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0z

Bu aragtirmada, beden egitimi ve spor yiiksek okulu (BESYO) sporcu 6grencilerin,
motivasyon dizeylerinin, sporda, stresle basa g¢ikma yontemlerini, farkli degiskenler
acisindan incelemek amaci ile yapilmistir. Bu arastirmada, tarama modeli kullanilmistir.
Aragtirmanin evreni 2013-2014 egitim-6gretim yilinda Ankara ili tniversitelerinde,
BESYO’da 6grenim goren sporcu Ogrencilerden olugsmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini
ise, BESYO’da 6grenim goren random yontemi ile secilmis olan, toplam 380 kisi sporcu
ogrenci olusmaktadir. Arastirmada veri toplama araci olarak, arastirmaci tarafindan
hazirlanmis kisisel bilgi formuna ek olarak, Ozbay (1993) tarafindan Amerika Birlesik
Devletlerinde Universitede 6grenim goren yabanci uyruklu 6grencilere yonelik gelistirilmis
olan "Stresle Basa Cikma Yollar1 Olgegidir". Ozbay & Sahin (1997) tarafindan testin
Tiirkce uyarlamas1 yapilmustir. "Spora Ozgii Basar1 Motivasyon Olgegi", Wills tarafindan
(1982) gelistirilmis ve kullanima sunulmustur. Olgegin Tiirkce gecerlilik ve guvenilirlik
caligmalar1 Tiryaki ve Godelek (1997) tarafindan gergeklestirilmistir. Karsilastirmalari
yapmak icin Independent t test, Mann Whitnet U testi, OneWayAnova ve Kruskal Wallis
H testleri uygulanmistir. Katilimcilara ait demografik bilgilerin dagilimlarini belirlemek
icin ise frekans analizinden yararlanilmigtir. Ayrica Olgek ortalamalarinin ve standart
sapmalarinin belirlenmesinde de tanimlayici istatistiklerden yararlanilmistir.

Arastirma sonuglarina gore, tiniversiteli sporcu dgrencilerin sporda motivasyon diizeyleri
ve stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda pozitif yonde dogrusal iliski bulunmustur.
Ayrica sporcularin akademik basarilar ile sportif basar1 diizeyleri arasinda anlamli bir
iliskiye rastlanmamustir. Takim ya da ferdi spor branglari ile ilgilenme, amatér ya da
profesyonel olarak spor yapma ve cinsiyet degiskenleri acisindan istatistiksel anlamda
anlamli bir farkliliga rastlanmamustir. Futbol, voleybol, basketbol, takvando ve atletizm
branglarina 6zgili olarak amator ya da profesyonel olma ve cinsiyet degiskenleri agisindan



sportif basar1 motivasyonu Ve stresle basa ¢ikma diizeyleri arasinda istatistiksel anlamda
bir farklilik gézlemlenmemistir.

Sonug olarak, sportif basar1 motivasyonu Ve stresle basa ¢ikma yontemlerinin sportif
basar1 ve performans iizerine pozitif yonde olumlu etkilerinin oldugu sodylenebilir. Bu
baglamda sporcu motivasyonu, sporcularda yiliksek tutulmasi gereken onemli psikolojik
faktorlerden birisi olarak karsimiza gikmaktadir. Ozellikle sporcularin stresle basa ¢ikma
stratejilerini belirlemede motivasyonun onemli bir etkiye sahib oldugu soOylenebilir.
Akademik basarinin psikolojik performansa etkisi konusunda ise hem motivasyonel hem
de strese bagli olarak s6z sahibi bir konuma sahip olmadig: diisiiniilmektedir. Cinsiyet ve
statiisel agidan ise herhangi bir farkliliktan s6z etmenin miimkiin olmadig1 arastirmamizda
hem motivasyonel hemde stresle basa ¢ikma konusunda bir farklilik gézlemlenmemis olup
etkin bir yapiya sahip olmadig1 séylenebilir.

Bilim Kodu :

Anahtar Kelimeler: Stres, motivasyon, sporcu &grenci, akademik basari, profesyonel,
amator.

Sayfa Adedi : 140
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ABSTRACT

The present study is aimed at examining the methods of coping with stress and levels of
motivation in sport according to the different variables among university student-athletes
studying in the school of physical education and sports. Survey model was used in this
study. The universe of the study contains university student-athletes studying at the school
of physical education and sports of universities placed in Ankara, in the academic year
2012-2013. The sample of the study contains 380 university student-athletes receiving
education in the school of physical education and sport who were chosen randomly.
Personal information form that it was made by the researcher, and also the “methods of
coping with stress” scale that was made by Ozbay (1990) for foreign students studying at
the universities of the United States of America. Ozbay & Sahin (1997) have made Turkish
version of the test. In addition, In order to determine Sport-Specific Achievement
Motivation Level, “Sport-Specific Achievement Motivation” scale which was developed
by Wills (1982) and adopted in Turkey by Tiryaki and Gddelek (1997) has been used.
Independent t test, Mann Whitnet U, OneWayAnova and Kruskal Wallis H were used for
making comparisons and analyzing the data. For determining participants’ demographic
distribution the frequency analysis and for determining standard deviations descriptive
statistics were used.

The study results indicated that among university student-athletes there is a significant
positive correlation between the levels of motivation in sport and the methods of coping
with stress. However, there is no significant correlation between academic achievement
and sporting achievement levels. Also, there are no significant differences in regard to
Playing team sports or individual sports, doing amateur or professional sports, and gender.
In football, volleyball, tekvando, and athletics, regarding the variables of being amateur or



professional and gender, there is no statistically significant difference between sporting
achievement motivation and the coping with stress levels.

It could be concluded that the methods of coping with stress and levels of motivation in

sport have some positive effects on sporting achievement and performance. Therefore,
improving the motivation of athletes is one of the important psychological factors that
should be considered. In particular, on determining athletes’ strategies of coping with
stress, the motivation has a significant impact. When the effects of academic achievement
on psychological performances are considered, it could not affect the motivation and stress.
Concerning gender and status, athletes are not different in the levels of motivation and
coping with stress.

Science Code :

Key Words: Stress, motivation, student-athletes, academic achievement, professional,
amateur.
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BOLUM 1

GIRIS

Bu boliimde problem durumu, aragtirmanin amaci, aragtirmanin Onemi, varsayimlari,

siirliliklar ve tanimlar alt bagliklar1 yer almaktadir.

1. 1. Problem Durumu

Stres, her kesimden insanin karsi karsiya kaldigi psikolojik bir durumdur. Her insanin
stres taniminin farkli oldugu gibi, insanlarda gozlenen stres sebepleri, belirtileri ve stres
diizeyleri de farkli olmaktadir. GUnimizde yasam kosullar1 stresi giindelik yasamin bir
pargasi haline getirmistir. insanin hayatinin her yoniinde olan bu yasamsal olguya yénelik,
bireysel basa c¢ikma stratejileri bulunmaktadir. Bireylerin karsilastiklart stres Verici
durumlarda, kullanacaklar1 basa ¢ikma stratejileri, icinde bulunduklar gelisimsel doneme,

psikolojik yapiya gore belirlenmektedir (Duman, 2009).

Stres insan hayatinin bir pargasidir. Belli bir diizeyde yararlidir. Ancak stresin asir1 sekilde
devam etmesi, bireyde gerilime, Gzintlye ve c¢okintiye yol acabilir. Stres, sorun haline
geldigi zaman bireyin hem saglik durumunu hem de is performansini kotii sekilde etkiler.
Strese verilen tepkiler uzun zaman siirerse kronik hastaliklarin olusmasina neden olur.
Stresin tim bu olumsuz etkilerinin dniine ge¢mek icin stresi kontrol altina almak gerekir.
Bunun ig¢in stresle etkili bag etme yollar1 gelistirilmelidir. Boylece zararli olan stres tepkisi

onlemler alinarak etkisiz kilinabilir (Dogan, 2008).

Insanlar, spora performans ya da saglik amagcli katilmaktadir. Performans sporunda amac,
var olan en Ust diizeyi yakalamak ve daha iyiye ulasmakken, saglik amagh sporda daha
saglikl fiziksel ve duygusal yapiya ulagsmaktir. Performans amach sporda, sporcular daha
yogun baski altina girmekte ve kaginilmaz olarak yarisma ortamindan etkilenmektedirler.

Herhangi bir seviyedeki spor performansi, duygularda hem olumlu, hem de olumsuz yonde



yuksek derecede bir dalgalanma icerebilmektedir. Duyussal uyarilmislik diizeyi ile
performans arasindaki iligki ele alindiginda yarisma stresinin de ele alinmasi

gerekmektedir (Pensgaard ve Duda, 2003).

Sporcu  Ogrenciler yiksek beklentilerle karsilastiklar1 zaman bu  beklentileri
karsilayamama diisiincesine kapildiklarinda veya kendilerini beklentilerin altinda
gordiiklerinde de stres altina girmektedirler (Crocker, 1992). Zirve performans ile ilgili
arastirmalar en uygun performans gostermek igin elit sporcularin gesitli stres kaynaklari ile
basarili bir bi¢imde basa c¢ikmalar1 gerektigini vurgulamaktadir. Bu kanitlar stres
kaynaklarmin hem yarisma ile ilgili (sakatlanma, kot hakem yonetimi, kendinden ve
digerlerinden beklentiler)ve yarisma dis1 (medya, yolculuk, gevresel kosullar) olabilecegi
gortlmektedir. Burada Onemli olan sporcularin sadece zirve performansi gelistiren
psikolojik beceriler tasimalarinin yeterli olmadigin1 ayn1 zamanda, en uygun performansi
engelleyen stres kaynaklarini yonetmede ve motivasyon yontemleriyle basa ¢ikma

stratejileri de gelistirmelerini savunmaktadir (Dugdale, Eklund ve Gordon, 2002).

Yarigma sporlarina katilan sporcular sadece yiiksek seviyede spor yetenegini gelistirmek
yerine yarisma ortaminda karsilasilan stres kaynaklari ile basa ¢ikmak icin de beceriler
gelistirmeye ihtiyag duymaktadir (Kim ve Duda, 2003). Sporcularin yasadig1 yarisma stresi
ve psikolojik uyum arasindaki iligkiyi arastiran arastirmalar, spor ortaminda karsilasilan
stres kaynaklarinin negatif etkisinde basa ¢ikmanin 6nemini ortaya ¢ikarmistir (Madden,

Summers ve Brown, 1990).

Asirt veya alisilmisin disinda digsal bir uyaricinin tehdit edici veya zararli olarak
algilanmas stresli olabilmekte ve psikolojik, fizyolojik ve davranigsal tepkilerde 6nemli
degisikliklere neden olmaktadir. Algilanan akut strese psikolojik ve davranigsal tepkiyi
azaltmada ve kronik stresin yaganmasini engelleme de en iyi yaklagim etkili basa ¢ikma
stratejilerini kullanmaktir. Ozensiz ve uygunsuz sekilde kullanilan basa ¢ikma algilanan
stresin yogunlugunu azaltmak yerine buna katkida bulunacaktir (Lazarus, 1990). Kisa
stireli, anlik stres ile etkili bir sekilde basa ¢ikamamak uzun sureli, kronik strese ve
tiilkenmislige yol agmaktadir. Kronik stres zihinsel islevleri azaltmakta, daha yavas ve
dogrulugu diisiik olan karar vermeye yol agmakta, kaygi ve depresyon gibi hosa gitmeyen
duygu durumuna sebep olmakta ve 6z degerde, giivende ve algilanan benlik kontroliinde
diistise neden olmaktadir (Smith, 1986). Uygun basa ¢ikma stratejileri kullanilmadigi
zaman uzun siireli sonuglar arasinda, azalan katilim doyumu ve performansta diisis,
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zihinsel geri ¢ekilme ve siklikla sporu birakma goriilmektedir. Boylece, uygunsuz basa
cikma stratejileri (asir1 6fke veya saldirganlik, madde kullanimi, sigara kullanimi, asiri
yeme)kullanan veya spor ile ilgili olaylar dogru bir sekilde yorumlamakta basarisiz olan
sporcularda kronik veya uzun siireli stres yasanmaktadir. Spor yapmak icin gelismis bir kas
ve iskelet yapisi, yiiksek koordinasyon ile bir takim kisilik 6zelliklerine ve yeterli diizeyde
motivasyona ihtiya¢ vardir (Kuru ve Bastug, 2006). Cunkil esit bedensel yeteneklere ve
esit ¢alisma olanaklarina sahip bircok geng¢ sporcunun ancak bir kismi yiiksek diizeyde
performansa ulasabilmektedir. Basar1 diizeyindeki bu farkliliga neden olan etken vardir.

Bunlarin en 6nemlilerinden bir tanesi motivasyondur (Erkal, 1986).

Motivasyon (giidiilenme), organizmayi davranisa iten, bu davranislarin diizenliligini ve
strekliligini belirleyen, davranigsa yon ve amag veren cesitli ic ve dis etkenler ile bunlarin
isleyisini saglayan mekanizmalar olarak tanimlanabilir (Aydin, 2001). Sporcularin yiiksek
yogunluktaki antrenmanlara katilmalarini ve bunu uzun sure devam ettirebilmelerini
saglayan giicli, motivasyon kuramlar1 arasinda Onemli bir yere sahip olan ‘“Basari
Motivasyonu Kurami”yla agiklanabilir. Bu kuram, bireylerin fiziksel bir etkinlige neden
katildigini, zor olan1 basarmak igin neden bu kadar ¢ok gii¢ harcadigin1 ve bunu neden

uzun sure devam ettirdigini agiklamaktadir (Tiryaki, 2000).

Murray (1938) tarafindan gelistirilmis olan basari motivasyonu, “bir isi ustaca yapma,
mikemmel olarak basarma, engellerin Ustesinden gelme, digerlerinden daha iyi
yapma”olarak tanimlamistir. Basar1 motivasyonu, sporcunun yarisma durumlarinda

yakalama ya da kaginma egilimleri olarak da tanimlanabilir (Cox, 1990).

Spor yoneticileri ve teknik adamlar, hem kisisel, hem de takim ve ferdi sporlarin
hedeflerine ulagmak i¢in, sporcularinin ihtiyaglarii tatmin ederek onlardan en etkili
bicimde yararlanmaya ve sporcularini, takim ve ferdi performansimi artiracak sekilde
motive etmeye calisirlar. Bu nedenle sporcu motivasyonunun, takim ve ferdi
performansinda onemli bir yere sahip oldugunu sdylemek miimkiindiir. Ancak sporcularin
yliksek performansa sahip olmasinda bu antrenman modelleri tek basma etkili
olamamaktadir. Fiziksel, teknik ve taktik calismalarin yani sira sporcunun psikolojik
durumu da, sergileyecegi performansi i¢in son derece 6nemli olmasi gerekiyor (Ural,
2008).



Inanmak basarmin yarisidir, 6zdeyisinde oldugu gibi motivasyonun giicii ve basari
arasindaki 1iliskinin, Ozellikle sporda ¢ok Onemli oldugu gayet aciktir. Sporcunun
performansinin niteligi, genellikle o kisinin motivasyonuna baglidir. Motive edici giicu
diisiik olan bir durumun, disiik bir basar1 ile sonu¢lanmasi muhakkaktir. Her insan, kendini
tatmin eden ve huzur verici durumlar1 arama, rahatsiz edici durumlardan ise kaginma
egilimi gosterir. Ancak insanlarin duygu, diisiince ve beklentileri birbirinden farkli oldugu
icin sporcularin davranislarini ve bunlar1 yonlendiren iggiidiileri anlamak zordur. Bagka bir
deyisle sporcu motivasyonunun ¢esitli kaynaklar1 ve bu motivasyonu etkileyen c¢esitli
faktorler bulunmaktadir (Ural, 2008).

Bu bilgiler 1s1ginda bu arastirmanin problemi, tiniversiteli sporcu dgrencilerin, motivasyon
dizeyleri ve stresle basa ¢ikma yontemlerinin, cinsiyet, akademik basari, takim ve ferdi

branglarda, amator ve profesyonel olma durumlarina gére incelenmesidir.

1. 2. Arastirmanin Amaci

Bu arasgtirmanin genel amaci: BESYO, sporcu dgrencilerin sporda motivasyon diizeyleri
ve stresle basa c¢ikma yontemlerinin cinsiyet, akademik basari, takim ve ferdi spor
branglarin amator ve profesyonel olma durumlarinin arasinda bir iligki olup olmdigini

aramak ve karsilagtirilmasidir. Buna bagli asagidaki sorulara cevap aranacaktir:

1. BESYO sporcu o6grencilerde, spora 6zgli basar1 motivasyonlari, genel olarak alt

boyutlarina iliskin, cinsiyet degiskenine gore anlamli fark var midir?

2. BESYO Sporcu 06grencilerde, spora 6zgii basari motivasyonlari, genel olarak alt
boyutlarina iliskin, spor seviye degiskenine (amator ve profesyonel olma durumlari) gore

anlamli fark var midir?

3. BESYO Sporcu ogrencilerde, Futbol, Voleybol, Basketbol, Tekvando, Atletizm
branglarda, Spora 6zgii basar1 motivasyonlari, alt boyutlarina iliskin, cinsiyet degiskenine

gore anlamli fark var midir?

4. BESYO Sporcu ogrencilerde, Futbol, Voleybol, Basketbol, Tekvando, Atletizm
branslarda, spora 0Ozgii basari motivasyonlari, alt boyutlarina iliskin, spor seviye

degiskenine (amator ve profesyonel olma durumlari) gore anlamli fark var midir?



5. BESYO Sporcu 6grencilerde, spora 6zgii basari motivasyonlari, alt boyutlarina iligkin
farkli branglarda spor seviye degiskenine (amator ve profesyonel olma durumlari) gore

anlamli fark var midir?

6. BESYO Sporcu 6grencilerde, spora 6zgii basar1 motivasyonlari, alt boyutlarina iliskin,

takim ve ferdi sporu yapma degiskenine gore anlamli fark var midir?

7. BESYO Sporcu ogrencilerde, genel akademik basari ve Spora Ozgli basari

motivasyonlari, alt boyutlar arasinda anlamli iligski var midir?

8. BESYO Sporcu 6grencilerde, stresle basa ¢ikmada, genel olarak alt boyutlarina iliskin,

cinsiyete gore anlamli fark var midir?

9. BESYO Sporcu 6grencilerde, stresle basa ¢ikmada, genel olarak alt boyutlarina iliskin
spor seviye degiskenine (amatdr ve profesyonel olma durumlari) gore anlaml fark var

mudir?

10. BESYO Sporcu o6grencilerde, Futbol, Voleybol, Basketbol, Tekvando, Atletizm
branslarda, stresle basa ¢ikmada, alt boyutlarina iligskin cinsiyet degiskenine gore anlaml

fark var midir?

11. BESYO Sporcu ogrencilerde, Futbol, Voleybol, Basketbol, Tekvando, Atletizm
branslarda, stresle basa ¢ikmada, alt boyutlarina iligkin spor seviye degiskenine (amator ve

profesyonel olma durumlari) gére anlamh fark var midir?

12. BESYO Sporcu o6grencilerde, stresle basa ¢ikmada, alt boyutlarina iligskin farkli
branglarda spor seviye degiskenine (amatdr ve profesyonel olma durumlari) gére anlamli

fark var midir?

13. BESYO Sporcu 6grencilerde, stresle basa ¢ikmada, alt boyutlara iliskin, takim ve

ferdi sporu yapma degiskenine gore anlamli fark var midir?

14. BESYO Sporcu ogrencilerde, stresle basa c¢ikmada ve spora 0Ozgii basar

motivasyonlari, alt boyutlar1 arasinda anlaml iligki var midir?

15. BESYO Sporcu 6grencilerde, genel akademik basar1 ve stresle basa ¢ikmada, alt

boyutlar arasinda anlamli iligki var midir?



1. 3. Arastirmanin Onemi

Stres, spor performansini etkileyen en onemli unsurlardan birisidir. Stres, yarisma
stiresince devam edecek olan uygunsuz uyarilmishik diizeyine katkida bulundugu gibi,
duruma 6zgili duygusallasmaya, olumsuz durumlarin ¢agristirilmasina da neden olmaktadir
(Suinn, 1987). Spor performans: ile ilgili arastirmalar, en uygun diizeyde performans
gostermek i¢in sporcu Ogrencilerin, c¢esitli stres kaynaklar1 ile ve isteklendirme
yontemleriyle basarili bir sekilde basa g¢ikabilmeleri gerektigini vurgulamaktadir (Gould,
Finch ve Jackson, 1993).

Bu ¢alismada, BESYO o6grencilerin, sporda motivasyon diizeyleri ve stresle basa ¢ikma
yontemlerinin ne oldugunun belirlenmesi ve bunun, sporcularin katildiklar1 takim ve ferdi
spor branglarinda, cinsiyet, akademik basarilari, amator ve profesyonel olma durumlarina

gore, bir iliski olup olmadigi ortaya koyulmasi ve karsilastirmasi dnemlidir.

Ayrica Tiirkiye’de BESYO, Universiteli sporcu 6grencilerin sporda, motivasyon diizeyleri
ve stresle basa ¢ikma yontemlerinin, cinsiyet, akademik basari, takim ve ferdi branglarda,
amator ve profesyonel olma durumlarina gére, bir grup ve 6rneklem igerisinde incelenmek
amaciyla, herhangi bir calisma yapilmadigi gézlemlendigi i¢in bu c¢alisma alanda ilk
olmasi agisindan da 6nem tasimaktadir.

1. 4. Varsayimlar

Bu arastirma yapilirken ve bulgular yorumlanirken asagidaki hususlar g6z Onilinde

tutulmustur.
1. Alinacak 6rneklem evreni temsil edebilecek niteliktedir.
2. Ankete verilecek cevaplarin dogru ve samimi oldugu kabul edilmistir.

3. Anket sorularinin, aragtirmacinin amacina hizmet eder nitelikte oldugu Kabul edilmistir.

1. 5. Smirhliklar

a. Bu arastirma 2013-2014 egitim-6gretim yilinda Ankara ili Gazi, Ankara ve
Hacettepe {iiniversitelerinde BESYO’da 6grenim goren Futbol, Voleybol, Basketbol,
Hentbol, Tekvando ve Atletizm bransglarinda spor yapan, toplam 380 Universite

ogrencisi ile sinirhidir.

b. Arastirma i¢in 500 adet anket formu dagitilmis ancak, 480 anket formunun geri donusl
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olmus, 95 tanesi gorillen eksiklikler nedeniyle ¢ikarilmis ve 385 tane anket

degerlendirmeye tutulmustur.

c. Orneklemi olusturan sporcu Ogrenci gruplarinin kendi iglerinde homojen olduklari

varsayilmistir.

1. 6. Tanimlar

Spor: Spor, bireyin beden ve ruh saghigmin gelistirilmesi, belli kurallara gore rekabet
olgiileri iginde miicadele etme, heyecan duyma, yarisma ve Ustlin gelme ve gercek anlamda
basar1 giliclinlin arttirilmasi, kisisel agidan en yiiksek noktaya c¢ikarilmasi yolunda

gosterilen yogun ¢abalardir (Araci, 1999).

Stres: Stres, organizmanin bedensel ve ruhsal yonden simirlariin tehdit edilmesi veya
zorlanmasi ile ortaya ¢ikan bir durumdur (Ertecin, 1993). Stres, bireyin duygusal ya da
fiziksel durumuna karsi, olmasi, bir tehdit sezdiginde viicudunda ya da beyninde olusan bir
tepkidir (Hungher, 1997). Stres organizmanin bir etkiye uyum saglamasindan, miicadele ya
da tehdit edici bir durumla karsilastiginda bu durumla basa ¢ikarak i¢sel dengeyi korumaya

calismasidir (Tiryaki, 2000).

Motivasyon: Motivasyon, Latincede “hareket etme” anlamina gelmektedir. Davranis
bilimlerinde isteklendirme, igten gelen itici kuvvetlerle belli bir hedefe dogru yonelen
amaglh davraniglar i¢in kullanilir (Gliney, 2001). Motivasyon (guduleme), genel anlamda,
insan organizmasini davranisa iten, bu davranislarin siddet ve enerji dlizeyini tayin etmeyi,
davraniglara belirli bir yon vermeyi ve bunun devamini saglayan cesitli i¢ ve dis sebepleri

ve bunlarin isleyis mekanizmalarini kapsar (Arkonag, 1998).

Profesyonel Sporcu (Elit Sporcu) ve Amator Sporcu: Profesyonel sporcu, sporu meslek
haline getirmis, hayatin1 idame kurallarim1 faaliyet gosterdigi spor sayesinde yerine
getirebilen, sporu oncelikle gegim araci olarak kullanan kisilerdir. Amatdr sporcular ise
profesyonel sporculara yakin bir ¢caligma temposu icinde olup maddi kazang beklemeden
ancak en az onlar kadar kazanmak isteyen ve bu ama¢ dogrultusunda saglikli bir hayat
stirerken sporun miicadeleci, yarigmaci ortaminda kazanma ve kaybetme duygularim

yasayan kigilerdir (Altungul, 2006).

Performans: Kendiliginden gelen ya da bir takim hareketlere yoneltilerek ve galisilarak

elde edilen, etkileyici ya da etkileyici yonde olmayan bir davranistir. Performans ile
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davranis arasinda benzerlikler bulunmaktadir. Performans, se¢kin ve istiin bir davranistir.
Bu alan altinda performans c¢alismalari, yarismalarda ve oyunlarda atletlerin
verimliliklerini ve niteliklerini etkileyen faktorlerin analizlerini kapsamaktadir (Kale ve
Arsen, 2000).

Akademik Basari: Akademik basari ise bir egitim veya Ogretim kurumunda, okutulan
derslerde gelistirilen ve ogreticiler tarafindan takdir edilen notlarla ya da her ikisi ile
belirlenen beceriler veya kazanilan bilgilerdir ve bu not ortalama olarak her 6grencilere her
donem sonunda verilen not ortalama akademik basari1 olarak belirlemektedir (Carter ve
Good, 1973).



BOLUM 2

2. KAVRAMSAL CERCEVE

Bu bolumde oncelikle spor ile ilgili temel kavramlar, motivasyon kavrami, stres kavrami
ve stresle basa cikma yoOntemlerinin degerlendirmede kullanilan oOlgekler ve yapilan

aragtirmalara yer verilmistir.
2. 1. Spor ile Tlgili Temel Kavramlar

2.1.1. Spor ’un Tanim

Spor kelimesi Ingilizcenin yardimiyla diinyaya tamtilmis olmasma ragmen Latince
kokenlidir. Latince dagitmak, birbirinden ayirmak anlamina gelen 'Disportare’ veya
'Deportare' kelimesinden dogmustur. ilk zamanlarda Ingiltere’de Disport veya Desport
sekliyle rastlanan kelimeler 17. Yiizyildan itibaren ¢ok kullanima sonucu ilk hecenin

asinmasiyla simdiki haline gelmistir (Yelisu, 1993).

Insanhigin tarihi gelisimi icinde 6liim-kalim miicadelelerinin Baris¢1 benzetimi olarak
ortaya ¢ikmis olan spor, dnceleri savunma ve Saldirtya dayali sporlar olarak yapilirken
daha sonralar1 da ferdi sporlar olarak yapilirmis daha sonralar1 ise ferdi sporlar ve takim
sporlar1 olarak glindeme gelmis olup yarigma ve miisabakalar halinde insanlarin istiin
gelme arzularini sergileyebilecekleri bir disiplin olarak yapilmaya baslanmigtir (Keten,
1993).

Spor; insanin miicadele azmini kullanarak kazanmak ve basarili olmak ve diizenli kurallar
icerisinde yaptig1 bedensel etkinliklerdir (Kuru, 2000). Spor, sporcu olarak bir ya da daha
fazla insanin zaman alan ve yer olarak belirlenmis bir ¢evrede, bir hareketin gozlenebilen
degisikliklerde ve seriler halinde bir amag¢ dogrultusunda gosterilmesini i¢eren organize

insan davraniglaridir (Mathey, 1969). Spor, ¢ok ¢esitli amag ve araglarla yapilan, 6nceden



belirlenmis ve benimsenmis kurallara farkli derecelerde olsa da uymay1 gerektiren,

performans arttirict bedensel aktivitelerdir (Amman, 1993).

Spor; kisisel veya toplu oyunlar biciminde yapilan genellikle yarismaya yol agan, bazi
kurallara goére uygulanan beden hareketlerinin timidir (Coknaz, 1998). Spor, insan
batinind olusturan ve insanin fiziki, ruhi ve zihni niteliklerinin bulundugu yasmnin ve
kapasitesinin gerektirdigi verim gucline ulastirabilmesi igin rekabet olmaksizin yaptigi
faaliyetlerinin tamamudir (Inal, 2000). Spor, kisinin belli diizenlemeler icinde fiziksel
aktivitesini ve motorik becerilerini zihinsel, ruhsal ve sosyal davranislarini gelistiren ve bu
ozelliklerini belirli kurallar iginde yaristirmasini amaglayan biyolojik, pedagojik ve sosyal
bir ugrastir (inal, 2000).

Spor genel anlamda miikkemmelligi ve onderligi simgeleyen sosyal bir olusumdur. Bu
olusum oyun ile miicadeleyi birlestiren bedensel yeteneklerin daha fazla olmasi nedeni ile
kazananlar1 6diillendiren iist diizeyde oyun, miicadele ve stirekli ¢cabay1 gerektiren bir ugras

olarak tanimlanabilir (Fisek, 1985).

Spor Psikologlar agisindan; bireylerin topluma uyum saglamalarii kolaylastiran, ayni
zamanda ruhen ve bedenen saglikli bir gelisim gostermelerine de yardimci olan bir
faaliyettir (Kara, 1991). Spor, egitim ve sosyal bakis agisiyla, bireysel ya da toplu oyunlar
bi¢iminde, bazi kurallara gore gergeklestirilen ve genellikle yarismalara konu olan
bedensel hareketlerin butlinidur. Sporcu agisindan kazanmaya doniik teknik ve fiziksel bir
caba; izleyen agisindan yarigmaya dayali estetik bir siireg, toplum genelince olusturulan
biitiin i¢inde de yerine goére o toplumun ¢eligski ve 6zelliklerini oldugu gibi yansitan bir
ayna, yerine gore onu yonlendirebilen etkili bir amag¢, ama son derecede, 6nemli bir
toplumsal kurumdur (Erkal, 1992).

Tiim tanimlar analiz edildiginde; spor, haz unsuru 6nde gelmekle birlikte farkli amaglar,
degerler ve yaptirimlar tarafindan yonlendirilen, az ya da performans ilkesine dayali,
bilingli olarak zorluklarin olusturulmasini ve bunlarin asilmasini hedefleyen bedensel

faaliyetlerdir (Amman, 2000).
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2. 1. 2. Sporun Siniflandirilmasi

2. 1. 2. 1. Performans Sporu

Performans sporu mutlak basariy1 elde etmek, basariy siirdiirmek ve daha iyisine ulagsmak

icin yapilan sportif faaliyettir. Performans sporu yapan sporcular bu alanda calisan
profesyonel kisilerdir. Performans sporunun diger tarifi elit spor olarak ifade edilmektedir.
Performans sporu mevcut sinirlari zorlayan uzun ve yogun c¢aligmalarla ve ekonomik
faktorlerle beslenen yapisi, segiciligi ve smirlayiciligi nedeniyle herkesin basarili
olamayacag: bir diizlemdedir. Performans sporu giinimizde siyasi, ekonomik ve kilturel
faktorlerin etkisi altinda sporun diger siniflarindan farkli bir alanda degerlendirilmektedir
(Fatih, 2006).

2. 1. 2. 2. Kitle Sporu

Kitle sporu slogan sekliyle, herkes i¢in spor olarak ifade edilmektedir. “ kitle sporu”
yerine zaman zaman, bu sporun mesleki c¢alisma saatleri disinda gergeklestirilen bir
faaliyet olmasina isaret eden “ serbest zaman sporu” terimi kullanilmaktadir. Kitle sporu
Kisinin temel ihtiyaglarim1 karsiladiktan sonra kalan serbest zamaninda haz, dinlenme,

eglenme, saglik amaglarini giiderek isteyerek yaptigi bedeni faaliyetlerdir (Amman, 2000).

2. 1. 2. 3. Okul Sporu ve Ozel Gruplarda Spor

Toplumda bazi kimseler 6zel durumlarindan dolayr spor faaliyetlerine her zaman
katilamazlar. Cesitli fiziksel, ruhsal engellere sahip bu bireylere 6zel ortamlar ve sartlar
hazirlanarak onlarm kurallarinda, olanak ve kabiliyetlerinde spor ortami1 hazirlanir. Egitim-
Ogretim goéren dgrenciler giinlerinin ¢ogunu okulda gecirmektedirler. Okullarda beden
egitimi ve spor faaliyetleri ile 6grencilerin fiziki kabiliyetlerini ve kisilik o6zelliklerini
gelistirici ¢aligmalar yapilmaktadir. Duygu ve heyecanlarimi kontrol etme, onlar1 rahatca
ifade etme, duygularimni istikrarli hale getirme veya onlara karsi duyarlilik kazanma okul

sporunun Kisiye sagladigi katkilardan bazilaridir (Baumann, 1994).
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2. 2. Stres ile Tlgili Temel Kavramlar

2. 2. 1. Stresin Tanim

Literatlir incelendiginde, stres kavramini ilk kez kullananin 17. Yiizyilda fizik¢i Robert
Hook oldugu goriliir. Stres Latince “Estrictia”, eski Fransizca “Estrece” kelimelerinden
gelmekte olup, 17. yiizyilda felaket, musibet, dert, keder, elem gibi anlamlarda
kullanilmistir. 18. ve 19. yiizyillarda kavrama yiiklenen anlam degismis giig, baski, zor gibi
anlamlarda durum ve objelere bagl kisiye, organa veya ruhsal yapiya yonelik zorlanmalar
olarak kullanilmistir (Gug¢ll, 2001).

Literaturde, bir gerginlik hali ya da tehdit olusturan durumlari ifade etmek i¢in kullanilan
stres kavrami, tip dilinde “zorlar” olarak da adlandirilan organizmanin dengesini bozabilen
herhangi bir etken olarak tanimlanmaktadir (Morris, 2002). Bu etken, organizmanin kendi
icinden olabilecegi gibi kendi disindan da gelebilen biyolojik (6rnegin; beyin enfarktusi),
psikolojik (6rnegin; sucluluk duygusu) ya da sosyolojik (6rnegin; gocler) diizeylerde de
tanimlanabilmektedir (Oztiirk, 2002)

Hans Selye 1950’1 yillarda stresi “organizmaya zarar Veren uyaran” olarak tanimlamus,
daha sonra “organizmada zorlama sonucu ortaya ¢ikan tepki” olarak kabul etmistir (Kokne,
1998). Biyolog Selye’nin ¢ok yaygin olarak benimsenen tanimina gore stres, “memnuniyet
verici olup olmadigina bakilmaksizin her tiirli isteme bedenin uyum saglamak igin
gosterdigi yaygin tepkisidir”. Selye’nin bu tanimindaki bazi 6gelerin agikliga
kavusturulmasi gerekmektedir. Ik olarak stres, “bedenin bir tepkisidir’. Bunun anlamu,
stresin fiziksel bir durum olmasi ve fizyolojik bir tepki meydana getirmesidir. Buna gore
stres fizyolojik bir durumdur ve endise, kaygi, depresyon veya engelleme degildir. Bu
zihinsel durumlar, fizyolojik tepki i¢in sasirtici olabilir ancak, kendisi stres degildir (Cakr,

2006).

Selye (1976) stresi kisaca “bedenin kendisine yapilan herhangi bir baskiya, belirli
olamayan tepkisi” olarak tanimlamistir. Bunun yaninda biraz stresin faydali olmasinin
yaninda giinliik yasamda da gerekli oldugunu ifade etmistir. Ayrica bireyin stresten
tiimiiyle kaginmasinin miimkiin olmadigini, stresin her yerde var oldugunu dile getirmis ve

bunun ancak insanin yagsami sona erdiginde yok olacagimn eklemistir (Goget, 2006).
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Psikolog, Lazarus ve Folkman’a gore ise stres; organizmanin bedensel ve ruhsal
siirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasi ile ortaya ¢ikan bir durumdur. Baska bir ifadeyle
“kisinin iyilik halini tehlikeye sokan, kapasitesini azaltici ve zorlayici olarak
degerlendirilen kisi ve ¢evre arasindaki etkilesim” olarak tanimlanmaktadir (Lazarus ve
Folkman, 1984). Lazarus ve Folkman (1984)’a gore stres kisi ve cevre etkilesimi
sonucunda olusmaktadir. Bu etkilesimde onemli olan bireylerin olaylar1 ve kisileri stres
kaynagi olarak algilamalar1 ve degerlendirmeleridir. Bu etkilesimde kisi, olaylar1 ve

cevredeki kisileri stres kaynagi olarak degerlendirmezse stres de yasamayacaktir (Cakir,
2006).

Bagaran stresi, bireyin bir gereksiniminden vazgegmesine ya da bir tepkide bulunmasina
zorlayan, bireyin iginden ve disindan gelen ve ¢ogu zaman bireyde gerilime ve ¢okiintlye
yol agan bir gu¢ olarak tanimlamaktadir. Schermerborn (1989) da bireyin olaganiistii
talepler, sinirlamalar veya firsatlarla karsi karsiya gelmesi durumunda birey tarafindan

yasanan gerilim durumunu stres olarak nitelemektedir (Ekinci, 2006).

Stres, yalnizca olumlu diizeyin altinda kaldigi ya da istiine ¢iktigi durumlarda sorun
haline gelir. Olumlu stres diizeyinde birey, performansini en ist noktada tutabilirken,
olumsuz stres diizeyinde yasanan stres ya ¢ok az ya da ¢ok fazladir. Her iki durumda da
stresle iligkili kaygi, 6fke, depresyon, uyku diizeninin bozulmasi, iliskilerde gerginlik
yasanmasl, istahta degismeler ve benzeri belirtiler gériilmektedir. Baska bir ifadeyle strese
bagli olumsuz belirtiler, bireyin hem genel saglik durumu hem de is performansi tizerinde

pek cok zararli sonuglar dogurabilmektedir (Wilkinson, 2005).

Stres, kagiilmaz etkenlerin bireyin ruhsal dengesini bozmasi ile ortaya ¢ikan gerilim ve
zorlanma olarak ifade edilebilir. Stres bir strectir ve bu sirecte,"basarisizligin, talebi
karsilamada onemli sonuglarinin oldugu sartlar altinda, talep (fiziksel veya psikolojik) ile
karsilik verme yetenegi arasindaki biiyiik dengesizlik halidir" olarak ifade edilmektir
(Kulaksizoglu, 1993).

Stres olusturan durumlar herkes i¢in farkli olmakla birlikte, strese karsi bedenlerin
gosterdigi fizyolojik tepkiler son derece benzemektedir: Kan basincinin artmasi, kalp
atislariin hizlanmasi, terleme, solunum hizlanmasi, vb. tepkiler bedende istemsiz olarak

olusur ve diizenli bir sira izler (Lazarus, 1993).

13



2. 2. 2. Sporda, Strese Neden Olan Bireysel Faktorler

Stresin kendine 6zgii bir anlatim veya ortaya ¢ikis bigimi olmasina ragmen, kendine 6zgu
belirli bir nedeni yoktur. Bir dénem strese neden olan bir durum ya da olay baska bir
donemde strese neden olmayabilir (Yilmaz, 2006). Insanin fizyolojik ve psikolojik

dengesini etkileyen her unsur bir stres kaynag olarak gériilebilir (Ozdevecioglu, 2003).

Psikologlar agisindan stres, onu zihinde tasiyan bireye aittir. Farkli kigilerin ayni1 olaya
farkli tepki ve yaklasimlari mevcuttur. Hatta bireyler bir gin 6nce 6nemsemedikleri
olaylara bir giin sonra sert tepkiler verebilmektedir (Baltas ve Baltas, 2002). insanlarmn
stres kaynaklari, cogu kez onlarin kisiliklerini ortaya c¢ikaran huylari, mizaglari,
karakterleri ve yetenekleri olabilir. Yani stresin kaynagi bizzat bireyin kendi kisiligi
olabilir. Insanlar nasil diistintiyorlarsa oyle gorirler veya gormek istediklerini gorirler.
Onemli olan nereye baktigimiz degil, ne sekilde baktigimizdir. Cok olumsuz bir durumu,
bir firsata dontistlrecek iyimser bir bakis, kurtarici olabilecekken ayni durum karamsar bir
bakis nedeniyle, felakete doniisebilir. Bu nedenle, bireyin kisisel ozellikleri, bizzat

potansiyel stres kaynagidir (Tutar, 2000).

