim
sonuglart Tablo 5°te gosterilmistir.

Siirekli kaygi diizeyi ile ilgili sonuglar, miisabakadan bir giin énce ve miisabaka sonrasi kaygi
testleri sonuglar1 Tablo 6’da, miisabaka 6ncesi ve miisabaka sonrasi kaygi testleri sonuglar1 Tablo 7’de
gosterilmistir.

Gaziantepspor’lu futbolcularin kaygi diizeylerinin ortalama ve standart sapma degerleri sekil 1’de

gosterilmistir.

Tablo 1- Miisabakaya katilan sporcularin durumluk kaygi 6lctim degerlendirme sonuglari

Min. puan Maks puan X + SD
Kontrol Grubu 29 52 37,03 + 6,32
Miisabakadan 1 giin 22 62 39,17 +9,88
once
Miisabaka Oncesi 22 65 36,23 + 10,61
Miisabaka Sonrasi 20 35 28,05 +3,91
X: aritmetik Ortalama SD: Standart Sapma
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Tablo 2 — Kontrol grubu ve miisabaka sonrasi durumluk kayg1 diizeyi

X + SD P degeri
Kontrol grubu durumluk kaygi 37,03 + 6,32 0,000
Miisabaka sonrasi durumluk kaygi 28,05 + 3,91
X : aritmetik ortalama SD : Standart sapma

Kontrol grubu durumluk kaygi diizeyi 37,03 + 6,32 iken miisabaka sonras1 durumluk kaygi diizeyi 28,05 +
3,91 olarak tespit edildi. Kaygi diizeylerinin karsilastirilmasi arasindaki bu fark istatistiksel olarak
anlamlidir. (P<0,05)

Tablo 3 — Miisabakadan bir giin 6nce ve miisabaka sonras1 durumluk kayg1 diizeyi

X + SD P degeri
Miisabakadan bir giin 6nce durumluk 39,17 + 9,88 0,000
kaygi diizeyi
Miisabaka sonrasi durumluk kaygi 28,05 + 3,91
X : aritmetik ortalama SD : Standart sapma

Miisabakadan bir giin 6nce durumluk kaygi diizeyi 39,17 + 9,88 iken miisabaka sonrasi durumluk kaygi
diizeyi 28,05 + 3,91 olarak tespit edildi. Kaygi diizeylerinin karsilastirilmasi arasindaki fark istatistiksel
olarak anlamlidir. (P < 0,05)

Tablo 4 — Miisabaka Oncesi ve sonrasi durumluk kayg diizeyi

X + SD P degeri
Miisabaka oncesi durumluk kaygi 36,23 + 10,61 0,005
Miisabaka sonrasi durumluk kaygi 28,05 + 3,91
X : aritmetik ortalama SD : Standart sapma

Miisabaka oncesi durumluk kaygi diizeyi 36,23 + 10,61 iken miisabaka sonrasi durumluk kaygi diizeyi
28,05 + 3,91 olarak tespit edildi. Kaygi diizeylerinin karsilastirilmasi arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamlidir. (P <0,05)
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Tablo 5 — Miisabakaya katilan futbolcularn siirekli kaygi 6l¢iim degerlendirme sonuglari

Min. puan Maks puan X + SD
Kontrol Grubu 26 51 36,37 + 6,88
Miisabakadan 1 giin 28 60 42,82 +7,59
once
Miisabaka Oncesi 35 60 41,64 + 6,31
Miisabaka Sonrasi 28 57 38,05+ 7,63
X: aritmetik Ortalama SD: Standart Sapma

Tablo 6- Miisabakadan bir giin 6nce ve miisabaka sonrasi siirekli kayg diizeyi

X + SD P degeri
Miisabakadan bir giin 6nce siirekli 42,82 + 7,59 0,014
kaygi
Miisabaka sonrasi siirekli kaygi 38,05+ 7,63
X : aritmetik ortalama SD : Standart sapma

Miisabakadan bir giin 6nce siirekli kayg1 diizeyi 42,82 + 7,59 iken miisabaka sonrasi siirekli kaygi diizeyi
38,05 + 7,63 olarak tespit edildi. Kaygi diizeylerinin karsilastirilmasi arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamlidir. (P <0,05)

