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OZET

Celik, G. Ust diizeydeki judocularda miisabaka éncesi durumluk kaygi
diizeylerinin degerlendirilmesi. Dumlupmar Universitesi Saghk Bilimler
Enstitiisii, Beden Egitimi Ve Spor Program Yiiksek Lisans Tezi Kiitahya. 2010.
Bu calismanin amaci, 2009 yili Biiyiikler Tiirkiye Sampiyonasina katilan ve iist
diizeye yiikselmis judocularin durumluk kaygi diizeylerinin belirlenmesi ve bu
diizeylerin performanslarma etkisi degerlendirilmistir.Arastirma grubumuz erkek ve

bayan olmak iizere 263 sporcudan olugmaktadir.

Sporcularin durumluk kaygi diizeylerini belirlemek i¢in durumluk kaygi
envanteri kullamilmigs bazi kisisel bilgilerin tespiti icinde anket uygulanmustir.
Degerlendirmeler icin ki-kare, frekans, T testi ve one way testleri uygulandi.
Sporcularin cinsiyet, yas, medeni durumu, egitim durumu, judo bransi ile kag yildir
ugrastiklar1 ve haftalik antrenman saatleri ile ilgili karsilagtirmalar yapilmis ve
degerlendirmeler uygulanmistir. Ayrica verilerin normal dagilimdan geldigi ve
homojen oldugu ve analiz sonucunda degiskenler arasinda farklar oldugu ortaya

cikmustir.

Deneklerin biiylik kismi1 21-23 yas arasinda (%30,4)’lik oranla katilim
saglanmistir. Katilimeilarin  biytik kismi (%64°6)lik oranla erkek deneklerden
olusmaktadir. Deneklerin ¢ogunlugunun lise mezunu olduklari tespit edildi. Egitim
diizeylerinin yaglarinin ve cinsiyetin miisabaka oncesi durumluk kaygi diizeylerine

etkisi oldugu goriilmiistiir.

Judonun gelismesi i¢in judo egitimine dnem verilmesi ve judo ¢alismalarmin
bilimsel temellere dayandirilarak yapilmasi gerekir. Bunun yaninda yapilacak olan
calismalarin akademisyen antrendrler tarafindan bilimsel yollarla ve sporcularin
fiziksel ve psikolojik durumlarmi g6z Oniline alarak yapilmasit gerektigi

vurgulanmaktadir.



ABSTRACT

Celik, G. Evaluation of the level of situational anxiety of high
level judoists .Dumlupmmar University, Institue of Health
Sciences,Physical Education and Sports Programme Master of Science
Thesis, Kiitahya, 2010.The aim of this study is to determine situational
anxiety levels of high level judoists participated in Masters Turkey
Championship in 2009 and effects of these levels on their performance.The

group of the study is composed of 263 sportsmen and sportswomen.

Situational anxiety inventory is used to determine anxiety levels of
sportsmen and a survey has been prepared to reach personal information of
them.For evaluation, chi-square,frequency, T test and one way tests have
been used. Some comparisons have been done and evaluations have been
used about sportsmen’s gender,age,marital status,educations,how long they
have been in judo sports and weekly training schedule. In addition , it is
determined that data is homogeneous and after analysis there are differences

among variables.

Subjects who joined to this survey are between 21-23 years old
(n:%30,4).Most of them are male with a rate of (%64,6).Most of the subjects
are graduated from high school. Their education level,ages and genders have

an effect on their situational anxiety levels.

To improve judo sport,it is necessary to give importance to judo
training and to base the trainings on scientific basis.Also,it is emphasised
that all these studies should be managed by trainers who has an academic
career and studies should be carried out in scientific methods regarding

sportsmen’s physical and psychological manners.

vi
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TEZ HAKKINDA



GIRIS

Glinlimiizde sporda kazanilan uluslararas1i basarilar, toplumun giinliik
yasaminda ve moral diizeyine olduk¢a onemli bir deger tasir hale gelmistir. Her
gecen giin, ilerleyen bilim ve teknolojinin yardimiyla spordaki rekorlar yenilendikge,
spor sahalarinda adeta yarisan sporcu veya takimlarin temsil ettikleri iilkelerin
teknik, teknolojik, egitim ve ekonomik standartlari yaristirilir hale gelmistir. Bu
bakimdan, “Spor bir toplumun aynasidir” s6zili, hi¢ de yersiz kullanilmis bir s6z
degildir. Bu nedenle, bir iilkenin sporda basarili olabilmesi, o toplumun ekonomik
gelismisligi ile birlikte; egitim alaninda da teknolojik yonden gelismisligine de bagl

olmaktadir.

Sporda yetenegin, ¢ok erken yaslarda diisiik degerli kriterlerle se¢iminin riskli
oldugu, bunun ise yetenegi tam belirlenemezse ¢ocugun bir bakima harcanmasina yol
acacag1 diisiinlilmektedir. Bugiin i¢in arastirmalar sporda en iyi motivasyonun
gengler icin spor aktivitelerinin iyi bir sekilde organizasyonu ile gerceklestirilecegini
ortaya koymaktadir. Antrenman kalitesi de belirleyici bir faktordiir. Bilimsel
calismalar genel olarak, antrenman programlarinda calisma basamaklarmin, ¢alisma

sekillerinin ve yeni motivasyon kriterlerinin kullanimina ag¢iklik getirmistir.

Diinya {izerinde yapilan biitiin spor arastirmalarinin sonuclar1 antrenoriin
daha iist diizeyde bilgilenmesini ve bunu sporcuya uygulanmasini amag¢lamaktadir.
Yapilan bu caligmalarda Judo antrenmani ve egitiminin glinlimiiz kosullarma, en
yiiksek verimin alinabilmesi i¢in nelerin gerektigini tespit etmek amaglanmaktadir.
Ju’nun i¢inde teknik ve fiziki egitim vardir. Binlerce kez tekrarlanan teknikler refleks
hale gelmedikge kolay uygulanmaz. Do ,isin tamamen ruhsal yoniidiir. Ruh egitimini
icine alir. Judo ustalar1 6grencilerine zamanla dogruluk, nezaket ,sabir, sevgi, ve
saygl kavramlarim verir. Zeka-ahlak hislerini kamgilar. Boylece kendine giiven,
nefse hakimiyet ve konsantre olabilme duygular1 gelisir. Judoda beden ve ruh

gelisimi beraberce ele alinir.(46)



ARASTIRMANIN PROBLEMI

Ust diizeydeki judocularn durumluluk kaygi diizeyleri bunlar1 etkileyen

faktorlerin arastirilmasidir.

ARASTIRMANIN AMACI

Sportif ortamda sporcunun performansini etkileyen bir¢ok faktor vardir.
Sporcular biitiin bu faktorleri dikkate almak durumundadir. Sporcularin miisabaka
oncesi kaygi durumlarinin fazla olmasi nedeniyle miisabakalar sirasinda yeterli
performans1 verememektedir. Kaygi diizeylerinin en alt seviyede olan sporcularm ise
basarilarinin yiliksek oldugu gozlemlenmektedir. Bu ¢alismada amacimiz sporcularin

durumluk kaygi diizeylerini etkileyen faktorleri tespit etmektir

ARASTIRMANIN ONEMIi

Gilintimiizde, spor diinyasinin en 6nemli kavramlar1 igerisinde yer alan yiliksek
performansa ulagsma ve sportif basar1 elde etme diislincesi, sporcularin ruhsal ve
duygusal yonden daha iyi gelisimi ile miimkiin olmaktadir. Bu sebeple miisabakalar
katilan sporcularin normal ruh sagliginin korunmasi ve yiiksek kaygi seviyesinden
uzak tutulmasi amaciyla gerekli tedbirlerin alinmasi, kaygi-performans iliskisi

arastirmanin 6nemini olusturmaktadir.

ALT PROBLEMLER

Arastirmanin alt problemleri, asagidaki sekilde siralanmistir.

1. Judocularin cinsiyetlerine gore miisabaka Oncesi durumluk kaygi
seviyeleri arasinda fark var midir?

2. Judocularin yaslarina gore sporcularda miisabaka oncesi durumluk kaygi
seviyeleri arasinda fark var midir?

3. Judocularm 6grenim durumuna gore miisabaka oncesi durumluluk kaygi

seviyeleri arasinda fark var midir?



4. Judocularin antrenman yasina gore miisabaka oncesi durumluluk kaygi

seviyeleri arasinda fark var midir?

5. Judocularmn haftalik antrenman saatine gore miisabaka oncesi durumluluk

kayg1 diizeyleri arasinda fark var midir?

HIiPOTEZLER

1. Judocularin cinsiyetlerine gore miisabaka Oncesi durumluk kaygi

seviyeleri arasinda fark yoktur.

2. Judocularin yaslarma gore sporcularda miisabaka oncesi durumluk kaygi

seviyeleri arasinda fark yoktur.

3. Judocularm 6grenim durumuna gore miisabaka oncesi durumluluk kaygi

seviyeleri arasinda fark yoktur.

4. Judocularm antrenman yasina gdre miisabaka oncesi durumluluk kaygi

seviyeleri arasinda fark yoktur.

5. Judocularm haftalik antrenman saatine gére miisabaka 6ncesi durumluluk

kaygi diizeyleri arasinda fark yoktur.

ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

Arastirmada su varsayimlardan hareket edilmistir.
1. Bu arastrmada kaynaklardan ve kurumlardan elde edilen bilgilerin

gergegi yansittig1 kabul edilmistir.

2. Ele alinan 6rneklem grubunu, evreni temsil etme yetenegi oldugu kabul

edilmistir.

3. On arastrmalara dayanarak gelistirilmis olup, Orneklem grubuna
uygulanan anketin, uzmanlarin goriisleri 1s1ginda gecerli ve giivenli kabul

edilmistir.



4. Bu arastrmada kullanilan anketin, 2009 yili Tiirkiye Biiytkler
Sampiyonasinda miisabaka oOncesi durumluk kaygi diizeylerinin

degerlendirilmesinde yeterli oldugu goriilmiistiir.

5. Uygulanan istatistik yontemlerin, degerlendirmelerin gecerli ve giivenilir

oldugu varsayilmaktadir.

ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Arastirmam 2009 yili Tiirkiye judo sampiyonasina katilan sporculara ile

sinirlandirilacaktir.

2. Denek sayis1 2009 yili Tiirkiye judo sampiyonasina katilan tiim erkek ve

bayan sporcular arastirmam kapsamindadir.

3. Sadece judo bransi ele alinacaktir.

4. Bu arastrma, anket yontemi uygulanarak yapilan alan c¢alismasi ile

sinirhidir.



TEZ METNI



BIiRINCIi BOLUM

KAYNAK TARAMASI



1.1. JUDO TANIMI VE TARIHCESI

1.1.1. Judo Ve Tarihgesi

Judo sportif yani olan bir sanat,bir felsefe konusudur. Beden, zeka ve ahlak
hislerini kamgilar, silahsiz doviisme sanatimi alt etme usuliinii 6greten bir bilgi
koludur, diye tarif edilebilir. Bu yilizden judonun talim ve terbiye usullerine basit bir

sey gozii ile bakilmamalidir.(29)

Judo kelime anlam1 bakimindan su sekilde agiklanabilir.
JU: Kibarlik,nezaket,yumusaklik,esneklik

DO: Yol disiplin(38)

Ju’nun i¢inde teknik ve fiziki egitim vardir. Binlerce kez tekrarlanan teknikler
refleks hale gelmedik¢e kolay uygulanmaz. Do ,isin tamamen ruhsal yoniidiir. Ruh
egitimini i¢ine alir. Judo ustalar1 6grencilerine zamanla dogruluk, nezaket ,sabur,
sevgi, ve saygi kavramlarini1 verir. Zeka-ahlak hislerini kamgilar. Béylece kendine
giiven, nefse hakimiyet ve konsantre olabilme duygular1 gelisir. Judoda beden ve ruh

gelisimi beraberce ele alinir.(46)

Judonun amaci, zihinsel ve ahlaki disiplin yoluyla saglam karakterli insan

yetistirirken viicudu kuvvetli, faydali ve saglikli yapmaktir.(38)

Bugiin Tiirkler arasinda hala yapilan aba giiresi ile biiylik bir benzerlik
gosteren judonun ilk kaynagini Orta Asya Tirk kavimlerine dayandigindan soz

edilmektedir.(9)

Aba giiresinde oyunlar genellikle ayakta yapilir. Bu oyunlarin bir ¢ogu judo

sporu ile tam bir benzerlik i¢indedir. (49 )



Bugiin diinyanin her yaninda judo adi altinda yapilan sporun eski Japonya’nin
ju-jutsu denilen doviis sanatidir. Ju-jutsunun teknikleri yeniden goézden gecirilmis
rafine edilmis acimasiz olanlar1 ayiklanmig ve sistemlestirilerek ideal bigimde

sekillendirilip birlestirilmistir. (9)

Uzakdogulu milletler, budo adi altinda toplanan biitiin Uzakdogu miicadele
sporlarinin bazi branslarina kendi sanatlar1 olarak sahip ¢ikmislar veya bir digerine
benzer sporu son yiizyilda ufak degisikliklerle kendilerine mal etmislerdir. Judonun

ilk seklinin Japonya’ya gelisi 14 ’ncii ylizyildir.(38)

Eski Japonya’da, birbirleri ile kiyasiya savasan cesitli beylikler mevcuttu.
Zamanin eskiligi sebebi ile, o devrelerde savaslar, ok, kilig, mizrak vb. araclarla
yapiliyordu. Bunlar genellikle kiiclik savaslar idi ve savas sirasinda hasimlardan
birisini veya her ikisinin silahlar1 diisebiliyor veya kirilabiliyordu. Bu durumda

miicadele silahsiz devam etme ve sonuglanma zorunda kaliyordu.

Yine o devirlerde halklar arasinda bir takim smiflar vardi. Iste bu smiflardan
biriside bughi veya samurai denilen ve kendilerine savasmay1 meslek edinen sinift1.
Bu savasgilar ju-jutsu adii verdikleri teknikleri kullanmiglardir.  Ju-jutsu, rakibi

firlatma, vurma, bogma,kirma ve yer oyunlar1 yapma seklinde yapildi.(45)

Profesor Jigaro KANO 45 kg fizigi yiiziinden okul arkadaslarinin olaylarmi
egilip kakmalarin1 onuruna yediremiyor ve herhangi bir iri giiclii birinin kaba

kuvvete dayali zorbaligini i¢ine sindiremiyordu. (7)

Bu yiizsen gencliginde ju-jutsu okullarinda egitim goren Jigaro KANO karh
havalarda , ir1 aga¢ dallarmin kar agirlig: ile kirildigini ince dallarin ise asag1 egilip
yiiklerini bosalttiktan sonra diizeldiklerini gorerek, bu dogal olayla kuvvete karsi
koymanin pratik faydalarini tespit etmis ve ju-jutsu’nun dolayisiyla “judonun”
rakibin viicut agirligindan faydalanarak onu zararsiz hale getirme prensibini meydana

getirmistir.



Jigaro KANO 1882 yilinda yeterli tekni bilgi ve olgunluga ulastigmi
hissettiginde kodokan ismini verdigi okulu kurdu ve ju-jutsu yerine judo dedigi kendi
sistemini O0gretmeye basladi. O tarihte heniiz 23 yasinda ve Tokyo imparatrlu

Universitesinden edebiyat dgretmeni olarak mezun olmustu.

Geligen ve degisen okullarda ¢ok yonlii olarak islenen ju-jutsu, batiya acilan
Japonya’da cagdas fikirlerin agirlik kazanmasiyla etkisini kaybetti. Daha sonra
Jigaro KANO, ju-jutsu’nun Oldiiriicii ve sert kisimlarmi ¢ikararak yeni bir metot
iizerinde c¢aligmalar yapti. 1882 yilinda caligtig1 biitiin metotlarin esas prensiplerini
birlestirerek az kuvvetle, dengeden faydalanma, amaclayan yeni bir sistemi meydana

getirerek judoyu olusturdu.(38)

Dis diinyaya acilan japonya 1900’lerde judosunu ingiltere’ye gotiirdii.
1918’de Amerika ve Kanada’ya yayildi. 1951°de internasyonel judo federasyonu
olusturuldu. 1952°de Avrupa judo birligi kuruldu. Resmen Avrupa sampiyonalarinda
baslandi. 1956’da yine Tokyo’da ilk diinya sampiyonas1 yapildi ve 1964’de Tokyo
olimpiyatlar ile de olimpiyatlara girmis oldu.(49)

Ulkemizde Judo,1960': yillarda Askeri ve Polis Okullar1 ile Komanda
Birlikleri'nde yapilmaya basland1.1962 yilinda Japonya'ya giires antrenorii olarak
giden Halil Yiiceses, orada bir siire judo egitimi aldiktan sonra doniisiinde Emindnii
Denizcilik Lokali ve Fatih Giires Kuliibii'nde ilk judo g¢alismasini baslatti. Daha
sonra Uskiidar Anadolu Kuliibii'nde Halil Yiiceses ile birlikte Namik Ekin, bu
calismalara devam etti. Judo sporu 1962 yilinda Giires Federasyonu'na baglandi ve
1963 yilinin Ocak aymda Halil Yiiceses 900 TL. maasla Judo Antrendrii olarak
burada goreve basladi. Ayni tarihte Genel Sekreterlik gdrevine Turan Ozer, Kol
Ajani olarak Mete Serin, Antrenor yardimcilari olarak da Zafer Tanridver, Feridun

Yenisey, Ibrahim Oztek atanmustr.

Judo bransi ilk defa 1964 yilinda olimpiyat oyunlarinda yer aldi.1966 yilinda

ise Judo, Tirkiye’de bagimsiz bir federasyon oldu. Judo Federasyonu'nun
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kurulmasinin ardindan ilk baskanliga da Hakki [s1g6llii atand1 ve 1967'de ilk Tiirkiye

Sampiyonasi diizenlendi.

1969-1979 yillar1 arasinda Judo ve Taeckwondo, 1980-1990 arasinda ise Judo
ve Karate Federasyonu olarak faaliyetlerini yliriiten federasyon, 1990 yilindan
itibaren Judo Federasyonu adi altinda hizmet verdi. Kurulusundan 1993 yilina dek
atama ile goreve gelen Federasyon Bagkanlar1 bu tarihte ¢ikarilan yonetmelige gore
secimle gorev almaya basladilar ve ilk se¢cimlerde Natik Canca Judo Federasyonu
Bagkani oldu.1964 yilinda Halil Yiiceses, Riza Dogan, Muhavit Baymur, Nazim
Canca, Ergun Goktuna, Ayhan Sezgi gibi hocalar judonun yayilmasi i¢in faaliyet
gosterirken, Hollanda Kral Signel Deniz Astsubay Okulu ve Milli Tiirk Talebe
Birligi'nde daha sonra judonun gelismesinde 6ncii rol olan Namik Ekin; Ibrahim ve

Aydm Oztek, Feridun Yenisey, Feridun Basaran gibi sporcular1 ¢alistirdu.

1968 yilinda Fransiz Michel Novovitch'in Tiirkiye'ye antrendr olarak
gelmesiyle modern judo basladi. 1969 yilinda Japon Kiiltiir Dernegi'nin girisimiyle
Vaseda Universitesi'nden Yosimura iilkemize gelerek, kadokan stilinin gelismesine

yardimci oldu.(51)

1.1.2. Judonun Prensipleri

Judo’nun birinci prensibi” mukavemet etmeme” yani kuvvete karsi
koymaktadir. Bu prensibe “yol verme” de diyebiliriz. Bu rakibin kuvvetinden istifade

etmek, minimum bir kuvvet kullanarak, maksimum bir kuvvet elde etmektir.

Judo’nun ikinci prensibi ise “denge” prensibidir. Judo’nun bu prensibi rakibin
dengesini bozarak,dengesinin zayif oldugu yone dogru az bir kuvvet harcayarak

ustiinliik saglamaktir.

Judo bize beden ve zihin enerjimizi en {istlin ve uygun bir sekilde
kullanmamiz usuliinii 6gretir, belirli bir zamanda biitiin kuvvetimizi bir tek ve ayni
maksat i¢in kullanmamiz c¢arelerini gosterir. Bu kaide yalniz judoya degil hayatin her

doneminde kullanilir.(51)
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1.1.3. Judo Sporunun Felsefi Yam

Judoda disiplin ve st kusaklilara olan itaat basta gelir. Disiplin basarmnin
temelidir. En giizel disiplin karsilikl1 sayg1 ve sevgiye dayanandir. iste judo bdyle bir

disiplini benimsemis spor dalidir.

Judonun diger spor dallarindan ayr1 6zelliklerinden birisi de kusaktir. Kusak,
judocunun teknik bilgisini gosterir, yas farki gézetmeksizin, her alt kusak bir {ist
kusaga uymak zorundadir. Judoda bir iist kusaga olan hiirmet, en az karsilikli saygi

ve sevgi kadar 6nemlidir.