Kisinin stres kaynaklar1 birbirinden ayr1 diisiinilemez. Bitln stres etkenleri bir bltiinln
pargalar1 gibi, birbirini tamamlar ve etkiler. Stres yaratan en 6nemli bireysel faktor kisilik
ozelliginden kaynaklanmaktadir. A tipi kisilik 6zelligine sahip kisiler diger insanlara gore
daha fazla strese maruz kalmakta ve yasanilan olaylar1 ve c¢evre sartlarini stres yapici
olarak algilamaktadirlar. Bu faktoriin disinda algilama farklari, gegmis tecriibeler, bozuk
aile diizeni, bosanma, yakinlarin 6liimii, ekonomik sorunlar strese sebep olan baslica

bireysel faktorlerdir (Sabuncuoglu ve Tiiz, 1998).

2.2.2. 1. Kigilik

Stres kaynaklari, herkeste ayni derecede etkili olmasi miimkiin degildir. Bireyin sahip
oldugu kisilik tipi, onun algilama ve ¢evresinde olup bitenleri yorumlama sekline etki eder
ve bdylece bireyin ¢esitli faaliyetlerde gosterdigi performans degisir. Bazilar1 digerlerine
nazaran sorunlarin iistesinden gelmede daha basarilidirlar. Baz1 kisilik 6zelikleri insanlari
strese daha duyarl kilarken baz1 kisilik Ozellikleri ise strese kars1 duyarliligi azaltmaktadir
(Eren, 2004).

A tipi olarak adlandirilan bazi insanlarin yasamlar1 adeta kavga, gerilim, telas, baski

Uzerine kurulmustur; dengesiz, sagliksiz ve mutsuz bir hayat yasarlar. Buna karsin, B tipi
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insanlar rahatlamayi1 ve gerilimden kurtulmayi bilirler; dengeli, saglikli ve mutlu yasarlar.
Bu insanlarin espri anlayislari, yaraticiliklari, iliski kurma becerileri gelismistir. Bunlar
haklarinin savunurlar, coskuyla g¢alisirlar, karsilarindaki insanlara ilgi ve saygi duyarlar
(Barutcugil, 2002).

Rosenman ve Fridman da yaptigi calismalarda, herkesin stresten farkli diizeylerde ve
farkli sekillerde etkilendigini ortaya koymustur. Kisileri sahip olduklar1 baz1 6zelliklere
gore A ve B tipi diye siniflandirarak bunlardan hangi tipin stresten daha fazla etkilendigini
belirlemeye ¢alismiglardir. A tipi davranis bi¢imi olan bireyler yogun diirtiileri olan,
saldirgan, ihtirasli, rekabet¢i ve zamana karsi yarisan insanlardir (Ekinci, 2006). A tipi
davranis ozellikleri genellikle acele konusmak, diger insanlar konusurken acele etmek,
hizl1 yemek, sirada beklemekten nefret etmek, zamani bosa harcamaktan nefret etmek, ayni
anda birgok seyi yapmaya calismak, ¢ok yavas insanlara karsi sabirsizlik, dinlenme,

dostluk veya zevk verici seyler i¢in ¢ok az zaman ayirmaktir (Durna, 2004).

B tipi davranis bi¢imi iginde olan insanlar, A tipi davranis bigimlerinin tam tersidir. B tipi
davranis bicimi gosterenler ise gevsek, sakin, yumusak, uzlagsmaci, sabirli, heyecana, telasa
kapilmaz, baskalar1 ile yarigmaktan ve iddialagsmaktan hoslanmazlar ve zaman baskisini
hissetmeyen insanlardir. Bu tip Kisiler sorumluluk duygular yiiksek olmayip, her seyi

oluruna birakma egilimindedirler (Eren, 2004).

Yapilan ¢alismalarda, Kisilik tipleri ile stres arasinda yakin bir iliskinin bulundugu, A tipi
kisilik 0Ozelligine sahip bireylerin stresin etkisiyle olusan kalp krizine ve fiziksel

rahatsizliklara daha fazla egilimli olduklari bulunmustur (Ekinci, 2006).

Ciiceloglu (2005)’na gore kisilik, insanlari birbirlerinden farkli kilan, kendisi ve
cevresindekilere bakis acilarini, onlarla kurabildigi iliski diizeylerini ve tepkilerini
kapsayan ¢esitli ortamlarda kendini gésteren bedensel, diisiinsel ve ruhsal ozellikleridir.
Bireyin i¢ ve dis gevresiyle kurdugu, diger bireylerden ayirt edici, tutarli, yapilagsmis bir
iliski bigimidir (Dervent, 2007).

Gortldugi gibi, degismeyen bir takim ozellikleri ve davranmig gorintilerini kapsayan
kisilik kavrami, bireyi diger insanlardan ayiran Ozglin bir durumu anlatmak igin
kullanilmaktadir. Gergekten de kisilik, insan yapisinin duygusal durum, davranig bi¢imi,
ilgi, yetenek ve tiim psikolojik &zelliklerinin biitiiniinden olusmaktadir (Baltas ve Baltas,
2002).
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Bireyin sahip oldugu Kisilik yapisi hakkinda bilgi sahibi olmasi stresle mucadelesini
kolaylastiracaktir. Strese daha yatkin olan A tipi kisilik yapisina sahip bir birey stres
kaynaklar1 ve stresle miicadele teknikleri konusunda daha duyarli olmak zorundadir

(Durna, 2004).

2.2.2.2. Algilama

Stres, fizyolojik ve psikolojik olarak iki boyutta yasanir ve her bireyin strese karsi
tepkileri farklidir. Ayni stresor karsisinda bireylerin farkli tepkiler vermelerinin sebebi
onlarin stres yaratan olaylar1 algilayis bigimleri ile yakindan iliskilidir. Hatta dyle ki bazi
insanlar stres altinda olduklarinin bile farkinda degillerdir. Bunun sebebi bu kisilerin, uzun
sire ¢ok yogun stres altinda kalmalart sonucunda, bu durumu normalmis gibi

algilamalaridir (Alanyali, 2006).

Algillama kisiden kisiye degisen ve bulunulan ortama gore farklilik gosteren bir
kavramdir. Kisinin yasi, cinsiyeti, egitimi ve fiziksel durumu onun algilamasini etkiler.
Omegin birey icin rekabetsel ve iddiali bir ortamda ¢alismak olumlu goriiniirken bir digeri
icin tehdit unsuru olabilir. Bireyler yaslandik¢a ¢evresel ve psikolojik stresle basa ¢ikma
glcleri azalir. Beyni bilgiyi kullanmakta yetersiz kalir ve viicudu da degisimlere yanit
verecek kapasitede degildir. Stres katlanilmayacak kadar zorlasir; fakat bunun dengeleyici
bir giicli vardir. Insanlar yaslandikca daha az hirshi olurlar ve basaramayacaklari
sorumluluklar1 yiiklenmez, kendilerine basaramayacaklar1 amaglar koymazlar (Sizan,
2006).

2.2.2. 3. Cinsiyet

Strese kars1 gosterilen tepkilerde cinsiyet de belirleyici etmenlerden biridir. Kadinlarin
erkeklere oranla strese daha az fizyolojik yanitlar verdikleri, bunun sonucunda da daha
uzun bir dmre sahip olup, baz1 hastaliklara daha az yakalanip, daha ¢abuk kurtulduklar
bilinmektedir (Sizan, 2006).

2.2.2.4. Yasam Tarz

Birey ne kadar dogal yasam tarzindan uzaklasir ve bir takim saplantilara yonelirse 0

olclide kendisine stres ortami yaratmis olacaktir. Icki, sigara, uyustururcu ya da ilag

diiskiinii olma viicut iizerinde anormal uyarici etkiler yapmaktadir. Ayrica, hizli yasam

tarzt; her giin her gece degisik ortamlarda, degisik kisilerle yasamanin veya kumar gibi
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heyecansal ve parasal a¢idan insani etkileyecek aliskanligin bulunmasi insan viicudundaki

stres yiikiinii artiran, direncini kiran, olumsuz etkiler birakan bir durumdur (Y1ilmaz, 2006).

Bireyler iginde bulunduklar1 hizli yasam tarzinin olumsuz etkilerinin farkinda degillerdir.
Aksine bu yasam i¢in ge¢ kalmis olduklarini bile diisiinebilirler. Ancak bir siire sonra hizli
yasamanin Vverdigi yorgunluk sonucunda bireyler strese girerek pismanlik duymaktadirlar.
Buna bagli olarak yasam tarzinin diizenlenmesi, davranislarin yerinde ve zamaninda
gergeklestirilmesi bireyleri rahatlatacak, stresten uzaklagmalarin1 saglayacaktir. Bunun
disinda monoton bir yasam tarzindan bikkinlik duyan ve degisiklik arayan insanlarin da bu
arayista umduklarin1 bulamamanin verdigi hayal kirikligi ve bunalim nedeniyle direngleri

zayiflamakta, sagliklarini yitirmeleri s6z konusu olabilmektedir (Y1lmaz, 2006).

Birey ne kadar dogal yasam tarzindan uzaklasirsa, bir takim saplantilara yonelirse stres
ortamin1 kendisi yaratmis olacaktir. Asir1 i¢ki, sigara, uyusturucu ya da ilag duskunligi
bunlar arasinda sayilabilir (Eren, 2004). Iste kisilerin iliski icerisinde bulunduklar1 her tiirlii
sosyal cevre ve diizlemdeki kisiler aras1 degerlendirmenin mevcudiyetinden kaynaklanan
endise ve gelirim haline, toplumsal mahiyetli stres adin1 vermek mumkundiar (Eroglu,
2004).

2.2.2.5. Aile

Aile hayatindan kaynaklanan gerilim ve stresin 6nemli bir bolumui aile fertlerinin
birbirleriyle olan iligki bigimlerinden kaynaklanmaktadir. Aile fertleri arasindaki her i
iliski tirtinde (kadin-erkek, cocuk-ebeveyn ve kardesler arasinda) meydana gelen
uyumsuzluk, anlasmazlik, bazen de iletisimsizlik, hem ilgili kisilerde hem de ailenin diger
iiyelerinde biiylik bir sikint1 ve gerginlige yol agar. Cesitli sebeplere bagl olarak ortaya
cikan gatismalar, kavgalar ve kiisme olaylar1 ailenin tamamin etkiler. Aile yasantisiyla
ilgili stres sebeplerinin 6nemli bir bolimi de aile kurumunun, fertlerin cesitli ihtiyaglarin
yeterince karsilayamamasindan ileri gelmektedir. Buna gore, gesitli zamanlarda fertlerin
Online ¢ikan engellerin, yasadiklari ¢catigma ve kaygilarin kaynagi aile ortamindan ileri
geldigi Olgiide, ortalama her insan icin aile igi iliskiler ve durumlar 6nemli bir stres etkeni

olarak kargisina ¢ikar (Eroglu, 2004).
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2.2.2.6. Zaman Baskisi

Gegen zamani yerine koymanin ve telafi etmenin imkani yoktur. Zamani iyi kullanmak
icin yapilmasi gereken diisiince ve ayrintilarla oyalanmayip kisa zamanda ¢ok is yapmak
degildir. Tam tersine ama¢ ve Oncelikleri saptayarak insanin zamanini gercekten yapmak
istedigi seylere ayirarak, hayatindan daha fazla tat almasidir. Zamanini iyi diizenleyemeyen
bir insan, kaginilmaz olarak stres altindadir. Icinde yasadigimiz caginin  6nemli
Ozelliklerinin basinda hi¢ siiphesiz “zaman darhigi” gelir. GlUnumuzde insanlar gecen
yiizyilla kiyaslandiginda daha az ¢alismalarina, yakinlarina daha az zaman ayirmalarina
ragmen, gegen ylizyilda yasayan insanlarin sahip olmadig1 “zaman darlig1” problemlerine

sahiptirler (Baltas, 2002).

Zamant 1yi kullanamama, yapilacak islerin son ana birakilmasi dolayisiyla zaman baskis1
altinda olma onemli bir stres kaynagidir. Bu nedenle yapilacak islere iligkin bir planlama
yapma ve zamani kullanma etkili kullanmaya yonelik davranislar, zaman baskisindan

kaynaklanan stresle bas etmede oldukga etkili bir ydontemdir (Baltas, 2002).

2. 2. 3. Sporda Stres Turleri

2.2.3. 1. Olumlu ve Olumsuz Stres

Stres, yasanilmasi kagmilmaz bir olgudur. Ama nedense genellikle stres denildiginde,
bizde hemen olumsuz c¢agrisimlar ortaya ¢ikmaktadir. Gergekten de asiri stres insant is
gbremez bir duruma getirebilecegi gibi, ciddi tibbi sorunlar da yaratabilmektedir. Stresin
olumsuz yanlar1 yaninda olumlu yanlar1 da vardir. Bireyden bireye degisen olumlu stres
diizeyi, insanoglunun gelisimi ve hayatin1 siirdiirmesi ve gelistirebilmesi, yenileyebilmesi

ve tehlikelerden korunabilmesi igin gereklidir (Simsek, 2005).

Insan hayatinda bir miktar stres olmasi kisinin, bedensel ve zihinsel verimliligini ayakta
tutmasi agisindan yararli bir durum olarak goriilmektedir. Stres konusunda s6z sahibi olan
Selye (1974)’e gore, stres her zaman zarar verici, kotl ve kagmilmasi gereken bir durum
olarak gortlmemelidir. Terfi etmek, {in kazanmak, evlenmek gibi insanlar1 ulagsmak
istedikleri amagla ilgili olaylarda yasanilanlar olumlu stres; 6liim, issizlik, mesleginde
ilerleme gosterememe gibi engellemeler ve kayiplarla iliskili olaylar da olumsuz stres
kategorisine toplanabilir. Olumlu stres bireyin hayallerine ulagsmasini saglayabilir.
Olumsuz stres ise bireyi karsilasmak bile istemedigi yasantilara sevk edebilir (Simsek,
2005).
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Herkes ve her durum igin degisebilir olmakla beraber, bir miktar stres etkili bir isleyis ve
var olusun surdarilmesi icin gereklidir. Etkili bir isleyisi saglayacak miktardaki stres
“olumlu stres diizeyi” olarak tanimlanmaktadir. Stres yalnizca olumlu diizeyin altinda
kaldig1 ya da tstiine ¢iktigi durumlarda sorun haline gelir. Olumlu stres diizeyinde birey,
performansini en iist noktada tutabilirken, olumsuz diizeydeki stres nedeniyle ise hig is
yapamaz hale gelebilir. Nedenleri farkli olmakla birlikte “olumsuz stres” diizeyinde
yasanan stres ya ¢ok az ya da ¢ok fazladir. Her iki durumda da stresle iligkili kaygi, 6fke,
depresyon, uyku diizeninin bozulmasi, iligskilerde gerginlik, istahta degismeler, soguk
alginliklarinda artislar, alerjik reaksiyonlar alkol ve madde bagimliligi sorunlari, ige
kapanma, isteksizlik, sinirlilik, ise ge¢ kalma, verimde diisme, tahammiilsiizliik, hatalarda
artig, fiziksel zararlar verme ve benzeri belirtiler gortlmektedir (Hisli, Sahin ve Durak,
1994).

Stresin birey iizerinde tamamiyla olumsuz etkisi oldugunu séylemek miimkiin degildir.
Asirt stresli durumlar kagimilmaz sekilde bireye zarar verebilirken orta diizeyde stres ¢ogu
kez yararli amaglara hizmet edebilmektedir. Hatta psikolojik biylme, basari ve yeni
becerilerin kazanilmasi icin bdylesi bir stres zorunludur. Onemli olan yasamimizi daha
kaliteli hale getirebilmek igin ihtiyacimiz olan stres duizeyini belirlemek ve fazlasina engel
olmaktir (Balct, 2000).

Stres her zaman olumsuz sonugclara yol agmaz. Bazi durumlarda, 6zellikle is ortamlarinda
bireyin becerisine ve is gorme giiciine yardimci olan bir cosku, bir enerji seklinde bireye
fayda da saglayabilir. Bu goriise gore kisinin is performansina olumlu etkisi olan tlimli bir
diizeyde olan strese olumlu stres, kisinin is ve 0zel basarisini engelleyen strese de olumsuz
stres denilebilir (Giilbeyaz, 2006).

Aslinda belirli bir miktardaki stres yasamimiz ve bllyimemiz icin gereklidir. Bizler stresi
daha cok kotu stres olarak gormekteyiz. Stres bedenin asinmasi olarak tanimlanirsa bu
olumsuz strestir. Olumlu stres biyime ve ayakta kalma icin gereklidir. Optimal stres
diizeyi performansin en iyi oldugu diizeydir. Stres diizeyinde belirli bir miktardaki artis,
performansta ve yeterlilikte artisa yol acar. Bu smirlar artida veya ekside asilirsa

performansta ve yeterlilikte azalma baslar (Ceylan, 2006).
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2. 2. 3. 2. Kisa Siireli (Akut) ve Uzun Sareli (Kronik) Stres

Bireyin icinde bulundugu duruma gore yasadisi stres kisa siireli olabildigi gibi uzun sureli
de olup kisinin tim yasaminda degisikliklere de neden olabilir. Kisa siireli oldugu zaman
miidahale edilmesi kolay olan stres, uzun siireli oldugunda bireyin hem miicadele etmesini
zorlastirir hem de Omiir boyu yasamini tehdit eden bir tehlike haline gelebilir (Tokay,
2001).

Kronik stresin zararli etkilerinden kaginabilmek igin, bedenin strese gosterdigi fiziksel
tepkilerin bilincinde olunmasi gereklidir. Her bir stres kaynagiyla, ortaya ¢ikar ¢ikmaz bas

edilmeye ¢aligilmasi, stres diizeyinin olumlu seviyede tutulmasi gereklidir (Simsek, 2005).

Selye (1976)’ye gore stres akut ve kronik olarak ikiye ayrilir. AKut stres ani denge kaybina

sebebiyet vermesine karsin etmenleri kisa siirer. Cogu durumlarda belirtilerinin etkisi
siddetlidir. Ancak Ustesinden gelmek kronik stresle karsilastirilinca bir o kadar kolaydir.
Kronik stres ise siddetli olmakla birlikte etkileri uzun sirer. insan yasammin her dénemini
de etkileyebilir (Gocet, 2006).

Kisa siireli strese hi¢bir uzmanin itiraz1 yoktur. Aksine disaridan gelen tehlikelere karsi
vicudun verdigi ilk tepki olup saglikli bir organizmanin isaretidir. Asir1 stres, ancak uzun
bir doneme yayildiginda bireye diisman olur, enerjisini sokiip alir, duygularini zayiflatir ve
bireyi her turlu fiziksel ve psikolojik sorunlara karst kirilgan bir konuma getirir. Buna
karsilik dogru orandaki (optimum seviyedeki) stres, bireyin ayaklarini yere saglam basarak
diisinmesini, yenilik¢i diisiinceler tiretmesini ve acil yardim gerektiren durumlarla basa
¢ikmasini saglar. Stresin olmamasi veya diisiik seviyede olmast durumu ise can sikintisini,
yoksunluk duygusunu, yorgunlugu artirir ve bireyi tatmin etmez. Bu durumda da tipk: asir1
stres seviyesinde oldugu gibi performans kaybi s6z konusudur. O halde dogru oranda stres
gereklidir. Bu, bireye yaraticilik, problem ¢ézme, sorunlari asma ve gelisme olanak
saglayacaktir (Y1lmaz, 2006).

Kisa siireli stres, kisinin belirli bir stres kaynagina yonelip onunla cesitli sekillerde basa
cikmaya calistiktan sonra gevseyebildigi, gilindelik islerine devam edebildigi strestir.
Gunluk hayatta, her stresli durumla ortaya ¢iktigi anda basa ¢ikmaya calisip daha sonar
hemen stres Oncesi duzeyimize donebilirsek, bedenimiz ciddi bir zarar goérmez. Buna
karsin, gesitli nedenlerle yasadigimiz stresi goz ardi edip, basa ¢ikmak igin bir ¢aba

goOsteremezsek zarar gérmemiz kaginilmazdir (Yilmaz, 2006).
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2. 2. 4. Sporda, Stresin Belirtileri

Her insanda stresin belirtileri ayn1 bigimde goriilmez. Stres kisiden kisiye degisen
belirtiler verebilir. Bu belirtiler sik goriillmeye baslarsa bireyler stres altinda demektir.
Stresi kontrol etmenin ilk adimi, stresin farkinda olmaktir. Yapilmasi gereken, bireyin
kendi fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal 6zelliklerini iyi analiz etmesi ve normal dist
durumlardaki bu belirtilerin farkina vararak stres yaratici durumla en iyi sekilde basa
¢ikabilmesidir (Gugli, 2001).

Sporcularin, stres altinda oldugunu gésteren énemli belirtileri sunlardr:

2. 2. 4. 1. Fiziksel Stres Belirtileri

Stresin fiziksel belirtileri, artmig adrenalin diizeyine bagli olarak goriilen belirtilerindendir.
Genellikle diyet, yorgunluk, enfeksiyon, yetersiz dinleme sonucunda ortaya ¢ikar.
Organizmada fizyolojik olarak kan basincinin, kas gerginliginin, ter bezi faaliyetlerinin ve
kalp vurum sayisinin arttigi goriiliir. Solunum siklasir ve gozbebeklerinde buyime olur.
Beyin ve kaslara daha fazla oksijen gerektigi i¢in kanda alyuvar sayisi artar, ic
organlardaki kan miktarinin azalmasi nedeniyle sindirim yavaslar, zihinsel olarak dikkat

azalr, algilamada yanilgilar ve unutkanlik goriilebilir (Hughes, 1997).

2. 2. 4. 2. Davranigsal Stres Belirtileri

Stresin davranissal belirtileri; Yiksek sesle veya ¢ok hizli sekilde konusmak, esnemek,
tirnak yemek, dis gicirdatmak, sik sik goz kirpma, kaslar1 ¢atma, hizli sekilde yliriimek,
azalan sahsi etkinlik, unutkanlik, sik sik ise gelmeme, kisisel goriintiisiinii ihmal etme,
sigara ve alkol kullanma, telaglanma, mutlu olma davranmigini sergileyememe, Kkararlara

katilmama, sabirsizlanma, siirekli elestirme seklinde kendini gosterebilir (Kuru, 2000).

2. 2. 4. 3. Psikolojik Stres Belirtileri

Sporda kotl stres azaltilirken, iyi stresin arttirilmasi, genel olarak performans agisindan
onemlidir. Sporcunun 6zgiin durumlarina iligkin taleplerde Ornegin, "Kazanmak igin
kosmaliyim" ya da "Son yarista ¢ikis zamanin kotitydii. ™ gibi daha ¢ok kendisine iliskin
duygular1 icermektedir (Bayar’dan aktaran Kuru, 2000).

Sporcu bu durumlarda kendinde, psikolojik olarak giivensizlik hisseder ve karamsardir,

yetersizlik duygusuna bagli olarak korku baslamistir. Bitin bunlar, antrenman veya
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yarigma sirasinda sahip oldugu performansi sergileyememesine neden olur. Sporcu teknik
ve taktik hareketlerde hatalar yapar, konsantre olmaz, koordinasyonu bozulur (Baltas,
2002).

Genel olarak zihinsel ve psikolojik etkileri:

e Endise,

e Saskinlik, konsantre olmama,

e Karar vermede gicluk,

e Kendini hasta veya acayip hissetme,

e Kendini kontrol dis1 veya bunalmis hissetme seklinde siralayabiliriz.

2. 2.5. Sporda, Stresin Etkileri ve Bireysel Sonuclar:

Stres bireyler Uzerinde etki yapan ve onlarin davraniglarini is verimini, baska insanlarla
iligkilerini etkileyen bir kavramdir. Stres durup dururken ya da kendiliginden olusmaz.
Stresin olugmasi i¢in insanin i¢inde bulundugu ya da hayatimi siirdiirdiigli ortam veya
cevrede meydana gelen degismelerin insan1 etkilemesi gerekmektedir. Ortamdaki
degismelerden her birey etkilenmesine etkilenir ancak, bazi bireyler daha ¢ok ve daha hizli

etkilenirken, bazilar1 ise daha az ve yavas etkilenirler (Eren, 2004).

Stresin yararh etkileri: Duygusal agidan olumlu yaklasildiginda, tehdit gibi gorulen bir
durum, micadele edilecek bir zorluk olarak ele alinip enerji ile hatta coskuyla
karsilanabilir. Bizi harekete gegiren ve bize sevk veren zorluklarin yarattigi iyi Stresin

yararl etkilerini su sekilde siralamistir:

e Motivasyonu, sevk ve idareyi arttirir,
e Uyaniklilig1 ve canlilig1 saglar,

e Yiksek bir enerji hissi verir,

e Detaylara dikkat edilmesini saglar,

e Heyecan ve umut hisleri verir,

e Kendine gliveni arttirir,

e Amag ve hedef duygusu saglar (Birkdk, 2000).
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Stresin zararh etkileri: Stres altindaki bireyler daha az dikkatli olurlar, alternatifler
Uzerinde daha az dislndrler ve bu durum performanslarint olumsuz olarak etkiler.

(Keinan, 1987). Stresin birey lizerindeki zararl etkileri su sekilde siralanmastir:

e Daha kolay sinirlenir ve oldukga 6nemsiz olaylarda bile cok sert tepki
gosterirler,

e Uyku dizenleri degisir,

e Daha fazla icki ve sigara igerler,

e Gittikce daha yorgun ve huzursuz olurlar,

e Hayattan daha az zevk alirlar ve daha az gulerler,

e Yetersizlik duygusuna kapilirlar ve devamli olarak kusku duyarlar,

e Kendi islerini oldugu kadar bagkalarinin islerini de kontrol ederler,

e Gerginlik yiikseldikce hafizalar1 zayiflar ve konsantrasyonlar1 kaybolur
(Norfolk, 1989).

2. 2.5. 1. Stresin Fizyolojik Sonuglart

Selye’nin tanimindan gore “stres bedenin bir tepkisidir” denilebilir. Bunun anlami, stresin

fiziksel bir durum olmasi ve fizyolojik bir tepki meydana getirmesidir. Bu zihinsel
durumlar, fizyolojik tepki i¢in baslangi¢ olabilir ancak kendileri stres degildir (Pehlivan,
2002).

Hans Selye 1936 yilinda viicudun stres tepkisinin belirli bir zaman igerisinde
gergeklestigini  belirterek, ortaya c¢ikan tim bu fizyolojik degisimleri kapsayan
mekanizmaya Genel Uyum Sendromu (General Adaption Syndrome) adini vermistir
(Eroglu, 2004). Genel uyum sendromu alarm dénemi, diren¢ donemi ve tikenme donemi
gibi asamalardan olusur. Genel uyum sendromu kuramina gore, birey stres kaynagi ile
kars1 karsiya kalinca, sempatik sinir sistemi etkinlesir; bedende “savas ya da kag¢” tepkisi

olusur (Altuntas, 2003).

Hans Selye tarafindan gelistirilen genel uyum sendromu kuramina goére alistigi cevre
kosullar1 degistiginde organizma bu duruma uyum saglamaya g¢alisir. Uyum ise belli
miktarda bir gugc-enerji gerektirir. Selye’nin kuramina gore, uyum mekanizmasinin
(adaptasyon) calismast ve bunun igin enerji-glc sarf edilmesi bedeni zorlar ve zamanla

bedenin asinmasina neden olur (Ceylan, 2005).
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Genel uyum sendromu, tehlike olarak goriilen stresorlere karsi bir savunma tepkisidir.
Selye, bu savunma tepkisini “genel” olarak adlandirmistir. CUnku stresorler viicudun gesitli
bolgeleri tizerinde etki yapmaktadirlar. Selye’ye gore genel uyum sendromu ii¢ asamadan

olusur:

e Alarm tepkisi (The alarm reaction),
e Diren¢ asamasi (The resistance stage),

e Tiikenme asamasi (The exhaustion stage).

2.2.5. 1. 1. Alarm Tepkisi

Genel adaptasyon sendromu olarak tanimlanan, strese karsi reaksiyon verme sireci
“alarm” durumu ile baslamaktadir. Alarm tepkisi Cannon’un “savas ya da kag¢” tepkisine
paralellik gostermektedir. Bu asama organizmanin dis uyarimi, tehdit veya stres olarak
algiladigi durumdur. Organizma Oncelikle soka girer. Sok doneminde viicut 1sis1 ve kan
basinct diiser, kalp atimi yavaslar, yari bilinglilik hali yasanir. Bu durum dengenin
bozuldugu ve gerilimin yasandigi dénemdir. Sonra organizma hemen karsi sok dénemine
gecerek “savas veya kag” tepkisi verir. Organizmanin alt sistemleri (endokrin, otonom sinir
sistemi) ve onlara bagl organlar ile kas sistemleri harekete gecer. Ama¢ micadele ederek
veya kagarak organizmanin i¢ dengesini yeniden kurmak ve organizmayi korumaktir

(S1zan, 2006).

Alarm tepkisinde insan viicudu stresorle ilk karsilagtigi anda ani tepkisini verir. Birkag
dakikadan birka¢ saate kadar surebilecek olan alarm reaksiyonu esnasinda stres yaratan
durum (stresor) ortadan kalkarsa organizma normale doner. Eger strese neden olan durum
devam ediyorsa diren¢ donemine girilir Bir tehlike ile yiiz yiize gelen canli, basa
cikamayacagina inandig1 tehlikeden uzaklasmaya calisir, basa ¢ikacagina inandig tehlike
ile savasir ve boylece yeni duruma uyum saglar. Bir tehlike ile yiliz ylize gelen canli, basa
cikamayacagina inandig1 tehlikeden uzaklasmaya calisir, basa ¢ikacagina inandig: tehlike

ile savasir ve boylece yeni duruma uyum saglar (Arik, 1996).

2.2.5.1. 2. Direng Asamasi

Bu asamada, organizma yapmis oldugu alarm tepkisini ortadan kaldirmakta ve stresli

ortama bir tiir uyum saglamaktadir. Organizma, sanki normal kosullar altinda isliyormus
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izlenimi vermektedir. Gergekte ise, organizma yorulmaktadir ve direncini yavas yavas
kaybetmektedir (Ciiceloglu, 1998).

Bu asama organizmanin kendi dengeleyici kaynaklarini kullanarak fiziksel biitiinligunu
korumak i¢in tizerine gelen baskiya karsi direndigi dénemdir ve en uzun siiren asamadir.
Bu siire aylar, yillar, hatta on yillar olabilir (Allen, 1983). Sonugta direng azalir. Bazi
fiziksel belirtiler gorilmeye bagslanabilir. Bu fiziksel belirtiler de direnci azaltir (Rice,
1999).

2.2.5. 1. 3. Tukenme Asamasi
Bu asamada organizmanimn direnmek icin gerekli olan enerjisi tikenir. Insanlar stresle
savagabilmek ic¢in sinirlt enerji kaynagina sahiptirler ve ¢oziim saglayamadan uzun siire

stres kaynaklarina maruz kaldiklarinda bu durum onlar tilkenme agamasina getirmektedir

(Coffey, 1994).

Her insanin uyum yetenegi Ve enerjisinin smirli olmasi nedeniyle basa cikilamayan
stresler karsisinda dengesi bozulmakta ve uyum enerjisi bitmektedir. Vicudun kapasitesi
tiikenir, savunmasi azalir ve bir takim hastaliklar ortaya ¢ikar. Bu nedenle de tikkenme
belirtileri ile geri doniisii olmayan izler organizmaya kazinmaktadir (Baltas ve Baltas,
2002).

Bu dénemde genelde devam eden ve Kisinin hayatini olumsuz etkileyen, basa ¢ikilamayan
stresler karsisinda denge bozulur ve uyum enerjisi biter. Dinlenme ve uyku ile vicut
yenilenebilir fakat bu her zaman ise yaramayabilir. Yorgunluk donemi, kisinin hastaliklara
cok acik oldugu bir dénemdir (Alanyali, 2006).

2. 2. 5. 2. Stresin Psikolojik Sonuclart

2.2.5.2.1. Kaygi

Kaygi, yakin gelecekte olacagi ya da olmayacagi diisiiniilen bir takim olaylar sebebiyle
hissedilen tedirginlik duygusudur. Birey, engellenme veya c¢atisma yoluyla
gereksinimlerini tam olarak karsilayamadigi zaman bir kaygi i¢ine girer. Genel olarak
olumsuz duygularin yasandigr durumlar kayginin ortaya c¢ikmasina sebep olur. Duruma
bagli kaygi o kosullar i¢cinde yasanir ve bireyi zorlayan durumun bitimi ile birlikte kaygiya
iliskin belirtiler de ortadan kalkar. Bunun yaninda siirekli kaygi kisiye ait bir 6zellik olarak

var olur ve ¢esitli durumlarda daha fazla hissedilmekle beraber yasamin biitiiniinii kaplar.
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Boyle bir bireyde gercek tehlike ile uyusmayan tepkiler ortaya cikar. Kaygili oldugunu
sOyleyen bir insandaki ortak bedensel tepkiler; hizli kalp atislari, titreme, agiz kurulugu,
kisik ses, asir1 terleme ve buna benzer belirtilerdir. Kaygili bir kisinin dis goriiniisii
kararsiz bir haldedir ve yUz ifadesi acil yardima ihtiyaci olan bir insanm1 yansitir (Ballag ve

Baltas, 2002).

Performans sporcularinin, basariya ulasmalar1 i¢in belirli diizeyde kaygiyr yasamalari
gerektigi spor psikologlar1 tarafindan ifade edilmektedir. Bu dlzeyin alt ya da Ust
seviyeleri performansi olumsuz yonde etkilemektedir. Sporcular performans sinirina
yaklastiklarinda kaygilarinin yogunlugu da artmaktadir. Yarigmanin sonucu, verilecek odul

ya da ceza sporcunun kaygi diizeyini ve performansi etkilemektedir (Baser, 1998).

2.2.5.2.2. Depresyon

Depresyon stresle karistirilan kavramlardan biri olsa dahi, aralarindaki fark aciktir.
Depresyon strese gosterilen bir yanittir. Depresyon stres sonucu gelisen bir olgudur.
Genellikle yasamin akisinda ortaya c¢ikan engeller sonucu olusan depresyon, kilo kaybi,
uykusuzluk, dikkati toplamada guclik cekme gibi belirtiler verebilir. Depresyon, i¢
kaynakl1 ve dis kaynakli olmak iizere iki sekilde olabilir. I¢c kaynakli depresyona biyolojik
nedenler, dis kaynakli depresyona ise toplumsal etkenler yol acar (Koknel, 1998).

2. 2.5. 2. 3. Uykusuzluk

Stresin en onemli igaretlerinden biri uyku diizensizligidir. Bireyde yas sorunlardan kagma
ve onlar1 yok saymaya calisma sonucunda ¢ok uyuma egilimi ya da yasanan huzursuzluk
sonucunda uykusuzluk gorilir. Insanin ruh sagliginda meydana gelen olay, uyku diizenini
de olumsuz yonde etkilemektedir. Uyku, insan yasamimnin temel ve vazgegilmez
etkinliklerinin basinda gelir. insanin genel sagliginda bir sorun olustugunda bunu hemen
uyku dazenindeki bozukluklar takip eder. Stres altinda uyku bozukluklar1 iki sekilde
meydana gelmektedir. Birincisi uykuya dalma gii¢liigii, ikincisi ise gece boyunca
uyuyamamadir. Bir bagka uyku bozuklugu ise uzun siire uyudugu halde dinlenmis olarak

uyanamamadir (Gliney, 2001).

2.2.5. 2. 4. Tiukenme Belirtileri

Tukenmede bireyde tamamen bir vazge¢mislik, hayati ¢ekilmez ve yasanmaya degmez

olarak gorme, kendinde en ufak bir sorunla bile basa c¢ikacak giicii bulamama ve
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toplumdan kagma gorulur. Belirtileri, uykusuzluk, canliligi ve hareketliligi kaybetme, bas
ve gogus agrilari, ani 6fke ve sinir nobetleri, garesizlik ve yalnizlik olarak sayilabilir
(Alanyal1, 2006).

2.2.5.2.5. Stresin Davranissal Sonuclart

Stresten kaginmak igin bireylerin en fazla bagvurdugu davranis kaliplari sigara, alkol,
cesitli uyaricilar ve uyusturucu madde kullanimi gibi zararli aligkanliklardir. Bu tdr
maddeler kaygi diizeyini azaltma etkileri nedeniyle bireyler tarafindan gerilim
durumlarinda yoneldikleri kacis yollaridir. Baslangigta kaygidan kurtulmak i¢in kKullanilan
bu maddeler zamanla bagimlilik yapmakta ve zararli sonuglara yol acabilmektedir (Tutar,
2000). Ayrica yiiksek stresin bireyin davranislari tizerindeki agik ve dogrudan etkilerinin

arasinda ¢ok ya da az yeme ve uyumanin da oldugu goriilmektedir (Erdogan, 1999).

2. 2. 6. Stres ile Bireysel Mucadele Yontemleri

Selye’nin uzman bir kisi olarak ifade ettigi gibi “stressiz bir hayat 6liimdiir”. Fakat stresin

asir1 boyutlara ulagmasi da insan ve toplum hayati i¢in bircok problemlere yol agmaktadir.
Bircogumuz stres sonucu olusan Dbelirtilere karst miicadelede olumsuz yollar
kullanmaktayiz. Bunlar, kagma ya da pasif davranislar veya saldirganca, 6fke dolu
davraniglar sergileme seklinde kendini gostermektedir. Bireyin kendisini aldatmaya
yonelik tutumlarinin kisa zamanda ise yaradigi goriilse de bunlar uzun vadede kisiye zarar
verici etkenler durumuna gelmektedir. Kisinin kendini aldatmaya yonelik olarak kullandigi
birgok savunma mekanizmasi vardir. Oysa var olan stres durumundan kurtulmak igin
olumsuz yollarla mucadele etmek yerine olumlu yollar ile mucadele etmek daha etkili
olacaktir (Barutgugil, 2004).

Stresle basa ¢ikma, bireyin i¢ ve dis diinyasmin yarattigi gereksinim ve zorluklar
gidermek, onlar1 kontrol altinda tutabilmek ve gerginlikleri azaltmak igin gosterdigi bilissel
ve davranigsal ¢abay1 ifade etmektedir. Stres timiyle engellenmesi ve ortadan kaldirilmasi
gereken bir durum degildir. Stres, bir dl¢liye kadar insanin miicadele giicilinii ve basarma
azmini artiran, gligliiklerle basa ¢ikmasini kolaylastiran ve ona direnme gicl veren
fiziksel, duygusal ve zihinsel bir tepkidir. insanlarin ¢ogu, hayatta sahip olduklarini stresle

desteklenen bir basarma azmi ile elde etmistir. Zira stres uygun nitelikte ve yogunlukta
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oldugunda kisiyi gelistiren, onu harekete gegiren, deneyim kazandiran ve gii¢lendiren bir

uyaricidir (Barutgugil, 2004).

Bireyin strese neden olan olumsuz durumlarla etkin olarak basa ¢ikabilmesi, stres
yOnetimi olarak agiklanabilir. Diger bir deyisle asir1 stresle basa c¢ikmak ve yasam
kalitesini artirmak amaciyla, durumu degistirme ya da duruma verilen tepkileri

degistirmeye “stres yonetimi” denir (Gugli, 2001).

Lamberton ve Minor (1995) bireysel basa ¢ikmada etkin olmas1 gereken kisisel stratejileri

asagidaki sekilde siralamiglardir:

e Kisilik 6zelliklerinin degistirilmesi,

e Yasamin kontrol altina alinmasi,

e Yasamda mizah ve sakaya daha ¢ok yer verilmesi,
e Bireyin kendisini baskalariyla karsilastirmasi,

e Stresin avantajlarinin kullanilmasi,

e Bas edilemeyen stresle yasamanin dgrenilmesi (Tan, 2006).

Bireysel stres yonetimi bireylere, stres kaynaklarini yok etmelerini veya kontrol etmelerini
ogreten, onlarin strese karsi daha direngli olmalarini saglayan ve stresle daha iyi mucadele

edebilmeleri i¢in gerekli yontemleri 0greten tiim faaliyet ve davraniglar1 kapsar (Yilmaz,

2006).

Stresle basa ¢ikmak igin stres yasantisinin olumsuz etkilerini bir miktar da olsa
azaltabilmek ic¢in kullanilan ve etkili olduguna inanilan bazi uygulamalar One

strdlmektedir. Bu yontemler sunlardir:

2.2.6. 1. Egzersiz

Hcrelerin siiresini uzatmanin ve onlart saglikli kilmanmn yolu fiziksel egzersizlerdir.
Aerobik, rahat kosu, yiizme, binicilik, bisiklete binme gibi fiziksel egzersizler zararli
stresin etkilerini azaltmak igin tavsiye edilir. Bu egzersizler diizenli olarak yapildiginda
kalp kapasitesini arttirma, kalp atisin1 diizenleme, kisinin is baskilarindan uzaklagmasini
saglama gibi olumlu yanlar1 bulunmaktadir. Ayrica, diizenli egzersiz damar hastaliklarina
yakalanma olasiligin1 da azaltmaktadir. Fiziksel egzersiz yapan kisi hem sagligin1 korur

hem de stres olusmasinda 6nemli bir rol oynayan yorgunluk hissini azaltir (Tokay, 2001).
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2.2.6. 2. Gevseme Teknikleri

Glintimiizde ¢ok yonlii stres kaynaklarinin, viicudun ve kaslarin gerginlesmesine yol agtigi
bilinmektedir. Gevseme stresin etkilerini azaltmak icin mikemmel bir yontemdir. Bu
yontemde bireyler kendi viicutlarinin belli kismi {izerinde yogunlagmalari, daha sonar
kaslarini dinlendirmeleri 6gretilmistir. Bu bigimdeki bir yogunlagsma giderek tiim viicutta

bir gevseme Ve rahatlama saglamaktadir (Ertekin, 1993).

