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YUKSEK LiSANS TEZIi

TAEKWONDO SPORCULARININ MUSABAKA ONCESi DURUMLUK VE
SUREKLI KAYGI DUZEYLERININ FARKLI DEGISKENLER ACISINDAN
INCELENMESI

Abdullah TORTUMLU
Ekim 2022, 57 Sayfa

Amag: Gengler, Umitler ve Biiyiikler kategorisinde Tiirkiye Tekvando Sampiyonalarna katilan
tekvando sporcularinin miisabaka dncesi durumluk ve siirekli kaygi diizeyleri farkli degiskenler
acisindan incelenmeye calisilmistir.

Yontem: : Calisma 2021-2022 yillarinda Gengler, Umitler ve Biiyiikler kategorisinde Tiirkiye
Tekvando Sampiyonalarina katilan 176 erkek, 134 kadin olmak iizere toplam 310 Tekvando
sporcusu iizerinde yiiriitiilmistiir. Kisisel Bilgi Formu ile birlikte Spielberger ve ark. (1970)
tarafindan gelistirilen, Oner ve Le Compte (1983) tarafindan Tiirkceye uyarlanan Siirekli-
Durumluk Kaygit Envanteri kullanilmistir. Verilerin analizi igin SPSS 25.00 paketi
kullanilmustir. ki bagimsiz degisken ile Siirekli-Durumluk kaygi diizeyleri ile arasindaki
iligkiyi incelemek i¢in T testi, ikiden fazla degisken ile Siirekli-Durumluk kaygi diizeyleri
arasindaki iliskiyi incelemek i¢in ise Anova Waryans analizi testleri kullanilmigtir. Durumluk-
Stirekli kaygi arasindaki iliskiyi belirlemek icin pearson korelasyon analizi yapilmistir.
Degiskenler arasindaki fark p<0,05 anlamlilik diizeyi esas alinarak yorumlanmistir.

Bulgular: Elde edilen bulgulara gore sporcularin durumluk kaygi diizeyleri ile spor yasi
arasinda anlamli farkin olustugu, spor yasi yiiksek olan sporcularin durumluk kaygi
diizeylerinin arttig1 belirlenmistir. Durumluk kaygi diizeyi ile siirekli kaygi arasinda pozitif
iliski oldugu, durumluk kaygi diizeyi arttikca siirekli kaygi diizeyinde artisin oldugu tespit
edilmistir.

Sonug: Spor yasi 11 yil ve iizerinde olan sporcularin durumluk kaygi diizeylerinin diger spor
yasi gruplarindan farklilastigi, Durumluk Kaygi diizeyinin siirekli kaygi diizeyi iizerinde
pozitif etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Sporcularin kaygi diizey orani, basaril bir
performans i¢in olumlu bir motive edici gii¢ olabilmesine karsin ayni zamanda da tekvando
sporcularinin basarili performans sergilemelerini engelleyebilir. Bu nedenle kaygi diizeyini
etkileyen farkli envanterlerin birlikte kullanildig1 ¢aligmalara ihtiyag duyulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Tekvando, Durumluk Kaygi, Siirekli Kaygi.



ABSTRACT

MASTER’S THESIS

INVESTIGATION OF PRE-COMPETITION STATUS AND CONSTANT ANXIETY
LEVELS OF TAEKWONDO ATHLETES IN TERMS OF DIFFERENT VARIABLES

Abdullah TORTUMLU
October 2022, 57 Pages

Purpose: Pre-competition state and trait anxiety levels of taekwondo athletes participating in
the Turkish Taekwondo Championships in the Youth, Hope and Seniors category were tried to
be examined in terms of different variables.

Method: The study was carried out on a total of 310 Taekwondo athletes, 176 men and 134
woman, who participated in the Turkish Taekwondo Championships in the Youth, Hope and
Seniors categories in 2021-2022. Along with the Personal Information Form, Spielberger et al.
(1970) and adapted into Turkish by Oner and Le Compte (1983) were used. SPSS 25.00
package was used for data analysis. T test was used to examine the relationship between two
independent variables and Trait anxiety levels, and Anova Waryans analysis tests were used to
examine the relationship between more than two variables and Trait anxiety levels. Pearson
correlation analysis was performed to determine the relationship between State-Trait anxiety.
The difference between the variables was interpreted on the basis of p<0.05 significance level.

Findings: According to the findings, it was determined that there was a significant difference
between the state anxiety levels of the athletes and the sports age, and the state anxiety levels
of the athletes with high sports age increased. It has been determined that there is a positive
relationship between the level of state anxiety and trait anxiety, and as the level of state anxiety
increases, there is an increase in the level of trait anxiety.

Conclusions. It has been determined that the state anxiety levels of the athletes whose sports
age is 11 years and above differ from other sports age groups, and the state anxiety level has a
positive effect on the trait anxiety level. Although the anxiety level of the athletes can be a
positive motivating force for a successful performance, it can also prevent tackwondo athletes
from performing successfully. For this reason, there is a need for studies in which different
inventories affecting the anxiety level are used together.

Keywords: Sports, Taekwondo, State Anxiety, Trait Anxiety.
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BIiRINiCi BOLUM
Giris

Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci, tekvando sporcularinin miisabaka oncesi durumluk ve siirekli

kaygi diizeylerini incelemektir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekcgesi

Sportif bagarinin en biiyiikk etmenlerinden biri de fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin
gelistirilmesinin yan1 sira psikolojik siireclerinde dogru bir sekilde yiiriitiilebilmesidir.
Sporcular ¢ok zorlu ve uzun antrenman periyotlarindan sonra ¢alismalarinin karsiligini almak,
sportif performanslarini sergilemek agisindan miisabakalara katilim gostermek ve basarili
olmak i¢in miicadele yapmak zorundadir. Bu zorlu donemlerin neticesi olarak sporcular
ozellikle miisabakalar dncesi farkl stres faktorleriyle karsi karsiya kalmaktadir. Kaygi da stres
faktorlerinin en Onemli yapitlarindan biri olup sporcularin performansina etki eden
etmenlerdendir. Bir¢ok Bilimsel aragtirma sonuglar1 sporcular i¢in yarismalarin kaygimnin ana
kaynaklarindan biri oldugunu ortaya koymaktadir. Sporcularin miisabaka oncesi kaygi
diizeylerinin bilinmesi, yiiksek kaygi diizeylerinin giderilmesi veya daha diisiik diizeylere

indirmesi performanslari tizerinde 6nemli etkiye sahip olabilir.

Kaygi, kisinin arzu etmedigi uyariciyla karsi karsiya kaldiginda yasadigi fiziksel,
zihinsel ve duygusal bir uyarilmislik halidir. Kayginin insan viicudunda kendini gdsteren bazi
bedensel semptomlar vardir. Ornegin; ayaklarda ve ellerde iisiime, ellerin terlemesi, seste
titreme, kalp atiglarinda hizlanma, viicudun terlemesi ya da lisiimesi, yiizde kizarma, hizli nefes
alip verme, kaslarin kasilmasi, midede bulanti, bag donmesi, bas agris1 gibi semptomlardir.
Kaygi bireyde iirkii durumuna sebep olur. Insanlarda; heyecan, endise, i¢ sikilmasi, moralsizlik
gibi durumlar yaratir. Insan bdyle bir durum igerisindeyken telaslanir ve uygun davranis
sergileyemez vaziyette kaygidan uzaklagsmak arzular; ki sonucunda bir c¢esit kaginma

psikolojisine sahip olur (Y1ildirim, 2015).

Kaygi, kavrami Spielberger tarafindan durumluk kaygi (State Anxiety) ve siirekli kaygi
(Trait Anxiety) olmak tizere iki sekilde ele alinmistir. Birbirinden farkli 6zellikleri olan bu iki

tir kaygi, durumluk ve siirekli kaygidir. Durumluk kaygi, bireyin i¢inde bulundugu stresli



durumdan dolayi hissettigi subjektif korkudur. Bagka bir ifade ile, durumluk kayg1 sikinti, tasa

ve gerginlik ile karakterize olan acil durumu gostermektedir (Selya, 1998).

Stirekli kayg ise; stres yaratan durumun tehlikeli ya da tehdit edici olarak algilanmasi
ve bu tehditlere karsi, durumluk duygusal reaksiyonlarin frekansinin ve yogunlugunun artmasi
ve siireklilik kazanmasi1 olarak tanimlanir. Bu tip kayginin siddeti ve siiresi kisilik yapisina gore

degisir (Ozgiiven, 2000).

Bu arastirmanin oncelikle amaci1 Tekvando sporu ile ilgilenen sporcularin durumluk
kayg1 ve stirekli kaygilarini diizeylerini belirlemek ve performanslarina etkilerini incelemektir.
Bir diger amaci ise dogal olarak, bu psikolojik etkilenmelerin boyutlarini uygulan dlgekler ile
farkli degiskenlere gore kendi i¢inde yorumlayip analiz etmektir. Sporcularin kaygi diizeyleri

Iyi bir performans i¢in dnem arz etmektedir.

Arastirmanin Problemi

Bu ¢alismanin temel problem Gengler, Umitler ve Biiyiikler kategorisinde Tiirkiye
Tekvando Sampiyonalarina katilan tekvando sporcularinin miisabaka oncesi durumluk ve

stirekli kaygi diizeyleri arasinda anlamli bir iliski var midir?

Alt problemler.

1. Tekvando sporculariin durumluk ve siirekli kaygi diizeylerine iliskin tutumlar ile
cinsiyetleri arasinda bir farklilik var midir?

2. Tekvando sporcularinin durumluk ve stirekli kaygi diizeylerine iliskin tutumlari ile
Milli sporcu olup/ olmama arasinda bir farklilik var midir?

3. Tekvando sporculariin durumluk ve siirekli kaygi diizeylerine iliskin tutumlari ile
miicadale ettikleri kategori arasinda bir farklilik var midir?

4. Tekvando sporcularinin durumluk ve siirekli kaygi diizeylerine iligkin tutumlari ile
spor yast durumlar1 arasinda bir farklilik var midir?

5. Tekvando sporculariin durumluk ve siirekli kaygi diizeylerine iliskin tutumlari ile
boy uzunluklar1 arasinda bir farklilik var midir?

6. Tekvando sporcularimin durumluk ve siirekli kaygi diizeylerine iligkin tutumlar ile
miicadele etikleri sikletler arasinda bir farklilik var midir?

7. Tekvando sporcularinin durumluk ve siirekli kaygi diizeylerine iliskin tutumlari ile
egitim durumlar1 arasinda bir farklilik var midir?

8. Tekvando sporcularinin durumluk ve siirekli kaygi diizeylerin arasinda iliski var

midir?



Arastirmanin Simirhhiklar:

Aragtirma 2021-2022 yilinda Tiirkiye Tekvando Sampiyonalarina katilan sporcularla
sinirlidir. Arastirmada elde edilen bulgular katilimcilarin veri toplama araglarina verecekleri

yanitlarlasinirlidir.

Varsayimlar

1. Arastirmada ana kiitleyi temsil edecek yeteri kadar 6rnekleme ulasilmistir.
2. Katilimcilar anketleri bilingli olarak doldurmuslardir.

3. Arastirmanin amacina yonelik uygun ol¢ekler kullanilmistir.

Terim ve Tanimlar

Spor: Bireyin fiziksel aktivite ve zihinsel gelisimini,ruhsal ve sosyal becerilerini
gelistiren ve bu aktivitelerin belirli kurallarla yarisma amaclayan egitici ve eglencelivakit

gecirilen faaliyetlerdir.(Inal 2003).

Tekvando: Tae; tekme, kwon;yumruk do;dogruluk ve disiplin anlamina gelir. Tekme

ve yumruklarin faziletli yolu anlaminada gelir.



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cerceve ve lgili Arastirmalar

Spor

Spor; kisinin fizisel ve ruhsal sagliginin iyilestirilmesinin yani sira, belirli sartlara gore,
yarisma kriterleri i¢inde rekabet etme,cosku duyma, yarisma ve galip olma gayesini igerir
(Yildiran et al. 1993). Genel olarak ve motorikte fiziksel devinimin toplumsal ehemmiyeti
yadsinamaz. Spor, uzun vadeli sosyal ve ekinsel bir olgudur. Kisi i¢in devinime ait tavirlarinda

orgiitlii olarak evvelden verilmis ilintiler yontemidir (Voigt, 1998).

Spor, insan organizmasina faydalarinin bir an once beklenmedigi, 6ziinde belli
kaidelerinin oldugu, ferdi veya takim halinde, temsil olarak sahsini ortaya koyan fiziksel
miisabakalarin timiidiir (Kilcigil, 1998). Kapsamli bir sekilde sporu analatacak olursak,
bireylerin fiziklerini ve zihinlerini beraber ¢alistiran; fizik, zihin, ruhsal, toplumsal, ekinsel,
iktisadi, insan bilimi, terbiye, siyasi, teknolojik, ahlaki ve sanat gibi olgulain degisik acilardan
ilerlemelerine olanak saglayan, miisabakali ve miisabakasiz olarak uygulanabilen; tabii, keyifli,
planli ve ilmi hareketlerin tamamina spor adi verilir (Selguk, 1990). Besinci Bes Yillik
Kalkinma Plan1 6zel ihtisas komisyonlarindan “Beden Egitimi ve Sporda Temel Kavramlar,
Deyimler ve Tarifler Komitesi” ¢alisma raporunda sporu; “Galip gelme ve iistiin olma gibi birey
icgiidiistiniin doyumunu gaye olarak belirleyen belli kaideler ¢ergevesinde gerceklestirilen,

yarisma odakli, sosyallestirici, fiziksel, zihinsel ve ruhsal etkinlikler tiimiidiir (Selguk, 1990).

Modern anlamda ele aldigimizda spor kavrami, Avrupa aydinlanmasi sirasinda yaratilan
yeni ¢agrisim bi¢cimlerinden gelismistir. Modern sporun temel birimi kuliiptiir ve bu dernekler,
devletin birlik faaliyetlerinin kontroliinden ¢ekilmesini takiben 18’inci ylizyilda Britanya'da
ozerk olarak gelismistir. Boylece modern sporlarin evrimi, AngloSakson diinyasinda meydana
gelen 6zel ¢agrisimsal aktivitenin genislemesinin bir parg¢asini olusturmustur. Buna karsilik,
Fransa ve Almanya gibi lilkelerde modern sporlar, devletin hedefleriyle, 6zellikle de askeri

koruma ihtiyaciyla tutarli ve hatta hizmetinde gelismistir (Szymanski, 2008).