Sporcu antrenmana gelince c¢alistigi mindere selam verir, Oyle girer.
Minderden ¢ikarken selam verir, ¢ikar. Antrenman yapacagi arkadasina ve hocasina
baslarken ve bitirirken selam vermek zorundadir. Selamlagmanin ¢ok yonlii anlami

vardir.

“Sana viicudumu veriyorum. Bana oldugu gibi iade et” anlami vardir.
selamlagmada karsilikli saygi hakimdir. Selam o kisinin sahsina degil kemerinedir.
Judo antrenmanina giren kisi en ¢ok kizdigi diigmanima bile kotiiliik diistinemez.
Judo salonu kismen de olsa bir ibadethanedir. Judo sporcusu antrenmanla kisinin en
biiylik diismani olan, yine kendini yenmesini 6grenir. Yapilan hareketler kesinlikle

sert olmayip en yumusak sekilde uygulanir.

Burada, judo kemerinin felsefi yoniinii ele alirsak;
Ik judo ‘ya baslayan beyaz kusak takar. Bir seyler 6grendik¢e kemerin rengi

sar1 olur. Daha sonra turuncu, yesil, mavi, kahverengi ve siyah olur.

Kemer kisinin ustalik derecesini belirtir. Ancak felsefik olarak ilk baslayan
kisi bir sey bilmediginden, zararsiz olacagindan ruhu da saf olacaktir. Zamanla bir
sey Ogreneceginden ruhu da kararacak ve renkler koyulasacak sporcu daha

giiclenecek, teknik agcidan donanacaktir.(45)
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1.1.4. Judonun Terbiyesi

Judo antrenmani ve miisabakalar1 yazili kaliplagsmis kurallara gore yapilir.
Bunun yaninda yazili olmayan fakat yazili kurallar kadar 6nemli olan baz1 kaideler

var ki biz bunlara judo muasereti diyoruz.

Judonun &grenilmesi belirli bir sira takip eder. Once diisiisler, sonra basit
tekniklerle rakibi diisiirme 6gretilir. Diisliren, diisen arkadagini incitmemek i¢in de en
fazla gayreti gosterir. Bilmeyen birisinin ¢ok yiiksekten diismesi tehlikeli durumlar
dogurabilir. Bunun i¢in judoyu tecriibeli ustalarin 6gretmesi gerekir. Bu nedenle
herkes birbirine gereken saygi ve sevgiyi gosterir. Disiplin i¢inde siiren ¢aligmalar

zihni ve fiziki terbiyeyi saglar.

Nefis kontroliine 6nem verilir. Calismalarda sinirlilik durumuna yer yoktur.
Kuvvet gosterileri ise zayiflik olup buna miisaade edilmez. Judo ¢alisilan yere dojo
denir. Buranm amiri o giinkii ¢alismada en yliksek kusaga sahip olandir. Onun emir
ve talimatlar1 tartisilmaz. Dojoya giren ve c¢ikan jo-seki denilen, 6gretmenlerin
oturdugu yer Oniinde ayakta selamlama yapar. Bu selam arkadasi ile ¢alismaya
baslayan bitiren, 6§retmenine sual soran herkes tarafindan gerektiginde verilir. Bir de

oturarak yapilan selamlama vardir ki buna za-rei denir. (38)

Judonun zihni ve fiziki bir terbiye oldugunu daima hatirlamali ve bu noktaya

gereken ciddi 6nemi vermeliyiz.

1.1.5. Judo Adabi (Kaideleri)

1.1.5.1. Disiplin

Burada en 6nemli nokta judokanin kendine hakim olabilme yetenegidir.
Judokalar antrenman ve c¢alismalarda sinirlerine hakim olmahidir. Eger cok
sinirlenmeye basladiklarin1 hissederlerse ¢alismayr durdurmali ve salonu terk

etmelidirler. Kuvvet gosterileri bir zaaftir ve buna asla miisaade edilmemelidir.
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Dojonun bir idarecisi yoksa orda bulunanlardan en yiiksek derecede olan

judoka salonun yetkilisidir.

1.1.5.2. Atmosfer

Dojo fiziki ve ayn1 zamanda zihni terbiyenin yapildig1 salondur. Dolayisiyla
gerekli ciddi atmosfer iizerinde israrla durulmalidir. Dojoda sigara igmek, ciklet
cignemek, konusmak, fisildanmak, 1shik calmak gibi lizumsuz hareketlere asla
miisaade edilemez. Calismayan judoka tataminin kenarinda gerekli sekilde oturmali
veya ayakta durmahdir. Fakat tatami etrafinda dolagsmamalidir. Bacaklar
uzatilmaz,eller arkaya atilip yayilinamaz. Makul sebep olmadan judoka ceketini
cikarmamali, kemerini ¢6zmemelidir. Hocadan izin almak kaydiyla bu isleri

yapmalidir.

1.1.5.3. Ruh

Judokalar her =zaman arkadaslarina saygi ve anlayis gostermelidir.
Calismalarm baslangic ve sonundaki selamlagmalar bunun bir semboliidiir. Judoka
kendinden daha tecriibesiz olanlar1 daima gézetmeli ve ¢alismalarinda ona yardim
etmelidir. Ayrica kendinden daha bilgili olanlarin tavsiyelerine cani goniilden
uymalidir. Gegerli bir neden olmadan c¢alisma teklifi reddedilemez. Ayrica

antrenman yaparken dojodaki diger arkadaslarinin haklarinin da diistiniilmesi gerekir.

1.1.5.4. Saghk

Judogiler daima temiz olmali ve judokalar pabug, corap, yelek, tisort,
esofman gibi seyler giymemelidir. Caligmalara baslamadan once ve sonra eller,

ayaklar yikanmalidir.

Tatami tizerinde ayakkabu, terlik vb. gibi seylerle dolagilmamalidir. Tatamiye
antrenman esnasinda yerdeki ¢alismalar aninda judokanmn direkt olarak yiizi, eli,
ayagi vb. gibi kisimlar1 temas edeceginden tatami temiz tutulmali, caligmalardan

once stipliriilmeli ve paspaslanmalidir.(51)



14

1.1.6. Judo ve Diinya

Judo Japonlar tarafindan diinyaya tanitilmistir. Judo, japonya’da okullarda

ders olarak okutulmalidir. Ayrica iiniversitelerde mecburi derslerden birisidir.

Bugiin judo ve ju-jutsu yalniz miidafaa i¢in degil, beyneminel bir spor dali
olarak da kabul edilmistir. Hi¢cbir medeni memlekette judo ve ju-jutsu’nun adi

mechul degildir.

Jigaro KANO’nun yarattig1 judo sporunun diinya milletlerinde kurulan okul,

kuliip ve azalarina bir goz gezdirilirse, soyle siralama yapabiliriz.

Avrupa kitasinda, Amerika’da Asya’da, Avustralya’da mevcut devletlerde,
topyekiin 23450 okul ve kuliip ile 6.078.700 civarinda judocu mevcuttur. Bugiin bu

memleketlerden bagka:

1. JAPONYA : 20.000 kuliip ve okul ile 5.000.000 judokas1 vardir
2. KORE : 629 kuliip ve okul ile 415.000 judokasi vardir.

3. FRANSA : 600 kuliip ve okul ile 200.000 judokasi vardir.

4. AMERIKA : 500 kuliip ve okul ile 50.000 judokasi vardir.

5.I1SKANDINAVYA ile CIN : Judokast 10.000’IN iizerine c¢ikan
iilkelerdir.(43)

1.1.7. Judo ve Tiirkiye

Istanbul polis okulunda devrinde bir Japon tarafindan agilan ju-jutsu kursu ile
Tirkiye’de ilk niivesini atmis bulunuyordu. Bundan sonra 1937 yilinda Ankara’da
acilan polis enstitiisii ve kolej’inde daha gelistirilmis ve 1948 yilindan itibaren de
judo, ju-jutsu ve karatenin karisimi olan jukoda dersi miifredat programina girmekle
kendini gostermistir. 1953 tarihinden itibaren de judo ayri bir ders olarak tatbike
baslamis oldu.

Emniyet Teskilat1 ile Askeri Teskilatimizda
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1. Kara Harp Okulu

2. Kuleli Asker Lisesi

3. Deniz Harp Okulu

4. Deniz Astsubay Okullarinda;

Judo calismalar1 sistemli devam etmistir.

Bu sihirli sporun, yukarida belirtildigi teskilatlardan disar1 ¢ikip, genglige arz
edilememistir. Sebebi, gizli bir silah kabul edilen judonun serirlerin eline gegmemesi,
disar1 sizmamasi ve bir devlet sur1 olarak kalmasi i¢in, hassasiyetle {izerinde
durulmustur. Daha sonralar1 1966 yilinda Tiirkiye Judo Federasyonunun kurulmasi
ile Tiirk Gengligine arz edilen judo ilk defa Ankara ve Istanbul bdlgelerinde inkisaf
ederek bir sene i¢cinde 16 ilde faaliyet kurulmus oldu. Suanda 26 kuliip ve 2500’in

iizerinde miisabik sporcusu bulunmaktadir(43)

Judo egitiminin amaci, sporcular1 bedenen, ruhen ve fikren gelistirmek,
samimi ve i¢cten karsilikli saygi ve sevgiye dayali bir disiplin olusturarak, sosyal

yasamda da kisiye gerekli olgunlugu kazandirmaktir.

Judoda selam verilerek gosterilen saygi kusaga degil, o kusaktakinin teknik
bilgisine olmaktadir. Kokeni teknik bilgi olan bu saygiy1 daha da arttirmak, teknik
bilgilerin giiniin kosullarma gore yeniden diizenlenmesiyle olacaktir. Bunun i¢in
gerek idari gerek egitim yoniinden yapilacak her tiirlii diizenlemeler, judocuyu

calismaya tesvik edip gerekli bilgileri 6grenmesine yardimci olmalidir.

Her ne kadar yetistirme ve tesvik sistemleri egitimin birer pargasi ise de,
tesvik sistemi yetistirme sisteminin ig¢inde yer aldigindan 6nemli olan yetistirme
sistemidir. Fakat tesvik edici bir yetistirme sistemi, ¢calisan ve ¢alistiran i¢in idealdir.
Ayrica smavsiz 0diil veren egitime de gereksinme vardir. Hangi kosullarda verilecegi

belirlendiginde ve suiistimal edilmedigi slirece basar1 saglayacagi siiphesizdir.
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Judonun eksik yonlerden biriside teknik 6gretimin yetersizligidir. Miisabaka
basarisini1 dogrudan etkileyen teknik egitimin yetersizliginin nedeni ise ¢ok ¢esitlidir.
bu egitim sisteminin bugiinkii sekilde judoya bir sey verecegi sOylenemez.
Almanya’daki sistemin kopyasi niteliginde olan bu sistemin en kisa zamanda ve
kendi biinyemize en uygun sekilde diizenlenmesiyle daha yararli bir hale gelecektir.
Tesis, malzeme ve egitici sorunun disinda basariy1 etkileyen teknik egitimde amag:

ruh ve beden saglig1 yaninda ¢ok sayida kaliteli miisabik yetistirmektir.

Bunun i¢in amaca yonelik bir teknik egitim sistemiyle planli ve programli
calismaya gerek vardir.Bugiinkii teknik egitimin amaca yonelik olmamasi, judodaki
basarisizligimizin temel etkenlerinin basinda gelmektedir. Amacimiz , bugiinkii spor

politikamizin gerekli olan 1y1 miisabik yetistirmek ve sporun kitleye yayilmasidir.(5)

1.1.8 Tiirkiye’de Judo Sporunda Goriilen Eksiklikler

Tirk sporcularmin problemlerin ¢ogu tiim branslarda ortak sayilir. Ben bu
konunun teknik ve antrenman yoOniinii ele almaktayim. Judocu arkadaglarimimn bu

konuya istenilen ciddiyetle sarilmadiklarini gérmekteyim.

Judo teknigi denk kuvvetlerin kapigsmasiyla zor uygulanmaktadir. Her seyden
once kuvvet sart olmaktadir. Teknigi yaptiran kuvvettir. Maalesef Tiirk judocularin
kuvvet yonii genelde zayiftir. Kuvvetlenme yoniinde c¢aligmalara ¢cok az Onem
verilmektedir. Teknik bozulacak diye agirlik ¢alismak istemeyen bir¢cok arkadagim
mevcuttur. Miisabakada teknigin yani sira tutugma diye agirlik calismak (kumimata)
bash basina bir calismadir. Giiglii gévde ve kol kaslarma sahip olamayan bir judocu

ne kadar teknik olsa bile direng karsisinda teknigini yapamamaktadir.

Japonlar diinyanin en teknik judocularmi yetistirmektir. Avrupali o teknige

ulagamamaktadir. Fakat buna fazla gerekte duymamaktadir.

Kuvvet ve kondisyon ile rakiplerini dagitmaktadirlar. Biz bu tiir judoya Rus

judo’su yada ezici judo diyoruz.
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Japon judocularin gii¢siiz oldugunu sdylemek istemiyorum. Onlar kuvvet ile
teknigi birlestirmislerdir. Japon judocusu her antrenman da 6zel teknigin ortalama
1000-1500 defa ¢alisir. Tiirk judocusunun boyle bir antrenmanin i¢inde ekstradan bu
kadar teknik girmesine ne zamani yeter, nede boyle bir ortam bulabilir. Yapilacak tek
sey vardir. Ya Japonlarin stilinde ya da Avrupali gibi judo yapmak gerekir. Bize en
yakin olan Avrupaliyr hem gozleyebiliyoruz hem de daha ¢ok mag¢ yapma imkani

bulabiliyoruz. O halde Avrupa’ya daha yakin olmaliy1z.

Once giiciimiizii arttirmak zorundayiz. Sonra bu kuvveti teknige adapte
etmeliyiz. Iyi ve diizenli antrenmanla fizik kondisyonumuzu istenilen seviyeye
getirebiliriz. Tiirk judosu taktik ¢alismasini magta yapar. Halbuki miisabaka oncesi
taktik ¢alismasina c¢ok ihtiya¢ vardir. Taktik kuramayan bir sporcu kuvvetini de

teknigini de iyilestirse de basarili olmasi ¢cok zordur.

Sonug olarak zayif oldugumuz yonleri giderirsek basarilar daha da artacaktir.
Suan da bile Avrupa ve diinyada madalyalar almaktayiz. Gerekli ¢alismalarla daha

1yi sonuglar ve daha fazla dereceler alabiliriz.(28)
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1.2. KAYGI

1.2.1. Kayginin Tanim

Kaygi, Tiirk¢e’de endise ve ingilizce’de anxiety olarak ifade edilmektedir.
Belli bir anlamda tasa ve kusku terimleri ile anlamdastir. Fakat kaygi hepsinden ayr1
farkli bir olgudur. Kaygi bu durumuyla bazen korku ile de karistirilmaktadir. Oysa ki
korku terimi nedeni bilinen durumlarda kullanilirken, kaygi ise nedeni bilinmeyen

korkudan ortaya ¢ikmaktadir.(14)

Bir bagka deyisle beklentinin ger¢eklesmeyecek gibi goriindiigii durumlarda
ortaya ¢ikan tedirgin edici duygudur. Asir1 diizeyde kaygi, 6grenmeyi olumsuz yonde
etkiledigi gibi, cok diislik seviyedeki kaygi da 6grenmeyi giiglendirmektedir. Kaygi

ayn1 zamanda kaynagi belli olmayan korkularinda anlatimidir. (24)

Freud kaygiy1r egonun bir islevi olarak tanimlamis ve psikolojik bir olgu
olarak insanin yasayabilecegi en acili duygu olarak tanimlamistir. Kaygi; dogal ve
toplumsal c¢evreden gelen tehlikelere karsi en dogal tepki korku duygusudur, ego

eger bu tehdit ve tehlikeleri kontrol altina alamaz ise kaygi ortaya ¢ikmaktadir. (31)

Kaygi, bireylerin sebebini bilmedigi, ama tehlikeli ve tehdit edici olarak
kabul ettigi olaylar karsisinda duydugu huzursuzluk, bir ¢esit korku hissidir.(6zgiil)
Kaygi,varlig: siirdiirebilmek, degisik sartlara uyum saglayabilmek i¢in saglikli bir
diirtiidiir. Kimi, kaygiy, kisiligi olusturan ilk temel gii¢ olarak kabul etmis, kimiside
ikincil olarak olusan fakat kisiligin yapilmasinda, gelismesinde ve davranisin ortaya

ctkmasida 6dnemli bir faktor olarak degerlendirmektedir. (36)

Kaygiy1 korkudan aywran en temel Ozellik, sebebinin ne oldugu tam
bilinmeksizin yasanan bir korku olusudur. Hi¢ siiphesiz ki, kayginin da bir sebebi ya
da bir takim sebepleri vardir. Bilingalt1 uyaricilarinin genellemesi veya yasanan

catigmalar, kaygilarin belli bash sebepleri arasinda sayilabilir. (24)
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Kaygi Insanlik tarihi kadar eski bir histir. Bu his, hissedeni tarafindan
cogunlukla i¢ sikintis1 huzursuzluk, gerginlik, daralma seklinde ifade edilir. Hepimiz
gilinliik hayatimizda bu hisle yiiz ylize geliriz ancak gelip gecici oldugundan pek
etkilenmeyiz. Bazen kaygilarimiz Oylesine yogunlasrr ki isimizi giiclimiizi

yapmamiza mani olacak bir hal bile alabilir. (10)

Bir yandan da 6grenmede etkili olan kaygi, giiclii bir istek yada diirtiiniin
gerceklesmeyecek gibi goriindiigli durumlarda ortaya c¢ikan tedirgin edici bir
duygudur. Asir1 diizeyde kaygi, 6grenmeyi olumsuz yonde etkiledigi gibi ¢ok diisiik
kayg1 ise, 68renmeyi giiclestirmektedir. Orta diizeyde kaygi ise, 6grenmeyi olumlu
yonde etkilemektedir. Genelde yiikse kaygili 6grenciler, diisiik kaygili 6grencilere
gore daha fazla basarisizlik gosterirler. (47)

Hemen herkes, kendini engelleyen, endise verici, lizlintli yaratict bir durum
karsisinda kaygiya diiser. Ancak insanin kaygilar1 siirekli olursa insani uyumsuzluga,
basarisizliga siiriikler, islerini yapamaz hale gelir. Kaygi, en kiiclik sorunlara karsi
gosterilen hafif endiselerden baslayarak, insanin bir konuda diisiincelerini
toplamaktan,  bellegini  kullanmaktan  yoksun kilacak  duruma  kadar

yogunlasabilir.(11)

Giinliik yasamda karsilasilan kaygi, alt1 temel grup i¢inde toplanmaktadir:

1. Alisilmis bir durum, c¢evre, nesne, kisi ya da engelle karsilasildiginda kaygi
duyulur.

2. Belirli bir nesnenin yarattig1 korku sonucu kaygi duyulur.

3. Belirli bir nesne olmaksizin nesneyi tasarlayarak kaygi duymak.

4. Zorlu distince ve korkular kaygiya neden olur.

5. Dogal afetler sonunda kaygi duymak.

6. Ruhsal hastaliklardir (42).

Kayg1 genel olarak kendini iki tiirde gosterir.
1. Bir silire ¢oziilemeyen bir sorun yada doyurulamayan bir gereksinme

nedeniyle diisiilen gecici kaygi.
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2. Siiregen kaygi, glivenligi tehdit eden bir durumdan ve bir sorundan dolay1

ortaya ¢ikip da ¢ok uzun siiren kaygidir. (11)

Kaygi ile ilgili caligmalar spor psikolojisi icinde incelenmektedir. Bu alandaki
caligmalar iilkemizde yeni islerlik kazanmaktadwr. Son zamanlarda yapilan
arastirmalar, sportif basarmin sadece biyomekanik faktorlere bagli olmadigini, ayni
zamanda kaygi, stres, motivasyon gibi psikolojik faktorlerinde basariy1 etkiledigini

gostermektedir. (34)

Kaygi icerisinde iken 6grenme, basari, genel yetenek ve durum arasindaki
iligkileri inceleyen ampirik calismalarini ortaya ¢ikardigi bulgular, kaygi ile bu
degiskenler arasindaki iliskinin dogrusal olmasmna ragmen olumsuz oldugu

seklindedir.(4)

1.2.2. Kayginin Boyutlan

Kaygmin fizyolojik ve psikolojik boyutu vardir. Fizyolojik kaygi ¢esitli
yiiklenme durumlarinda organizmanin gozterdigi ve spesifik olmayan bir tepkidir.
Bu tepki, viicudun fizyolojik dengesinin bozulmasmna karsi verdigi bir cevaptir.
Organizmanin verdigi bu tepki “genel uyum sendromu” olarak tanimlanarak alarm
tepkisi, direng yontemi ve yorgunluk donemi olmak {izere {ic asamada ele alinabilir.
)

Psikolojik ve sosyal faktorlerin strese yol agmasi ve bunun farkli sekillerde
yasanmasi, kaygmin fizyolojik boyutunun yaninda psikolojik boyutunun da oldugunu
ortaya koymustur. Psikolojik kaygiyr en kapsamli olarak lozarus modeli
tanimlamaktadir. Buna gore kaygi, kisinin olay esnasindaki kaygi tepkileri, olayin
yapisi, ona iliskin beklentileri ile ilgili kisinin motifleri ve kisilik 6zellikleri arasinda

cereyan eden aract olma siirecinin bir sonucudur.(8)

1.2.3. Bireysel Kaygi Diizeyinin Belirlenmesi

Bireysel kaygi diizeyini belirlemek icin ilk olarak objektif testler

kullanilmistir. Bu nedenle spor miisabakalar1 kaygi testi, Spilberg’in Nideffeerin
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dikkat odaklama testi gibi ¢esitli dlgekler, spor psikologlar: tarafindan uygulanarak
degerlendirilmistir. ikinci strateji olarak, antrendriin sporcu hakkindaki kaygi

belirtilerinin nasil oldugunu arastirilmasi gerekir.

