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ONSOZ

Bu tez ¢alismasinda taekwondo bransinda (kyorugi ve poomsae) yarismalara
katilan sporcularin, en az fiziksel performanslari kadar ©Onemli olan kaygi
diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir. Sporculara yapilan olgekler, psikolojik
faktorlerden biri olan kayginin miisabaka performanslari iizerine etkisini
aciklamaktadir. Kaygi diizeyi yoOnetiminin, miisabakanin gidisatt ve sonuglar
tizerinde etkisi onemlidir. Biiylikler kategorisindeki yarismacilarin bu olgeklere
verdikleri cevaplar sadece onlarin mag¢ giinii ve yarigma haftasim1 kapsayan kaygi
diizeyleri ve diisiinceleri ile ilgilidir. Diistindiiklerini uygulayip uygulamadiklarinin

bir gostergesi degildir, sadece anlik hisleri dogrultusunda bu 6lgegi cevaplamiglardir.

Kisiler, isteyerek katildiklart bu yarismalar sayesinde ruh ve beden
sagliklarin1 koruyabilirler. Taekwondo bransina yonelmek uzun vadede saglikli bir
toplumun olugmasina sebep olur ¢iinkii taekwondo bireyin giiven olgusunu
gelistirmesi bakimindan da 6nemli bir yere sahiptir ve olimpiyatlara giden bu yolda,
ozellikle taekwondo sporuna yeni baglayanlarin 6rnek aldiklart biyiikler
kategorisindeki sporculara kaygi yoOnetiminin miisabaka sonucunu ne denli
etkilediginin bilincinde olmalar1 ve fiziksel antrenman yaptiklar1 kadar psikolojik
yonlerini de giiglendirici ¢alismalarin yapilmasimin miisabakalar tizerine 6nemli

etkisi sebebiyle bu ¢alismada, onlarin kaygi diizeylerini belirlemek amaglanmistir.

Bu calismanin her safthasinda aragtirmama yon veren, fikirleri ile aydinlatan,
yontem ve teknik acidan yardimini esirgemeyen danigsmanim; Selcuk Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekan1 Sayin Prof. Dr. Metin SAHIN’e, calisma siiresince
her tiirlii bilimsel destek ve yardimda bulunan Selguk Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Dekan Yardimcist Saymm Dog¢. Dr. Mehmet ALTIN’a ve yine Selguk
Universitesi’nin ¢ok kiymetli 6gretim iiyeleri; Spor Bilimleri Fakiiltesi Rekreasyon
Anabilim Dali Boliim Bagkani1 Saym Prof. Dr. Serkan REVAN’a ve Saym Prof. Dr.
brahim Biilent FISEKCIOGLU’na, galismama yardimci olabilmek igin vaktini ve
yardimlarim esirgemeyen Selcuk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Dr. Ogretim
Uyesi Mehmet PENSE’ye, Tiirkiye Taekwondo Federasyonu'na, taekwondo
camiamizdaki antrendr, hakem ve sporcularimiza, biricik aileme ve arkadaslarima

sonsuz tesekkiirlerimi sunuyorum.
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OZET

T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

Elit Taeckwondocularda Kayginin Sportif Performans Uzerine Etkisi

Bengii ALKAN
Rekreasyon Anabilim Dah

YUKSEK LISANS TEZi / KONYA-2019

Bu c¢aligma ile elit tackwondocularda durumluk ve siirekli kaygi diizeylerinin incelenmesi
amaglanmaktadir. Arastirmanin evrenini Tirkiye’deki elit tackwondo sporculari, 6rneklem gurubunu
ise 204 kadm, 183 erkek toplam 387 tackwondo sporcusu olusturmustur.

Verilerin elde edilmesinde kullanilan durumluk kayg: anketi Spielberg ve ark (1964)
tarafindan, siirekli kaygi anketi ise yine Spielberg ve ark (1970) tarafindan gelistirilmis olup, bu
anketler Le Compte ve Oner (1983) tarafindan Tiirkceye uyarlanmustir. Olgeklerin tamami icin
giivenilirlik katsayilari; durumluk kaygi dlgeginde 94 ile 96 arasinda, siirekli kaygi 6l¢eginde ise 83
ile 87 arasindadir. Verilerin normallik 6l¢iileri Kolmogorov - Smirnov testi ile belirlenmis, verilerin
analizinde tek yonlii varyans analiz (ANOVA) testi ve Independent Student Sample “t” Testi
kullanilmustir. Guruplar arasinda belirlenen farkliliklar igin ise LSD (post-hoc) testi uygulanmustir.

Calisgmanin sonucunda cinsiyete bagli olarak durumluk ve siirekli algi degerleri arasinda
istatistiksel bir degisime rastlanmamistir. Uluslararasi-Ulusal sporculuk durumuna bagli olarak
durumluk kaygi degerleri arasinda istatistiksel bir degisim gozlenmezken, siirekli kaygi degerleri
arasindaki degisimin istatistiki agidan anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Tackwondocularin
kategori durumlarina bagli olarak durumluk ve siirekli kaygi degerleri arasindaki degisimin
istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0,05). Bu bulgular 1s18inda, elit taekwondocularda
kayginin cinsiyete bagl olarak degismedigi, durumluk kaygida Poomsae’nin Kyorugi ve Kyo+Poom
dan daha yiiksek degere sahip oldugu, siirekli kaygida ise Kyorugi’nin Poomsae ve Kyo+Poom’a
nazaran daha yiiksek kaygi degerine sahip oldugu sdylenilebilir.

Anahtar Sozciikler: kaygi; rekreasyon; spor; tackwondo
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SUMMARY

T.C.
SELCUK UNIVERSITY
HEALTH SCIENCES INSTITUTE

The Effect of Anxiety on Sportive Performance in Elite Taekwondo Athletes

Bengu ALKAN
Recreation Department

MASTER'S THESIS / KONYA-2019

The aim of this study is to investigate the state and trait anxiety levels of elite taekwondo
players. The universe of the research elite tackwondo athletes in Turkey, while the sample group of
204 women, 183 men had a total of 387 taekwondo athletes.

The state anxiety questionnaire used to obtain the data was developed by Spielberg et al.
(1964) and the continuous anxiety questionnaire was developed by Spielberg et al. (1970), and these
questionnaires were adapted to Turkish by Le Compte and Oner (1983). Reliability coefficients for all
scales; state anxiety scale is between 94 and 96, and continuous anxiety scale is between 83 and 87.
The normality measures of the data were determined by Kolmogorov - Smirnov test, one - way
analysis of variance (ANOVA) test and Independent Student Sample - t test were used. LSD (post-
hoc) test was used for the differences between the groups.

As a result of the study, no statistical difference was found between state and trait perception
values depending on gender. There was no statistical difference between state anxiety values
depending on the international-national sports status, but the difference between trait anxiety values
was found to be statistically significant (p <0,05). The difference between state and trait anxiety
values of Taekwondo athletes was statistically significant (p <0,05). In the light of these findings,
anxiety in elite tackwondo athletes did not change according to gender, Poomsae had higher value
than Kyorugi and Kyo + Poom in state anxiety, and Kyorugi had higher anxiety value than Poomsae
and Kyo + Poom in continuous anxiety. It could be said.

Key Words: anxiety; recreation; sport; taekwondo
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1. GIRIS

Taekwondo Uzak Dogu kokenli bir spor dali olup iilkemizde popiilaritesi en
yiiksek spor branslarindan birisidir ve bir¢ok kuliip tarafindan da desteklenmektedir.
Taekwondo brangma destek saglayan kuliipler yaptiklar1 yatirimlarin karsiligini,
sporcularin katildiklart miisabakalarda basar1 saglayip onlar kiirsiiye ¢ikmis olarak
gormek isterler. Basari kazanmayi isteyen sporcular arasinda son derece ciddi
rekabetlerin yasandigr da goriilmektedir. S6z konusu rekabetlerin insan viicudunda
kan basincini siirekli olarak yiiksek tuttugu da bilinen gergeklerdendir (Sevim 2007).
Miisabakay1 kazanmanin ve kaybetmenin sonuglar1 arasinda biiyiikk ugurumlarin
olmas1 ve bu gegisleri diisiinmek bile kaygi diizeyini artirmaktadir. Yarigmacilarin
psikolojik durumlar1 ve ortaya koyacaklari performanslari, onlarin kaygi seviyeleri
ile yakindan iligkilidir. Asir1 stres, baskici yonetim, kisinin karsilasacagi durumlar ile
ilgili belirsizlik, hata yapma korkusu gibi sebepler taekwondocularda yetersizlik
duygusu meydana getirmektedir.

Literatiirde son zamanlarda yapilan caligmalar spor ortamindaki fiziksel
faktorlerin yaninda kaygi, stres ve motivasyon gibi psikolojik faktorlerin de basariy
pozitif yonde etkiledigini gostermektedir (Kuru 2000, Cetinkaya 2018, Dogan 2018).
Motivasyon taekwondocunun en giiglii yanlarindan biridir. Sporda st seviye
performans gosterilebilmesi i¢in sporcunun Yyorucu ve uzun siireli yapmis oldugu
idmanlara metanetle katlanmasi, ulastigi tist performanst mag¢ ortaminin sartlarinda
(hava kosullar1, rakip, seyirci vb.) gosterebilmesi kisinin motivasyonu ile yakindan
iligkilidir.