Tablo 7- Miisabaka dncesi ve sonrasi siirekli kaygi diizeyi

X + SD P degeri
Miisabakadan Once siirekli kaygi 41,64 + 6,31 0,015
Miisabaka sonrasi siirekli kaygi 38,05+ 7,63
X : aritmetik ortalama SD : Standart sapma

Miisabaka Oncesi siirekli kaygi diizeyi 41,64 + 6,31 iken miisabaka sonrasi siirekli kaygi diizeyi 38,05 +
7,63 olarak tespit edildi. Kayg1 diizeylerinin karsilastirilmasi arasindaki fark istatistiksel olarak anlamlidir.
(P <0,05)
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Sekil 1 — Futbolcularin kaygi diizeylerinin ortalama ve standart sapma

degerleri
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Gurup 1: Kontrol grubu durumluk kaygi diizeyi

Gurup 2: Miisabakadan bir giin 6nce durumluk kayg1 diizeyi

Gurup 3: Miisabaka 6ncesi durumluk kaygi diizeyi

Gurup 4: Miisabaka sonrasi durumluk kayg1 diizeyi

Gurup 5: Kontrol gurubu siirekli kaygi diizeyi

Gurup 6: Miisabakadan bir giin dnce stirekli kaygi diizeyi

Gurup 7: Miisabaka oncesi stirekli kaygi diizeyi

Gurup 8: Miisabaka sonrast siirekli kaygi diizeyi

Kontrol grubu ile miisabakadan 1 giin 6nce, kontrol grubu ile miisabaka 6ncesi ve miisabakadan 1

giin Once ile miisabaka Oncesi durumluk kaygi diizeyi ¢aligmalarinin karsilagtirilmasinda bir anlamlilik

bulunamamustir.

Kontrol grubu ile miisabakadan 1 giin 6nce, kontrol grubu ile miisabaka 6ncesi, kontrol grubu ile

miisabaka sonrasi ve miisabakadan 1 giin dnce ile miisabaka dncesi siirekli kaygi diizeyi galigmalarinin

karsilastirilmasinda bir anlamlilik bulunamamastir.
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Arastirmaya katilan futbolcularin Gaziantepspor-Ankaragiiciispor futbol miisabakasinda uygulanan
durumluk kaygi diizeyleri miisabakadan bir giin 6nce 39,17+ 9,88 iken miisabakadan 6nce 36,63+10,61
olarak tespit edilmistir. Dolayisiyla futbolcularin miisabakadan 1 giin dnce ile miisabakadan 1 saat dncesi
durumluk kaygi diizeyleri arasinda yakin sonuglar bulunmustur. Futbolcularin bu isi meslek haline
getirmeleri profesyonel olmalart bunun bir gostergesi olabilir.

Durumluk kayg1 diizeyleri miisabaka sonrasinda degisiklik gdstermigtir. Miisabakadan bir giin 6nce
39,1749,88 iken miisabaka sonrasi 28,05+3,91 olarak tespit edilmistir. Miisabakayr Gaziantepsporun
kazanmig olmasi futbolcularda cosku ve seving yaratmis olabilir. Dolayisiyla miisabakanin kazanilmasi,
almacak olan galibiyet primi, kendi sahasinda ma¢ kazanmanin verdigi cosku, seyircinin coskulu
tezahiirat1 vb. etkenler kaygi diizeyinin diismesinde etkili olabilir.

Miisabaka sonrasindaki durumluk kaygi diizeyindeki bu diisiis istatistiksel olarak anlamlidir

(P<0,000).
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5. TARTISMA VE SONUC

Yaptigimiz ¢aligmada Gaziantepspor’lu futbolculara kendi sahasinda oynadigi Gaziantepspor-
Ankaragiiciispor karsilagsmasinin oynandigi hafta durumluluk ve siirekli kaygi testleri uygulanmigtir.
Testler kontrol grubuna ve ayrica futbolculara miisabakadan bir giin 6nce, miisabakadan oOnce ve
miisabakadan sonra olmak iizere 3 asamada uygulanmistir. Ulkemizde Tiirkiye Siiper Lig takimlarindan
herhangi birine miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrasi kayginin etkisiyle ilgili bir aragtirma ilk kez
yapilmustir.