Spor hemen hemen her toplumda c¢ok ©Onde gelen bir sosyal kurumdur. Sporun
uluslararasi iligkilerdeki ve ulusal kalkinmadaki rolii, birgok toplum igin sporun politik
anlamini dramatize eder. Spor daha yiliksek politik seviyelerde biitiinlestirici olabilirken,

cinsiyet ve 1k gibi kisiler arasi seviyelerde bdyle olmamistir. Toplumun cinsiyet ve 1k



iliskilerini karakterize eden esitsizlik sporda da mevcuttur (Frey & Eitzen, 1991). Insanoglunun
yasam savasindan temellenen ve yasanan koklii degisimlerin ardindan modern seklini alan spor
alaninda, erkeklerin baskin olusu, kadinlarin ise pasifize edilmeye calisilmasi bu esitsizliklerin
en &nde gelenidir (Ocal, 2018). Giiniimiiz yasam kosullarinda, sporsuz hayatla sagliksiz hayat
esdeger olarak degerlendirilmeye baslanmistir. Yasam standartlarinin yiikselmesi ile birlikte
bireylerin serbest zamanlarinin ¢ogalmasi, tiim diinyanin spora olan ilgi ve katiliminin
artmasini saglamistir. Spor, pek ¢ok insani ayn1 zamanda bir araya getiren giiglii bir etkiye
sahiptir. Bu etkin 6zelligi ile insan hayatinin {izerinde genis ve giiclii bir yer olusturarak, giincel
ve begenilen bir kavram haline gelmistir (Altunbas, 2007). Spor, modern toplumda derinden

kok salmis popiiler bir kiiltiir bicimidir (Roper & Polasek, 2019).

Spor, oncesinde belirlenmis kurallar1 olan, bireyin tek basina ya da takim ile birlikte
yapti81, genellikle rekabete dayal1 bir yarisma aracidir. Spor, fiziksel aktivite sirasinda viicudu
calistirir ve kisinin zihinsel olarak gelisimine katki saglar. Spor, oyun etkinligi sonrasi kazanan
ve kaybeden arasinda, bireylerde rekabet¢i dogayr tesvik eden olarak tanimlanir (Sentiirk,
2007). Oyun, ayrica spor i¢in ortak bir disiincedir. Biitiin sporlarin bir oyun olarak kabul
edilmesi dogru degildir. Ancak oyun, spor hakkinda ¢ok sey ifade eder. Spora tesvik eden
faaliyetler ve etkinlik sirasinda yapildigi takdirde cezalandirilan faaliyetler, belirli kural ve
diizenlemelere tabidir. Bu kurallar 6nceden kabul edilmistir ve birkag yildir kapsamli bir sekilde
degistirilmemistir. Spor, oyunlarda oldugu gibi, hile yapmay1 da caydirir (hile yapmak; bir
aktiviteyi kurallar1 digina ¢ikarak yiiriitmek). Spor, ayn1 zamanda karsilagtirilabilir dnlemler
sistemidir (Atasoy & Oztiirk, 2005). Spor, olayin galibini ve kaybedenini dogru bir sekilde
gosterebilmektir. Bir spor aktivitesinin sonunda, elde edilen bu kategoriler birey veya takimla
kiyaslanarak ortaya ¢ikarilir. Bu karsilastirma sporun kurallari ile devam eder ve bu kurallar
yardimiyla kazanan kisi belirlenir (Yetim, 2005; Goriicii, 2006). Reznik’e (2017), gbre modern
zamanlarda spor; kazanma istegi, coskuyu gerektirir, insan1 ve tiim varolusunu alt iist eden ve
insanlarin kendi varliklarinin derinliklerinde neler oldugunu kesfetmelerine neden olur. Tiim

bu tiir tistesinden gelmeler kisinin kendini ve dogay1 tanimasi, kendini tanimasina yol acgar.

Spor ve Saghk

Spor insanlarin genel saglik diizeylerini etkileyen bir unsurdur. Yasayis sekilleri ve
hareketsizlik insan sagligini olumsuz etkilemektedir. Giinlimiizde solunan hava gitgide daha
fazla kirlenmektedir. Hizla agirlasan yasam sorumluluklarmin olusturdugu stres,bireylerin
genel saglik durumunu negatif sekilde etkilemekte ve hareketsiz bir yasam tarzina yol
agmaktadir. Insanoglu i¢in hareketsiz bir yasam tarz1 igine diisiilmesi istenmeyen bir durumdur.

Hareketsizlik sonunda, kas aktiviteleri, eklem ve kas esnekligi etkinligini kaybeder ve kisi



hareket kabiliyetlerini yitirir. Bunun sonucunda temel koordinatif yetenekler iyice kaybolur
(Kilig, 2006). Spor, her gecen giin zorlasan giiniimiiz kosullarinda kars1 karsiya kalinan bir ¢ok
probleme ¢6ziim iiretilebilmekte, bireylere aktif yagam bilinci kazandirarak stressiz bir yagsam
sunabilmektedir (Gokhan et al. 2015). Spor, dogumdan &liime kadar hayatin kiymetli bir
parcasini olusturmaktadir. Modern tip calismalar1 yapan doktorlar; “Egzersizin sagladigi
fayday1 insanlara anlatabilirsek ve bunun saglik agisindan ne kadar 6nemli oldugunun farkina
varirlarsa, en onemli aktiviteleri spor yapmak olur” seklinde genel kabul kazanan bir goriis

ortaya koymuslardir (Agak et al. 1994).

Edwards & Casper (2019), yaptiklar1 ¢alismada, sagligin objektif bir olgtiler dizisi
olmaktan ziyade, bireylerin kendi yasamlar1 hakkinda yargiya vardiklari ideal bir durumu
temsil ettigini ifade etmistir. Bu durumun ortaya ¢ikis seklini sosyal ve kiiltiirel normlarin
sekillendirdigini s6ylemek miimkiindiir. Sporun yiiksek statiisel degeri, genel saglik kavraminin
anlasilmasinda 6nemli rol oynamaktadir. Spora atfedilen bir¢ok bireysel ve toplumsal faydadan
biri, sagligi gelistirme yetenegi olmustur. Fiziksel saglik, insan viicudunun genel igleyisini ifade
eder. Ruh sagligi, 6z yeterlilik ve 6z saygiyi, stresle basa ¢cikmayi, iiretken ve bagarili bir sekilde
calismaya katkida bulunma yetenegini igerir. Sosyal saglik, pek c¢ok farkli agidan
kavramsallastirilmistir, ama biiytik 6l¢iide bireylerin bagkalariyla nasil etkilesime girdigi ve bir

toplulugun tiyeleri olarak nasil islev gordiigi ile ilgilidir (Edwards & Casper, 2019).

Spor ve Psikoloji

Spor genellikle, ¢esitli uzmanlik ve fiziksel gorevler gerektirir. Inkar edilemez bir
sekilde, fiziksel hiz, gii¢, dayaniklilik, zindelik gibi nitelikler, koordinasyon, ¢eviklik, esneklik
ve dayaniklilik rekabet¢i sporda zengin bir sekilde odiillendirilir. Spor performansina etki eden
bol miktarda fiziksel bilesen, biyomekanik, fizyolojik, beslenme, metabolik, epidemiyolojik,
biyokimyasal, farmakolojik faktorler bulunmaktadir. Fiziksel displinlerin yami sira, bir
sporcuyu veya takimi digerine karsi listiin kilan performans 6lgiitli de psikolojik faktorlerlerdir.
Baz1 sporcular baski altinda daha iyi performans gosterir, stratejileri daha etkin uygular,
rahatsizliklar1 daha iyi tolere eder, daha yogun konsantre olur, zorlu spor durumlarina daha
yaratici ¢ozlimler belirler ve zihinsel bir {istlinliik elde ederler (Brewer, 2009). Sporla ugrasan
kisiler fiziksel, psikolojik ve sosyal agidan pek cok onemli kazanimlar elde etmektedirler. Bu
kazanimlarin en 6nemlileri, stresin azaltilmasi, hareketsizligin elimine edilmesi ve mutluluk
diizeyinin artmasinin bir sonucu olarak yasama olan bagliliginin artmasi olarak sayilabilir
(Gtiglii, 1998). Bir ¢ok egzersiz tiirii, bireyleri psikolojik yonden rahatlatmaktadir (Tekin et al.
2002). Sporun, bireylerin ruh saglhigina dogrudan ve dolayl birgok katkisi oldugu uluslararasi
diizeyde ¢ok sayida bilimsel yayinda ortaya konulmustur (Schwarzer & Fuchs, 1996). Bilim



diinyasinda artan kanitlar, bircok farkli metabolik ve bilissel islevlerin fiziksel egzersizle ve
sonrasinda geligsmeler kaydettigini gostemektedir. Bu iglevlerin baginda, belirli duygu durum
bozukluklari, depresyon, ve bazi hastaliklarla basa ¢ikmak i¢in 6nem arz eden bagisiklik sistemi
gelmektedir (Garcia-Falgueras, 2015). Bu bilimsel kanitlar, sporun ¢ok yonlii faydasina isaret
etmesinden dolayr son derece Onemlidirler. Ancak, Garcia-Falgueras’a (2015), gore bu
faydalara sadece belirli yogunlukta yapilan ve aligkanlik haline getirilmis spor araciligiyla
ulagilabilir. Aktif yasam felsefesinin temel tasi olan fiziksel aktivite, sagladigi faydalardan
dolay1r hemen hemen tiim kiiltiirlerde tesvik edilmektedir. Fiziksel aktivitenin halk sagligina
faydalar1 tartisilmaz olsa da, bir insan hakkini temsil edip etmedigi konusunda simdiye kadar
net bir anlayis ortaya c¢ikmamistir. Fiziksel aktivite hakki, uluslararasi insan haklar
sOzlesmelerinde acik¢a taninmasa da, saglik hakki, dinlenme ve bos zaman hakki, egitim hakki
ve sosyal haklar gibi koklii insan haklarindan tiiretmek miimkiin goriinmektedir. Bu alandaki
mevcut insan haklar1 sdyleminin, esas olarak spor ve insan haklar1 arasindaki karsilikli
baglantilara odaklandig1 goz oniine alindiginda, bir insan hakki olarak fiziksel aktivite hakkinda
bir tartismanin katma deger oldugunu sdylemek miimkiindiir (Messing et al. 2021). Yakin

gelecekte sporun bir insan temel hakki olarak bir ¢ok platformda tanimlanacagi umulmaktadir.

Sporun psikolojik etkileri.

Spor etkinlikleri ile ilgilenen talebelerde benligin gelismesi ve bicimlenmesi daha ¢ok
pozitif olmaktadir. Takim oyunlar1 ile bireyler mensup oldugu takimin menfaatlerini kendi
menfaatlerinden 6n planda tutmak mecburiyetindedir. Bu olayin neticesinde kiside aidiyet ve
fedakarlik olgular1 da gelismektedir (Araci, 1999). Psikolojik gelisim ile toplumsal ilerleme
birbiriyle alakasiz degildirler. Kisi spor kanaliyla toplumu, kaideleri, ugraslari, adetleri ve
gelenekleri, dogru olan1 ve yanlis olan1 idrak ederken ayni anda karakterini de bigimlendirmis
olmaktadir (Alpman, 2001). Sporun kaidelerine bagimli olmak kosulu ile ¢calisma kaidelerinin
idrak edilmesi ve kisilerin disiplin altina alinmasinda 6énemli hususlardandir. Bu anlamda spor
gecmis zamanlardan bu gline kadar bir tére ve medeniyet mektebi olmustur. Spor, irade
kontrolii, bagsarma azmi, gelisme arzusu gibi duygular bireylere kazandirarak yine kisinin
icgiidiisiinde var olan yikici, saldirgan, kirici, tahammiil edilemeyen diirtiilerini olumlu héle
dontstiirerek kisisel ve sosyal gelismenin yaninda bireylerin karakter kazanmasinda faydali

olan bir kavramdir (Alpman, 2001).

Sporun fizyolojik etkileri.

Bilindigi lizere sporun toplumsal faydaliliklarinin yaninda fiziksel olarak da kisilere ¢ok

faydali etkileri vardir. Her gecen giin sistemli ve diizenli olarak uygulanan fiziksel egzersizlerin,



saglik yoniinden 6nemi daha ¢ok 6n plana ¢ikmaktadir. Sistemli olarak yapilan spor aktiviteleri
ile kas gruplarinin, kemiklerin, eklemlerin, kalp-damar sistemi ve fonksiyonlarinin en verimli
bicimde islemesini ger¢eklestirmektedir (Baumann, 1994). Uzun zamanli hareketsiz kalma,
Once insan viicudunun hareket kabiliyetini yitirmesine ve organik yikima sebep olur. Giindelik
kaygi ve hayatin yogun oldugu giliniimiizde ise bu sekilde gerileme ve giigsiizliik kisinin
basarilarini olumsuz yonde etkiler. Diizenli olmayan beslenme ve yanlis beslenme aliskanliklar
da bu hareketsizligi artirmaktadir. Biitiin bunlar neticesinde bireyler siirekli doktorlara bas
vurmak zorunda kalmaktadir. Bunlarin 6niline gegmenin yolu ise insanlar1 yag araliklarina gore
diizenli hareketler yaptirmakta yatmaktadir (Kuru, 2000). Sporun kiside fizyolojik etkileri
icinde bireylerin motorik 6zelliklerinin daha iyi bir gelisme gdstermesi drnek gosterilebilir.
Ozellikle dayaniklilik sporlar1 yapan kisilerde koroner arter hastalig1 ve seker hastaligi daha az
goriilmektedir. Miiller ve Hettinger, hareketli olarak uygulanan biitiin fiziksel alistirmalarinda,
kisilerin yiiksek seviyede yiiklenme yapmalar1 kas kuvvetini artirmaktadir. Kaslarda meydana
gelen hipertrofi ile enerji depolariin biiyiimesi ve kilcal damarlarinin genislemesi kasin
dayaniklilik yetenegini artirmaktadir. Bunun sonucu olarak kisilerin gilinliikk yasamlarinda daha

cabuk yorulmalarinin 6niine gegilir ve kisilerin yasantist daha verimli hale gelir (Sevim, 1997).