Antrendriin gdzlemlerinin objektif dlglimlerinin gosterdikleri ile ayni oldugu
goriilmiistiir. Uglinci bir yol ise sporcularin kaygiyr nasil yasadiklarmin
belirlenmesidir. Son olarak da sporcularin benzer durumlarda karsilastiklarinda bu
sorunlardan nasil kurtulduklaridir. Bu dort metot sporcu olan ve olmayan kisilerin
kaygiy1 nasil yasadiklarini ve onunla basa ¢ikmak i¢cin ugradiklar1 yolu gostermede

tam bir perspektik saglamaktadir. (2)

1.2.4. Bireysel Kayginin Taninmasi ve Farkina Varilmasi

Kaygi; yavas yavas baslar kendi kendini besler. Bu nedenle kontrol altina

almmas1 gerekir. Aksi halde yogunlagsmaya devam eder.

Kisinin bunu bilmesi ve kaygiya karsi tepkide bulunmasi, durdurmasi
gerekmektedir. Kayginin zaman zaman bulasici olabilecegi de bilinmektedir.

Kisiden kisiye , antrendrden sporcuya sporcudan diger sporculara yayilabilir.

Her birey kayg1 6zgiin bir bigcimde yasar. Bu fiziksel olarak gergin bir ¢ene,
omuz, kas ve boyun, derin nefes alip verme, avug¢ iclerinin terlemesi bigiminde
gortilebilir. Jimnastik¢ilerin viicutlarinda ileri, derecede kinestetik uyarilar olmasi
nedeniyle fiziksel seviyeleri fark edilip, buna kars1 bilingli olunmaya tesvik edilirse
olumsuz etki Onlenebilir. Fiziksel gerginlik davranislarda da gozlenebilir.bunlar;
giilmek, tirnak yeme, davramiglarda asirilik, yorgunluktur. Video kaydi ile bu

davranislar teshis edilebilir. (16)
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1.2.5. Kaygi Cesitleri

1.2.5.1. Durumluk Kaygi

Kaygi, insanmn temel duygularindan biri olarak kabul edilebilir. Hepimiz,
tehlikeli gordiigiimiiz durumlarda bir miktar kaygi duyariz. Tehlikeli kosullarin
yarattig1 bu kaygi tirii genellikle her bireyin yasadigir gecici, duruma bagli bir
kaygiy1 olusturur. Buna "durumluluk kaygi" denir (15)

Bireyin i¢inde bulundugu stresli durumdan dolayr hissettigi siibjektif
korkudur. Fizyolojik olarak otonom sinir sisteminde meydana gelen bir uyarilma
sonucu terleme, sararma, kizarma ve titreme gibi fiziksel degismeler, bireylerin
gerilim ve huzursuzluk duygularinin gostergeleridir. Stresin yogun oldugu zamanlar
durumluk kaygi seviyesinde yiikselme, stres ortadan kalkinca, diisme olur. Kaygili
olmaya genel egilim ile acil durumlardaki kayginin ayrimlasmasi1 1950’li yillarda
baslamistir. Spielberger durumluluk ve siirekli kaygi kavramlarini ilk kez ortaya atan

bilim adami1 olmustur (25).

Bireyin i¢inde bulundugu stresli durumdan dolayr hissettigi subjektif
korkudur. Fizyolojik olarak da Otonom Sinir Sisteminde meydana gelen bir uyarilma
sonucu terleme, sararma, kizarma ve titreme gibi fiziksel degismeler, bireylerin
gerilim ve huzursuzluk duygularinin gostergeleridir. Stresin yogun oldugu zamanlar

durumluluk kaygi seviyesinde yiikselme, stres ortadan kalkinca, diisme olur. (15)

Christopher (2002) durumluk kaygiy1 “Zihin yorgunlugu veya otonom sinir
sisteminin harekete ge¢mesi veya uyarimishik ile birlikte, endigse hissini bilingli
algilama.” Olarak tanimlamistir. Yani bireyin i¢inde bulundugu baskili durumdan
dolay1 hissettigi 6znel korkudur. Bagka bir ifade ile durumluk kaygi, sikinti, tasa ve
gerginlik ile karakterize olan acil durumu gostermektedir. Durumluk kaygi kinetik
enerji gibidir. Yeterli diizeyde uyaran oldugunda kinetik bir reaksiyon meydana
gelmektedir (53). Bu kaygi durumu, bireyin benligi tehdit altinda ortaya ¢ikip tehdit
ortadan kalkinca kaybolan tedirginlik, duyarlilik ve mutsuzluk halidir. Bu durumda

sinav kaygismi ornek olarak verebiliriz.
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Daha fazla durumluk kaygi diizeyine sahip olan kisiler, karsilastiklar:
durumlar1 daha tehlikeli veya tehdit edici olarak algilarlar ve karsilastiklar: bu tehdit
edici veya tehlikeli durumlara daha yogun durumluk kaygi diizeyleri ile tepki

gosterebilirler (26)

Durumluk kaygis1 sporcuyu anlamaya ¢alismada 6dnemli bir kriterdir. Devam
eden yarigmalarda, yarigmalar sonrasinda ve oncesinde sporcu agisindan 6nemli bir
kayg1 tiriidiir. Sporcunun kisiligiyle ilgilidir. Bu duruma gore genel olarak
sporculari yarisma sonrasinda da iizgilin ve korkak oldugu gézlenmektedir. Bir stres
durumunda daha sakin bir yapiya sahip sporcularda kaygi isaretleri daha az

bulunmaktadir.(30)

Sporcunun tehdit edici durumlara nasil durumluk kaygi ile yanit verecegi,
sporcunun bu durumlari algilamasina bagli olmaktadir. Sporcular iginde bulunduklar1
durumlar1 farkli farkli algilayabilirler ve bu nedenle farkli durumluk kayg ile yanit
gosterebilirler. Sporculara kendi gereksinmelerine uygun kisisel yaklasimlar
gelistirilmelidir. Antrendrler, teknik adamlar ve beden egitimi Ogretmenleri,
sporcularmm  karsilastiklar1 durumlari, kendilerinin algiladiklar1  gibi
algilayamayacaklarint ve sporcunun durumu nasil algiladiginin kaygi diizeyini

belirleyebilecegini bilmelidirler(34)

Aragtirmalar 1969’ lardan sonra, kaygmin benzer bir sekilde olmayan, ¢ok
yonlii boyutlara sahip oldugunu ortaya koymustur. Liebert ve Morris (1997),
kayginin bilisel kaygiyr ve duyussal uyarilmishgi icine aldigini ileri siirmiislerdir.
Daha sonra yapilan arastirmalar (Endler, 1978), (Davidson ve Schvardz, 1976) ve
(Borkovec, 1976) bilisel ve bedensel kayginin hem durumluk hem de siirekli kaygi

icin uygulanabilir oldugunu ileri stirmislerdir (34).

Durumluk kaygi sporcunun ortaya koyacagi performans iizerinde belirleyici
olabilecek giidiilenmesini, konsantrasyonunu, koordinasyonunu, karar verme
yetenegini, Ozgiivenini, kondisyonel ve koordinatif yeteneklerini etkilemektedir.

Durumluk kaygiy1 bir ¢ok arastirmaci tanimlamaya ¢alismislardir. Bunlardan bazilari
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sOyledir; durumluk kaygi, sikinti, tasa ve gerginlik ile karakterize, var olan acil

durumu gostermektedir.(35)

1.2.5.2. Siirekli Kaygi

Bireyin i¢ine bulundugu durumlarin ¢ogunu stresli olarak gérme ya da
yorumlama egilimi, siirekli kaygmm tanimi olarak yazilabilir. Adindan da
anlagilacagi gibi bu kaygi, durumluluk kaygiya oranla duragan ve stireklidir. Kisilige
gore degiskenlik gosterecek olan bu durum, kisinin kaygiya yatkin olmasiyla daha
siddetli olabilir. Siirekli kaygi, durumluluk kaygida oldugu gibi gdzlem yapilarak
takip edilemeyebilir. Bunu takip etmede durumluluk kaygmin siklig1 ve siddetinden
yararlanilabilir. Buna gore siirekli kaygisi yiiksek olan bireyler, stres karsisinda
sirekli kaygis1 diisiik olanlardan daha kolaylikla ve daha sik olarak alinganlik
gosterirler ve durumluluk kaygiy1 daha sik ve siddetli yasarlar (40)

Stirekli kaygi, bireyler arasinda degisiklik gosteren bir kisilik 6zelligidir.
Stirekli kaygis1 yiiksek olan bireyler, diisiik olanlara gore stres yaratan durumlara
daha ¢ok tehlikeli ya da tehdit edici olarak algilama ve daha yolun durumluk kaygi
reaksiyonlar: ile tepkide bulunma egilimindedir. Sirekli kaygi ol¢egi, bireyin
“genellikle” ve “siirekli” olarak kendilerini nasil hissettiklerine gore kaygiy1
Olemektedir. Siirekli kaygi 6l¢egi, bireyin i¢inde bulundugu objektif dlgiitlere gore
notr olan durumlarin ¢ogunu genellikle tehdit edici ve stresli olarak gérme, algilama

ve yorumlama egiliminin olup olmadigini 6lgmektedir (34).

Stirekli kaygi, belirli durumlar1 tehlikeli veya tehdit edici olarak algilama
egilimi gostermesidir ve bu sporcunun kisilik yatkinli§1 olarak ele alinmaktadir.
Sporcularda siirekli kaygi, karsilasilan olaylarda onlarin degisik kaygi diizeyleri ile

yanit vermelerine neden olmaktadir. (41)

Stirekli kaygi, bireyin davraniglarinda dogrudan dogruya gézlenemez. Ancak
degisik zaman ve kosullarda saptanan durumluk kaygi reaksiyonlarmin siddetinden
ve sikligindan yorumlanabilir. Buna gore siirekli kaygi diizeyi yiiksek olan bireyler,

stres karsisinda stres karsisinda siirekli kaygi diizeyi diisiik olanlardan daha
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kolaylikla ve daha sik olarak incinirler. Durumluk kaygiyr hem daha sik, hem de
daha siddetli bir sekilde yasarlar. Siirekli kaygiyr ise, “kisinin aslinda tehlikeli
olmayan durumlar1 tehlikeli olarak algilamasini ve bu duruma tehlike derecesi ile
orantisiz bicimde durumluk kaygi tepkileri verilmesini saglayan bir giidii veya

ogrenilmis davranis durumu” seklinde tanimlamistir.(49)

Kuskusuz sporcular arasinda da siirekli kaygi duygusu gelismis olanlar vardir.
Sahip oldugu bu kisilik dizgisinden dolayr hemen her ortamda kaygilanabilir ve
stirekli bir huzursuzluk i¢inde yasayabilir. Daha ¢ok psikiyatristleri ve klinisyenleri
ilgilendiren bu durum siirekli kaygidan baska bir sey degildir. Ancak bunlar gibi
kaygiy1 yerlesik bir kisilik Oriintiisii olarak yasamayan bireylerde de belirli uyaranlar
karsisinda kaygilanma hali goriilmektedir.17 Sportif ortamlar s6z konusu oldugunda
yarisma Oncesinde ve sporla ilgili ¢esitli durumlarda kaygilanan sporcularin

durumluk kaygi kapsaminda ele alinmasi gerekir.(26)

Stirekli kaygiy1 bireyin davranislarinda dogrudan gézlemek miimkiin degildir.
Farkli zaman ve sartlarda kayginin siddetinden ve sikligindan fark edilebilir. Siirekli
kaygiy1 fazla olarak yasayan kisiler stres durumlarinda siirekli kaygiyr diisiik
yasayanlara oranla daha kolay ve daha sik etkilenirler. Yiiksek kaygiy1 birey otonom
sinir sisteminin reaksiyonlarini kolay algilayan fark eden ve ifade edilen bir kisidir.
Yiiksek stirekli kaygili insanlar stres altinda diisiik kaygili insanlardan daha fazla
durumluk kaygi reaksiyonu gosterirler. Stres altinda belirlenen otonomik uyarilma,
merkezi sinir sistemi slire¢lerinden olan dikkat, bilgi edinmedeki duyarlilik ve hazir
olma halini belirler. Otonomik uyarilma, stresli bireyi kagma ya da savasma

davranislari i¢in hazirlar(52)

1.2.5.3. Bilissel Kaygi

1960’larin sonlarinda arastirmalar, kaygmin benzer bir sekilde olmayan, ¢ok
yonlii boyutlara sahip oldugunu ortaya koymustur. Liebert ve Morris(1967), kayginin
biligsel ve duygusal uyarilmisligr i¢ine aldigini, daha sonra yapilan arastirmalarda

ise, Endler (1978), Davidsonve Schwartz (1976) ve Borkovec (1976) ve bilissel ve
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bedensel hem durumluk, hem de siireklik kaygi i¢cin uygulanabilir oldugunu ileri

stirmiislerdir.(34)

Biligsel kaygi, kaygmin zihinsel bolimiidir ve kisinin kendi negatif
degerlendirmeleri veya basartyla ilgili negatif beklentileri tarafindan ortaya
cikmaktadir. Biligsel kaygi kisinin sikintilarindan rahatsiz edici gérsel imgelerden ve
bununla iligkili olarak hos olmayan hislerden, bilin¢li sekilde haberdarligiyla
karakterize edilmektedir. Bu karsimiza genel olarak sporda, 6zel olarak ise futbolda,
futbolcunun kendisini negatif olarak degerlendirmeleri ve negatif performans

beklentileri ile ¢ikmaktadir.(35)

Biligsel kayg1 bedensel kaygiya gore yarisma dncesinde daha ¢abuk yiikselme
gostermektedir. Biligsel kaygi yiikseldikten sonra, yarigma Oncesi ve yarisma
stiresince fazla degisime ugramaz ve yiiksekligini korur. Ancak yine de sporcunun
karsilagma sirasinda, basar1 beklentilerine gore, biligsel kayginin dalgalanma
gosterebilecegi de goz ardi1 edilmemelidir. Yarismaya bir hafta kala sakatligi olan bir
futbolcu gelecek hafta oynaylp oynamayacagi ile ilgili olarak yiliksek diizeyde
biligsel kaygi gosterebilir. Ancak bu futbolcu, spor doktorundan bir hafta sonraki
maca hazir olabileceginin sdylenmesi iizerine bilissel kaygi durumunda azalma
gosterebilir. Bedensel kaygida yiikselme, biligsel kaygiya gore, daha ge¢ ve maca
yakin bir zamanda yiikselme gosterir. Bedensel kayginin ylikselmesi sporcudan
sporcuya farklilik gdsterebilir. Baz1 sporcularda bu, karsilasmada bir 6nceki aksam,
bazilarinda karsilasmanin olacagi giinde ve diger bazilarinda sahaya cikarken ve

soyunma odasinda yiikselme kaydedilir.

Biligsel kaygi, bedensel kaygiya gore yarisma Oncesinde daha cabuk
ylikselme gostermektedir. Bilissel kaygi yilikseldikten sonra, yarigsma Oncesi ve
yarigma siiresince fazla degisime ugramaz ve yiiksekligini korur (Konter 1996).
Yarismaya bir hafta kala sakatlanan olan bir futbolcu gelecek hafta oynayip
Oynamayacag: ile ilgili olarak yiiksek diizeyde biligsel kaygi gosterebilir. Ancak bu
futbolcu, spor doktorundan bir hafta sonraki maca hazir olabilecegini sdylemesi

iizerine bilissel kaygi durumunda azalma gosterebilir (Konter 1996). Bedensel
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kaygida yiikselme, bilissel kaygiya gore daha gec ve maca yakin bir zamanda
ylikselme gosterir. Bedensel kayginin yilikselmesi sporcudan sporcuya farklilik
gosterebilir. Baz1 sporcularda bu, karsilasmadan bir giin onceki aksam, bazilarinda
karsilagmanin olacagi giin ve digerlerinde ise soyunma odasinda veya sahaya

cikarken yiikselme kaydedebilir (34).

Biligsel durumluk kaygi yiikselirken, performans diismektedir.Buna karsilik
bedensel durumluk kaygi ile performans arasindaki iligski Ters U formunu almaktadir.
Bedensel durumluk kaygi yiikselirken performansta belirli bir optimal {ist noktaya
kadar ylikselmektedir. Bu optimal noktadan sonraki bedensel durumluk kaygida
artmalar performanst olumsuz etkilemektedir. Cox'a gore, biligsel kaygi ile iliskili
korku ve endise sportif performansi engelleyicidir. Biligsel durumluk kaygi daha az
olduk¢a sporcu daha iyi performans ortaya koymaktadir. Sporcular i¢in sdylenilen
"az kaygi tyidir" degerlendirmesi biligsel boyutta dogru gozikmemektedir. Asiri
kayg1 performansa zarar verecegi gibi, yeterince kaygiya sahip olmama da benzer

sonuglarla performans iizerinde olumsuz etkilerde bulunabilir (17).

1.2.5.4. Somatik Kaygi

Dogrudan otonom uyarilmadan gelisen ve kaygi tiizerinde etkili olan
fizyolojik parametreleri gostermektedir. Somatik kaygi, siiratli kalp atim orani, kisa
ve kesik nefes alma-verme nemli eller, karin agris1 ve gergin kaslar gibi tepkisel

reaksiyonlarda kendini gosterebilmektedir.

Bedensel kaygi; istem dis1 olan, gelisen kaygmin etkili oldugu fizyolojik
parametrelerdir. Bu da kisiden kisiye, viicudun reaksiyonlarmma gore degisiklik
gosterebiliyor. Kalp atim orani, kisa kesik nefes alma, karmmda sancima gibi

reaksiyonlar bu bolimde karsimiza ¢ikar (34).

Bedensel kaygi olarak da bilinen diger bir kayg tiirii kaygmin fizyolojik
bilesenidir. Bu durum, otonomik sistemdeki direkt uyarilma veya uyarilmishk
sonucu meydana gelmektedir. Diger bir deyisle bedensel kaygi, algilanan psikolojik

strese verilen fizyolojik tepkiyi yansitan bilesendir. Tip otoriteleri, bedensel kayginin



28

yol actig1 durumu gérmenin kan basmci ve kalp atimindaki artigla kolayca tespit
edilebileceginin altin1 ¢izmektedirler Bedensel kaygi olarak da bilinen diger bir kaygi
tiirli kaygmin fizyolojik bilesenidir. Bu durum otonomik sistemdeki direkt uyarilma
veya uyarilmislik sonucu meydana gelmektedir Diger bir deyisle, bedensel kaygi
algilanan psikolojik strese verilen fizyolojik tepkiyi yansitan bilesendir. Bedensel
kaygt en iyi sekilde kan basinci ve kalp atismin Sl¢iimlerinin kullanilmasi ile
Olgiilmektedir. Bedensel kaygi, viicutta hissedilen gerginlik ile kendini
gostermektedir. Artan gerginlik diizeyi, kaslarda koordinasyon yitmesine ve dikkat

kaybima neden olabilir (39).

1.2.5.5. Yansma Kaygisi
Martens’in gelistirdigi yarigma silireci modeli, yarigma siirecinde biitiin ilgili
bilesenlerin anlagilmasi i¢in gereklidir. Bu modelde Martens yarigsmayi, siire¢ olarak

goren bir model gelistirmistir.

Martens ve digerleri yarigsma siirekli kaygiyi, rekabet durumunu tehdit olarak
algilamak ve bu duruma durumluk kaygi ile yanit vermek olarak tanimlamistir.
Yarisma siirekli kaygi, rekabetci spor ortamlarinda stirekli kaygi egilimlerini
tanimlamak i¢in gelistirilen duruma O6zel bir yapidir. Martens ve digerleri ,
Martens’in yarigma siirecini Spielberger’in siirekli durumluk kaygi kuramina

uyarlamiglardir.