Giintimiizde spor kuliiplerinde, gerekli motivasyonu saglamak ve bir
sporcunun giic sinir1 olarak ifade edilen performansini artirmak igin Spor
psikologlarinin da bulunmasi gerekmektedir. Spor psikologunun saglamasi gereken
en onemli desteklerden biri, performans yiikseltme antrenmanlaridir. Bunun yaninda
sporculara; giinliik yasamda karsilastiklar1 sikintilarla nasil bas edeceklerini,
caligmalarmi daha verimli ve etkili yapabilmeleri igin yasam tarzlarini nasil
diizenlemeleri gerektigi ve zamanlarini etkili bir sekilde nasil kullanacaklari

konusunda da yardime1 olabilmelilerdir.

Bunun sonucunda psikologlarin yaptigi yardimlar, sporcunun performansinin

yiikkselmesinde Onemli rol oynayacaktir. Antrendrlerin de sporcularinin kaygi



diizeylerini ve performanslarini art1 yonde etki edecek bigimde kullanabilmeleri igin
onlart yakinen tanimalari, gereksinimleri ya da neye ilgileri oldugu hakkinda
bilgilere sahip olmalari, yapmis olduklar1 spor dalinda basarili olabilmenin yollarini
aramalar1 gerekmektedir. Bir antrenoriin amaci sporcunun hedefledigi noktaya
ulagmasinda aktif olarak onu yonlendirmek ve sporcudaki bedensel performans
Ozelliklerinin yaptig1 spor dalina uygun bigimde artirmasini saglamaktir (Konter
1998).

Taekwondo bireye, fizyolojik gelismelerin yani sira ruhen olgunlasmayi da
icine alarak zihin ve beden gelisimini en uygun ve istiin sekilde kullanilmasinin
yolunu ogretir (Kim ve ark 1999). Taekwondo maglarinda sporcularin fiziksel
uygunluklar1 kadar, mag sirasinda sporcunun uygulamasi gereken aksiyonlarin ve
tekniklerin sayisi, etkinligi ve orani1 da onem arz etmektedir (Acak ve ark 2010,
Imamoglu 2010). Taekwondo bu o6zelliklerinden dolayr kaygi unsurunun oldukca

yiiksek oldugu bir spor bransidir.
1.1. Spor

Spor, Ingilizce kelime olmayip Latince birbirinden ayirmak, dagitmak anlami
tasiyan “Disportare” / “Deportare” kelimelerinden ortaya ¢ikmistir. Anlam olarak
bu kelimeler, Ortacag Latincesi’'nde harekete gecmek, aktif olmak manalarini
kazanmustir. Sonralari Ingiltere’de “Disport” veya “Desport”, Fransa’da “se
Desporter” ve “se Deporter” seklinde kullanilmaya devam edilen bu kelimeler
zamanla aginmis olup, 17.yy’dan itibaren “sport” seklini almistir. Dilimizde okunusu

gibi “spor” olarak kullanilmaya baglanmistir (Ersen ve Kale 2003).

Spor, toplumun yiiceltilmesinde onemli bir ara¢ oldugu gibi, toplumsal
iligkilerin gelistirilmesinde sosyal ve bireysel yonden etkilidir. Bireyin topluma
uyumunu saglamasi beden ve ruh sithhatinde de koruma saglar. Bu sayede, saglikli
bir gelecegin yetistirilip, gelistirilmesinde esas arag olarak kullanilir. Ayn1 zamanda,
seyirci (izleyen) yoniinden yarismaya dayali estetik bir slire¢ olup sporcu (spor
yapan) yoniinden de kazanmaya yonelik fiziki ayn1 zamanda teknik bir ¢abadir. Spor,
bireysel sporlar ve takim sporlari olmak iizere ikiye ayrilir. Bireysel sporlara;
taekwondo, eskrim, atletizm, dart, takim sporlarina ise; basketbol, voleybol, hentbol

ornek olarak verilebilir. Genel anlamiyla spor; saglik, zevk, yarisma, eglence, estetik,



meslek, reklam, oyun, rekreatif aktivite araci ve de toplum ile kisiler arasindaki

iliskileri gelistiren bir eylemdir (Fisek 1998).

Sporun tanimin1 Erkal (1981); kisinin belli kurallar ¢ergevesinde aragsiz veya
aragli, toplu ya da bireysel sekilde mesleklestirip ya da bos zamanlarinda faaliyet
olacak sekilde yaptigi, fizigi ve ruhu gelistiren, sosyallestirici, kiiltiirel ve rekabetci
olgular biitiinii olarak yapmaktadir.

Keten (1974) ise sporu; insanin igindeki basarma ve miicadele azminin sosyal
yap1 ve tabiat ile iliski kurarak, belirli kurallar iginde ve sistemli olarak, hayati
pahasina fizik, moral, karakter ve toplumsal kisiliginin yarigsmaya doniismesi olarak

nitelendirir.
1.2. Taekwondo Sporu ve Tarihcesi

Kore Uzak Dogu iilkelerinden olup milli sporu taekwondodur ve bu spor
brangt mantigin doviis sanati olarak tabir edilip, s6zliik anlami olarak ¢iplak ayak-
elle uygulanan vuruslarin felsefesi anlamini tasir. Baska bir ifade ile; tae; ayak
teknikleri, kwon; el teknikleri, do; doviis disiplininin uygulanmasi esnasinda
izlenilecek felsefenin ve yolun ismidir. Bu bransin en belirgin 6zelligi ¢iplak ayak ve
ellerle sporcunun rakibine kars1 gelistirilmis savunma hamlelerini kapsayan bir karsi
doviis sporu olmasidir. Bireysel spor dallarindan olan taekwondo, bireylerin kendine
gliven olgusunu yiikseltmesi bakimindan 6nem arz etmektedir. Kendilerine giiveni
olan insanlar, kendilerinden daha zayiflara karsi hosgorilii ve algak goniillii olarak
yaklagirlar. Tackwondocularin yalniz fiziksel gii¢leri degil, viicutlar: ile kendilerini
savunmak i¢in tekniklerle egitilmis olmalar1 ve kendilerine olan giivenleri,

disiplinleri, herkese saygi gostermeleri 6n plandadir (Sahin 2002).

Taekwondo sporunda dobok adi verilen beyaz kiyafetler giyilir ve viicudun
bel bolgesine kusak baglanir. Kukkiwon’da tackwondo iiniforma yonetmeligine gore
tim sporcular kusak takarlar. Bu kusaklar yasa gore; dan ve pum (16 yas alt1 siyah
kusak) derecelerini ifade eder. Taekwondoya ilk baslayan kisi beyaz kusak takar ve
dort ayda bir yapilan kusak sinavlar ile sirasiyla sari, yesil, mavi, kirmizi ve siyah
olarak kusak derecelerinde yiikselmeye devam eder. Mavi kusak sporcular yarismaya
girebilecek seviyeye gelirler. Yurtdis1 miisabakalarinda ise siyah kusaga ulasmak ve

bunun uluslararast onay1 zorunludur.



Taekwondo ayni zamanda igerisinde; poomsae: Temel el-ayak teknikleriyle
yapilan kompozisyonlar ve hayali miicadele anlamina gelen temel teknik kismini,
kyorugi: Karsilikli miicadele ve kyok pa: Kirts bolimlerini bulundurur (Sakin
Taekwondo 2019).

Insan ve hayvan dogasi geregi kendini savunmak icin giiclii i¢giidiilere
sahiptir. Beklenmeyen saldirilara karsi viicutlarinin riskli bolgelerini korumak igin
iggiidiisel bir davranisla yana egilir ya da kagarlar. Tackwondo kisinin kendisini
savunmak igin, bunun gibi basit viicut hareketlerinin ¢esitliginden olusmustur (Kim
1986). Taekwondonun eskiden savunma sanatiyken simdilerde saldirmaya yonelik
bir sanata ¢evrilmesi sosyal degisimden kaynaklanmaktadir. Taekwondo akil, hayal
giicli, tecriilbe esasina dayanan bir gelismenin ardindan su anki savas sanati haline
dontismistiir. Simdiki ve gegmis zamandaki tarihgilerin tackwondonun atasi olarak
kabul edilen Soobakhi, Soobyokta ve Taekyon'un detayli hareketlerini

anlayamamalari neticesinde tackwondonun tarihsel gelisimi ihmal edilmistir.

Taekwondo geleneksel bir kiiltiirii temsil ederek, Kore geg¢misinin uzun
donemlerinden ge¢mistir. Tackwondonun ulusal bir savas sanati olarak kiiltiirel
Ozelliklerle birlikte kalabilmesi olaganiistii goriilmektedir. Mooyongchong ve
Kakjeochong anitlarinin duvarlarindaki resimlerde Kogoryo devrinde taekwondonun
da izleri goriilmektedir. Popiiler bir spor olan tackwondo halk arasinda duvar
resimlerinde de bulunmaktadir. Taekwondonun duvarlar1 sekillendirmesinden
anlayabiliriz ki, bu resimler islenmeden 6nce Kogoryo halki ge¢misinde de savas
sanatlariin farkindaydi ve taekwondo prensibi halkin zihninde derinlere kadar yer
almist1 (Yalcinkaya 1986).