Fiziksel zindelik i¢in fiziksel aktivitelerinin pozitif tesirleri, tip biliminin iyilestirici ve
koruma onlemleri agisindan yiiksek onem arz etmektedir (Goral, 2001). Kisinin bedensel
aktivite tecriibeleri yaklagimma gore bireyin bedensel yapisinin iyilesmesi Ogrenme
becerilerine gore gelisim gosterebilmektedir. Bedensel ve ruhsal gelisimin yiiksek seviyeye
c¢ikabilmesi i¢in giinliik bedensel egzersizlerin ehemniyeti dikkat cekmektedir. Bu ahval gelisim
icinde olan insanlar i¢in pek gergcekei bir durum degildir. Ancak fiziksel egitimciler igin
talebelerin 6zel gereksinimleriyle yeteneklerinin gelisim degerlendirmesi, isteklerin
belirlenmesi karakterinin tanimlanmasinda 6nemli bir yere sahiptir (Seving, 2005). Giiniimiizde
insanlarin hareketsiz yasantilar1 sonucu bir¢ok rahatsizliklar giindeme gelmektedir. Normal bir
bireyin hareketsiz dakikada (solunum sayisi) kalbin atim sayis1 70—72 civarindadir. Kalbin her
atiminda viicudumuza 70 santimetre kiip kan pompalanir. Insan kalbinin, dinlenirken yaptig
kan pompalama kapasitesi dakikada 5 litredir. Saatte dort kilometre hizla yliriiyen bir kiside her
dakikada 8 litre kan dolagimi saglanmis olur. Saatte 20 kilometre hizla kosabilen iyi bir atletin
kalbi ise dakikada 30-36 litre kan dolasimi saglamaktadir. Antrenman yaparken kalbi besleyen
ve beyne kan gotiiren damarlarda dolagim durumlari incelenmis ve egzersizlerin kalbe ve beyne
daha fazla kan gitmesini sagladigr bulunmustur. Kalbe ve beyne daha fazla kan gitmesi
bireylerin daha saglikli bir yasama adim atmalarini daha kolay hale getirmisir (Diana & Mears,
2004).



Sporun toplumsal etkileri.

Sporun fizyolojik ve psikolojik katkilarinin ehemniyetinin yaninda toplumsal
tesirlerinin 6nemi yiiksek seviyede artis gostermektedir. Genellikle spor faaliyetleri geng
bireylerin bedensel ve toplumsal becerilerini iyilestirici imkanlar sunmaktadir. Giinlimiiz
zamaninda yasayan insanlarin glindelik yasamlariin sikici ve stresle i¢ ige bir yagam alani
haline gelmesi insanlar1 farkli alanlara yonelmeye mecbur kilmistir (Necmettin, 1998). Cagdas
topluluklarin en goze ¢arpan niteligi olarak var sayilan toplumsal degisimler, artan is yiikii ile
toplumsal kaynasma arasindaki ahengin saglanmasinda spor Onemli bir yere sahiptir.
Topluluklarin sosyal yapisi igerisinde uyma ve ¢atisma modellerinin yaninda, huzursuzluklarin,
sapma davraniglarin aza indirgenmesi ve bu olgularin 6rneklerle ¢ogaltilmasi, gerginliklerin
hafiflemesi ve bunlarin toplum faydasina idare edebilmesinde spor énemli etkenlerden bir
tanesidir. Kisilerin randimanli ve iiretken olmalari, onlarin fizyolojik, psikolojik ve sosyal
halleri ile dogrudan alakali oldugu kabul goérmektedir. Toplumsal yasamin diizeninin tahsis

edilmesinde spor 6nemli bir kavram olarak 6n plana ¢ikmaktadir (Diana & Mears, 2004).

Tekvando

Tekvando 2000 bin senelik bir maziye sahip olan, Koreli savunma sanatlari1 ustalari
tarafindan gelistirilmis ve kisilerin psikolojik yapisini, sosyal kazanimlarin1 ahlaki yapisi
icinde, el ve ayaklarindan faydalanarak kendisine karsi gelen saldirilari etkisiz hale getirmek
icin yaptiZ1 kompleks ve sirali hareket kaliplarindan olusan kisinin bedensel performansiyla
cesitli ve dongiisel bir yap1 iginde icra edilen uzak dogu kaynakli bir savunma sporudur.
Tekvando sporu kelime anlamiyla eller ile ayaklarin kullanilarak savunmaya veya vurusa

dayali tekniklerinden olusan ayni zamanda sporculara ahlaki deger kazandirmasiyla bilinen bir

spor dalidir (Kim & Lee 2007, Gillis, 2008).

Tekvando, savunma sporlar1 arasinda bilinenerin en eski tarihe sahip olanidir.
Tekvando ile ilgili ortaya konulan arastirmalar sergilemektedir ki tekvandonun XX. Yiizyilda,
Kore yarimadasinin kuzey bolgelerinde dogmustur. Bu cografyada yasamis olan ve Kogureyo
hanedanliginda basladig1 goriilmektedir. Gegtigimiz caglarda yasayanlar yabani hayvanlar ve
insanlar i¢in sorun ¢ikaran ayni cografyada bulunan eskiyalara kars1 kendilerini miidafaa etmek
gayesiyle biitliniiyle ayaklarini kullandiklar1 bir sistemle yeni bir tarz gelistirmislerdir. Daha
sonra gelistirilen bu ayak hareketlerine yeni hareketler katarak ,,taegyon” ayak yonetmi ismini
vermislerdir. Kore yarimadasinda ayn1 donemlerde gecerli "kwon-pop" yumruk yontemi adiyla
anilan, sadece el hareketleri ile yapilan ve bu yonteme dayanan bir yontem daha vardi. Bu
sistemi kullanan o ydrenin bireyleri, el ve ayak tekniklerini birlikte kullanip tekniklerini

sistemlestirerek adina "taek-kyon" demislerdir (Ghorbanzadenkoshk, 2009). Tekvando, esaslar1



kuvvet, hiz, dayaniklilik, denge, esneklik ve koordinasyon gibi degiskenlere baghh ve bu
degiskenleri iyilestren bir spor bransidir. Miisabakalarda ise Tekvandonun genellikle serilik,
kuvvet ve keskin bir dikkate dayandigi gézlemlenmektedir. Bireyler, bu sporla ugrasmaya
basladiktan sonra fiziksel ve teknik yeterliliklerine gére degerlendirilirler. Tekvandoda siyah
kemerden once (gip) seviyesi azaldikga, siyah kemerden sonra (dan) seviyeleri ise arttik¢a bilgi
seviyeside artis gostermektedir. Dereceler do sporlarinda dogus felsefesini anlatir. Bunun
anlami kisinin cennetten gelip, tekrar cennete donecegidir. Bu sebeple tekvandoya beyaz elbise
ve beyaz kusak ile baslanir (Cook, 2006). Beyaz kusak dogumu, temizligi ve safligi, hayatin
baslangicini ve higligi temsil eder. Sar1 kusak ise topragi ifade eder. Hayat topraktan baglar.
Uretim de topraga bagl oldugu igin sar1 kusak bir tekvandocu yeni fakat yetistirmeye hazir
verim alinacak bir toprak gibidir. Yesil kemer, silirgiin etmek, biiylimek, yesermek
manasindadir. Mavi kusak ise kaynaktaki saf ve duru suyu temsil etmektedir. Kirmiz1 kusagin
aciklamasi ise duygusal bir uyarict olmasidir. Aktif ve enerjili bireyi temsil etmektedir.
Hareketler olgunlagsmaya baslamis ve verim alintyordur. Siyah ise son noktadir. Gorkemli ve
g0z alicidir. Yiiksek mertebe ustaliktir. Temeldeki hareketleri tekvandocu noksansiz 6grenmis
ve koordinasyonlu sekilde uygulanmaya baslanmistir (Cook, 2006). Tekvando ge¢misten
giiniimiize kadar savunma felsefesi lizerine kurulan ve bu yonde gelistirilen, rakibe kars1 bireyin
kendini savunma amaciyla icra edilen hareketlerin timiidiir. Eski zamanlarda insanlar, ilkel
yasamin sonucu olarak erken yasta fiziksel fonksiyonlar1 olumsuz yonde etkilenmekteydi. Spor
yapmak ve Ozellikle Tekvando sporu, spor yapan kisilerin direncini arttirmakta ve farklh

yeteneklerin gelistirmesinde yardimci olmaktadir.

Tekvando sporu savunma diisiincesi iizerine kurulan ve tiim hareketleri bu mag
dogrultusunda gelistirilen bir spor dali oldugu i¢in bu sporu saldir1 gayesiyle uygulamak isteyen
kisiler bu sporun temel unsurlarindan uzaklagmaktadir (Arpa, 2014). Saldir1 gayesiyle
Tekvando brangini yapan bireyler Tekvando cemiyeti i¢inde yer almamazlar. Bu tarz sporcular
cemiyet tarafindan istemli veya istemsiz olarak dislanarak yalnizlagsmalar1 saglanip cemiyetin
disina ¢ikmalar1 saglanmis olur. Bedenlerinin biitiin ekstremitelerini kullanarak, 6zlerini
miidafaa etmek tizere degisik stillerle kendilerini egitmis sporcularin sadece fiziki kuvvetleri
ile degil cok daha miihimi bu tarz sporcularin 6zgiivenleri ile diger kisilere saygili ve disiplinli
olmalar1 6ne ¢ikmaktadir. Tekvandocular i¢in tiim viicut bir savunma silahidir, kars1 tarafi alt

ve {ist eksrtremiteler vasitasiyla etkisiz hale getirme kabiliyetlerine sahiptirler (Bezci, 2007).

Tekvando sporunun savunma sanati olarak en Onemli ozelligi kisinin kendini
koruyabilme yetenegi degil, ayrica sporu yapan kisiye 6zgiliven saglayan bir spor olmasidir.

Ozgiiveni yiiksek olan insan cevresine karsi hosgorii sahibi ve anlayish olur. Karsisina
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kendisiyle esit seviyede bir rakip ¢iktiginda, i¢inde bulundugu ruh hali ile daha dengeli
davranir. Tekvando egitimi alan kisi daha algak goniilli olur. Bu 6zellikler temelde kendine
giiven duygusuna dayanir. (Arpa, 2014). Tekvando ilk zamanlarda savas¢ilarin, ordunun
savagta caba ve doviis yeteneklerini icerirken Kore savasindan sonra bu savunma sporu
diinyanin degisik iilkelerine de yayilmistir. 1950“li yillardan sonra ananevi doviis
yeteneklerinden olup biitlin diinyada bilinen ve yogun bir bigimde uygulanan ¢agdas bir spor
brangi haline geldi. Diinya Tekvando Federasyonu (WTF) 28 Mayis 1973“te kurulmustur.
Federasyon kurulduktan kisa siire sonra pek cok tlilkede tekvando cemiyetlerinin agildgini
gormekteyiz. Diinya Tekvando Federasyonu 1975“te, Uluslararast Amator Spor Federasyonuna
tiyeligi kabul gormiistiir. Uluslararasi Olimpik Komite Mayis 1980“de, tekvando sporunu
uluslararasi spor brangi Olarak kabul etmistir. Tekvando 1988 ve 1992 de gdsteri sporu olarak
olimpik oyunlarda ilk kez yer almistir. Tekvando bransi sonradan Uluslararasi Olimpiyat
Komitesi tarafindan 2000 ve 2004 yillarinda resmi olarak Olimpik bir spor bransi olarak kabul
edilmistir (Topal, 2007).

Tekvando, iyi ahlak ve disiplini esas alan ruhsal ve fiziksel egitimi anlamina
gelmektedir. Kelime anlama ise; tae, ayakla ile yapilan vurus, kwon, el ile yapilan vurus, do ise
giizel ahlak ve disiplindir. Tekvando fiziksel becerilerin yani sira ahlaki degerleri de 6n planda
tutar (Park et al. 2013).

Tekvando siddeti fazla bedensel ve zihinsel egitim yolu ile enerji depolarini en yiiksek
diizeyde kullanan bir fiziksel yapiyla kendini savunma gayesiyle tasarlanmis teknikte denkligi
olmayan bir savunma sporudur. Bu spor bransi, kisilerin sistemini, teknigini ve zihinsel
egitimini kuvvetlendirerek, adalet, diiriist olmak, alcak goniilliilik ve kararlilik duygusu
olusturmaktadir. Tekvando ayni zamanda bir savunma sporu olarak adlandirilmaktadir.
Tekvando’yu yalnizca doviismeye odaklanan diger doviis sporlarindan ayiran bu  zihinsel
kosullanmaktir. Bu 06zelligi biinyesinde barindirdigindan savunma sanati  olarak
adlandirilmistir. Ayn1 zamanda siki disiplin ile ahlaki yeniden yapilanma idealini ve ruhunu
asilamak icin bir diislince tarzi ve yasam yolu anlamina da gelir. S6zciigiin tam manasiyla
cevrilen “Tae”, atlamak veya u¢mak, ayakla tekme atmak veya parcalamak manalarina gelir.
“Kwon” yumrugu temel olarak el veya yumrukla yumruk atmak yada yok etmek manasina gelir.
“Do”, gecmis zamanda azizler ve bilge kisiler tarafindan insa edilmis bir sanat yada yol
anlamina gelmektedir. Tekvando zayif tarafin kendisini miidafaa etmek icin giivenilir bir silaha
sahip olmasini saglar. Fakat dogru uygulanmadiginda 6liimciil bir silah olabilir. Bu sebeple,

zihinsel egitimle daima becerilerin kotiiye kullanmasint 6nlemek amaciyla vurgulanmaktadir

(WTF, 2022).
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Taekvandonun tanimi.

Tae, kwon ve do sozciiklerinin bir araya gelmesi ile olusan Tekvando’nun kelime anlami1
tekme, yumruk ve sergilenen disiplinli yoldur. Baska bir anlatimla tekme ile yumruk
kombinasyonundan ortaya ¢ikiveren doviis disiplini anlamina da gelir. Bu manada kullanilan
doviis kelimesi karsisindaki bireylere degil kisinin kendi i¢inde uyguladigi mental ve bedensel
yarisi igsel duygularin biitiiniinii kapsamaktadir (Yalginkaya, 1986). Tekvando’da tae ayak ile
tekme vurusglarini, kwon ise yumruk kombinelerini, Do ise izledigimiz yol, disiplin ve ahlak
yapisini temsil etmektedir (Oh, 2014). Tekvando ugsuz bir miisabaka ve rekabete dayanan bir
disiplindir. Ayn1 zamanda bu spor bransinin en énemli 6zelligi ¢iplak el ve ayak teknikleri ile
karsimizdaki kisiye yapilan atak ve savunma hareketlerini kapsayan ayrica fairplayin ve ahlakin
on planda oldugu bir spor bransidir. Bu spor bransinda kisi kendisi ile yarisip miicadele
etmektedir. Miicadelesinin temel amaci 6ziinii gelistirmeye dayalidir. Boylece, aklini yiiksek

verimlilikte ve bedenine hakim olarak terbiye edebilmektedir (Tel, 2008).

Tekvandonun tarihsel gelisimi.