Aragtirmanin Tiirkiye’deki siiper lig takimlarindan birinde yapilmis olmamasi, {ilkemizde futbol ve
kaygi konusunda pek kaynak bulunmamasi, bu arastirmanin literatiire ve futbol sporuna yeni katkilar
saglayabilecegini diisiindiirmektedir.

Yaptigimiz aragtirmada kontrol grubu durumluk kaygi diizeyi 37,03 + 6,32, miisabakadan bir giin
once durumluk kaygi diizeyi 39,17 + 9,88 iken, miisabaka oncesi 36,23 + 10,61, miisabaka sonrasi ise
28,054+3,91, olarak bulunmustur.

Durumluk kaygi puanlar1 kendi i¢cinde karsilastirildiginda miisabakadan bir giin 6nce ve miisabaka
oncesi ve kontrol grubunda bulunan sonuglarda herhangi bir degisiklik olmadigi goriilmektedir. Kontrol
grubu ile miisabaka sonrasi karsilastirildiginda anlaml bir fark bulunmustur. Miisabakadan bir giin 6nce
ile miisabaka sonrasi karsilastirildiginda anlaml bir fark bulunmustur. Miisabaka Oncesi ile miisabaka
sonrasi karsilastirildiginda da anlamli bir fark bulunmustur (P<0,05).

Kontrol grubu siirekli kaygi 41,64+6,31, Miisabakadan bir giin once siirekli kaygi diizeyi
42,82+7,59, miisabaka 6ncesi 41,64+6,31, miisabaka sonrasi ise 38,05+7,63, olarak bulunmustur. Siirekli
kayg1 diizeylerindeki sonuglara gére miisabakadan bir giin 6nce, miisabaka oncesi ve kontrol grubunda
bulunan sonuglarda herhangi bir degisiklik olmadig1 goriilmektedir. Miisabaka Oncesi ve miisabaka
sonrasi bulanan sonuglarda anlamli degisiklikler bulunmustur.

Miisabaka sonrasi durumluk kaygi diizeyinin diigmesi, magtan gelecek primlerin diisiiniilmesi,
ligdeki puan siralamasinda iist siralara yiikselmek, kendi saha ve seyircisi 6niinde mag¢ kazanilmasi vb.
miisabakanin kazanilmig olmasi ile baglantili olabilir.

Kontrol grubu miisabakadan 1 giin 6nce ve miisabakadan 1 saat dnce durumluk kaygi diizeyleri
birbirine yakin bulunmustur.

Miisabakadan 1 giin 6nce ve miisabakadan 1 saat dnce siirekli kaygi diizeyleri birbirine yakin iken
kontrol grubunda her ikisine oranla diisiik bulunmusgtur.

Dolayistyla futbolcularda durumluk kaygi diizeylerinin yiiksek bulunmasi gerekirken, stirekli kaygi
diizeyleri yiliksek bulunmustur. Burada da futbolcularin bu isi meslek edinmeleri, profesyonel olmalari,

kendi evinde oynamalar1 vb. etkili olmus olabilir.
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Smith ve arkadaslar yaptiklan caligmada miisabakanin 1 saat dncesinde 37 profesyonel, 40 yar
profesyonel ve 40 iiniversite oyuncular1 iizerinde yapilmis olup, sosyal yararlilik ve egilimi ve yon
modifiyeli rekabet durum envanterine verilen yanitlar arasindaki iligkiyi incelenmigtir. Yiiksek
korelasyonlar profesyonel oyuncular arasinda, en diisiik korelasyonlar ise iiniversite oyuncular1 arasinda
bulunmustur (26).