Taekwondonun varliginin baska bir kaniti da Silla’nin bagsehri olup
Kyongjoo'da bulunan ve budistlerin tapinagi olarak kullanilan Seokkooram'mn tas
kabartmalarinda  goriillebilmektedir.  Bigaksool sanati olarak; Jewangoongi
kayitlarinin  bir kisminda rakiplerin birbirini ¢elmeledikleri ve tekmeledikleri
kaydedilmistir. U¢ tekmeleme ¢esidi bulunmaktadir. Bunlardan biri; rakibin viicut
kismina ayakla yapilan tekmelemedir. Bir digeri ise; kisinin bagina ve omzuna atilan
tekmelerdir (Bezci 2007).

Kunk fu, Japon karatesi ve judo 1943 yilinda Kore'ye tanitilmis, 1945

tarininde ise Korelilerin o6zgiirliigiine kavugmasi siiresince Kore'de genis bir



yelpazeye ulasmustir. Bir kisim Koreli daha sonralari, taekwondo tekniklerini
gelistirip sistemlestirmek icin c¢aba sarf etmiglerdir. Taekwondo, Kore Amator
Sporlar Birligi ile 16 Eyliil 1961 tarihinde birlesmistir. Ik olarak Ekim 1962 de 43.
ulusal oyunlar kapsamina alinmasi resmen kabul edilip, Kore tackwondo birligi
bagkanligmi  Kim Unyong vyiritmistir. 30 Kasim 1972’de ise diinya
taekwondosunun merkezi Kukkiwon agilarak ilk taekwondo sampiyonasi 25 Mayis

1973°de 17 tilkenin katilmasi ile bu merkezde yapilmistir.

Ik taekwondo diinya sampiyonasmin analizi ile taekwondonun sadece
fiziksel giicii gelistirmek olmadigi, bunun yaninda ¢agdas ruh anlayisini ve kendini
savunmayl One siiren bir brans olmasindan dolayi liderler Diinya Taekwondo
Federasyonu’nu olusturmuslardir. Ik Diinya Taekwondo Federasyonu Baskani, Kore
Taekwondo Birligi Baskanligindan secilmistir. 28 Mayis 1973’te Kukkiwon’da 17
farkli iilkeden temsilcilerle kurulan Diinya Taekwondo Federasyonu Baskanligi
gorevine Un Yong atanmistir (Sahin 2002).

Tirkiye Taekwondo Federasyonu, Judo Federasyonu'ndan 1981 yilinda
ayrilarak Bagkanligina Mithat KOR getirilmistir fakat bagkanlig: kisa stirmiis (1981-
1982) ve 1982-1995 yillarinda da Tackwondo Federasyonu Baskanligi gérevini Prof.
Dr. Esen BEDER istlenmistir. Prof. Dr. Esen BEDER baskanliginda olusan
federasyon kurullarinin, 1982 yilinda g¢aligmalari basar1 grafigini arttirmis ve bu
calismalarda teknik direktorliik gorevini iistlenen Ismet IRAZ’m isabetli karar
goriisleri ve disiplinli, bilingli ¢alismas1 ile tilkemizde taekwondo branginin
yapilmasi hizla devam etmis, ulusal ve uluslararasi alanlarda da ¢ok biiyiik basarilara
imza atilmistir. Suan ise Tiirkiye Taekwondo Federasyon Baskanligi gorevini Prof.
Dr. Metin SAHIN yapiyor olup ayn1 zamanda Avrupa Ulkeleri Tackwondo Birligi
Baskan Vekilligi, Balkan Ulkeleri Tackwondo Birligi Baskanligi, Diinya Taekwondo
Federasyonu Y&netim Kurulu Uyeligi gibi gérevleri de yiiriitmektedir (Tiirkiye
Taekwondo Federasyonu 2019).

1.3. Kaygi ve Kaygiy1 Etkileyen Faktorler

Spor branglarinda psikolojik olgulardan, kisinin elde edebilecegi en iyi
dereceye etki edecek pek ¢ok yon bulunmaktadir. Bu yonlerden en 6nemlisini de
kayg1 olusturmaktadir. Onciil (2000) kaygiys; ilerleyen zamanlarla ilgili kisiyi sikan

ve lizen, karigik heyecan durumu, beklemede olma hali ile kiginin kendini giivende



hissetmemesi olarak tanimlandirmaktadir. Kaygi Ingilizcede anxiety ve Tiirkcede
endise olarak ifade edilmektedir. Kusku ve tasa kelimeleri ile de 6zdestir. Oysaki
kaygi hepsinden farkli bir olgudur. Bu yodniiyle kaygi bazen korku ile de
karistirtlmaktadir. Ancak korku terimi nedeni bilinen durumlarda kullanilirken, kaygi

nedeni belli olmayan korkudan ortaya ¢ikmaktadir (Biger 1997).

Bir baska deyisle de kaygi; normal sartlarda korku duygusunu
uyandirmayacak sekildeki uyaranlarin, baz1 kimselerde tepkiler ve korku duygusu
uyandirmasidir. Bu sayede normalde korkulmamasi gereken bir takim uyaranlar ya
da olaylar karsisindaki korku tepkilerinde kaygidan soz edilebilir, o halde net olarak
belli bir neden olmaksizin duyulan korkudur (Konter 1996). Kaygi durumunda birey
sanki bir sey olacakmis gibi kendisini bir alarm durumunda hisseder ve tedirgin olur
(Nar 2005). Cok fazla 6nem arz eden gerekgelerinden biri de korkutucu bir uyaranla

ilgili bilingaltt durumudur.

Literatiirde kayg1; durumluk kaygi ve siirekli kaygi olarak iki bolime ayrilir:
1.3.1. Durumluk Kaygi

Kisinin hissettigi endiseli durumdan dolay1 i¢inde bulundugu 6znel korku
durumudur. Sinir sisteminin otonom merkezinde olusan uyarilmalar sonucu
fizyolojik olarak; titreme, kizarma, sararma ve terleme gibi fizyolojik degisimler,
kiginin huzursuzluk ve gerilim duygularinin géstergesidir. Durumluk kaygi
diizeyinde artig, stresin ¢ok yasandigi vakitlerde olur, diisiis ise stres durumu yok
oldugunda gerceklesir (Ayhan 1983). Durumluk kaygi, yarismaciyr anlamaya

caligma yolunda 6nem arz eden kistastir ve sporcunun kisiligiyle yakindan ilgilidir.
1.3.2. Siirekli Kaygi

Ozgiiven (1994)° e gore siirekli kaygi; stres faktdrii olusturan durumun tehdit
edici veya tehlike seklinde alg1 olusturmasi ve bu duruma karsi, duygusal durumluk
reaksiyonlarin yogunlugunun frekansinin artmasiyla stirekli deger kazanmasi
seklindedir. Kaygmin siiresi ve siddeti bireyin kisiligine goére farklilik gosterir.
Kisilik yapisinda olusan kaygiya yatkinlik, siirekli kaygi diizeyinde de etkilere sebep
olur. Bireyin davranislarinda siirekli kaygisi dogrudan gozlenemez. Fakat farkli
kosullarda ve zamanda saptanan durumluk kaygi reaksiyonlarinin sikligindan ve

siddetinden yorumlarda bulunulabilir.



Stres karsisinda siirekli kaygi diizeyi diisiik olan bireyler, siirekli kaygi diizeyi
yiiksek olanlara kiyasla daha az ve zor incinirler. Bu bireyler durumluk kaygi
diizeyini daha siddetli ve daha sik bir halde yasarlar (Miller 2002).

Stirekli kaygi diizeyleri fazla olan kisilerin, farkli ortamlarda (6rnegin, bir
miisabaka sonrasi ve Oncesi) ¢ok daha sik ve ¢abuk durumluluk kaygist belirtilerini
yansitacagl soylenmektedir. Bu kapsamda siirekli ve durumluk kaygi arasindaki iliski
asagidaki sekilde gosterilmektedir (Kog 2004).

Bilisgsel ve Duyusal Geri Bildirim

o
ICSEL UYARAN 6
DURUMLUK
DUSUNCELER, KAYGI
DUYGULAR,
BIYOLOJIK SUBJEKTIF
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l OTONOM SINIR
SISTEMININ v
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DISSAL o, . <
A BIEASORA. SAVUNMA

UYARAN |—»| [ GERLENDIRME

» | MEKANIZMALARI
Tehdit edici uyarana
asin 6grenilmis SUREKLI
v T KAYGIDAN -
KACMA YADA b pAVRANIS

YAPISAL

3 AZALTMA ICIN
SUREKLI UYUM SAGLAYICI
KAYGI SURECLER
KAYGI
DUZEYINDEKI Tehdit edici olarak degerlendirilme yen
BIREYSEL uyarana davranim
FARKLILIKLAR

Savunma mekanizmas: ile biligsel
degerlendirmenin degistirilmesi

Sekil 1.1. Siirekli ve durumluk kaygi arasindaki iliski (Kog¢ 2004).

Yarigsmaciin beklenen ya da istenilen performansi saglamasinda kaygi
diizeyi 6nemli rol oynar. Bu sekilde kaygi diizeyi, performans:t ve mag¢ sonucunu
olumsuz olarak sekillendirebilmektedir (Baser 1998). Sporcu, kayg: diizeyi arttikga
yeteneklerini sergileyebilmekten ve dogru kararlar vermekten uzaklasir. Baskiyi

yogun hisseden sporcular bazi yanlis hareketlerde bulunabilmektedirler.