Tarihi milattan 6ncelere kadar dayanan tekvando Kore {ilkesin de dogmus ana vatani ise
Giiney Kore olan bir savunma sporudur. ilk baslarda hayatlarini siirdiirebilmek ve korunmak
gibi temel gereksinimlerin ortaya ¢ikmasi ile gelistirildigi 6n goriilmektedir. Bu spor bransinda
ciplak el ve ayak ile rakibe kars1 yapilan teknik ile taktikler yer almaktadir. Tekvando ’ya atif
yapilarak kaleme alindigi diisiiniilen Kore’de Koguryo Hanedanimnin MuyongChon ismi ile
bilinip ve taninan krallik hanedanina ait tapinaklarin tas duvarlarinda Tae Kyon sistemi resim
edilmistir. Kore’de bulunan askerlerin ise bu egitimi cenk alaninda uygulayip kullanmasi i¢in
0zel birebir Ogretildigi bilinmektedir. Bu hareketler yasadigimiz zamanda ise Tekvando
teknikleri ile benzerlik gostermektedir (Park et al. 2019). Tekvando sporu ¢ok farkli sekillerde
yapilmis ve siire¢ icerisin de kendini yenilemis ve gliniimiizde ise simdiki ¢agdas teknikler
yerini almigtir. Tekvando, giiniimiiz Olimpiyat oyunlarinda miicadele sporlar adi altinda yerini
almaktadir. Diinya tekvando federasyonu Olimpiyat Oyunlarinda ve baska yapilan tekvando
miisabakalarinda mutlak kurallar1 koymakla yetkili yegane kurumdur. Diinya tekvando
federasyonu, yas, kilo ve cinsiyet, degiskenlerine gore kategorileri diizenleyip organize
etmektedirler. Yurt i¢i ve yurt dist platformlarin da yarisma organizasyonlarini diizenleyip
tertip eder (Chaabene, 2018). Tekvando’da tarihinde bilinen diinya tarihin de yapilan ilk diinya
sampiyonast 1973 yilinda Kore’de 19 iilkeden katilim saglayan yarigmacilar ile organize
edilmistir. Tekvando 1988 Seul Olimpiyat oyunlarinda ve 1992 Barselona Olimpiyat
oyunlarinda gosterilip sahnelenmis, 2000 Sidney Olimpiyat Oyunlarinda ise tam olarak

rekabete dayali yarismalar arasinda yerini almistir (Leveaux, 2012). Ulkemizde ise 1964 yilinda
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Tekvandoyu farkli sehirlere ve iilkelere tanmitmak igin Kore’den bir grup heyet
gorevlendirilmistir. Bu tanitim1 ve gosteriyi uygulamak i¢in ise Koreli General Choi Hong Hi
onderligin de bir temsil heyeti ile Tiirkiye de bu spor branst ile i¢ ige olmustur. Bu gosteriler ve
tanitimlar uygulandiktan sonra ise jujitsu ve judo spor branglarini Tiirkiye genelinde yaymaya
calisan Nazim Gonca ve Siikrii Gencel Tekvando’yu begenmis ve Koreli Generalle bulusup
tekvando sporuna tilkemiz i¢in daha fazla katkida bulunmusturlar (Tutal, 2005). Nazim Gonca
ve Siikrii Gencel bu yenilikleri kisa zamanda fazla is felsefesi ile verim alarak Tekvando
sporunu iilkemiz genelinde yaygilastirmislardir. Bu tarz sporlar1 gelistirmek amaci ile 16
Haziran 1970 yilinda Kore de isim yapmis bir egitmen olan Co Soo-See is bagina getirilmis, bu
spor bransinin Tiirkiye de ilerlemesine biiyiik katki ve pay sahibi olmustur (Larousse, 1992).
Tiirkiye milli Tekvando takimi bas suvanyorliigiinii iistlenen ve milli takimin gelismesine
biiyiik katkilar1 olan antrendr ise Ismet Iraz hocadir. ismet hoca liderliginde Tekvando milli
takimimiz 1976 yilinda kayit altina alinarak iilkemiz adina bir ilk olan Avrupa Sampiyonalarina
katillm saglamis ve takimimmiz ekip olarak Avrupa yarigsmalarinda giimiis madalya
kazanmuglardir. Tiirkiye tekvando milli takimi1 Ismet Hoca esligin de bircogu iilke disinda

olmak iizere uluslararasi, Avrupa ve diinya sampiyonalarina katilarak bir¢ok kazanilmistir.

Tekvando sporunda Metin Sahin, Harun Ates, Ali Sahin, Tennur Yerlisu Lapa, Nusret

Ramazanoglu, donemin ileri gelen sporculari arasindadir (Larousse, 1992).

Taekvando hakkinda genel bilgiler.

Yarisma alanmi tatami adi verilen, hafif sert minderlerin birlesiminden olusur. Bu
minderler yapboz seklindedir ve kurulumu gayet kolaydir. Bu yarigma alan1 etrafi ise yiiksek
giivenlikli bir sahadan olugmalidir. D1g goriiniimii kare sekline benzemektedir, i¢ goriiniimii ise
sekizgen seklini animsatir, tatami ise sekiz metreye sekiz metre Olciilerinden olugmalidir.
Yarigsma alani1 etrafinin biitiin ¢evresinde gerekli giivenlik tedbirlerinin alinmasi gerekmektedir.
Sekizgen seklinde olan yarigma alaninin ise sekiz metre 6l¢iilerinde olmasi ve sekizgen seklinin
biitiin uzunluk O6l¢iisii i¢ metre boyunda olmasi gerekmektedir. Miisabakanin yapildig: spor
salonunun fiziki durumuna goére bu giivenlik seviyesi en st diizeyde olmalidir(Kim, 2015).
Diinya Tekvando Federasyonu kaideleri ile yarigmalar, ii¢ raunt olarak yapilmaktadir, raunt
siireleri ise ikiser dakika olarak yapilmaktadir. Rauntlar arasindaki sporcular i¢in verilen
dinlenme zamanlar ise birer dakikadan olusmaktadir. Ugiincii yani son raundun bittikten sonra
ise yenisememe yani beraberlik durumu s6z konusu olursa beraberligi bozmak adina, ekstra
raunda yapilir. Altin vurus ile adlandirilan bu raunt da puani ilk kazanan miisabik miisabakanin
galibi olur. Son olarak uygulanan bu altin vurus raundun da ik sporcuda puanla sonuglanan

teknik uygulayamaz ise daha ¢ok tekme kullanip miisabakay1 kazanmaya istekli olan sporcu
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hakemlerin toplu kararinca galip olarak ilan edilir (Hyun-Ju Oh, 2014). Tekvando’ da bulunan
farkli bir konu ise kemer renkleridir. Tekvando sporuna yeni baslayan kisiler beyaz kemer
olurken en son kemer olan siyah renge ulasana kadar 4 ayda bir kusak sinavina girerler. Gegen
her 4 ay da bir kez olmak sart1 ile antrendrleri ve il temsilcilerinin belirledigi sinav komisyonu
tarafindan spor salonlarinda sinava tabi tutulurlar. Basarili olan sporcular bir sonraki kemere

geeme hakki elde ederler.

Tekvando kusaklar1 5 ana renk, 4 ara renklerden olusur. Ara renk kusaklar, ana renk
olan kusaklara hazirligin gostergesidir. Tekvando da kemerler su siralamadadir; beyaz, sari, sar1
— yesil, yesil, yesil-mavi, mavi, mavi-kirmizi, kirmizi siyahtir ve en son kusak ise siyahtir. Bu
spor bransi ile ilgilenen yarismaci yada salon sporcularinin son kusak olarak sayilan ve 1. Dan
olarak da isimlendirilen siyah kemere yiikselmesi i¢in bir 6neki kemer olan kirmizi siyah ta 6
ay bekleme siiresini doldurmus olmasi gerekir. Dan olarak adlandirilan ve siyah kemer, iistiinde
bulunan kemer ve kusak derecelerini temsil eder. 9 adet dan bulunmakta olup tekvando
federasyonu tarafindan sinava tabi tutularak, basarili olmasi halinde sporcuya verilir. Biitiin dan
yiikselme sinavlarinda bekleme siiresi degikenlik gosterir. Ornek verecek olursak siyah kemer
1. Dan sahibi olan bir tekvando sporcusu ikinci dan sinavina katilabilmek i¢in bir yil bekler.
Ucgiincii dana sahip olan bir sporcu ise dérdiincii dan smavina katilabilmek icin ii¢ sene
beklemek zorundadir. Son dan olarak goriilen dokuzuncu dan kusak seviyesi kutsal kusak
olarak gosterilmektedir. Tekvando sporu yapan birey on bes yasindan kiigiik ise pum/dan,
biiyiik ise dan sahibi olmaya hak kazanir. Tekvando sporunun asil hareketlerinde ¢izim ile
adlandirilan poomse ve miisabaka yani gyorugi vardir (Bezci, 2010). Kendine has teknikleri ile
hayali olarak uygulanan ¢izim seklinde icra edilen poomse hareketleri tamamiyla dogru ve
eksiksiz bir sekilde uygulanmalidir. Tekvandonun Poomse boliimii de kendi iginde puanlama

sistemi ile yapilan yarismalari bulunmaktadir (Ozsoy, 2010).
Tekvandonun béliimleri.

Tekvando 3 ana boliimden olusur (WTF, 2007).

1. Temel teknikler: Self Defans,Poomse
2. Kirislar ve zorluk derecesi yiiksek hareketler: Kyokpa
3. Miisabaka: Kyorugi

Temel hareketler (poomse, self defans).

Tekvando sporunda yapilan biitiin hareketler kendine has ve bagimsizdirlar, fakat baska
hareketleri ve duruslar1 da kapsar. Yapilan her poomse yaklasik olarak on iki hareketin ard arda

siralanmasi ile olusmaktadir. Blok, yumruk, itmek, saldirt ve ayakla vurus poomse‘nin
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igerikleri arasinda yer alir. Hareketler viicudun hedefi olup hayati noktalara veya yiizeylerine

el, ayak ve yumruklarla tatbik edilip uygulanir (Bezci, 2007).

Kirislar ve zor hareketler (kyokpa).

Insanoglunda olan fiziksel giicii Kirislar ve zor hareketler dogal ve bilingli kullanmay1
ogretir. Kiris teknigi tugla, buz, kiremit, tahta, mermer gibi sert cisimlerin eller ve ayaklar ile
kirilmasidir. Ayak ve eller kullanilarak yapilan bu kiriglar gosteri niteligi tagimakta olup

sporcunun giiciinii ortaya koyar (Ghorbanzadehkoshki, 2009).

Miisabaka (kyorigi).

Tekvando yarismalarinda gaye, bedensel siddet degil kaideler igersinde rakip sporcunun
puan kazandiran viicut bolgelerine teknik yaparak puan kazanmaktir. Tekvando miisabakasinda
en fazla puani kazanan veya nakavt eden msabik tekvando miisabakasini kazanmis olur. Puan
alabilmek i¢in tekme ve yumruklarin yasal bolge ile tam temas halinde olmasi gerekir.
Miisabakalarda puanlar sikletler icin belirlenen giigte vurus ile kazanilir. Yumruk tekmeye gore
daha az kullanilmaktadir ve puanlarin biiyiikk ¢ogunlugu tekmelerden kazanilir (Kala, 2018).
Tekvandoda kusursuzluk, miimkiin olabildigince az siirede rakibin puan bolgelerine ulagsmak
veya rakibin saldirisini engellemektir. Yarigsmacilar miisabakaya g¢ikmadan once govde
koruyucusu, bas koruyucusu, kasik koruyucusu, kol koruyucusu, kaval kemigi koruyucusu,

ayak istii koruyucusu giyerler ve dislik takarlar (Kala, 2018).

Kaygi

Kaygi bozuklugunun temeli duygularimizin elem yonii acgisindan artmasidir. Kaygi,
cekinceyle benzerlik gosteren bir duygulanma tiiriidiir (Koknel, 2004). Alisinanoglu ve
Ulutas’in ortaya koydgu ¢aligmada “kaygi, i¢ ve dis diinyamizdan kaynakl bir tehlike, tehdit
olasiliklar1 veya kisi tarafindan tehlikeli olarak nitelendirilen algilanan herhangi bir durum ve
vaka karsisinda yasanilan bir duygu tiiriidiir” (Aktaran, Yavuz, 2009). Kaygilanan insanlar,
gerceklikle alakasi olmayan; anlatilmasi anlagilmasi zor olan, sikint1 veren bir duygu kargasasi
yasarlar. Bireyler genellikle gelecekte kotii bir olay olacakmis hissine girerler ve gelecege
dontik endise duymaya baslarlar (MEB, 2011). Giinliik kullandigimiz dilde “endise” kavram
olarak “kaygi”nin bu anlamda kullanilmasini siradan hale getirmistir. Psikiyatri alaninda uzman
olan kisiler tarafindan yapilan ¢alismalarda alanlarinda kullanmakta olduklar1 orijinal hali
“anxiety” olan bu terimi, Tiirk¢e diline uygun olarak “anksiyete” olarak cevirmiglerdir ve

calismalarda bu sekliyle kullanmaktadirlar (Oztiirk, 2004).
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Kaygi, merak kavramindan kaynaginin belirli olmamasi sebebiyle ayrilir. Kaygi, yardim
da bulunmama ve belirsizlik duygularinin ortaya ¢ikmasiyla siipheli tehditlerden dolay1 olusan
korku durumuna denir. Bununla birlikte kaygi birey icin bir tehdit olarak goriilmektedir. Kaygi
psikoloji biliminde, korku duygusunun ve sinir sistemi etkinligi olarak vuku bulan somut ve
gecici heyecanlilik hali olarak tanimlanmaktadir (Spielberger, 1972). Ge¢misten gliniimiize
kadar kayg1 arastirmacilar tarafindan derinligine inilmis ve kavramla alakali birgok tanimda

bulunmuslardir.

Kaygi, insanlarin sebeplerini bilemedigi, tehdit edici ve tehlikeli olarak gordiigii olaylar
ve durumlar karsisinda hissettigi huzursuzluk, bir baska deyisle korku hissidir (Ozgiil 2003).
Amerikan Psikiyatri Birligi (1994), yaptig1 aciklamaya gore kaygi; “Karakterin bilingli
bolmesinde hissedilen ve ortaya ¢ikan tehlike sinyallerinden olusur. Bu tehdit, kisiligin iginde,
dis ortamlarda bagimli veya bagimsiz olarak tiretilmektedir.” (aktaran Bilgin, 2001). “Kaygt1 i¢
ve dis diinyadan kaynaklanan bir tehlike olasiligi ya da birey tarafindan tehlikeli olarak
yorumlanip algilanan herhangi bir durum karsisinda yasanan bir duygu tiirtiidiir”. Kisi kendisini
bir alarm durumuna alir ve bir takim olaylar olacakmis gibi bir duyguya kapilir. Alisila
gelmemis bir olay, durum, bir birey ile karsilagsma, korku veren durum veya nesnelerle karsi
karsiya gelme, takintili diisiinceler (yaptim m1? yapmadim mi1? gibi),dis ve i¢ ¢atigmalar (karar

verme glicliigli) kaygiya neden olabilir (Alisinanoglu & Ulutas, 2005).