Terry ve arkadaglari ragbi oyunculari {izerine yaptiklari ¢aligmada, oyun yeri ve miisabaka 6ncesi
psikolojik durumlar arasindaki iligkiyi incelemekti. Erkek ragbi oyunculart (N=100) “Miisabaka Durum
Endige Envanteri — 2” ve “Mod durumlarinin profil” ni evinde oynama ve disarida oynamadan 1 saat nce
tamamland1 (27).

Endise skorlar1 ve modun degiskeninin ¢oklu degiskene bagli tekrarlanan analizleri; ev ve disarida
oynama arasinda 6nemli farkliliklar gosterdi. Katilimcilar, evinde miicadele ederken, kendine giiven
konusunda yiiksek skorlar elde ederken; gerginlik depresyon, sinir, bitkinlik, kafa karisikligi, biligsel
endige ve somatik endise degerleri daha yiiksek ¢ikmistir. Bulgular, “Oyunun oynandigi yer psikolojik
durumlar etkiler” 6nerisini dogrulamaktadir (27).

Bizim yaptigimiz c¢alismada miisabakadan bir giin 6nce Gaziantepspor tesislerinde anketimizi
uygularken sporcularda kendi evinde oynamanin rahathgi goriiniiyordu. Miisabaka oOncesinde de bu
rahatlik fark ediliyordu. Hatta bazi sporcular kendi evinde oynadiklar1 maglarda daha rahat oynadiklarini,
kendilerine giivendiklerini soyliiyorlardi. Bunun yaninda sporcular {iizerinde olumsuz etkileri de
bulunabilmektedir. Bunlar; hata yapmak, iyi oynamama korkusu, seyirci baskisindan ¢ekinme gibi kendini
gosterebilir.

Duffy ve arkadaslarinin yaptiklart ¢alismada, asil amag¢ profesyonel futbol oyunculari arasinda
evinde ya da disarida oynama durumunda, endise degerlerini ortaya koymaktadir (28).

[llinois kendinde hesaplamali anketi, Ingiliz liglerinden (ortalama yas 25) segilen 30 profesyonel
futbol oyuncusu iizerinde, evinde ve disarida oynadiklar1 maglardan 1 saat dnce yapildi. Analizler gosterdi
ki; evinde ya da disarida oynamadan once yapilan endise degerlerinin Ol¢iimiinde bariz bir farka
rastlanamamustir (28).

Dolayisiyla bizim g¢aligmamizda da buna benzer bir duruma rastlanmistir. Bazi sporcular kendi
evinde rahat oynarken bazilar1 da digarida daha rahat oynadiklarini séylemekteydiler.

Scanlan ve arkadaglar1 yaptiklar1 ¢alismada; geng miisabaka sporlarina katilan 11 ve 12 yasindaki
erkek ¢ocuklar tarafindan yasanan, durumsal ve kigisel strese bagl faktorlere sezon 6ncesi, mag dncesi ve
oyun sonrasi periyotlarda degerlendirilmistir. Magtan 30 dakika once ve hemen sonra "Cocuklar igin
Spielberger Durum Endise Envanteri "tarafindan gerceklestirilen bu arastirmada; stres faktorii durum

endisesiydi (29).
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Scanlan ve arkadaglarinin yaptiklar1 ¢alismada bulgular gosterdi ki; Rekabete dayali hassasiyet
endisesi, kendine saygi, temel durum endisesi ve kigisel ve takimsal performans beklentileri, biiyiik oranda
strese baglidir. Ve bu stres miisabakaya katilimlarda kendini gostermektedir.

Ayrica; Oyun kazanma - kaybetme; oyun sonrasi stresin ¢ok 6nemli bir bulgusuydu. Oyun sonrasi
stresin diger bulgulariysa; oyun kazanma kaybetme, oyun sirasinda alinan zevk miktari, temel durum
endigesi ve antrendr tarafindan oyunu kazanmanin éneminin algilanmasi yeteneklerine gore tartisildi. Bu
degerler, yiiksek dereceli spor miisabakalarinin performans taleplerini karsilar niteliktedir.