Her mag, sporcular icin ekonomik ve sosyal yonden biiyiikk onem arz
etmektedir. Yarisma ortaminda sporcunun fiziksel yonleri ve siirdiirdiigii antrenman
programi ne kadar miikemmel olursa, basari igin giden bu yolda kaygiyla basa
¢ikabilme yetenegi ¢ok miihim bir kistastir. Takim sporu yapanlara kiyasla bireysel
spor yapanlarda, kaygimnin daha fazla oldugu sdylenmektedir (Konter 1998).



Psikolojik becerilerden kaygi yonetimi de, fiziksel beceriler gibi deneyimlerle
ve calisilarak kazanilir. Sporcular amaglarina daha iyi yogunlastirilmislarsa, kaygi
etkili bir sekilde yonetiliyor demektir ve etkili bir halde yonetildiginde, dikkatte
koordinasyon ve esneklik geliserek dikkatsel becerileriler sporculari eksi yondeki
diisiincelere odaklanmaktan korur (Baser 1998). 1968 olimpiyatlarinda Micki King
dalis branginda dordiincii olarak madalya kazanmistir. 1972 yilinda yani aradan
gecgen dort yil sonra ise bu sefer sampiyonlugunu ilan etmistir. Bu gelismeyi Micki
King zihinsel becerilerine baglayarak, viicudundan daha da ¢ok kafasini ¢alistirmaya
gereksinim duydugunu ve fiziksel becerilerle birlikte psikolojik becerilerinde
gelistirilmesi gerektigi aksi taktirde tam bir sporcu olunamayacagi yorumunda

bulunmustur (Tiryaki 2001).

Bilimsel ilkelere gore sporcularin antrenmanlari nasil yapmasi gerektigi daha
onceki zamanlar ¢ok bilinmezdi. Fakat son yarim asir iginde bilimsel ¢alismalarla
hangi yontemlere dayanarak antrenmanlarin uygulanmasi gerektigi konusunda bir¢ok
caligmalarda bulunulmustur. Eskiden uzun atlama bransinda 8 m 90 cm’lik diinya
rekorunun yenilenemeyecegi, maraton kosusunda 2 saat 10 dk’min altina
inilemeyecegi gibi diisiincelere uzun bir siire inanilmistir. Artik bu diislinceler
yoktur. Dolayisiyla bu rekorlar psikolojik hazirlik ¢aligmalarinin bulunmasiyla ve
spor bilimlerindeki gelismelerle birlikte teker teker tarih sahnesinden ayrilmiglardir
(Kuru 2000).

Bugiin stres, motivasyon, kaygi, konsantrasyon, zihinsel ¢aligmalar, dikkat
ve bunlarin yonetimi gibi konulart kapsayan psikolojik beceri antrenmanlari,
fizyolojik - fiziksel galigmalarin 50 yil 6nce var oldugu yerindedir. Yillar gegtikge
spor psikolojisi ve egzersiz bilimindeki ilerlemelerle, fiziksel-fizyolojik ¢aligmalarla
psikolojik beceri antrenmanlar1 bir biitin seklinde ele alinacak olup yarigmacilara

cok daha biitiinsel yaklagimlar gelistirilecektir (Konter 1996).

Sevim (2007)’e gore c¢ogu calistirici, psikolojik hazirhgin maclarda
karsilagilan stres ve kayginin lizerinde onem arz ettigini sOylemelerine ragmen
bununla hangi vyollarla basa ¢ikacaklarin1 bilememektedir. Bugiin ¢ogu Kkisi
sporcularin bazi zihinsel uygulamalarla otonom sinir sistemleri {izerinde etki
kuramayacaklarin1 diisiinebilirler fakat bu dogru degildir. Soyle ifade etmek
gerekirse; kendimizi bir arabayla veya yeni kalkan bir trenle birlikte hizlandigimizi

hayal ettigimizde kalp atisimiz da hizlanacaktir. Bunun aksini ise kendimizi her
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zamanki yatagimizda yayilarak yatmis veya bir kumsalda giinesin altinda uzanmis

olarak diistindiigiimiizde elde edebiliriz.

Baz1 psikolojik antrenman yontemleriyle, deri sicakligini ve terlemeyi kalp
atim sayisini kontrol eden otonom sinir sistemi kontrol altina alinabilmektedir.
Stresin yonetiminde solunum sayisini, kalp atim sayisini, olumsuz diisiinceleri, kan
basincim1 ve deri sicakligini kontrol altinda tutmanin onemi uzun yillardir
bilinmektedir. Buna 6rnek olarak Hintlilerin cam ve givilerin {izerlerine yattiklari,

atesin tizerinde yirtdiikleri verilebilmektedir (Aybey 2005).

Yarigmacilar kaygi yonetim yollarin1 zihinsel calismalarla Ogrenebilirler.
Fakat bunun igin yillar siiren sistematik ¢alismalara gereksinimleri vardir. Bir kisi,
bir kag taekwondo antrenmaniyla {inlii bir taekwondocu olamayacaksa, hi¢ kimse de

hemen bir kag¢ antrenmanla bu tiirden zihinsel becerileri elde edemez (Bezci 2007).

Yapilan bilimsel ¢alismalarda, egzersizin Kisisel ve sinirsel kaygi tizerine
etkisi arastirllmaktadir. Biitiin bu caligmalarda kroniklesen agir kayginin, yapilan
antrenmanlar sonucu kaygi diizeyinde azalmaya neden oldugu goriilmiistiir (Aybey
2005).

1.4. Performans

Performans, bir fiziksel aktivitenin ihtiya¢c duydugu biyomekanik, fizyolojik
ve psikolojik verimdir. Sportif performansin diizeyi hakkinda ki bilgiyi ise bu verimi

yarisma sirasinda ortaya koyabilmek olusturur (Kunter ve Oztiirk 1997).
1.4.1. Taekwondoda Performansi Etkileyen Faktorler

Spielberger (1989)’c gore, fazla seviyede ki kaygi performansi olumsuz
etkilemektedir. Bunun aksine az diizeyde kaygiya sahip olan bireyde motivasyon
eksikligi goriilmektedir. Performansi etkileyen farkli faktorler vardir bunlar sirasiyla

dis ve i¢ faktorler olarak iki boliime ayrilir;



e Fiziksel uygunluk

+ Motivasyon durumu

N Ilac kullanum

+ Cinsiyet

I¢ Faktorler  Yas

* Beslenime

x Ergojenik destekleviciler
e Antreniman dizeyi

e Stres diizeyi

e Iitita (Rakium)
¢ Zemin durunm
* Nem

» Sicaklik

Dis Faktorler

Sekil 1.2. Performansi etkileyen faktorler
1.4.2. Performans, Kaygi ve Psikoloji iliskisi

Glinimiizde, fiziksel performanstaki miikemmellik, maglarda sergilenen
performansi {iist diizeylere ¢ikarmada tek basina yeterli olmamaktadir. Sporcularin
fiziksel yonii kadar 6nemsenmesi gereken psikolojik kapasitesi de vardir. Duygusal
anlamda degismeler sergileyen sporcularin, fizik yoniinden hazir bulunmalarina
karsin istenilen basariya ulasamamalar1 bu nedenle agiklanmaktadir (Erkan 1998,
Tavacioglu 1999, Akarcesme 2004). Ust diizeydeki birgok sporcunun fizyolojik ve
fiziksel potansiyellerinin yaninda; endiselerini yOnetme, amaglar belirleme,
yogunlagsma ve motive olma gibi psikolojik alanlarda da miikemmel becerilere sahip
olduklar1 g6z 6niine alindiginda, spor performansini yiikseltmede psikoloji yoniiniin

yok sayillmamasi gerektigi ortaya ¢cikmaktadir.

Konter (1996)’e gore performans, gozlenebilir bir davranistir. Motor alanda
davraniglar; kosmay1, kovalamayi, bir futbol topuna vurmayi kapsamaktadir. Yapilan
her topa vurma girisimi, hiicuma kalkma, savunma yapma, kagma, kovalama gibi

girisimler performans ifade eder.