Kayginin insan hayatindaki 6nemi.

Kaygi, birbiriyle alakali zihinsel, duygusal, somatik ve davranigsal hareketleri igeren
karisik boyutlar1 olan bir yapidadir (Gilingor, 2011). Kaygi, performansa etki eden dnemli
kavramlardan birisi olup, bu anlamda degisik alanlarda farkli caligmalar mevcuttur
(Akarcesme, 2004., Ciucurel, 2012., Cerit et al. 2013). Genelde organizmanin canliligini
korumasini saglamak iizere tasarlanmis kaygi duygularin, neden performansta diisiislere
sebep oldugu incelendiginde ise; zihinsel siireclerin kayginin bozguna ugramasina duyarl
olmasin da etkili oldugu goriilmiistiir. Kayginin gecerli performansi engelleyici, endise veren
yonii 6n plana ¢ikmaktadir. Duygular bilissel siiregler tarafindan olusturulmakta ve motive
olma saglanmaktadir. Kisinin duygularin1 kosullara gore planlama kapasitesi s6z konusudur.
Dolayisiyla kaygi, sadece evrim mirasini degil ayni siirecte ¢ocukluk ve yetiskinlikte gelisimi
etkileyen sosyal kiiltlirel etkiler tarafindan bigimlendiren benlik kavramini da yansitmaktadir
(Manav, 2011). Temelde kaygi yasamin normal bir pargasidir ve her kisinin aligkin oldugu bir
kavramdir. Kaygi {istiine uygulanan c¢alismalar, patolojik kaygi, yani normal hayati
etkileyebilecek dl¢iide giiglii ya da yikici olan korkulardan kaynaklandigini ortaya koymaktadir.
Genellestirilmis kaygi herhangi bir tehdide veya olaya bagimli olmaksizin ortaya ¢ikmaktadir.
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Travma sonrasinda kaygi ise bedensel olarak saldiriya maruz kalmak veya bir deprem esnasinda
sikisip kalmak gibi korkung olaylarin akabinde yasanan siiresi uzun kaygi ve benzerlerini
icermektedir (Karamustafalioglu & Yumrukgal, 2011). Kaygilarin zihinsel bilesenleri, bilginin
stresli durumlarda nasil islendigi ile alakalidr. Kaygi, hem zihinsel siireclerin bizzat 6ziindeki
degisikliklerle (tehdide kars1 artan dikkat) ve bilisin kapsamlarina (kisinin diisiinmekte oldugu
belirli tehditler) eslik etmektedir (Baspinar, 2007).

Kayg tiirleri.
Durumluk kaygt.

Durumluk kaygi, her halde siddeti degisebilen, siireklilik arz etmeyen durumlarda ise
kisilerin gosterdigi kalic1 olmayan duygusal tepkimelerin tamamidir. Kisiler kendinde stres
olusturan durum ya da vakayi, tehditkar olarak nitelendirdigi zamanlarda “durumluk kaygi”
diizeyi artig gosterirken, tehlikenin tehdit edici 6zelliginin siddeti diistiigiinde ise diisiik
olmaktadir (Akargesme, 2004). Durumluk kaygi tehlikeli sartlara bagli olarak ortaya ¢ikmasi
muhtemel olan ve herkesin hayatinin belirli bir doneminde yasama olasilig1 yiiksek olan, gecici
duruma bagh bir kaygi ¢esididir (Seyhoglu, 2005). Durumluk kayginin diger bir 6zelligi ise,
zamanla diizenli olmayan degisimlere sahip oldugu ve yogunlugunun farklilagabilecegidir.
Durgunluk ile sakinlik durumluk kayginin diisiik seviyelerde oldugunu gosterirken; endise,
gerilim, sinirlilik ve tasa orta seviyede oldugunu gosterirken; siddetli korku, felaket senaryolari,
korkma duygusu ve planlanamamis panik hareketleri durumluk kaygimin derecesinin iyice
yiikseldigi anlamma gelmektedir (Engiir, 2002). Yine; durumluk kaygi, tehlikeli olarak
isimlendirilebilen durumlarin veya 6znel 6ncesinde ya da ayni zamanda ortaya ¢ikabilmektedir

ve bu durum genelde mantikli nedenlere bagli ve de nedeni anlasilan bir kaygi ¢esididir (Edam,
2015).

Siirekli kayg.

Stirekli kaygi, stres olusturan anlarda tehlikelinin veya rahatsiz edici tehditlere karsi
durumluk duygusal tepkimelerin sikliginin ve derecesinin yiikselmesi ile devamlilik
kazanmasina denilmektedir (Oner, 1994). Belli bir rahatsiz edicinin bulunmadig anlarda
devamli kaygi, baglantisiz anksiyete adiyla nitelendirilir. Kisinin bir umutsuzluga diismesi,
karar almakta zorluklar yasamasi, yogunlasamamasi, odaklanamamasi, uyku diizensizlikleri,
asir1 duyarlt olmasi, avug i¢lerinde 1slanma, boyun ve omuz bolgelerinde ¢esitli gerilmelerin
meydana gelmesi, belirli bir sebebin olmamasina karsilik nabiz ve tansiyonda yiikselmenin

olusmasi gibi belirtiler baglantisiz anksiyetede goriilmektedir. Baglantisiz anksiyete; bireylerin
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devamli gerilim i¢inde yasamasina, tedirginlik ve {iziintii yasamasina sebebiyet vermektedir

(Seyhoglu, 2005).

Bilissel kaygu.

Bu cesitteki kayginin duygular ve diisiincelerdeki olumsuzluklardan dolay1 ortaya
ciktig1 bilinmektedir . Somatik kayg ile degisikligi negatif yonlii diislinceler, yogunlasmakta
zorluklarin meydana gelmesi ve kaygi hususunda bireyde meydana gelen olumsuz diisiinceleri
tanimlamaktadir. Buradan elde edilebilecek bir sonu¢ olarak bireyin kendisi ve becerilerini

anlamasi, kaygiy1 algilamasinda etkili olan bir unsurdur diyilebilir (aktaran Aras, 2010).

Somatik kaygt.

Tiryaki uyguladig1 ¢alismasinda “fizyolojik etkiler olan ellerde terleme, karinda sanci,
kaslarda gerilme, nefes alip vermede kesiklik, kalp atisinda hizlanma gibi belirtilerle kendini
gosteren kaygi cesididir” olarak nitelendirmistir (aktaran Engtir, 2002). Bu tiir kaygiya neden
olan faktorler disiincelerdeki farklilasmalar ile uyusmazliklar ve uyarilmadaki yiiksek
yogunluktur. Misal olarak bir anda ¢ok bilgi yiiklenmesine maruz kalan insanlarda bu kaygi
tiirlii gozlemlenebilir. Miisabaka sirasinda veya raunt aralarinda egitmenlerin sporculara kisitli
bir zamanda pek¢ok gorev ve taktik verme c¢abalart da ¢ogu zaman bu tip kaygiya neden
olmaktadir. Bir baska misalle diisiincelerdeki farkliliklar {istiine olacaktir; ¢ok yiiksek
performans sergileyen bir sporcunun miisabakada kadroda bulunmamasi bu tip kaygiya
sebebiyet vermektedir. Baska bir ornekle agiklayacak olursak bir giires¢cinin daha Once
gormedigi bir hamle ile kars1 karsiya gelmesi ve nasil bu durudan kurtulacagini kestirememesi

ahvali de bu tip kaygiy1 meydana getirebilecek durumlardan birisi olabilir (Tiryaki, 2000).

Olumlu ve olumsuz kayg.

Kaygi biitiin insanlarin aklinda canlandirdigi gibi negatif ve olumsuz bir duyguyu
cagristirmaktadir. Gergege bakildiginda ise is hayatinda ve egitim yagsaminda meydana gelen
kaygilar kisileri konsantre etmeye, kazanmaya, basarmaya iten belirli pozitif etkileri bulunan
hisler sekline gelebilmektedir. Tam aksi olarak maddi durumun kotli olmasi, yoksulluk gibi
endiselerde olumsuz yonde kaygilara misal olarak gosterilebilmektedir (Ozgiil, 2003). Belirli
diizeyde olan stres, kisinin viicudunu ve psikolojik islevlerin yarar1 anlaminda zinde ve canli

olmasin1 saglamak icin tetikte olunmas: yoniinde gerekliligi olan bir durumdur (aktaran Ozgiil,
2003).
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UCUNCU BOLUM

Yontem

Arastirmanin Yontemi

Bu arastirmada, nicel arastirma yaklagiminda yaygin olarak kullanilan ve bir konu veya
olaya iligskin katilimcilarin goriislerinin alindigi; katilimcilarin ilgi, beceri, yetenek ve tutum
gibi 6zelliklerinin belirlendigi tarama modeli ile degiskenler arasindaki iliskileri belirlemek ve

muhtemel sonuclari tahmin i¢in kullanililan, iligkisel arastirma modeli kullanilmistir.

(Biyiikoztiirk, et al. 2012, Karasar, 2015).

Evren ve Orneklem

Bu ¢aligmanin evrenini Tirkiye Tekvando Federasyonuna kayitli Tekvando sporculari
(Tirkiye Tekvando Federasyonu, 2022); basit seckisiz ornekleme yontemi ile belirlenen
orneklem grubunu ise 2022 yil1 icerisinde Tekvando bransinda aktif olarak miicadele eden 176
erkek ve 134 kadin olmak iizere toplam 310 lisansli sporcu olusturmaktadir. Veri Toplama
Teknikleri Arastirmada veri toplama amaciyla tarama yonteminde siklikla basvurulan anket
tekniginden yararlanilmistir (Nachmias & Nachmias, 1996). Covid-19 pandemisi nedeniyle
kitle iletisim araglar1 kullanilarak milli takim ve kuliipler diizeyinde miicadele eden antrendr ve
sporcularla iletisime gecilmis ve hazirlanan web tabanli anket formlar1 bir baglant1 linki ile
sporculara ulastirilmistir. Sporcular tarafindan elektronik ortamda doldurulan anketler kontrol
edilerek gecerli ve kabul edilebilir nitelikte olanlar1 degerlendirilmek {izere analiz programina

aktarilmistir.

Veri Toplama Teknikleri
Durumluk ve siirekli kaygi olcegi.

Spielberger ve arkadaslari tarafindan 1970 yilinda gelistirilen durumluk-siirekli kaygi
olgegi, Tiirkgeye 1983 yilinda gecerlilik ve giivenilirlik calismalari yapilarak Oner ve Le
Compte tarafindan uyarlanmistir. Durumluk kaygi Olg¢eginde ifade edilen duygu ya da
davraniglar bu tiir yasantilarin siddet derecesine gore (1) hig, (2) biraz, (3) ¢ok, (4) tamamen
gibi siklardan birini isaretlemek suretiyle cevaplandirilir. Siirekli kaygi dlcegi ise 1 (Hemen
hemen hig¢ bir zaman)’den baslayarak 4 (Hemen hemen her zaman)’e kadar siralanan 4°1ii likert

tipte olusan Olgektir. Durumluk kaygi 6l¢eginde 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19 ve 20 numarali
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maddeler stirekli kaygi 6l¢geginde, durumluk kaygi 6lgeginde 21, 26, 27, 30, 33, 36 ve 39 tersine
donmiis ifadelerdir (Yiicel, 2003). Her bir 6lgekte 20°ser soru bulunan Durumluk-Siireki kaygi
dlgegi toplam 40 sorudan olusmaktadir. Olgekteki dogrudan ifadeler; olumsuz duygulari,
tersine donmiis ifadeler ise; olumlu duygular dile getirir. Bu ikinci tiir ifadeler puanlanirken 1
agirlik degerinde olanlar 4’e, 4 agirlik degerinde olanlar ise 1’e doniisiir. Dogrudan ifadelerdeki
4 degerindeki cevaplar kayginin yiliksek oldugunu gosterir. Tersine donmiis ifadeler de ise; 1
degerindeki cevaplar yiiksek kaygiy1, 4 degerindekiler diisiik kaygiy1 gosterir. Durumluk Kaygi
Olgegi i¢in bu deger 50, Siireklik Kaygi Olgegi igin ise 38°dir. En son elde edilen deger bireyin
kaygt puanidir. Durumluk kaygi 6l¢egi Cronbach Alpha i¢ tutarlhilik katsayisi 0,91; siirekli
kaygi 6lcegi Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisi 0,85 olarak hesaplanmistir ve Olgegin

oldukga giivenilir oldugu sdylenebilmektedir.

Verilerin Analizi

Katilimcilara bireysel olarak ulastirilan 6l¢eklerden elde edilen ham veriler Statistical
Package for the Social Sciences (SPSS 25.0, IBM Corp, Armonk, NY, USA) programu ile analiz
edilmistir. Calismaya katilan bireylerin tanimlayici 6zellikleri i¢in sayi, yiizde, aritmetik
ortalama ve standart sapma degerleri kullanilmigtir. Verilerin normal dagilima uygun olup
olmadig1r Skewness-kurtosis testi ile kontrol edilmistir. Normallik varsayiminin saglandigi
goriildiikten sonra yapilan tiim istatistiksel analizlerde parametrik testler kullanilmistir.
Tekvandocularin, durumluk kaygi ve siirekli kaygi olceklerindeki alinan puanlar arasindaki
iliskinin yOniinii ve giiciinii belirlemek i¢in Pearson Carpim Moment Korelasyon Katsayisi
kullamilmistir. Iki grubun ortalamalarmi karsilastirmak igin bagimsiz &rneklem t-testi
kullamilmustir. ikiden fazla grubun ortalamalarnin karsilastirildigi durumlarda varsayimlar
saglandig i¢in (normallik ve varyanslarin homojenligi) tek yonlii varyans analizi (ANOVA)

kullanilmistir.

Tablo 1
Normallik Dagilim Analizi

Durumluk Kaygi Siireklilik Kayg1

N 310 310
Mean 41,52 42,68
Median 42,00 43,00

Std. Deviation 11,65 8,70
Skewness ,207 -,159

Std. Error of Skewness ,138 ,138
Kurtosis -,355 -,370

Std. Error of Kurtosis ,276 276
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Calismamizdan elde edilen verilerin basiklik ve carpiklik degerleri incelendiginde
(Skewness ve Kurtosis), tiim parametrelerin -2,0 ila +2,0 snurlar1 igerisinde oldugu
gozlemlenmis, dolayisiyla normallik varsayiminin saglandigi tespit edilmistir. Bu nedenle

parametrik testler aracilig1 ile istatistiksel analizler yapilmistir.