Bu kurami asagidaki varsayimlar: igermektedir:

1. Kisinin tehditkar olarak algiladigi i¢sel veya digsal uyaranlar A-durumluk
kaygiyr cagristirmaktadir. Yiiksek seviyedeki A-durumluk duyusal ve bilissel
geribildirim  mekanizmalar1  tarafindan hos olmayan deneyimler olarak
algilanmaktadir.

2. Algilanan tehdit arttik¢a A-durumluk tepki de daha siddetli olmaktadir.

3. Kisinin tehdidi algilama siiresi arttikga A-durumluk reaksiyonu da

stureklilik kazanmaktadir.
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4. A-siirekli durumlar1 yiiksek olan kisiler diisiik olan kisilere gére durumu
daha c¢ok tehditkar algilamakta veya daha kuvvetli A-durumluk tepkileri
gostermektedir.

5. Yiikselen A-durumluk seviyeleri, davranis bigimlerinde agik¢a goriilebilen
veya gecmiste A-durumluk kaygiyr azaltmada etkili olmus psikolojik savunmayi
baslatabilecek uyaranlar ve diirtii 6zellikleri igermektedir.

6. Sik-sik meydana gelen stresli durumlar kisinin A-durumluk kaygiy1
azaltmada kullanabilecegi psikolojik savunma mekanizmasi gelistirmesine yardimci

olmaktadir. (32)

Mc Grath ve Spielberger’in modellerinden ¢ok farkli degildir. Yarigsmasal
siirec modeli, uyarilma, algilama, biligsel degerlendirme ve tepkiyi Sermektedir.
Ancak bu model, yarisma iizerinde yapilan diger arastirmalara zit olarak, uyaran ile
tepki arasinda aract olan organizmada, bilissel vurgulamaya agirlik vermektedir. Bu

modelin, durumluk ve siirekli kaygiyla iligkili olarak dort ana boliimii bulunmaktadir.

Bunlar;

1. Objektif Yarigmasal Durum,
2. Siibjektif Yarigmasal Durum,
3. Tepki,

4. Sonuglar.(49)

Martens'in yarigma siireci modelinde, ilk bilesen, yarigmasal siire¢ i¢inde
biitlin objektif uyaranlar1 ifade eden kavram olarak Objektif Yarigmasal Durumdur
(OYD). OYD, konunun ¢esidini, rakibin gii¢liiliigiinii, oyunun kosullarini, kurallarini
ve digsal odillerin varhigm igcermektedir. Kisi OYD'u nasil algilamakta, kabul
etmekte ve degerlendirmektedir. Bu Siibjektif Yarigmasal Durum (SYD) olarak
adlandirilmaktadir. SYD'a, yetenekler, tutumlar, davranislar, egilimler, kisilik
yatkmliklar1 ve diger kisiye ait faktorler tarafindan aracilik edilmektedir. Kisinin
OYD'ye nasil tepki gosterdigi, biiyiikk Olgiide, SYD tarafindan belirlenmektedir.
Kisiler ii¢ sekilde tepki gosterebilirler. Bunlar, 1yi uygulama gibi davranissal tepkiler,

avuclarin terlemesinde artma gibi fizyolojik tepkiler ve yiikselen durumluk kaygi
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gibi psikolojik tepkilerdir45 Yarismada sonuglar, sik sik basar1 ve basarisizlikla ilgili
olarak goriilmekte ve basari, normal olarak pozitif, basarisizlik ise negatif bir sonug
olarak goriilmektedir. Kisinin, sonradan olacak yarismasal duruma nasil yaklasacag,
ne siddette kaginip, kaginmayacagi, onceki yarigmasal sonuglarinin etkileri altinda
kalmaktadir. Yarigmasal siirece katilmanin ve bundan elde edilen sonuglarin
meydana getirdigi birikim biiyiik Olgiide, siirekli yarismasal kaygida kisisel
farkliliklar1 belirleyebilir(6)

Yarisma Oncesinde kaygili olundugunda, canlilik diizeyini diisiirmek ic¢in
tercih edilen bir yontem olabilir. Takim sporlarinda, bu antrendrler tarafindan biraz
dikkatli bir uygulamayr gerektirebilir. Tiim takim etkin sekilde ayni1 ydntemle
hazirlanabilirse, daha kolay olur. Baz1 sporcular yalniz olmay: tercih eder, digerleri
grupla iletisimde bulunmak ister. Bazilar1 duygularini abartir, onlar1 hareketleriyle
belli eder, onlarla eglenir, gerilimini agiga c¢ikarmr. Digerleri derin ve yavas bir

sekilde nefeslerini birakirlar.

Diger iligkili teknikler listelidir:

1. Beceri ya da hareketin zihinsel hazirligy;

. Olumlu kendilik imgeleme;

. [fadeler;

. Degerlendirmeyle basit fiziksel beceri pratigi
. Hedefleri kisimlara ayirma

. Korkuyu heyecanla degistirme

. Kaygiy1 enerjiyle degistirme

. Felaket beklentileri (katastrofik beklentiler)

O 00 3 O W Bk~ W

. Olumsuzluklar1 yaratict duruma getirme

Martens, Mc Grath ve Spielberger'in stres modellerinin dikkatlice
degerlendirilmesini yaptiktan sonra Yarigma Kaygist Modelini ortaya atmistir ve
gelistirdigi bu modelinde sozciiksel ifadeleri, Spielberger ve Mc Grath'dan
yararlanarak kullanmistir, Martens modelinde biitiin siireci tanimlamada kayg1 yerine

Mc Grath'in “stres” terimini kullanmaktadir. Buna neden olarak Martens sunlari
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soylemektedir “cok sik1 bir sekilde kaygi, kisilik 6zelligi ile iligkilidir. Bu da sadece
tehdidin algilanmasmda objektif uyarani degil, durumluk kaygi ile iligkili olarak
uyaran boliimiinii icermektedir". Martens modelinde Objektif sistem kavramini da
kullanmaktadir, Martens'in kullandig1 Stres Modeli Ve Terminolojisi asagida sekilde

gosterilmektedir.

Deneysel ve deneyimsel kanitlar kaygmin yarigmasal durumlarda yaygin
olarak yasandigini gostermektedir. Her yarigmasal durumda ve ozellikle de {ist
diizeyde yapilan profesyonel sporlarda dissal ddiillerin ve cezalarin varligi, sonucun
belirsizligi, rakibin giigliiliigii, takimin veya kisilerin son karsilasmalarinda aldiklar1
sonuclar, sonucun sporcular agisindan ne derecede 6nemli goriildiigii ve sporcularin
fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik kapasitelerini karsilasilan rakiple iligkili olarak

nasil algiladiklari, kaygi veya stres durumunu belirleyici olmaktadir.(27)

Asagida sporcularin  karsilasma  Oncesi ve karsilasma  sirasinda
uygulayabilecekleri psikolojik programlara oOrnekler verilmektedir. Bu ornekler,
kapali beceri, agik beceri ve bunlarin gesitli kombinasyonlarina dayali beceriler
gerektiren sporlarda kullanilabilir. Asagida verilen ornekler sporun, sporcunun ve
durumun istemleri ve gereksinimleri géz oniinde bulundurularak bazi degisikliklerle
daha etkili ve verimli hale getirilebilir. Oncelikle 6rneklerimize karsilasmaya
psikolojik hazirlikla ilgili soru ve buna verilen yanit, problem ve bu probleme

miidahalede bulunma seklinde bir yaklagimla baslayabiliriz.

Asagida verilen 6rnekler su stratejileri igermektedir;

[E—

. Karsilasma Oncesi problemli olan diisiinceleri kontrol etme,
. Asirt sinirlilik ve kaygiyla bag etme,
. Rakibin olumsuz psikolojik etkilerini en aza indirme,

. En 1yi performansi aciga ¢ikarma,

. Eger gerekliyse psikolojik durumun (uyarilmanin) yukariya ¢ekilmesi,

2

3

4

5. Gergekeli, kisa siireli hedef belirleme,

6

7. Karsilagma sirasinda diisiince igerigini kontrol etme,
8

. Imgeleme,
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9. Takimin karsilagsmalar1 sirasinda, psikolojik faktorler i¢in, hedef belirleme

ve degerlendirme (35)

Sporcuda  gevseklik, isteksizlik, vurdumduymazlik varsa yarismayi
kazanamaz. Bu da yetersiz motivasyonu gosteriri. Sporcunun motivasyon diizeyi ¢cok
yiiksek olup, yarisma Oncesi, genellikle start telasi denilen durum ile kendin belli
eder. Bir yarisma s6z konusu oldugunda olaya ruhsal etkenler de karisir, yeterli

performans i¢in gereken islemleri kolaylastirabilir yada zorlastirabilir. (22)

1.2.6. Olumlu ve Olumsuz Kaygilar

Belli oranda stres, bedensel ve zihinsel islevlerin verimliligini ayakta tutmak
icin, olas1 sorunlara kisiyi hazirlikli kilmak igin gereklidir (Ozgiil 2003). Kaygi
genellikle olumsuz ve istenmeyen bir durum olarak bilinmektedir. Oysa kaygi, insan1
arastirmaya, ¢alismaya bir seyler iiretmeye ve kazanmaya da yodneltebilir. Ornegin,
okul yasami boyunca smav stresleri, is hayatinda yiikselmek i¢in yasanan stresler
kisiyl motive edici, kazang saglayict olumlu kaygilardir. Buna karsilik fakirlik, ¢cok
giiriiltiilii bir ortamda yasama v.b. kaygilar da olumsuz kaygilara 6rnek teskil eder

(34).

1.2.7. Kayginin Belirtileri

Genel olarak kaygili durumda bulunan bir kiside bu durumla birlikte olan
oznel ve nesnel bircok yakinma bulunabilir. Bunlar 6nem sirasiyla ruhsal olandan
bedensel olana dogru soyledir: Endise, gerginlik, giivensizlik, korku, panik,
sagskinlik, tedirginlik, agiz, kurulugu, bas agrisi, bas donmesi, bulanti, ¢arpmti,
gligsiizliik, halsizlik, istahsizlik, kan basincinin diismesi veya yiikselmesi, kas
gerginligi, mide — bagirsak yakinmalari, solunum sayisinda artma, terleme, titreme,

uykusuzluk.

Stres durumlarin1 ¢ok karmasik mekanizmalar harekete gecirmektedir.
Bunlardan en iy1 bilineni Hipotalamus — hipofize adrenal baglantisidir. Stres

uyaricilariin alinmasi ile hipotalamustan Corticotropin releasin faktér ve hipofiz 6n
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lobundan Adrenocorticotrophic hormon salgilanmaktadir. Buda adrenal bezden

glucokortikoid salinimini uyarmaktadir( 15)

1.2.7.1. Organik Belirtileri

Gozbebeklerinin biiylimesi, nabiz atiglarinin hizlanmasi, ciltte solukluk,

titreme, istahsizlik.

1.2.7.2. Davrams Belirtileri

Pasiflik, kararsizlik gosterme, cesaret edememe, isten kagma, biiyiik

konusma, saldirganlik.

1.2.7.3. Hareket Belirtileri

Ket vurulmus ve koordinasyon bozuklugu goésteren hareketler, performans
yetersizligi, uyum saglayamama, kramp girmesi ve kasilma, beceriksiz, kaba ve

tereddiit dolu hareketler (37).

Kaygi1 belirtilerini; nefes darligi, terleme, nefes alip vermede diizensizlik,
kesik kesik nefes alma, gerginlik, kalp ¢arpimntisi, aniden sinirlenme, bel agrisi, mide
agrisi, ishal ya da kabizlik, asir1 tepkide bulunma, titreme, el ve ayak parmaklarmin
soguklugu, siirekli yorgunluk, siirekli bas agrisi, boyun kaslarmin gergin olmasi

seklinde belirtmistir.(20)

1.2.8. Kayginin Nedenleri

Ortamin algilanis bicimine gore kaygi kiiltiirden kiiltiire de§isim gostertir.
Ancak biitlin toplumlar i¢in gecerli bazi genellemeler vardir. Bu genellemeler kaygi
duygusunun ortaya ¢ikmasina bazi ortak yonleri belirtir.

a. Destegin Cekilmesi : Alisilagelmis durumlarin ortadan kalktigi durumlarda
insanlar kaygi duyalar.

b. Olumsuz Bir Sonucu Beklemek : Pek hazirlanmadan

sinava girme gibi olumsuz sonuglarin ortaya ¢ikacagi durumlarda kaygi
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duyariz.

c. Celiski : inandigimiz ve 6nem verdigimiz bir fikirle, yaptigimiz davranig
arasinda bir celiski ortaya ¢iktig1 zaman kaygi duyariz.

d. Belirsizlik : Gelecekte ne olacagini bilmemek en belli bash kaygi
sebebidir. ilerde olumsuz tiirden olaylarin olacagini bilmek, ne olacagini hig

bilmemeye tercih edilir.

Anksiyete bireyden bireye degisik Ozellikler gosterebilmekle beraber genel
olarak kabul edilen bazi yaklasimlarda vardir. Kadinlarda stres durumlarinda
anksiyete erkeklerden daha fazladir. Anksiyetenin 6nemli bir kaynagi basarisizlik
korkusudur. Basarili ve basarisiz sporcularda anksiyete Oriintiisii farklidir. Daha ¢ok
kazananlarda yarimsa oncesi farkliyken, miisabaka sonrasi anksiyete kaybedenlerde

daha fazladir (15)

Kayginin tek bir nedeni yoktur, kisiden kisiye degisir. Bazi insanlar i¢in
kaygi yavas yavas gelisen uzun periyot stresten sonra baslar. Bazi insanlar ise
hayatlarmin yoniinii kesin olarak kontrol edemediklerini hissedebilirler ve gelecek
icin genel bir kaygi gelistirebilirler. Bazi insanlar ise, ge¢miste yasadiklari stresli
olaylar yiiziinden gelecekte de benzer olaylarla karsi karsiya gelmekten tedirgin
olurlar. (19). Kaygiya neden olan en gii¢lii sebeplerden bazilari; basarisizlik korkusu,
prestij kayb1 ve kibirle ilgilidir (3). Sonucunu kestiremedigimiz durumlarda kaygili
olmak normaldir. Beynimize “Tehlike i¢cin hazir ol” mesaj1 veren kaygidir. Farklh
insanlar ayn1 duruma farkl yogunlukta tepki verebilir. Alisilmamis bir durum, nesne
ya da kisi ile karsilasma, diisiinceler, i¢ ve dis catlamalar kaygiya neden olabilirler
(36). Psikologlar, yiiksek performans i¢in sporcularm belli bir kayg diizeyine sahip
olmalar1 gerektiginde birlesmektedir. Bu diizeyin alt1 ve {istii performansi olumsuz
yonde etkileyebilmektedir. Performans kapasitesinin sonucuna yaklastikca, kaygi ve
yorgunluk artar. Yarigmanin sonucuna gore belirlenen ceza ve ddiiller sporcunun
kaygi diizeyini ve performansmi olumsuz yodnde etkilemektedir. Heyecanlarin
nedenlerini bireyin cevresini algilayis tarzindan aymrmak olanaksizdir. Belirli bir
ortam i¢inde kendisini giiven altinda ve huzurlu hisseden bireyde korku ya da kaygi

olmaz. Diger yandan ayni ¢evredeki baska biri ¢evreyi tehlikeli bulabilir ve bu
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algilamayla ilgili heyecanlar1 yasayabilir. Hangi sosyal ortamin nasil algilanacagini
icinde yetistigimiz kiiltiir bize 6gretir. Bu nedenle, hangi ortamin hangi tiir kaygi
yaratacagi bir kiiltiirden digerine farkli olabilir. Ancak biitiin toplumlar i¢in gecerli

bazi genellemeler yapmak olanagi vardir (12)

Kaygiya neden olan i¢ ve dis faktorleri su sekilde siralamaktadir. Bulugma
sikintisi, dar zaman, is seyahati, sorumluluk, yiikselme hirsi, meslektas catigmasi,
iste kars1 6tke, dogru olmayan elestiri, devamli telefon sesi, bilgi {istiinliigli, cevre
kirliligi, giiriiltii, otomobil kazasi, ¢ocuk problemi, kavga, ailede hastalik, issizlik,
sigara, alkol, pigsmanlik, hareketsizlik, kotii haber, az uyku, resmi ziyaretler, dis
goriiniisten memnun olmama gibi siralanabilir. Ortamin algilanis bigimine gore kaygi
kiiltiirden kiiltiire degisim gosterir (19). Ancak, biitiin toplumlar i¢in gecerli bazi
genellemeler yapma olasiligi vardir. Bu genellemeler, kaygi duygusunun ortaya

cikmasia yol acan bazi ortak yonleri belirtir.

Basarisiz olunmas1 halinde baskalarmin gosterdigi sayginin kaybolacagi
diisiincesi ise psikolojik yaralanmaya yol agar.(24) Kendine giiven eksikligi yiiksek
kayginin 6nemli bir nedenidir. Bu tiir algilar sporcunun en iyi performansini
gostermesini engelleyebilmektedir. Hanin’e gore sporcunun duygusal tepkileri ve
kaygis1 hedefine ulasabilme beklentilerine gore degisebilmektedir. Bu nedenle,
savunmact ve gercek pesimistler hedefleri konusunda diisiik beklentilere sahip
olduklarindan dolay1 bu sporcularin yarigma 6ncesi kaygilar1 daha yiiksek seviyede
olmaktadir. Ancak bu iki karakterdeki sporcu arasindaki fark, savunmaci
pesimistlerin bu durumu bir motivasyon araci olarak kullanabilmeleridir. Ustiin
yetenekli sporcular genellikle diisiik kaygi seviyesi gosterirler. Genellikle kaygi
yetersizligi beraberinde odaklanma ve konsantrasyon yetersizligini de getirmekte ve
bu da gereksiz hatalara ve zayif performansa yol agmakta, hatta bazen sporcunun
kolaylikla iistesinden gelebilecegi pozisyonlarla basa c¢ikamamasina neden

olmaktadir. (30)
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1.2.9. Kaygi Bozukluklan

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

rahatsiz edicidir.

Kayg1 bozukluklari ¢esitlidir:
- Panik bozuklugu,

- Yaygin kaygi bozuklugu,

- Sosyal fobi ve diger fobiler,

- Travma sonrasi stres bozuklugu

Insanin yasamini siirdiirebilmesi, ¢evreye uyum gosterebilmesi ve belirli
gorevleri yerine getirmesinde itici gii¢c rolii oynamasi bakimindan bir dereceye kadar
sagliklt olan kaygi, kisinin islevselligini bozmaya basladig1 noktadan itibaren sorun

olmaya baslar.

- Kisinin mesleki ve ailevi yasantisini etkilemeye baslamissa,

- Kigiler arasi iliskilerinde zorluklar olusturuyorsa,

- Giin i¢cinde ¢ok sik karsisima cikiyor ve giliniin biliyiikk bir bolimiinii
kapstyorsa,

- Bu duygulanimini kontrol edemiyor ve basa ¢ikamiyorsa,

- En az 6 ay bu durumu yasiyorsa, sorunun psikiyatrik olma olasilig
yiiksektir.

* Huzursuzluk, gerginlik, tedirginlik.

* Sikint1, daralma.

* Cabuk yorulma

* Dikkatini toplayamama ve bir konu lizerinde yogunlasamama.

* Uyku bozukluklar1

* Kolay irkilme, tetikte olma
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Belirtilerin kaygiyla iliskisi oldugu gozlemlendiginde ve sorunun psikolojik
olabilecegi diisiiniildiigiinde, yapilmast gereken sey bir psikiyatri uzmania
basvurmaktir. Kaygi bozukluklar1 psikoterapi ve ilag tedavisi ile diizelebilir. Ilag

tedavisi, en az 6 ya da daha uzun siirebilecek bir tedavidir (24).

1.2.10. Kaygi ve Yas

Psikologlara gore yasin kaygi ile biiylik bir iliskisi mevcuttur. Yasamadaki
genel durumlara gore ergenlik doneminden yetiskinlik donemine gegiste yiiksek, 30
lu yaslarda azalir ve tekrar yaslilik donemiyle tekrar yiikselmeye baslar. Bu durum,
yetigkinlik donemindeki 1§ kaygisi, es bulma gibi temel birincil ihtiyaglarin
cevaplarinin bulunma donemi olmasindan kaynaklidir. Sporda fiziksel olarak verimin
en yiiksek noktasinda oldugu bu yaslarda olusan es se¢imleri, sporcularin ergenlikten
yetigkinlige gecis asamasinda giderek kaybolacak bir performans kaybia yol agabilir

ama bu giderek ve hizla eski durumuna déner (36).

1.2.11. Kaygi ve Spor

Bir¢ok sporcu yarigmalarda, baski ve zorlukla karsilagsmaktadir. Bu baski ve
zorluklar 6zellikle yarigmasal aktivitelerde sporcularin kaygi ve stres yasamalarma
neden olmaktadir. Birgok sporcu antrenmanlarda gosterdikleri performanslarmi
baskil1 ve stresli yarisma kosullarinda gosterememektedir. Bircok teknik direktor ve
antrenor verdikleri demeglerde, takimlarini oynadiklar1 karsilasma sirasinda
tantyamadiklari, goOsterdikleri performans konusunda hayrete diistiiklerini

soylemektedir (23).