Sportif performansin gelismesi i¢in yapilacak ¢alismalarin ¢ok yonlii olma
gerekliligi vardir. Uzun siireli, belirli amaclara yonelik hazirliklarla, psikolojik ve
sportif yeterlilikle iyi bir performans durumuna erisebilmek miimkiin olabilmektedir

(Artok 1994).
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Schroter ve Bauersfald (1986)'e gore, sporcularin performanslarinin

kapasiteleri asagidaki faktorlerden etkilenmektedir:

Fiziksel
hazirlanma

Spor
brangmin
taktikselligi

Morfolojide
degigim

Sportif
Performans

Teknolojide
ki geligim

Psikolojik
ozellilkler

Spor
dalimin
teknigi

Sekil 1.3. Sportif performans kapasitesine etki eden faktorler

Yarigsmacilarin  iginde  bulunduklar1  hissel durumlari, sergiledikleri
performanslarda 6nemli etken yerlere sahiptir. Bu etkiler negatif de olabilir pozitif
de. Unutmamalidir ki performansi sergileyen bireyin farkli kaygi seviyeleri, degisik
konu ve beceri seviyelerinde de aymi sonuglar olusturmaz. Ornek olarak; kaygi
seviyesi yiiksek poomsae yarismacisi ile kyorugi yarigmacisinin performanslarinin
ayni yerlerde aynmi sekilde etkilenmesi beklenilemez. Fakat bu aciklamalardan da

anlagilacagi lizere fiziksel performans ile kaygi arasinda bir baglanti goriilmektedir.
1.4.3. Performans etkileyen psikolojik faktorler

Sportif faaliyetler fiziksel ve psikolojik yiiklenmeleri i¢inde barindirdigindan
bireyler bunlarla karsi karsiya kalir. Bu yiiklenmelerin etkilerini azaltmak ig¢in
yiklenmeye sebep olan faktorlere karsi egzersizler yapilmaktadir. Ancak bu
egzersizlerde yogunluk, genel olarak kondisyon antrenmanlariyla, tekniksel ve
taktiksel caligmalara verilmekte ve bu nedenle de spor branslarinda basariyi

yakalamada psikolojik yonler cogunlukla 6nemsenmemektedir (Ramazanoglu 2004).
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Wark ve Witting (1979) icin performansi etkileyen psikolojik faktorler sunlardir:

> Yorgunluk > Isteksizlik

» Zihinsel eylem »  Siirantrenman

> Stres > Kompleksler

» Heyecan » Kararsizlik

» Seyirci > Psikolojik savas

» Agn »  Sporcunun giiniinde olmamasi

» Kramp » Dis ve i¢ bedensel degismeler.
1.4.4. Stres

Stres, genel olarak uyum gosteren bir fonksiyona hizmet veren fizyolojik ve
norolojik etkilerin yapitas1 seklinde gortilebilir fakat bu tanim ile stres durumunun
tam anlamiyla yararli oldugu algilanmamalidir. Canlinin uyum saglamasindan, tehdit
edici ya da miicadele gerektiren bir olayla karsi karsiya kaldiginda, bu durum ile
miicadele ederek i¢c dengeyi korumaya calismasi algilanmalidir. Ornek olarak;
sporcu, ay sonunda dahil olacagi bir miisabakay: tehdit unsuru olarak diisiiniirse bu
olay canlida degisik fizyolojik etkilere sebep olusturacaktir. Ik olarak hipotalamus,
hipofiz ve sempatik sinir sistemine iletiler gonderecek ve sempatik sinir sistemi
adrenal bezleri uyararak acil enerjiyi saglatacak, metabolizmasii arttirip

noradrenalin ve adrenalinin salinimina sebep olacaktir (Tiryaki 2001).

Selye (1952), stres uzun siirdiigiinde ¢ sathanin ortaya ¢ikacagini
belirtmektedir. Bunlar direnme safhasi, tikenme safhasi ve alarm safhasidir. Bu

yapiya da Genel Uyum Sendromu ismini vermistir. Yine Selye (1952), bireylerde

stres yaratan olgularin farkli kaynaklardan dogdugunu ve 6zel olmadigini ifade
etmektedir. Yani stresi olusturan durumlar kisiden kisiye degismekte olup su

basliklar altinda toplanmaktadir:
A. Dissal stres yaratan faktorler

> Tehlikenin gercek oldugu ya da sezildigi durumlar. Ornegin; kazalar,

paragiitle atlama, kavga durumlari, ameliyatlar.
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1.4.5.

» Kimyasal, elektriksel, termal lezyonlarin veya mekanik uyaranlarin sebep

oldugu agr1 uyaran.

» Asir1 uyarmaya neden olan duyusal girdilerdeki 6rnegin; 1s1, 151k, titresim,

ses gibi degisikler veya dokunma, isitme, gérme vb. duyulardan yoksunluk.
Birincil gereksinmelerin yoksunlugunun neden oldugu uyaranlar

» Egzersiz ve aktivite

» Uyku

> Yiyecek - Icecek

» Sabit 1s1
Performansta stres yaratan faktorler

> Cok diisiik talepler. Ornegin; monoton gérevler.

» Sinavlar, performans durumlarinda isten hoslanmama, basarisizlik.

> Asin talepler. Ornegin; belirli bir zaman diliminde yerine getirilmesi

gereken igler, zaman baskis1 (Tiryaki 2001).

Sporda Stres Yaratan Faktorler

» Yiiksek risk sporlart (dalicilik, dagcilik).

» Seyircinin tepkisi.

> Sakatlanma riski.

» Dalmada isitsel yoksunluk.

» Spordaki stresten dolayi aile ve okuldaki ¢atigmalar.

> Iklim degisikligi, farkli iilkelerdeki miisabakalarda saat dilimi farklilig1 ve
cesitli yiyecekler.

» Calistirici ile yapilan tartigmalar.
» Takim sporculariyla olan gatismalar.

» Spor bransinda ki karmasik hareketler sirasinda karar vermedeki ¢atismalar.
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Stres yaratan faktorleri bu sekilde ele aldiktan sonra stresin belirtilerini de

hemen agiklamakta yarar vardir. Stres kendini; zihinsel, davranigsal ve fiziksel olarak

ti¢ sekilde gosterir:

> Stresin zihinsel belirtileri

» Stresin davranigsal belirtileri

> Stresin fiziksel belirtileri

Stresin igsel bilegeni

Strese Strese
norolojik fizyolojik
tepkiler tepkiler

Cevresel talep I

v

Talep ve bu taleple basa
¢1kma arasindaki uyumsuzluk

<« | Stre-éin dls'safl"‘" S ni

g

T

I Aile l is | Gevre l Kisisel |

Adrenal bezler

Noradrenalin

Adrenalin

v

U

durumluk kaygiyla
ilgili davranimlar

yarilmiglik ya da

Sempatik sinir Hipofiz
sistemi ACTH
+ Uyaran

" Etkilesim/Islem
> <
Stresin biligsel
degerlendirilmesi
| v
Birincil degerlendirme ikincil degerlendirme Basa ¢ikma yollan
ve stratejileri —> DAV‘F:AN|$
v A A s
Bireyin 6nceki deneyimi Toplum |
58 ve
ve dgrenme  kiltiir
| Yararh I Yararmd I Gerginlik yaratan I
Zarar veren/kaybetmeye Tehdit Miicadele
neden olan edici isteyen
i ¢ ¢ i Kaygi Heyecan
Ofke

Nefret Keder Hayal
kinkhg

I I I

Sekil 1.4. Stresin biyopsikososyal modeli (Tiryaki 2001).
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1.4.6. Heyecan

Hisler bazen ¢ok siddetli yasanir ve insanmn biitiin benligini, varligim
kavrarlar, diisiincelere ve hareketlere kadar hakim olurlar. iste bu coskun hislere
heyecan denir. Cok siddetli seving, keder, 6fke, korku, utangaclik iimit edilen bir
seyin vuku'a gelmemesinden hasil olma, iimit edilmeyen bir seyin vukuundan hasil

olma, hayret, siirpriz heyecanlara 6rnektir (Taner 1938).

Heyecanin Fayda ve Zararlari

Heyecan, akil ve muhakemeyi zorlastirdigindan dolay1 kisi gergeklestirmek
istedigi faaliyetlerini yapmakta zorlanabilir. Fakat heyecanin insan hayati i¢in bazi
kiymetli taraflar1 da vardir. Heyecanli bir karaktere sahip kimseler biiylik isler
basarabilirler veya heyecanli olan sanatkarlar, sanat eserlerini kolaylikla

gerceklestirebilirler (Taner 1938).

Heyecan Eylemlerinin Olusmasi

Baumann (1994)’a gore heyecan, eylemlerin belirli durumlarda veya kisisel
sartlara bagli olarak ortaya c¢ikmasina sebebiyet verebilir. Asagidaki faktorler,

heyecan eylemlerine yol agabilecek etkileri gostermektedir.
» Asagilik duygular
» Psikolojik doygunluk, yorgunluk
> Korku
> I¢ ve dis beklenti

» Hayal kiriklig
1.5. Arastirmanin Amaci

Bu caligmada; biiyiikler kategorisinde aktif olarak yarigsan taekwondocularda
durumluk ve siirekli kaygr mag¢ 6ncesinde yapilan anketlerle arastirilarak, sporcularin
miisabaka oncesi kaygi diizeylerinin belirlenmesi amaglanmistir. Bununla beraber
durumluk ve siirekli kaygi durumunun cinsiyet, kategori ve milli sporcu olup
olmama gibi degiskenlere etkilerinin de incelenmesi bu ¢aligmanin amaglari arasinda

yer almaktadir.
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2. GEREC ve YONTEM

Bu c¢alisma, tackwondocularin (kyorugi ve poomsae) miisabaka Oncesi
psikolojik durumlarindan, durumluk ve siirekli kaygilarinin ve cinsiyet, kategori,
milli olup olmama durumlari ile iliskisinin incelenmesini amaglayan iligskisel tarama
modelli bir ¢alismadir. Kullanilan kaygi envanterleri ile sporcularin mag¢ Oncesi
zihinsel kaygi ve kendine giiven 6zellikleri 6l¢iiliip, veriler anket ve kaynak tarama

teknigi ile elde edilmistir.
2.1. Arastirma Gurubu

Aragtirmanin evrenini; Tirkiye Taekwondo Federasyonu 2019 sezonu
faaliyet programinda bulunan ve biiyiikler (kyorugi ve poomsae) kategorilerinde aktif
olarak miusabakalara katilan erkek ve kadin taekwondocular olusturmustur.
Calismaya, yas ortalamalar1 25,50 &= 2,75 (y1l) olan, 185’1 erkek, 205’i kadin olmak
tizere toplam 390 taekwondocu goniilli olarak  katilim  saglamustir.