Gevseme egitiminin hem psikolojik hem de fizyolojik yararlar1 vardir. Psikolojik olarak
basarili gevseme, gerilim ve kaygi hissinde azalma, uysallik, kendini iyi hissetme gibi
sonuclar dogurur. Kan basincinda azalma, nefes alma ve kalp atiglarinin diizenli olmasi
gibi sonuglar ise fizyolojik sonuglardan bazilaridir. Gevseme teknikleri nefes alma
egzersizi, kas gevsetme, hayal ve goziinde canlandirma gibi egzersizleri igeren zihinsel

gevseme stratejilerini kapsar (Yilmaz, 2006).

Gevseme egitimi, stres altindaki bireyde baslayan stres tepkisinin tam karsiti bir etki
yapar. Stres tepkisinde kaslar gerilir, kan basinci ve kan sekeri ylkselir, solunum artar.
Gevseme hareketleri ile kaslar rahatlar, tansiyon diser, solunum yavas ve derin olur, kan
sekeri azalir (Cakir, 2006).

2. 2. 6. 3. Biyolojik Geri Besleme

Biyolojik geri bildirim, insanin normal ve normal dis1 olan ve kendisinin farkinda
olmadig1 bedensel tepkilerin bir ara¢ yardimi ile tespit edilmesi ve kisiye bildirilmesidir.
Bu yontemde birey, viicudun otonom sinir sisteminde meydana gelen degisiklikleri (viicut
sicakligl, ter bezi salgisi vb.) kontrol edebilmeyi 6grenmektedir (Guney, 2000). Bu
yontemde fizyolojik tepkileri goriindr, isitilir duruma getirip izlemek icin genellikle deriye
bagl elektrotlar kullanilir. Bu elektrotlar organizmanin kas gerilimi, ter, deri sicakligi gibi
fizyolojik tepkilerini, 151k ya da ses isaretlerine doniistiirerek bireye geri yansitir. BOylece
birey ruhsal yasantisindan kaynaklanan duygu ve dustlincelerinden bilingli olarak haberdar
olarak bunlari denetim altina almaya g¢alisir. Kas gerginligini, dolasim ve solunum
sistemini, i¢ organlari, beden 1sisin1 Ve igsalgr bezlerini diizenlemeyi 6grenir. Bdylece
biyolojik geri besleme hem stresi denetim altinda tutmada hem de bireyleri stresle ilgili
olarak ortaya ¢ikabilecek rahatsizliklardan korumada etkili olacaktir (Koknel, 1998).
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2. 2. 6. 4. Davranissal Kontrol

Olaylarin insana etki yapmasinda, insan1 zorlamasinda ve zararli strese sokmasinda kisinin

kisilik 6zelliklerinin strese yakin olmasinin biiyiik pay1 vardir (Giiner, 2006). A tipi 6zellik
gosteren bireyler B tipi 6zellik gosterenlere gore daha ¢ok stres yasamaktadirlar. Davranis
degistirme, oOzellikle stresin etkisinde daha ¢ok kalan A tipi bireylerin davranis
oOzelliklerinin degistirilmesinde uygulanabilir. Bu yontem ile A tipinin sahip oldugu
olumsuz ve bireyi c¢abuk yipratan Ozellikler daha olumlu diizeye getirilmeye
calisilmaktadir. BOylece bireyler daha olumlu, rahat, sakin ve uyumlu olmaktadirlar. Bazi
arastirmalar, A tipi bireylere uygulanan davranis degistirme teknigi ile bu tip bireylerin
saglik durumlarinda belirgin bir diizelme goriildigiinii ortaya koymaktadir. Kendi
davranisinin sonuglarini bilingli olarak yonlendiren kisinin kendisini kontrol edebilmesi
mumkindir. Bireyin kendisini tanimasi, stresi belirlemek ve basa ¢ikmak igin yararli bir
yontemdir (Ertekin, 1993).

2.2.6.5. Zaman Yonetimi

Zaman yonetimi ¢ok basit olarak “zamani miimkiin oldugunca etkin ve etkili bir bicimde
kullanma ve denetleme i¢in bir sistem” olarak tanimlanabilir (Maitland, 1997). Zaman
yonetiminin planlamasi, oncelikleri belirleme ve uygulamadir. Bu planlama uzun vadeli
veya kisa vadeli olabilir. Planlama doneminde yapilmasi gereken ilk sey, sz konusu
zaman dilimi igerisinde yapilmak istenen islerin belirlenmesidir. Bu islerin listelenmesi
uygun olacaktir. Daha sonra listede yer alan her is ve etkinligin ne kadar zaman
gerektirdigi tahmin edilmelidir. Sonra yapilacak olan etkinlikler 6nem sirasina gore
diizenlenmelidir. Son asama belirlenen sirada ve zamanda gorevlerin yerine getirilmesidir.
Yapilacak programa uyulmamasina yol agabilecek cesitli ¢eldirici durumlar s6z konusu

olabilir. Bu konu ile ilgili asagidaki maddelerin akilda tutulmasinda yarar vardir:

e Erteleme ve oyalanmadan kaginilmalidir,
e Diuzenlilik gerektirir,

e “Hayir” demek 6grenilmelidir (Yalgin 2009).

2.2.6.6. Uyku

Viicudun ihtiya¢ duydugu uykuyu almasi, viicuda dinglik, zihne uyaniklilik verir. Kronik

uykusuzluk, stresin yogunlagsmasina, fiziksel ve zihinsel sorunlara, dikkat bozuklugu ve
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kaza gibi risklere sebep olur. Normal uyku siiresini, ayn1 saatte yatip ayni saatte kalkarak
korumaya calismaliyiz (Seyhan, 2007).

Dinlenmis olursak, yasanan stresle daha etkin bir sekilde basa cikabiliriz. Insanm
kendisini iyi ve etkin hissetmek i¢in ne kadar uykuya ihtiyaci varsa, o kadar uyumalidir.
Kafein, merkezi sinir sistemini uyararak onun uyanik kalmasina sebep olur. Alkol, beden
tarafindan sindirilince gece uyuyamamamiza sebep olur. Nikotin de guclu bir uyaricidir.
Uykusuzluk ¢ok sinir bozucu ve can sikict bir durum olabilir. Kisilerin ¢ogu, uyuyamama
konusunda endise duymaktan uykuya dalamazlar. Endise diizeyinin azaltilmasi, uyku

kalitesini iyilestirebilir (Seyhan, 2007).

2.2.6.7. Saghkl ve Dengeli Beslenme

Kisilerin beslenme aligkanliklarina gore kimi yiyeceklerin stres tepkisini baslattigi, hatta
bireyleri stres kars1 daha duyarli ve savunmasiz hale getirdigi ifade edilmektedir (Pehlivan,
1995). Ornegin, yetersiz kalori insan organizmasim zayiflatarak, stresle ilgili hastaliklara
daha kolay yakalanmasina neden olurken, buna karsilik viicudun ihtiya¢ duydugundan
fazla kalori almas1 da organizmanin dengesini bozarak sismanlik, yiliksek tansiyon, diyabet
gibi hastaliklara neden olabilmektedir. Dengeli beslenme Ozellikle stresin bedensel
sonuglarini azaltmaya olanak verir. Uygun miktarda yiyecek ve su almak toparlanmamizi
temin edecek bir stratejidir. Eger beslenme ve su alma ihtiyaglari yeterince karsilanmazsa
stres asir1 hale gelir ve biitiin toparlanma mekanizmalarinin faaliyetlerini sekteye ugratir
(Loehr, 1999).

Bireysel stres yonetimi kapsaminda sozii edilen tekniklerin hepsi herkes icin uygun
olmayabilir. Birey icin etkili olan yontem; kisiligine ve yasam sekline uygun ve bireyin
uygulayabilecegi yontemdir. Ayrica stres yaratan bir problemle karsi karsiya kalindiginda

problemin ¢oziimiine gegcmeden dnce kisi kendini cesaretlendirmelidir.

2. 2. 7. Sporda Stres, Performansi Nasil Etkiler

Sporcularin, ideal performanslarini sahaya yansitmalarmin 6niindeki en biiyiik engel ve
tuzaklardan birisi, strestir. Gergek¢i olmayan her turlt beklentiler, sporcunun kendi
kapasitesinin tstiinde ¢aba zorlanmasi, seyir baskisi, kotii hava kosullar, iligkilerdeki
tutarsizliklar, normal giindelik hayatin endiseleri, antrenmanlarda asir1 yiiklenme, strekli

mag¢ oynamak, sporcunun gelecekle ilgili beklentileri, dogru ve yeterli beslenememek ve

31



dinlenememek, sporcularda stres olusturan baslica nedenler olarak sayilabilir (Biger,

2012).

Sporun dogasindaki zorlanmalar ve miicadelelerden dolay1 sporcu belirli stres altinda
olmasi, stres yaratan faktorleri tanimasi ve olusacak stres unsurlarina karst hazirlikhi
olmalari; 0zel calismalarla bu stres faktorlerini kontrol altina almalart gerekmektedir

(Biger, 2012).

Her sporcu igin stres faktorleri ayni degildir. Bir sporcu 6nemli bir derbi maginda sakin ve
sogukkanli davranabiliyorken baska bir sporcu béyle maglarda asir1 bir gerginlik ve endise
yasayabilir. Baska bir sporcu, kendi saha ve seyircisinin Oniinde ¢ok rahat bir mag
oynayabilirken, diger bir sporcu kendi saha ve seyircisi Oniinde kaygi, endise ve
baskilardan dolay1 performansini yeterli 6lgiide oyuna yansitamaz. Bir diger sporcu 6zel
problemlerini yarigmaya Veya maga yansitmaz, kendini her kosulda yarigma ve magclara
hazirlayabilirken, diger bir sporcu ise en kiiclik bir moral bozuklugu i¢inde oldugu zaman
iyi bir yaris veya mag ¢ikaramaz. Dolayisiyla stres faktorleri de degisken ve sporcuya
6zgudur (Biger, 2012).

Cok zaman sporcular antrenmanlarda gosterdikleri performanslari yarisma ve magclarda
gOsteremez. Yarisma ve mag oncesi ¢ok buylk gerilim ve stres yasarlar. Hatta gok zaman
yarisma kosullar1 sporcu igin adeta bir travma halini alabilir ve yeteneklerinin ¢ogunu
sahaya veya yarismalara yansitamaz. Bu durum, her yasta ve her bransta sporcular igin

adeta bir kdbus ve 6nlenmesi, basa ¢ikilmasi gereken bir durumdur (Bicer, 2012).

Yapilan arastirmalar sporcularin stres altinda degisik korku durumlar yasadiklarini
gOstermektedir. Bu korkular sporcularin sporcunun performansini engelleyen onemli
unsurlardir ve dikkate alinmasi gerekir. Sporcular igin kabus olan ve onlar strese sokarak
performanslarina ket vuran korkulart spor bilimciler (i¢ ana grupta toplarlar (Bicer, 2012).

Bu korkular agagida siralanmugtir:

2.2.7. 1. Kaybetme Korkusu

Mag¢ ve yarigmalarda basarisizlik duygusu sporculart en ¢ok etkileyen korku ve endise
durumudur. Kaybetme korkusu sporcunun basinda demoklesin kilic1 gibi asilidir. Ozellikle
kazanma odakl kiiltiirde kazanma yticeltildigi, kaybetmenin ise asagilandigi, olagan bir

durum kabul edilmedigi durumlarda sporcular kaybetme korkusunu yogunlukla
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yasamaktadir. Kazanmanin yiiceltildigi ve kaybetmenin bir durum olarak kabul edilmeyip
asagilandigi bir kiiltiirde sporcular bu durumda kendilerini degerli 6nemli, anlamli
gérmemekte ve bir degersizlik ve higlik duygular1 yasamalarina neden olmaktadir. Mag ve
yarismalar kaybedildiginde seyircilerin, yoneticilerin ve antrendrlerin asir1 tepkileri de
sporcularin bu duygular1 sik yasamalarina neden olmaktadir. Bu durumda sporcu, kendini
birakir ve geri gekilir. Stresin altinda ezilir. Fiziksel ve zihinsel olarak aci1 ve yetersizlik

duygusuyla bogusur (Bicer, 2012).

2.2.7. 2. Yetersiz Kalma ve Kontroli Kaybetme Korkusu

Sporcu teknik ve psikolojik beceriler agisindan yetersizlik durumu iginde ise kendinden
beklenenleri veya kendisinin yapmasi gerekenleri yapamama durumu igerisinde olacaktir.
Sporcunun kendini yarigmalara ve maga iyi hazirlayamamasi da bu duyguyu yasamasina
neden olabilir. Kendini yetersiz ve eksik géren sporcu kontrolii eline alamaz ve kontrolii
kaybeder. Bu durumda sporcu rakibini yiiceltmeye veya kendini asagilamaya gidebilir. Ya
asir1 gerginlik iginde olarak saldirgan bir turum sergiler veya yaris1 veya magi tamamen

birakarak bir teslimiyet durumu gésterir (Biger, 2012).

2. 2. 7. 3. Kazanma Korkusu

Bir¢ok sporcu farkina varmasa da bazi sporcular biling dis1 olarak kazanmak istemez.
Bilerek veya bilmeyerek sporcu kendine ket vurur ve gercek performansint sergilemez.
Cesitli bahanelerle bir eksiklik duygusu igine girer. Kendini pekte abartildigi kadar
olmadigr konusunda baskalarini inandirmaya calisir. Bagkalar1 kendisini yeterli ve
olaganiistii gorse dahi o kendisin ayni kategoriye koymaz ve koymak istemez. Bunun
nedeni ise ¢esitlidir. Cok zaman dnde olmak, baska sorumluluklar1 da getirir. Onde olmak,
hedef olmak, daha baska beklentileri ve sorumluluklar1 getireceginden sporcu bu ek yiikii
kaldiramayacagi korkusu ile kendini korumaya alir ve istenilen performansi sergilemekte

goniilsiiz davranir (Biger, 2012).

Onde olmanin ve sirekli yiiksek performans beklentisi ayni zamanda sporcunun
kamuoyunda ¢ok sik tartisilmasi, en kiigiik bir hata veya ma¢ veya yarisma kaybinda ¢ok
elestirilmesinin yani sira sporcunun normal yasamini siirdiirememesi, kamuoyunun ideal

sporcu beklentileri de bu duygunun yasanmasina neden olur (Biger, 2012).
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Stres dogal ve olmasi gereken bir durumdur. Sporun gliniimiizde oynadig: rol ve simdiki
geldigi durumlar1 goz Oniine alarak stres artik yenilmesi gereken bir durum degil, uyum
saglanmas1 gereken, hatta sporcuyu gelistiren, biiylten ve yulcelten bir durum olarak
algilanmalidir. Stres ne kadar biiyilikse sporcunun basarisi da o kadar artacaktir. Stresten
kagmak ¢dziim degildir. Onemli olan stres kaynaklarmi iyi bilmek ve bunlarla bas etmeyi
ogrenerek psikolojik becerileri gelistirmektir. Sporcu her tiirlii stresle bas etmeyi, zor
anlarda ayakta kalabilmeyi, zor anlar1 yonlendirebilmeyi ve zorluklar1 kolayliklara
doniistiirebilmeyi ¢alisarak ve kendilerini gelistirerek 6grenmelidirler. Bu konuda spor

psikologlari ve mentorlari, sporcularin en biiyiik yardimcilaridir (Biger, 2012).
2. 2. 8. Spor Ortaminda Stres Yaratan Faktorler
Spor ortaminda stres yaratan faktorler, asagidaki sekilde siralamislardir:

e Seyircinin tepkisi,

e Duymada isitsel yoksunluk,

e Yiiksek risk sorunlari,

e Sakatlama risk,

e Diger iilkelerdeki yarigmalarda saat farki, iklim degisikligi ve farkli yemekler,
e Antrenoérle olan ¢atismalar,

e Takim arkadaslariyla olan ¢aligmalar,

e Spordaki stresten dolay1 aile ve okuldaki ¢atigmalar,

e Spordaki karmasik hareketlere sirasinda karar vermedeki catigmalar (Kuru,
2000).

2.2.9. Stres, Spor ve Sporcu ligkisi

Stresin ¢ok dislik ya da cok yiiksek siddette algilanmasi bireylerin kot bir performans
sergilemelerine neden olur. Siddetin ¢ok yiiksek algilanmasi1 kisinin isine konsantre
olamamasini, yaptig1 ise yeterince kendisini verememesini, ¢ok dusiik algilamasi ise
yaptig1 isten zevk alamamasini saglar. Bu nedenle Kisi ya da sporcular asir1 stresten de
yetersiz stresten de kacinmali ve performansimi olumlu etkileyecek stres seviyesini
bulmaya ¢aligmalidir. Optimum stres seviyesi en iyi performans araligidir. Kisiler ginlik
hayatlarinda ve sporcular spor yasamlart boyunca kendilerini bu optimum stres seviyesinde

tutabilirlerse performanslarinin ve yasam Xkalitelerinin bundan olumlu etkilendigini ve
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performanslarinin tutarliliginda ciddi bir gelisme meydana geldigini goreceklerdir.
Optimum stres seviyesinin herkes i¢in farkli oldugu unutulmamasi gereken diger onemli
bir konudur. Bazi insanlar i¢in optimum olan seviye, digerleri icin disuk olabilmektedir ya
da tam tersi olabilmektedir. Ayrica optimum stresin seviyesi gibi onun uzunlugu ve siresi
de kisiden kisiye degismektedir. Bu da kisilerin kendi optimum seviyelerini kendilerinin
bilmesini gerektirmektedir (Alanyali, 2006).

Stres, sporcularin fiziksel enerjilerine, elde edecekleri kazang ve zaferlere, zevk ve
eglencelerine zarar vermektedir. Stres, sporculara becerikli olmadiklarini diisiindiirerek 6z
givenlerine zarar verebilir. Psikolojik stres sporcularin yillarca g¢alisarak ulastiklar
becerilerini sergilemelerine zarar verebilir ve sporcularin akis deneyimi yasamalarina engel
olabilir. Stres sporcularin sakatlanmalarina yol agabilir ve onlarin erken emeklilige
ayrilmalarina neden olabilir. Stresin zararlar1 sadece sporcular igin degil, antrendrler,

teknik direktorler ve diger yardimci ¢alisanlar igin de séz konusudur (Altungil, 2006).

Fiziksel ve psikolojik gelisime yardim etmeye yonelik oyun seklindeki her tirli
calismanin Kisilik gelisimi Gzerinde olumlu etkisi olacagi bir gergektir. Bilim adamlari,

spor felsefecileri sportif etkinligin kisilik tizerine etkilerini su sekilde a¢iklamiglardir:

e Spor, karakterin sekillenmesine yardimci olur,

e Tehlikeli antrenmanlar, cesareti arttirmaktadir,

e Ferdi sporlar, kisisel disiplini ve kontrolu gelistirir,

e Takim sporlart, is birligi yapmay1 ve yardimlagsmay1 dgretir,

e Beden egitimindeki serbestlik ve zorunlu olmayis, 6grenci-ogretici iliskilerini
gelistirerek, sporcunun sosyallesme siirecini kolaylastirir,

e Spor saldirganlik diirtiilerini, dogal yolla ve sosyal kurallara uygun olarak

azaltmay1 Ogretir (Baser, 1998).

Stresin performans tizerinde yarattig1 olumsuz etkinin minimuma indirilmesi ve sporcunun
yarigma Oncesi antrenmanlarda, yarisma sirasinda ve Sonrasinda normal hayatini devam
ettirebilmesi i¢in “stres yonetim teknikleri” gelistirilmistir. Arastirmacilarin stres yonetim
tekniklerinde farkli goriislere sahip olmalarma ragmen, uygulamacilar bu tekniklerle

temelde sporculara ii¢ ana konuda yardimc1 olmay1 amaglamaktadirlar:
e Strese verilen fizyolojik cevabi kontrol etmek ya da etkisini azaltmak,
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e Disunceleri ve dikkati kontrol edebilmek, yeniden yonlendirebilmek ya da
sekillendirebilmek,
e Davranislarda olumlu ve kalic1 degisiklik saglamak (Altungiil, 2006).

Yetersiz diizeyde olan stres, uyarilmislik ve heyecan, performansin basariyla ortaya
cikmasina zarar Verebildigi gibi asir1 diizeylerde olan stres, uyarilmislik ve heyecan da

performansin basariyla ortaya ¢ikisina benzer sekilde zarar verebilir (Baser, 1998).

Genel olarak asir1 stres, sporcunun motivasyonuna, konsantrasyonuna, dikkatine,
Ozguvenine, koordinasyonuna, dengesine ve karar verme yetenegine etki edebilir. Bu
Ozellikler de sporcularin saha igindeki performanslarini 6nemli derecede -etkileyen
Ozelliklerdir. Sadece deneyimsiz olan sporcular degil, deneyimli olanlar da benzer

problemleri yasayabilirler (Yal¢in 2009).
2.2.10. Sporda, Stres ve Motivasyonun Iliskisi

Sporda stres 6nemli bir motivasyon kaynagidir. Stresle ilgili en yaygin yanlis inaniglardan
biridir. Motivasyonun kaynagi olarak neyi tanimladigimiz ¢ok dnemli olan stres ve uyarani
birbirinden ayirmanuz gerekiyor (Kaya, 2010). insanlarda, stres yasantismin bir isareti,
stres yaratan durumu 6nemsedigimiz ya da yasamimizda bir yeri oldugunun gostergesidir.
Hi¢ 6nemsenmeyen bir durum ya da olay, kisi lizerinde stres yaratmayir hemen hemen
basaramaz. Bir sporcu i¢in kazanmanin 6nemli oldugu bir yarismada optimal bir stres
yasamas1 sporcunun daha yiiksek bir performans sergilemesine yol agar. Yogun bir stres
yagsamasi ya da hi¢bir kaygi ve stres duygusu yasamamasi daha diisiik bir performans
gostermesine yol acabilir. Bu nedenle stres bir sporcunun her an hayatinda olan ve kontrol

edilebildigi siirece islevsel bir hale de doniistiiriilmiis bir olgudur (Coskun, 2014).

Sporcu gercek misabakadan dnce hem eylemsel hem de zihinsel olarak her ani1 yagamali
ve karsilasabilecegi her duruma oOnceden hazirlikli olarak savunma stratejilerini
gelistirebilmelidir. Yani antreman yapmak yalnizca fiziksel anlamda hazir olmak degil,
psikolojik ve zihinsel anlamda da hazir olmaktir. Psikolojik kararlilik ve stres yaratan

durumlara kars1 dayanikli olma 6gretilebilir bir siiregtir (Coskun, 2014).

Sporcunun kendine belirli bir tarih belirlemesi, hedefler koymasi kisiyi motive eder ancak
bunlar “uyaran” olma oOzelligi tasimaktadir. Hedefler ulasildik¢a kademeli olarak
yukseltilebilir (Kaya, 2010). Bir sporcunun igindeki motivasyonu olusturmak kolaydir.
Asil zor olan bu motivasyonu siirekli kilabilmektir. Bu stirekliligi saglama ancak gergekg¢i
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bir antrendriin gorevi olacaktir. Antrendr yonlendirdigi sporcularla beraber calisir, el ele
yiirlir ve yonlendirdigi kisinin bagliligini, moral ve motivasyonunu ya da takima olan

bagliligini, uyguladigi spor dali ile ilgili becerilerini gelistirir (Coskun, 2014).

Motive nesnesi olabilecegi gibi gizli bir rakibi haline de doniisebilir. Duygular sozle
anlatilmasi gii¢ olan ve cosku, seving, nese, kizginlik, 6fke, endise, korku gibi isimlerle
anilan yasantilar1 kapsar. Duygularin bilingli olarak yonetilebilmesi i¢in antreman
planlamasi sirasinda ele alinmasi gerekir. Duygular deneyim ve 6grenme siireglerinin
kontrolii altindadir. Duygularin1 tanimayan ve yonetemeyen sporcu sahip oldugu gercek

performans duizeyini sergileyemez (Coskun, 2014).

Stresle basa c¢ikarken uygulanan bireysel, zihinsel, davraniglar yontemler mevcuttur. Basa
cikma stratejisi, bireyin kalitimla getirdigi giicleri, biyolojik yapisi, psikolojik enerjisi,
egitimi, kisilik yapisi, becerileri, ¢evresel kaynaklar1 ve karsilasilan stresin tiirline bagl
olarak degisir (Coskun, 2014). Stres kisinin kendini kaygili, kizgin ya da Uzgin
hissetmesine neden olur; dolayisiyla becerilerini tam kapasite ile ortaya koymasini
Onleyerek performansinin diigmesine neden olur. Stres ve baski altinda basarili olan
sporcular, stres nedeniyle degil, strese ragmen basarili olmaktadirlar. Yiksek dlzeyde
yasanan stres aslinda bunun tam da tersi bir etkiye neden olur, sporcunun dikkat alani
daralir. Alanin daralmasinin yani sira, sporcunun ayni zamanda digsal odagini i¢sel odaga
kaydirmasina da neden olur. Baski ve stresin yiiksek oldugu durumda iyi performans
sergilenememesinin temel nedenlerinden biri dikkatte olusan bu daralma ve degisimdir

(Kaya, 2010).

Bir sporcunun yasamindaki stres eger olumlu yonlendirilebilirse motivasyonu arttirabilir.
Onemli olan bireyin stressiz bir hayat yasamas1 degil, stres kaynaklarmi kendisine zarar
vermeyecek ve motivasyonunu, bagarisini arttiracak bigimde yonlendirebilmesi, yani stresi
yonetebilmesidir (Coskun, 2014). Sonug olarak, sporcular stresi ve sonuglarini 6grenerek,
stireci kontrollar1 altina alabilirler ve performanlarini olumsuz etkilenmesini 6nleyebilirler

(Kaya, 2010).

2.2.11. Ferdi ve Takim Sporlarda, Stresle Basa Cikma Stratejilerini Etkileyen

Faktorler

Yarigsma sporlarinda, Ferdi ve takim sporlarina katilan sporcularin stresle farkli bigimlerde

basa ¢ikmalar1 beklenmektedir. Takim sporlarda, Futbol, basketbol ve voleybol gibi yogun
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baski altinda oynanan spor branglarinda yiiksek derecede fiziksel ve psikolojik
dayanikliliga gerek vardir. Bu spor dallarinda miisabaka igerisindeki durumlar ¢ok fazla ve
degiskendir. Oyun i¢inde karsilasilan beklenmedik ve oOnceden hazirligi yapilmamis
pozisyonlarda ve rakibin baskisi altinda, ani ve dogru tepkilerini ortaya koymak zorunda
oldugu gibi ayni sekilde rakibini baski altinda tutmali ve siirpriz pozisyonlarla kars1 karsiya
birakip sasirtmalidir (Heddergot, 1977).

Sporcular yiksek beklentilerle karsilastiklari zaman bu beklentileri karsilayamama
diistincesine kapildiklarinda veya kendilerini beklentilerin uzaginda goérdiklerinde stres
altina girmektedirler (Crocker, 1992). Zirve performans ile ilgili arastirmalar optimal
performans gostermek igin profesyonel sporcularin gesitli stres kaynaklari ile basarili bir
bi¢imde basa ¢ikmalar1 gerektigini vurgulamaktadir (Gould, Eklund ve Jackson, 1993). Bu
kanitlar stres kaynaklarinin hem yarisma ile ilgili hemde yarisma disi olabilecegini

gostermektedir (Dugdale vd., 2002).

Takim sporlarina katilan sporculari ferdi sporcularla karsilastirdigimizda, takim sporculari
insanlar aras1 etkilesimlerin oldugu bir ortamda yaristiklarindan aktif basa ¢ikmay1
(problem veya duygu odakli basa ¢ikma) daha fazla kullandiklari diisiiniilmektedir. CUnku
takim sporcularinin ferdi sporculara gére gruba guvenmede daha fazla olanaklar
bulunmaktadir (Yoo, 2000).

Yoo, ferdi sporlara katilan sporcularin daha fazla kaginma ve transdental basa ¢ikma
kullandiklarint bulmustur. Bu da ferdi sporcularin takim arkadaslarina giivenme gibi bir
likkslerinin olmamasindan kaynaklanmaktadir. Basariy1 yakalamak i¢in digerleri ile etkili
etkilesime ihtiya¢ duymayan sporcular spordaki stres kaynaklarindan kaginmaya daha fazla
egilimli olmaktadir (Yoo, 2000).

Park’in Koreli sporcularla yaptigi caligma sonuglarina bakildiginda ferdi sporlara katilan
sporcularin takim sporlarma katilan sporculara gore daha fazla basa ¢ikma stratejisi
kullandiklar1 gozlenmektedir. Ancak buna ragmen rakibin gozlenmesi ve analizi ferdi
sporlarda daha az kullanilmaktadir. Ferdi sporcularmm kendi hareketlerinden sorumlu
oldugu ve kendi basarilarin1 veya basarisizliklarini ylikleyememeleri neden daha fazla basa

cikma stratejisi kullanmayi tercih ettiklerini agiklamaktadir (Park, 2000).
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2.2.12. Arastirmacilara Gore, Bayan ve Erkek Sporcularda, Stresle Basa
Cikma Stratejilerini Etkileyen Faktorler

Basa ¢ikma arastirmalarinda bir diger 6nemli konu ise cinsiyet farkliligidir. Sosyallesme
modeli cinsiyet rollerinin ve rol beklentilerinin kadin ve erkeklerin farkli sekillerde
davranmalarina yol a¢tigini belirtmektedir (Crocker ve Graham, 1995). Buna bagl olarak
kadinlar ve erkekler stresle farkli bigcimlerde basa ¢ikmaktadir. Basa ¢ikmadaki anlamli
cinsiyet farkliliklar1 Anshel ve Kaissidis (1997), Anshel, Porter ve Quek, (1998), Anshel,
Raviv ve Jamieson (2001) tarafindan da bulunmustur. Crocker ve Graham (1995) kadin
sporcularin duygusal nedenlerden dolay1 sosyal destek aramay1 daha yiksek seviyelerde
kullandiklarin1  bulmustur. Erkekler ise olumlu duygulanimi daha ¢ok yasamaktadir
(Crocker ve Graham, 1995).

Goyen ve Anshel (1998) kadin ve erkek sporcularin hem problem odakli hem de duygu
odakli basa ¢ikma kullandigint belirtmistir. Erkek ve kadin sporcularin kullandigi
stratejiler arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir. Erkek sporcular agri, sakatlik ve elestiri
gibi stres yaraticilara tepki verirken, problem odakli basa ¢ikmayr kullanmayi tercih
etmektedir. Diger yandan kadin sporcular bu tip stres yaraticilara duygu odakli stratejiler
kullanarak tepki vermeyi tercih etmektedirler (Madden, Kirkby ve Mc Donald, 1989).

Yoo erkeklerin kadinlara gore daha fazla problem odakli basa ¢ikma stratejileri
kullandigin1 kanitlayan sonuglar bulurken, kadinlarin daha fazla duygu odakli ve
Transandantal Meditasyon basa ¢ikma stratejilerini kullandiklarini bulmustur (Yoo, 2001).
Hammermeister ve Burton kadin ve erkeklerin stresli durumlar1 benzer sekildede
gerlendirdiklerini bulmustur. Buna ragmen, kadin sporcular sosyal destek aramayi, hosa
gitmeyen duygular1 ifade etmeyi, olumlu yeniden degerlendirmeyi ve ayrilmay1 daha fazla
kullanmaktadir. Erkek sporcular ise ayni stres yaraticilar ile basa ¢ikmada rekabetci
aktivitenin baskilanmasini ve birlesmeyi kullanmaktadir (Hammermeister ve Burton,
2004).

Campen ve Robert (2001), bir¢ok calismada, kadinlarin stresli durumlarla basa ¢ikmada
sosyal destegi daha fazla kullandig1 goriisiine destekleyici sonuglar bulmustur Anshel ve
Delany erkek ve kadinlarin sosyal destek ve arzu giderici diisiincelerinde (Wishful
thinking) farklilik géstermediklerini bulmustur. Diger calimsalar ise basa ¢ikmada cinsiyet

farkina kismi destek bulmustur (Anshel ve Delany, 2001).
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Crocker ve Graham (1995) ve Kolt, Kirkby ve Linder (1995) problem odakli stresle basa
cikma stratejilerinin kullaniminda cinsiyet farkliligi olmadigint bulmustur. Ancak her iki
calisma da kadin sporcularin sosyal destek arama gibi duygu odakli basa c¢ikma
stratejilerini erkek sporculara gére daha fazla kullandigini bulmustur. Hem kadin hem de
erkek sporcular ¢aba sarf etmeyi siklikla kullanmaktadir. Buna ek olarak ego yoneliminin
bayan elit sporcularda giiglii bir arabulucu etkisi oldugunu bulmustur, buna karsin elit
erkek sporcularin sergiledigi basa ¢ikma davranislarinda bu bulunmamistir. Bu da kadin
sporcularin ego yonelimlerinin yiiksek oldugunu ve aktif basa ¢ikma ve planlamay:1 az
kullandiklarini, buna karsin inkar1 daha fazla kullandiklarini1 gostermektedir (Pensgaard ve
Roberts, 2003).

Hammermeister ve Burton (2004) sporda stresle basa ¢ikmada cinsiyet farklilig: ile ilgili
sorularin biiyiik ¢ogunlugunun cevapsiz kaldigini vurgulamaktadir. Hammermeister ve
Burton dayaniklilik sporculari ile yaptiklari arastirmada erkek ve kadin dayaniklilik
sporcularinin farkli degerlendirme ve basa ¢ikma stratejileri sergileyip sergilemediklerini
degerlendirmiglerdir. Arastirmanin sonuglarina goére durumluk yarisma kaygilari ve
algilanan tehdit arasinda cinsiyet farklilign bulunmustur. Buna ragmen ikincil
degerlendirme siirecinde cinsiyet farkliligt bulunmamistir (Hammermeister ve Burton,
2004). Williams ve Krane (1992) hem durumluk kaygida hem de kendine glvende cinsiyet

acisindan anlamli bir fark bulmustur.

Singapurlu sporcularla yapilan ¢alismada Anshel, Porter ve Quek (1998) yarisma sirasinda
yasanan 7 akut stres yaraticiy1 takiben kullanilan basa ¢ikma stratejilerinin cinsiyet farklar
ile iligkili olup olmadigini arastirdilar. Sonuglar, basa ¢ikmanin cinsiyete gore farklilastig
ile ilgili denenceyi desteklemektedir. Buna ek olarak, yaklasma bigiminde basa ¢ikma
stratejileri erkekler tarafindan kadinlara gore daha ¢ok kullanilmakta ve bu stratejiler belli
stresli durumlarda daha ¢ok kullanilmaktadir. Arastirmanin sonucuna gore elit kadin
sporcular elit erkek sporcularla benzer psikolojik 6zellikler tasimaktadir. Hem erkek hem
de kadin sporcularin basa ¢ikma becerileri farkliliktan ¢ok benzerlik gostermektedir

(Anshel, Porter ve Quek, 1998).

2. 2. 13. Sporda Stresle Basa Cikma

Sporcularin yarisma stresine tepkilerinin bir diger 6zelligi de basa ¢ikmadir. Basa ¢ikma

stratejileri bireyin strese tepkisini belirtirken, basa ¢ikma bigimi de bireyin stresin

40



degerlendirmesinden sonra kullanacagi basa ¢ikma stratejisinin se¢imini etkileyen durumu
belirtmektedir. Basa ¢ikma bi¢imi bireyin kullandigi basa ¢ikma stratejisini belirlemektedir
(Endler ve Parker, 1990).

Spor psikolojisi arastirmalarinda stresle basa ¢ikmada en ¢ok ilgi goren 6zellik (trait) ve
sure¢ (process) yaklasimlaridir (Penley, Tomaka ve Wiebe, 2002). Carver, Scheier ve
Weintraub 6zellik yaklagimini sdyle tanimlamaktadir ; “Sporcu her basa ¢ikmanin ihtiyag
duyuldugu ortama yeni basa ¢ikma stratejileri ile yaklasmamaktadir, fakat zaman ve ortam
degistik¢e ayni kalan bir grup basa ¢ikma stratejisini kullanmay tercih etmektedir”’(Carver,
Scheier ve Weintraub, 1989). Sure¢ (process) veya transaksiyonel yaklasim ise stresle basa
¢ikmanin bireyin igsel ve dissal cevresinin etkilesimini igeren dinamik ve tekrarlanan bir
stire¢ oldugunu belirtmektedir (Lazarus, 1999). Basa ¢ikma belirli igsel ve dissal talepleri
idare etmede kullanilan bilissel, duygusal ve davranigsal ¢abadir (Crocker, Kowalski ve
Graham, 1998). Bu tamimin 3 tane 6zelligi bulunmaktadir. ilk olarak, bu tanim &zellik
yaklagimina dayanmamaktadir. Siireg yonelimli bir anlam tasimaktadir. Bireyin stresli
durum karsisinda ne diisindiigiine ve ne yaptigina ve duruma gore nasil degistigine
odaklanmaktadir. Ikinci anahtar 6zelligi ise bireyin, durumun taleplerini nasil
degerlendirdigi ve hangi basa ¢ikma stratejisinin uygulanabilir oldugunun belirlenmesine
odaklanmaktadir. Son 6nemli nokta da bu tanimda basa ¢ikma stratejisi iyi veya koti

olarak tanimlanmamistir (Folkman, Lazarus, Dunkel Schetter, De Longis ve Gruen, 1986).

Basa ¢ikma, bireyin algilanan stresi yonetme veya azaltma cabasidir (Lazarus, 1999). Basa
¢ikma bireyin kaynaklarini asan igsel veya dissal talepleri yonetmek igin degisen zihinsel
ve davranigsal ¢aba olarak da tanimlanmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984). Gould, Finch
ve Jackson basa ¢ikmayi stres kaynagina amagli tepkiler olarak agiklamistir (Gould vd.,
1993).

Basa ¢ikma stresi yonetmeye yonelik tiim hareketleri igermektedir. Transaksiyonel sireg
ve Ozellik basa ¢ikma modelleri sporda basa ¢ikma stratejilerini galisan arastirmacilara
kuramsal bir gerceve saglamaktadir (Anshel ve Wells, 2000). Transaksiyonel model basa
cikmay1 gevresel talepler, bireyin talepleri algilamasi ve bireyin bu talepleri ele alma veya
yonetme yetenegi arasindaki iliskilerle tanimlamaktadir. Bu model bireyin durumu
degerlendirmesi ve basa ¢ikma tepkileri arasindaki etkilesimi de icermektedir. Sporcular

herhangi bir spor dalinda yaristiklart zaman potansiyel stres kaynaklar1 ile
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karsilasmaktadirlar. Bunlar; aci, korku, giiven eksikligi, psikolojik talepler, antrentr ve
oyunun gereklilikleridir (Nicholls, Holt ve Polman, 2005).

Cesitli sportif performansta sporcularin tam anlamiyla oyuna katki koyamamasindaki
basarisizligin 6nemli nedenlerinden biri stresle basa ¢ikamamaktir (Lazarus, 2000). TUm
yas gruplarindaki ve yetenek seviyesindeki sporcularin stres kaynaklart ile basa
cikabilmesinin gerekliligi spor psikolojisi arastirmalarinda genis bir bigimde kabul
edilmektedir. Bu sadece en iyi sekilde yeteneklerini kullanmak igin degil ayn1 zamanda
spora katilimi tatmin edici bir deneyim haline getirmek i¢in de gereklidir (Holt ve Hogg,
2002).

Akut stres, sporun ayrilmaz bir parcasidir ve ¢ok yogun olarak algilandiginda psikolojik
ve psiko fizyolojik islevlerde azalma ve zayif performans ile sonuglanir (Hardy, Jones ve
Gould, 1996). Akut stresin sebepleri yarisma sirasinda yasanmaktadir, daha onceki
aragtirmalara gore bunlar; hosa gitmeyen elestiri almak, agr1 ya da sakatlanma, fiziksel
veya zihinsel bir hata yapmak, hakemden kotu bir karar almak ve antrenér tarafindan
azarlanmak. Bireyin stresli durumun Ustesinden gelmesi veya dissal talepleri azaltmak icin
beceri seviyesini artirmasi yoluyla stresli olaya bilingli bilissel veya davranissal tepki

vermesi basa ¢ikma olarak adlandiriimaktadir (Anshel, 1996).