Antrendrler “motivasyon” kavramini, motivasyonun her zaman faydali
olacag1 gibi bir diisiinceye sahip olmalarindan dolayr yanhis bir sekilde
disiinmektedirler. Halbuki sporcudan beklenen performansi, iyi olarak ortaya
koymasinda yerinde bir uyarilmishk saglamak, olduk¢a 6nemlidir Bu uyarilmiglik
seviyesini 1yi yakalayamamak, iki sekilde performans iizerinde kayiplara yol acar.
Birincisi kaygi, motivasyonu olumsuz etkileyerek sporcunun kendisini asir1
zorlamasina ve sakatlanmasina yol acar. Ikincisi kaygi, motivasyonda diismelere yol

acar ve performansini yeterince ortaya koyamaz (34).
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Cogu kez sportif miisabaka i¢indeki bir¢ok sporcunun, telasl, huzursuz,
sikintili, ¢ekingen, {iziintiilii, ylizli sararmis ya da kizarmis, tedirgin durumda oldugu
goriilmektedir. Yine bazi sporcularin antrenmanlarda rahatlikla yapabildikleri
hareketleri, miisabakada yapamadiklari, takim arkadaslarma uyum saglayamadiklari
ve kendilerinden bekleneni yerine getiremedikleri gozlenmektedir. Bu olumsuzluklar
aslinda, sportif eylem i¢inde kaygili bir sporcunun davraniglarda yansitmaktadir. Bir
spor ekibi icinde kendisine verilen gorevi yerine getiremeyen bir sporcu, takimin
kolektif oyun diizenini bozacak ve sonunda 6nce kendisinin sonra da takiminin

basarisinda olumsuz yonde etkili olacaktir (27)

Sporcularin  kaygi durumlari, normal zamanlarda oldugu gibi iginde
bulunulan durumla iligkilidir. Sporcunun kaygisinin seviyesi, hazirlandig1 miisabaka
veya yarismanin zorluguna gore degismektedir. Kaygi sporcunun bagsaramama, asiri
motivasyon, motivasyon eksikligi, miisabaka giinii olabilecek saha seyirci sartlari
gibi durumlardan kaynaklanabilir. Bu gibi durumlar zamanla ve iyi yetismis
antrendrlerin dogru hamleleriyle asilir. Sporcunun ne yapacagini bilmesi, kaygilarmni
azaltip sportif performansinda artmalara neden olacaktir. Yarigma, sporcunun bir¢ok
zorluga katlanarak yaptigir hazirliktan sonra, biitiin ruhsal ve bedensel kapasitesini
ortaya koyarak kendini gosterdigi sonucu belli olmayan etkinliktir. Sonucunun
onceden belli olmamasi, yarisma esnasinda olabilecek bir siirii faktor sporcunun

basarisini1 engellemeye ¢alisir. Kaygi da bu faktorlerin basinda gelir (13).

Fiziksel ve somatik tepkiler genel olarak kalp atisginin hizlanmasi, kas
geriliminin artmasi, alinganlik, el ve ayaklarin terlemesi, konsantrasyon kaybi,
esnekligin azalmasi, koordinasyon kayiplari, strateji ve teknik kararlarda zayiflama,

yorgunluk ve bitkinlik seklinde yasanmaktadir.

Diisiinsel tepkilerde 1ise, ayrmtilara dikkat edememe, unutkanlik,
konsantrasyon saglayamama, ani kararlar verebilmede giicliikler s6z konusudur
Sporcularda kaygi, sporla iliskili ise de, asil neden duruma iligkin algidir. Sporcudan
basarili olmasi, belirli bir basar1 diizeyine ulasmasi beklenmektedir. Sporcunun fiziki

ve psikolojik kapasitesinin kendisinden bekleneni karsilamakta yetersiz kalmasi



39

halinde hedeflenen basariya ulagsmasi miimkiin olmaz. Bu olumsuz durumda daha
fazla gayret gereklidir. Tiim gayrete ragmen, arzulanan sonuca ulasilamaz ise mevcut
sartlar tehdit edici olarak algilanabilir. Bu algilamanm sonucunda duygusal tepki
olan kaygi ortaya cikar. Sporcu kendi degerini sportif basarisina bakiyor ve ancak
basarist oldugu zaman degerli olduguna inanmiyor ise, basarisizlik karsisinda ¢ok

yiiksek diizeyde kaygi gosterebilir (50).

Sonug olarak, sporcunun istenen performansa ulagabilmesi i¢in optimal kaygi
gereklidir. Bu diizeyin alt1 veya iistii performansi olumsuz yonde etkileyebilir.
Sporcunun istenen ya da beklenen performansi saglamasinda kaygi diizeyinin 6nemi
biiyiiktiir. Kaygi diizeyi miisabaka sonucunu ve performansi olumsuz yonde
etkileyebilmektedi. Psikolojik hazirlik, yapilan spor dallarmin dogasina uygun olarak
farkli olmalidir. Takim sporlar1 bireysel sporlardan farkli bir dogaya sahiptir.
Bireysel spor yapanlarda, takim sporlar1 yapanlara oranla kaygi yogunlugunun fazla

oldugu diistiniilmektedir (35).

1.2.12. Kaygi ve Egzersiz

20 yildan daha uzun zamandir yapilan arastirmalarda, egzersizin sinirsel ve
kisisel kaygi Tlzerine etkisi arastirilmaktadwr. Pratik olarak incelenen biitiin
calismalarda agir ve kroniklesen kaygmin, yapilan egzersizler sonucunda kaygi
seviyesinde diisme oldugu gozlenmistir. Egzersizin kaygi azaltici farklh etki ve
yorgunluklar1 hakkinda fazla bir sey bilinmemesine ragmen bu konuda yapilan
arastirmalar sayesinde bir genelleme yapilabilir. Egzersizin makul bir yogunlukta

yapilmasi ve 20 dakika siirdiiriilmesi gerekmektedir (52).

Sime (1984)’e gore ise, kaygiy1 etkili bir bicimde azaltmak icin egzersizin
nefes tiiketmesine sebebiyet vermeden ve en az 20 dakika ile bir saat gibi bir

zamanda yapilmasi, haftada 3 kez tekrar edilmesi gerekmektedir.
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1.2.13. Kaygi ve Performans

Performans, gozlenebilir bir davranistir. Performans terimi, gozlenebilir bir
dizi davraniglar1 ifade etmektedir. Motor alanda davranmiglar, bir futbol topuna
vurmayi, kosmayi, kovalamayi i¢ine almaktadir. Her bir topa vurma girisimi,
savunma yapma, hiicuma kalkma, ka¢ma, kovalama girisimlerinin her biri

performansi ifade eder(34).

Sportif performans, belli bir spor motorik diizeyin bi¢imlenme derecesidir.
Kompleks yapisindan dolay1 spesifik faktorleri icermektedir. Performans gelisimi
icin yapilan ¢alismalarin ¢ok yonlii olma zorunlulugu vardir. Performansi belirleyen
faktorlerin uyumlu gelisimi ile bireysel maksimum basariya ulasilmaktadir.
Performans uzun siireli antrenman siiresinde, antrenmanin amaci, kapsam, metot ve

benzeri diger faktorlere bagli olarak gelistirilmektedir (53).

Iyi bir performans durumuna erisebilme, uzun vadeli, belli amaglara yonelik
hazirliklarla, sportif ve psikolojik yeterlilikle miimkiin olur. Bauersfald ve Schréter

(1986)'e gore, sporcunun performans kapasitesi su faktorlerden etkilenir:

Teknolojik gelisim
Psikolojik 6zellikler
Yaris sartlart

Spor branginin teknigi
Spor branginin taktigi
Morfolojik gelisim

Fiziksel hazirlanma (6).

Sporcularin  duygusal durumlar1 onlarin performanslar1 tlizerinde O6nemli
etkilere sahip olmaktadir. Bu etkiler pozitif de olabilirler negatif de. Ancak sunu da
unutmamak gerekir ki performansi ortaya koyanm degisik kaygi diizeyleri, biitiin
degisik beceri ve konu diizeylerinde ayni sonuclan meydana getirmez. Ornegin
yiiksek kaygi diizeyli forvet elemani ile savunma elemaninin performanslar1 ayni

diizeylerde etkilenmeyebilir. Bir halterci ile balerinin, yiiksek ve diisiik kaygi
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diizeylerinden aynm1 sekilde etkilenecegi beklenilemez. Ancak bu orneklerden de

anlagilacagi gibi kaygi ile fiziksel performans arasinda bir iligki bulunmaktadir.

Kaygi ile performans arasindaki iliskide etkili olan bazi 6nemli faktorler
vardr. Bunlar arasinda, uygulanacak konunun ve becerinin dogasi onemli yer

tutmaktadir (34).

Kayg1 ve performans arasindaki iligki bir¢ok arastirmacinin ilgisini ¢ekmis ve
bu alanda yapilan arastirmalar1 yorumlamaya calisan arastirmacilar; sporcularin
kaygilarini arastiran psikologlarin elde ettigi bulgulari, "yarigsma oncesinde ve aninda

uygun diizeyde kaygilanma olmas1 gerektigi" goriisiinii desteklemislerdir.

Jones(1991), "kayginin her zaman performanst bozmadigin1 veya
yilikseltmedigini ortaya koymaktadir. Bu sporcunun ge¢mis durumlart nasil

degerlendirdigine ve kaygi belirtilerini nasil algiladigina bagl olmaktadir" demistir.

Sporcularin yaris ortamindan etkilenmesi sporun rekabet giiciine gore
farklilik gosterebilmektedir. Bu konuda Singer (1975), yaptigi bir ¢alismada
sporculari; a).Diisiik kaygili, b). Yiiksek kaygili, c). Basariy1 isteyenler, d). Basariy1
umursamayanlar olarak dort gruba aymrmistir. Bu dort gruba da aymi diizeyde zor ve
karmagik bir beceriyi performe etme gorevi verilmis ve hemen yarig ortamina
sokulmuslardir. Yaris sonucunda, diisiik kaygililardan basar1 gereksinimi yiiksek
olanlar basarili olurken, yiiksek kaygili ve basar1 gereksinimi diisiik olanlar basarisiz

olmuslardir.

Cok defa soylenen, "icinde bulunulan gerginlik arttikca, sporcu daha iyisini
yapar!" fikri yanlistir. Bu diisiincenin ne kadar yanlis oldugunu son dakikalar1
yaklasan bir basketbol mac¢inda veya futbol macginda somut olarak gorebiliriz. S6z
gelisi, boyle bir durumda uyanan stres, basketbolcu veya futbolcunun yumusak
olarak ve o anda arkadaslarmin pozisyonlarmi hesaba katarak pas vermesini engeller,
hareketlerinin kalitesi diiser. Karar verirken, gereken hareketlerden 6nce puan

durumunu diisiineceginden bir panik havasi i¢inde isabetsiz bir karar verir ve
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sonunda basarisiz olur. Bu durumlarda kisi, uyarimlarinin bombardimani altindadir
ve merkezi uyarimlara kars1 asin derecede duyarl (super-alert) olur. Bunun i¢in

periferik olanlar1 algilayamaz.

Krol (1970) yapmis oldugu arastirmada, kaygi tepkilerinin bireylere gore
farkliligin1 ortaya koymustur. Kaygi ve heyecan her bireyi aym bi¢imde etkilemez.
Elbette performans da her spor dalinda ayni1 sekilde etkilenmez. Her bireyin kendine
0zgii tolerans kapasitesi vardir. Spor dali ilgi, dikkat ve bilgi ister. Boylece, etkili
performe islemi tamamlanmis olur. Kaygi siiresince birey, fiziksel, somatik ve

diisiinsel bakimlardan uyarilabilmekte, bazen tiimii harekete gecmektedir

Spor miisabakalarinda amag, kazanma ve kaybetme olasiliklar1 tizerine kurulu
oldugu icin, kazanabilmek i¢in iyi bir performans yakalama istegi de bazen olumsuz
etkiler yaratmakta ve artan karmasik duygular kotii performansi beraberinde

getirmektedir (27)

Spor psikologlari, yiiksek performans icin sporcular1 belli bir kaygi diizeyine
sahip olmalar1 gerektiginde birlesiyorlar. Bu diizeyin alt1 veya {istii performansi
olumsuz yonde etkiler. Kayg1 diizeyinin ¢ok yiiksek olmasi start telasi, diisiik olmasi
ise start tembelligine yol agmaktadir. Sporcularda yiiksek kaygi diizeyine, genellikle
sporcunun performans kapasitesinin sinirlarina yaklastikca rastlanilmaya baslanir.
Baska bir degisle, performans kapasitesinin sinirina yaklastikca kaygi yogunlugu
artar. Burada eklenmesi gereken diger bir husus da sudur; yarismalarin sonucuna
gore belirlenen ceza ve odiller sporcunun kaygi diizeyini ve dolayis1 ile
performansmi olumsuz yonde etkilemektedir (Baser 1998). Sporcunun duygulari
cosku, dehset veya hiddet diizeyinde ise basta diisiinme ve algi olmak {izere pek ¢ok
zihin fonksiyonu zayiftir ve hareketlerini bilingli olarak gerceklestirmesi olasi olmaz.
Sporcunun sahip oldugu psiko-fizik denge durumuna kavusmasi i¢in duygularin
ortadan kaldirilmas1 gerekir. Aksi takdirde sporcuyu oyunda tutmaya devam etmek

ve sonug beklemek biiylik hata olur (34).
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1.3 ALAN ILE ILGILI YAPILAN CALISMALAR

Yilmaz AYBEY in Gaziantep Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali’'nda hazirlamis oldugu “ Tiirkiye Stiper Lig
Takimlarindan Gaziantepspor’un Miisabaka Oncesi Ve Miisabaka Sonrasi Kaygi

2

Diizeyi ” isimli tezinde; Gaziantepspor’da futbol takiminda oynayan futbolcularin
miisabaka 6ncesi ve miisabaka sonrasinda kaygi diizeylerini incelemek amaciyla 29
kisiye durumluk ve siirekli kaygi testleri uygulanmistir. Bu calisma, futbol
federasyonunun siiper lig fikstiiriiniin 28. haftasmna denk gelen Gaziantepspor —
Ankaragiicii maginda yapilmistir. Arastrmaya Gaziantepspor — Ankaragiicii mag1
kadrosuna alman Gaziantepspor’lu futbolcular katilmistir. Arastirma sonucu 29°u
siradan 17’s1 futbolcu olmak tizere 46 kisiye durumluk ve siirekli kaygi testleri
yapilmis olup; testler, miisabakadan bir giin once, miisabaka 6ncesi ve miisabaka
sonrast olmak {lizere ii¢ asamada uygulanmistir. Futbolcularm kaygi puanlari
arasindaki farklar1 belirlemek amaciyla Kruskal Wallis Testi uygulandi. Yapilan test
sonucu elde edilen sonuglara gore; kontrol grubu durumluk kaygi diizeyi 37,03 +
6,32, miisabakadan 1 giin once degisken durumluluk kaygi diizeyi 39,17 + 9,88
miisabakadan 6nce durumluluk kaygi diizeyi 36,23 + 10,61; miisabakadan sonra
durumluk kaygi diizeyi 28,05 + 3,91 olarak bulunmustur. Durumluk kaygi diizeyi
arasindaki iligkilerde istatiksel olarak anlamli farklar bulunmustur ( P < 0,05 ).
Kontrol grubu siirekli kaygi diizeyi ise; 36,37 + 6,88; miisabakadan bir giin dnce
sirekli kayg1 diizeyi 42,82 + 7,59 miisabaka Oncesi siirekli kaygi diizeyi 41,64 +
6,31; miisabaka sonras1 stirekli kaygi diizeyi 38,05 + 7,63 olarak bulunmustur.
Stirekli kaygi diizeyleri arasindaki iliskilerde miisabaka oncesi ve sonrasinda anlamli
farklar tespit edilmistir ( P < 0,05 ). Siirekli kaygi diizeyleri ve durumluk kaygi
diizeyleri karsilastirildiginda siirekli kayginin miisabaka Oncesi ve miisabaka
sonrasindaki durumluk kaygi ile iliskili oldugu bulunmustur (P < 0,05). Sonug olarak
futbolcularda dis etmenler (miisabakanin 6nemi hava ve saha sartlari, taraftar baskisi,
puan durumundaki yeri) kaygi diizeyini etkiledigi soylenebilir.Caligmada, miisabaka
oncesi durumluk kaygi verileri yiiksek deger olarak bulunmustur. Miisabakay1
kazanmak, hedefe ulasmis olmak, takim basaris1 daha sonra durumluk kaygi

diizeyinin azalmasina neden olmustur.
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Vesile YILMAZ ve Ziya KORUC un bayan voleybol takiminda yer alan
sporcularin yarigmadan 5 giin, hafta, 3 giin, 1 giin, 2 saat, 20 dakika Once,
yarismadan hemen sonra soyunma odasinda, 2 saat ve' 1 giin sonra yarigma
durumluk kaygis1 ve bilesenlerinde ne tiir degisimler yasadiklarmi saptamak
amaciyla yaptiklar1 ve Hacettepe Spor Bilimleri dergisinde yaymlamis olduklari *
Voleybolcularm Yarisma Oncesi Ve Yarisma Sonrasi Kaygi Diizeylerinin

2

Karsilagtirilmast ” isimli makale ¢alismalarina; Vakifbank Giines Sigorta Yildiz
Bayan Voleybol Takiminda yer alan toplam 14 sporcu (12.00+0.91) katilmuistir.
Sporculara yarisma Oncesinde ve sonrasinda Yarisma Durumluk Kaygi Olcegi-2
Cocuk Formu (CSAI-2C). uygulanmistir. Elde edilen veriler betimsel Istatistikler ve
Pearson Momentler Carpim Korelasyon Teknigi ile degerlendirilmistir. Calismada,
sporcularm, yarisma yaklastikca genel olarak bilissel ve bedensel kaygi puanlarmin
yiikseldigi, kendine giiven puanlarinin ise diistiigli gézlenmistir. Yarigsma sonrasinda
ise bilissel ve bedensel kaygi puanlar1 diiserken, kendine giiven puaninda artma
goriilmiistiir. Yarismadan 5 giin ve 3 giin 6nce Bilissel ve Bedensel Kaygi ile
Kendine Giiven arasinda negatif iliski bulunmustur (p<0.05). Yarismadan 1 giin 6nce
alman dl¢timlerde Bilissel Kaygi ile Bedensel Kaygi arasinda pozitif iliski, Bilissel
Kaygi ve Bedensel Kaygi ile Kendine Giiven diizeyi arasinda negatif iliski
bulunmustur (p<0.05). Yarigsmadan 2 saat dnce Bilissel Kaygi ile Bedensel Kaygi
arasinda pozitif iliski, yarismaya 20 dakika kala Bedensel Kaygi ile Kendine Giiven
arasinda negatif iliski bulunmustur (p<0.05). Yarismadan sonra soyunma odasmda
alman Olclimlerde Biligsel Kaygi ile Bedensel Kaygi arasinda pozitif iligki
bulunmustur (p<0.05). Yarismadan 1 giin sonra alinan 6lgtimlerde, Bilissel Kaygi ile
Bedensel Kaygi arasinda pozitif iligki, Biligsel Kaygi ve Kendine Giliven diizeyi
arasinda negatif ilisgki bulunmustur (p<0.05). Calisma sonucunda, CSAI-2C ile
Olciilen durumluk kayginin yarigsma Oncesi ve sonrast degisimler gosterdigi
gozlenmistir. Vesile YILMAZ ve Ziya KORUC (Hacettepe Universitesi Spor
Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu) " Yarigsma Performansindan Once Ve Sonra
Kaygi Diizeyleri Arasmdaki Iliski " isimli ¢ahigmalarinda, spor bilimleri
ogrencilerinin yarigmay1 iceren motor bir gérevden once ve sonra kaygi diizeylerinde

ne tiir degisimler yasadiklarmmi saptamamislardir. Calismaya yas ortalamalar
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22.95£1.25 yiolan 40 oOgrenci (20 erkek,20 kiz) katilmistir. Spor bilimleri
ogrencilerine yarigma Oncesinde ve sonrasinda Yarigma Durumluk Kaygi Envanteri
(CSAI-2) ve yarisma sonrasmnda Durumluk- Sirekli Kaygi Envanteri (STAI)
uygulanmistir. Calismada performansi belirlemek i¢in iki ¢esit 6l¢timii kullanilmistir.
(1) performans siiresince yapilan hata sayis1 ve (2) motor gorevin ne kadar siirede
tamamladigi. Elde edilen veriler betimsel istatistikler, Pearson Momentler Carpim
Korelasyon Teknigi ve Cok Yonli Varyans Analizi (ANOVA) ile
degerlendirilmistir. Yarigsma Oncesi Bilissel Kaygi ve yarisma sonrasi Biligsel
Kaygilar1 arasinda {r( 40).= 0,932; p<0.05} pozitif yonde anlaml bir iliski
bulunmustur. Yarisma Oncesi ve yarigsma sonrasi Bedensel Kaygilar1 arasinda ise
{r(40).= 0,885; p<0.05} pozitif yonde anlaml bir iligki bulunmustur. Yarigma oncesi
ve sonras1t Kendine giiven diizeyleri arasinda ise ( r( 40).= 0,866; p<0.05) pozitif
yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Yarigma sonrasi gorevlerde, sadece diisiik
zamanl grup ile Biligssel Kaygi arasinda {r(20).= 0,586; p<0.05} pozitif yonde
anlamli bir iligki bulunmustur. Yarisma oncesi gorevlerde, yliksek hata grubu ile
Biligsel Kayg1 puanlar: arasinda {r(23).= - 0,423; p<0.05} negatif yonde anlaml bir
iligki bulunmustur. Diisiik zamanli grup ile Biligsel Kaygi arasinda {r(20).= 0,496;
p<0.05} pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur. Yarisma sonrasi durumluk
kaygt {F(1,38).=1.074; p>0.05} hari¢ tiim kaygi boyutlarda (yarigma Oncesi bilissel
kaygi, yarisma Oncesi bedensel kaygi, yarisma 6ncesi kendine gliven, yarigma sonrasi
biligsel kaygi, yarisma sonras1 bedensel kaygi, yarisma sonrasi kendine giiven ve
yarisma sonrasi siirekli kaygi). puanlar1 arasinda erkek ve kiz 6grenciler arasinda
anlamli bir fark oldugu gézlenmistir (p<<0.05). Sonucta CSAI-2 ile dlciilen durumluk
kayginin yarisma gorevi oncesi ve sonrasi degisimleri gosterdigi ve yarigma kaygisi

bilesenlerinde de degisim oldugu gozlenmistir.