3 tackwondocunun verileri gerekli titizlikte doldurulmadigi igin iptal edilmistir.

Olgiimler yapilmadan &nce sporcularm katilimlari i¢in Tiirkiye Taekwondo
Federasyonu’ndan yazili izin alinmis ve sonrasinda 6l¢ekler uygulanmistir (Bkz. EK
A). Olgeklerin uygulanabilmesi igin Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
girigimsel olmayan klinik arastirmalar etik kurulundan 14.01.2019 tarih ve 05 say1 ile

de gerekli izin alinmistir (Bkz. EK B).
2.2. Verilerin Toplanmasi

Verilerin elde edilmesinde arastirma yapan kisi tarafindan olusturulan sosyo-
demografik bilgi formu ve Spielberg ve ark (1964)’nin gelistirdigi durumluk ve
stirekli kaygi 6lgegi kullanilmistir (Bkz. EK C). Spielberg ve arkadaslarinin normal
olmayan ve normal kisilerin durumluk kayg ve siirekli kaygi diizeylerinin dl¢iilmesi
amaciyla gelistirdikleri dlcek, Le Compte ve Oner (1983) tarafindan Tiirkceye
uyarlanmigtir. Kisinin kendini degerlendirme tiirii olan bu olg¢ek kisa ifadelerden
olusmustur. Durumluk kayg: 6lcegi (DKO) yalnizca kisinin 0 andaki hissettikleri ile
alakali bilgiler verirken, siirekli kaygi 6lgegi (SKO) ise kisinin son yedi giindiir

hissettiklerini 6l¢mek i¢in tasarlanmustir.
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Bu ¢alismada ki demografik bilgiler incelenirken, yas 18-24 (1) ve 25-30 (2)

olarak ikiye boliinmiistiir.
2.3. Kullamlan Olcekler

DKO 20 sorudan olusup, on adet tersine donmiis ifadeden ve bir-dort arasi

derecelenen cevap segeneginden olusan likert tip bir 6lgektir.

SKO 20 sorudan olusup, yedi adet tersine dénmiis ifadeden ve bir-dort arast

derecelenen dort cevap segeneginden olusan likert tip bir 6lgektir.
2.3.1 Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanterlerinin Gecerliligi

Tiirkgelestirilmis envanterin gegerliligi iki farkli teknikle bulunmustur.
Bunlar; kriter gecerliligi, yap1 gecerliligi ve yapida deneysel kavram gegerliligidir.
Yap1 gecerliligi calismasinda bir yil ile on gilin arasinda degisen zaman zarfi
icerisinde yapilan ¢oklu ¢alismalarda, Le Compte ve Oner (1976) durumluk kaygi
puanlarindaki diisme ve yiikselmelerin tutarli oldugunu saptamistir. Puanlar
hesaplanirken, dogrudan ifadeler ig¢in bulunan degerden, dolayli ifade degerleri
cikarilir. Cikan neticeye taban puan olarak belirtilen 50 (elli) eklenerek durumluk

kaygi puani bulunur.

Oner (1977)'de kriter ve yap1 gecerligi tekniklerinin uygulandigi gecerlik
caligmalarinda, siirekli kaygi 6lcegi icin elde edilen katsayilar, Cattell ve Scheiner'in
IPAT Kaygi Olgegiyle 0,50, Taylorun Agik Kaygi Olgegiyle 0,81 olarak
saptanmigtir.  Tiirkcelestirilen Olceklerin  giivenirligi, Kuder Fichardsan 20
formiliiniin genellestirilmis bir sekli olan alpha korelasyonlari ve madde analizi
korelasyonlari ile saptanmistir. Alpha korelasyon katsayilari, siirekli kaygi 6lgegi igin
0,83 ile 0,87 arasinda, durumluk kaygi 6lgegi icin ise 0,94 ile 0,96 arasinda olup,
olgeklerinden Ingilizce formlarindan daha yiiksek madde homojenligine ve ig

tutarliligina ulastig1 goriilmiistiir.

Farkl1 uygulama ve zamanlarda Oner (1983), korelasyonlarin énem arz eden
seviyede oldugunu bularak ikinci kuramsal beklentinin de dogrulandigint gérmiistiir.
Biitiin bu veriler durumluk ve siirekli kaygi 6l¢eklerinin kuramsal yap1 gegerliligini

destekleyici nitelikte gikmustir.
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2.3.2. Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanterinin Giivenilirligi

Kuder-Richardson 20 formiiliiniin gelistirilmis formiili olan alpha
kolerasyonlari ile saptanan giivenilirlik katsayilarmin SKO icin 83 ile 87 arasinda;

DKO i¢in 94 ile 96 arasinda oldugu saptanmustir.

Madde (Item Remainer) giivenilirliginde formun giivenilirlik kolerasyonlari
SKO igin 71 ile 86; DKO icin 43 ile 86 arasindadur.

Testi-Tekrar-Test giivenilirligin de ise giivenilirlik kat sayilarinin durumluk
kaygi Ol¢egi icin 26 ile 68 arasinda, siirekli kaygi Ol¢egi icin 71 ile 86 arasinda
oldugu bulunmustur. Tirkgeye uyarlanmis maddelerin giivenilir oldugunu bu

durumlar gostermektedir (Oner 1983).
2.3.3. Durumluk ve Siirekli Kaygi Envanterlerinin Puanlanmasi

Dort sinifta toplanan cevap segenekleri siirekli kaygi dlgeginde (1) Hemen
hi¢bir zaman, (2) Bazen, (3) Cok zaman ve (4) Hemen her zaman, seklinde olup
durumluk kaygi 6l¢eginde ise; (1) Hig, (2) Biraz, (3) Cok ve (4) Tamamiyle seklinde

olusmustur.

Olgek verilerinde iki farkli tiirde ifade vardir. Bu ifadelere (1) diiz ya da
dogrudan (direct) ve (2) (reverse) tersine doniik ifadeler olarak sdyleyebiliriz.
Tersine donmiis ifadeler olumlu duygulari, dogrudan ifadeler ise olumsuz duygulari

dile getirir.

Olgek puanlama: Olgek cevap anahtar1 segenekleri; tersine dénmiis ifadeler
hesaplanirken 4 agirlik degerinde olanlar 1°e, 1 agirlik degerinde olanlar ise 4’¢
dontisiir yani; 1 degerindeki cevaplar yiliksek kaygiyi, 4 degerindekiler ise diisiik
kaygiyr gosterir. Dogrudan ifadelerde 4 degerindeki cevaplar kaygimin yiiksek
oldugunu gosterir ve bu ifadelerde (olumsuz duygular); en kuvvetli olumsuz cevap 4
(4 Puan), en kuvvetli olumlu cevap ise 1 (1 puan) dir. Cok sinirliyim ifadesi

dogrudan, kendime giivenim var ifadesi de terse doniik ifadelere 6rnek olabilir.

Tersine donmiis ifadeler siirekli kaygi 6lgeginde yedi tanedir ve bunlar 21,
26, 27, 30, 33, 36 ve 39. maddeleri olusturur. Durumluk kaygi 6lgeginde ise tersine
donmiis ifadeler 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19 ve 20. maddelerdir ve on tanedir.
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Puanlama iki tiirlii yapilabilmektedir; bilgisayarla ya da elle. Elle puanlama;
tersine donmiis (reverse) ve dogrudan (direct) ifadelerin her biri igin iki farkl
anahtar hazirlanarak olur. Bu yolla bir anahtarla tersine donmiis ifadelerin, ikinci
anahtar ile de dogrudan ifadelerin toplam agirlik puanlar1 hesaplanir. Diiz ifadeler
icin bulunan toplam agirlikli puandan, ters ifadelerin toplam agirlik puanlari
cikartilir. Elde edilen sayiya degismeyen ve dnceden belirli olan deger eklenir. SKO
icin 35, DKO icin ise bu degismez deger 50°dir. Son ¢ikan deger kisinin kaygi

puanini verir.

( Diiz ifadeler icin elde edilen toplam agirlikli puan ) — ( Ters ifadeler icin
elde edilen toplam agirlikli puani ) + ( Degismeyen deger 50v35 ) = Bireyin kaygi

Puani
2.4. Verilerin Analizi

Toplamda elde edilen 390 adet veri sayisinin, veri setinin z degerleri ve farkli
analizler vasitasiyla incelenmesi sonucunda 3 adet veri, veri setinden ¢ikarilmistir.

Sonug olarak, kalan 387 veri sayisi ile istatistiksel analizlere devam edilmistir.

Ug degerlerin veri setinden ¢ikarilmasimin ardindan bulunan verilerin
normallik testleri, Kolmogorov - Smirnov testi ile kontrol edilmis, Skewness ve
Kurtosis degerleri ile belirlenmistir. Degerlerin -2 / +2 degerleri arasinda oldugu
tespit edilmis, bu sonuglarla da verilerin normallik 6l¢iitlerini karsiladig: belirlenerek

analizlere devam edilmistir (George ve Mallery 2010).