Siire¢/Uygulama

Arastirmamizda kullanilan veri toplama aracinin uygulama, gelistirme, tasarim, analiz,
uygulama ve degerlendirme asamalart 22.10.2021-15.07.2021 tarihleri arasinda incelenmis ve
yapilmistir. Veriler Umitler, Gengler ve Biiyiikler Tiirkiye Tekvando Sampiyonalarina katilan
goniillii sporculardan, yliz ylize goriisme teknidi ile yapilan anket caligmasi seklinde
toplanmistir. Arastirmamizda kullanilan anketin ortalama cevaplama siireci 10-12 dk olarak
gozlemlenmistir. Anketlerin izin alindiktan sonra uygulanmasi miisabaka haftalar1 baz
alinarak belirlenmistir. Sporcularin arastirmaya dahil olduklar siire¢ boyunca egitsel unsurlar,
etik kurallar, goniilliiliik ve gizlilik ilkeleri, arastirma hakkinda bilimsel bilgilerin verilmesine

dikkat edilmistir.

Gegerlik ve Giivenirlik

Bu calisma icin elde edilen Cronbach alpha i¢ tutarlilik katsayisi ise 0,613 olarak
bulunmustur. Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0 degerine yaklastikca giivenilirlik diizeyi
azalmakta, 1’e yaklastik¢ca giivenilirlik diizeyi artmaktadir. Aldig1 degerlere gore asagida ifade
edildigi gibi degerlendirilir.

0.80 — 1.00: Yiiksek Giivenilirlik. 0.60 — 0.79: Giivenilir.

0.40 — 0.59: Diisiik Giivenilirlik. 0.00 — 0.39 Giivenilir Degil.
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DORDUNCU BOLUM
Bulgular

Tablo 2
Katilimcilarin Sosyo-Demografik Ozelliklere Gére Dagilimi (N=310)

Sosyo-demografik ozellikler n %
Gengler (15-17) 66 21,3
Miisabaka Kategorisi Umitler (18-21) 164 52,9
Biiyiikler(22 ve iizeri) 80 25,8
<S5y 58 18,7
Spor Yasi 6-10 y1l 156 50,3
11 ve uizeri 96 30,9
o Erkek 176 43,2
Cinsiyet
Kadin 134 56,7
150-160cm 28 9
161-170cm 107 34,5
Boy
171-180cm 123 39,6
181 ve uzeri 52 16,7
Hafif (42-57) 167 53,8
Kilo Orta(58-73) 114 36,7
Agir(74- +87) 29 9,3
Lise 73 23,5
Egitim ]
Lisans - Lisansiistii 237 76,5
Milli Sporcu 62 20

Sporcu durumu
Ulusal Sporcu 248 80

Katilimeilar arasinda gencler kategorisinde 66 sporcu (%21.3), biiyiikler kategorisinde
80 sporcu (%25,8) bulunurken, en fazla sporcunun iimitler kategorisinde 164 (%52,9) oldugu
tespit edilmistir. Katilimcilar arasinda 62 milli sporcu (%20) bulunurken, 248 ulusal sporcu
(%80) bulunmaktadir. Katilimcilar arasinda lisede 6grenim goren 73 (%23.5), Lisans —
Lisanstistli 6grenim goren 237 (%76.5) sporcu bulunmaktadir. Katilimeilar 134 kadin (%43.2),
176 erkek (%56.7) sporcudan olugsmaktadir.
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Tablo 3

T_ekvandocularzn Durumluk Kaygi Olcegi Maddelerine Verdikleri Yamitlarin Tammlayici
Istatistikleri (n=310)

Ol¢ek maddeleri X Ss

Su anda sakinim 2,77 0,95
Kendimi emniyette hissediyorum 2,98 0,91
Su anda sinirlerim gergin 1,78 0,89
Pigmanlik duygusu i¢indeyim 1,79 1,00
Su anda huzur igindeyim 2,62 1,03
Su anda hi¢ keyfim yok 1,80 0,94
Basima geleceklerden endise ediyorum 1,85 1,00
Kendimi dinlenmis hissediyorum 2,42 1,02
Su anda kaygiliyim 1,86 0,94
Kendimi rahat hissediyorum 2,66 1,02
Kendime giivenim var 3,00 1,00
Su anda asabim bozuk 1,80 0,99
Cok sinirliyim 1,80 1,04
Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu hissediyorum 1,82 1,00
Kendimi rahatlamis hissediyorum 2,41 1,05
Su anda halimden memnunum 2,70 0,99
Su anda endiseliyim 1,83 0,90
Heyecandan kendimi saskina donmiis hissediyorum 1,78 0,97
Su anda sevingliyim 2,41 1,01
Su anda keyfim yerinde 2,60 1,07

Tekvandocularin  Durumluk  Kaygi Olgegi maddelerine verdikleri cevaplar
incelendiginde, “[Kendime giivenim var]” ifadesinin 3,00 puan ile en yiiksek ortalamaya sahip
oldugu; “Su anda sinirlerim gergin” ve “Heyecandan kendimi saskina donmiis hissediyorum” ]

ifadesinin ise 1,78 ile en diislik ortalamaya sahip oldugu bulunustur.
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Tablo 4

Tekvandocularin - Siirekli Kayg Olcegi Maddelerine Verdikleri Yamtlarin Tammlayici
Istatistikleri (n=310)

Olcek maddeleri X Ss

Genellikle keyfim yerindedir 2,80 0,89
Genellikle ¢abuk yorulurum 2,12 0,85
Genellikle kolay aglarim 1,86 0,95
Baskalar1 kadar mutlu olmak isterim 2,23 1,00
Cabuk karar veremedigim i¢in firsatlar1 kagiririm 2,17 0,89
Kendimi dinlenmis hissediyorum 2,56 0,97
Genellikle sakin, kendine hakim ve sogukkanliyim 2,73 1,02
Gtgliiklerin yenemeyecegim kadar biriktigini hissederim 2,01 0,92
Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim 2,02 0,92
Genellikle mutluyum 2,79 0,94
Her seyi ciddiye alir ve endiselenirim 2,23 0,97
Genellikle kendime giivenim yoktur 1,84 0,97
Genellikle kendimi emniyette hissederim 2,75 0,99
Sikintili ve gii¢ durumlarla karsilagsmaktan kaginirim 2,10 0,93
Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim 1,96 0,90
Genellikle hayatimdan memnunum 2,81 0,97
Olur olmaz diigiinceler beni rahatsiz eder 2,12 0,87
Hayal kirikliklarini dylesine ciddiye alirim ki hi¢ unutamam 2,13 0,99
Akl1 basinda ve kararli bir insanim 2,90 1,00
Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin ediyor 2,24 1,00

Tekvandocularin Siirekli Kayg1 Olgegi maddelerine verdikleri cevaplar incelendiginde,
“[Akl1 basinda ve kararli bir insanim]” ifadesinin 2,90 puan ile en yliksek ortalamaya sahip
oldugu; “Genellikle hayatimdan memnunum”] ifadesinin ise 1,81 ile en diisiik ortalamaya sahip

oldugu bulunustur.

Tablo 5

Tekvandocularin Cinsiyet Degiskenine Gére Durumluk ve Siirekli Kaygi Puanlarinin
Karsilagtirilmasi (n=310)

Cinsiyet n X Ss t p
Kadin 134 41,39 11,96
Durumluk -0,186 0,853
Kaygi Erkek 176 41,64 11,45
T Kadin 134 41,84 9,34
Siirekli -1,500 0.135
Kaygi Erkek 176 43,33 8,16

* p<0,05; Ort.: aritmetik ortalama; ss: standart sapma; t: bagimsiz gruplar arasi t-testi kritik degeri; p: test olasilik
degeri
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Tekvandocularin cinsiyet degiskenine gore durumluk ve siirekli kaygi puanlarinin
karsilagtirilmas1 amaciyla yapilan bagimsiz 6rneklem t-testine gore, katilimcilarin cinsiyet
degiskenine gore durumluk kaygi (p=0.853) ve siirekli kaygi (p=0.135) puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir (p>0.05).

Tablo 6

Tekvandocularin  Sporculuk Durumu Degiskenine Gore Durumluk Ve Siirekli Kaygi
Puanlarimin Karsilastirilmas: (n=310)

n X Ss t p
Milli Sporcu 62 41,44 11,10
Durumluk P 0,071 0,944
Kaygl Ulusal Sporcu 248 41,55 11,81
T Milli Sporcu 62 42,57 8,91
Strekli P 0,466 0,642
Kaygi Ulusal Sporcu 248 4315 7,89

* p<0,05; Ort.: aritmetik ortalama; ss: standart sapma; t: bagimsiz gruplar arasi t-testi kritik degeri; p: test olasilik
degeri

Tekvandocularin sporculuk durumu ( milli/ulusal) degiskenine gore durumluk ve
stirekli kaygi puanlarinin karsilastirilmas: amaciyla yapilan bagimsiz drneklem t-testine gore
durumluk kaygi (p=0.944) ve siirekli kaygi (p=0.642) puanlar arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05).

Tablo 7

Tekvandocularin Miisabaka Kategorisine Gore Durumluk Ve Siirekli Kaygi Puanlarinin
Karsilastiriimas: (n=310)

Miisabaka _

Kategorisi : X S F P
Gengler 66 40,58 10,59
Durumluk Umitler 164 41,82 12,44 0,282 0.180
Kayg
Biiyiikler 80 41,71 10,89
Gengler 66 43,55 9,03
Siirekli Umitler 164 4277 8,53 0.755 0.471
Kaygi
Biiyiikler 80 41,79 8.81

* p<0,05; Ort.: aritmetik ortalama; ss: standart sapma; F: tek yonlit ANOV A kritik degeri; p: test olasilik degeri

Tekvandocularin miisabaka kategorisine gére durumluk ve siirekli kaygi puanlarinin
karsilastirilmas1 amaciyla yapilan ANOVA testine gore, katilimcilarin miisabaka kategorisi
degiskenine gore durumluk kaygi (p=0.180) ve siirekli kaygi (p=0.471) puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamastir (p>0.05).

25



Tablo 8

Tekvandocularin Spor Yast Degiskenine Gore Durumluk ve Siirekli Kaygit Puanlarinin
Karsiulastiriimas: (n=310)

Spor Yasi n X Ss F p
<5yl (a) 58 41,12 11,27 3,712
D“é:;"g'l”k 6-10 yil (b) 156 40,08 1116 PostHoc,  0.026
11 yil veiizeri (¢) 96 44,14 12,32 c>b
<5yil (a) 58 42,07 8,70
Sirekli 6-10 yil (b) 156 4228 8,80 0.995 0.371
Kaygi
11 y1l ve tizeri (C) 96 43,72 8,56

* p<0,05; Ort.: aritmetik ortalama; ss: standart sapma; F: tek yonlit ANOVA kritik degeri; p: test olasilik degeri

Tekvandocularin spor yasi degiskenine gore durumluk ve siirekli kaygi puanlarinin
karsilagtirilmas1 amaciyla yapilan ANOVA testine gore, katilimcilarin durumluk kaygi
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p=0.026). Bonferroni
post-hoc analizi sonucunda ise bu fark, spor yasi 11 yil ve {izeri olan sporcularin durumluk
kaygi diizeyleri, spor yast 6-10 yil arasi olan sporculara goére anlamli olarak yiiksek oldugu
tespit edilmistir (p=0.021). Tekvandocularin spor yasi degiskenine gore stirekli kaygi diizeyleri

incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamuistir (p>0.05).

Tablo 9

Tekvandocularin  Boy Uzunluklarina Gore Durumluk Ve Siirekli Kaygi Puanlarinin
Karsilastirilmas: (n=310)

Boy n X Ss F p

150-161 cm 28 41,04 11,50
161-170 cm 107 42,50 11,65

Durumluk 0.739 0.529
Kaygi 171 -180cm 123 41,62 11,75
181 cm ve tizeri 52 39,60 11,58
150-161 cm 28 41,54 8,39
Lo 161-170 cm 107 41,86 8,86

Siirekli 1.934 0.124
Kaygi 171 -180cm 123 44,14 8,77
181 cm ve uzeri 52 41,56 8,13

* p<0,05; Ort.: aritmetik ortalama; ss: standart sapma; F: tek yonlit ANOV A kritik degeri; p: test olasilik degeri

Tekvandocularin boy uzunlugu degiskenine gére durumluk ve siirekli kaygi puanlarinin
karsilastirilmas1 amaciyla yapilan ANOVA testine gore, katilimcilarin boy uzunluklarina gore
durumluk kaygi (p=0.529) ve siirekli kaygi (p=0.124) puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05).
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Tablo 10

Tekvandocularin Sikletlerine Gore Durumluk ve Stirekli Kaygi Puanlarinin Karsilastirilmasi
(n=310)

Siklet n X Ss F p
Hafif 167 41,97 11,39
Durumluk Orta 114 41,55 1224 0457 0634
Kayg1
Agir 29 39,66 11,00
Hafif 167 42,95 8,56
Siirekli Orta 114 42,39 8,68 0.173 0.841
Kaygi
Agir 29 42,28 9,82

* p<0,05; Ort.: aritmetik ortalama; ss: standart sapma; F: tek yonlit ANOVA kritik degeri; p: test olasilik degeri

Tekvandocularin kilo degiskenine goére durumluk ve siirekli kaygi puanlarinin
karsilagtiritlmas1 amaciyla yapilan ANOVA testine gore durumluk kaygi (p=0.634) ve stirekli
kayg1 (p=0.841) puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir (p>0.05).

Tablo 11

Tekvandocularin Egitim Durumu Degiskenine Gore Durumluk ve Stirekli Kaygi Puanlarinin
Karsiulastiriimas: (n=310)

Egitim Durumu n X Ss t p
urumik Lise 73 4027 10,55
urumiu
y -1.053 0.293
Kaygi Lisans - 237 41,92 11,97
Lisanststii
Sirel Lise 73 43.99 856
urexii
. 1.465 0,144
Kaygi Lisans - 237 42,28 8,73
Lisanstistii

* p<0,05; Ort.: aritmetik ortalama; ss: standart sapma; t: bagimsiz gruplar arasi t-testi kritik degeri; p: test olasilik
degeri

Tekvandocularin egitim durumu degiskenine gore durumluk ve siirekli kaygi
puanlarinin karsilastirilmasi amaciyla yapilan bagimsiz 6rneklem t-testine gore, katilimcilarin

egitim durumuna goére durumluk kaygi (p=0.293) ve siirekli kaygi (p=0.144) puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamaistir (p>0.05).