Sertan KAGAN’mn Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii’nde

13

yapmis oldugu “ Cesitli Spor Dallarinda Yarisma Oncesi Ve Yarisma Sonrasi

Kayginin Psikolojik Ve Fizyolojik Degisimlerinin Karsilastirilmast > isimli
calismasinda, yarigma kaygisinin fizyolojik gdstergelerinden olan kalp atim hizimnin
yerine daha uygun bir fizyolojik 6lciit belirlemistir. Arastirmaya Kuzey Kibris Tiirk

Cumhuriyeti’nde bulunan toplam 38 sporcu katilmistir. Arasgtirmada STAI, CSAI-2
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kaygi testleri ile ProComp+ Biofeedback araci kullanilmistir. Arastirmada sporculara
yarigma Oncesi ve yarisma sonrast STAI, CSAI-2 testleri ile ProComp biofeedback
aleti uygulanmustir. Veriler Tekrarli Olgiimlerde ANOVA ve Cok Boyutlu Dogrusal
Regresyon Analizi ile hesaplanmistir. Arastirmada yarigma dncesi ve yarisma sonrast
alman KAH, EMG, deri iletisii EEG degerleri arasinda anlamli bir fark
bulunamamigstir. Yarisma Oncesi ve yarigma sonrasi alman solunum degerleri
(F(1,37). = 0.164; p>.05) ve deri iletisi (F(1,37). = 4.66; p: 0.03) arasinda ise anlaml1
bir fark bulunmustur. Sporcularin yarigma Oncesi ve yarigma sonrasit alinan
Durumluk Kaygi ve Kendine Giiven puanlar1 arasinda anlami bir fark bulunmazken,
Biligsel Kaygi (F(1,37). = 5.405; p<.05), Bedensel kayg1 (F(1,37). = 5.845; p<.05).
ve Siirekli Kayg1 Puanlar1 (F(1,37). = 5.267; p<.05) arasinda anlaml bir fark oldugu
gorilmiistiir. Arastirmada yarigma Oncesi elde edilen fizyolojik degiskenlerin
Durumluk, Siirekli Biligsel, Bedensel kaygi ve Kendine Gliven puanlarmin anlamli
birer yordayicist olmadiklar1 bulunurken yarigma sonrasi elde edilen fizyolojik
degiskenlerin Durumluk, Siirekli Kaygi puanlarimin ve Kendine Giiven puanlarmin
anlamli birer yordayicist olmadiklar1 saptanmistir. Yarigma sonrasi elde edilen
fizyolojik degiskenlerin yarigma sonrasi bilissel kaygi puanlarmnin (R: 0.623; F(1,
37).= 4.056; p=0.006) ve Bedensel Kaygi1 (R: 0.578; F(1,37).= 3.214; p=0.018)

puanlarinin énemli bir yordayicisi oldugu bulunmustur.

Asaf OZKARA, Vesile YILMAZ ve Ziya KORUC’un, “ Futbol
Antrendrlerinin Motivasyonel Boyutlar1 Ve Kaygi Diizeylerinin Spor Yasantilar
Siiresince Gosterdikleri Stres Belirtileri Ile Karsilastirilmas:  isimli makalelerinde,
futbol antrendrlerinin motivasyonel boyutlar1 ve kaygi diizeylerinin spor yasantilari
siiresince gosterdikleri stres belirtileri ile iligkisini ortaya koymuslardir. Calismaya
yas ortalamalar1 39.81+£8.31 yilolan 1065 antrendr katilmistir. Antrendrlere,
"Yarigsma Durumluk Kaygi Envanteri" (eSAI-2), "Sparda Motivasyon Olgegi" (SMS)
ve futbol antrendrleri i¢in hazirlanan bir anket uygulanmistir. Elde edilen veriler
betimsel istatistikler, Pearson Momentler Carpim Korelasyon Teknigi ve Cok Yonli
Varyans Analizi Anova kullanilarak degerlendirilmistir. Antrenorlerin Digsal
Motivasyon {F(6,1057).=4.107; p<0,001} ve Motivasyonsuzluk {F(6, 1058).=3.841;

p<0.05} boyutlar1 6grenim diizeyine gore onemli diizeyde farklilik gostermistir.
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Antrendrlerin =~ Digsal ~ Motivasyon {F(6,1057).=4.192;  p<0.00I) ve
Motivasyonsuzluk {F(6, 1 058).=3.561; p<0.05} boyutlar1 ¢alistirdiklar1 takimlarin
diizeyine gore Onemli diizeyde farklilik gostermistir. Elde edilen sonugclar,
antrenorlerin 6grenim diizeyi diistiikce Digsal Motivasyon ve Motivasyonsuzluk
diizeylerinin de buna paralelolarak artacagimi ortaya koymaktadir. Antrenorlerin
Bedensel Kaygi diizeyi ve antrenorliik donemi sakatliklar: arasinda {r(1048).= .463;
p<0.05} pozitifydnde anlamli bir iliskibulunmustur. Antrendrlerin Bedensel Kaygi
diizeyi ve antrendrlik donemi hastaliklar1 arasinda {r(1023).=.167; p<0.05} ise
pozitif yonde anlaml bir iligki bulunmustur. Antrenorlerin Biligsel Kaygi diizeyleri
ve antrendrliik doneml sakathiklar1 arasinda {r(1048).= .235; p<0.05} pozitif yonde
anlamli  bir iliski bulunmustur. Antrendrlerin  %65.6' s1 mide rahatsizlig1
gecirdiklerini belirtmislerdir. Antrendrlerin % 57.7' si ise (N: 615) spor yasantilar1

boyunca stres belirtisi gosterdiklerini sdylemisglerdir.

F. Zisan KAZAK “ Cinsiyet ve Hedef YoOneliminin Yarisma Kaygisi
Uzerindeki Etkisi ” isimli makalesinde, sporcularm hedef yoneliminin ve cinsiyet
degiskenlerinin yarisma kaygilar1 lizerindeki etkisini arastirmistir. Calismaya farkl
spor dallarinda yer alan 111 bayan ve 126 erkek toplam 237 sporcu (X yas=21.8 1 +

2.5 1) katilmistir. Sporcularin hedef yonelimleri “ Sporda Gorev ve Ego Yonelim

2 13 2

Olgegi ” ile; yarisma kaygilar1 ise “ Miisabaka Durumluk Kaygi Envanteri
kullanilarak belirlenmistir. Hedef yoneliminin ve cinsiyet degiskenlerinin yarigma
kaygilar1 tizerindeki etkisini belirlemek i¢in yapilan 2 x 2 x 2 (cinsiyet, diisiik-yiiksek
ego yonelim, diisiik-yiiksek gdrev ydonelim) MANUV A testi sonucunda, cinsiyet,
ego yonelim ve gorev yonelimetkilesiminin bulunmadigi belirlenmistir. Bunun
yaninda, cinsiyetin temek etkisini oldugu gozlenmistir. Yarisma kaygi diizeyleri

acisindan bayan ve erkek sporcular arasinda istatistiksel fark oldugu bulunmustur.

K.A. ERMAN, A. SAHAN ve S. CAN’mm “ Sporcu Bayan ve Erkeklerde

2

Stirekli Kaygi Diizeyinin Karsilastirilmas: ” isimli makale ¢alismalarinda; Sporcu
bayan ve erkeklerde Siirekli Kaygi Diizeyinin (SKD) karsilastirmistir. Akdeniz
Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksekkulu’'nda 6grenim goren degisik spor

branglarinda spor yapmis ya da yapmakta olan 17-27 (21,77+£2,0B yil) yaslari
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arasinda degisen 50 bayan, 50 erkek toplam 100 iiniversite 68rencisi bu ¢alismaya
goniillii  olarak katilmistir. Arastirmaya katilan tiim deneklere Spilberg'in
Durumluluk ve Siirekli Kaygi Envanterinin Siirekli Kaygi Olgegi uygulanmustir.
Anket sonuglarma goére SKD Bayanlar: 41,56+7,B7; Erkekler: 39,B6+9,05 puan
bulunmustur. Bu bulgulara gére bayanlar ve erkekler arasinda anlamli farka
rastlanmamistir (p>0O, 05). Sonu¢ olarak cinsiyet farkliligimin Siirekli Kaygi

Diizeyini etkileyen bir parametre olmadig1 soylenebilir.

Bilal COBAN’m “ Geng ve Biiylik Bayan Milli Hentbolcularda Bir Haftalik

b

Kampln Kaygi Uzerine Etkisi ” isimli makale calismasinda, geng ve bilyiik bayan
milli hentbolcularda bir haftalik kampm kaygi ilizerine etkisi arastirilmigtir.
Arastirma, Antalya'da yapilan milli takim kampinda, yas ortalamalar1 24+5,35 olan
17 bliyiik bayan ve yas ortalamalar1 17,44+0,98 olan 18 gen¢ bayan toplam 35 bayan
hentbolciliye uygulanmistir. Arastirmada, kaygiy1 6l¢gmek amaciyla Competitive State
Anxiety Inventory (CSAI-2) ve State Trait Anxiety Inventory(STAI) kaygi
envanterleri kullanilmigtir. Veriler kampin ilk giinii ve son giinii olmak iizere iki
asamada toplanmustir. Elde edilen verilerin analizi i¢in betimleyici istatistik
yontemler, Mann- Whitney U ve Wilcoxon testi kullanilmistir. Arastirmada hata pay1
0,05 olarak kabul edilmistir. Calismada elde edilen veriler Windows i¢in SPSS
programinda analiz edilmistir. Istatistiksel analizler sonucunda, gen¢ ve biiyiik
bayanlarin 6n ve son test sonucunda sadece bilissel kaygida istatistiksel olarak
anlamli farklhilik elde edilmistir (p<0.05). Geng¢ bayan hentbolcularin 6n test ve son
testleri sonucunda durumluk ve biligsel kaygi puanlar1 arasinda istatistikselolarak
anlamli farklilik elde edilmistir (p<0.05). Biiyiik bayan hentbolcular 6n test ve son
testleri sonucunda durumluk ve kendine giiven puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik elde edilmistir (p<0.05). Elde edilen istatistiksel analizler sonucunda
sadece durumluk kaygi da fark ¢ikmasinin sebebi, testin kampin son giinii yapilan

miisabaka 6ncesi alinmis olmasindan kaynaklanmis olabilir.

Cem SATMAN’m “ Futbol Hakemlerinin Kararlar1 Uzerinde Seyirci Sesinin

9

Etkisinin Incelenmesi > isimli calismasinda, futbol hakemlerinin kararlarinda etkili

olabilecek kalabalik seyirci toplulugunun sesinin, hakemlik deneyiminin ve hakemlik
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seviyesi degiskenlerinin incelenmesidir. Bu genel amacla, Ankara bdlgesinde
bulunan 149 hakeme ulagilmistir. Hakemler, bu arastirma icin arastirmaci tarafindan
0zel olarak Hazirlanan deneysel ortama alinmislardir. Deneysel ortamda hakemlerin
verecekleri kararlar1 incelemek i¢in, Tirkiye Siiper Ligi ile Avrupa’daki farkli
iilkelerin profesyonel futbol liglerinde 2000-2004 yillar1 arasinda oynanan maglardan
18 pozisyon se¢ilmistir. Gergek futbol macglarindan segilen bu pozisyonlar hakemlere
sesli ve sessiz olmak tizere iki farkli kosulda sunulmustur. Arastirma grubunda yer
alan 149 hakemin 59’u profesyonel liglerde, 90’1 amator liglerde gorev yapmaktadir.
Hakemler deneyimlerine gore iki kategoriye ayrilmislardir. Hakemlik ge¢cmisleri 1-4
yil arasinda olanlar “deneyimsiz hakem” olarak, hakemlik gecmisleri 5 yil ve
iizerinde olanlar ise “deneyimli hakem” olarak kategorilendirilmistir. Hakemler
klasmanlarmma gore de “profesyonel” ve “amatdr” olmak iizere iki kategoriye
ayrilmaktadirlar. Arastirma grubundaki hakemlerin yaklasik yarisi (n=74), sunulan
pozisyonlar1 magtaki seyircilerin seslerinin de duyulabildigi “ sesli kosulda ”, diger
yarist ise (n=75). seyirci sesinin duyulmadigi (sesin arastirmaci tarafindan kasith
olarak kesildigi) “sessiz kosul”’da izlemistir. Bu yapilan arastirmada, hakemlerin sesli
ve sessiz ortamlarda verdikleri kararlar arasinda genel olarak anlamli bir farklilik
olmadig1 bulgusuna varilmistir. Ancak capraz tablolar incelendiginde, .05 diizeyinde
anlamli olmayan farkliliklara rastlanmistir. Genel olarak, deneyimli ve deneyimsiz
olarak siniflandirilan hakemlerin verdikleri kararlar arasinda anlamli farkliliklara
rastlanmamistir. Ancak capraz tablolar incelendiginde Deneyimsiz hakemlerin 12
pozisyonda “ihlal yok” kararmmi verip oyunu devam ettirme bakimindan
deneyimlilere gore daha fazla oranda yer aldiklar1 goriilmiistir. Hakemlerin
miisabaka yoOnettikleri liglere gore smiflandirilip yapilan analizde ise, profesyonel
liglerde gorev yapan hakemlerin, amator liglerde gorev yapan hakemlere gore kart
gostermeye daha egilimli olduklar1 bulgusuna erisilmistir. Ayrica amator liglerde
gorev yapan hakemler, yiizdelik olarak anlamli farklilik olmasa da pozisyonlarin
genelinde ‘Thlal yok’ veya ‘ihlal var kart gerekmez’ segenegini daha fazla segme
egilimindedirler. Amator liglerde gorev yapan hakemlerin biiyiik kismi ayni zamanda
deneyimsiz  hakemler kategorisinde de yer aldiklarmdan, bu bulgu
deneyimlideneyimsiz ~ hakemlerin  kararlarindan  elde  edilen  sonuglar1

desteklemektedir. Hakemlerin pozisyonlar1 sesli ve sessiz izlemelerine gore
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siniflandirildig1 analizdeki capraz tablolarda ise, pozisyonlar1 sesli olarak izleyen
hakemlerin pozisyonlarda, pozisyonlar1 sessiz olarak izleyen hakemlere gore daha
fazla kart gosterdikleri goriilmiistiir. Pozisyonlar1 sesli ve sessiz izleyen hakemlerin
oyunu durdurma egilimine bakildiginda, sesli ortamda pozisyonlar1 izleyen
hakemlerin sessiz ortamda izleyenlere gore oyunu durdurmaya daha cok egilimli
olduklar1 goriilmiistiir. Bu sonu¢ da daha once belirtilen sesli ortamda mag1 izleyen
hakemlerin daha kati cezalandirma egiliminde olduklarini desteklemektedir. Bu
bulgular, deneyimli veya profesyonel liglerde gorev yapan hakemlerin oyunda
gerginlik arttiginda oyunu durdurup ortami sakinlestirme egiliminde olduklarinin
gostergesi olarak kabul edilebilecegi gibi, deneyimsiz ya da amator ligde gorev
yapan hakemlerin oyunu durdurmaktan ¢ekindiklerinin bir gostergesi olarak da kabul
edilebilir. Bu goriisten yola cikilarak deneyimli hakemlerin deneyimle beraber
oyunun durmasi gerektigine kanaat getirme egilimlerinin daha giiclii oldugu goriist

ortaya atilabilir.

Ziya KORUC, Figen ALTAY ve Vesile YILMAZ’in “ Ritmik Cimnastik
Bayan Milli Takimmimn Yarisma Oncesi Ve Yarigma Sonrasi Kaygi Diizeylerinin
Karsilastirilmasi ” isimli ¢alismalarinda, Ritmik Cimnastik Bayan Milli Takiminda
yer alan sporcularin yarigmadan 2 giin, 2 saat, 1 saat, 20 dakika once ile yarismadan
2 saat ve 1 giin sonra yarisma kaygist ve bilesenlerinde (biligsel kaygi, bedensel
kayg1 ve kendine giiven diizeylerinde) ne tiir degisimler yasadiklarinin ve dlgegin ne
kadar duyarli oldugunu saptamislardir. Caligmaya yas ortalamalar1 11.57+0.90
yilolan 7 sporcu katilmistir. Sporculara yarisma Oncesinde ve sonrasinda Yarigma
Durumluk Kaygi Envanteri Cocuk Formu-2 (CSAI-2C). uygulanmistir. Elde edilen
veriler betimsel istatistikler ve Pearson Momentler Carpim Korelasyon Teknigi ile
degerlendirilmistir. Sporcularin, yarisma yaklastikca bilissel ve bedensel kaygi
puanlarinin yiikseldigi. kendine giiven puanlarmin ise diistiigii gézlenmistir. Yarigma
sonrasinda ise bilissel ve bedensel kaygi puanlar1 diiserken, kendine gliven puaninda
artma goriilmiistiir. Yarisma giinii yaklastiginda, Bedensel Kaygi ile Kendine Giiven
arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (p<0.05). Bunun tersine, yarigma giiniinden
sonra kaygi bilesenleri arasinda anlamli bir iligkiye rastlanmamistir (p>0.05).

Sporcularda Bilissel Kaygi, Bedensel Kaygi ve Kendine Giiven diizeyleri arasinda
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anlaml iligkilerin var oldugu, ama bu iliskilerin yarigma oncesi ve yarigma sonrast
durumluk kaygi diizeylerine gore degisiklik gosterebildigi gézlenmektedir. Sonugta
CSAI-2C ile odlgiilen durumluk kayginin yarisma oncesi ve sonrast degisimleri

gosterdigi ve kaygi bilesenlerinde degisim oldugunu gostermistir.

Bilal COBAN, “ 12-14 Yas Grubu Cocuklarda Biofeedback ile Zihinsel

2

Antrenmanmn Durumluk Ve Siirekli Kaygi Uzerine Etkisi isimli diger bir
calismasinda 12-14 yas grubu cocuklarda biofeedback ile zihinsel antrenmanin
durumluk ve siirekli kaygi lizerine etkisini arastirmaktir. Arastirma kapsamia alinan
gruplar kontrol grubu ve deney grubu olarak ayrilmistir. Kontrol grubu yas
ortalamalar1 x: 12,88+0,330Ian 26 kisiden olusurken, denek grubu yas ortalamalar1
x: 12,75+0,89 olan 28 kisiden olusmustur. Arastirmada, kaygiy1 6lcmek amaciyla
State Trait Anxiety Inventory (STAI) kaygi envanteri, biofeedback antrenmanlarinda
ise Procomp Infinity Biofeedback Aleti kullanilmistir. grup i¢i on test son test
arasindaki farki saptamak i¢in non-parametrik testlerden Wilcoxon testi, gruplar
arasinda farka bakmak i¢inde Mann- Whitney U testi, kullanilmistir. Calismada
verilerin analizi i¢gin SPSS 11,5 kullanilmistir. Deney grubunun 6n test ve son test
siirekli kaygi puanlar1 arasinda istatistikselolarak fark elde edilirken (p<O,05).,
durumluk kaygi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak herhangi bir farka
rastlanmamistir (p><0,05). Kontrol grubu 6n test son test kaygi puanlar1 arasinda
istatistikselolarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05). Elde edilen istatistiksel
analizler sonucunda biofeedback ile yapilan zihinsel antrenmani istatistiksel olarak

sadece stirekli kaygiy1 etkilemektedir.