Diizenli yapilan sportif aktivitelerle insan giiglii bir viicuda sahip olabilmektedir. Vicudun
biitiin sistemleri; ¢alisan kaslar, kalp, hormonlar, metebolikre aksiyonlar ve merkezi sinir
sisteminin duyarliligi sportif uyarilmalarla giiclendirilmektedir. Cooper'in baslattigi daha
sonra bagka bilim adamlar tarafindan dogrulanan arastirmalara goére diizenli egzersiz
programi yapanlar daduygusallik, sakinlik, problemsiz uyku ve kan basincinda diisme
gortlmektedir. Burahatlama devresine ulagmak, stres reaksiyonunu azaltmak igin onem
tasimaktadir (Akandere, 1997). Her turli fiziksel aktivite veya spor gesitleri rekreasyon
anlayis1 icerisinde gerceklestirildiginde salt faaliyetin icerisinde yarisma, kazanma,
zorlama gibi faktorler bulunsa bile, faaliyetten kisinin psikolojik ve sosyolojik tatmini ve

eglenmesi s6z konusu olabilir (Karakiiciik ve Basaran, 1996).

Sporda kotii stresin azaltilmasi ve iyi stresin artirilmasi genel olarak performans agisindan
onemlidir (Batlas’dan aktaran Kuru, 2000). Paerson’a gore, sporun stres kaynagi olmasi
yapilan spora Ve bu sporu yapan bireye baglhidir. Yani sporun stres kaynagi hem bireye

hem de duruma 06zeldir. Buna gore; sportif duruma 6zel stres kaynaklari, ylksek oranda
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motivasyon, kinestetik beceri, rekabet ve organizasyon gerektiren “atletik sporlar” ve
eglenceye yonelik degerler ve yonlendirmeler iceren “oyun sporlart” olarak
smiflandirilmistir (Ceylan, 2006). Sporcuya 6zgii stres kaynagi olarak, kisinin hedef ve
degerlerini bozma veya tehlikeye atma, kisinin fiziksel sagliginda belirsizlik yaratma,
kisinin kimligini korumasini tehdit etme ve kisinin sosyal gevresini kontrol etmesini

etkileme gibi durumlar siralanabilir (ikizler ve Karagézoglu, 1997).

Stres, sporcu performansini olumsuz etkileyen bir unsurdur. Stresin performans tzerinde
yarattifi olumsuz etkinin minimum indirilmesi Ve sporcunun yarisma Oncesi
antrenmanlarda, yarisma sirasinda ve sonrasinda normal hayatini devam ettirebilmesi igin

cesitli stresle basa ¢ikma stilleri kullanilmaktadir (Anshel ve Anderson, 2002).

Sporcularin segtigi basa ¢ikma stilleri strese verilen tepkinin ¢ok onemli bir 6gesidir.
Bircok bireyin basa ¢ikma ¢abalarii1 ve secimlerini verilen stresdre uygulamalari
degisiklik gosterir. Basa ¢ikma becerileri insanlarin yasadiklari zor deneyimlerden zarar
gormelerini engellemeye yardim eder. Ayn1 zamanda basa ¢ikma stratejileri bir sporcunun
sakatlanma riskini artiran olumsuz yasam olaylarin akarsi korur ve sakatlik durumu olussa
bile sporcunun uygulanan rehabilitasyona daha iyi adaptasyon saglamasina yardimci olur.
Bunun yani sira basa ¢ikma kaynaklari sporcularin yapmis oldugu sporun stresleriyle
ilgilenmesine yonelik becerilerini etkiler (Michelle, 2007).

Arastirmacilar, stresle basa ¢ikmada problem odakli ve duygu odakli basa ¢ikma stillerini
merkeze alimmuglardir. Problem odakli basa ¢ikma, kaygiya neden olan problemin
dogrudan yonetilmesidir (Crocker ve Graham, 1995). Problem odakli basa ¢ikma
sporcularda stresoriin etkilerini ortadan kaldiran etkin adimlari igerir ve dogrudan hareketi
baslatmayi, kisinin ¢abalarini artirmay1 ve stresin kaynagini agiklamaya yonelik bilgi

aramay1 ya da onun yeniden ortaya ¢ikmasini onlemeyi igerir (Anshell ve Anderson, 2002).

Problem odakli basa ¢ikma stili genellikle durumu kontrol edebilen sporcular tarafindan
kullanilir. Bu tip basa ¢ikma gii¢ artirmayi, planlamayi, aktif basa ¢ikmayr ve rekabetgi
aktiviteyi artirmaktadir. Problem odakli basa c¢ikma sporcular i¢in stresin kaynaginin
tahmin edilebildigi durumlarda daha etkilidir (Kimball ve Freysinger, 2003). Sporcular
mantiksiz buldugu diisiincelerini mantikli ve gergekgi bir ¢izgiye cekmek igin antrenor ve

spor psikologlariyla uzun uzun konusma ve tartismaya girebilirler (Konter, 1996).
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Duygu odakli basa ¢ikma, basa ¢ikmayi kolaylastiran biligsel stratejinin kullanimiyla
iliskilidir. Bu tip basa ¢ikma, durumun zarar ya da kayip icerdigi zamanlarda daha etkilidir.
Bu stratejiler sporcularin kendi kendine konusma, hayal kurma, kaginma, yadsima, 6fke ve
psikolojik olarak bosluga diismelerini igerebilir (Crocker ve Graham, 1995). Sporcunun
performansini Ve basarisini diger sporcularla karsilastirmasi, kafasinda olusan alternatif
tepkiler sonucu karar vermede yetersiz kalmasi, cezalar ve hatalar iizerinde yogunlagsmasi
gibi sonuglar dogurabilir (Konter, 1996). Bunun yani1 sira duygu odakli basa ¢ikma, dikkati
baska bir yere yonlendirerek ya da durumun anlamin degistirerek stresin azalmasinda etkili
olabilmektedir (Michelle, 2007).

Duygu odakli davranigsal basa ¢ikmanin olumlu ucunda sosyal destek arama yer alirken,
olumsuz ucunda yer degistirme, saskinlik ve danigmadan (bilgi aramaktan) kaginma
bulunmaktadir (Steptoe’dan aktaran Akbag, 2000). Bireylerin algiladiklart sosyal destegin
stresle bas etmede 6nemi oldukca biyuktir. Sosyal destek genellikle, sevilen, ilgilenilen,
saygi duyulan birinden iletisimin bir pargasi ya da ortak zorlamanin bir neticesi olarak
birinden haberdar olmak olarak tanimlanir (Ford ve Gordon ’dan aktaran Michelle, 2007).
Sporcularin takim arkadaslarindan, antrenérlerinden ailelerinden ve takim doktorundan
aldiklart olumlu pekistiregler stresle basa ¢ikmada etkili bir yoldur (Nicholls ve Polman,
2007).

Kaginma stili ise stresle basa ¢ikmada duygusal kaynaklar sinirli oldugunda, stresin
kaynagi agik olmadiginda, bir durum kontrol edilemez oldugunda ya da stresin sonuglari
anlik ya da kisa vadeli oldugunda kullanilmahidir. Kaginma basa ¢ikma stili eldeki
gorevden ziyade baska bir goreve baglanmayi icerir. Stresle basa ¢ikmada kaginma stili,
sporcunun dikkat dagitan diisiincelerle karistigit durumlarda ve anlik karar vermeyi

gerektiren durumlarda daha ¢ok kullanilmaktadir (Anshell ve Anderson, 2002).

Problem odakli ve kaginma basa ¢ikma stilleri her zaman bagimsiz kullanilmayabilir. Yani
sporcularin her ikisini ayni durumda kullanabilmektedirler. Mesela seyircinin yogun
gurdltt ve kufir etmesi sporcular icin bir tehdit unsurus ayilabilir. Sporcular tehdit edici
durumlarin bazi yonlerinden kaginma egilimi gosterirken 6te yandan guvenlik hissiyle ve
konsantrasyonunu korumak icin problemli durumla micadeleye girebilir (Anshell, ve
Anderson, 2002).
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2. 3. Motivasyon ile ilgili Temel Kavramlar

2. 3. 1. Motivasyon Tanim

Motivasyon; hareket etmek, tesvik etmek, harekete gegmek anlamlarina gelen Latince
“movere” kelimesinden tiiretilmistir. Bu kavram ise Ingilizce ve Fransizca “motive”
kelimesinden tiiremistir. “Motive” teriminin Tirkge karsiligi; gudi ve harekete ge¢cmektir
(Eren, 1998).

Davranis bilimlerinde motivasyon, icten gelen itici kuvvetlerle belli bir hedefe dogru
yonelen amagli davranislar icin kullanilir. Motivasyon, insanlar1 belirli durumlarda belirOli
davranigsa yoOnelten etkenlerin tumuiddr (Giliney, 2000). Motivasyon insanlarin basarili

olmalarina, kigisel tatmine ulagsmalarina yardime1 olmaktir (Coleman ve Barries, 2000).

Motivasyon (gudileme); 6rgutiin ve bireylerin ihtiyaglarinin tatminle sonuglanacagi bir is
ortami yaratarak bireyin harekete gegmesi igin etkilenmesi ve isteklendirilmesi strecidir. 3
Motivasyon; davranigi baglatan veya gelistiren, devam etmekte olan bir faaliyeti belli bir
ybne analize eden bir sirectir. Ciinkii, belirli bir amaca dogru yonlendirilmis olan insan
davranig1 bir ihtiyacin tatmini ile ilgilidir. Bunun yaninda, insanlarin ihtiyaglarinin fazlahig
da gbz Oniinde bulundurulacak olursa, insanin davranigini se¢gmesi motivasyon ile
dogrudan ilgilidir. Bu nedenle motivasyon, birtakim etkilere maruz birakilan bireyin, bu
etkiler karsisinda gosterecegi davraniglar bakimindan daha iyimser bir sekilde hareket

etmesini saglayacak unsurlarin tamami olarak degerlendirilebilir (Can, 2001).

Motivasyonda, one c¢ikan en belirgin Ozellik fiziksel ya da =zihinsel etkinlik
gerektirmesidir. Fiziksel etkinlik kapsaminda, caba, israrcilik ve g0zlenebilen diger
eylemler, zihinsel etkinlik kapsaminda ise planlama, deneme, diizenleme, gozetleme, karar
verme, sorun ¢ozme ve gelismeleri degerlendirme gibi bilissel eylemler yer alir (Oguilmdis,
2002). Guldlleme ulasilmis bir sonugtan ziyade, bir stre¢ olarak ifade edilmektedir.
Insanlarda gerceklesen gudileme olgusu, dogrudan dogruya goézlenemez, ancak siireg
icerisinde bireyin gosterdigi davramislarin gdzlenmesi yoluyla anlasilabilir (Ogllmis,
2002).

Motivasyon, kisilerin belirli bir amaci gergeklestirmek maksadiyla kendi arzu ve istekleri
ile davranmalaridir. Bireyleri, beklenen ve istenen yonde hareket etmelerine ve

davranmalarina tegvik eden, kendilerinden veya gevrelerinden kaynaklanan cesitli giidii ve
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giidiiler toplulugudur. Motivasyon; Orgutiin ve bireylerin ihtiyaglarini karsilayacak bir is
ortami olusturmak maksadiyla, bireyin harekete ge¢mesi igin etkilenmesi ve tesvik

edilmesi sirecidir (Kiglkahmet, 2000).

Motivasyon, gudulerin etkisiyle eyleme gecme ve gergeklestirme siirecidir. TUm bu
tanimlar motivasyon kavraminin temelini olusturan, insan davranisini tetikleme, bu
davramg1 yonlendirme ve strdirme eylemlerini kapsar. insan davramsmm tetiklemede
birinci faktor, insanin iginde onu cesitli sekillerde davranmaya yonlendirici gic olan
guduler ve bu gtduleri harekete gegiren cevresel faktorlerle ilgilidir. Ikinci faktor, belli bir
hedefe yonelme ile ilgilidir. Ugiincii faktor ise ilk iki faktore bagl olarak, bireyin
davranigini siirdiirmesiya da surdirmemesi ile ilgilidir. Bu ti¢ faktér ¢alisan bir insanin

analiz edilmesi ve onun anlasilmasi agisindan anahtar konumundadir (Fidan, 1997).

Arkonag’a (1998) gore motivasyon, genel anlamda, insan organizmasini davranisa iten, bu
davraniglarin siddet ve enerji diizeyini tayin etmeyi, davraniglara belirli bir yon vermeyi ve
bunun devamini saglayan cesitli i¢ ve dis sebepleri ve bunlarin isleyis mekanizmalarini
kapsar. Bir motivasyon sireci icerisinde, hem zihinsel, hem de duygusal faktorler etkili
olur. Aglik, susuzluk, uyku gibi temel ihtiyaglar veya sosyal iliski kurma, sayginlik gibi
ihtiyaglarin 6znel yansimasi olarak degerlendirilen giduler, eylemin nesnel kosullariyla

olan baglantilar1 sayesinde onlara somut bir igerik kazandirirlar (ikizler,1997).

Sage’e gore motivasyon, kisinin ¢abasimin (eforunun) yonini ve yogunlugunu anlatir.
Cabanin yonii; her hangi bir duruma yaklagmay1 veya kacinmay ifade ederken, ¢abanin

yogunlugu ve bir durumda ne kadarlik ¢gabanin harcandigini ifade eder (Tiryaki, 2000).

2. 3. 2. Motivasyon ile Tlgili Kavramlar

2.3.2. 1. I¢giidii

Belirli uyaranlara karsi organizmanin gosterdigi O0grenme sonucuna bagli olmayan
davranisa denir (Ozerkan, 2004). Ogrenime az, buna karsilik sinir sistemindeki kalitimla
gelen baglantilara biiyiik Olglide bagimli olan 6zgiin egilimlere (Origional tendencies)

icglidiiler ad1 verilir (Pinter,1987).
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2.3.2.2.Durtt

Fizyolojik bir ihtiyacin neden oldugu genel rahatsizlik ve gerginlik durumuna durtu
(Drive) adi verilir. Diirtii, fizyolojik bir ihtiyacin psikolojik sonucudur (Ozalp, 1997).
Organizmada homeostatik denge bozuklugu oldugunda, onu denge bozuldugunu giderecek
davraniglara yonelten bir i¢ uyarilma, gerginlik, itmedir (Dogan, 2005). Canli varliklarin
yagamlarini siirdiirebilmeleri bakimindan eksikligi duyulan maddelerin giderilmesi igin
organizmadaki enerji yogunlasmasidir (Kog, 1994). Kisaca fizyolojik ihtiyag¢larin
organizmay1 harekete gecirmesidir (Guney, 2000).

2.3.2. 3. Gudu (Motiv)

Latincede "Motivus" ya da "Moreve" sozlukleri ile karsilanan motif "hareket ettiren,
hareketi yonlendiren" anlamina gelmektedir. Kurumsal olarak motif, bireyin neden bazi
davranislar1 ve eylemleri sectigi, neden uzun siireli ve yorucu bir gorevi iistlendigi, neden
herhangi bir etkinligim degisik siklikla yaptigi gibi nedenleri igermektedir. Gudiler,
organizmay1 davranisa yonleten i¢ ve dis etkenlerdir. Bir bagka tanimla giidii organizmanin
ihtiyacin1 karsilamak igin belirli bir yonde etkinlik gostermesi egilimidir. Gudi, Kimseyi
bir secimde bulunmayan, hareket yapmaya ya da hareket yolunu digerine tercih etmeye
tesvik eden itici kuvvetlerden herhangi birisine isaret vermek igin kullanilan genel bir

kavramdir (Kog’dan aktaran Kuru, 2000).

2. 3. 2. 4. Gereksinim

Fizyolojik ve psikolojik dengenin bozulmasindan dogan eksikliktir (Guney, 2000).
Organizmada homeostatik denge bozuklugunu ya da bir eksikligi gosterir. Bir gereksinme
ortaya ¢iktiginda, birey gerginlik ve huzursuzluk duygusu duyar. Gereksinimler kisinin
yasamini siirdiirebilmesi i¢in gerekli olan eksiklikler olarak da goriilebilmektedir bunlarin
giderilmesi  kisiyi daha fazla yonden olumlu hareketle gergeklestirmesi ig¢in

yonlendirecektir (Dogan, 2005).
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2. 3. 3. Sporda, Motivasyon Cesitleri

2. 3. 3. 1. Igsel Motivasyon (Intrinsic Motivation) ve Dissal Motivasyon
(Extrinsic Motivation)

Guduler genel olarak icsel veya digsal olmak tizere iki ana kategoriye ayrilir. Dissal
Motivasyon, bireyin disindan gelen etkileri icerir. Digsal Motivasyon diger insanlar
araciligiyla gelen olumsuz ve olumlu etkilerde bulunabilen, davranisin tekrarlama
olasiligimmi1 artirip azaltabilen maddi, manevi degerler tasiyabilen glclendirme veya
pekistirmelerdir. Digsal 6diller (para, madalya, kupa vb. ) maddi materyaller oldugu gibi,
maddi olmayan (takdir edilme, 6vilme vb) kaynaklardan da gelebilir (Ttrkmen, 2005).
Icsel Motivasyon ise, bireyin icinde var olan ihtiyaclarina yonelik tepkilerdir. Merak,
bilme, ihtiyaci, yeterli olma istegi, gelisme arzusu igsel giidiilere 6rnek gosterilebilir
(Selguk, 1996).

Aclik diirtiisti ve susuzluk diirtiisii siklikla bireyi hedefe yonelik davraniglarda bulunmaya
zorlar. Aglik ve susuzluk diirtiilerinin yol agtig1 giidiisel davraniglarin yani sira, bedenin
fizyolojik dengesini korumak amaciyla, zaman zaman yapilan bir¢ok davranig vardir. Daha
cok bu tiir fizyolojik ihtiyaclarin yol agtig1 diirtiilerin kaynaklarina i¢sel motivasyon denir

(Ozkalp, 1997).

Kisinin kendi kendisini gudulemesidir. icsel olarak gudulenmis bireyler, basarili olmak
igin i¢sel motivasyona sahip bulunmaktadirlar. Bu bireyler basarili olmak i¢in kendilerini
yonetebilme 6zelligini tasimaktadirlar  (Nicholls ve Robert, 1992). Sporda Igsel
motivasyon, sporcunun kendisinden kaynaklanir. icsel gudilenme diizeyi yiksek olan
sporcular daha ¢ok bilgi ve beceri 6grenmek, daha basarili olmak, daha ¢ok doyum
saglamak icin biiytik bir aclik duyarlar. Calismalari i¢in 6zel olarak giidiillenmeleri ya da
zorlanmalar1 gerekmez (Dogan, 2005). Clnki igsel olarak gudulenmis insanlar oyuna ve
onurlarina disklndirler. Bu i¢sel motivasyon, onlari en iyisini ortaya koymaya giidiiler.
Etrafinda birgok insanin olmasi onlar i¢in énemli degildir (Konter, 1995). icten gtidulenen
kisi, hedefini belirler ve ona ulasmak icin harekete gecer. Bu hedefleri gergeklestirmek igin
kisinin gegcmesi gereken asamalardan bazilart sunlardir; kendine inanmak, gizli
yeteneklerini kesfetmek, yasami cosku ile kucaklamak, basarili iligkiler kurmanin yollarimi
aramak, gerginligi denetlemek, basarisizligi yenebilmek, zamani akillica kullanmak
(George, 1997).
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Digsal motivasyon ise, sporcunun kendisi ile direkt olan bir durum degildir. Dis ortamda
olusan c¢esitli durumlarin sporcu tizerinde olusturdugu olumlu veya olumsuz etkilerdir. Bu
giidiilenme tiirii sporcunun kendisinden kaynaklanir. I¢sel giidilenme diizeyi yiksek olan
sporcular daha cok bilgi ve beceri 6grenmek, daha basarili olmak, daha ¢ok doyum
saglamak i¢in biiyiik bir aglik duyarlar. Bu amaclarina ulagmak i¢in istekle, zevkle, hirsla
caligirlar, alanlarinda uzmanlagmak, yetkinlesmek isterler. Calismalar1 ig¢in 6zel olarak
gudilenmeleri, ya da zorlanmalar1 gerekmez. Baskalarinin kendileri hakkinda ne

dustndukleri 6nemli degildir. Performansin kontrolii kendilerindedir (Dogan, 2005).

Giidiisel bir davranisin baslamasina neden olan g¢evresel uyaricilara 6zendirici (incentive)
ad1 verilir. Cevresel uyaricilarin 6zendirici nitelikleri ise 6grenme yoluyla kazanilir. Bu

giidiilenme tiirii sporcunun disindaki etkenlerden kdken alir (Ozkalp, 1997).

Bu etkenler antrendr, seyirciler, diger insanlar, digsal 6diller olabilir. Digsal gudilenme
sporcunun performansini olumlu olarak da, olumsuz olarak da etkileyebilir. Digsal ve i¢sel
gudilenme kisiyi her yonden etkileyen bir itici gucler toplulugudur. Kisi yasamini idame
ettirmek ve daha fazla yonden kendisini gelistirmek icin bu gudulere ihtiya¢c duyar bizi
baskalar tarafinda etkileyen ve bizde olumlu olumsuz izler birakan hareketler topluluguna
digsal gudu, bizim kendi icimizden kaynaklanan ve bizim davranislarimizi sekillendirecek

olan psikolojik faktorlerden olusan durumlara da i¢sel gtidiler denebilir (Dogan, 2005).

2. 3. 3. 2. Nitelik A¢isindan Spor Motivasyonu

2. 3. 3. 2. 1. Genel Spor Motivasyonu

Genel spor motivasyonunun temelinde yatan takdir edilme gereksinimi, arkadas arama
cevre edinme gibi sosyal gereksinimlerdir. Kisaca genci spora yonleten sosyal ve
psikolojik gereksinimler etkin olma arzusu, kendini bulma, kendini anlatma, kanitlama,
tanima, prestiji, Ustiinliik saglama, egemen olma arzusu. Macera hevesi, karar verme

halinde egemen olma gibi gereksinimlerdir (Baser-1998).

2. 3. 3. 2. 2. Ozel Spor Motivasyonu

Ozel spor motivasyonu ise, tamamen biyolojik icerikli olup, hareket, oyun, hareket ederek
rahatlama, ylksek koordinasyona sahip olma, gucli olma ve saglikli olma diirtiilerinden
kaynaklanmaktadir. Oyun sporu, saglik raporu ve performans sporu gibi gereksinimler,

0zel spor motivasyonun amaglarindandir (Baser, 1998).
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2. 3. 3. 3. Nicelik Agisindan Spor Motivasyonu

2. 3. 3. 3. 1. Yetersiz Motivasyon

Sporcunun, i¢csel ve dissal olarak yeterli diizeyde glidiilenmemis olmasi demektir. Takimin
basartya doymus olmasi, yarisanin Onemsiz bulunmasi, rakibinin ¢ok gii¢lii olmasi
nedeniyle daha baslangicta yenilginin kabul edilmesi ya da rakibin ¢ok zayif olmasi,
sporcularin  giidiilenmesini engelleyebilir (Baser, 1998). Bu kavramda sporcunun

motivasyon diizeyi diisiiktiir. Bu yetersiz gudulenmenin belirtileri asagida siralanmastir:

Fiziyolojik Belirtiler:

e Yavashk
e Uyku olma, halsizlik
o Isteksizlik

e Uyusukluk
Psikolojik Belirtiler:

e Tembellik

e Bir nedeni olmayan

o Koeyifsizlik

e Yarisi terk etme egilimi (Kuru, 2000).

Bu etkenler, sporcu ya da takim motivasyon diizeyini Diisururler. Bunun sonucu ise
baslama (start) tembelligi denilen durumdur. Yetersiz motivasyonda sporcunun
motivasyon duzeyi duslktir. Bu durum kendini hem antrenmanlarda, hem de yarismada
gosterir. Sporcunun spor ile olan iliskilerinde bir gevseklik, istemsizlik, vurdumduymazlik
hakim olur (Baser, 1998).

2. 3. 3. 3. 2. Asir1 Motivasyon

Asirt motivasyon durumu, sportif basarisizliklarin nedeni olarak, yetersiz motivasyon
durumundan daha sik goriilmektedir. Ozellikle performans sporunda ve profesyonel sporda
her yarisma, toplumsal ve ekonomik agidan biiyiilk onem tasimaktadir. Bu yarigmalar
sporcuya genelde tek bir duygu egemen olmaktadir. “Ya kazanamazsam” korkusu. Bu
korku artmis bir kaygi ve guvensizlik sekline donismektedir. Bu nedenle de, sporcunun

motivasyon diizeyi ¢ok yiiksek olup, yarisma Oncesi “ baglama telasi (Start anxiety)”
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durumuyla kendini belli etmektedir. Bu durum ayni zamanda genel spor motivasyonu

diizeyinin ¢ok yuksek oldugunu gosterir (Baser, 1998).
Asir1 motivasyon sporcunun otonom sinir sistemi tizerinde etki yapmaktadir. Bu etkiler :

e Kalp atim sayisinin artmasi,

e Avug iclerinde terleme,

o Titreme,

o Halsizlik,

e Kuvvetli uyarilmislik durumu,
e Sik sik tuvalete gitme istegi

e Algilama bozuklugu

e El ve ayak koordinasyonunda bozulma.

2. 3. 3. 3. 3. Yeterli Motivasyon

Yeterli motivasyon, bireyin fizyolojik ve psikolojik agidan yarismaya hazir olmasi

durumudur. Miicadele i¢in gerekli enerjisi vardir ve stresini yonetebilir (Baser, 1998).

2. 3. 4. Sporda Motivasyon Kavram

Spor, biyolojik (fizyolojik), psikolojik ve toplumsal boyutu, kendine 6zgu igerigi bulunan
bir gercektir. Giidiilenme kavrami, spor eylemeleri i¢inde yer alan tim kesimlerin istek ve
beklentilerini yansitmaktadir (Kog, 1994). Motivasyon gucu ve basari arasindaki iliski
Ozellikle sporda ¢ok onemlidir. Motive edici etkisi diisiik olan bir durumun, disuk bir

basari ile sonuglanmas1 muhakkaktir (ikizler ve Karagézoglu, 1997).

Sporcularin miisabakalarda iyi performans gosterebilmeleri igin gereken sartlardan biri de
yine o sporcularin giidiilemelerini saylayacak etkenleri iyi bilmektir. Sporun ve spor
psikolojisinin esaslarinin basinda giidiileme gelmektedir. Dolayisiyla sporda herkesin
gldileme teriminin Uzerinde durmast ve bu terimi ¢ok iyi bilmesi gerekir (Terzioglu,
1992).

Antrendr icin en 6nemli unsur, sporcunun harekete gegirici 6zelligine sahip olmasidir.
Sporcunun Kisiligi, inandig1 prensipleri, amaglar1 harekete gegirici teknikleri, sporcunun

gelismesi ve basariya ulagmasini saglayan énemli faktorlerdir (Cakiroglu, 1987).
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Bir antrenorin guduleme eylemini gerceklestirebilmesi igin sporculari hakkinda cesitli
bilgilere sahip olmasi gerekir. Bu bilgiler sporcunun Kkisilik, sosyoekonomik ve kilturel
ozellikleri ile ilgilidir. Bu bilgileri elde etmek igin bazi testlerden yararlanabilecegi gibi,
g6zlemlerden ve gesitli davranislara gosterilen tepkilerden de yararlanabilir. Elde edilen bu
bilgiler sporcuya vyaklasim big¢imini, secilecek yontemi ve yontemin basarisini
etkileyecektir (Dogan, 2005).

Antrenor, kendisine goére neyin 6nemli oldugu konusunda kendi felsefesini gdzden
gecirmelidir. Eger yaklasimi basarili degilse durumu gelistirmek icin nelerin gerektigine
karar vermelidir. Kendi felsefesinin avantaj ve dezavantajlarinin farkinda olmalidir.
Antrendr, gldileme igin caba harcarken hangi noktalarda basari saglayamadigini
gorebilmelidir. giidiilemenin takimi tizerinde nasil bir etki yaptiginin ve sporcuyu nasil
etkilediginin farkinda olmalidir (Cakiroglu, 1987).

Belli bir spor faaliyetinin hedefini belirleyen spor motivlerini, faaliyetin kendisi ve bu
faaliyette bulunan sporcuyla olan iliskilerine gore, iki boliime ayrilmaktadir. TIk bélimdeki
motivler, ya dogrudan spor faaliyetinin kendisiyle, ya spor faaliyetinin sonucuyla, ya da
daha ileri bir amaca ulasmak i¢in bir araci olarak yine spor faaliyetinin kendisiyle ilgilidir.
Sporcuyla olan iligkilerine gore ise motivler, dogrudan veya toplumsal bir cergeve
icerisinde dolayli olarak sporcunun kendisiyle ilgilidir. Bu dizenlemeye goére spor

motivleri, alt: gruba ayrilmaktadir (ikizler ve Karagozoglu, 1997).

1. Spor faaliyetinin kendisi ve dogrudan sporcuyla ilgili motivler: Bedeni faaliyet,
hareket, belirli spor hareketlerinden zevk alma, kendini tanima ve gelistirme,
bedeni meydan okuma, macera, gerilim, heyecan gibi motiveler.

2. Spor faaliyetinin kendisi ve toplumsal cergeve igerisinde sporcuyla ilgili
motivler: Karsilikli toplumsal etkilesim, baskalariyla birlikte spor yapmaktan
zevk Alma gibi motiveler.

3. Spor faaliyetinin sonucu ve dogrudan sporcuyla ilgili motivler: Kendi kendini
onaylamaya yonelik basar1 motivi gibi.

4. Spor faaliyetinin sonucu ve toplumsal cerceve igerisinde sporcuyla ilgili
motivler: Kendini gosterme, baskalari tarafindan onaylanma, toplumsal itibar

gorme, prestij, Gstunluk gibi motiveler.
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5. Daha ileri amacglara ulasmak icin araci olarak spor faaliyetinin kendisi ve
dogrudan sporcuyla ilgili motivler: Saghk, dis gorlnds, bos zamanlar
degerlendirme, maddi kazang, seyahat gibi motiveler.

6. Daha ileri amaclara ulagsmak icin araci olarak spor faaliyetinin kendisi ve
toplumsal cgerceve icerisinde sporcuyla ilgili motivler: Arkadaslik, baskalariyla
iliski kurma, saldirganlik, toplumda bir yer edinme, motiveler (ikizler ve

Karag6zoglu, 1997).

Sporcunun kendisinin ve diinyasmin olusturdugu gorisleri dogrultusunda bir amag
edinmekte ve bu amaca ulasmak i¢in bir takim davranislar ortaya uymaktadir (Sarikaya ve
Sitlitemiz, 2004).

Sportif etkinlikler igerisinde yer alan insanlarin davranislarinin agiklanmasi, giidilenme
kavrami igerisinde ele alinmaktadir. Her seyden Once, spor yapan Kisi, hareket etme
gereksinimini karsilamaktadir (Kog, 1994). Spor yapmak igin gelismis bir kas ve iskelet
yapisi, hareketleri yapabilmek i¢in yiiksek koordinasyon, ¢esitli ruhsal, fiziksel ve bedensel
engellemelere ragmen basarabilme ve basarisizlik halinde de ugrastan kopmamak icin
gerekli kisilik 6zellikleri ve antrenman i¢in yeterli motivasyona gereksinim vardir. Belirli
kurallar gercevesinde diizenli bicimde ve uzun siire yapilan spor etkinlikleri organizmada
olumlu degisme ve gelismeler saglar. Iskelet, kas, solunum, dolasim sistemleri daha

verimli ¢aligir (Horst, 1976).

Sporda motivasyon denilince akla once antrendr, seyirci vb. unsurlar gelmektedir.
Antrendr sporcuyu 6vmek veya cezalandirmak suretiyle ona istedigini yaptirabilir. Ovgl
ile sporcu, antrenére, miisabakaya veya kendisine daha olumlu yaklasacaktir. Ovgil,
sporcuya neyin dogru oldugu hakkinda bilgi verecektir. Ceza onun haksiz oldugunu bildirir
ve olumlu hislerin olusmasma higbir katkist olmaz. Yerinde 6dil sporcuya given
kazandirir ve onun daha basarili olmasini saglar. Ceza ise siuphe ve karmasiklik yaratir
(Turkmen, 2005).

2. 3. 4. 1. Biyolojik Ozellikler

Hareket uyarisi, organizma iizerinde etkisi olan uyarilarin en 6nemlilerindendir Hareket,
bireyin en 6nemli gereksinimlerindendir. Bu gereksinimin spor yoluyla karsilanmasi

halinde organizmada gozle goriinebilen, degisiklik ve gelismeler saglar. Bireyin kemikleri
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kalinlasir, kaslar1 gelisir, kas giicli ve dolasim sistemi verim ve dayanikliligi artar bedensel

performans ylikselir (Baser, 1998).

2. 3. 4. 2. Sosyal Ozellikler

Son 25-30 yilda goriilen performans patlamasi, basin, radyo, televizyon gibi kitle iletisim
araclarindaki gelismeler, genis halk yiginlarinin spora olan ilgisini artmistir. Bu da
politikaci ve is adamlarinin spora el atmasina neden olmustur. Bu gelismeler, spora ilgi
duyan ve duymayan binlerce genci de degisik sekillerde etkiledi. Onlara, kendi kiguk
cevrelerinde begenilmekten baslayip toplumsal bir kahraman olmayi, uluslararasi iin
kazanmaya uzanan manevi hazlardan, daha iyi parasal kosullara ve toplumsal sinif
degistirmeye kadar genis olanaklar sagladi. Daha ¢ok geng daha erken yasta spora basladi.
Daha ¢ok sayida bilim ve spor adami, spor alam1 ve araglarint daha yiiksek performans

saglayacak sekilde gelistirme ¢abasi igin girdiler (Baser, 1998).

2. 3. 4. 3. Psikolojik Ozellikler

Bireydeki biitiin psikolojik o6zellikler kalitim ile ¢evre arasindaki karsilikli etkilesime
baglidir. Olumlu ve olumsuz gevre sartlarinin kalitimsal olarak Aktarilan potansiyeli ne
olglide degistirebilecegi sporda da duyulan ihtiyaclarla iliskilidir (Arkong’dan aktaran
Kuru, 2000).

Maslow'un goriisii  agisindan  gereksinimlerin  hiyerarsisi, kendini gerceklestirme
gereksinimi, sayginlik gereksinimi, sosyal gereksinimi, fizyolojik gereksinimlerdir. Buytk
Olciide gereksinimleri yetenekleri karsilanan birey, sonugta kendini gergeklestirmek, tiim
yaratict yeteneklerini ortaya koyarak bunlart en iist diizeyde gelistirmek ister. Kendini
gergeklestirme, bireyin ulagsmak istedigi yere gelmesi, elde etmek istedigine kavusmasi
demektir. Bu kuram gevresinde bir sporcu da ugrastigi spor dalinda ulusal ve uluslar arasi
diizeyde basar1 saglamis, hemen her kesimin tanidigy, elde ettigi basarilari tilkesinin gurur

duydugu bir insan olmay isteyebilir (Ko¢’dan aktaran Kuru, 2000).

2. 3. 5. Sporda Motivasyon Kuramlari

2. 3.5. 1. Sporda Basar1 Motivasyonu Kurami

Basar1 motivasyon, Murray tarafindan degerlendirilmistir. Bu kavram bir isi ustaca yapma,

mikemmel olarak basarma, engellerin Ustesinden gelme, daha iyi yapma olarak
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tanimlanmustir. Gill ise, basar1 giidiilenmesini basarisizliga direnme, bir gorevi basarmak
icin ugrasma, belirsiz durumlar aramak olarak tanmimlamistir (Tiryaki, 2000). Sporcunun
basarili olmasi i¢in yalnizca spor yapma motivasyonu yetmez, motivasyonun daha ileri bir

diizeyi olan basar1 motivasyonunun da yiiksek diizeyde olmasi gerekir (Arslanoglu, 2005).

Basar1 Motivasyonu Kurami, kisilerin bir etkinlige neden katildigini, zor olan1 basarmak
icin neden bu kadar cok caba sarf ettigini ve bunu neden uzun sire devam ettirdigini

aciklamaya ¢alismaktadir (Hayashi, 1994).

Basar1 motivasyon, Kisilerin disiinceleri, davranmiglari ve duygulari tizerinde farkl

boyutlarda etki ederler, bunlar asagida siralanmistir:

e Etkinliklerin secilmesi (6rn, yarismak i¢in ayni yetenekteki bir rakibi aramayla
da oynamak icin daha yuksek ya da daha dusuk yetenek seviyesindeki rakipleri
secmek),

e Hedefe ulamsak igin harcanan cabanin belirlenmesinde (ne kadar siklikla
antrenman yaptigi gibi),

e Hedefe ulasmak i¢in harcanacak ¢abanin siddetinin belirlenmesi (antrenmanda
ne kadar istekli oldugu gibi),

e Gugliklere ya da basarisizliga gogis germe (6rn, her sey kot gittiginde daha
cok calisma ya da birakma gibi) (Aktop, 2002).

Sporda basart motivasyonu, sporcunun ileriye, gelecege donik beklentilerinin artisi
sonucu ortaya c¢ikar. Bir isi basarmaktan dolay1 duyulan zevk ve doyum, gelecekteki
basarilar igin sporcuda yeni istekler, yeni beklentiler dogurur. Bu giidiiye, “sporda basari
gudusi” veya ‘“basart motivasyonu” denir. Ancak basar1 motivasyonunun gelisme
stirecinin sinirlart da vardir. Her sporcu yiksek bir basari motivasyonu gelistiremez. Ayni
zekd seviyesine sahip, aynmi ¢evrede yetisen sporcularin basari motivasyonlart ayni
seviyede degildir. Sporcunun beklentileri ile yasadigi olaylar arasinda ¢ok biiyiik
farkliliklarin, zitliklarin goriilmesi, hissedilmesi basar1 motivasyonunu olumsuz yonde
etkiler. Ornegin, bir sporcu baz1 hareketleri kolayca yaptig i¢in benzer hareketleri de ayni
sekilde basariyla yapabilecegine dair beklentiler gelisebilir. Ancak, bu hareketlerini
gerceklestiremez, dogrulayamaz ya da ¢ok az dogrularsa umitsizlige disebilir. Sporcu sik
sik basarisizlik yasarsa 0grenilmis caresizlik denilen yilginlik ortaya ¢ikar (Aktop, 2002).
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Sporda basar1 motivasyonu, baskalari ile yarismayi igerebilir. Sporcunun kendi belirledigi
standard1 ve ileriye doénuk umut ve beklenti seviyesi ile bunlara ulasmak isterken 6niine
¢ikmas1 muhtemel engelleri kendi gayreti ile asmay1 diistinebilir. Bdyle bir durumda
sporcunun basar1 motivasyonu hirst ile iligkilidir. Ancak belirlenen standartlar bir dereceye
kadar baskalarinin elde ettigi basarilara da bagli olabilir. Bunlar sporcuya sosyo kulturel
cevre tarafindan aktarilmig olabilir. Genellikle sporcunun yakin ¢evresi onun beklenti
seviyesinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Kendisine 6rnek veya rakip gosterilen
sporcularin Oniine gegebilen sporcu, basarisi igin standartlarii kendisi segememis Ve
koyamamig ise bundan memnun olamaz, zevk alamaz. Cunkd, gevresi istedigi i¢in yapmis

olmaktan 6te bir duygu gelistiremez (Mungan, 1995).

Basarili olmak isteyen her sporcu, kendisi i¢in bir yeterlilik 6l¢egi gelistirmektedir. Sporcu

kendisine koydugu Ustun basari smirlarini astiginda ya da bu sinirlara ulagtiginda, artik
basarmak icin fazla gayret sarf etmeyebilir. Sporcu, basar1 umudu ile basarisizlik korkusu
arasinda kendine gore bir denge kurar. Her hangi bir spor bransinda veya bir karsilasmada
distk basari, bir sporcu igin yeterli oldugu halde, baska alanda, baska bir karsilasmada
normal bir basar1 onun igin basarisizlik manasina gelebilir. Yani sporcu duruma gore kendi
basart sinirlarini kendisi tayin etmektedir. Bu durumda igsel ve digsal motivasyon onem
kazanmaktadir (Mungan, 1995).

2. 3. 5. 2. Basart Gereksinmesi Kurami (Need Achivement Theory)

Mc. Clelland ve Atkinson’un basar1 motivasyonu kuramina gore, basart gereksinimini
ogrenilmis, istikrarli bir ozelliktir. Bir sporcunun basar1 gereksinimini iki faktoriin
etkiledigini belirtirler. Bu faktorler basarma motive (Motiv to achiev success-Ms) ve
basarisizliktan kagma motiveleridir (Motive to aviod failure-Maf). Buna gore basari
gereksinmesi, bagarili olma giidiisiinden, basarisizliktan kagmanin ¢ikarilmasiyla
hesaplanir. Eger bu islemden elde edilen deger (+) ise, yani basarili olma gilidiisii
basarisizliktan kagma giidiisiinden daha yiiksekse kisi yarisma durumlarina katilacak, eger
deger (-) ise, yani basarisizliktan kagma giidiisii daha yiiksekse kisi yarisma durumlarindan
uzaklasacaktir (Tiryaki, 2000).