Verilerin tanimlayici istatistikleri en alt deger, en iist deger, ortalama ve

standart sapma ile belirlenmistir.

Iki etkenli verilerin analizinde Independent Student Sample “t” Testi
uygulanirken, iki etkenden daha fazla etkenli verilerin analizinde ise, tek yonlii
varyans analiz (ANOVA) testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi 0,05 olarak

alinmistir.
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3. BULGULAR

Cizelge 3.1. Taekwondocularda viicut kompozisyon parametreleri ve diger tammlayic1 bilgiler
cizelgesi (n: 387).

Min. Max. X+Sd
Viicut Agirhgr (kg) 42,00 130,00 63,36 + 12,89
Boy (m) 152,00 196,00 171,76 + 8,38

Cizelge 3.1.°de; Tackwondo sporcularin viicut kompozisyonlarindan; boy

ve agirhigin aciklayict istatistigi yapilmstir.

Cizelge 3.2. Taekwondocularda durumluk ve siirekli kaygi diizeylerinin Cinsiyetlere gore
karsilastiriimasi.

Kaygi Cinsiyet N X+Sd T p

Kadin 204 38,92+11,21

Durumluk 164 010
Kayg: Erkek 183 37,08+10,89
Kadin 204 41,13+9,90

Siirekli Kaygi 1,69 0,09
Erkek 183 39,50+8,90

*=p<0,05

Cizelge 3.2’ye gore; cinsiyete bagl olarak taekwondocularda durumluk ve
sirekli  kaygi diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli  bir fark

gozlenmemektedir (p>0,05).
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Cizelge 3.3. Taekwondocularda durumluk ve siirekli kaygi diizeylerinin uluslararasi sporculuk
durumlarina gore karsilastiriimast.

Kaygi Sgﬁ:ﬁtr’r']‘ilk N X+Sd T P
Uluslararasi 172 37.62+10,46
Sporcu
Durumluk Kaygi -0,69 0,49
Ulusal 215 38,41411,58
Sporcu
Uluslararasi 172 39,0949.57
Sporcu
Siirekli Kaygi -2,38 0,02*
Ulusal 215 41,38+928
Sporcu
*=p<0,05

Cizelge 3.3’¢ gore; tackwondocularda durumluk kaygi diizeyleri ile
uluslararas1 sporcu olup olmama durumlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli
farkliliklar bulunmazken (p>0,05), siirekli kaygi diizeyleri igin istatistiksel yonden
anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 3.4. Tackwondocularin kategori durumlarina bagli durumluk ve siirekli kaygi degisimleri

Kaygi Kategori N X+Sd F p
. . .
Durumluk Kyorugi 267 36,50+0,66

Kaygt Poomsae 92 43,191,122 13,81 0,00

Kyo+Poom 28 36,00+2,03°

Kyorugi 267 41,24+0,57 2

Siirekli Kaygi

Poomsae 92 38,85+0,98° 4,19 0,02*

Kyo+Poom 28 36,96+1,77°

*= Gruplar aras1 farklilik. 2°= Farklilik kaynag: (p<0,05)

Cizelge 3.4’e gore; tackwondocularda durumluk kayg diizeyleri ile kategori

durumlar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).

Kategori faktoriine bagli olarak poomsae durumluk kaygi ortalama degerinin

diger iki kategoriye nazaran istatistiki anlamda yiiksek oldugu belirlenmistir
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(p<0,05). Sirekli kaygi diizeyinde ise, kyorugi kategorisinin diger iki kategoriden
istatistiki anlamda daha yiiksek ortalama degere sahip oldugu ve bu degisimin de

istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0,05).
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4. TARTISMA

Taeckwondo sporu ile wugrasan biiylikler kategorisindeki sporcularin
miisabakadaki cinsiyet, kategori, uluslararasi temsil durumlar ile siirekli kaygi ve
durumluk kaygi puanlar1 arasindaki etkilesimi arastiran bu ¢alismada,
tackwondocularin cinsiyetleri ile kaygi puanlar1 arasinda anlamli bir farkliligin
cikmadigr tespit edilmistir (Cizelge 3.2). Ortaya ¢ikan bu netice, taekwondo

sporcularinin cinsiyetlerinin kaygi diizeylerini etkilemedigi seklinde yorumlanabilir.

Karabulut ve Var (2017)’m, Kirsehir ilinde diizenlenen Universitelerarasi
Tirkiye Taekwondo Sampiyonasi’na katilan 135 gonillii yarismaci {izerinde
yaptiklar1 ve tackwondo sporu ile ugrasan iiniversite 6grencilerinin miisabakadaki
cinsiyet, biyolojik yas, spor yasi, yaralanma durumlar1 ve basari degiskenleri ile
durumluk ve siirekli kaygi puanlari arasindaki iligkiyi arastiran ¢alismada,
tackwondocularin cinsiyetleri ile kaygi puanlari arasinda anlamli iligski tespit
edilmemistir. Engiir (2002), “Elit Sporcularda Basar1 Motivasyonun Durumluk
Kayg1 Diizeyleri Uzerine Etkisi” isimli arastirmasina dahil olan 224 erkek ve 55
kadin yarismacinin arastirma sonucunda, cinsiyetleri ile durumluk kaygi seviyeleri
kiyaslandirildiginda istatistiksel agidan anlamli bir fark gézlenmemistir. Yine Develi
(2006) arastirmasinda; beden egitimi Ogretmenlerinde siirekli kaygi diizeylerini
cinsiyetleri ile karsilastirmis ve sonugta, cinsiyet ile siirekli kaygi puani arasinda
anlamli bir fark ¢ikmamistir. Bingdl ve ark (2012)’nin ise iniversite egitimi alan
taekwondo brangindaki milli takim yarigmacilarmin  magtan Onceki kaygi
seviyelerinin saptanmasi amaciyla yaptiklar1 ¢alisma, sporcularin mag¢ 6ncesi kaygi
seviyelerini belirlemek ve farkli degiskenlere gore incelenmesi amacindadir.
Arastrma grubunu ise Ordu’da diizenlenen {iniversiteler arasi Tiirkiye
Sampiyonasi’na katilan 50 milli takim taekwondo sporcusu olusturmaktadir.
Arastirmanin sonucunda dgrencilerin cinsiyetleri ve yarigma Oncesi kaygi seviyeleri
arasinda anlamli bir fark saptanmamistir. Bu g¢alismalar bizim sonuglarimizla bir
agidan paralellik gostermektedir. Ancak Hacicaferoglu ve ark (2015)’nin yaptigi,
taekwondo poomsae takim kategorisinin sporculardaki takimsal uyumu yakalama ve
seyirciye kendini izletme gibi heyecan etkenleri bakimindan benzerlik gosteren, halk
oyunlar1 bransina katilan sporculara yarisma oncesi diizenledikleri ¢alismada cinsiyet
ile durumluk ve siirekli kaygilar1 arasinda iliski tespit edilmis olup, iizerinde

calistigimiz arastirma sonuclartyla benzerlik gostermemektedir. Sonuglardaki bu
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farkliliklara; sporculara 6zgii kisisel Ozelliklerin, takimdaki sporcu sayisinin ve

arastirma yapilan yarismalarin 6nem derecesinin de etki ettigi sdylenebilir.

Miisabakada uluslararas: (milli) sporcu veya ulusal sporcu olma durumuna
gore tackwondocularin durumluk kaygi puan ortalamalari arasinda anlamli iligkinin
tespit edilememesine karsin siirekli kaygi puanlarinda farklilik tespit edilmis olmasi
aragtirmanin bir diger bulgusudur. Puan ortalamalarina bakildiginda miisabakada
ulusal sporcularin siirekli kaygi puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu
durumda sporcularin siirekli kaygilarinin yiiksek olmasinin miisabaka sonuglarini
olumsuz etkiledigi sdylenebilir. Bu sonuca neden ise ulusal sporcularin hedeflerinin;
milli takima katilmak, avrupa-diinya sampiyonalarinda yarigmak ve derece elde
etmek gibi disiplinli calisma ve azim gerektiren uzun bir siirecin 6nlerinde olmasi

diisiiniilebilir.

Kategori faktoriine bagli olarak poomsae durumluk kaygi ortalama degerinin
diger iki kategoriye nazaran istatistiki anlamda yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0,05;
Cizelge 3.4). Sirekli kaygi diizeyinde ise, Kyorugi kategorisinin diger iki kategoriden
istatistiki anlamda daha yiiksek ortalama degere sahip oldugu ve bu degisimin de

istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (p<0,05)

Daha once higbir karsilagtirilmasi yapilmayan poomsae ve kyorugi arasindaki

kayginin, bu ¢alismada farkliliklar gdstermesi dikkat ¢ekicidir.