Tablo 12

Tekvandocularin, Durumluk ve Siirekli Kaygi Olgeklerinden Alman Puanlara Iliskin
Korelasyon Analizi Sonuglar: (n=169)

Durumluk / Siirekli Kaygi r p

r=0,585 (p =0,0001)
* p<0,05; r: Pearson korelasyon katsay1 degeri ; p: test olasilik degeri

Sporcularin durumluk kaygi diizeyleri ile siirekli kaygi diizeyleri arsindaki iliski

korelasyon analizi ile incelenmistir. Analiz sonuglar1 iki 6l¢ekten alinan puanlar arasinda 0,585
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diizeyinde pozitif yonlii anlamli bir iliskinin oldugunu gostermistir (p<<0.05). Tekvandocularin,
durumluk kaygi diizeyleri arttik¢a, siirekli kaygi diizeyleri de 0,58 oraninda arttig1

gozlenmektedir.
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BESINCI BOLUM

Tartisma ve Sonug

Sporcularda performans ve kaygi arasindaki baglanti, spor psikolojisi aragtirmalarinda
en ¢ok arastirilan konulardan biri haline gelmistir (Kamlesh, 2016,).Kaygi sporcular ve spor
diinyasinda ki ortamlarda en fazla hissedilen duygulardan biridir. Zorluklarin iistesinden
gelme, yasanilan stres, duygular1 yonetibilme, performansin gelisimi, uyarilmishik hali ve
kontrolii gibi farkli arastirma konu bashigi altinda degisik 6lgeklerle incelenmistir. Birgok
arastirmact kaygiy stresin bir boyutu olarak ele almis ve stres ile basa ¢ikma stratejilerinin
sportif kaygiyr da 6nemli 6l¢iide azalttigin1 6ne siirmiistiir (Rumbold, et al. 2012; Thomas &
Smith, 2008). Bu g¢alismada gengler, timitler ve biiyiikler kategorisinde miicadale eden 174
erkek ve 136 bayan olmak iizere 310 tekvando sporcusunun miisabaka oncesi kaygi diizeyleri

incelenmeye calisilmistir.

Tekvandocularin cinsiyet degiskenine gore durumluk ve siirekli kaygi puanlarinin
karsilastirilmast amaciyla yapilan bagimsiz 6rneklem t-testine gore, katilimcilarin cinsiyet
degiskenine gore durumluk kaygi (p=0.853) ve siirekli kaygi (p=0.135) puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamastir (p>0.05).

Bingol ve ark. (2012) tiniversitelerde 6grenim gdren tekvando milli takim sporculariin
mag¢ Oncesi kaygt diizeylerini inceledikleri ¢alismada durumluk kaygi diizeyinin cinsiyetler
arasinda farklilagsmadigini belirlemislerdir. Ghorbanzadeh ve Bayar (2013) tekvando bayan
sporcularinin miisabakadan bir giin Once erkeklere oranla kaygi diizeylerinin negatif yonde
farklilastigini, ancak miisabakadan bir saat dnce ve bir saat sonra erkek ve bayan sporcularin
kaygi diizeylerinde farklilasma olmadigini tespit etmislerdir. Karabulut ve Var (2019)
Tekvando sporu ile ugrasan iiniversite dgrencilerinin miisabaka esnasinda kadin ve erkek
sporcularin  durumluk ve siirekli kaygi diizeylerinin anlamli fark olusturmadigim
gbzlemlemistirler. Buna karsin Ontiirk ve ark. (2019) elit tekvonducalarin miisabaka ncesi
durumluk kaygi diizeyinde bayan sporcularin erkek sporculara gore daha fazla kaygiya sahip
olduklarin1 ve bu durumun cinsiyetler arasi farklilia neden oldugunu belirtmislerdir. Ayni1
caligmada siirekli kaygi diizeyinde ise farklilik tespit edilmemistir. Tekvando’nun amator
branslar arasinda ¢ok fazla lisansli ve miisabik sporcuya ( 373.568 erkek, 215.166 bayan lisansli
sporcu) sahip olmasinin, olimpiyat oyunlarinda hem erkekler hem bayanlar kategorisinde

devamli iilkemize madalyalar kazandirmasinin ve sporcularin gerek ulusal gerek uluslar arasi
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miisabakalarda siirekli olarak miisabakalara katiliminin cinsiyetler arasindaki farki engelledigi

diisiiniilebilir.

Doviis sporlarinda kaygi énemli bir rol oynar. Bir sporcunun kaygiy1 nasil ele aldigi,
ne kadar basarili olacagini belirler. Kaygi, olumlu bir motive edici gii¢ olabilir veya doviis
sporlar1 etkinliklerinde basarili performansi engelleyebilir. Kaygi Seviyesi farkli kosullara bagh

olarak degisir ( Singh et al. 2022).

Tekvandocularin sporculuk durumu ( milli/ ulusal ) degiskenine gére durumluk ve
stirekli kaygi puanlariin karsilastirilmasi amaciyla yapilan bagimsiz érneklem t-testine gore
durumluk kaygi (p=0.944) ve siirekli kaygi (p=0.642) puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05). Milli sporcularin kaygi diizeyi puanlar1 daha diisiik

olsada anlamli fark olusturmadig belirlenmistir.

Alkan’m (2019) c¢alismasinda tekvandocularda durumluk kaygi diizeyleri ile
uluslararasi sporcu olup olmama durumlar1 arasinda istatistiksel a¢idan anlamli farkliliklar
bulunamazken, siirekli kaygi diizeyleri i¢in istatistiksel yonden anlamli farkliliklar
bulunmustur. Bedir (2008) ¢alismasinda Tekvando sporcularinin miisabaka derecesine gore
durumluk kaygi puanlarmin karsilastirllmasinda, miisabakada birinci olan sporcularin
miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlarinin miisabakada tigiincii olanlardan anlamli derecede
diisiik oldugunu bulmustur (P<0,05). Oztiirk (2019), Dart sporcularinda milli olma/ olmama
diizeyine gore durumluk ve siirekli kaygi puanlarinda anlamli bir farkin olugmadigini
belirtmistir. Maloney ve ark. 2018 elit takvendo sporcularinin miisabaka 6ncesi durumu gore
yarigma esnasinda kaygilarinin arttigini bildirmistir. Giimis ve ark. (2016), ise farkli braglarda
ki (tekvondo, jimnastik, giires ve halter) Elit sporcularin siirekli kaygi diizeylerinin
farklilagsmadigini, Gst diizey sporcularin kaygiya daha iyi adapte olduklarini, kaygiyla daha iyi
bas edebildiklerini ve bunun sonucunda kaygi nedeniyle performanslarinda bir disiis
yasamayacaklarii belirtmistirler. Bu ¢alismanin en biiyiik sinirliliklarindan biri olarak milli
sporcularin ululslararasi derecelerinin ne oldugunun c¢alismaya dahil edilmemesidir.
Sporcularin elit olup/olmamasinin net olarak belirlenmesinin sonuglar tizerinde etki

yaratabilecegi diisiiniilmektedir.

Maruz kalinan yogun baski ve iist diizeyde yasanilan kayg1 sporcularin koordinasyonlari
bozabilmektedir. Bu durumun sonucunda sporcularin kaslarinda asirt gerilme meydana
gelebilir ve neticesinde sporcularin hareketlerinde kisitlanmasina, kontrollii ve dengeli hareket
etmelerinde engeller meydana gelebilir. Spor diinyasinda ki bilim insanlar1 aracilig1 ile yapilan
birgok aragtirma sonucuna gore, kayginin asir1 diizeyde olmasi sporcularin motor becerilerini

kullanarak performanslarini en iyi sekilde sergilemelerine engel olmaktadir ( Bull, 1991).
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Ozellikle elit diizeyde olan sporcularin kaygi ile basa ¢ikmada basarili olduklar1 ve

performanslarini sinirlayan yiiksek kaygi diizeyinden uzak olduklar: diistiniilmektedir.

Tekvandocularin miisabaka kategorisine gore durumluk ve stirekli kaygi puanlarinin
karsilastirilmas1 amaciyla yapilan ANOVA testine gore, katilimcilarin miisabaka kategorisi
degiskenine gore durumluk kaygi (p=0.180) ve siirekli kaygi (p=0.471) puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05).

Remiszewska ve ark. (2020), Polanya Tekvando Sampiyonasina katilmis geng ve biiytik
erkekler arasinda hem durumluk hem de siirekli kaygi diizeyinde anlamli bir farkin
olusmadigini, sampiyonada madalya kazanan/kazanamayan Sporcular arasinda da farkin
olmadigini belirtmislerdir. Aksu (2018), Umit, Geng ve U21 yas kategorilerinde Avrupa Karate
Sampiyonasina katilan Tiirk karate milli takimi sporcularmin siirekli kaygi diizeylerinde
anlamli fark olmadigini tespit etmistir. Bilgili (2021), Spor Bilimleri Fakiiltesinin farkl
boliimlerinde 6grenim goéren dgrencilerin siirekli kaygi diizeylerinin hem yas diizeyinde hem
de bolim diizeyinde farklilasmadigini  gozlemlemistir. Karabulut ve Var (2019),
Tekvandocularin yas araliginin durumluk ve siirekli kaygi diizeyini etkilemedigini
belirtmislerdir. Ancak ¢aligmanin puan ortalamalarina bakildiginda yasi kiigiik olan sporcularin
daha ytiksek Durumluk kayg1 puanina sahip oldugu goriilmektedir. Ortaya ¢ikan bu sonuca gore
biyolojik yasin ilerlemesi ile beraber durumluk kaygi seviyelerinde diisiikliik meydana geldigi
aragtirmacilar tarafindan dile getirilmistir. Karamanoglu (2018), ise gen¢ futbolcularda yas
arttikca kaygi diizeyinin azaldigini, yas1 kiigiik olan sporcularin daha fazla kaygiya sahip

olduklarini tespit etmistir.

Kazemi ve ark. (2006), Sidney 2000 Yaz Olimpiyatlarinda Takvondocularda genel
olarak, hem erkek hem de kadin kazananlarin, kendi agirlik kategorisi ortalamalarinda ortalama
yastan biraz daha gen¢ olma egiliminde olduklari belirtmistir. Bu durumun sebebi olarakta ,
Tekvando'nun Olimpiyat Oyunlarina dahil edilmesi, gengler arasinda daha fazla ragbet
gormesinin yani sira fiziksel ve psikoljik siireglerden kaynaklanabilecegini belirtmistir.
Modrofio ve Guillen, (2011), yas ile bilissel kaygi arasinda anlamli ve negatif bir iliski
bulundugunu belirterek, yasi biiyiik sporcularin geng meslektaslarina gore daha fazla deneyime
sahip olmalarindan 6tiirii daha diisiik bir kaygiya sahip olduklarini belirtmislerdir. Ayrica Mc
Ewan (1995), siireklilik ve durumluk kayginin daha yasli ve daha deneyimli sporcular arasinda
diistiigiinii belirtirken, Sanchez ve ark. (2004), kidemli mesafe kosucular1 lizerinde yaptiklari
bir ¢alismada, yarigsma Oncesi durumluk kaygi diizeylerinin deneyimli veteran mesafe

kosucularinda geng kosuculara gére daha diisiik olma egiliminde oldugunu bulmuslardir.
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Tekvandocularin spor yasi degiskenine gore durumluk ve siirekli kaygi puanlarinin
karsilagtirilmas1 amaciyla yapilan ANOVA testine gore, katilimcilarin durumluk kaygi
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark tespit edilmistir (p=0.026). Bonferroni
post-hoc analizi sonucunda ise bu fark, spor yasi 11 yil ve {izeri olan sporcularin durumluk
kayg1 diizeyleri, spor yasi 6-10 yil arasi olan sporculara gére anlamli olarak yiliksek oldugu
tespit edilmistir (p=0.021). Tekvandocularin spor yast degiskenine gore siirekli kaygi diizeyleri

incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamaistir (p>0.05).

Spor kaygi oOl¢eginin kullanildigi, Tekvando spoorcularininda dahil oldugu bir
arastirmada AKkyol (2019), 1-6 yil spor deneyimi olan sporcularin 6lg¢egin alt boyutlarindan
olan endige ve konsantrasyon dagimikliginda 7 yil ve iizeri spor deneyimi olan sporcularindan
daha endiseli ve konstrasyon dagmikligi yasadigimi ve bu durumun anlamli  farklilik
Olusturdugunu tespit etmistir. Atasoy ve ark. (2018), tekvando sporcularinin spor yasi
diizeyinde Negatif Degerlendirme Kaygisi puan ortalamalarinin farklilik olusturmadigini fakat
spor yasi fazla olan sporcularin daha az kaygiya sahip olduklarini bildirmiglerdir. Var ve ark.
(2018), Tekvonducularin sosyal goriiniis kaygisinin spor yasi diizeyinde farklilasmadigini

belirtmislerdir.

Sporda yillar gectikce artan sportif deneyim, sporcularin daha az sosyal kaygiya sahip
olmalarina neden olur. Artan deneyim, sporcularin seyirci Oniinde daha rahat hareket
etmelerine, 6zgiivenlerinin daha yiiksek olmasina ve bireysel diislinmelerine yol agabilir (
Durak & Vurgun, 2006, Akgakoyun et al. 2010). Bu durumun sporcularda kaygi diizeyini
azalttig1 sOylenebilir. Fakat ayn1 zamanda Sporcularin, spor yaptiklar siiregte ¢esitli baskilara
da maruz kaldiklar1 goriillmektedir. Birbirinden farkli olan degiskenler maruz kalinan bask1
diizeyini etkilemektedir. Sporcularin; madalya alamama tedirginligi, derece yapamama,
endiselenme, kendini yetersiz hissetme ve ac1 ¢ekme hissi gibi 6zellikler i¢ diinyalarinda da
psikolojik baskilara neden olabilir. kalabilirler. Sporcularin ilk etapta olumsuz etkilenmesine
sebep olan ana etkenin kendi diisiinceleri ve duydugu psikolojik baskilar oldugunu
sOyleyebiliriz. Boyle bir durumda kayginin endiseye, gerginlige, korkuya ve evhama yol
agmast, sporcularin negatif yonde etkilenmelerine neden olusturacaktir (Karageorghis & Terry,
2015). Genel olarak arastirmalar spor yast artikca kaygi diizeyinin azaldigini belirtsede Ontiirk
ve ark. (2019), dokuz y1l ve daha fazla siirede tekvando yapanlarin siirekli kaygi puanlarininin
yiiksek oldugunu ve daha az spor yasi olanlara goére anlamlhi fark olusturdugunu tespit
etmislerdir. Ayrica miisabakanin 6nem diizeyinin sporcularin kaygi diizeyini etkileyebilecegi

Oongoriilmektedir.
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Tekvandocularin boy uzunlugu degiskenine gore durumluk ve siirekli kaygi puanlarinin
karsilagtirilmas1 amaciyla yapilan ANOVA testine gore, katilimcilarin boy uzunluklarina gore
durumluk kaygi (p=0.529) ve siirekli kaygi (p=0.124) puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunamamaistir (p>0.05).