Basar1 gereksinmesi yiiksek olan kisilerin, basari durumlarini, miicadele-ugras gerektiren
durumlar1 aradiklar1 bilinmektedir. Tersine basar1 gereksinmesi diisik olan Kisilerin de

basar1 durumlarindan, &zellikle basarma-basaramama olasiligimin %50 —%50 oldugu
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durumlarda kagindiklart bilinmektedir. Basar1 gereksinmesi diisik olan bireylerin
kendilerine ya ¢ok kolay ya da c¢ok zor olan gorevleri sectikleri ifade edilmektedir
(Roberts’dan aktaran Tiryaki, 2000).

Bu kuramin odak noktasi, bazi bireylerin basariya dayali etkinliklerden basarili ¢cikmaktan
cok Ust diizeyde doyum aldiklaridir. Ancak burada dikkat edilmesi gereken nokta, “basar1”
algisinin  bireyden bireye degisecegidir. Yani her birey kendi basart davranisin
belirlemekle yukimludir (Tiryaki, 2000).

Motivasyonun giicli ve basar1 arasindaki iliski sporda ¢cok dnemlidir. McClelland’a gore
basar1 giidiisii, ilgili bagar1 hedefindeki belli bir dereceye ulasma veya onu asma cabasidir.
Eger yapilan eylem sonucunda bir basariya ulagilmigsa seving, mutluluk, gurur duyma gibi
olumlu duygular ortaya ¢ikar. Bir basarisizlik halinde ise, kisi utanma, 0Ofke ve
memnuniyetsizlik gibi olumsuz duygular gosterir. Basariya yonelik eylemin hedefi, olumlu

duygulara ulasma veya olumsuz duygulardan kagmadir (ikizler ve Karag6zoglu, 1997).

2. 3. 5. 3. Hedefi Gergeklestirme Kurami (Achivement Goal Theory)

Bu kuram, sporcunun basarisini degerlendirmek icin onun temel basar1 hedeflerinin
belirlenmesinin 6nemini vurgular (Dogan, 2004). Bu kurami ilk kez ortaya atan ve
kullanan Nicholls’dir (1984). Basar1 hedefi ego yonelimli (ego involvement) ve gorev

yonelimli (task involvement) olmak iizere ikiye ayrilir. (Tiryaki, 2000).

Ego yonelimli basar1 hedefinde, sporcu yarisma ortaminda ilgili olarak kendi yetenegini,
rakiplerinin yetenegiyle Karsilastirir. Dolayisiyla basart durumunda kendini yetenekli,
basarisizlik durumunda ise kendini “yeteneksiz” olarak degerlendirir. Ancak kazanmanin
dogrudan ve yalnizca yetenekle mi, yoksa ¢alismayla mui ilgili oldugu agik degildir
(Tiryaki, 2000).

Gorev yonelimli basar1 hedefinde, sporcu hedeflerini kendi performansina gore belirler.
Bu yo6nelimdeki bir sporcu kendisini baska sporcularla karsilastirmaz. Onemli olan kendi
performans dizeyidir, sporcu daha onceki yarismalardaki performans dizeyi ile simdiki
performans duzeyini karsilastirir. Simdiki performansi daha iyiyse bunu basarili olarak
degerlendirir. Rakibin kim oldugu ya da rakibin derecesi 6nemli degildir (Dogan, 2004).
Dolayisiyla da rakibin kimligi baski yaratan bir etken olarak ortaya ¢ikmaz. Hedefi
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gerceklestirme kuraminda, antrenérlerin sporcuyu motive edilme noktasinda yapilmasi ve

yapilmamasi gereken uygulamaya yonelik olarak asagida verilmektedir:

Antrenorin yapmasi gereken uygulamalar:

Sporcunun, basar1 ve basarisizligini nasil degerlendirdigini anlayin. Onlarin
ruhen ve nasil, ne hissettiklerini anlamaya caligin.

Sporcunun bir iste-gérevde yetkinlesmeye, ustalasmaya yonelik olmalarina
yardimei1 olun.

Kazanma ve kaybetmekten ¢ok kisinin kendi performansina dayali olarak karar
vermesini saglayin.

Her sporcu icin bireysel hedefler belirleyen ve hedeflere istenilen sekilde
ulasildiginda onlar1 ddiillendirin.

Sporcu, istenilen hedefi basaramadi1 ama gayret etti, ¢aba harcadi. Onun bu
cabasini da odiillendirin.

Her sporcuya, beceriyi uygulama ve kendini oyunda gosterme sansini taniyin.
Antren0rin yapmamasi gereken uygulamalar:

Yalnizca en iyiyi 6diillendirmeyin.

Sporcular arasinda iyiden kotiiye dogru bir siralama yaparak kiyaslamada
bulunmayin.

Yalnizca en iyileri segmeyin (Tiryaki, 2000).

2. 3. 5. 4. Yiikleme Kurami (Attribution Theory)

Yiikleme kurami Heider kurmus ve bu kurami gelistiren Weiner gelistirmistir. Yikleme

kurami, gilidiilenmenin biligsel kurami olarak ta bilinir. Weiner’e gore basar1 ve

basarisizlikla ilgili yiiklemeler ti¢ boyutta siniflandirilmaktadir. Bunlar, i¢sel-digsal; tutarhi-

tutarsiz; kontrol edilebilir-kontrol edilemez yuklemelerdir (Tiryaki, 2000).

Bu kurama gore, sporcular basari ya da basarisizliklarini gesitli "nedenlere™ baglarlar.

Basar1 ya da basarisizligin aciklanmasindaki bu nedenler ayni eylem i¢inde olan, bir bagka

ifade ile ayn1 anda kazanan bir sporcu ve kaybeden sporcuyla farkliliklar gosterebilir
(Tiryaki, 2000).
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2. 3. 6. Sporcu ve Motivasyon

Sporcunun performansi Uzerinde etkili olan unsurlardan biri sporcunun motivasyonudur.
Bu dogrultuda antrendrlerin sporcu motivasyonu hakkinda bilgi sahibi olmasi ve
antrenmanlarinda ve oyunlarda belirleyecekleri motivasyon stratejilerini uygulamalari
onem tagimaktadir. Bununla birlikte sporcunun motivasyonunu anlamak ve yonetmek

cogunlukla karmasik bir siireci igermektedir (Schneider ve Baker, 2006).

Motivasyonun giicl ve basar1 arasindaki iliskinin, 6zellikle sporda ¢ok 6nemli oldugu
gayet agiktir. Motive edici giicii diisiik olan bir durumun, diisiik bir basar1 ile sonug¢lanmasi
muhakkaktir. Her insan, kendini tatmin eden ve huzur verici durumlari arama, rahatsiz
edici durumlardan ise kagma egilimi gosterir. Arama ve kagma egilimleri, giidiilerin
yapisinda mevcuttur. Hangi egilim daha agir basarsa, ona yonelik giidiiler ortaya cikar.
Buna gore, basar1 giidiisii, basarili olma ya da basarisizliktan kaginma, arkadaslik giidiisii
ise itibar arama ya da reddedilmekten kaginma seklinde ortaya cikar (ikizler ve

Karag6zoglu, 1997).

Sporda yiiksek performans icin fiziksel ve fizyolojik agidan giiglii olmanin yani sira
psikolojik (zihinsel ve duygusal) a¢idan da giiglii ve hazirlikli olmak gerekir. Sporcularin
yiikksek yogunluktaki antrenmanlara katilimlarin1 ve bunu uzun sure devam ettirmelerini
saglayan giicii agiklamak igin birgok kuram One stiriilmiistiir. Bu kuramlardan birisi de
bagar1 motivasyonu kuramidir. Basar1 motivasyonu kurami kisilerin fiziksel bir aktiviteye
neden katildigini, zor olani basarmak i¢in neden bu kadar gii¢ harcadigin1 ve bunu neden

bu kadar uzun sure devam ettirdigini agiklamaya ¢alismaktadir (Tiryaki, 2000).

2. 3. 6. 1. Sporcuyu Motivasyona Yonlendiren Metotlar

Bilgi toplama metodunda, antrenériin Takim ve ferdi sporcularla ilgili, motivasyon i¢in, ise
girismeden Once bazi bilgilere sahip olmasi gerekir. Bu bilgiler olmadan yapilacak isin
basariya ulagsmasi rastlantilara bagli kalir. Bu bilgilerin dogru olmasi istenilen bir seydir.
Ancak kisilik gibi, psikolojik gereksinim gibi, degerlendirmesi gili¢ faktorlerin
degerlendirilmesinde hata olasilig1 yiiksektir. Ciinkii hatayr diizeltmek, hele antrenor
yazarak calisma aliskanligina sahip ise her zaman miimkiindiir. Bu nedenle antrendrlerin,
her sporcu icin bir dosya tutma aligkanligi bir an once kazanmalar1 kendi basarilari

acisindan ¢ok dnemlidir (Baser, 1998).
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Sporcuyu motive etmek isteyen uygulayicinin gereksinimi olan bilgiler asagida

Ozetlenmistir:

Sporcunun sosyal ve psikolojik gereksinimleri neler olabilecegi uygulayicinin kendi
gozlem ve sezgileri ile bilinen temel gereksinimlerdir ve yeni gereksinimler ortaya
cikarabilir (Baser, 1998). Sporcunun spora yonlendiren nedenleri motivasyon kavramiyla
i¢ igedir, ancak bazen, sporcunun spor yapmasinin ger¢ek ya da goriinen nedeniyle
sporcunun motivasyonu arasinda farklilik olabilir. Yani, bazi hallerde, sporcularin bilingli
motivasyonlariyla bilingsiz motivasyonlar1 arasinda c¢eliski olabilir. Eger varsa bu
celigkinin ortaya ¢ikilmasi ¢cok dnemlidir (Baser, 1998). Sporcuyu spor yapmaya yonleten

nedenler séyle siralanabilir:

e Ana veya babasi eski bir sporcu oldugu igin,

e Bir kulube tye olup yeni bir ¢evre edinmek istedigi igin,

e Beden egitimi dersinde yetenekli goriiliip 6gretmeni tarafindan zorlandig: i¢in,

e Hareket diirtiisii, performans gostereme arzusu, kendi degerini dlgme istegi veya
saldirganlik duygusunu korletmek i¢in,

e Diinya goriisii ve diisiinceleri, spor yapmasini gerektirdigi icin,

e Basarili oldugu takdirde giizel seyahatler yapabilecegi i¢gin,

e Takim arkadaslarini zor durumda birakmak igin,

e Basarili olup vataninin onurunu yiikselmek istedigi i¢in,

e Para kazanip gecimini saglamak i¢in,

e Hosuna gidip spora basladig1 ve sporu siirdiirdiigii i¢in (Baser, 1998).

Yukaridaki nedenlerin, gencin sosyal ve psikolojik gereksinimleriyle uyum gdstermesi
halinde, motivasyon ic¢in 6zel ¢abalara gerek yoktur. Sporcunun motivasyonunun niteligi
ve niceligi zaten optimal diizeydir. Asil giigliik, bunlar arasinda uyumsuzluk ve gelisme
oldugu zaman ortaya ¢ikmaktadir. Boyle hallerde uygulayicinin isi giiclesmekte ve dikkat
ve ozen gerekmektedir (Baser, 1998).

Sporcunun kKisilik ozelliklerinin bilinmesi, uygulanacak olan yontemin se¢ilmesinde
onemlidir. Cunku bir sporcu igin dogru olan bir yontem, bir diger sporcu i¢in yanlis
olabilir. Bir sporcunun yakindan taninmasi, nasil bir yaklasim ile iliski kurulmasinin
bilinmesi, uygulanmanin basaris1 agisindan ¢ok Onemlidir. Gerekli bilgiler toplanip,

dosyalandiktan sonra, yapilacak is yontemin segilmesidir. Uygulama yontemide bir
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sporcunun veya takim motivasyonu ig¢in tek bir kural, tek bir yontem yoktur. Cesitli
yontemler, bir arada veya sira ile uygulanabilir. Ayrica, uygulayici bir fikir vermek igin
sOyle bir Oneri paketi verilebilir (Baser, 1998).

Uyararak motivasyon temeli karsilikli konusmaya dayanir. Bu konusmalar, genel
konularda, spor donik konularda ve sporcunun kendisine ait konularda olabilir. Bu
konugmalarda sporun, spor Ve sportif basarinin onemi Ve anlami vurgulanir. Bu
vurgulamalarda sporun genel hareketi, toplum ve birey i¢in tasidigi 6nem kazanmanin,

basarinin sporcuya sagladig1 zevk ve yararlar belirtilir (Baser, 1998).

Ceza ile korkutarak motivasyon metodunda, korku hem giinliik yasamda olsun hem sporda
olsun, insan yasamini en ¢ok etkileyen duygulardan biridir. Sporcuyu korku faktori
kullanarak motive ederken dikkat edilmesi gereken en 6nemli nokta, sporcuda abartili bir
kaygi hali yaratmamaktir (Baser, 1998). Basar1 ve basarisizligin tanimlanmasi sporcularin
motive edilmesinde Onemli bir adimdir. Oysaki, basari ile basarisizlik, siibjektif
performans beklentisiyle gercek performans arasindaki farktan dogmaktadir. Surekli
basari, beklenti diizeyini yiikseltir. Buna karsin siirekli basarisizlik beklenti dizeyini
digtiriir. Basarisizlik. Belli bir zorluk derecesinden sonar sporcunun performans sinirina
yakin durumlarda ortaya ¢ikar. Eger sporcunun basari diizeyi, onun yetenck ve
kapasitesine gore degil de antrendr, yonetici ya da taraftarin arzularina gore saptanirsa,
sporcu, bu basar1 diizeyini gergeklestirmekte her zaman giigliikle karsilasacaktir.Sporcuyu
motive etmede ceza yontemi etmede ceza yontemi uygulanacak ise, bir ceza basari-
basarisizlik anlayisla gore degil, sporcunun basar1 olabilmek i¢in yapmasi gerekenleri,

yapmamakta direnmesi halinde verilmelidir (Baser’dan aktaran Kuru, 2000).

Yaralanmaktan korkma bazi sporcular, yaralanmalara karsi 6zel bir duyarlilik gosterirler.
Bazi sporcular ise aksine yaralanmalara karsi, duyarli degildiler. Sporcunun bu duyguyu
kullanarak motive etmek isteyen antrendr, Once sporcusunda, yaralanmaya karsi bir
duyarlilhik yaratmak zorundadir. Ancak bu duyarliligin diizeyi, 6zellikle miicadele
sporlarinda, sporcuyu miicadeleden kagindiracak diizeye c¢ikmamalidir. Bu duyarlilik
sporcuya kazandirildiktan sonra, motivasyon oldukg¢a kolaydir. Sporcuya yaralanmaktan
korunmanin yollari, teknik ve becerinin gelismesi, kondisyonun yiikselmesi, fizik giiciiniin

artmasi, yaralanma olasiligin azaltan faktorlerdir (Baser, 1998).
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Sporcunun bir yarismayr kaybetmesi, beklenen performansi gostermemesi, kadroya
girmemesi gibi durumlarin, sporcunun prestiji acisindan Onemi biiyiiktir. Akilli bir
antrendr, sporcunun bu durumdaki tepkisini tahmin ederek ve birinci maddede agiklanan

Uyararak Motivasyon yontemini kullanarak, omu kolayca motive edebilir (Baser, 1998).

Odullendirerek motivasyon metodunda, en sik kullanilan ve en etkili motivasyon seklidir.
Sporcuya vaat edilen ya da verilen édiller, maddi ve manevi olabilir. Onemli olan, verilen
odallerin, sporcunun gereksinimlerini karsilayabilmesidir. Sporcunun psikolojik ve sosyal
gereksinimlerinin bilinmesi, bu agidan da 6nemlidir. verilecek parasal bir 6dil, zendin bir
sporcuya higbir sey ifade etmezken, fakir bir sporcu i¢in ¢ok dnemlidir. Bunun yani sira
dikkat edilmesi gereken bir diger konu, sporcularin bu o6diillere doyuma ulagmamalaridir.
Stirekli bir sey ummalidir sporcu. Ciinkii tam doyum kisa zamanda bikkinliga doniisebilir

ve 6dul, motive edici niteligini kaybeder (Baser’dan aktaran Kuru, 2000).

2. 3. 7. Sporda Yarisma Oncesi Motivasyon Yaklasimlar

2.3.7.1. Kendi Kendine Telkin

profesyonel sporcular genellikle yarisma Oncesi Ve sonrasinda motive olmak igin kendi
kendini telkin etmeye yontemlerine basvurur. Burada sporcu, bilingaltin1 harekete gegirir.

Su sozleri soyleyebilir:

e Rakibim benden iyi olsa da onu yenecegime inantyorum.

e Yaptigim sporun en iyi adaminin ben oldugumu diisiiniiyorum (Kog¢’dan aktaran

Kuru 2000).

2.3.7. 2. Oz elestiri - Oz yapt

Oz elestiriyi bir sporcu, bir de antrenér yapabilir. Kendi kendine 6z elestiriler asagida

siralanmaistir:

e Yapabildigini yapilmasi,

e Dikkatini kendi gii¢lerin iizerinde toparlamasi,
e Kendi yeteneklerine glivenmesi,

e Rakibin zayif yonlerini bilmesi,

o Kontrollii oynayan gibi elestiriler yapabilir.
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Bu elestiriler sporcunun gergekli dogru algilamasini kolaylastirir (Kog’dan aktaran Kuru
2000).

2. 3. 8. Sporda Yarisma Motivasyonu

Sporcu diger unsurlariin yani sira bir yarismacidir. Birisinin sportif satalsuni
gelistirmesi, eski performansinin gelistirilmesi ve zitliklarin yenilmesi suretiyle kolaylasir.
Yarigma ve koordinasyon, bu yapiyla ve bu tip davraniglarin etkisiyle yakindan ilgilidir.
Yarisma firsatlar1 azaldiginda buna bagli olarak performansda diiser. Birisinin eski
rekorunu muhafaza i¢in yarisma veya bagka bir sporcunun ona yardimci olmasi onun
gelisme yeteneginin kaybolmamasi, hatta gelismesini bile saglayabilir. Performans
diistisleri genellikle miicadele aninda degil, pratiklestirme boliimlerinde goriiliir. Boylece
yarigma hissini, anterenmanlar boyunca varhigmi muhafaza etmenin Onemini
belirtmislerdir (Kuru, 2000).

Tiim spor branglarin nihayi amaci kazanmaktir. Bir rakibe karsi miisabakayr kazanmak,
miisabaka stresi ve miisabaka kaygisin1 kontrol edilmedigi durumlarda sporcunun
performansin olumsuz yiinde diiser. Buna bagli olarak sporcunun motivasyonunun yiiksek
olmas1 veya diismesi kendine giivenin tam veya eksik olmast mac¢in daha baslamadan
skorunu belirlemektedir. Yarigma devam ederken bulundugu pozisyon igerisinde hedefi,
kendi durumunu, takim arkadaslariin ve rakibin durumunu stiretle degerlendirerek dogru
haraket etmek zorundadir. Sporda hedef belirleme, sporcunun amacina ulagabilmek icin
oncelikle elde edilmesi gereken 6zelliklerin ortaya konulmasi anlamina gelir. Performans

hedeflerinin gergeklesmesi sonucunda basar1 kendiliginden gelecektir (Kaya, 2010).
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2.3.9. Konu ile Tlgili Yapilmis Olan Arastirmalar

2.3.9. 1. Tiirkiye’ de Yapilan Ilgili Arastirmalar

Bu c¢alismada, BESYO sporcu oOgrencilerin katildiklart spor branglarinda, sporda
motivasyon diizeyleri ve stresle basa ¢ikma yontemlerinin, degiskenler arasinda iliski olup
olmdigin1 aramak ve incelenmesidir. Bu c¢alismayla ilgili yapilan arastirmalardan

ulagilabilenler asagida sunulmustur.

Yazici (1998), performans sporlarinda basari ve basarisizligi etkileyen psikolojik faktorler,
konulu caligsmasinda, bireysel basar1 ve basarisizligin aciklanmasinda yetenek seviyesinin
tespiti, sarf edilen ¢abanin miktari, uygulamadaki zorlugun derecesi ve sansin rolii
iizerinde durulmustur. Bu aragtirma Tiirkiye profesyonel futbol 1. ve 2. Ligleri’'nde top
oynayan futbolcu Orneklemi iizerinde yapilmistir. Yetenek, caba, basariya ulagsmadaki
zorluk ve sans, 1’den 9’a kadar siralanan “Likert” tipi Ol¢ekle degerlendirmeye tabi
tutulmus. Her iki grup takim oyuncularmin bireysel degerlendirmelerinde, “Efor”’u
karsilasmanin sonucunu etkileyen baslica faktor olarak tanimladiklarini belirtmistir.
Ayrica, basar1 ve basarisizlik durumlarinin kesfedilmesinde, dogal 6zelliklerin de anlamli

bulundugunu belirtmistir.

Aslan (2000), Tirkiye profesyonel 1., 2., 3. Ligi amator takimlarin basar1 motivasyonu
farkliliklar1 ve sportif tecriibe dagilimlar iizerine, yapmis oldugu caligmasinda, 1. Lig
futbolcularinin 2. ve 3. Lig futbolcularindan daha yiiksek gili¢ gdsterme giidiisiine sahip
olduklari, 2. ve 3. Lig futbolcularinin giic gosterme giidiileri arasinda farkliliklar
bulunmadigr ve profesyonel futbolcularin, amator futbolculardan daha yiiksek giic
gosterme giidiisiine sahip olduklarini bulmustur. Yine ayni calismadal. Lig futbolcularinin
2. ve 3. Lig futbolcularindan daha yiiksek basariya yaklasma giidiisiine sahip olduklari, 2.
ve 3. Lig futbolcularinin basariya yaklagma giidiileri arasinda farklilik olmadigi,
profesyonel futbolcularin ise amatdr futbolculardan daha yiiksek basartya yaklasma
giidiisline sahip olduklar1 belirtilmistir. Basarisizliktan kaginma giidiisiiniin ise profesyonel

futbolcularda, amatorlere oranla daha yiksek oldugunu bulmustur.

Yaman (2001), kadin hentbolcular, futbolcular ve voleybolcular iizerinde yapmis oldugu
caligmasinda, giic gdsterme giidiisii ve basariya yaklagsma giidiisiiniin kadin hentbolcularda
yiksek oldugu ve basarisizliktan kaginma giidiisiinde kadin voleybolcular ile kadin

futbolcularda yiiksek oldugunu tespit etmislerdir.
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Yaman ve arkadaslar1 (2001), Tiirkiye 1. Ligindeki Miisabik Voleybolcu, Hentbolcu ve
Futbolcu Bayanlar Arasindaki Basar1 Motivasyonu Farkliliklarinin Aragtirilmasi, konulu
caligmalarinda, elde edilen bulgulara gore, giic gosterme giidiisiiniin bayan hentbolcularda
daha yiiksek oldugu, basariya yaklasma giidiisiinlin bayan futbolcularda yiiksek oldugu ve
basarisizliktan kaginma giidiisiiniin bayan voleybolcular ile bayan futbolcularda yiiksek

oldugu tespit edilmislerdir.

Aktop ve Erman (2002), takim ve bireysel sporcularin basart motivasyonu benlik saygisi
ve siirekli kaygi diizeylerinin karsilagtirilmasi, konulu ¢alismalarinda, elde edilen bulgulara
gore; takim ve bireysel sporlar ile ugrasan sporcularin nispeten siireklilik gosteren ve
ozelligi olarak goriilen spora 6zgii bagari motivasyonunun gii¢ gosterme giidiisii, basariya
yaklagma giidiisii ve basarisizliktan kaginma giidiisii diizeyleri acgisindan aralarinda fark

olmadig tespit edilmislerdir.

Aktop (2002), basar1 motivasyonu ile benlik saygisi, siirekli kaygi ve yapisal ozellikleri
arasindaki iliskinin ve bu degiskenlerin spor yapma diizeyi ve spor tiiriinden (takim ve
bireysel sporlar) etkilenip etkilenmediginin belirlenmesine yonelik bir aragtirma yapmistir.
Tiim parametrelerde spor yapma diizeyi yliksek olanlar lehine anlamli fark bulunmustur.
Ayrica, basarisizliktan kaginma giidiisti ile siirekli kaygi arasinda pozitif iligki oldugu,
basarisizliktan kaginma giidiisii degerlerinde spor yapma diizeyi ve spor turtine gore fark
olmadig1 belirlenmistir. Benlik saygisi ile siirekli kaygi arasinda negatife iliski oldugu,
benlik saygisinin spor yapma diizeyinden etkilendigi, yuksek spor yapma dlzeyine sahip
deneklerin daha yiiksek benlik saygisi degerleri elde ettigini tespit etmistir. Bu sonuglara
gore benlik saygisinin sporda basariya ulasmada etkili bir 6zellik oldugunu belirtmistir.
Deneklerin ozellikleri ile basar1 motivasyonu, benlik saygis1 ve siirekli kaygi arasinda
anlamli iliski olmadig1 belirlenmistir. Basar1 motivasyonu, benlik saygisi ve siirekli

kayginin bireyin yapisal 6zelliklerinden etkilenmedigini belirtmistir.

Aktop ve Erman (2002), yapmis oldugu calismalarinda, takim ve bireysel sporlar ile
ugrasan sporcularin nispeten siireklilik gosteren ve kisilik 6zelligi olarak gorulen spora
Ozgii basar1 motivasyonunun, giic gosterme gilidiisii, basaritya yaklasma giidiisii ve

basarisizliktan kaginma diizeyleri acisindan aralarinda fark olmadigini belirtmislerdir.
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Engiir (2002), elit sporcularda basari motivasyonunun, durumluk kaygi diizeylerine etkisi,
konulu bir calisma yapistir. Cinsiyete gore durumluk kaygi diizeyi arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunamamistir. Arastirmaya katilan kadin sporcularin basari
giidiilenmesinin “basarisizliktan kag¢inma giidiisii” alt dlgegine iliskin ortalama puanlari
erkeklerin ortalama puanlarindan istatistiksel olarak anlamli bir sekilde yiiksek bulunmus.
Erkek ve kadin sporcularin millilik durumlarma gore “durumluk kaygi” ve basari
giidiilenmesinin, “gii¢ gdsterme gilidiisii” alt 6l¢eginden aldiklar1 ortalama puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu belirlenmistir. Takim sporu ile ilgilenen
sporcular ile bireysel sporlar ile ilgilenen sporcularin “durumluk kaygi” ve “basari
giidiilenmesi”, “basarisizliktan kaginma giidiisii” ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark oldugu belirlenmistir.

Mustafa (2002), elit sporcularin durumluk kaygi diizeylerine gore basari giidiilenmelerin
caligmasinda, cinsiyete gore durumluk kaygi diizeyi arasinda istatiksel olarak anlamli bir
farklilik bulmustur. Basar1 gereksinimi kuraminda davranmigsal egilimlerden biri olarak
degerlendirilen basariya yaklagsma giidiisii alt Olcegi ortalama puanlari cinsiyete gore
incelendiginde, erkek sporcularin, bayan sporculara gore daha yiliksek ortalama puana
sahip olduklar1 belirlenmistir.  Arastirmaya katilan bayan sporcularin  basari
giidiilenmesinin basarisizliktan kaginma giidiisli, alt Ol¢egine iliskin ortalama puanlari
erkeklerin ortalama puanindan istatiksel olarak anlamli bir sekilde yiiksektir. Erkek ve
bayan sporcularin millilik durumlarina gére durumluk kaygi ve basar giidiilenmesinin giic
gosterme giidiisii alt dlgeginden almis olduklari ortalama puanlari arasinda istatiksel olarak
anlaml bir farklilik oldugu belirlenmistir. Takim sporu ile ilgilenen sporcular ile bireysel
spor ile ilgilenen sporcularin durumluk kaygi ve basar1 giidiilenmesinin basarisizliktan
kaginma giidiisii ortalama puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu

belirlenmistir.

Er ve arkadaslar1 (2003), cinsiyetler arsinda yaptiklar1 basari motivasyonu ¢aligmasinda;
bayanlarin ve erkeklerin gii¢ gdsterme gilidiisiiniin bir birlerinden ¢ok farkli oldugunu,
basariya yaklagsma giidiisiiniin her iki cinste de ayni oldugunu, basarisizliktan kaginma

giidiisliniin ise yine her iki cinste da ayni oldugunu tespit etmislerdir.

Cam ve arkadaslar1 (2003) sportif performans motivasyonunun elit sporcularda ve
takimlarda, diger oyuncu ve takimlara gore daha yiksek olacagi varsayimini arastirmalari
sonucunda; sportif performans motivasyonunun elit sporcularda ve takimlarda, diger
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oyuncu ve takimlara gore daha yiiksek oldugunu bulmuslardir. Bunun sonucunda da
performans motivasyonu yiiksek olan sporcularin performanst da yiiksek olacaktir

demislerdir.

Odac1 ve Kalkan (2004), cesitli stresle basa ¢ikma tekniklerinin 6gretiminin iiniversite
ogrencilerinin stresle basa ¢ikma diizeyleri lizerindeki etkisini incelemislerdir. Arastirma
sonucunda; uygulanan 6grenme programinin 0grencilerin stresle basa ¢ikma stratejilerini
kullanma diizeylerini olumlu yénde etkiledigi belirlenmistir. Ogrenme programina dahil
edilen 6grencilerin dahil edilmeyenlere gore; stresle basa ¢ikma alt boyutlarindan olan
sosyal destek arama, soruna yonelme ve sorunla ugrasmaktan kaginma stratejileri daha

etkin kullandiklar1 goriilmiistiir.

Tiirkmen (2005), profesyonel ve amator erkek futbolcularin sporda basari motivasyonu ve
basar1 gereksinimi diizeylerini belirlemek, konulu bir ¢alismasinda, Izmir ve Manisa
ilindeki profesyonel ve amator erkek futbolcular ve bagimsiz degiskenler arasindaki gii¢
gosterme giidiisii, basariya yaklagma giidiisii ve basarisizliktan kaginma giidiisii alt
Olgekleri arasindaki iliskilere bakilmigtir. Tecriibeli futbolcularin giic gésterme gudusi
yiiksek bulunmustur. Evli futbolcularin gii¢ gésterme giidiisii, liniversite 6grenimi gérmiis
futbolcularin gii¢ gdsterme giidiisii ve basarisizliktan kaginma giidiisii yiiksek bulunmustur.
Kullibinden elde ettigi gelir yiiksek olan futbolcularin gii¢ gosterme giidiisli ve
basarisizliktan ka¢inma giidiisii, aylik geliri fazla futbolcularin ise gii¢ gosterme giidiisii ve

basariya yaklagma giidiisii yliksek bulunmustur.

Altungiil (2006), futbol aktivitelerine katilanlarin kisilik ozellikleri 1518inda  stres
dizeylerinin belirlenmesi, konulu bir ¢alisma yapistir. Arastirmanin sonuguna gore; hali
sahada spor yapanlarin amator sporculara oranla daha stresli olduklar1 goriilmiistiir. Stres
diizeyi testi sonucglarina gore ise hali sahada spor yapanlarin “strese yakin” diizeyinde stres
olduklart goriiliirken; amator sporcularin  “strese daha uzak” diizeyinde olduklar
goriilmistiir. Ayrica, Futbol faaliyetlerine katilan bireylerin stres diizeylerinde yapilan T
testi sonucunda yaptiklar1 futbol faaliyet alanina gore anlamli bir farkin olmadig kisilik

tiplerine gore ise anlamli fark bulunmusgtur.

Arslan ve digerleri (2006), Tiirkiye’de sporcularin stresle basa ¢ikma bigimleri konulu
caligmasinda, sporcularin stresle basa ¢ikma davraniglarini belirlemek icin Stresle Basa

Cikma Olgegi kullanilmistir. Arastirmanin sonucunda, bireysel spor yapanlarm, takim
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sporlar1 yapanlara gore stresle basa ¢ikmanin duygu kontroli ile caresizlik ve yardim
arama boyutlarin1 daha fazla kullandiklar1 bulunmustur. Kadin sporcularin stresle basa
¢ikmanin, ¢aresizlik ve yardim arama stratejisini erkeklere gore daha fazla kullandiklari
belirlenmistir. Etkilesimsel boyutta bakildiginda ise cinsiyet ve spor dalina gore kullanilan
stresle basa ¢ikma stratejilerinden kadercilik ile garesizlik ve yardim aramada fark oldugu
ve farklarin kadin ve bireysel sporculardan kaynaklandigr gozlenmektedir. Diger
yandan,sporcularda genel olarak en fazla kullanilan basa ¢ikma stratejileri planh
davranig,biiylime olgunlasma, caresizlik yardim arama iken en az kullanilan basa ¢ikma
stratejisi ise kadercilik olarak bulunmustur. Kadinlar basa ¢ikma stratejisi olarak engok
planli davranig, biiylime olgunlagsma ve caresizlik-yardim arama, erkekler ise, biiyiime-
olgunlagma, planl davranis ve ¢aresizlik yardim-arama stratejilerini kullanmaktadir. Elde
edilen sonuglar, stresle basa ¢ikmada, cinsiyet degiskenine gore spor tiirli agisindan fark

oldugunu gostermistir.

Aktas ve arkadaslar1 (2006), profesyonel basketbolcularda spora 6zgii basart motivasyon
diizeyinin cinsiyetler acisindan karsilastirilmasini amaglayan bir calisma yapmuslardir.
Amaclar1 basketbol sporu ile profesyonel olarak ugrasan sporcularin, spora 6zgii basari
motivasyonu diizeylerinde cinsiyetler agisindan farklilik olup olmadigini arastirmislardir.
Arastirmaya, 2002-2003 yili Tirkiye basketbol 1. ve 2. liginde yer alan takimlarda
oynayan, 39 kadin, 44 erkek toplam 83 sporcu katilmis. Degerlendirme sonucunda,
erkekler ve kadinlar arasinda gii¢ gésterme giidiisii ve basariya yaklagsma giidiisii agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmus (p<0. 05), basarisizliktan kacinma giidiisii

acisindan ise istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamaistir.

Ceylan (2006), yapmis oldugu caligmasinda; bireysel spor ve takim sporu ile ugrasan
sporcularin stresle basa ¢ikma da kullandiklar biligsel stratejilerin belirlenmesini ve kisilik
degiskeninin buna etkisini incelemistir. Aragtirmanin sonucunda; cinsiyete gore, bayan ve
erkek sporcularin stresle basa c¢ikmada bilissel stratejileri kullanma diizeyleri arasinda
anlamli bir farklilik bulunurken; yas, spor yili, spor branslar1 gibi degiskenlerde anlamli
farkliliklarin olmadigi goriilmiistiir. Bunun yaninda katilimcilarin stresle basa ¢ikmada
biligsel stratejileri kullanma diizeyleri ile sosyotropi ve otonomi alt dl¢eklerinin yas ve
deneyim ile iligkisi incelendiginde, yas ile sosyotropi ve otonomi alt dlgekleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli iligki oldugu belirlenmistir.
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Senduran (2006), askeri liselerde sporcu Ogrenciler ile sporcu olmayan Ogrencilerin
problem ¢6zebilme, strese karst koyabilme, uyum ve akademik basari diizeylerini incelmek
amaciyla yapmis oldugu calismasinda, sporcu 6grenciler ile sporcu olmayan 6grencilerin
stresle basa ¢ikma stillerinden kendilerine giivenli yaklasimi kullanma diizeyleri arasinda,
sporcu Ogrencilerin ortalama puanlarinin yiiksek oldugu, kendilerine giivensiz yaklagimi
kullanma ve sosyal destek arama tercihleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi, boyun
egici yaklasimi kullanma tercihleri arasinda ise, sporcu olmayan Ogrencilerde, farkliligin
oldugu sonucuna ulagilmistir. Kisilik o6zelliklerinde ise sporcu 06grencilerin sporcu
olmayanlara gore kisisel, sosyal ve genel anlamda daha uyumlu olduklari sonucuna

ulagilmistir.

Zafer ve GoOkhan (2006), Profesyonel basketbolcularda spora 6zgii basari motivasyon
caligmalarinda, Profesyonel basketbolcularin cinsiyetlere gore giic gosterme giidiisiine
iliskin, erkek basketbolcularin gili¢ gosterme giidiisii puanlari, bayan basketbolcularin
puanlarindan daha yiliksek ¢ikmistir (p<0. 05). Bu durum sahip oldugumuz kiiltiirel
Ozellikler ve beklentilerden kaynaklaniyor olabilir. Bayanlar aleyhinde bir farkliligin
olmasi, cinslere verilen farkli rollerden kaynaklanmis olabilir. Toplumun geleneksel
cinsiyet roliine gore erkeklerin atilgan rol oynamasi beklenmektedir. Basketbolcularin
cinsiyetler agisindan basariya yaklasma giidiisiine iliskin anlamli bir fark bulunmuslardir
(p<0. 01). Sonuglara gore; erkeklerin basariya yaklagma giidiisii puanlari, bayanlarin
puanlarindan daha diisiik ¢ikmistir. Basar1 ve rekabetci davranisi yonlendirmede sosyal
cevrenin rolii oldugunu belirten c¢esitli incelemeler, rekabetci davranista kiiltiirel
farkliliklarin  oldugunu belirlemislerdir. Genel olarak rekabetin ¢ocukluk donemiyle
gelistigi ve bu gelismede sosyal faktorlerin ve etkilesimlerin rolii oldugu ileri
stiriilmektedir. Basketbolcularin cinsiyetler acisindan basarisizliktan kag¢inma giidiisiine

gore anlamli bir farka rastlanamamaislardir ( p>0. 05).

Aslan (2007), Tiirkiye’de sporcularin kullandiklar: stresle basa ¢ikma yollarini belirlemek
amaciyla yapmis oldugu calismasinda, bireysel spor ve takim sporu yapanlar arasinda
stresle basa ¢cikmada stillerine gore anlamli farklilasma oldugu, kadin ve erkek sporcular
arasinda stresle basa ¢ikmada kullanilan sosyal destek arama ve kaginma stratejilerinde
kadin sporcular ile anlaml1 bir fark oldugu bulunmustur. Geng ve biiyiik sporcular arasinda
stresle basa ¢ikmada kullanilan stratejiler acisindan higbir alt dlgekte anlamli bir fark

bulunamamastir.
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Arsan (2007), Hacettepe Universitesi kadin ve erkek sporcularin stresle basa ¢ikma
davraniglarinin belirlenmesi konulu ¢alismasinda, takim sporlart (futbol, basketbol,
voleybol, hentbol) ve ferdi sporlara (atletizm, tenis, aticilik, ok¢uluk, yiizme, eskrim,
jimnastik) katilan sporcularin, biligsel ve fiziksel ¢aba sarf etme gevseme, kaginma ve
sosyal geri cekilme stratejilerinde anlamli farklar bulunmustur. Kadin ve erkek sporcular
arasinda stresle basa ¢ikmada kullanilan destek arama ve kaginma stratejilerinde anlamli
fark bulunmustur. Diger stratejilerde ise cinsiyet acisindan anlamli bir fark bulunmamaistir.
Geng ve biiyiik sporcular arasinda stresle basa ¢ikmada kullanilan stratejiler agisindan hig
bir alt 6lgekte anlamli bir fark bulunmamuistir. Sonugta Tiirk sporcularin takim ve ferdi spor
yapmaya bagli olarak ve cinsiyet etmenleri acisindan farkli basa ¢ikma stratejileri

kullandiklarini tespit etmistir.

Senduran ve Amman (2007), sporcu olan ve olmayan orta dgretim Ogrencilerinin stresle
basa ¢ikma tarzlarini ¢alismasinda, Ogrencilerin stresle basa ¢ikma tarzlar
degerlendirildiginde, sporcu &grencilerin, sporcu olmayan Ogrencilere gore strese maruz
kaldiklar1 durumlarda, daha siklikla kendilerine giivenen yaklasim tarzi gosterdikleri, stres
durumunda sporcu olmayan 6grenciler, sporcu dgrencilere gore daha siklikla boyun egici
yaklasim tarzini tercih ettikleri bulunmustur. Olgegin kendine giivensiz yaklasim, iyimser
yaklagim ve sosyal destek arama yaklasim degiskenlerine gore, stres karsisinda sporcu
ogrencilerin ile sporcu olmayan Ogrenciler ile, benzer davranis gosterdikleri tespit
edilmistir. Calismanin sonucu, sporcu Ogrencilerin stresle basa ¢ikma tarzlarini, sporcu

olmayan 6grencilere gore daha siklikla ve etkili kullandiklarini ortaya koymaktadir.