Yaptigimiz arastirma dogrultusunda kadin ve erkek sporcularin biiytikler
kategorisinde olmalarina ragmen kaygi diizeylerinin bulunduklari yas grubuna goére
yiiksek ¢ikmasi beklenmeyen bir durumdur. Sporcularin gerek baski altinda, gerek
ise yarigma oncesinde kendilerine duyulan giivenin ve baskidan ¢ikabilmelerine olan
inanc¢lariin biraz zayif oldugu gozlemlenmistir. Fakat su bir gergektir ki, yarigsma
oncesi sporcularin birgogunun genel anlamda kaygi diizeylerinin yiliksek oldugu
anlasilmaktadir. Biiyiikler kategorisinde edinilen tecriibelerin kaygiy1 da azaltmasi
gerektigi beklenirken, yliksek ¢ikmasinin nedenleri arasinda sporcularin iist diizeyde
bu bransla ugragmalarimin ve diinya-olimpiyat sampiyonalari i¢in milli takima segme
niteliginde olan bu Tirkiye Sampiyonalarinin sporcu i¢in fazlasiyla 6nem arz ettigi

ve bu nedenle kaygi diizeyini arttirdig1 sdylenebilir.

24



5. SONUC ve ONERILER

Sonug olarak; elit tackwondocularin miisabaka 6ncesi durumluk ve siirekli
kaygi diizeylerinin incelenmesi amaciyla yapilan bu g¢alismada, sporcularin genel
anlamda kaygili oldugu fakat kadin ve erkek sporcular ile her iki kaygi seviye puan
ortalamalar1 arasinda farkliliklarin olmadigi tespit edilmistir. Sonuglarda ayrica
uluslararasi sporcu olup-olmama degiskeni ve kategori degiskeni ile siirekli kaygi
puan ortalamalari arasinda farklilik saptanmis olup, uluslararasi sporcularin kaygi
diizeylerinin  ulusal sporculara oranla daha diisik seviyelerde oldugu

gozlemlenmistir.

Farkli yas kategorileri ve guruplardaki, diger doviis sporlart veya bireysel
spor branglarinda sporcular iizerinde yapilacak olan farkli c¢alismalarla, bu
sporcularin stres ve kaygi diizeyleri belirlenerek genis bir cerceveden sorunlar
belirlenip basa ¢ikabilme yontemleri gelistirilebilir. Calismadaki 6rneklem grubunun
yas aralig1 daha da genisletilerek (yildizlar, gengler, iimitler vb.), lilke igindeki tiim
aktif yarigan tackwondocularin katilacagi bir arastirma ile elde edilecek veriler daha
da kapsamli neticeler ortaya koyacaktir. Taekwondo sporu ile ilgilenenleri miisabaka
oncesi yasadiklar1 baski ve stresten kurtarmak ve onlarin kaygi diizeylerinin yiiksek
olmasmmi engellemek amaciyla, illerde sporculara yardimcr olacak spor
psikologlarinin  Tiirkiye Taekwondo Federasyonu yapisinda gorevlendirilmesinin

onemli faydalar olusturabilecegi diisiiniilmektedir.

Stres ve kaygi gibi etkenlerin sporda performanst olumsuz yonde
etkilememesi icin sporcularin ve antrendrlerin stres ve kaygi ile basa c¢ikabilmeleri
adma uzmanlardan egitim almalar1 ayrica sporcularin aktif spor siirecleri siiresince
spor psikologlar1 ile birlikte c¢aligmalarinin faydali olacagi gercegini ortaya

cikarmaktadir.

Bu bulgular 15181nda, elit taekwondocularda kayginin cinsiyete bagli olarak
degismedigi, durumluk kaygida poomsaenin kyorugi ve Kyo+Poom dan daha yiiksek
degere sahip oldugu, siirekli kaygida ise kyoruginin poomsae ve Kyo+Poom’a

nazaran daha yiiksek kaygi degerine sahip oldugu sdylenilebilir.
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7. EKLER

EK-A
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EK-B
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EK-C

Saymn Katilimer;

Elinizde bulunan bu anket formu ¢“Elit Taekwondocularda Kayginin Sportif

Performans Uzerine Etkisinin Belirlenmesi” amaciyla hazirlanmustir.

Elde edilen veriler sadece bu arastirma kapsaminda kullanilacak olup veriler iizerinde
bireysel olarak degerlendirme yapilmayacaktir. Bu nedenle anket formuna isim yazilmasi

GEREKMEMEKTEDIR.

Yiiksek Lisans Tezimi olusturacak olan bu ¢aligmaya vereceginiz samimi cevaplariniz

icin tesekkiir eder, saygilar sunarim.
Bengii ALKAN

Yiiksek Lisans Ogrencisi

Selguk Universitesi / Rekreasyon Ana Bilim Dali

1. Cinsiyetiniz:
( ) Kadin () Erkek
2. Yasimiz:

w

Egitim Durumunuz:

( Hilkégretim ( ) Ortadgretim ( )Lise ( )Onlisans ( )Lisans ( )Y.Lisans ( )Doktora
Mesleginiz:

Boy / Kilo:

Yasadigimiz Sehir:

N o g &

Taekwondo Kategori / Sikletiniz:
( ) Kyorugi / ......... kg () Poomsae
8. Taekwondo Sporunu Yapmis Oldugunuz Siire:
()0-3Y1l ()47Yl ()8I11Yil ()12-15Y1l ()15 Yil ve Uzeri
. () Milli Takim Sporcusuyum / ...... ( A-B-C) Millilik Derecesi

(o]

() Milli Takim Sporcusu Degilim
10. Taekwondo Disinda Lisansimizin Oldugu Diger Spor Bransi(lari):

Tarih: ...... [... R
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STAI FORM TX — 1 (DURUMLUK KAYGI OLCEGI)

YONERGE: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularin1 anlatmada kullandiklar1 bir
takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da o anda nasil hissettiginizi
ifadelerin sag tarafindaki parantezlerden uygun olanin isaretlemek suretiyle belirtin.
Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin iizerinde fazla zaman sarf

etmeksizin aninda nasil hissettiginizi gésteren cevabi isaretleyin.

HIC |[BIRAZ | COK |TAMAMIYLE
1. | Su anda sakinim 1) (2) 3) (4)
2. _|Kendimi emniyette hissediyorum 1 (2 3 (4
3 _|Su anda sinirlerim gergin 1 (2) (3) (4)
4 |Pismanlik duygusu icindeyim (@B (2) (3) (4
5. [Su anda huzur icindeyim (1) (2) (3) (4)
6 _[Su anda hic keyfim yok (1) (2) (3) (4)
7__|Basima geleceklerden endise ediyorum (1) (2) (3) (4)
8. _|Kendimi dinlenmis hissediyorum (1) (2) (3) (4)
9 [Su anda kaygiliyim 1) (2) (3) (4)
10. |Kendimi rahat hissediyorum 1 (2) (3) (4)
11. |Kendime giivenim var 1 (2) (3) (4)
12_|Su anda asabim bozuk (1) (2) (3) (4)
13 |Cok sinirliyim €)) (2) (3) (4)
14 [Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu hissediyorum | (1) (2) (3) (4
15. |Kendimi rahatlamis hissediyorum 1) (2) (3) (4)
16. [Su anda halimden memnunum (1) (2) (3) (4)
17 |Su anda endiseliyim (1) (2) (3 (4)
18 |Heyecandan kendimi sagkina donmiis hissediyorum | (1) 2 3) 4)
19. [Su anda sevincliyim (1) (2) (3) (4)
20. [Su anda keyfim yerinde 1) 2 3) 4)
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STAI FORM TX —2 (SUREKLI KAYGI OLCEGI)

YONERGE: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatmada kullandiklar1 bir
takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da o anda nasil hissettiginizi
ifadelerin sag tarafindaki parantezlerden uygun olanini isaretlemek suretiyle belirtin.
Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin iizerinde fazla zaman sarf

etmeksizin aninda nasil hissettiginizi gésteren cevabi isaretleyin.

Hemen
heme Cok Hemen
Bazen her
hicbir zaman
zaman

zaman
1. Genellikle keyfim yerindedir (1) (2) (3) (4)
2 Genellikle ¢cabuk yorulurum 1) (2) (3) (4)
3 Genellikle kolay aglarim (1) (2) (3) (4)
4 Baskalar1 kadar mutlu olmak isterim (1) (2) (3) (4)
5 Cabuk karar veremedigim icin firsatlar: kagiririm (1) (2) (3) (4)
6. Kendimi dinlenmis hissediyorum (1) (2) (3) (4)
7. Genellikle sakin,kendine hakim ve sogukkanliyim (1) (2) (3) (4)
8 Giicliiklerin yenemeyecegim kadar biriktigini hissederim (1) (2) (3) (4)
9 Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim (1) (2) (3) (4)
10. |Genellikle mutluyum (1) (2) (3) (4)
11  |Herseyi ciddiye alir ve endiselenirim (1) (2) (3) (4)
12 |Genellikle kendime giivenim yoktur (1) (2) (3) (4)
13.  [Genellikle kendimi emniyette hissederim (1) (2) (3) (4)
14 |Sikintili ve giic durumlarla karsilagmaktan kaginirim (1) (2) (3) (4)
15  [Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim (1) (2) (3) (4)
16. |Genellikle hayatimdan memnunum (1) (2) (3) (4)
17 |Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder (1) (2) (3) (4)
18  [Hayal kirikliklarint 6ylesine ciddiye alirimki hi¢ unutamam (1) (2) (3) (4)
19. JAKkli baginda ve kararli bir insanim (1) (2) (3) (4)
20  |Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin ediyor| (1) 2 3) 4
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liciinciisii oldu. 2016 yilinda Konya Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
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