Mustafa Kayihan ERBAS’in Dumlupmar Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali’nda hazirladigi “ Ust Diizey
Basketbolcularda Durumluk Kaygi Diizeyleri Ve Performans Iliskisi ” isimli yiiksek
lisans tezinde 2004 — 2005 yili Tiirkiye Erkeler Basketbol Liginde yer alan
takimlardaki iist diizey basketbolciilerin durumluk kaygi diizeylerinin 6l¢iilmesi ve
bu diizeylerin antrenman yasi, biyolojik yas, oyunda kalma siiresi, oyuncularin
oynadiklar1 pozisyonlar ve yerli/yabanci statiilerine gore gruplara ayrilarak

karsilagtrmis ve degerlendirmistir. Arastirma, 5 (bes) takim ve 61 (atmus bir)
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sporcudan olusmaktadir. Sporcularin kaygi diizeylerini belirlemek i¢in Durumluk
Kayg1 Envanteri kullanilmis, baz1 kisisel bilgilerinin tespiti i¢cin anket uygulanmaistir.
Uygulanan envanter ve anket yabanci oyuncular i¢in Ingilizce olarak hazirlanmistir.
Karsilagtirmalar i¢in t-testi ve tek yoOnli varyans analizi kullanilmistir. Tim
istatistikler % 95 gecerlilikle yapilmistir. Biyolojik yasa gore; yaslar en biiyiikten
kii¢iige dogru swralanmis, denekler iki gruba ayrilmis ve kaygi diizeylerine gore t-
testi uygulanarak iki grup arasinda fark olmadigi ortaya ¢ikmistir. Antrenman yasina
gore; yaslar en biiylikten kiigiige dogru siralanmis, denekler iki gruba ayrilmis ve
kayg1 diizeylerine gore t-testi uygulanarak iki grup arasinda fark olmadigi ortaya
ctkmistir. Oyunda kalma siirelerine gore; en fazla oyunda kalan sporcudan en aza
dogru swralama yapilmis ve kaygi diizeylerine gore t-testi uygulanarak iki grup
arasinda fark olmadigi ortaya ¢ikmistir. Oyuncularin yerli/yabanci statiilerine gore;
oyuncular yerli ve yabanci olarak iki gruba ayrilmis ve kaygi diizeylerine gore t-testi
uygulanarak iki grup arasinda fark olmadig1 ortaya c¢ikmistir. Oyuncularin
oynadiklar1 pozisyonlara gore (guard, pivot, forvet. kaygi diizeyleri, tek yonlii
varyans analizi kullanilarak karsilastirilmis, verilerin normal dagilimdan geldigi ve
homojen oldugu, analiz sonucunda gruplar araginda fark olmadigi ortaya ¢ikmuistir.
Daha gsonra takimlarinin kaygi diizeyleri sezon sonu puan durumlarma gore
degerlendirilmis ve kaygi diizeyleri ile lig siralamalari1 arasinda paralellik oldugu

goriilmiistiir.

Emel Develi'nin “ Konya’da Ilkdgretim Okullarinda Gorev Yapan Beden
Egitimi Ogretmenlerinin Siirekli Kaygi Durumlarinin Incelenmesi > isimli
calismasinda Konya’da ilkogretim okullarinda gorev yapan beden egitimi
ogretmenlerinin siirekli kaygi durumlarinin degerlendirilmesi ve 6grenim durumlari,
aylik gelirleri, hizmet i¢i egitim kurslarma katilip katilmamalari, takdir tesekkiir veya
madalya alip almama durumlari, sahip olduklar1 ¢ocuk sayilari, yaslari, cinsiyetleri,
ogretmenlik yillari, en son bitirdikleri okul veya aldig1 akademik dereceleri ve
haftalik ders yiiklerine gore siirekli kaygi durumlar1 agisindan anlamli bir fark
bulunup bulunmadiginin incelenmesi amaclanmustir. Calismada N.Oner ve Le
Compte tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmis ve giivenirlilik ve gecerlilik ¢calismasi yine

ayn1 kisiler tarafindan yapilmis olan Speilberger’in siirekli kaygi envanteri
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kullanilmistir. 20 sorudan olusan Olgege 6zel kisisel sorular da yerlestirilmistir.
Konya ilinde ilkogretim okullarinda gorev yapan beden egitimi Ogretmenleri
iizerinde yapilan bu calismaya 80 erkek 80 bayan O6gretmen (toplam 160 kisi)
katilmistir. igili degerlendirmeler elde edilen veriler 15131nda, puanlama, bagimsiz t —
testi, Anova tek yonlii varyans analizi, f-testi, pearson momentler ¢arpim korelasyon
katsayis1 ile istatiksel olarak degerlendirilmistir. Beden egitimi 6gretmenlerinin,
beden egitimi derslerinde daha verimli olabilmesi ve beden egitimi derslerinin tam
anlamiyla amacina ulasabilmesi i¢in birinci 6zellik olarak ders saatinin artirilmasi,
okullardaki spor tesisinin ¢ogalmasi gerektigini ortaya koymaktadirlar. Arastirma
sonuclar1 degerlendirildiginde; kullanilan parametreler ile Ogretmenlerin siirekli

kayg1 diizeyleri arasinda anlamli farkliliklar bulunmadig1 sonucuna varilmistir.

Deniz COBAN’1n yaptig1 arastirmaya gore; Tiirkiye Profesyonel Futbol
Ligleri'nde gorev yapan klasman hakemlerinin stirekli kaygi durumlari incelenmistir.
Bu calismada siirekli kaygi durumlarinin hakemlik seviyelerine, hakemlik yillarina,
yaslarina, gorev yaptiklar1 klasmana, mesleklerine, tahsil durumlarmma ve aylik
kazanglarina gore siirekli kaygi durumlar1 agisindan aralarinda anlamlhi bir fark
bulunup bulunmadigi arastirildi. Yapilan degerlendirme sonucunda siirekli kaygi
diizeyleri ile hakem klasmanlar1 arasinda ve hakemlerin yaglari arasinda 6nemli
farkliliklar oldugu tespit edildi. Bununla birlikte istatistiki agidan Onem arz
etmemekle birlikte kaygi diizeyleri ile hakemlerin gelir gruplan arasindaki
degerlendirmenin ¢ok az bir farkla dnemli olmaktan yoksun kaldigi, gelir durumu
tyilestikgce stirekli kaygi puanlarinin diistiigii belirlendi. Hakemlerin siirekli kaygi
seviyeleri ile hakemlik yillarmin anlamli bir fark teskil etmedigi, ayrica meslek
gruplan ve tahsil durumlarmin da istatistik agidan 6nemli olmadig1 sonucuna varilmis
olsa da belirgin farkliliklar bulunmustur. Tiirkiye Futbol Federasyonu, Milli Hakem
Kurulu'nun yapmis oldugu klasman belirlemelerinde kullanmig oldugu kriterler
icerisinde yer alan yas1 kiigiik ve tahsili yiiksek olanlara daha fazla puan verilmesi
uygulamasinin ne kadar dogru bir uygulama oldugu tespit edilmistir. Mevcut
uygulamalar igerisinde yer alan ve bir sezon boyunca ancak sezon basinda ve
toplamda 4-5 saat siiren psikolojik destek programlarinin ne kadar 6nemli oldugu

belirlenmistir. En {ist seviyede hakemlik yapan Siiper Lig Hakem'leri ve Siiper Lig
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Yedek Hakem'lerinin stirekli kaygi seviyelerini distiriicii psikolojik destek
programlarinin bir sezonu kapsayacak sekilde hazirlanmasi ve hakemlik mesleklerini
en 1yl sekilde icra etmeleri saglanmalidir. Yasca ilerlemis olan hakemlerin de
psikolojik destek programlarina tabi tutulmasi gerektigi ya da hakem kadrolarinin
genglestirilmesinin ¢6ziim yolu olacagi agikca ortaya c¢ikmistir. Bu sonuglra gore
basariy1 artiracagi diisiincesiyle calismada oOneri olarak klasman hakemlerin tahsil
durumu ve gelir seviyesi yiiksek olan kisilerden se¢ilmesi ya da mevcut kadronun
tahsil ve gelir durumunu yiikselten tedbirler alinmasi belirtilmistir. Ayrica bu konuda
daha genis bir calisma yapilmasi gerektiginde ilk amag¢ hakemlerin siirekli kaygi
seviyelerinin durumluk kaygiya ne kadar tesir ettiginin arastirilmasi gerektigi diger

bir Oneri olarak verilmistir

Asaf OZKARA, Vesile YILMAZ ve Ziya KORUC’un antrenérler iizerinde
yaptig1 “ Futbol Antrendrlerinin Motivasyonel Boyutlar1 Ve Kaygi Diizeylerinin
Spor Yasantilar1 Siiresince Gosterdikleri Stres Belirtileri Ile Karsilastirilmas:
konulu arastirmasinda elde ettigi sonuglara gore; antrendrliik mesleginin stresli bir
yasantiy1 icerdigi ve antredrlerin egitim diizeyleri ile digsal motivasyonlar1 ve

motivasyonsuzluk diizeyleri arasindaki iliski oldugu kanisina varmiglardir.

Vesile YILMAZ ve Ziya KORUC un yapmis oldugu diger bir arastirmada;
yarisma performansindan Once ve sonra kaygi diizeyleri arasmdaki iliskiyi
incelenmis olup, bu caligmanin sonucunda kaygmin yarigsma Oncesi ve sonrasi
degisimler gosterdigi ve yarisma kaygist bilesenlerinde de degisim oldugunu tespit

etmislerdir.

I Ikay AYDIN m 2003 yilinda “ Hakemlerin Mag¢ Oncesi Durumluluk Kayg1

Diizeylerinin  Karsilastirilmasi Ve Bazi  Degiskenlerin  Durumluluk
Kaygilarina Etkileri” adli arastirmasinda su sonuglar1 elde etmistir.Sporda psikolojik
yaklagimlar sadece oyuncular i¢in degil antrendrler ve hakemler i¢cin de gecerlidir.
Spor olgusu igerisinde psikoloji, ma¢ Oncesi ve mag¢ sonrasini kapsamaktadir. Mag
oncesi psikolojik durumun bir etmeni olan kaygi branglar arasinda farklilik

gostermemistir. Hakemlerin 0Olgiilen ii¢ bransta mag¢ Oncesi kaygi durumlari
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birbirlerine yakin ¢ikmistir. Bu sonu¢ hakemlikte, branstan ziyade kisiligin 6nemli
oldugunu yansitmaktadir. Tiim hakemlerin yaslan ele alindiginda kayginin yasla
baglantili olmadigi anlagilmakta, fakat hakemlikte, klasman yiikseldikce veya
hakemlik yas1 arttikga kaygmnin diistiigii goriilmektedir. Magin 6nemi, hakemlikte
kaygiy1 arttiran bir diger faktordiir. Kaygi diizeyi; bayanlarda, erkeklere oranla daha
yiiksek ¢ikmaktadir. Bu durum bayanlarin erkeklere oranla psikolojik yonden daha
duygusal olmalar1 ile agiklanabilir. Tiirkiye normlarinda 17-71 yas arast durumluk
kayg1 ortalamasi; 34+8.6' olarak gerceklesmektedir. Bu ortalamaya gore hakemlerin
kaygi ortalamalarinin Tiirkiye standardinin altinda olmasi Tiirk sporu acismdan

sevindiricidir.
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2.1. CALISMANIN EVRENI

Calismanin evrenini 2009 yili Tiirkiye Biiyiikler Sampiyonasma katilan
judocular olusturmaktadir. Calismanin 6rneklemini ise 2009 yili judo Milli Takimina

secilen judoculardan olusmaktadir.

2.2. ARASTIRMA GRUBU

Arastirma grubunu, arastrmamiza 2009 yili Tirkiye Biiylikler Judo
Sampiyonasina Katilan 263 judocu olusturmaktadir. 2009 yili Tiirkiye Biiytikler judo
Sampiyonasina katilan sporculara ulasilarak anketin doldurulmasi saglanmistir.
Anketler sporculara dogrudan veya sporcu yoneticileri araciligiyla ulastirilmis, daha
sonra da ayni yolla toplanmistir. Anket formlarin1 doldurma ve toplama islemi

yaklagik 3 giin stirmiistiir.

2.3. ARASTIRMA TEKNIGI

Veriler anket yontemi kullanilarak toplanmistir. Anketin {ist kismina
arastirmanin amaci agiklanmistir. Anket sorulari, uzman kisilerin goriisii alinarak ve
sporcularm kaygi durumlarina yonelik sorularin sakinlik, glivende olmasi, huzur hali,
pismanlik, sikinti hali, kaygi durumu, endise icinde olmasmi kapsayacak sekilde

dikkat edilerek hazirlamistir.

2.4. GENEL PROTOKOL

2009 yili Tiirkiye Biiyiikler judo Sampiyonasina katilan sporculara ulagilarak
anketin doldurulmasi saglanmistir. Anketler sporculara dogrudan veya sporcu
yoneticileri araciligiyla ulastirilmig, daha sonra da ayni yolla toplanmistir. Anket
formlarini1 doldurma ve toplama islemi yaklasik 3 gilin siirmiistiir.

Ms Excel paket programinda derlenen veriler istatistik islem i¢in Ms
Windows ortamimda SPSS paket programina aktarilmistir. Giivenirlilik testinden
sonra nominal olarak derlenen verilere durumluluk kaygi puani hesaplandiktan sonra
uygun istatistik testler olarak SPSS’de T- Testi ve one way anova, testi

uygulanmistir.
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Cinsiyet faktorii i¢in T testi, yas, 6grenim durumu, judo yaptiklar1 yil sayisi,
ve haftada ka¢ saat antrenman yaptiklari faktorleri ig¢in ise one way testi ile kaygi

puani alindiktan sonra degerlendirilmis ve yorumlanmaistir.

2.5. VERI TOPLANMASI VE UYGULANAN TEKNIKLER

Anket yontemi uygulanarak uygulanan veriler, daha sonra Ms Excel
tablolama paket programinda istatistik islem icin diizenlenmistir. Hazirlanan ve
uygulanan anket iki boliimden olusmakta, birinci boliimde kisisel bilgiler, ikinci
boliimde miisabaka oncesi durumluk kaygi diizeylerini 6l¢mek icin durumluk kaygi
envanteri uygulanmistir. Anket yontemi kullanilarak derlenen veriler daha sonra
istatistik islemleri i¢in Ms Excel programinda diizenlenmistir SPSS programinda

yorumlanmustir.

2.6. VERILERIN DEGERLENDIRILMESI VE iSTATIKI iSLEMLERI

Arastirma modeli, en genel anlamda, aragtrma amacina uygun ve ekonomik
bir siirecle, verilerin toplanmasi ve analizi i¢in gerekli kosullarin diizenlenmesidir.

Tarama ve deneme modelleri vardir. Tarama modeli, var olan durumu
resmetmeyi; deneme modeli ise tahmin edilen sebep sonug iliskisini smnamak iizere,
var olan durumun kontrolii olarak degistirilmesini esas alir.

Bu ¢aligmada Ust diizeydeki judocularin miisabaka &ncesi durumluk kaygi

diizeylerinin 6lgmede, siniflandirilmis sorularla nominal veriler olarak derlenmistir.

2.7. DURUMLULUK ENVANTERI

Durumluk-Kayg1 Envanteri toplam yirmi maddeden olusan 6lgekten meydana
gelmektedir. Olgeklerin cevaplandirilmasinda bir zaman smirlamasi yoktur. Fakat
yirmi dakikada her iki 6l¢ek cevaplandirilabilir. Yiiksek 6rgenim gorenler i¢cin bu
siire on bes dakikaya inerken, egitim diizeyi diisiik olanlar ya da duygusal bozuklugu
olanlar i¢in bu siire bir miktar uzayabilir. Durumluk Kaygi Olgegi maddelerinde
ifade edilen duygu ya da davraniglar bu tiir yasantilarin siddet derecesine gore (1)
hi¢, (2) biraz, (3) ¢ok, (4) tamamen gibi siklardan birini isaretlemek suretiyle
cevaplandirilir. Siirekli Kaygi Olcegi’nde ise, ifade edilen duygu ya da davramislar
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siklik derecesine gore (1) hemen higbir zaman, (2) bazen, (3) ¢cok zaman, (4) hemen

her zaman seklinde isaretlenir (45).

Olgekte iki tiir ifade bulunur. Bunlara, dogrudan ya da diiz (direkt) ve tersine
donmiis (reverse) ifadeler diyebiliriz. Dogrudan ifadeler; olumsuz duygulari, tersine
donmiis ifadeler ise; olumlu duygular1 dile getirir. Bu ikinci tiir ifadeler puanlanirken
1 agirlik degerinde olanlar 4'e, 4 agirlik degerinde olanlar ise 1'e doniisiir. Dogrudan
ifadelerdeki 4 degerindeki cevaplar kayginin yiiksek oldugunu gosterir. Tersine
donmiis ifadeler de ise; 1 degerindeki cevaplar yiiksek kaygiyi, 4 degerindekiler
disik kaygiyr gosterir. "Huzursuzum" ifadesi dogrudan, "Kendimi Sakin
Hissediyorum" ifadesi de tersine donmiis ifadelere drnek olarak gosterilebilir. Bu
durumda "huzursuzum" ifadesi i¢cin 1 agirlikli segenek isaretlenmisse bu cevaplar

yiiksek kaygiy1 yansitmig olurlar.

Durumluk Kayg1 Olgegi’nde, on tane tersine donmiis ifade yer alir. Bunlar; 1,
2.5, 8, 10, 11, 15, 16, 19 ve 20 nci maddelerdir Dogrudan ve tersine donmiis
ifadelerin toplam puani hesaplanir. Dogrudan ifadeler i¢in elde edilen toplam
puandan, tersine donmiis ifadelerin toplam puani ¢ikarilir. Bu sayiya Onceden
saptanmis degismeyen bir deger eklenir. Durumluk Kayg1 Olgegi icin bu deger 50,
en son elde edilen deger bireyin kaygi puandir.(45)

2.8. ENVANTERIN TURKCEYE CEVRILMESI

Iki olcekten meydana gelen envanterin maddeleri Tiirkgeye iki asamada
cevrilmistir. Birinci asamada, Ingilizceyi iyi bilen iki psikolog Ogretim iiyesi
birbirinden bagimsiz olarak oOlcek maddelerini Tiirkceye cevirmistir. Ceviriler
tamamlandiktan sonra s6z konusu psikologlar bir araya gelerek her maddenin
cevirisini yeniden gozden gec¢irmis, c¢evirisinde farkliliklar bulunan maddeler
iizerinde durularak ortak bir ifade de anlagsmaya varilmistir. Tiirkgelestirilmis olan bu
form iyi Ingilizce bilen iki psikoloji dgrencisi ve bir psikolog 6gretim iiyesine
verilerek tekrar Ingilizceye gevrilen maddeler dlgeklerin asil Ingilizce formlariyla
karsilagtirilmig, tam olarak aslina uymayan ifadelerin Tiirkgeleri tekrar gozden

gegcirilerek gerekli degistirmeler yapilmistir. Soyle ki, bu Tiirk¢e maddeler Ingilizce
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bilen bir baska gruba verilerek Ingilizceye ¢evrilmis, ayni islem tiim o6lgek
maddelerinin geri cevirisinde istenilen diizeye ulasincaya kadar devam etmistir.
Tirkce karsiligi bulunmayan deyimler i¢in psikolinguistik ve linguistik uzmanlarina

danigilmigtir. Cevirinin bu asamasinda bir pilot uygulamasma gidilmistir (34)

2.9. ENVANTERIN GUVENIRLIK CALISMASI

"Kuder-Richardson 20" formiiliiniin gelistirilmis bir formu olan alpha
korelasyonlari ile saptanan giivenirlilik katsayilarinin Siirekli Kaygi Olgegi igin 0.83
ile 0.87 arasmda; Durumluk Kaygi Olgegi icin 0.94 ile 0.96 arasmda oldugu
bulunmustur (Oner ve Le Compte 1983). 46 Madde (Item Remainer) giivenirliliginde
formun giivenirlilik korelasyonlari, Siirekli Kaygi Olgegi igin 0.34 ile 0.72;
Durumluk Kaygi1 Olgeginin ise 0.43 ile 0.85 arasindadir (Oner ve Le Compte 1983).
Test-tekrar-test giivenirliginde ise giivenirlik kat sayilarinm, Siirekli Kaygi Olgegi
icin 0.71 ile 0.86; Durumluk Kaygi Olgegi icin 0.26 ile 0.68 arasinda oldugu
bulunmustur. Bu durumlar Tiirkgelestirilmis maddelerin giivenilir olduguna isaret

etmektedir (34)

2.10 ENVANTERIN GECERLILIK CALISMASI

Tiirkgelestirilmis Durumluk ve Siirekli Kaygi Olgeginin gecerliligi iki ayr1
teknikle saptanmistir. Bunlar yap1 yada deneysel kavram gegerliligi ve kriter

gecerliligidir.