Okan (2008), tez ¢alismasinda, futbolda takim performansina etki eden motivasyonel
faktorlerin belirlenmesini hedeflenmis ve gencler birligi Spor Kuliibii biinyesinde ¢esitli
kategorilerde miicadele eden lisansli futbolcular iizerinde bir aragtirma gergeklestirilmistir.
Elde edilen sonuglar, aragtirma kapsamindaki sporcularin basariya yaklasma ve guc
gbésterme motivasyonlarinin yiiksek, basarisizliktan kagma motivasyonlarinin ise daha

diisiik oldugunu ortaya koymustur.

Duman (2009), Kayseri illinde spor yapan ve yapmayan ergen dgrencilerin stresle basa

cikma diizeylerini karsilastirmistir. Bu ¢alismada aktif spor yapan ergen 6grencilerin spor

yapmayan ergen ogrencilere ve sporcu ergen 6grencilere gore aktif basa ¢ikma boyutunun

ortalamasi daha yiiksek c¢ikmigtir. Milli sporcu olan ergen ogrencilerin milli sporcu

olmayan ergen Ogrencilere gore aktif basa ¢ikma boyutunun ortalamasi daha yiksek
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cikmigtir. Spor yapan Ogrencilerin, spor yapmayan Ogrencilere gore kaderci yaklasim
boyutunun ortalamasi daha diisiik ¢ikmistir. Milli sporcu olan ergen 6grencilerin milli
sporcu olmayan ergen Ogrencilere gbre sosyal deste§e basvurma boyutunun ortalamasi
daha yiiksek c¢ikmistir. Sporcu ve aktif sporcu olan Ogrencilerin, spor yapmayan
ogrencilere gore ¢aresiz yaklasim boyutunun ortalamasi daha diisiik ¢ikmistir. Stresle basa
cikmada spor yapmayan ergen Ogrenciler, spor yapan ergen dgrencilere gore kendilerini
daha garesiz algilamaktadirlar. Milli sporcu olan ergen 6grencilerin milli sporcu olmayan
ergen Ogrencilere gore stresle basa ¢ikmada iyimser yaklasim boyutunun ortalamasi daha
yiksek ¢ikmistir. Spor yapan ergen 6grencilerin, spor yapmayan ergen dgrencilere gore
dogaiistii giiglerden yardim isteme boyutunun ortalamasi daha diisiik c¢ikmistir. Milli
sporcu olan ergen Ogrencilerin milli sporcu olmayan ergen Ogrencilere gore dogatistii

giiclerden yardim isteme boyutunun ortalamasi daha yiiksek ¢cikmistir.

Cagr1 (2009), Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin sahip olduklar1 karar
verme stillerini, sosyal beceri diizeylerini ve stresle basa ¢ikma bigimlerini belirlemesi
caligmasinda, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu ogrencilerinin genel olarak karar
vermede 6z saygi puan ortalamalarinin yiiksek oldugu, 6grencilerin karar verme stilleri alt
boyutlarindan; dikkatli karar verme stilini yiiksek, kaginma karar verme stilini diisiik,
erteleyici karar verme stilini orta seviyede kullandiklari belirlenmistir. Ogrencilerin,
ogrenim gordiikleri smif degiskeni ile karar vermede Ozsaygilar1 arasinda anlamli bir
farklilasma olmadigi, karar verme stillerinde ise birinci sinif 6grencilerini kagingan karar
verme ve panik karar verme stili puan ortalamalarinin dordiincti sinif 6grencilerinden
anlaml1 diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ogrencilerin dgrenim gérdiikleri bdliim
degiskeni ile karar vermede 0z saygi arasinda anlamli farklilagma goriilmiistiir. Spor
Yoneticiligi Bolimii ogrencilerinin karar vermede 06z saygi puan ortalamasimin
Antrendrlik Egitimi  Bolimi  6grencilerinden anlamli  diizeyde yiiksek oldugu
belirlenmistir. Karar verme stillerinde ise sadece dikkatli karar verme stilinde anlamli bir
farklilasma bulunmustur. Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimii ve Spor
Yoneticiligi Boliimii 6grencilerinin dikkatli karar verme stili puanlarinin Antrendrlik
Egitimi Boliimi &grencilerinin puan ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu
saptanmistir. Kiz o6grencilerin sosyal beceri alt boyutlarindan; duyussal anlatimcilik,
duyussal duyarlilik, sosyal duyarlilik, sosyal kontrol ve sosyal beceri toplam puan

ortalamalar1 erkek 6grencilerinden anlamli diizeyde yiiksek oldugu, erkek dgrencilerin ise
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duyussal kontrol puan ortalamalarinin kiz 6grencilerine gore yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Birinci sinif 6grencilerinin duyugsal kontrol puan ortalamasinin dordiincii sinif
ogrencilerine gore yiiksek oldugu bulunmustur. Elit sporcularin duyussal anlatimcilik ve
sosyal kontrol puan ortalamalarinin elit olmayan sporculara gére anlamli diizeyde yiiksek
oldugu belirlenmistir. Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin genel olarak
stresle basa ¢ikma diizeylerinin yiliksek oldugu, stresle basa c¢ikma alt boyutlarindan
problem odakli basa ¢ikma ve sosyal destek arama stilini yiiksek diizeyde, ka¢inma stilini

ise orta diizeyde kullandiklar1 belirlenmistir.

Musa (2009), profesyonel futbolcularin depresyon diizeyleri, kaygi diizeyleri ve kisilik
ozellikleri ile miisabaka motivasyonu arasindaki iliskinin ¢aligmasinda, profesyonel
futbolcularda depresyon ve kaygi (anksiyet)diizeylerinin, basari motivasyonu ile negatif
yonde ve anlamli diizeyde iliskili oldugu; futbolcularin depresyon diizeyi arttikga basari
motivasyonlarinin  distigl belirlenmistir. “Yenilik arayis1” egilimi gosteren Kisilik
Ozelligine sahip olan futbolcularin, bu kisilik 6zelligine sahip olmayan futbolculara gore
basart motivasyonlarinin daha yiiksek, “zarardan kagmma” egilimi gosteren Kisilik
Ozelligine sahip olan futbolcularn, bu 6zellige sahip olmayan futbolculara gore basari
motivasyonlarinin daha dislk oldugu saptanmistir, “Kendi kendini yonetme puanlari ile
basart  motivasyonlart  arasinda  pozitif =~ yonde anlamli  iliskinin  oldugu
belirlenmistir.“Isbirligi yapma”, “6diil bagimlig1”, sebat etme” ve “kendini asma” egilimi
gosteren Kkisilik 0zelligine sahip olan profesyonel futbolcularla, olmayanlarin basar
motivasyonlart arasinda anlamli bir farklilik belirlenmemistir. 18-23 yas arasi profesyonel
futbolcular ile 24 yas ve istii profesyonel futbolcularin basari motivasyonlar1 arasinda
anlamli bir farklilik belirlenmemistir. Antrendrden sik talimat alan ve almayan profesyonel
futbolcularin basar1 motivasyonlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

saptanmamigstir.

Tuncay (2010), Turkiye ’de takim sporlariyla ve bireysel sporlarla ugrasan sporcularin
motivasyonlarina etki eden faktorlerini incelemistir. Bu g¢alismada, takim sporlari ve
bireysel sporlarla ilgilenen sporcularin motivasyonlarinda etkilendikler faktorlerde
farklilasma oldugu tespit edilmistir. Hem takim hem de bireysel sporcular i¢i ortak olan
maddelerin ise ‘tecriibe, sporcunun cinsel yasami, aile reisinin meslegi, milli takima
secilme istegi, takim arkadaslarimla olan iliski ve antrendriin Kisilik yapisi® oldugu

gorulmektedir.
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Ugur (2010), profesyonel ve amator futbolcularin statii degiskeni agisindan basari
motivasyonu farkliliklar1 aragtirmasinda, Statii farkliligina gore giic gosterme giidiisii alt
boyutunda anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0. 01). Profesyonel futbolcularin gii¢
gosterme giidiisii ortalamalarin1 amator futbolcularin ortalamasindan daha yiiksek
bulmustur. Profesyonel futbolcularin giic gosterme boyutunda elde ettikleri puanlarin
amatorlere gore yiiksek bulunmasinin nedeni, profesyonel futbolcularin yaptiklar isten
ckonomik kazang saglamalar1 ve gegim kaynagi olarak gormeleri, kendilerini gosterme ve
kanitlama gibi konularda hassas diisiinmelerinden kaynaklanabilir. Basariya yaklagsma
giidiisii alt boyutunda amator futbolcular lehine istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
saptanmigtir (p<0. 05). Amator futbolcularin basariya yaklasma giidiilerinin yiiksek
¢ikmasi, bulunduklar: statiiden kurtulmak, daha elit olmak ve profesyonel seviyeye gelmek
icin basarty1 daha ¢ok arzuladiklar1 seklinde yorumlamistir. Basarisizliktan kacginma
giidiisii alt boyutunda, profesyonel futbolcularin ortalamasi, amatér futbolcularin

ortalamasindan daha yiiksek bulunmustur.
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2.3.9. 2. Yurtdisinda Yapilan Ilgili Arastirmalar

Pensgaard ve Ursan (1998), stresle ilgili yapmis olduklar1 ¢alismalarinda, 1994 yilinda,
Lillehammer, Norveg’te yapilan Kis Olimpiyat Oyunlarina katilan 69 sporcunun stres
deneyimleri ve bas etme yontemlerini incelemislerdir. Bu oyuncular oncelikli olarak
yarigma periyodunda yer alan miisabakalardan kaynakli stres yasadiklarini, ayrica dis
baskilarin ve beklentilerin yiiksek olmasinin da kendileri tizerinde bir stres baskisi
olusturdugunu vurgulamiglardir. Bazi sporcular antrendér memnuniyetsizligi ve kontrol
eksikliginden dolay: stres yasadiklarini belirtmiglerdir. Ayrica strese neden olan tiim bu

faktorlerin zaman igerisinde performanslarini da olumsuz etkiledigini vurgulamislardr.

Anderson ve Williams (1999), 10 farkli branstan 196 kolej sporcusu iizerinde yapmis
oldugu c¢alismalarinda, stresin sporcular {iizerindeki algisal, psikolojik ve spor
yaralanmalart ile ilgili etkisini incelemislerdir. Bu sporcularin sezon baslamadan once
yasamsal ve sosyal ihtiyaglar1 giderilmistir. Bu konu ile ilgili daha 6nceki yapilmis olan
caligmalarda, 6zellikle sporcu sakatlanmalarinda; sporcularin yasam tarzi, sosyal destek ve
stres alg1 diizeylerinin etkili oldugu bulunmustur. Bu calisma sonucunda ise, olumsuz
yasam tarzi ve sinirl olanaklarin strese neden oldugu ve bu stresinde spor sakatlanmalari

tizerinde etkili oldugu sonucuna ulasilmistir.

Holt ve Hogg (1999), bayan futbol diinya kupasi finallerine katilan sporcularin stres
kaynaklar1 ve bas etme yoOntemlerini incelemislerdir. Sampiyonadan ii¢ hafta Onceki
periyotta 7 bayan sporcu ile kamp ortaminda yaptiklari goriisme sonucunda veriler
toplanmistir. Calisma sonucunda elit diizeydeki bayan futbolcularin; antrentrle iletisim,
gereksinimler (saglik, beslenme, finansman v. b), yarisma korkusu ve dikkat dagitici
cevresel unsurlar (seyirci, basin v. b) gibi faktorleri stres yaratan etkenler olarak

algiladiklar1 vurgulanmaigtir.

Anshel ve Wells (2000), elit basketbolcularin miisabaka esnasinda olusan Stres
kaynaklarin1 ve bu stres kaynaklari ile miicadele etme yontemlerini incelemistir. 20
basketbol oyuncusu ile yapilan goriisme sonucunda, sporcularin miisabaka esnasinda;
kigiler arasi1 ¢atigma, hakem kararlari, bireysel performans problemleri, karsit goriisler ve
takim oyuncularinin davranisi ile ilgili faktorleri stres kaynagi olarak algiladiklari

sonucuna ulasilmistir.
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Ford ve arkadaslar1 (2000), ulusal ve ulusal arars1 diizeyde degisik branslarda miicadele
eden 65 erkek ve 56 bayan elit sporcu tizerinde yapmis oldugu ¢alismalarinda, sporcularin
sakatlig1 ile stres arasindaki iligskiyi incelemislerdir. Calisma sonucunda cinsiyet ile stres
yaratan durumlar arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir. Cok degiskenli korelasyon
analizi sonucunda degiskenler arasinda iliski saptanmustir. Ozellikle, sporcularm
hayatindaki olumlu degisikliklerin artmasi ile irade ve dayaniklilik artmakta, sakatliklardan
dolayr meydana gelen zaman kaybi1 azalmakta, yine sporcularin genel yasamindaki ve
olumsuz yasamindaki iyilesmelerin artmasi ile kendine giiven ve sakatliklarin iyilesme

stiresindeki diisiis arasinda iligki bulunmustur.

Park (2000), Koreli milli sporcularin stresle basa ¢ikma stratejileri konu caligmada,
sporcularin stresle basa ¢ikma stillerini cinsiyet, bireysel ve takim sporu yapma
degiskenlerine gore incelemistir. Arastirmanin sonucunda takim sporlariyla ugrasanlarin
bireysel sporlarla ugrasanlara gére daha ¢ok basa ¢ikma stratejisine gereksinim duyduklari
bulunmustur. Etkilesimsel acidan bakildiginda ise cinsiyet ve spor dalina gore kadercilik
ve caresizlik-yardim arama boyutunda fark bulunmustur. Bu farkin kadin ve bireysel
sporculardan kaynaklandigi bulunmugstur. Cinsiyetlere gore yapilan karsilagtirmalar,
yardim aramaya (sosyal destege)bagvurmanin kadinlar tarafindan daha ¢ok kullanildigini

gostermistir.

Anshel ve Delany (2001), Avustralya’daki kiz ve erkek cocuk sporcularin basa ¢ikma
bicimlerini, basa ¢ikma stratejilerini ve bilissel degerlendirmelerini arastirdilar. Sporcularin
farkli stres kaynaklarma verdikleri tepkiler gostermektedir ki; hakemin adil olmayan
kararlar1 ve hata yapmas1 her iki cinsiyet i¢in de en sik karsilasilan stres kaynagidir. Birgok
stres kaynagini deneyimledikten sonra, sporcular, kaginma bi¢iminde basa ¢ikma
stratejisini takiben olumsuz bi¢imde bilissel degerlendirmeler yapmaya egilimlidir (%72
erkekler ve %58 kizlar). Diger taraftan, yaklasma big¢imini genellikle pozitif
degerlendirmeler takip etmektedir. Arastirma sonuclarina gore yaklagsma bigiminde basa

¢ikma ile degerlendirme arasinda olumlu bir iligki vardir.

Anshel ve Anderson (2002), masa tenisi sporcularinin stresle basa ¢ikma stratejilerinin
motor performanslarina etkisini inceledikleri deneysel caligmalarinda, ileri diizeyde
yetenekli masa tenisi oyuncularmin kendi basa ¢ikma stilleri ile uyumlu stratejilerin
derecesini test etmeyi amaclamislardir. Bu stratejiler sporcularin masa tenisinde
performansa dayali akut stres kaynaklarinin karsilig1 olan yaklasma ve kaginma stratejileri
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olarak kategorize edilmistir. Sporculardan, tenis masasinin arkasindan otomatik olarak
firlatilan pinpon toplarmi karsilamalar1 istenmistir. ilk sonuglara gore sporcularin yaklasma
ve kacinma basa ¢ikma stilleri ile kendi basa ¢ikma stratejileri arasinda Onemli bir

korelasyon oldugu bulmuslardir.

Dugdale, Eklund ve Gordon (2002), 1998 Commonwealth oyunlarina katilan 91 Yeni
Zelandali sporcu lizerinde yapmis oldugu ¢alismalarinda, sporcularin uluslararasi biiyiik
misabakalarda karsilastiklar1 stres kaynaklarin1 ve bas etme yontemlerini incelemislerdir.
Calisma bulgularinda sporcularin; sakatlanma ve hastaliklar, miisabaka kaygisi, trafik ve
ulagim sorunlari, takimina veya arkadaslarmma giivensizlik, miisabaka esnasinda
performansi etkileyecek hatalar yapma, miisabaka skorunun baskisi, beklentiler (medya,
seyirciler, antrendrler ve idareciler), antrenor davranislar: ve yorgunluk gibi faktorleri stres

kaynag1 olarak algiladiklar1 belirlenmistir.

Champbell ve Jones (2002), elit tekerlekli basketbol oyuncularinin stres kaynaklarini
incelemislerdir. Ulusal diizeydeki 10 sporcu ile yapilan goriisme sonucunda sporcularin
stres faktorii olarak: engellenme endisesi, miisabakaya yeterince hazirlanamama, oyun
alani ile ilgili endise, mag¢ sonrasi performans kaygisi, bedensel goriiniigleri ile ilgili negatif
algilar, grup etkilesimi ve iletisimin zay1fligi, olumsuz antrendr davraniglari, miisabakanin
skoru, tekerlekli sandalye basketbol bransinin talep ve maliyeti ile bu brans hakkindaki

biling eksikligi gibi durumlari algiladiklart sonucuna ulagilmistir.

Hoedaya ve Anshel (2003), Avusturyali ve Endonezyali Atletler Arasinda Spor
Ortamindaki Stres Kaynaklar1 ve Basa Cikmanin FEtkinligi, konulu c¢alismalarinda,
sporcularin miisabaka Oncesi ve miisabaka esnasindaki stres kaynaklar ile basa ¢ikma
stratejilerini belirlemeyi amaglamiglardir. Arastirma sonucunda, sporcularin miisabaka
oncesi ve miisabaka sonrasi stres kaynaklar1 ve basa ¢ikma stratejilerinin degistigi, fakat
stres kaynaginin tipi ve segilen basa ¢ikma stilinin birbiriyle uyum gostermedigi tespit
edilmiglerdir. Endonezyali sporcularla, Avusturyali sporcularin stresli durumlart algilama

bi¢imi ve basa ¢ikma bicimleri arasinda farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Bu durum stresle basa

cikmada etnik ve kiiltiirel farkliligin 6nemini ortaya koymuslardir.

Hatzigeorgiades ve Chroni (2003), Yiiziiciilerde Stresle Basa Cikma Stratejileri ve Strateji
Seciminde Kontroliin Rolii, konulu c¢aligmalarinda, sporcularin stresle basa ¢ikma

stratejilerini  ve se¢mis olduklar1 stratejileri hangi diizeyde kontrol edebildikleri
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amaclanmistir. Arastirmanin yiiziiciilerin, yaklasim ve sakinma stratejilerini daha yogun
kullandiklar1 belirlenmistir. Sporcularin yaklasim basa cikma stratejisini daha fazla kontrol
altinda tutabildikleri, sakinma basa ¢ikma stratejilerini ise daha az kontrol altinda

tutabildikleri bulmuslardir.

Hanton ve Flecther (2005), yarismalara katilan profesyonel sporcularin orgiitsel stres
kaynaklarin1 inceledikleri calismalarinda, literatiirde var olan potansiyel Orgiitsel stres
kaynaklarini tartisarak, orgiitsel stres ile ilgili bundan sonraki yapilacak c¢alismalarda
anahtar olacak faktorleri siralamiglardir. Bu faktorler: a Yapilan bransin kendine has
ozelligi, sporcunun organizasyonlarda tistlendigi rol, spor iliskileri ve kisiler arasi talepler,

sporcunun kariyeri ve performans gelisimindeki sorunlar, orgiitsel yap1 ve iklimidir.

Nail ve Steyn (2007), dayaniklilik sporu yapan giiney Afrikali atletlerin gevresel stres
faktorleri ve basa c¢ikma stratejileri tizerinde ¢alismiglardir. 53 amatdr sporcu Uzerinde
yapmis olduklar1 ¢aligmada, goriigme ve anket yontemini birlikte kullanmiglardir. Calisma
sonucunda, sporcular tzerinde en fazla stres yaratan cevresel faktorleri; takim, beslenme,
hava durumu, asir1 su kaybi, belirsizlik ve arazinin durumu olarak siralamislardir. Ayrica,
sporcularin stres yaratan bu faktorlerle kendi bireysel g¢abalari ile micadele ederek

performanslarini yiikkseltmeye calistiklari sonucuna ulagmislardir.

Nicholls, Polman, Levy, Taylor ve Cobley (2007), yapmis oldugu ¢alismalarinda, stresin
nedenlerini basa ¢ikmanin yarattifi etkinin cinsiyet, spor tiirli ve spor yapma diizeyi
bakimindan incelemislerdir. Arastirmaya katilanlarin spor yapma diizeyi milli sporcu,
iiniversite takim oyuncular1 ve kuliiplerde oynayan sporcular olarak smiflandirilmistir.
Cinsiyet bakimindan erkek sporcularin bayanlara gore engelleme (duygu odakli)
stratejisini daha ¢ok kullandiklari, bayanlarin ise erkeklere gore daha fazla planlama,
iletisim ve teknik yonli (Problem odakli) basa ¢ikma stratejilerini kullandiklar:
saptanmislardir. Spor tiirii bakimindan ise bireysel sporcularin, takim sporcularindan daha
cok teknik yonlii, dinlenme, 6z yargi ve gorsellestirme (Duygu odakli) stratejilerini
kullandiklar1 ancak takim sporcularinin iletisim kurma (Problem odakli) stratejilerini daha
yogun kullandiklar1 belirtilmigtir. Milli sporcular, tiniversite takim1 ve kuliiplerde oynayan
sporculara gore daha fazla planlama, engelleme ve gorsellestirme stratejilerini kullandiklar

bulunmuslardir.
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Levy ve arkadaglar1 (2009), elit antrendrlerin Orgutsel stres kaynaklari ve bas etme
yontemleri ile ilgili boylamsal bir arastirma yapmislardir. Antrendrlerin 28 gun boyunca
karsilastiklar1 sorunlar1 yazdiklar1 glinliik tutturulmustur. Ayrica bu giinliiklerin her birine
stresle basa ¢ikma yontemi ile ilgili likert tipi anket konulmustur. Calisma sonucunda
antrendrlerin; yoOnetsel, asir1 ig yiikii, yarisma atmosferi, sporcular, takim atmosferi ve
orgiit dis1 stres faktorlerinden etkilendikleri sonucuna ulasilmistir. Antrendrler stresle bas
edebilmek i¢in; konusma, stresli duruma karst 6n hazirlik, planlama, sosyal destek ve

kendi ¢abasiyla bas etmeye ¢alismaktadirlar.
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BOLUM 3

3. YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, evreni, orneklemi, verilerin toplanmasi ve verilerin

analizi ile ilgili konular ele alinmustir.

3. 1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada, BESYO sporcu 6grencilerin sporda, motivasyon duzeylerini ve stresle
basa c¢cikma yoOntemlerinin, de8iskenler (cinsiyet, takim ve ferdi branglar, amatére ve
profesyonel, akademik basar1) agisindan farkliliklarini belirlemeye yonelik oldugu igin
tarama bir modeldir. Tarama modelleri, genis gruplari igeren evrenden segilmis bir
orneklem grup iizerinde yapilan, ge¢miste ya da halen var olan bir durumu var oldugu
sekliyle incelemeyi amaglayan arastirma yaklasimlaridir. Aragtirmaya konu olan, birey ya

da nesne, kendi kosullari i¢inde ve var oldugu gibi tanimlanmaya calisilir (Karasar, 2000).

3. 2. Evren ve Orneklem

Bu aragtirmanin evreni 2013-2014 egitim-6gretim yilinda Ankara ili devlet okullarinda,
Gazi, Ankara ve Hacettepe universitelerinde BESYO’da 6grenim goren sporcu

ogrencilerden olugmaktadir.

Arastirmanin orneklemini ise, BESYO’da 6grenim goren random ydntemi ile secilmis
olan "Futbol" branginda amator sporcu 79 kisi, profesyonel sporcu 30 kisi, bayan sporcu 31
kisi, erkek sporcu 78 kisi, Futbol bransin toplami (109) kisi, "Voleybol" bransinda amator
sporcu 36 kisi, profesyonel sporcu 43 kisi, bayan sporcu 46 kisi, erkek sporcu 33 kisi,
voleybol bransin toplami1 (79) kisi, "Basketbol" bransinda, amator sporcu 30 Kkisi,
profesyonel sporcu 30 kisi, bayan sporcu 30 kisi, erkek sporcu 30 kisi basketbol bransin
toplamu1 (60) kisi, "Tekvando" branginda amator sporcu 35 kisi, profesyonel sporcu 31 kisi,
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bayan sporcu 35 kisi, erkek sporcu 31 kisi tekvando brangin toplami (66) kisi ve "Atletizm"
bransinda amator sporcu 31 kisi, profesyonel sporcu 35 kisi, bayan sporcu 34 kisi, erkek
sporcu 32 Kkisi, atletizm biransin toplami (66) kisi ve universiteler a¢isindan, Gazi
universitesi (150) kisi, Ankara Universitesi (120) kisi ve Hacettepe tniversitesi (110) kisi

olmak iizere, toplam 380 sporcu ogrenci olusturmaktadir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada “Kisisel Bilgi Formu™ (Ek 1) “Stresle basa ¢ikma 6l¢egi” (Ek 2) “Spora 6zgu

basar1 motivasyonu 6l¢egi” (Ek 3) veri toplama araglari olarak kullanilmistir.

3. 3. 1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan literatiir taranarak olusturulan bu formda arastirmaya katilan sporcu
ogrencilerinin cinsiyeti, medeni durumu, 6grenim gordiikleri program, yapmis oldugu spor
brangini, spor seviyesi, akademik basari, ka¢c yil aktif olarak spor yaptigi, takim
icerisindeki konum durumunu ve takimin klasman durumu degerlendirmeye yonelik

sorular yer almaktadir.

3.3.2. Stresle Basa Cikma Olcegi

Orijinali Ozbay (1993) tarafindan Amerika Birlesik Devletlerinde iiniversitede 6grenim
goren yabanci uyruklu 6grencilere yonelik gelistirilmis olan stresle basa ¢ikma 6lgegidir.
Yine Ozbay & Sahin (1997) tarafindan testin Tiirk¢e uyarlamas1 yapilmistir. Gelistirilen bu
testin amaci, farkl stres durumlarinda bireylerin basa ¢ikma cabalarina 6lgmeye yoneliktir.
Tiirkge uyarlama ¢alismasinda faktor analizi sonucunda 56 maddelik orijinal basa ¢ikma
Olgeginden 43 madde 6 faktor altinda toplanmustir. Test 5°1i likert tipi derecelendirme ile
diizenlenmistir. Faktor analizi ile belirlenen 6 faktor aktif planlama, dis yardim arama, dine
siginma, kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel), kagma soyutlama (biyo-kimyasal) ve
kabul-bilissel yeniden yapilanma olarak adlandirilmistir. Yapi1 faktor analizinin yaninda
olciit gegerligi de benzer 6lgek yardimu ile testin gecerligine iligskin bulgular elde edilmistir.
Sahin & Durak (1995) tarafindan TUrkgeye uyarlanan Stresle basa ¢ikma tarzlari 6lgegi
Olglit olarak alinmustir. Testin givenirlik hesaplari Cronbach’s Alpha i¢ tutarlilik
yontemiyle gergeklestirilmistir. Testin genel glvenirlik katsayisi .81 olarak bulunmustur.

Alt test igerikleri asagida siralanmastir:
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Aktif Planlama: Daha ¢ok aktif olarak bir seyler yapma, dogrudan isleme baslama, aktif
cabalar1 artirma, eylem planlari olusturma, su an iizerinde odaklasma ve problem ¢6zme
sistematigi i¢erisinde olmay1 igeren rasyonel adimlar ve yontemleri kapsayan 10 maddeden

olusmaktadir.

Dis Yardim Arama: Sosyal destege basvurma iki acidan s6z konusu olabilmektedir.
Bunlar somut ¢oziime yonelik (enstiirmental) dis yardim talebi ve duygusal dis yardim
arama egilimidir. Bu alt 6l¢ek yardim arama tutumlarinin duygusal, bilissel ve fiziksel

boyutta 6l¢limiinii amaglayan 9 maddeden olusmaktadir.

Dine Siginma (Dine Yonelme): Bu faktor altinda toplanan maddeler daha ¢ok bir ilahi
glice siginmayi, dua etmeyi ve inanglardan gii¢ almay1 vurgulamaktadir. Bu faktor 6 madde

ile temsil edilmektedir.

Kagma-Soyutlama (Duygusal-Eylemsel): Kagma-Soyutlama iki  boyutlu olarak
faktoriyel yapida yer almistir. Bu maddeler kisinin stresle baga ¢ikma tutumlarini pasif
anlamda durumdan kendisini soyutlama bigiminde ele almaktadir ve 7 maddeden

olusmaktadir.

Ka¢ma-Soyutlanma (Biyokimyasal): Bu boyut duygusal-eylemsel kacma ve
soyutlamadan farkli ve pasif bir basa ¢ikma stratejisi olarak metabolizmada fizyolojik
degisiklik yapma egilimi seklinde degerlendirilebilir. Sigara i¢me, alkol alma, ilag
kullanma ve uyusturucuya yonelme gibi biyokimyasal bu boyut kapsamindaki basa ¢ikma

yollaridir. Faktor 4 madde ile temsil edilmektedir.

Kabul-Bilissel (Yeniden Yapilanma): problemin kabul edilip kendince biligsel olarak
yeni ¢oziim yollarinin aranmasidir. Bu alt 6lgek 7 maddeden olugsmaktadir ve basa ¢ikmada
kisisel olarak durumun degistirilmesine yonelik bir islemden ¢ok kisinin bakis agisini

vurgulamaktadir.

3. 3. 3. Spora Ozgii Basar1 Motivasyon Olcegi

Spora 0zgii basart motivasyon Ol¢egi (Sport- Specific Motive Scale), Wills tarafindan
gelistirilmis ve kullanima sunulmustur (1982). Olgegin Tirkce gegerlilik ve guvenilirlik

caligmalar1 Tiryaki ve GOdelek (1997) tarafindan gerceklestirilmistir.

Spora 6zgii basari motivasyon 6l¢egi, bireysel ve takim sporlar, tim branglar ve her spor

seviyesinde olan sporcularin tizerinde uygulamaktadir. Bu 6lgek, toplam 40 madden yer
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almakta ve 3 alt boyuttan olusmaktadir. Test 5°li likert tipi derecelendirme ile

diizenlenmistir.

Olgegin alt boyutlar1; 1. Gii¢ Gosterme Giidiisii 12 madde, 2. Basartya Yaklasma Giidiisii
17 madde ve 3. Basarisizliktan Kagma Guidiisii 11 madde ile yer almistir. Buna gore
Olgegin “Glig Gosterme” ve “Basariya Yaklasma” boyutlarindan elde edilen puanlarin
yiiksekligi; sporcunun ilgili motivasyon boyutlarinda motivasyonunun yiiksek oldugunu,
diisiik puan ise tam tersi bir durumu gostermektedir. “Basarisizliktan Kagma™ boyutundan
alinan yiikksek puan ise sporcunun basarisiz olma korkusunun ve stresinin daha fazla
oldugunu gostermektedir. Olgegin bu ¢alisma kapsaminda giivenilirligini belirlemek
amaciyla her bir alt boyut igin Cronbach’s Alfa degerleri hesaplanmistir. Elde edilen

sonuglara gore, 6lgegin genel guvenirlik katsayisi .60 diizeyde oldugu gortilmektedir.

3.4. Verilerin Analizi

Elde edilen veri toplama araci, 6rnekleme giren sporcu ogrencilere arastirici tarafindan
uygulanmistir. Kisisel bilgi formu, Stresle basa ¢ikma oOl¢egi ve Spora 6zgii basari
motivasyon 6lcegi kullanilarak elde edilen veriler bagimli ve bagimsiz degiskenler dikkate
alinarak, bilgisayar ortaminda SPSS 17. 0 (Statistical package for the Social Sciences)

paket programi kullanilarak veri tabani olusturularak analiz edilmistir.

Veriler analiz edilmeden 6nce analiz edilebilecek diizeyde givenilir olup olmadigini tespit
etmek amaciyla giivenilirlik analizi uygulanmistir. Glvenilirlik analizi sonucunda Spora
Ozgii Basar1 Motivasyon dlgeginin Cronbach’s Alpha i¢ tutarlilik katsayisi .79 olarak
bulunurken alt boyutlarinin Cronbach’s Alpha i¢ tutarlilik katsayilart .69 ile .78
arasindadir. Stresle Basa Cikma 6lgeginin ise Cronbach’s Alpha i¢ tutarlilik katsayisi . 83
olarak bulunurken, alt boyutlarmin Cronbach’s Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 .69 ile .80
arasinda degismektedir. Bu verilere gore 6lgegin analiz edilebilecek diizeyde guvenilir
oldugu sdylenebilir. Verilerin glvenilir oldugunun tespiti sonrasinda analizlere baglamadan
once normal dagilim gosterip gostermedikleri incelenmis ve Spora Ozgii Basari
Motivasyon 6l¢eginin alt boyutulari ile Stresle Basa Cikma 6lgeginin alt boyutlarina iliskin
Korelasyon testi kullanilmistir. Buna ek olarak Spora Ozgii Basar1 Motivasyon dlgeginin
giic gosterme giidiisii alt boyutu ile Stresle Basa Cikma 06lgeginin kagma-soyutlanma
(Duygusal Eylem) alt boyutlarina iligskin verilerin normal dagilim gosterdigi gozlenmistir.

Bu nedenle bu iki alt boyuta iliskin analizler i¢in parametrik testler kullanilirken, diger alt
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boyutlar ve 6lgek toplam puanlari i¢in non-parametrik testler kullanilmistir. Ayrica Spora
Ozgii Basar1 Motivasyon olgeginin alt boyutular1 ve Stresle Basa Cikma dlgeginin alt
boyutlari ile Akademik Basar1 degiskenine gore ayri ayri incelenmesi i¢in Korelasyon testi
kullanilmistir. Katilimcilarin cinsiyetleri, amator-profesyonel olma durumlar1 ve ferdi-
takim sporu yapma durumlarina gore karsilastirmalar1 yapmak i¢in Independent t test ve
Mann Whitnet U testi, branslara gore karsilastirma yapmak i¢in ise OneWayAnova ile
Kruskal Wallis H testleri uygulanmistir. Katilimcilara ait demografik bilgilerin
dagilimlarin1 belirlemek igin ise frekans analizinden yararlanilmistir. Ayrica Olgek
ortalamalarinin ve standart sapmalarmin belirlenmesinde de tanimlayici istatistiklerden

yararlanilmstir.
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BOLUM 4

4. BULGULAR ve YORUMLAR

Bu bolimde, yontem boliminde s6zi edilen aragla toplanan verilerin, yine ayni boliimde
belirtilen teknikler kullanilarak yapilan analizleri, tablolar halinde gosterilmis ve

yorumlanmigtir.
4.1. Katihmeilara Ait Tammlayia Istatistikler

Tablo 1. Katilimcilarin Yaglarina Gore Dagilimlart

Yas gruplan f %
18-21 yas 175 46,1
22-25 yas 163 42,9
26-29 yas 42 11,1

Toplam 380 100,0

Arastirmaya katilanlarin %46,1°1 18-21 yas, %42,9’u 22-25 yas ve %11,1°1 26-29 yas

grubunda bulunmaktadir.

Tablo 2. Katilimcilarin Cinsiyetlerine Gore Dagilimlart

Cinsiyet f %
Erkek 204 53,7
Kadin 176 46,3

Toplam 380 100,0

Katilimcilarin %53,7’si erkek, %46,3°1 ise kadinlardan olusmaktadir.
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Tablo 3. Katilimeilarin Yapmis Olduklar1 Spor Branslarina Goére Dagilimlar

Brans f %
Futbol 109 28,7
Voleybol 79 20,8
Basketbol 60 15,8
Tekvando 66 17,4
Atletizm 66 17,4
Toplam 380 100,0

Arastirmaya en fazla katilim futbol bransindan olurken, en az katilim basketbol bransindan
olmustur.

Tablo 4. Katilimcilarin Yapmis Olduklart Spor Seviyesine Gore Dagilimlari

Yapilan sporun seviyesi f %
Amator 211 55,5
Profesyonel 169 445
Toplam 380 100,0

Arastirmaya katilanlarin %55,5°1 amator, %44,5°1 ise profesyonel sporculardir.

4. 2. Spora Ozgii Basar1 ve Motivasyon Olcegine Iliskin Karsilastirmalar

Tablo 5. Katilimcilarm Not Ortalamalarma (Akademik Basarilar) Iliskin Tanimlayici
Istatistikler

o En En
Degisken N diisiik  yiiksek X Ss

Not ortalamasi 308 1 4 2,73 453

Tablo 5 incelendiginde katilimcilarin not ortalamalarinin (X = 2,73) yiksek dizeyin

iizerinde oldugu goriilmektedir.

Tablo 6. Katilmeilarin Spora Ozgii Basar1 Motivasyon Olgegi Toplam Puam ve Alt
Boyutlarma Iliskin Tanimlayici Istatistikler

En En
Boyutlar N diisiik  yiiksek X Ss
Toplam motivasyon puani 399 2 4 3,52 347
Gu¢ gosterme gudusu 399 2 4 3,36 ,387
Basariya yaklagma giidiisii 399 2 5 3,92 416
Basarisizliktan kaginma giidiisii 399 2 4 3,08 ,611

Katilimcilarin toplam motivasyon puanlarnn (X = 3,52) ve basariya yaklasma giidiisii

puanlarmin (X = 3,92) orta diizeyin iizerinde, giic gosterme gudust (X = 3,36) ve
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basarisizliktan kaginma giidiisit (X = 3,08) puanlarimin ise orta diizeyde oldugu

gortlmektedir.

Tablo 7. Katiimcilarin Spora Ozgii Basar1 Motivasyon Olgegi Toplam Puani ve Alt
Boyutlarina Iliskin Ortalamalarin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

Boyutlar Cinsiyet N X Ss t/z p
Toplam motivasyon Erkek 204 3,53 ,355 L 423
puant Kadin 176 3,52 ,338 ’ '

Erkek 204 3,37 ,380

Gug gosterme gudusu Kadm 176 3.36 396 ,108 914

Basariya yaklagsma Erkek 204 3,93 ,418 - 887 378
gldasu Kadin 176 3,90 416 ’ ’

Basarisizliktan kaginma Erkek 204 3,08 ,623 - 1997 903
gudasu Kadin 176 3,08 ,599 ' ’

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi

Tablo 7 de, incelendiginde erkek ve kadin katilimcilarin motivasyon puanlarinin aralarinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmektedir (p>0,05).
Tablo 8. Katilimcilarin Spora Ozgii Basar1 Motivasyon Olgegi Toplam Puami ve Alt

Boyutlarma {liskin Ortalamalarinin  Amatér ve Profesyonel Olma Durumuna Gore
Karsilastirilmasi

Boyutlar Spor seviyesi N X Ss t/z p
Toplam motivasyon Amator 211 3,51 344 Z
puani Profesyonel 169 3,54 ,351 10447 297
. e Amator 211 3,34 ,394 2
Guc gosterme gudusu Profesyonel 169 3.39 377 -1,158° 247
Basariya yaklagma Amator 211 3,92 413 - 441 681
gudasu Profesyonel 169 3,93 422 ' '
Basarisizliktan kaginma Amator 211 3,06 ,615 - 867 386
gudasu Profesyonel 169 3,11 ,606 ' ’

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi

Tablo 8 incelendiginde amator ve ya profesyonel olan katilimeilarin motivasyon puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmektedir (p>0,05).
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Tablo 9. Katilimcilarin Genel Not Ortalamas1 (Akademik Basarilari) ve Spora Ozgii Basar1

Motivasyon Olgegi Boyutlar1 Arasindaki iliskisi

<
. - @ 5
— 5 = <
9 o & S Q =5 = -
] c s g 2 > = s 3
o 8 g SRS O o - o
A4 o £ D <
o ©) 24
= m
Toplam basari ve r -,018
motivasyon p ,759
Guc gosterme r ,034 ,694**
gudusu p ,565 ,000
Basariya r -,051 ,823** ,565**
yaklagma giidiisii p ,387 ,000 ,000
Basarisizliktan r ,034 ,602** A71** ,170**
kacinma giidiisii p ,558 ,000 ,001 ,001
**p<0,01*p<0,05

Katilimcilarin genel not ortalamalar1 ile toplam basar1 ve motivasyon, gl¢ godsterme

gudisi, basariya yaklagsma giidiisii, basarisizliktan kagmmma giidiisii puanlari arasinda

anlamli bir iligki bulunmamaktadir (p>0,05). Buna ek olarak toplam basari1 ve motivasyon,

glic gosterme gudisu, basariya yaklagsma giidiisii, basarisizliktan kaginma giidiisii puanlari

arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir. (p<0,05). Gi¢ gosterme gudusu (X = 3, 36),

basariya yaklasma giidiisii (X = 3, 92), basarisizliktan kagimma giidiisii (X = 3, 08)

puanlari arasinda anlamli bir iligki vardir (p<0,05). Ayrica basariya yaklasma giidiisii (X =

3, 92) ve basarisizliktan kaginma gudusi (X = 3, 08) puanlari arasinda dogrusal yonde

anlamli bir iligki vardir (p<0,05). Bir bagka deyisle, bir motivasyon boyutunda artig

meydana gelmesi digerinde de artisa neden olmakta, ya da bir motivasyon boyutunda

azalma meydana gelmesi digerinde ne azalma meydana gelmesine neden olmaktadir.
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Tablo 10. Futbol Bransindaki Katilimcilarin Spora Ozgii Basar1 Motivasyon Olcegi

Toplam Puani ve Alt Boyutlarina iliskin Ortalamalarin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

Boyutlgr Cinsiyet N X Ss t/z p
e S R R S
Gug gosterme gudusu E;Iffnli ;2 gg(l) ggg 1,084¢ ,281
5% e
i ST

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi

Tablo 10 incelendiginde futbol bransindaki kadin ve erkek katilimcilarin motivasyon

puanlarinin arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi goriilmektedir (p>0,05).