Tekvando sporcularinin fiziksel yapilari incelendiginde diger combat sporculara oranla
olduk¢a ince ve uzun bir fiziksel yapida olduklar1 goriilmektedir (Tel, 1996). Diinya
siralamasinda zirve pozisyonlarda kendine yer bulan tekvando sporcularinin ¢oguda ayni
sekilde ince ve uzun bir fiziksel yapiya sahiptir (Bezci, 2007). 2008 Sidney Yaz
olimpiyatlarinda madalya alan hem kadin hem de erkek sporcularin dereceye giremeyen diger
sporculara oranla daha diisiik viicut kitle indeksine sahip olduklar1 saptanmistir. Ayrica
oyunlarsda dereceye giren ve madalya alan erkek sporcularin rakiplerine gore biraz daha yiiksek

boy ortalamasina sahip olduklar1 belirlenmistir (Kazemi et al. 2010).

Biitiin spor branslarinda sporcularin fiziksel yapilari, fiziksel uygunluk diizeyleri ve
mevcut motorik 6zellikleri yapmis olduklari spor bransinda basariya ulagmalari i¢in en 6nemli
etmenler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Spor branglar1 ve sporcu 6zelliklerinin farklilagmasi
gibi ihtiyaclarida digerlerinden ayrisir. Tekvandoda uzun boylu olmak ve 6zellikle bacaklarin
uzunlugu kafa bolgesine yapilan tekniklerin daha yiiksek puanla degerlendirilmesinden dolay1
oldukga 6nemlidir. Fakat ayn1 zamanda kasli ve atletik bir yap1, kuvvet, hiz ve ¢eviklik gibi
motorik 6zelliklerde daha iyi bir performansin ortaya koyulmasina aracilik yapabilmektedir.
Dolayisyla sporcular kendilerinde mevcut var olan 6zellikleri dogru kullanmalari durumunda
basarili olabilirler. Kuvvet, siirat, esneklik, dayaniklilik ve koordinasyon gibi &zelliklerin
gelismis olmasi tekvando sporcularinin basarisi igin olduk¢a énemlidir. Ote yandan tekvando
branginda ¢ok kisa yahut ¢ok uzun boylu olmak sporcular agisindan dezavantajlar
barmmdirmaktadir. Ciinkii kafa bolgelerine rakiplerinden ¢ok kolay teknik alan kisa boylu
sporcular rakiplerinin kafa bolgesine teknik uygulamakta da zorlanmaktadir. Tekvando
bransinda ¢cok uzun boylu olmak ise siirat ve ¢eviklik konusunda sporcularin sikinti yasamasina
sebebiyet verebilmektedir ( Var, 2018). Sonug olarak boy uzunlugu yahut kisaligi sporcularin

kaygi diizeyini etkileyebilir.

Tekvandocularin kilo degiskenine goére durumluk ve stirekli kaygi puanlarinin
karsilastirilmast amaciyla yapilan ANOVA testine gore durumluk kaygi (p=0.634) ve stirekli
kayg1 (p=0.841) puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamaistir (p>0.05).
Anlaml fark olmasada siklet arttikca durumluk ve siirekli kaygi puan ortalamalarinda diisiis

oldugu tespit edilmistir.
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Temas sporlarinda kilo kontrolii, cogunlukla azaltma stratejileri yetersiz oldugunda
sporcular i¢in ek bir stres anlamina gelir ( Rodriguez et al. 2019). Siklet odakli branglarda
sporcular yarismadan bir giin 6nce siki bir agirlik kontrolii, ilgili kategoriye girmezlerse
diskalifiye edilme ve sezon boyunca yapilan tiim caligmalar1 ¢cope atma ile kars1 karsiya kalirlar.
Bu nedenle dogru kiloya ulagsmak doviis sporu disiplinlerinde orgiitsel bir stresor olarak
degerlendirilebilir (Arnold & Fletcher, 2012). Ontiirk ve ark. (2019), hem kadin hem de erkek
sporcularin sikletlerine gore siirekli kaygi diizeylerinde anlamli farkin olusmadigini buna kargin
durumluk kaygi diizeyinde ise her iki grupta da bazi sikletler arasinda anlamli farkin oldugunu

tespit etmislerdir.

Biricik ve ark. (2017), c¢alismalarinda hafif siklet sporcularinin saldirganlik puan
ortalamlarinin yiiksek oldugunu ve anlamli fark meydana geldigini tespit etmislerdir. Hudin ve
ark. (2020) ise g¢alismalarinda saldirganlik ve sportif kaygi diizeyinde (r = 0,35) pozitif iligki
oldugu sonucuna varmiglardir. Calismalarin bulgular1 géz 6niine alindiginda hafif sikletlerin
kaygi diizeyleri puan ortalamalarinin daha yiiksek olmasi beklenmektedir ki bu sonug elde

ettigimiz verileri desteklemektedir.

Tekvandocularin egitim durumu degiskenine gore durumluk ve siirekli kaygi
puanlarinin karsilastirilmasi amaciyla yapilan bagimsiz drneklem t-testine gore, katilimcilarin
egitim durumuna gore durumluk kaygi (p=0.293) ve siirekli kaygi (p=0.144) puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05).

Akandere ve Bedir ( 2011), ¢calismalarinda egitim durumuna gore ilkogretim, lise ve
tiniversiteden mezun olan yahut egitim hayatina devam eden tekvandocularin miisabaka dncesi
ve sonrast durumluk kaygi diizeylerinde anlamli farkin olustugunu bildirmislerdir. Boz (2019)
elit karate sporcularinin egitim diizeyleri ile siirekli kaygi diizeyleri arasinda anlamli iliski
olmadigint tespit etmistir. Kolayis (2012) arastirmasinda c¢alismamizin sonuglarini
destekleyecek bulgular elde etmis; karate sporcularinda egitim diizeyinin siirekli kaygi
boyutuna pozitif yada negatif bir etki olusturmadigi sonucuna varmistir. Dogan ve Eygii (2018)
kis spor baranglarindaki sporcularin egitim diizeyinin kaygi durumlar1 etki etmedigi sonucuna
ulagmiglardir. Kolayis ve Sar1 (2011) ise ¢alismamizin sonuglarinda ayrisan arastirmalarinda
judo sporcularinin egitim durumunun, durumluk kaygi diizeyini etkiledigi sonucunu elde
etmislerdir. Kul ve arkadaslarinin (2018) elit karate sporcularinin stresle basa ¢ikma tarzlariin
belirlenmesi amaciyla yaptiklar1 arastirma sonucunda egitim durumu degiskenine iliskin
anlamli bir sonug elde edilmemistir. Speilberger (1966) durumluk kayginin kisinin kendini

tehdit altinda hissetmesiyle ortaya ¢iktigini siirekli kayginin ise bireyin yapisi geregi olustugunu
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belirtmistir. Ozellike sporcularda durumluk kayg: diizeyin bir¢ok faktdrden etkinebilecegini

ongoriilebilmektedir.

Sporcularin durumluk kaygi diizeyleri ile siirekli kaygi diizeyleri arasindaki iligki
korelasyon analizi ile incelenmistir. Analiz sonucu iki 6lgekten alinan puanlar arasinda r: 0,585
diizeyinde pozitif yonlii anlamli  bir iliskinin oldugunu gostermistir (p<0.001).
Tekvandocularin, durumluk kaygi diizeyleri arttikca, siirekli kayg diizeyleri de 0,58 oraninda

arttig1 gozlenmektedir.

Navruz (2018), farkli branglardaki sporcularin durumluk kaygilari ile siirekli kaygilar
arasinda anlaml bir iliski (= 0.600) oldugunu tespit etmistir. Basaran ve ark (2009),
caligmalarinda tekvondo sporcularinin da dahil oldugu farkli braslardaki sporcularin stirekli
kaygi puani ile durumluk kaygi puani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski (r= 0.428)

oldugunu belirlemislerdir.

Sonug olarak miisabaka Oncesisi tekvando sporcularmin cinsiyet, boy, kategori, mili
spocu olup-olmama, siklet ve egitim diizeyi agisindan siirekli ve durumluk kaygi diizeylerinin
farklilagsmadig1, spor yast diizeyinde farklilagsmanin oldugu ve durumluk kaygi diizeyi arttik¢a
stirekli kaygi diizeyinin arttigy, siirekli ve durumluk kaygi diizeyinde arsinda pozitif bir iliskinin

oldugu sonucuna varilmastir.

Oneriler

1. Ozellikle kiigiik yaslardan itibaren sporcularm hem kisisel hem de sportif kayg
diizeylerini artirmak i¢in mental egitim verilmesi ve becerilerinin gelistirilecegi
kosullarin saglanmasi basarili olmalarinda 6nemli unsurlar olabilir.

2. Bu aragtirmanin kapsamini ayr1 yas kategorilerinde miicadele eden sporcular
olusturmaktadir. Benzer yas gruplari iizerinde, farkli bolgelerde aragtirma yapmak,
sporcularin kaygi diizeyins etkileyen farkli 6zellikler belirlemek; sporculara yonelik
kisisel yahut grup olarak program gelistirmeye yardimci olabilir.

3. Sporcularin kaygi diizeylerini 6nceden tespit ederek, bu 6zellikleri miisabakalara
nasil yansittiklar1 gozlemlenebilir ve c¢ikan sonuglara gore yeni modeller
gelistirilebilir.

4. Yetenek testlerinin yaninda bu tiir envanterlerin kullanilmas1 Tekvando bransinda
basaril1 olabilecek bireylerin belirlenmesine ve kazanilmasina olanak saglayabilir.

5. Sporcularin aileleriyle dayanisma i¢inde bulunularak, kaygi diizeylerinin sportif
basarilarina yahut basarisizliklarina etkileri belirlenebilir ve olumlu yansimalari i¢in

psikoloji danigma rehberlerinden yardim alinabilir.
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EK-2. Anket Formu

> w

Cinsiyetiniz?
1 Kadin (1 Erkek
Yasiiz?
Ogrenim diizeyiniz?
[ILise [ILisans
Boy uzunlugunuz: ............
Taekwondo yarisma Dalimiz
[1Miisabik [JPooms’ci

Sikletiniz: ..........
Milli Sporcu musunz?
[ Evet [J Hayir

Spor Yasimz?

[ 4 yil ve alt1

(1 5-8 yil

[19-12 y1l

(113 yil ve tlizeri
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STAlI FORM TX-1

YONERGE: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini
anlatmada kullandiklar1 bir takim ifadeler verilmistir. Her

|
a ifadeyi okuyun, sonra da o anda nasil hissettiginizi ~ %
S | ifadelerin sag tarafindaki parantezlerden uygun olanm | .& | & | & %
% isaretlemek suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis cevap =@ | © £
"_" yoktur. Herhangi bir ifadenin {izerinde fazla zaman sarf e
< etmeksizin aninda nasil hissettiginizi gosteren cevabi
© | isaretleyin.
1. |Su anda sakinim @O @ B @
2. | Kendimi emniyette hissediyorum @O @ B @
3 | Su anda sinirlerim gergin @Ol Q| @
4 | Pismanlik duygusu i¢indeyim WDl @ | @
5. | Su anda huzur igindeyim WDl Q| @
6 | Su anda hi¢ keyfim yok Q@ B @
7 |Basima geleceklerden endise ediyorum @@ | @
8. |Kendimi dinlenmis hissediyorum @Dl | @
9 | Su anda kaygiliyim WDl Q| @
10. | Kendimi rahat hissediyorum @Dl | @
11. | Kendime giivenim var @Ol Q| @
12 | Su anda asabim bozuk @Ol @ | @
13 | Cok sinirliyim WDl @ | @
14 | Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu hissediyorum @Dl @ | @
15. | Kendimi rahatlamig hissediyorum QO @ B @
16. | Su anda halimden memnunum D@ G| @
17 | Su anda endiseliyim @Ol @ A @
18 |Heyecandan kendimi saskina donmiis hissediyorum @Ol @ A @
19. | Su anda sevingliyim @Ol @ A @
20. | Su anda keyfim yerinde. WDl @ | @
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STAlI FORM TX-2

YONERGE: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini -
h anlatmada kullandiklar1 birtakim ifadeler verilmistir. Her - g
ﬁ ifafleyi okuyun? sonra da o anda nasil hissettigini;i ifadelerin S el g <
s | sag t_arafmd_ak_l paraPtezlerden uygun olanimi 1saret1emek c g S| g b
% Sl.Jre.tIer b.ellrtln. F)ogru ya da yanlis cevap yOktL.lI’.. Herhangi | 2 & | = i
(L | bir ifadenin lizerinde fazla zaman sarf etmeksizin aminda S = S 2
< | nasil hissettiginizi gosteren cevabi isaretleyin. g 2‘} £
& T =
21. | Genellikle keyfim yerindedir Q) @ 3 ¥
22 | Genellikle ¢abuk yorulurum (D) @ 3] ¥
23 | Genellikle kolay aglarim D @ 3] ¥
24 | Bagkalar1 kadar mutlu olmak isterim (1) @ 3 @
25 | Cabuk karar veremedigim igin firsatlar1 kagiririm D @ 3] ¥
26. | Kendimi dinlenmis hissediyorum Q) @ 3| &
27. | Genellikle sakin, kendine hakim ve sogukkanliyim (1) @ B3 @
28 | Gigliiklerin yenemeyecegim kadar biriktigini D @ 3] ¥
hissederim
29 | Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim Q) @ 3| &
30. | Genellikle mutluyum @ @ 3] ¥
31 |Her seyi ciddiye alir ve endiselenirim (1) @ B3 @
32 | Genellikle kendime gilivenim yoktur (1) @ B3 @
33. | Genellikle kendimi emniyette hissederim @ @ 3] ¥
34 | Sikintili ve gii¢ durumlarla karsilagmaktan kaginirim @ @ 3] ¥
35 | Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim (1) @ 3 @
36. | Genellikle hayattmdan memnunum (1) @ 3 @
37 | Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder Q) @ 3| &
38 | Hayal kirikliklarini dylesine ciddiye alirim ki hig (1) @ 3 @
unutamam
39. | Akl1 basinda ve kararli bir insanim 1) @ 3 @
40 | Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin Q) @ 3| &
ediyor
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Katilimunuiz icin tesekkiir ederiz.
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