Bizim ¢alismamizda da, Scalan ve arkadaslarinin ¢aligmasinda oldugu gibi oyun sonrasi stresin en
onemli bulgusu oyunu kazanma veya kaybetme idi. Her iki takiminda puan cetvelindeki yeri ve kiime
diisme tehlikesi yasamamasi i¢in bu miisabakay1r kazanmasi gerekiyordu. Arastirmamiz sirasinda
gozlemledigimiz kadartyla antrenor ve sporcular bunun bilincindeydi.

Miisabakadan bir giin 6nce ve miisabaka sonrasi kaygi ile miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrasi
kaygi degerleri anlamli fark bulunmustur.

Giirer, yaptig1 calismasinda Siiphan Daginda daglarda tirmanis sirasinda irtifanin kaygi diizeyi
iizerine etkisini aragtirmistir. Arastirma Dagcilik Federasyonu 2003 — 2004 faaliyet programinda yer alan
Stiphan Dag1 tirmanisi sirasinda yapilmistir. Tirmanisa katilan 35 dager (4 kiz 31 erkek) ile yapilmustir.
Sonug olarak tirmanis baslangici siirekli kaygi diizeyi ile birinci kamp ve zirvedeki durumluk kaygilar
arasinda anlamli fark bulunamamistir. Bu durum tirmanisin 6zelligine bagli olabilir. Yani tirmanisg
sirasinda (irtifa artarken) stirekli kaygi bulunmamasi dagcilik sporunun 6zelligi ile iligkilendirilebilir.

Tirmanin baglangicindaki siirekli kaygi diizeyi ile tirmanig baslangici ve tirmanis sonu durumluluk
diizeyi arasinda iliski olmasi, tirmanis dncesinde kisinin siirekli kaygi doguran bir ortamdan geldigini ve
tirmanis baglangicinda durumluk kaygiy1 etkiledigini, bu kaygimin tirmanigta ortadan katligini ve tirmanig
sonunda tekrar ayni durumla karsi karsiya geleceginden durumluk kaygi diizeyini etkilemis olabilecegi
diistiniilebilir (32).

Junge  ve arkadaslarinin yaptiklar1 calismada farkli kademelerde oynayan futbolcularin
konsantrasyon, tepki siiresi (reaction time) yada rekabet kaygisi gibi psikolojik faktorlere gore sadece
futbol becerileri degil ayn1 zamanda futbol oynama bigimleri de farklilasmayacagi iddia edilmektedir. Bir
oyuncunun psikolojik 6zellikleri onun futbol oynama bi¢imini ve ayni1 zamanda futbolcunun sakatlanma
riskini de etkiler. Bir ¢alismada Orneklem 588 futbolcu secilmistir ve ayrica tepki siiresi testleri
uygulanmistir. Psikolojik 6zellikler ii¢ tane kendini degerlendirme 6lgegi ile belirlenmistir. Bu 6lgekler
atletik basa c¢ikma becerileri (athletic coping skills) envanteri, durum rekabet kaygisi testi ve durum
ozellikleri kizginlik-ifade envanteri. Futbol spesifik karakteristikleri; futbol deneyimi, oyundaki
pozisyonu, oyun stili, antrenman saatleri ve oyun sayilar1 ve fair play agisindan arastirilmistir. Tepki siiresi

iki kez test edilmistir: fiziksel egzersiz etkisi olmaksizin ve 12 dakikalik bir kosudan hemen sonra.
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Fiziksel egzersiz sonrasi tepkime siiresinde anlamli azalma gdzlenmistir. Yiiksek seviyedeki oyuncularda
12 dakikalik kosu sonrasinin hemen ardindan alinan tepkime siiresi diisiik seviyedeki oyunculara gore
anlamli seviyede diisiik oldugu tespit edilmistir (30).

Takim oyunlar1 bir ekip igidir. Malzemecisinden baskanina kadar herkesin basariya inanmasi ve
istemesi gerekir. Calismamizda Gaziantepspor’lu futbolcularda bu inang ve hirs gézden kagmamustir.
Antrendrleriyle goriistigimiizde: “Macgin zor gegebilecegini ama; yenmeleri gerektigini bildiklerini ve
rakibi yenebilecek giigte olduklarini yenen takimin ise puan cetvelinde lst siralara yiikselerek rahat bir
siraya gelecegini” sOylemisti.