Tablo 11. Futbol Brangindaki Katilimcilarin Spora Ozgii Basar1 Motivasyon Olgegi
Toplam Puani ve Alt Boyutlarma iliskin Ortalamalarinin Amatdr ve Profesyonel Olma

Durumuna Gore Karsilastirilmasi

Boyutlar Spor seviyesi N X Ss t/z p
Toplam motivasyon Amator 79 3,52 337 3782 709
puant Profesyonel 30 3,53 314 ' ’
N N Amator 79 3,38 ,380 z
Gug gosterme gudusu Profesyonel 30 3.35 359 377 107
Basartya yaklagsma Amator 79 3,94 409 048 962
gudasu Profesyonel 30 3,92 425 ' ’
Basarisizliktan kaginma Amator 79 3,03 629 5987 550
gudasu Profesyonel 30 3,12 547 ' ’

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizey

Futbol bransindaki katilimcilarin motivasyon puanlari amator ve ya profesyonel olarak

spor yapma diizeylerine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir

(p>0,05).
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Tablo 12. Voleybol Bransindaki Katilimcilarin Spora Ozgii Basar1 Motivasyon Olgegi
Toplam Puani ve Alt Boyutlarina iliskin Ortalamalarinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

Boyutlar Cinsiyet N X Ss t/z p
Toplam motivasyon Erkek 33 3,50 ,346 z
puant Kadin 46 3,54 347 -273 784
. N Erkek 33 3,30 ,391 z
Gug gosterme gudusu Kadmn 26 3.37 407 -,703 484
Basariya yaklagsma Erkek 33 3,91 ,463 1042
gudusu Kadin 46 3,92 ,391 194 846
Basarisizliktan kaginma Erkek 33 3,09 ,486 5537 594
guduisu Kadin 46 3,16 ,622 ’ '

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi

Tablo 12 incelendigine voleybol bransindaki kadin ve erkek katilimeilarin motivasyon

puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi gériilmektedir (p>0,05).

Tablo 13. Voleybol Brangindaki Katilimeilarin Spora Ozgii Basari Motivasyon Olgegi
Toplam Puani ve Alt Boyutlarma iliskin Ortalamalarinin Amatdr ve Profesyonel Olma

Durumuna Gore Karsilastirilmasi

Boyutlar Spor seviyesi N X Ss t/z p
Toplam motivasyon Amator 36 345 395 z
puani Profesyonel 43 3,59 287 1,600 110
N e Amator 36 331 412 z
Gui¢ gosterme gudusu Profesyonel 13 3,37 390 ,632 ,530
Basariya yaklagsma Amator 36 386 419 z
gudasu Profesyonel 43 396 420 1,084 278
Basarisizliktan kaginma Amator 36 2,98 ,659 2 0287 043*
gudasu Profesyonel 43 3,25 447 ' ’

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi, *p<0,05

Amator ve ya profesyonel dizeyde voleybol sporuyla ugrasan katilimcilarin toplam
motivasyon puani, gii¢ gdsterme gilidiisii puan1 ve basariya yaklagsma giidiisii puan1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). Buna karsin amator ve ya
profesyonel diizeyde voleybol sporuyla ugrasan katilimcilarin basarisizliktan kag¢inma
giidiisii puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (t=-2,028,

p<0,05).
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Tablo 14. Basketbol Bransindaki Katilimcilarin Spora Ozgii Basar1 Motivasyon Olgegi
Toplam Puani ve Alt Boyutlarina iliskin Ortalamalarinin Cinsiyete Gore Karsilastiriimasi

Boyutlgr Cinsiyet N X Ss t/z p
o e gtk 50— 35 BC oy 10
Gli¢ gosterme gudusu E;lzﬁi 28 g?é gég -1,052° 297
T
T T BT

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi

Basketbol sporuyla ugrasan kadin ve erkek katilimcilarin motivasyon puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 15. Basketbol Brangindaki Katilimeilarin Spora Ozgii Basar1 Motivasyon Olcegi
Toplam Puani ve Alt Boyutlarina Iliskin Ortalamalarinin Amator ve Profesyonel Olma
Durumuna Gore Karsilastirilmasi

Boyutlar Spor seviyesi N X Ss t/z p
Toplam motivasyon Amator 30 345 285 7957 468
puani Profesyonel 30 3,51 422 ’ ’
A R Amator 30 331 324 2
Gug gosterme gudusu Profesyonel 30 343 301 -1,236 222
Basariya yaklasma Amator 30 384 375 z
gudusu Profesyonel 30 3,93 431 1185 236
Basarisizliktan kaginma Amator 30 299 573 2007 842
gudusu Profesyonel 30 297 776 ’ '

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi

Tablo 15 incelendiginde amator ve ya profesyonel olarak basketbol sporu yapan
katilimcilarin  motivasyon puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 16. Tekvando Bransindaki Katilimcilarin Spora Ozgii Basar1 Motivasyon Olgegi
Toplam Puani ve Alt Boyutlarina iliskin Ortalamalarinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

Boyutlgr Cinsiyet N X Ss t/z p
Ton s _Efel iS85 S5 76 o
Glic gosterme gudust E;lzﬁi 251, ggé ggi -,362° 718
T R Iy
i BT

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi

Tablo 16 incelendiginde tekvando bransiyla ugrasan kadin ve erkek katilimcilarin

motivasyon puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir

(p>0,05).

Tablo 17. Tekvando Bransindaki Katilimcilarm Spora Ozgii Basari Motivasyon Olgegi

Toplam Puani ve Alt Boyutlarma iliskin Ortalamalarinin Amatdr ve Profesyonel Olma

Durumuna Gore Karsilastirilmasi

Boyutlar Spor seviyesi N X Ss t/z p
Toplam motivasyon Amator 35 3,52 305 4317 667
puant Profesyonel 31 355 293 ’
. e Amator 35 3,30 432 z
Gug gosterme gudusu Profesyonel 31 3.39 324 ,918 ,362
Basariya yaklasma Amator 35 3,91 421 _ 3347 738
gudasu Profesyonel 31 3,94 ,406 ' '
Basarisizliktan kaginma Amator 35 3,16 526 - 0587 954
gudasu Profesyonel 31 3,15 478 ' ’
t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi
Tablo 17 incelendiginde amatdr ve ya profesyonel olarak tekvando bransiyla ugrasan
katilimcilarin - motivasyon puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 18. Atletizm Bransindaki Katilimcilarin Spora Ozgii Basar1 Motivasyon Olgegi
Toplam Puani ve Alt Boyutlarina iliskin Ortalamalarinin Cinsiyete Gore Karsilastiriimasi

Boyutlar Cinsiyet N X Ss t/z p
Toplam motivasyon Erkek 32 3,56 ,450 z
puant Kadin 34 3,53 ,383 ~A437 662
L e Erkek 32 3,44 ,432 7
Gug gosterme gudusu Kadmn 34 3.35 426 ,789 433
Basarlyg }.{alflasma Erkek 32 3,94 ,459 _ 289" 772
guduasu Kadin 34 3,92 443
Basarisizliktan kaginma Erkek 32 3,10 7152 1097 903
guduisu Kadin 34 3,11 ,667 ’ ’

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi

Atletizm sporu ile ugrasan katilimcilarin motivasyon puanlart cinsiyete gore istatistiksel
olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).
Tablo 19. Atletizm Bransindaki Katilimcilarin Spora Ozgii Basar1 Motivasyon Olcegi

Toplam Puani ve Alt Boyutlarma Iliskin Ortalamalarmin Amatdr ve Profesyonel Olma
Durumuna Gore Karsilastirilmasi

Boyutlar Spor seviyesi N X Ss t/z p
Toplam motivasyon Amator 31 3,59 388 7652 444
puani Profesyonel 35 3,51 437 ' ’
A R Amator 31 336,439 2
Gug gosterme gudusu Profesyonel 35 3.42 422 -,543 ,589
Basariya yaklasma Amator 31 4,01 445 z
gudusu Profesyonel 35 3,87 446 13267185
Basarisizliktan kaginma Amator 31 3,18 ,662 675 499
gudusu Profesyonel 35 3,04 742 ' '

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi

Atletizm sporuyla ugrasan katilimcilarin motivasyon puanlar1 yaptiklari amatér ve ya
profesyonel olarak sporu yapma duzeylerine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik

gostermemektedir (p>0,05).

92



Tablo 20. Katilimcilarin Branslarina Gére Spora Ozgii Basar1 Motivasyon Olgegi Toplam
Puani ve Alt Boyutlarina Iligkin Ortalamalarinin Amator ve Profesyonel Olma Durumuna
Gore Karsilastirilmasi

Boyutlar Spor seviyesi N X Ss  FIX? p
Futbol 109 352 330
Toplam motivasyon Voleybol 79 3,53 ,345 i
puant Baskethol 60 348 359 2,390° 664
Tekvando 66 3,54 ,298
Atletizm 66 354 ,4l4
Futbol 109 3,37 373
Voleybol 79 3,34 ,399
Glic gdsterme guduisti Basketbol 60 337 360 ,762°% 943
Tekvando 66 3,34 ,384
Atletizm 66 3,39 428
Futbol 109 3,93 412
Basariya yaklasma Voleybol 79 3,92 420 i
qidisi Baskethol 60 3,88 403 ,890° ,926
Tekvando 66 3,92 411
Atletizm 66 3,93 448
Futbol 109 3,06 ,606
Voleybol 79 3,13 ,567
Basa“ml}l;tfm..ka@mma Basketbol 60 298 677 3133 536
guausd Tekvando 66 315 500
Atletizm 66 310 704

F=OneWayAnova, X’=Kruskal Wallis H, p=Anlamlilik Diizeyi

Tablo 20 incelendiginde katilimcilarin motivasyon puanlarinin yaptiklari branglara gore

istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadig goriilmektedir (p>0,05).

Tablo 21. Katilimcilarin Spora Ozgii Basar1 Motivasyon Olgegi Toplam Puam ve Alt
Boyutlarina Iliskin Ortalamalarinin Takim ve Ferdi Spor Yapma Durumuna Gore
Karsilastirilmasi

Boyutlar Spor seviyesi N X Ss t/z p
Toplam motivasyon Takim 248 3,51 341 013?361
puant Ferdi 132 3,54 ,359 ' ’
. e Takim 248 3,36 377 7
Guc gosterme gudusu Eerdi 132 3.37 406 -, 116 ,908
Basariya yaklagma Takim 248 3,92 411 _ 3387 735
guduisd Ferdi 132 3,93 428 ' ’
Basarisizliktan kaginma Takim 248 3,06 ,612 - 0697 333
guduisi Ferdi 132 3,13 ,609 ' ’

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi

Katilimcilarin takim ve ya ferdi spor yapmasi durumuna gore spora 0zgii basar1 ve

motivasyon puanlari arasinda anlaml farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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4.3. Stresle Basa Cikma Olcegine iliskin Karsilastirmalar

Tablo 22. Katilimcilarin Stresle Basa Cikma Olgegi Toplam Puani ve Alt Boyutlarina

[liskin Tanimlayici Istatistikler

En

En

Boyutlar diisiik  yiksek S

Toplam stres puani 399 1 3 2,33 ,390

Aktif planlama 399 1 4 2,84 ,513

Di1s yardim arama 399 1 4 2,61 ,650

Dine siginma 399 1 4 2,34 ,864
Ka¢cma-Soyutlanma (Duygusal Eylem) 399 0 4 1,91 144
Kagma-Soyutlanma (Biyokimyasal) 399 0 4 1,06 ,946
Kabul-Biligsel (Yeniden Yapilanma) 399 1 4 2,37 ,570

Tablo 22 incelendiginde katilimeilarin kagma-soyutlanma (Duygusal Eylem) alt boyutu ile

kagma-soyutlanma (Biyokimyasal) alt boyutu puanlarinin orta diizeyin altinda oldugu,

Toplam Stres puanlart ile dine siginma ve kabul-bilissel (Yeniden Yapilanma) alt boyutu

puanlarinin orta diizeyde oldugu, aktif planlama ve dis yardim arama alt boyutu

puanlarinin ise orta diizeyin tizerinde oldugu goriilmektedir.

Tablo 23. Katilimcilarin Stresle Basa Cikma Olgegi Toplam Puam ve Alt Boyutlarma
[liskin Ortalamalarmin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

Boyutlar Cinsiyet N X Ss t/z p
Erkek 204 2,34 ,397 z
Toplam stres puani Kadm 176 231 381 -525 ,599
: Erkek 204 2,84 ,530 z
Aktif planlama Kadn 176 283 294 -,246 ,806
Erkek 204 2,60 ,654 z
Dis yardim arama Kadn 176 2.62 546 -,693 489
. g Erkek 204 2,37 ,876 7
Dine siginma Kadn 176 2.30 350 -,580 562
Kacma-Soyutlanma Erkek 204 1,96 ,758 19117 997
(Duygusal Eylem) Kadin 176 1,86 127 ’ '
Kagma-Soyutlanma Erkek 204 1,06 ,950 - 1087 914
(Biyokimyasal) Kadin 176 1,06 ,944 ’ '
Kabul-Biligsel (Yeniden  Erkek 204 2,40 ,569 1073 283
Yapilanma) Kadin 176 2,33 ,569 ' '

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi

Kadin ve erkek katilimcilarin stresle basa ¢ikma puanlari arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 24. Katilimcilarin Stresle Basa Cikma Olgegi Toplam Puani ve Alt Boyutlaria
[liskin Ortalamalarinin Amatér ve Profesyonel Olma Durumuna Gore Karsilastiriimasi

Boyutlar Spor seviyesi N X Ss t/z p
Amator 211 2,32 ,389 z
Toplam stres puant Profesyonel 169 234 302 -,442 ,658
. Amator 211 2,84 494 z
AKtif planiama Profesyonel 160 2,84 537 o 132
Amator 211 2,62 648 z
Dis yardim arama Profesyonel 169 250 654 09 692
. g Amator 211 2,32 ,860 z
Dine sigmma Profesyonel 169 2,35 871 -1 817
Kagcma-Soyutlanma Amator 211 187 751 -1 9987 290
(Duygusal Eylem) Profesyonel 169 197 734 ' ’
Kagma-Soyutlanma Amator 211 103 952 7747 439
(Biyokimyasal) Profesyonel 169 1,10 ,940 ’ ’
Kabul-Bilissel (Yeniden Amator 211 235 570 5187 604
Yapilanma) Profesyonel 169 2,38 571 ’ ’

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi

Amator ve ya profesyonel diizeyde spor yapan katilimcilarin stresle basa ¢ikma puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 25. Katilimcilarin Genel Not Ortalamalar1 (Akademik Basarilar1) ve Stresle Basa
Cikma Olgegi Boyutlar1 Arasindaki iliski

2 % 5 £= g
< ~
s £ £z E E  z 52 5%
S & % S = s £ ERTI= -
%2} = O o S E ) >N — >
< S = i = = o © 3 E
o 3 > g = k= ° aDg DX
S = £ 2 b= g = G D s
X 3 e < o a £3 §@
g £ A ¢e ¢
Toplam stresle basa r ,031
¢ikma puani p ,595
. r ,026  561**
Aktif planlama 0 660 000
Dis yardim arama r-026 657 ,536**
it p 658 000 ,000
Dine siémma r ,019 ,675*%*  357**  444**
g p__ 749 000 000 000
Kagma-Soyutlanma r 077  573** 033 -018  ,193**
(Duygusal Eylem) p ,187 ,000 ,525 721 ,000
Kacma-Soyutlanma r 012 221** - 276** - 147** -026  ,472**
(Biyokimyasal) p 841 ,000 ,000 ,004 614 ,000
Kabul-Biligsel r ,063  ,610** ,301** ,239** 244**  489**  -100
(Yeniden Yapilanma) p 281 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,052
**n<0,01*p<0,05
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Tablo 25 incelendiginde katilimcilarin genel not ortalamalari ile toplam stresle basa ¢ikma
puani, aktif planlama puani, dis yardim arama puani, dine siginma puani, kagma-
soyutlanma (Duygusal Eylem) puani, kagma-soyutlanma (Biyokimyasal) puani ve kabul
bilissel (Yeniden Yapilanma) puani arasinda anlamli bir iliski olmadig1r goriilmektedir
(p>0,05). Buna ek olarak toplam stresle basa ¢ikma puan1 (X = 2, 33) ile aktif planlama
puani (X = 2, 84), dis yardim arama puani (X = 2, 61), dine siginma puanit (X = 2, 34),
kacma-soyutlanma (Duygusal Eylem) puam1 (X = 1, 91), kagma-soyutlanma
(Biyokimyasal) puani (X = 1, 06) ve kabul bilissel (Yeniden Yapilanma) puani (X = 2, 37)
arasinda anlamli bir iliski bulunmaktadir (p<0,05). Aktif planlama puani ile dine siginma
puani arasinda anlamli iliski bulunmazken (p>0,05), kagma-soyutlanma (Duygusal Eylem)
puant (X = 1, 91) arasinda zit yonde anlamli bir iligki (p<0,05) bulunmakta ve dis yardim
arama puani (X = 2, 61), dine siginma puan1 (X = 2, 34) ile kabul-biligsel (Yeniden
Yapilanma) puant (X = 2, 37) arasinda dogrusal ve anlamli bir iligki bulunmaktadir
(p<0,05). D1s yardim arama alt boyutu ile dine sigmma ve Kkabul-biligsel (Yeniden
Yapilanma) alt boyutlar: arasinda dogrusal, kagma-soyutlanma (Biyokimyasal) alt boyutu
ile arasinda zit yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir (p<0,05). D1s yardim arama puani ile
kagcma-soyutlanma (Duygusal Eylem) puam1 arasinda ise anlamli bir iliski
bulunmamaktadir (p>0,05). Dine siginma puam1 (X = 2, 34) ile kagma-soyutlanma
(Duygusal Eylem) puan1 (X = 1, 91) ve kabul-bilissel (Yeniden Yapilanma) puani (X = 2,
37) arasinda dogrusal yonde anlamli bir iligki bulunurken (p<0,05), kagma-soyutlanma
(Biyokimyasal) puani arasinda anlamli iliski bulunmamaktadir (p>0,05). Kagma-
soyutlanma (Duygusal Eylem) puan1 (X = 1, 91) ile kagma-soyutlanma (Biyokimyasal)
puan1 (X = 1, 06) ve kabul-biligsel (Yeniden Yapilanma) puanit (X = 2, 37) arasinda
dogrusal yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir (p<0,05). kagma-soyutlanma
(Biyokimyasal) ile kabul-bilissel (Yeniden Yapilanma) puanlari arasinda, anlamli bir iliski

bulunmamaktadir, ancak anlamliga ¢cok yakindir (p<0,05).
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Tablo 26. Futbol Bransindaki Katilimcilarin Stresle Basa Cikma Olgegi Toplam Puani ve
Alt Boyutlarina Iligkin Ortalamalarinin Cinsiyete Gore Karsilastiriimasi

Boyutlar Cinsiyet N X Ss t/z p
Erkek 78 2,36 ,394 z
Toplam stres puani Kadm 31 233 342 -,148 ,882
: Erkek 78 2,86 ,521 z
Aktif planlama Kadn 31 2.85 440 -,212 ,832
Erkek 78 2,62 ,633 z
Di1s yardim arama Kadmn 31 261 721 -,007 ,995
, 5 Erkek 78 2,44 877 z
Dine siginma Kadm 31 2.26 352 -,848 ,396
Kagcma-Soyutlanma Erkek 78 1,92 ,7163 L 991
(Duygusal Eylem) Kadin 31 1,92 ,698 ’
Kagma-Soyutlanma Erkek 78 1,02 ,926 179 862
(Biyokimyasal) Kadin 31 1,11 1,073 ’ ’
Kabul-Biligsel (Yeniden  Erkek 78 2,43 ,593 - 1927 848
Yapilanma) Kadin 31 2,38 ,520 ’ ’

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi

Futbol bransi ile ugrasan katilimcilarin cinsiyetlerine gore stresle basa ¢ikma puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 27. Futbol Bransindaki Katilimeilarin Stresle Basa Cikma Olgegi Toplam Puani ve
Alt Boyutlarina fliskin Ortalamalarinin Amator ve Profesyonel Olma Durumuna Gore
Karsilastirilmasi

Boyutlar Spor seviyesi N X Ss t/z p
Amator 79 2,35 396 z
Toplam stres puant Profesyonel 30 2.35 333 -,336 737
. Amator 79 2,86 ,532 z
Aktif planiama Profesyonel 30 2.85 400 002 9%
Amator 79 2,65 ,668 z
Dis yardim arama Profesyonel 30 254 626 oo 06
. - Amator 79 2,39 ,858 z
Dine sigmma Profesyonel 30 2.37 916 200 760
Kagcma-Soyutlanma Amator 79 1,88 61 0042 379
(Duygusal Eylem) Profesyonel 30 2,03 ,691 ' ’
Ka¢cma-Soyutlanma Amator 79 1,06 984 1542 877
(Biyokimyasal) Profesyonel 30 101 930 ’
Kabul-Bilissel (Yeniden Amator 79 2,40 588 436 663
Yapilanma) Profesyonel 30 2,46 ,532 ' '

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi

Futbol bransi ile ugrasan katilimcilarin stresle basa ¢ikma puanlari amatér ve ya
profesyonel olarak spor yapma durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik

gostermemektedir (p>0,05).
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Tablo 28. Voleybol Bransindaki Katilimcilarin Stresle Basa Cikma Olgegi Toplam Puani
ve Alt Boyutlaria Iliskin Ortalamalarmin Cinsiyete Gore Karsilastiriimasi

Boyutlar Cinsiyet N X Ss t/z p
Erkek 33 2,28 ,332 z
Toplam stres puant Kadm 6 2.32 381 -,244 ,808
: Erkek 33 2,86 ,611 z
Aktif planlama Kadn 6 2.86 424 -,319 ,750
Erkek 33 2,51 ,616 2
Di1s yardim arama Kadm 6 2.67 645 -1,292 ,196
. g Erkek 33 2,15 717 z
Dine siginma Kadm 6 2.29 013 -, 787 431
Kagcma-Soyutlanma Erkek 33 1,96 ,7120 6827 497
(Duygusal Eylem) Kadin 46 1,85 ,715 ’ ’
Kagma-Soyutlanma Erkek 33 ,96 ,885 - 3067 744
(Biyokimyasal) Kadin 46 1,05 ,950 ’ ’
Kabul-Biligsel (Yeniden  Erkek 33 2,36 ,597 - 6207 599
Yapilanma) Kadin 46 2,31 546 ' '

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi

Voleybol sporu yapan katilimcilarin stresle basa c¢ikma puanlari cinsiyetlerine gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik géstermemektedir.
Tablo 29. Voleybol Bransindaki Katilimcilarin Stresle Basa Cikma Olgegi Toplam Puani

ve Alt Boyutlarima Iliskin Ortalamalarmim Amator ve Profesyonel Olma Durumuna Gore
Karsilastirilmasi

Boyutlar Spor seviyesi N X Ss t/z p
Amator 36 2,24 354 z
Toplam stres puant Profesyonel 13 2.35 361 -1,315 ,189
. Amator 36 2,84 ,587 z
Aktif planiama Profesyonel 43 288 435 104 9
Amator 36 2,55 ,531 z
Dis yardim arama Profesyonel 43 264 712 008 597
. - Amator 36 2,16 ,697 2
Dine sigmma Profesyonel 43 229  9ag 496 618
Kagcma-Soyutlanma Amator 36 1,85 130 1917 625
(Duygusal Eylem) Profesyonel 43 1,93 , 7107 ' ’
Kacma-Soyutlanma Amator 36 ,86 , 182 11187 264
(Biyokimyasal) Profesyonel 43 1,14 1,010 ’ ’
Kabul-Bilissel (Yeniden Amator 36 2,26 572 029?353
Yapilanma) Profesyonel 43 2,39 559 ' '

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi

Tablo 29 incelendiginde voleybol bransindaki katilimcilarin stresle basa ¢ikma puanlarinin
amator ve ya profesyonel olarak spor yapma diizeylerine gore istatistiksel olarak anlamli

diizeyde farklilagmadig goriilmektedir (p>0,05).
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Tablo 30. Basketbol Bransindaki Katilimeilarin Stresle Basa Cikma Olgegi Toplam Puani
ve Alt Boyutlaria Iliskin Ortalamalarmin Cinsiyete Gore Karsilastiriimasi

Boyutlar Cinsiyet N X Ss t/z p
Erkek 30 2,34 ,359 z
Toplam stres puant Kadm 30 2.27 470 -,444 ,657
. Erkek 30 2,77 478 z
Aktif planlama Kadn 30 281 611 -, 719 472
Erkek 30 2,54 ,640 z
Di1s yardim arama Kadmn 30 2.5 505 -,082 ,935
. g Erkek 30 2,43 ,875 z
Dine siginma Kadm 30 2.27 352 -,697 486
Kagcma-Soyutlanma Erkek 30 2,00 77 8107 421
(Duygusal Eylem) Kadin 30 1,83 ,818 ' ’
Kagma-Soyutlanma Erkek 30 1,13 ,944 - 307 970
(Biyokimyasal) Kadin 30 1,11 ,939 ’ ’
Kabul-Biligsel (Yeniden  Erkek 30 2,40 ,489 7797 440
Yapilanma) Kadin 30 2,29 ,634 ’ ’

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi

Basketbol sporuyla ugrasan katilimcilarin cinsiyetlerine gore stresle basa ¢ikma puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 31. Basketbol Bransindaki Katilimcilarin Stresle Basa Cikma Olgegi Toplam Puani
ve Alt Boyutlarma Iliskin Ortalamalarmin Amatdr ve Profesyonel Olma Durumuna Gore
Karsilastirilmasi

Boyutlar Spor seviyesi N X Ss t/z p
Amator 30 2,27 ,342 z
Toplam stres puant Profesyonel 30 2.34 482 -,606 544
. Amator 30 2,82 441 z
Aktif planlama Profesyonel 30 276 637 -,096 ,923
Amator 30 2,53 ,551 z
Dis yardim arama Profesyonel 30 2.56 687 -,245 ,807
. g Amator 30 2,19 743 2
Dine sigmma Profesyonel 30 250 949 386" 166
Kagcma-Soyutlanma Amator 30 1,84 /81 7307 467
(Duygusal Eylem) Profesyonel 30 1,99 ,816 ' ’
Kacma-Soyutlanma Amator 30 1,15 925 2912 771
(Biyokimyasal) Profesyonel 30 1,10 ,957 ' ’
Kabul-Bilissel (Yeniden Amator 30 2,30 525 468 640
Yapilanma) Profesyonel 30 2,39 606 ' '

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi

Tablo 31 incelendiginde basketbol bransindaki katilimcilarin stresle basa ¢ikma
puanlarinin amator ve ya profesyonel olarak spor yapma durumlarina gore istatistiksel

olarak anlaml farklilik gostermedigi goriilmektedir (p>0,05).
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Tablo 32. Tekvando Bransindaki Katilimeilarin Stresle Basa Cikma Olgegi Toplam Puani
ve Alt Boyutlaria Iliskin Ortalamalarmin Cinsiyete Gore Karsilastiriimasi

Boyutlar Cinsiyet N X Ss t/z p
Erkek 31 2,29 ,404 z
Toplam stres puani Kadm 35 231 267 -,399 ,690
: Erkek 31 2,94 ,460 z
Aktif planlama Kadn 35 2.83 439 -1,070 ,285
Erkek 31 2,55 ,755 z
Di1s yardim arama Kadmn 35 2,63 515 -,310 757
. g Erkek 31 2,23 ,993 7
Dine siginma Kadm 35 2.22 664 -,238 812
Kagcma-Soyutlanma Erkek 31 1,82 ,730 - 2957 769
(Duygusal Eylem) Kadin 35 1,87 ,652 ’ ’
Kagma-Soyutlanma Erkek 31 98 1,063 - 657 511
(Biyokimyasal) Kadin 35 1,03 ,888 ’ ’
Kabul-Biligsel (Yeniden  Erkek 31 2,28 ,543 - 8847 377
Yapilanma) Kadin 35 2,38 518 ’ ’

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi

Tekvando bransi ile ugrasan katilimcilarin cinsiyetlerine gore stresle basa ¢ikma

puanlarinin arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 33. Tekvando Brangindaki Katilimeilarin Stresle Basa Cikma Olgegi Toplam Puani
ve Alt Boyutlarima [liskin Ortalamalarmim Amator ve Profesyonel Olma Durumuna Gore
Karsilastirilmasi

Boyutlar Spor seviyesi N X Ss t/z p
Amator 35 2,29 385 z
Toplam stres puant Profesyonel 31 2.31 275 -,591 554
. Amator 35 2,79 427 z
Aktif planlama Profesyonel 31 298 458 -1,727°  ,084
Amator 35 2,61 690 2
Dis yardim arama Profesyonel 31 257 577 oo 43l
. g Amator 35 2,28 ,966 z
Dine sigmma Profesyonel 31 247 648 005 762
Kagcma-Soyutlanma Amator 35 1,82 (14 3347 739
(Duygusal Eylem) Profesyonel 31 1,88  ,660 ’ ’
Ka¢cma-Soyutlanma Amator 35 1,01 975 202 840
(Biyokimyasal) Profesyonel 31 100 973 ' ’
Kabul-Bilissel (Yeniden Amator 35 2,34 542 1367 892
Yapilanma) Profesyonel 31 2,32 520 ’ '

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi

Tablo 33 incelendiginde tekvando bransi ile ugrasan katilimcilarin amatér ve ya
profesyonel olarak spor yapma diizeylerine gore stresle basa c¢ikma puanlart arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir (p>0,05).
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Tablo 34. Atletizm Bransindaki Katilimcilarin Stresle Basa Cikma Olcegi Toplam Puani
ve Alt Boyutlaria Iliskin Ortalamalarmin Cinsiyete Gore Karsilastiriimasi

Boyutlar Cinsiyet N X Ss t/z p
Erkek 32 2,43 ,492 z
Toplam stres puani Kadm 34 231 444 -,828 ,408
: Erkek 32 2,78 ,586 z
Aktif planlama Kadn 34 281 585 -,296 , 767
Erkek 32 2,71 671 z
Di1s yardim arama Kadmn 34 2.64 756 -,006 ,995
. g Erkek 32 2,49 ,903 7
Dine siginma Kadm 34 2.44 057 -,193 847
Kagcma-Soyutlanma Erkek 32 2,12 ,807 1399 167
(Duygusal Eylem) Kadin 34 1,84 ,795 ’ ’
Kagma-Soyutlanma Erkek 32 1,26 ,989 - 841’ 400
(Biyokimyasal) Kadin 34 1,03 ,922 ’ ’
Kabul-Biligsel (Yeniden  Erkek 32 2,49 ,590 2
Yapilanma) Kadin 34 2,27 ,651 -1,226 220

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi

Atletizm brangi ile ugrasan katilimcilarin stresle basa ¢ikma puanlarinin cinsiyetlerine gore

istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermedigi goriilmektedir (p>0,05).

Tablo 35. Atletizm Bransindaki Katilimcilarin Stresle Basa Cikma Olgegi Toplam Puani
ve Alt Boyutlarma Iliskin Ortalamalarmin Amator ve Profesyonel Olma Durumuna Gore
Karsilastirilmasi

Boyutlar Spor seviyesi N X Ss t/z p
Amator 31 2,40 452 z
Toplam stres puant Profesyonel 35 2.34 186 -, 758 448
. Amator 31 2,88 414 z
Aktif planlama Profesyonel 35 272 694 -,689 491
Amator 31 2,74 ,7163 z
Dis yardim arama Profesyonel 35 2.62 669 -,851 ,395
. g Amator 31 2,51 1,001 z
Dine sigmma Profesyonel 35 244  ge4 58 662
Kacma-Soyutlanma Amator 31 1,94 804 3307 741
(Duygusal Eylem) Profesyonel 35 2,01 ,819 ' ’
Ka¢cma-Soyutlanma Amator 31 108 1071 9597 338
(Biyokimyasal) Profesyonel 35 120 849 ’
Kabul-Bilissel (Yeniden Amator 31 2,40 612 1947 846
Yapilanma) Profesyonel 35 236 648 '

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi

Tablo 35 incelendiginde atletizm bransi ile ugrasan katilimcilarin stresle basa ¢ikma
puanlarinin amator ve ya profesyonel olarak spor yapma durumlarina gore istatistiksel

olarak anlamli farklilik géstermedigi gortiilmektedir (p>0,05).
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Tablo 36. Katilimcilarin Branslarma Gére Stresle Basa Cikma Olgegi Toplam Puani Ve
Alt Boyutlarna iliskin Ortalamalarmin Amatér Ve Profesyonel Olma Durumuna Gore

Karsilastirilmasi
Boyutlar Spor seviyesi N X Ss  FIX? p
Futbol 109 2,35 ,381
Voleybol 79 2,30 ,360
Toplam stres puani Basketbol 60 2,31 408 2,7347 603
Tekvando 66 2,30 ,336
Atletizm 66 2,37 ,465
Futbol 109 2,86 497
Voleybol 79 286 507
Aktif planlama Baskethol 60 2,79 544 1,423% 840
Tekvando 66 2,88 ,449
Atletizm 66 2,80 ,581
Futbol 109 2,62 ,656
Voleybol 79 260 634
Dis yardim arama Basketbol 60 2,54 617 26197 623
Tekvando 66 2,59 ,635
Atletizm 66 2,68 712
Futbol 109 2,39 ,870
Voleybol 79 2,23 835
Dine siginma Basketbol 60 2,35 860 4,441F 350
Tekvando 66 2,23 ,828
Atletizm 66 2,47 ,924
Futbol 109 1,92 742
Kagma-Soyutlanma Voleybol 79 190 714 o
(Duygusal Eylem) Basketbol 60 1,92 , 7195 257 ,905
Tekvando 66 1,85 ,685
Atletizm 66 1,98 ,806
Futbol 109 1,05 ,966
Kagma-Soyutlanma Voleybol 79 101 919 _
(Biyokimyasal) Basketbol 60 1,12 933 1,554 ,817
Tekvando 66 1,01 ,967
Atletizm 66 1,14 ,954
Futbol 109 2,41 571
e . Voleybol 79 2,33 565
Kab“'gll;ﬁzm;e”'de” Basketbol 60 234 564 10677 899
Tekvando 66 2,33 ,528
Atletizm 66 2,38 ,627

F=OneWayAnova, X°=Kruskal Wallis H, p=Anlamhlik Diizeyi

Tablo 36 incelendiginde katilimcilarin branglarina gore stresle basa ¢ikma 6l¢egi puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi goriilmektedir (p>0,05).

102



Tablo 37. Katilimcilarin Stresle Basa Cikma Olgegi Toplam Puani ve Alt Boyutlaria

[liskin Ortalamalarmin Ferdi ve Takim Sporu Yapma Durumuna Gére Karsilastirilmasi

Boyutlar Cinsiyet N X Ss t p
Takim 248 2,32 ,381 .
Toplam stres puant Eerdi 130 233 407 -,252 ,801
. Takim 248 2,84 511 7
Aktif planlama Eerdi 132 2.84 519 -,108 ,914
Takim 248 2,60 ,638 z
Di1s yardim arama Eerdi 130 2.63 673 -,821 411
. g Takim 248 2,33 ,856 z
Dine siginma Eerdi 130 2.35 382 -,241 ,809
Kagcma-Soyutlanma Takim 248 1,91 144 006t 995
(Duygusal Eylem) Ferdi 132 1,91 ,748 ’ ’
Kagma-Soyutlanma Takim 248 1,06 ,940 1167 907
(Biyokimyasal) Ferdi 132 1,07 ,959 ’ ’
Kabul-Bilissel (Yeniden Takim 248 2,37 ,566 - 3037 762
Yapilanma) Ferdi 132 2,36 578 ’ ’

t=Independent t test, z=Mann Whitney U, p=Anlamlilik Diizeyi

Tablo 37 incelendiginde ferdi ve takim sporu yapan katilimcilarin stresle basa ¢ikma

puanlarinin arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi goriilmektedir

(p>0,05).

Tablo 38. Katilimcilarin Stresle Basa Cikma Olgegi ve Spora Ozgii Basari Motivasyon
Olgegi Boyutlar1 Arasindaki Iliski

- £5 o g
> 2% 53 S8z 213
< = @ S 5 &3 N g2
e ES >3 Z% S 253
¢ 8 g5 &35 52
= > O m
Toplam stresle basa r ,206** ,024 ,068 ,382**
¢ikma puani p ,000 ,639 ,185 ,000
Aktif planiama r ,22T** ,160** ,174%* ,187**
p ,000 ,002 ,001 ,000
Dis yardim arama r ,144%* -,014 ,131* ,133**
p ,005 ,785 ,011 ,009
Dine sigmma r ,041 -,118* -,004 217**
p 429 ,021 ,944 ,000
Kagma-Soyutlanma r ,257** ,125* ,097 ,382**
(Duygusal Eylem) p ,000 ,014 ,059 ,000
Kagma-Soyutlanma r -,027 ,020 -,068 ,137**
(Biyokimyasal) p ,594 ,697 ,187 ,008
Kabul-Bilissel r ,198** L77** ,047 ,192**
(Yeniden Yapilanma) p ,000 ,001 ,362 ,000
**p<0,01*p<0,05
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Katilimcilarin toplam spora 6zgii basar1 motivasyon puanlart (X = 3, 52) ile toplam stresle
basa ¢ikma puani (X = 2, 33), aktif planlama puan1 (X = 2, 84), dis yardim arama puani (X
= 2, 61), kagma-soyutlanma (Duygusal Eylem) puami (X = 1, 91) ve kabul bilissel
(Yeniden Yapilanma) puami (X = 2, 37) arasinda dogrusal yonde anlamli bir iliski
bulunurken (p<0,05), dine sigmma ve kagma-soyutlanma (Biyokimyasal) eylem puani
arasinda anlamli iliski bulunmamaktadir (p>0,05). Gug¢ gosterme guduisi (X = 3, 36) puani
ile aktif planlama (X = 2, 84), kagma-soyutlanma (Duygusal Eylem) (X = 1, 91) puan1 ve
kabul-bilissel (Yeniden Yapilanma) (X = 2, 37) puami arasinda dogrusal yénde anlamli
iliski bulunurken (p<0,05), dine sigmma puani arasinda zit yonde anlamh iliski
bulunmaktadir (p<0,05). Gili¢ gosterme giidiisii puani ile dis yardim arama puani ve kagma-
soyutlanma (Biyokimyasal) puani arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir (p>0,05).
Basariya yaklagma giidiisii puan1 (X = 3, 92) ile aktif planlama puan1 (X = 2, 84) ve dis
yardim arama puani (X = 2, 61) arasinda dogrusal yonde anlamli bir iliski bulunurken
(p<0,05), toplam stres puani, dine siginma puani, kagma-soyutlanma (Duygusal Eylem)
puani, kacma-soyutlanma (Biyokimyasal) puan1 ve kabul-bilissel (Yeniden Yapilanma)
puani arasinda anlaml iliski bulunmamaktadir (p>0,05). Basarisizliktan kagma giidiisii
puani (X = 3, 08) ile toplam stresle basa ¢ikma puani (X = 2, 33), aktif planlama puan1 (X
= 2, 84), dis yardim arama puani (X = 2, 61), dine siginma puan1 (X = 2, 34), kagma-
soyutlanma (Duygusal Eylem) puan1 (X = 1, 91), kagma-soyutlanma (Biyokimyasal) puani
(X =1, 06) ve kabul bilissel (Yeniden Yapilanma) puani (X = 2, 37) arasinda dogrusal ve
anlaml1 bir iliski vardir (p<0,05).
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BOLUM5

5. TARTISMA ve SONUC

Bu béliimde izlenen yontem sonucunda ulasilan bulgular ve yorumlar, genel bilgilerde yer
alan bilgiler ve diger arastirmalardan elde edilen bulgular cergevesinde tartisilarak

degerlendirilmistir.
5.1. Tartisma

Bu bélimde; Universiteli sporcu 6grencilerin, sporda motivasyon diizeyleri ve stresle basa
cikma yontemleri incelenmistir, ayrica cinsiyeti, yapmis oldugu spor bransini, sporcularin
katildiklar1 takim ve ferdi sporlar, spor seviyesi ve akademik basari, gibi degiskenler
acisindan istatistiksel agidan saptanan sonuglara iligkin bulgular tartisilmigtir. Edilen
bulgular alan yazin ile iliskili bir bigimde ele alinmisgtir. Tablo 7 ye kadar olan tiim tablolar
betimsel (tanimlayici) istatistiksel yonteme aittir. Arastirmanin temelde cevap arandigi

sorulara iligkin bulgular tablo 7 itibariyle baslamaktadir.