Calismamiz Gaziantepspor — Ankaragiicii miisabakasinda yapilmistir. Kontrol grubunun ve
futbolcularin miisabakadan 1 giin 6nce ve miisabakadan 1 saat 6nce durumluk kaygi diizeylerinde bir fark
goriilmemigstir. Miisabaka sonrasinda ise kaygi diizeylerinde ise bir diisme goriilmiistir. Kaygi
diizeylerindeki bu diisiis miisabakanin kazanilmis olmasi ile ilgili olabilir. Futbolcularin miisabakay1
kazanmig olmasi puan siralamasinda {ist siralara ¢ikilarak rahatlamak, seyirci cogskusu prim alinmasi vb.

bu kaygi diizeyindeki disiiste etkili olmus olabilir.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

7. EKLER

EK — 1 DURUMLUK KAYGI OLCEGI

Yas: 21 Cinsiyet: Erkek
Suanda sakinim

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
Kendimi emniyette hissediyorum

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
Suanda sinirlerim gergin

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
Pigmanlik duygusu igindeyim

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
Su anda huzur duygusu i¢indeyim

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
Su anda hi¢ keyfim yok

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
Bagima geleceklerden endise ediyorum

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
Kendimi dinlenmis hissediyorum

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
Su anda kaygiliyim

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
Kendimi rahat hissediyorum

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
Kendime giivenim var

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
Su anda sinirlerim bozuk

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
Cok sinirliyim

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu hissediyorum

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
Kendimi rahatlamis hissediyorum

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
Su anda halimden memnunum

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
Su anda endiseliyim

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
Heyecandan kendimi sagkina donmiis hissediyorum
Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
Su anda sevingliyim

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
Su anda keyfim yerinde

Hig (1) Biraz (2) Cok (3)
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Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)
Tamamen (4)

Tamamen (4)



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

EK - 2 SUREKLI KAYGI OLCEGI
Yas: 21
Genellikle keyfim yerindedir.

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok zaman (3)
Genellikle ¢cabuk yorulurum

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok zaman (3)
Genellikle kolay aglarim

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok zaman (3)
Baskalar1 kadar mutlu olmak isterim

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok zaman (3)
Cabuk karar veremedigim i¢in firsatlar1 kagiririm

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok zaman (3)
Kendimi dinlenmis hissederim

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok zaman (3)
Genellikle sakin, kendime hakim ve sogukkanliyim

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok zaman (3)

Gigliiklerin yenemeyecegim kadar biriktigini hissederim

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok zaman (3)
Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok zaman (3)
Genellikle mutluyum

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok zaman (3)
Her seyi ciddiye alir ve etkilenirim

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok zaman (3)
Genellikle kendime giivenim yoktur.

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok zaman (3)
Genellikle kendimi emniyette hissederim

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok zaman (3)

Sikintili ve gii¢ durumlarla karsilagmaktan kaginirim

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok zaman (3)
Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok zaman (3)
Genellikle hayatimdan memnunum

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok zaman (3)
Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok zaman (3)

Hayal kirikliklarini dylesine ciddiye alirim ki hi¢ unutamam

Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok zaman (3)
Akl baginda ve kararl bir insanim
Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok zaman (3)

Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin eder.
Hemen higbir zaman (1) Bazen (2) Cok zaman (3)
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Cinsiyet: Erkek

Hemen her zaman (4)
Hemen her zaman (4)
Hemen her zaman (4)
Hemen her zaman (4)
Hemen her zaman (4)
Hemen her zaman (4)
Hemen her zaman (4)
Hemen her zaman (4)
Hemen her zaman (4)
Hemen her zaman (4)
Hemen her zaman (4)
Hemen her zaman (4)
Hemen her zaman (4)
Hemen her zaman (4)
Hemen her zaman (4)
Hemen her zaman (4)
Hemen her zaman (4)
Hemen her zaman (4)
Hemen her zaman (4)

Hemen her zaman (4)
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