Cinsiyet degiskeni agisindan tiim branglardan sporcular 6rneklemi ve Futbol, Voleybol,
Basketbol, Tekvando ve Atletizm sporu yapan sporcular drnekleminde ayri ayri yapilan
incelemelere bagl olarak katilimcilarin motivasyon puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05) (Tablo 7, Tablo 10, Tablo 12, Tablo 14, Tablo
16, Tablo 18). Aktop ve Erman (2002), Aktas ve ark. (2006)’nin basarisizliktan kaginma
alt boyutunda elde edilen sonuglar ile Kiling ve ark. (2012)’nin yapmis olduklar: arastirma
bulgulart elde edilen bulgularla paralellik gostermektedir. Her ii¢ arastirmada da cinsiyet
degiskeni acisindan istatistiksel bir farklilik rapor edilmemistir. Ayrica elde edilen
sonuglara bakildiginda tiim 6rneklem gruplarinda (futbol, voleybol, basketbol, tekvando,
atletizm) cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga

rastlanmamistir. Her branstaki sporcu cinsiyeti ne olursa olsun kazanmasi i¢in baski
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altindadir (Abakay, 2010). Cinsiyet ayrimi gozetmeksizin spora iliskin basari
motivasyonlari agisindan hem erkek hem de kadin sporcularin benzer diizeyde spora 0zgu

basar1 motivasyonuna sahip olduklari sdylenebilir.

Amator veya profesyonel olarak spor yapma degiskeni acgisindan tiim branglardan
sporcular 6rneklemi ve Futbol, Voleybol, Basketbol, Tekvando ve Atletizm sporu yapan
sporcular ornekleminde ayri ayri yapilan incelemelere bagli olarak katilimcilarin
motivasyon puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir
(p>0,05) (Tablo 8, Tablo 11, Tablo 13, Tablo 15, Tablo 17, Tablo 19, Tablo 20). Elde
edilen sonuglara bakildiginda tiim 6rneklem gruplarinda amator ve ya profesyonel olarak
spor yapma degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamugtir.
Karabulut ve arkadaslar1 (2000) tarafindan yapilan arastirma bulgulari bu sonuglarla
paralellik gostermektedir. Abakay ve Kuru (2010), profesyonel ve amatér futbolcularin
Spora Ozgii Basar1 Motivasyonu Olgeginin giic gosterme giidiisii alt boyutu puan
ortalamalar1 arasinda, profesyonel futbolcular lehine anlamli bir farklilik tespit etmistir.
Yine benzer bir ¢caligmada Arslan ve Kuru (2002), profesyonel futbolcularin gii¢ gésterme
giidiisii alt boyutu amatdr futbolculardan yiiksek bulunmustur. Bunun nedeni olarak,
profesyonel futbolcularin yaptiklart isten ekonomik kazang saglamalar1 ve ge¢im kaynagi
olarak gormeleri, kendilerini gosterme ve kanitlama gibi konularda hassas diisiinmeleri
olarak belirtmislerdir. Futbolcular {izerine yapilan bir baska calismada Arslan (2000), 1.
Lig futbolcularmin giic gosterme giidiilerinin, 2. Lig ve 3. Lig futbolcularindan,
profesyonel futbolcularin giic gosterme glddlerinin ise amatdr futbolculardan yiksek
oldugunu tespit etmistir. Aktop ve Erman (2006) ise, aktif spor yapan erkek sporcularin
basar1 motivasyonu, siirekli kaygi ve benlik saygisi arasindaki iliskiyi belirlemek icin
yaptiklar1 ¢aligmada, spor deneyimi yiiksek (tecriibeli) sporcularin giic gosterme
giidiilerinin yiiksek oldugunu ve bu durumun basariy: ve benlik saygisini arttirmada 6nemli
bir faktor oldugunu belirtmislerdir. Tim bu bulgular neticesinde amator veya profesyonel
olarak spor yapmakta olan bireylerin basart motivasyonlar1 agisindan ¢ok biiyiik farkliliklar
gostermeyecekleri sdylenebilir. Temelde insan psikolojisine bagli olan bir durum olan bu

durumun statii degiskeni agisindan farklilik arz etmeyecegi soylenebilir.

Katilimcilarin genel akademik basari ile toplam basari ve motivasyon, gl¢ godsterme
gudisi, basariya yaklagsma giidiisii ve basarisizliktan kaginma giidiisii puanlari arasinda

anlamli bir iliski bulunmamaktadir (p>0,05). Buna ek olarak toplam basar1 ve motivasyon,
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glc goOsterme gldlsu, basariya yaklasma giidiisii ve basarisizliktan kaginma giidiisii
puanlar arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir (p<0,05). Gl¢ gosterme gidusu (X =
3,36), basariya yaklagsma giidiisii (X = 3,92) basarisizliktan kaginma giidiisii (X = 3,08)
puanlar1 arasinda anlaml bir iligki vardir (p<0,05). Ayrica basariya yaklasma giidiisii (X =
3,92) ve basarisizliktan kaginma giidiisii (X = 3,08) puanlar1 arasinda dogrusal yonde
anlamlt bir iliski vardir (p<0,05). Bir baska deyisle, bir motivasyon boyutunda artis
meydana gelmesi digerinde de artisa neden olmakta, ya da bir motivasyon boyutunda
azalma meydana gelmesi digerinde ne azalma meydana gelmesine ne de artis meydana
gelmesine neden olmaktadir (Tablo 9). Elde edilen bulgulara bakildiginda; aragtirmaya
katilan bireylerin genel akademik basar1 diizeylerini Spora Yonelik Basart Motivasyonu
acisindan bir iliski goézlenmemektedir. Ancak katilimecilarin spora yonelik basar
motivasyonlar1 alt boyutlar1 arasinda dogrusal bir iliski gézlenmektedir. Bu bilgiler
1s18inda literatiirde yer alan bilgilere goz atacak olursak; bireylerin akademik bagari
diizeyleri ile akademik motivasyonlar1 arasinda Oncii (2004) tarafindan da belirtildigi gibi
pozitif bir iligki vardir. Egitime yonelik motivasyonun akademik basariy1 destekledigi
sOylenebilir. Fakat sportif motivasyonun yapisi ve igerigi geregi 6rneklemimizde elde
etmis oldugumuz sonuglarinda gdsterdigi lizere bir iliskiden s6z etmek miimkiin degildir.
Geri (2013) tarafindan yapilan arastirmada spora yonelik motivasyon ile akademik
motivasyon arasinda pozitif bir iliskinin bulundugunu vurgulanmistir. Sporcular
ornekleminde yapmis oldugumuz arastirmamizda elde etmis oldugumuz bulgular Geri
(2013) tarafindan yapilan arastirma bulgular1 ile paralellik gostermektedir. Bu bilgiler
1s18¢1inda; kompleks bir yap1 olan motivasyonun tiim boyutlariin birbiri ile iligki igerisinde

oldugu sdylenebilir.

Katilimeilarin  takim ve ferdi spor yapmasi durumuna gore spora Ozgli basari ve
motivasyon puanlar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05) (Tablo 21). Elde
edilen bulgulara bakildiginda, Aktop ve Erman (2002) tarafindan yapilan arastirmada,
takim ve bireysel spor dallar1 ile ilgilenen sporcularin genellikle stireklilik gdsteren ve
ozelligi olarak goriilen spor dalina 6zgli basart motivasyonunun giic gosterme giidiisi,
basariya yaklagma giidiisii ve basarisizliktan kaginma giidiileri arasinda anlamli bir farklilik
bulunmadig: tespit edilmistir. Bu bulgular arastirmamiz ile paralellik gdstermektedir.
Sporun 6nde gelen 6zelliklerinden birisi dogasinda rekabeti barindirmasidir. Sampiyonu

sampiyon yapan Ozelliklerin neler olduguna yillar 6nce deginilirken basarili sporcularin
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giidiilerinin neler oldugu ve rekabeti hangi giidiilerin yarattigi konusunda ne yazik ki
giiniimiizde de yeterli bilgi yoktur. Dolayisiyla sinirli verilere dayali olarak rekabeti
aciklamak olas1 degildir. Yine de Martens’in yarismayi bir siire¢ olarak goren yarisma
(rekabet) davranisini aciklamasinda kullandig1 dort safthali yaklagimi en popiiler yaklasim
olarak kabul edilmektedir. Martens’ e gore rekabet¢i davranig bir kisilik 6zelligidir. Bu
bilgiler 1s181nda bireyin motivasyonu bireysel yada takim sporu yapmasina degil, bireysel
ozelliklerine bagli olabilmektedir. Bu dogrultuda arastirmamiz sonu ortaya c¢ikan bu

sonucun bu baglamda oldugu sdylenebilir.

Tablo 22 incelendiginde katilimcilarin kagma-soyutlanma (Duygusal Eylem) alt boyutu ile
kagma-soyutlanma (Biyokimyasal) alt boyutu puanlarinin orta diizeyin altinda oldugu,
Toplam stres puanlari ile dine sigimma ve kabul-bilissel (Yeniden Yapilanma) alt boyutu
puanlarinin orta duzeyde oldugu, aktif planlama ve dis yardim arama alt boyutu

puanlarinin ise orta diizeyin tizerinde oldugu goriilmektedir (Tablo 22).

Katilimcilarin genel akademik basari ile toplam stresle basa ¢ikma puani, aktif planlama
puani, dis yardim arama puani, dine siginma puani, kagma-soyutlanma (Duygusal Eylem)
puani, kagma-soyutlanma (Biyokimyasal) puani ve kabul bilissel (Yeniden Yapilanma)
puant arasinda anlamli bir iligski olmadig1 gorilmektedir (p>0,05). Buna ek olarak toplam
stresle basa ¢ikma puani (X = 2,33) ile aktif planlama puani (X = 2,84), dis yardim arama
puani (X = 2,61), dine siginma puani (X = 2.34), kagma-soyutlanma (Duygusal Eylem)
puant (X = 1,91), kagma-soyutlanma (Biyokimyasal) puani (X = 1,06) ve kabul bilissel
(Yeniden Yapilanma) puani (X = 2,37) arasinda anlaml bir iliski bulunmaktadir (p<0,05).
Aktif planlama puani ile dine si§inma puani arasinda anlamli iliski bulunmazken (p>0,05),
kagcma-soyutlanma (Duygusal Eylem) puani (X = 1,91) arasinda zit yonde anlamli bir iligki
(p<0,05) bulunmakta ve dis yardim arama puani (X = 2,61), dine siginma puani (X = 2,34)
ile kabul-biligsel (Yeniden Yapilanma) puani (X = 2,37) arasinda dogrusal ve anlamli bir
iliski bulunmaktadir (p<0,05).Dis yardim arama alt boyutu ile dine sigmma ve kabul-
biligsel (Yeniden Yapilanma) alt boyutlar1 arasinda dogrusal, kagma-soyutlanma
(Biyokimyasal) alt boyutu ile arasinda zit yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir (p<0,05).
Dis yardim arama puani ile kagma-soyutlanma (Duygusal Eylem) puani arasinda ise
anlamli bir iliski bulunmamaktadir (p>0,05). Dine sigimma puani (X = 2,34) ile kagma-
soyutlanma (Duygusal Eylem) puan1 (X = 1,91) ve kabul-bilissel (Yeniden Yapilanma)
puant (X = 2,37) arasinda dogrusal yonde anlamli bir iligski bulunurken (p<0,05), kagma-
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soyutlanma (Biyokimyasal) puani arasinda anlamli iligki bulunmamaktadir (p>0,05).
Kagma-soyutlanma (Duygusal Eylem) puani (X = 1,91) ile kagma-soyutlanma
(Biyokimyasal) puan1 (X = 1,06) ve kabul-bilissel (Yeniden Yapilanma) puan1 (X = 2,37)
arasinda dogrusal yonde anlamli bir iliski bulunmaktadir (p<0,05), kagma-soyutlanma
(Biyokimyasal) ile kabul-bilissel (Yeniden Yapilanma) puanlari arasinda, anlaml bir iligki
bulunmamaktadir, ancak anlamliga ¢ok yakindir (p<0,05) (Tablo 25). Elde edilen
bulgulara bakildiginda; sporcularin genel akademik basar1 diizeyleri ile stresle basa ¢ikma
stratejileri arasinda istatistiksel anlamda bir iligkiden s6z etmek miimkiin degildir.
Sporcularin akademik basar1 diizeylerinin stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki bu
iligkisizlik farkli basa ¢ikma stratejilerine ihtiyag duymadiklart seklinde yorumlanabilir.
Genel anlamda stresle basa ¢ikma stratejileri alt boyutlar1 arasinda bazi alt boyutlarda
iligkiler goriilmektedir. Bu iligkiler en temel anlamla zaten bireyin stratejilerine bagh
olarak gelismesinden kaynaklanabilir. Kimball ve Freysinger, (2003) aktardigi tizere;
Lazarus ve Fokman (1984) stresle basa ¢ikma stillerini, problem odakli ve duygu odakl
basa c¢ikma stilleri olarak ele almistir. Problem odakli basa ¢ikma stili genellikle durumu
kontrol edebilen sporcular tarafindan kullanilir. Bu tip basa ¢ikma efor artirmayi,
planlamayi, aktif basa ¢ikmay1 ve rekabetgi aktiviteyi artirmaktadir. Problem odakli basa
cikma sporcular igin stresin kaynaginin tahmin edilebildigi durumlarda daha etkilidir.
Crocker ve Graham (1995)’e gore; duygu odakli basa ¢ikma, basa ¢ikmay1 kolaylastiran
biligsel stratejinin kullanimiyla iligkilidir. Bu tip basa ¢ikma, durumun zarar ya da kayip
icerdigi zamanlarda daha etkilidir. Bu stratejiler sporcularin kendi kendine konusma, hayal
kurma, kacinma, yadsima, 6tke ve psikolojik olarak bosluga diismelerini igerebilir. Bu

bilgiler 151g1nda elde edilen bulgular rahatlikla yorumlanabilir.

Cinsiyet degiskeni agisindan tiim branglardan sporcular 6rneklemi ve Futbol, Voleybol,
Basketbol, Tekvando ve Atletizm sporu yapan sporcular 6rnekleminde ayri ayri yapilan
incelemelere bagli olarak katilimcilarin stresle basa ¢ikma puanlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05) (Tablo 23, Tablo 26, Tablo 28, Tablo
30, Tablo 32, Tablo 34). Elde edilen bulgulara bakildiginda; Taggin ve Caglayan (2011)
tarafindan yapilan aragtirma bulgulari, bulgularimiz ile paralellik gdstermektedir. Tasgin
ve Caglayan (2011)’a gore cinsiyet degiskeni a¢isindan bu anlamsizlik kiz ve erkek
ogrencilerin herhangi bir stres durumunda; “problemin 6nemi ve ¢6zum seceneklerini

degerlendirme, ¢oziimde temkinli ve planli olma, durumu degistirmeye yonelik aktif,
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mantikli ve bilingli ¢aba gosterme; olaylara hosgoriilii ve iyimser bakma, sorunlari daha
sakin ve gercekei sekilde degerlendirme; stresli olay ya da durumla basg edebilmek i¢in bir
mucize bekleme; kendini ¢aresiz hissetme, ¢oziimii dogaiistii gii¢lerde arama; sorunlari
baskalariyla paylasma, ¢6ziim i¢in baskalarindan yardim isteme” gibi stresle basa ¢ikma
tarzlari1 benzer diizeyde kullandiklari séylenebilir. Ayrica Caglayan ve ark. (2008),
Meyers ve ark. (2001) tarafindan yapilan aragtirma bulgulart da bu bilgiler ve bulgularimiz

ile paralellik gostermektedir.

Amator veya profesyonel olarak spor yapma degiskeni agisindan tiim branslardan
sporcular 6rneklemi ve Futbol, Voleybol, Basketbol, Tekvando ve Atletizm sporu yapan
sporcular ornekleminde ayr1 ayr1 yapilan incelemelere bagli olarak katilimcilarin
motivasyon puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir
(p>0,05) (Tablo 24, Tablo 27, Tablo 29, Tablo 31, Tablo 33, Tablo 35, Tablo 36). Elde
edilen bulgulara bakildiginda; Tazegiil (2012) tarafindan yapilan aragtirma bulgulari,
bulgularimiz ile paralellik gostermektedir. Anshel ve Delany (2001), sporcunun basa ¢ikma
stratejisi seciminin en Onemli belirleyicisinin sporcunun durumu veya olay1 biligsel
degerlendirmesinin oldugunu belirtmektedir. Bu bilgiler 1s1ginda amator ve profesyonel

olarak spor yapan bireyler bu konuda istatistiksel bir farklilik géstermemistir.

Tablo 37 incelendiginde ferdi ve takim sporu yapan katilimcilarin stresle basa ¢ikma
puanlarinin arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi goriilmektedir
(p>0,05). (Tablo 37). Elde edilen bulgulara bakildiginda; Yoo (2001)’da bireysel sporlara
katilan sporcularmn, takim sporlarma katilan sporculara oranla daha fazla kaginma ve
transendental basa ¢ikma yontemini kullandiklarini bildirmektedir. Park (2000) 'in, Koreli
sporcularla yaptigi calismanin sonuglarina bakildiginda, bireysel sporlara katilan
sporcularin takim sporlarina katilan sporculara gore stresle basa c¢ikma stratejisini daha
fazla kullandiklar1 goriilmektedir. Ceylan (2005), caligmasinda bireysel spor dallari ile
takim sporlar1 arasindaki stresle basa c¢ikma stratejisini karsilastirdiginda aralarinda

istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ bulamamustir.

Katilimcilarin toplam spora 6zgii basart motivasyon puanlari (X = 3,52) ile toplam stresle

basa ¢ikma puani (X = 2,33), aktif planlama puani (X = 2,84), dis yardim arama puani (X =

2,61), kagma-soyutlanma (Duygusal Eylem) puani (X = 1,91) ve kabul biligsel (Yeniden

Yapilanma) puan1 (X = 2,37) arasinda dogrusal yonde anlamli bir iliski gézlenmistir

(p<0,05). Dine sigmmma ve kag¢ma-soyutlanma (Biyokimyasal) eylem puani arasinda
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anlamli iliski bulunmamaktadir (p>0,05). Giig gosterme giidiisii (X = 3,36) puani ile aktif
planlama (X = 2,84), kagma-soyutlanma (Duygusal Eylem) (X = 1,91) puan1 ve kabul-
biligsel (Yeniden Yapilanma) (X = 2,37) puani arasinda dogrusal yonde anlamli iliski
bulunurken (p<0,05), dine siginma puani arasinda zit yonde anlamli iliski bulunmaktadir
(p<0,05). Gii¢ gosterme giidiisii puant ile dis yardim arama puani ve kagma-soyutlanma
(Biyokimyasal) puani arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir (p>0,05). Basariya
yaklasma giidiisii puan1 (X = 3.92) ile aktif planlama puani (X = 2,84) ve dis yardim arama
puani (X = 2,61) arasinda dogrusal yonde anlamli bir iliski bulunurken (p<0,05), toplam
stres puani, dine siginma puani, kagma-soyutlanma (Duygusal Eylem) puani, kagma-
soyutlanma (Biyokimyasal) puani ve kabul-biligsel (Yeniden Yapilanma) puani arasinda
anlamli iliski bulunmamaktadir (p>0,05). Basarisizliktan kagma giidiisii puan1 (X = 3,08)
ile toplam stresle basa ¢ikma puani (X = 2,33), aktif planlama puan1 (X = 2,84), dis yardim
arama puani (X = 2,61), dine sigmma puani (X = 2,34), kagma-soyutlanma (Duygusal
Eylem) puan1 (X = 1,91), kagma-soyutlanma (Biyokimyasal) puan1 (X = 1,06) ve kabul
biligsel (Yeniden Yapilanma) puani (X = 2,37) arasinda dogrusal ve anlamli bir iligki
vardir (p<0,05) (Tablo 38). Elde edilen sonuglara bakildiginda; aktif planlama, dis yardim
arama ve kabul bilissel (Yeniden Yapilanma) alt boyutlarinin sportif bagart motivasyonu
ile dogrusal ve anlamli bir iligskiye sahip olduklar1 goriiliirken, dine siginma ve kagma-
soyutlanma (Biyokimyasal) eylem alt boyutlarinda istatistiksel anlamda anlamsiz diizeyde
bir iligkisizlik séz konusudur. Ilgili literatiir incelendiginde motivasyon; bir insani
belirlenmis bir hedef i¢in harekete geciren gii¢ (Ertiirk, 2000), kisilerin belirli bir amac1
gerceklestirmek tizere kendi arzu ve istekleri ile davranmalar1 (Kogel, 1999) ve bir veya
birden fazla insani, belirli bir yone dogru devamli sekilde harekete gegirmek i¢in yapilan
¢abalarin hepsi (Eren, 1993) olarak tanimlanirken, stres ise dis ve i¢ ortamdan kaynaklanan
etkenlerin bireyde yarattigi degisiklik (Erdogan, 1999), bireyin sportif aktivite ve cevre
kosullarinin bireyi etkilemesi sonucunda organizmanin biyokimysal salgilar olusarak
icinde bulundugu kosullara zihinsel ve fiziksel olarak etkilesim i¢erisinde bulunma durumu
(Eren, 1993) olarak tanimlanmistir. Bu bilgiler 1s18inda bulgularimiza da bagl olarak
sportif motivasyon ve stres ile basa ¢ikma stratejilerinin birbirleri ile iligkili oldugu

soylenebilir.
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5. 2. Sonug

Universiteli sporcu 6grencilerin sporda motivasyon diizeyleri ve stresle basa ¢ikma
yontemlerinin cinsiyet, akademik basari, takim ve ferdi spor branslarin amatér ve
profesyonel olma durumlarinin arasinda bir ilisgki olup olmdigin1 aramak ve

karsilastirilmas1 amaciyla, bu ¢calismada asagidaki sonuglara ulagilmistir:

1. Katilmcilarin spora 6zgii basart motivasyonlar1 genel olarak alt boyutlarina iligkin,

cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 goriilmektedir.

2. Katilimcilarin spora 6zgii basar1 motivasyonlar1 genel olarak alt boyutlarina iligkin,
amator ve profesyonel olma durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

olmadigr goriilmektedir.

3. Katilimeilarin Futbol, Voleybol, Basketbol, Tekvando, Atletizm branslarda, spora 6zgii
basar1 motivasyonlari, alt boyutlarina iliskin, cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak

anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir.

4. Katilimeilarin, Futbol, Voleybol, Basketbol, Tekvando, Atletizm branslarda, spora 6zgii
basar1 motivasyonlar1 alt boyutlarina iliskin, amator ve profesyonel olma durumlarina gore

istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir.

5. Katilimeilarin spor branglarina gore, spora 6zgii basar1 motivasyonlari alt boyutlarina
iliskin, amatOr ve profesyonel olma durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde

farklilasmadig1 goriilmektedir.

6. Katilimcilarin spora 6zgii basart motivasyonlari alt boyutlarina iliskin, takim ve ferdi

sporu yapma degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir.

7. Katilimcilarin genel akademik basar1 ve spora 0zgii basart motivasyon arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligkiye rastlanmamistir. Buna ek olarak spora 6zgii basari
motivasyon alt boyutlarinin, giic gosterme giidiisii, basariya yaklagsma giidisii ve
basarisizliktan kaginma giidiisii puanlar1 arasinda dogrusal yonde anlaml bir iligki vardir.
Ayrica basartya yaklasma giidiisii ve basarisizliktan kaginma gilidiisii alt boyutlarin

arasinda dogrusal yonde anlamli bir iligki vardir.

8. Katilimcilarin stresle basa ¢ikmada, genel olarak alt boyutlarina iligkin, cinsiyete gore

anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir.
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9. Katilmcilarin stresle basa ¢ikmada, genel olarak alt boyutlarina iliskin, amatér ve

profesyonel olma durumlarina gore anlamli farklilik olmadigi goriilmektedir.

10. Katilmcilarin Futbol, Voleybol, Basketbol, Tekvando, Atletizm branslarda, stresle
basa ¢ikmada, alt boyutlarina iliskin cinsiyet degiskenine gore anlamh farklilik olmadig

gorilmektedir.

11. Katilimcilarin Futbol, Voleybol, Basketbol, Tekvando, Atletizm branglarda, stresle
basa ¢ikmada, alt boyutlarina iliskin, amatOr ve profesyonel olma durumlarina gére anlamli

farklilik olmadig1 goriilmektedir.

12. Katilimcilarin branslarina gore stresle basa ¢ikmada, alt boyutlarina iliskin, amator ve

profesyonel olma durumlarina gore anlamli farklilik olmadigi goriilmektedir.

13. Katilimcilarin stresle basa ¢ikmada, alt boyutlarina iliskin, takim ve ferdi sporu yapma

degiskenine gore anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir.

14. Katilimcilarin toplam spora 6zgili basar1 motivasyon ile toplam stresle basa ¢ikma ve

alt boyutlarin arasinda dogrusal ve anlamli bir iliski vardir.

15. Katilimcilarin genel akademik basar1 diizeyleri ile stresle basa c¢ikma stratejileri
arasinda istatistiksel olarak iliski bulunmamaktadir. Buna ek olarak stresle basa ¢ikma
stratejileri alt boyutlar1 arasinda "Aktif planlama ile kagma-soyutlanma (Duygusal Eylem)
arasinda anlamli yonde bir iligki bulunmakta ve dis yardim arama, dine siginma ile kabul-
bilissel (Yeniden Yapilanma) arasinda dogrusal ve anlamli bir iligki bulunmaktadir. Dis
yardim arama alt boyutu ile dine siginma ve kabul-biligsel (Yeniden Yapilanma) alt
boyutlar1 arasinda dogrusal yonde anlamli bir iligki bulunmaktadir. Dine siginma ile
kagma-soyutlanma (Duygusal Eylem) ve kabul-biligssel (Yeniden Yapilanma) arasinda
dogrusal yonde anlamli bir iligki bulunmakta ve kagma-soyutlanma (Duygusal Eylem) ile
kagma-soyutlanma (Biyokimyasal) ve kabul-bilissel (Yeniden Yapilanma)" arasinda

dogrusal yonde anlamli bir iligski bulunmaktadir.

Sonug olarak, sportif basari motivasyonu ve stresle basa ¢ikma yontemlerinin sportif
basar1 ve performans iizerine pozitif yonde olumlu etkilerinin oldugu sdylenebilir. Bu
baglamda sporcu motivasyonu, sporcularda yiiksek tutulmasi gereken 6nemli psikolojik
faktorlerden birisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ozellikle sporcularin stresle basa ¢ikma

stratejilerini belirlemede motivasyonun 6nemli bir etkiye sahip oldugu sdylenebilir.
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5. 3. Oneriler

Arastirmada elde edilen sonuglar dogrultusunda asagidaki 6nerilerde bulunulmustur.

e Sporcularin sosyo-ekonomik ve gevresel etmenlere bagli olarak stresle basa ¢ikma

stratejileri ve basar1 motivasyonlarina etkisine yonelik ¢aligsmalar yapilabilir.

e Hakem faktoriine baglh olarak stresle basa ¢ikma stratejileri ve basar1 motivasyonu

dizeyleri incelenebilir.

e Sporcu ve antrendr kisilik 6zelliklerinin stresle basa ¢ikma stratejileri ve basari

motivasyonuna etkisi incelenebilir.

e Seyirci baskisinin sporcu-antrenor stresle basa ¢ikma stratejileri ve basari

motivasyonuna etkisi aragtirma konusu olarak ele alinabilir.
e Alan uzmani (spor psikologu, mentdr, diyetisyen, kondisyoner vb.) olan veya

olmayan kuliiplerde sporcu antrendr stresle basa ¢ikma stratejileri ve basar

motivasyonu a¢isindan incelenebilir.
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EKLER

Ek-1
Degerli Ogrenciler
Bu c¢alismanin amaci, BESYO, sporcu 6grencilerin, sporda, motivasyon dizeyleri ve
stresle basa ¢ikmak yontemleri ve alt boyutlar arasinda iliskiyi bulmaktir. Arastirma 6lcegi
uc boliimden olusmaktadir. Arastirma Olgeginin birinci boliimiinde; kisisel bilgi formu
(EK-1), ikinci bolumunde stresle basa ¢ikma olgegi (EK-2), tgunct bolumde ise spora
6zgu basar1 motivasyon 6lcegi yonelik maddeler bulunmaktadir. Anket formu sonucunda
elde edilecek bilgiler tamamen gizli kalacak ve bu ¢alismaya vereceginiz cevaplar sadece
bilimsel amacl kullanilacaktir, hicbir sekilde isim, kulup vs. belirtilerek agiklama

yapilmayacaktir. Arastirmaya Vereceginiz katkilardan ve samimi cevaplardan dolayi

tesekkiir ederim.

Fattaneh HOSSINALIPOUR

Beden Egitimi Ogretmenligi Anabilim Dali

Kisisel Bilgi Formu

1. Yasmiz?

2. Cinsiyetiniz?
a. Erkek b. Bayan

3. Medeni Durumunuz?
a. Evli b. Bekar
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4. Su andaki genel not ortalamanizi yazimiz?.....................

5. Ogrenim durumunuz ?
a. Universite b. Yiksek Lisans d. Doktora
6. Yapmis oldugunuz spor bransinizi yaziniz?
7. Kag yildir spor yapmaktasiniz?
a. 0-5 y1l aras1 b. 6-10 y1l. c. 11 yil ve Uzeri
8. Hangi seviyede spor yapiyorsunuz?
a. Amator b. Profesyonel

9. Su anki kuliibiiniizde kag¢ yildir spor yapiyorsunuz?

11. Takim igerisindeki konumunuz?
a. Sporcu b. Yedek sporcu  c. Kaptan

12. Takiminizin bulundugu klasman?

a. Stiper lig  b. Birinci lig  c. ikinci lig ~ d. Uglinci lig
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Ek-2

STRESLE BASA CIKMA OLCEGI

Asagida giinliik yasantilariniz igerisinde karsilagtiginiz degisik problem durumlariyla nasil
basaciktiginiz ile ilgili ifadeler bulacaksiniz. Kafanizda bazi problemleri somutlastirarak
bunlar tizerinde bir siire odaklasip cevaplamalarinizi somut durumlara yonelik olarak
gergeklestiriniz. Liitfen asagida verilen derecelendirmeyi kullanarak sizin durumunuz igin

en uygun olan say1y1 yuvarlak i¢ine aliniz veya izerini X ile isaretleyiniz.

Hicbir zaman 0 ( %0) Arasira 1 (% 1-25)
Bazen 2 (%25-50) Sik stk 3 (% 50-75)

Genellikle 4 (%75-100)

1 Arkadaglarim ve yakinlarimdan duygusal destek almaya ¢aligirim. 0(1(2)|3
Asil problemim {izerinde yogunlagir, gerekirse baska seyleri bir kenara
2 birakirim. 01|23
3 Attigim her adimi ve yapacagim her hareketi ¢ok iyi diisiiniiriim. 0(1(2]3
4 | Basa gelenin gekilecegine inanirim. 01|23
5 Basima gelenden bir seyler 6grenmeye caligirim. 0|1]213
6 Bagima gelenlere inanmak istemem. 0(1(2)|3
7 Baska seylerden ziyade o problem iizerinde daha ¢ok odaklagirim. 011123
8 Bagkalarindan ne yapabilecegim konusunda tavsiyeler alirim. 011213
9 Baskalarindan sefkat ve anlayis beklerim. 0|1]213
10 | Benden yash birine danigirim. 0|1]2 3
11 | Benzer seyleri yasayan insanlarin tecriibelerinden yararlanirim. 0(1(2)|3
12 | Dini aktivitelere katilirim. 01213
13 | Dini inanglarimdan gii¢ alarak kendimi giivende hissederim. 0(1(2)|3
14 | Durum ile ilgili daha ¢ok bilgi edinmek i¢in baskalarina danigirim. 0123
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15

Duruma oldugu gibi alismaya calisirim.

16

Enerjimi yaptigim isler {izerinde yogunlastiririm.

17

Eskisinden daha fazla ibadet / dua ederim.

18

Gerginligimi azaltmak icin sigara igerim.

19

Her ne yapacaksam zamaninda yaparim.

20

Her seyimle ilahi bir giice sigmirim.

21

Huzuru dinimde bulmay1 denerim.

22

Kendime bunun ger¢ek olmadigini séylerim.

23

Kendimi daha iyi hissedebilmek i¢in uyusturucu alirim.

24

Kendimi daha iyi hissetmek i¢in ilag alirim.

25

Ne yapacagim konusunda bir plan hazirlarim.

26

Olanlara daha iyimser bir gézle bakmaya caligirim.

27

Olayin daha olumlu goziikmesini saglamak igin farkli bir bakis agis1 ile

yaklagirim.

28

Problem hakkinda daha az diisiinmek igin icki igerim.

29

Problem hakkinda hissettiklerimi baskalari ile tartigirim.

30

Problemi bitiin gecekligiyle oldugu gibi hissederim.

31

[lahi bir giigten yardim isterim.

32

Problemi ¢ozmemi engelleyen diger seylerden kendimi alikoymaya

caligirim.

33

Problemim hakkinda somut bir seyler yapabilecek birileri ile konusurum.

34

Problemimden kurtulmak i¢in degisik islerle ilgilenirim.

35

Problemimden kurtulmak igin tizerine direkt olarak giderim.

36

Problemimi daha az dislinmek i¢in sinemaya giderim veya TV

seyrederim.
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37

Problemimi en iyi nasil ¢ozebilecegimi diigtiniirim.

38

Problemim ile ilgili duygularimi bagkalariyla paylagirim.

39

Problemimle yasamay1 6grenirim.

40

Problemimi unutmak ic¢in ders calisir veya baska farkli seylerle

ilgilenirim.

41

Rahatlamak i¢in aglarim.

42

Miizik dinleyerek bir ¢ok seyi unuturum.

43

Sanki higbir sey olmamig gibi davranirim.

DSIG: 12,13,17,20,21,31; DYAR: 1,8,9,10,11,14,29,33,38; APLAN: 2,35,7,16,19,25,32,35,37;

KDE: 6,22,34,36,40,41,42; KBK: 18,23,24,28; KBYY: 4,15,26,27,30,39,4
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SPORA OZGU BASARI MOTiVASYON OLCEGI

Ek-3

Hicbir

Zaman

Cok az

Bazen

Oldukca
Fazla

Her
zaman

1. Takim arkadaglarim oyundaki miicadeleciligime saygi duyarlar.

2. Magtan hemen 6nce gergin oluyorum ve oldugum yerde
duramiyorum.

3. Takim arkadaslarimi oyuna 1sindirma becerisine sahibim.

4. Zor bir antrenman aninda ¢alistiricinin takdiri bana zorlugu
unutturur.

5. Digerleri beni 6nde gelen bir yarismaci olarak gérmayorlar.

6. Iyi bir oyun ¢ikarmak bana heyecan veriyor.

7. Takim arkadagslarim liderlik yetenegime saygi duyarlar.

8. Izleyiciler varken daha iyi oynadigimi diisiiniiyorum.

9. Takim arkadaslarim kadar psikolojik olarak sert ve dayanikli
gorinmuyorum.

10. | Takim arkadaslarim is bitiriciligimi ve kararliligimi begeniyor.

11. | Diger oyuncularm egitilmesi i¢in ¢cok ¢aba gosteriyorum.

12. | Spordaki ge¢mis basarilarimdan sz etmeyi seviyorum.

13. | Takim lideri olmaktan hoslanirim.

14. | Magta kendimi oyuna d&ylesine veriyorum ki gecici olarak
gergekle baglantimu yitiriyorum.

15. | Kaybedilen bir magtan sonra uyumakta gii¢lik cekiyorum.

16. | Bir mag1 kazaninca kendimi ¢ok tatmin olmus hissediyorum.

17. | Bir magtan énce sakin olmak benim icin zordur.

18. | Yeteneklerini gelistirmek i¢in fazladan antrenman yapmaya

istekli olan sporculari takdir ediyorum.
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19.

Insanlarin mag sirasinda beni izlemelerinden hoslaniyorum.

20. | Sporda basarili olmayi istiyorum.

21. | Benimle ayn1 diizeyde olan birisiyle basa bas miicadele ederken
kazanmaktan ¢ok kaybederim.

22. | Kaybetmek beni gereginden fazla etkiler.

23. | Sporda basarili olmak i¢in tiim y1l boyunca ¢alismay1 isterim.

24. | Amacim, bir spor dalina gelen biri olmaktr.

25. | Mag sirasinda, mag1 verebilecek bir hata yaparsam kendime
gelmem biraz zaman alir.

26. | lyi bir sporcu olmak benim igin énemli degildir.

27. | Bazen, magi kaybettigimizde giinlerce bunu kendime dert ederim.

28. | Bir magtan hemen 6nce karnima agrilar girer.

29. | Sportif kapasitemi begenmiyorum.

30. | Cok yetenekli rakiplere karsi daha iyi oynadigimi saniyorum.

31. | Eniyisini yapmak icin ¢ok caba gosteriyorum.

32. | Birisiyle mag hakkinda konusurken heyecanlaniyorum.

33. | Tanmmmak umuduyla spor branginda ¢ok ¢aligiyorum.

34. | Bir hata yaptigimda magin geri kalan boliimiinde bu beni ¢ok
Gzlyor.

35. | Bir takim arkadagimin oynamasina yararl olacak onerilerde
bulunmaktan hoslaniyorum.

36. | Baskalarinin gii¢ buldugu bir gérevin bana verilmesinden zevk
duyuyorum.

37. | Bir magtan dnce olacaklar1 kendime ¢ok dert etmiyorum.

38. | Sezon diginda sporu unutmaktan hoslaniyorum.

39. | Magctan dnceki gece uyumakta giclik gekiyorum.

40. | Basartya agilan yol, sanstan daha ¢ok fazla ¢alismadan geger.
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GAZI UNIVERSITESI REKTORLUGUNE
(Ogreneci Isleri Daire Baskanligi)

Tlgi: 28 Kasim 2013 tarih ve 5264-26466 sayili yazimiz,

Ek- 4

Gazi Universitesi Egitim Bilimler Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Anabilim Dali Yiiksek Lisans &grencisi Fattaneh HOSSINALIPOUR’un, dersin sorumlu
dgretim elemant uygun gordiigi taktirde ve egitim-6gretimi aksatmamak sartiyla anket
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Bilgilerinizi arz ederim.
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ANKARA UNIVERSITESI REKTORLUGU
Spor Bilimler: Fakiiltesi

Sayt  :35654338-302.14.06/40240 17.12.2013
Konu : Degerlendirme

ANKARA UNIVERSITESI REKTORLUGUNE
(Ogrenci Isleri Daire Baskanlig)

1lgi : 11.12.2013 tarih ve 14267719-302.14.06/67917 sayil yazmiz,
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Bilgilerinize saygn ile arz ederim,

Prof Dr. MITAT KOZ
Dekan
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Konu: Anket Galismasi
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Gazi Universitesi
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Yiiksek Lisans Ogrencisi
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dnerinizie ilgili anket caligmasini uygulamaniz uygun goérlimustar.

Bilgilerinizi ve geregdini saygilarimla rica ederim.
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Ana Bilim Dali Bagkani
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[TEZ SAVUNMA ILANI BiL GI FORMU|

I- OGRENCI BILGILERI

Adi Soyadi

Numarasi

Anabilim Dali Kodu:

Programi : |:I Yiiksek Lisans D Doktora D Biitiinlesik Doktora
Enstitii Kayit Tarihi = : / /

Telefonu : Ew Is: Cep:
E-Posta

Ders Yili ; /

Tez Savunma Donemi : DGUZ D BAHAR

Tez Konusu

Yer

Savunma Tarih ” / /

Savunma Saati

Gazi Universitesi Egitim Ogretim Yonetmeliginin Madde 28(5) ve Madde 40(5) hiikiimleri geregince tez

savunma tarihi, yeri ve saati 7 (yedi) giin 6nceden anabilim dali tarafindan web sayfasinda / duyuru panosunda
ilan edilmistir.

II- ONAY TARIH: / /

Osgrenci Anabilim Dah Baskam
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