Yap1 ya da deneysel kavram gegerliligi; iki faktorli kaygi kuramina gore,
durumluk kaygi, bireyin i¢inde bulundugu durumda huzursuz, endiseli, korkulu ve
karamsar olmasi halidir. Sikintili ve hos olmayan bu duruma stres denir. Stres
durumu devam ettigi siirece birey huzursuz ve mutsuzdur. Bu kosullarda durumluk
kayg1 seviyesi ylksektir. Ancak, stres yaratan kosullar ortadan kalkinca bireydeki
huzursuzluk, tedirginlik ve hosnutsuzluk sona erer, birey rahatlar. Durumluk kaygi
seviyesinde onemli diisme olur. Siirekli kaygi ise, bireyin ¢evresinde olan pek ¢ok
seyi tehlikeli ya da 6ziinii tehdit edici olarak algilama egilimidir. Bu egilim dogrudan
dogruya gevresel kosullara bagli degildir. Bireyin herhangi bir nedenle kendisini

gilivensiz hissetmesi ve dolayisiyla kolayca tehdit edilme duygusuna kapilmasidir.
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Stres kosullarmin ortaya ¢ikmasi durumluk kaygi seviyelerinde 6nemli yiikselmelere
neden olursa da, esas itibariyle kosullarin degismesi siirekli kaygi seviyesini
etkilemez. On giin ile bir yil arasinda degisen zaman siiresi i¢inde yapilan ¢oklu
uygulamalarda Le Compte ve Oner (1976) tarafindan durumluk kaygi puanindaki
yilikselme ve diismeler tutarl olarak saptanmistir. Bu veriler yukarida ifade edilmis
olan birinci beklentiyi desteklemistir. Degisik zaman ve uygulamalarda, Oner (1977)
Durumluk ve Siirekli Kaygi puanlan arasindaki korelasyonlarin ortalama
0.62civarinda ve 6nemli seviyede oldugunu bulmus, bu sekilde de ikinci kurumsal
beklentinin de dogrulandigini gérmiistiir. Tiim bu veriler Durumluk ve Siirekli Kaygi
47 6lgeginin kuramsal yapi gegerliligini saglamlastirict nitelikte bulunmustur (Oner
ve Compte 1983). Kriter gegerliligi ise, durumluk ve siirekli kaygi ortalama puanlan,
normal ve psikiyatrik hastaligi olan bireyleri birbirinden anlamli bir seviyede ayirt
etmektedir. Normallerle psikiyatri hastalar1 arasinda yapilan bir karsilastirmada
psikiyatri hastalarinin normallerden ortalama 16.97 siirekli kaygi puani ve 14.25
durumluk kaygi puaninin yiiksek oldugunu ve psikiyatri hastalarmm durumunu
aciklamada stirekli kaygmin %22 oraninda katkida bulundugunu saptamustir. Her iki
kayg1 puan1 ortalamalarina gore yapilan karsilagtirmada normallerle fiziksel hastalig1
olanlar birbirine benzer bulunmus ve bu iki grubun psikiyatri hastalarindan 0.01

seviyesinde farkli oldugu goriilmiistiir (35).
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3.1. DENEKLERIN GENEL OZELLIKLERIi

3.1.1. Cinsiyet

Anket uygulanan sporcu grubunun (%64,6)’lik oranla en biiylik grubunun
erkek sporculardan olugsmaktadir. Bayan sporcularin ise (%35,4)’lik oranla ankete
katilimi saglanmistir. Toplamda 263 sporcuya yapilan ankette 170’1 erkek sporcuya
93’1 bayan sporculara uygulanmistir. (X2.05(2)= 22,544; P<0,000).

Tablo 1 Cinsiyet

Kiimiilatif
Frekans Yiizde Gecerli Yiizde @ Yiizde
Erkek 170 64,6 64,6 64,6
Cinsiyet | Bayan 93 35,4 35,4 100,0
Total 263 100,0 100,0
3.1.2. Yas

Anket uygulanan sporcu grubunun (% 30,4)’ liikk oranla 21-23 yas arasi
sporcularm oldugu, (%27)’lik oranla 24-26 yas arasi sporcu grubunun oldugu, en
katilimin ise (%3,4)’liik oranla 30 yas ve iizeri sporcularin katildiklar1 goriildi. 20
yas ve altinin katilimi ise (%21,3)’liikk orana sahip oldugu goriilmektedir. (X2.05(6)=
57,665; P<0,000).

Tablo 2: Yas
Kiimiilatif
Frekans Yiizde Gecerli Yiizde Yiizde

20,00 yas ve alt1 56 21,3 21,3 21,3

21-23 80 30,4 30,4 51,7

T 24 -26 71 27,0 27,0 78,7

4 27 -29 47 17,9 17,9 96,6
30 yas ve iizeri 9 3,4 3,4 100,0

Total 263 100,0 100,0
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3.1.3. Ogrenim Durumu

Anket uygulanan sporcu grubun (%60,5)’lik kismi lise mezunu oldugu,

(%16)’lik oranla Lisans Mezunu, (%5,3)’liikk oranla da yiiksek lisans mezunu oldugu

goriilmiistiir. (X2.05(6)=277,133; P0,000).

Tablo 3: Ogrenim Durumu

kiimiilatif
frekans yiizde gecerli yiizde | yiizde

ilkogretim 21 8,0 8,0 8,0

lise 159 60,5 60,5 68,4
ogrenim  Onlisans 27 10,3 10,3 78,7
durumu  jigang 42 16,0 16,0 94,7

yiikseklisans 14 53 53 100,0

Total 263 100,0 100,0

3.1.4 Medeni durum

Anket uygulanan sporcu grubun (%95,4)liik kisminin bekar oldugu (%4,6)‘lik
oranla da evli sporculardan oldugu goriilmektedir. (X2.05(2)=217,190; P<0,000).

Tablo 4: Medeni Durum

kiimiilatif
frekans yiizde gecerli yiizde | yiizde
evli 12 4,6 4,6 4,6
ol | o 251 95,4 95,4 100,0
durum
Total 263 100,0 100,0

3.1.5. Judo Yaptiklar Y1l

Anket uygulanan sporcu grubunun (%43)’lik kismi Syilin iizerinde,
(%26,2)’lik oranla 5 yildir (%21,7)’lik oranla 4 yildir judo sporla ugragsmaktadir.
(X2.05(6)= 216,840, P<0,000)
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kii
fr y gece miilatif
ekans lizde ri yiizde yiizde
1yil 3 L1 L1 L1
2 yil 2,7 2,7 3,8
Judo bransi ile SEL 14 5,3 5,3 51
kag yildir 4 yil 57 21,7 21,7 30,8
ugrasiyorsunuz - g o5 69 26,2 26,2 57,0
5 iizeri 113 43,0 43,0 100,0
Total 263 100,0 100,0

3.1.6. Haftahk Yaptiklar1 Antrenman Saati

Anket uygulanan sporcu grubunun miisabaka Oncesi durumluk kaygi

diizeylerinin degerlendirilmesi i¢in sorulan ka¢ saat antrenman yapiyorsunuza

frekans ve ki-kare testleri uygulanmistir. Anket uygulanan sporcularda (% 33,5)’lik
kismi1 haftada 10 saatin iizerinde antrenman yap1yor. (X2.05(6)= 114,224; P<0,000)

Tablo 6: Haftahik Yaptiklar1 Antrenman Saati

frekans yiizde gecerli yiizde | kiimiilatif yiizde
0-2 5 L9 L9 19
haftada ka¢ |3 -4 16 6,1 6,1 8,0
saat 5-6 38 14,4 14,4 22,4
antrenman 7 -8 45 17,1 17,1 39,5
yapiyorsunuz 9-10 71 27,0 27,0 66,5
10 iizeri 88 33,5 33,5 100,0
Total 263 100,0 100,0




66

3.2. HIPOTEZLER

3.2.1. Judocularin Cinsiyetlerine Gére Miisabaka Oncesi Durumluk

Kayg Diizeyleri

Judocularin cinsiyete gore miisabaka Oncesi durumluk kaygi diizeyleri
arasinda onemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢cin 0=0,05 6nemlilik diizeyinde

bagimsiz iki grup i¢in t-testi uygulandi.

Test sonuclar1 judocularin cinsiyete gore miisabaka dncesi durumluluk kaygi

diizeyleri aralarinda onemli bir fark oldugunu gosterdi ( tyg1- 54; P< 0.01). Kizlarin

kaygr puam (42,54+8,6) Onemli Olgiide erkeklerden (39,72+8,62)daha yiiksek
bulundu (Bkz; Grafikl, Ek4 Tablo7).

Grafik 1: Judocularin Cinsiyete Gore Miisabaka Oncesi Durumluk Kaygi Puanlar
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3.2.2. Judocularin Yaslarina Gore Miisabaka Oncesi Durumluk Kaygi

Diizeyleri

Tek Yonlii Varyans Analizi (One Way Anova)
Judocularin yas seviyesine gore miisabaka oncesi durumluk kaygi diizeyleri
arasinda onemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢cin a=0.05 6nemlilik diizeyinde

tek yonlii varyans analizi uygulandi.

Test sonuclar1 judocularin yas gruplar1 arasindaki kaygi puani farklarmnin

onemli oldugunu gosterdi (F4 p67= 2 42. P <0.04).

Yas gruplar1 arasindaki miisabaka oncesi durumluluk kaygi diizeyi farklarini
belirlemek icin ikinci seviye testi olarak Tukey’s HSD testi uygulandi. Test sonuglari
20 yas ve alt1 (38,07£7,08) sporcularin, 24- 26 yas arasi (42,40+8,32) arasindaki
sporculara gdore miisabaka oOncesi durumluk kaygi puanmin 6nemli dl¢iide daha

diisiik oldugunu gosterdi.

Yas gruplar1 arasindaki miisabaka oncesi durumluk kaygi diizeyi farklarmin
test sonuglarina gore 30 yas ve ilizeri sporcularm (37,44+9,64) durumluk kaygi
puanmna sahip olarak diger yas kategorisindekilere ( 20 yas ve alt1 sporcularda
(38,07+7,08), 21-23 yas aras1 sporcularda (41,21£9,68), 24-26 yas aras1 sporcularda
(42,4£8,32), 27-29 yas aras1 sporcularda (41,12+8,59) miisabaka oncesi durumluk
kaygi puanlar1) gore 6nemli Olclide daha diisiik oldugunu gdésterdi.( Bkz; Grafik2,
Ek4 Tablo8)

Grafik 2 Judocularin Yasa Gore Miisabaka Oncesi Durumluk Kaygi Puanlari
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Sekil 2 Judocularin Yasa Gore Miisabaka Oncesi Durumluk Kaygi Puanlarinin One Way
Anova Sonuclari

Varyansm Kareler Kareler Anlamli
Kaynagi Toplami sd Ortalamasi F P fark
Gruplararasi 1071,875 4 179,76 2,42 ,040 1-3,
Gruplarici 839,900 258 74,26

Toplam 1911,75 262

3.2.3. Judocularin Ogrenim Durumuna Gére Miisabaka Oncesi

Durumluk Kaygi Diizeyleri

Tek Yonlii Varyans Analizi (One Way Anova)
Judocularin 6grenim seviyesine gore miisabaka Oncesi durumluk kaygi
diizeyleri arasinda onemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 6nemlilik

diizeyinde tek yonlii varyans analizi uygulandi.

Test sonucglar1 judocularin yas gruplar1 arasindaki kaygi puam farklarinin

onemli oldugunu gosterdi (F4 267= 48. P < 0.045).

Ogrenim durumlar1 arasindaki miisabaka oncesi durumluluk kaygi diizeyi
farklarini belirlemek i¢in ikinci seviye testi olarak Tukey’s HSD testi uygulandi. Test
sonuclart  ilkdgretim mezunu (36,61+£7,39) sporcularin, Onlisans mezunu
(43,88+7,65) arasindaki sporculara gore miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlari
arasinda 6nemli 6l¢iide daha diisiik oldugunu gosterdi.

Ogrenim durumlar1 arasindaki miisabaka dncesi durumluk kaygi diizeyi farklarinm
test sonuglarma gore ilkogretim mezunu sporcularin (36,61+£7,39) miisabaka oncesi
durumluk kaygi puanina sahip olarak diger 6§renim durumu kategorisindekilere (lise
mezunu sporcularda (40,76+8,29), lisans mezunu sporcularda (41,42+10,96), yiiksek
lisans mezunu sporcularda (38,21+7,42) miisabaka 6ncesi durumluk kaygi puanlarr)

gore onemli Ol¢lide daha diisiik oldugunu gosterdi. ( Bkz; Grafik3, Ek4 Tablo9)
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Grafik 3Judocularin Ogrenim Durumuna Gére Miisabaka Oncesi Durumluk Kaygi Puanlar
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3.2.4. Judocularin Judo Yaptiklan Yila Gore Miisabaka Oncesi
Durumluk Kaygi Diizeyleri

Tek Yonlii Varyans Analizi (One Way Anova)

Judocularin judo yaptiklar1 yila gore miisabaka oOncesi durumluk kaygi
diizeyleri arasinda onemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05 6nemlilik
diizeyinde tek yonlii varyans analizi uygulandi.

Test sonuglar1 judocularin yas gruplar1 arasindaki kaygi puani farklarinim
onemli oldugunu gosterdi (F5 56> 5 739. P <0.000).

Judo yaptiklar1 yil arasindaki miisabaka oncesi durumluluk kaygi diizeyi
farklarini belirlemek i¢in ikinci seviye testi olarak Tukey’s HSD testi uygulandi. Test
sonuclar1 5 yil ve {izerindeki (37,8349,12) sporcularin, 4 yillik (42,08+8,49) ve 5
yillik (44,08+6,95) sporculara gére miisabaka 6ncesi durumluk kaygi puanlarinin

onemli Olciide daha diisiik oldugunu gdosterdi.

Judo yaptiklar1 yil arasindaki miisabaka Oncesi durumluk kaygi diizeyi
farklarinin test sonuglarma gore 5 yil ve tlizeri (37,8349,12) sporcularin miisabaka
oncesi durumluk kaygi puanma sahip olarak diger kategoridekilere ( 1 yil ve alti

(45,66+2,51) sporcularda, 2 yillik (37,85+7,47) sporcularda , 3 yillik (42,28+8,26)
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sporcular arasinda miisabaka oncesi durumluk kaygi puanlar1) gore onemli olgiide

daha diisiik oldugunu gosterdi. ( Bkz; Gratik4, Ek4 Tablo10)

Grafik 4: Judocularin Judo Yaptiklar1 Yila Gére Miisabaka Oncesi Durumluk Kaygi
Puanlarinin One Way Anova Sonuglari
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3.2.5. Judocularin Haftahik Yaptig1 Antrenman Saatine Gore Miisabaka

Oncesi Durumluluk Kayg: Diizeyleri

Tek Yonlii Varyans Analizi (One Way Anova)

Judocularin haftalik yaptiklar1 antrenman saatine yila gére miisabaka 6ncesi
durumluk kaygi diizeyleri arasinda onemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in

a=0.05 6nemlilik diizeyinde tek yonlii varyans analizi uygulandi.

Test sonuclar1 judocularin yas gruplar1 arasindaki kaygi puanmi farklarmin

onemli oldugunu gosterdi (F5 567= 5 g99. P <0.015).

Haftalik yaptiklar1 antrenman saatleri arasindaki miisabaka oncesi durumluluk

kayg1 diizeyi farklarmi belirlemek i¢in ikinci seviye testi olarak Tukey’s HSD testi
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uygulandi. Test sonuglar1 10 saat ve tizerindeki (38,39+7,90) sporcularm, 8-10 saat
arasinda haftalik antrenman yapan (43,39+8,23) sporculara gére miisabaka Oncesi

durumluk kaygi puanlarinin 6nemli 6l¢iide daha diisiik oldugunu gosterdi.

Haftalik yaptiklar1 antrenman saatleri arasindaki miisabaka 6ncesi durumluk
kayg1 diizeyi farklarmin test sonuclarma gore haftalik 0-2 saat arasinda antrenman
yapan (37,40+14,67) sporcularin miisabaka oncesi durumluk kaygi puanina sahip
olarak diger kategoridekilere (haftalik 2-4 saat aras1 antrenman yapan (41,87+11,14)
sporcularda, haftalik 4-6 saat arasi antrenman yapan (40,92+7,71) sporcularda ,
haftalik 6-8 saat arasi antrenman yapan (40,84+9,17) sporcularda, haftalik 8-10 saat
aras1 antrenman yapan (43,39+8,23) sporcularda ve haftalik 10 saat ve iizerinde
antrenman yapan (38,39+7,90) sporcular arasinda miisabaka oncesi durumluk kaygi
puanlar1) gore onemli Ol¢lide daha diisiik oldugunu goésterdi. ( Bkz; Grafik5, Ek4
Tablo11)

Grafik 5 Judocularin Haftalik Yaptiklar1 Antrenman Saatine Gore Miisabaka Oncesi Kaygi
Puanlan
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4.1. TARTISMA

HIiPOTEZLER

4.1.1. Judocularin Cinsiyetlerine Gore Miisabaka Oncesi Durumluk

Kayg Diizeyleri

Sporcu grubunun (%64,6)’lik oranla en biiyiik grubunun erkek sporculardan
olugsmaktadir. Bayan sporcularin ise (%35,4)’liik oranla ankete katilim1 saglanmistir.
Toplamda 263 sporcuya yapilan ankette 170’1 erkek sporcuya 93’ii bayan sporculara

uygulanmistir.

Erkek sporcularmm miisabaka dncesi durumluluk kaygi puanlari ortalamasi
39,72 + 8,62 , bayanlarda ise 42,54 + 8,60 olarak tespit edilmistir. Bu karsilastirmada
erkek deneklerin durumluk kaygi puanlar1 bayan deneklerin durumluk kaygi
puanlarindan daha diistiktiir.Tablo 7, 8 ve 9’u inceledigimizde arastirmaya katilan
bayan ve erkek deneklerin durumluk kaygi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik tespit edilmistir (P<0,05).

Ozusta (1993)‘nin ¢alismasinda; dzbildirim dl¢eklerinde kadmlarin erkeklere
oranlara daha c¢ok korku ve kaygi bildirmesinde, kadmlarin korku ve kaygilarmi

erkeklere oranla daha rahat ifade etmelerinin etken olabilecegi ile siirtilmiistiir.

Basaran(2008) arastirmaya katilan bayan ve erkek deneklerin durumluk kaygi

puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir (P<0,05).

Segal ve Weinberg (1989), bayanlarin erkeklere oranlar1 daha yiiksek kaygiya
sahip olduklarmni1 bulmuslardir. Bana karsin Ozbekgi (1989), atletizm, basketbol ve
voleybol oyuncularinin miisabaka ortami streslerinin cinsiyete gore arastirilmasi

sonucunda miisabaka stresleri arasinda bir fark bulamamuistir.

Bu ¢alismalardaki gibi ¢alismamizda ortaya koydugumuz hipotezimiz Judo
bransinda iist diizeyde olup, bayan ve erkek sporcularda miisabaka 6ncesi durumluk

kaygi seviyeleri arasinda fark vardir tezini desteklemektedir.
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4.1.2 Judocularin Yaslarina Gore Miisabaka Oncesi Durumluk Kaygi

Diizeyleri

Sporcu grubunun (% 30,4)’ lilk oranla 21-23 yas aras1 sporcularin oldugu,
(%27)’lik oranla 24-26 yas arasi sporcu grubunun oldugu, (%21,3)’liik oranla 20 yas
ve altindaki sporcularin oldugu (%17,9)’lik oranlada 27-29 yas arasi grubun,en az

katilimin i1se (%3,4)’liik oranla 30 yas ve iizeri sporcularin katildiklar1 goriildii.

Anova tablosundan yasin durumluluk kaygi testinden alinan puanlara etki
ettigi goriilmiistiir. Dolayisiyla, gruplarin durumluluk kaygi testi puanlar1 arasinda

anlaml bir farklilik oldugu bulunmustur (F=2,42, p<0.05).

30 yas ve lizeri sporcularda 37,44 + 9,64, ile en diisiik kayg1 seviyesine sahip
oldugu, 20 yas ve altmin ise 38,07 = 7,08, 27-29 yas arasinin ise 41,12 + 8,59, 21-23
yas arasmin ise 41,21 + 9,68, 24-26 yas arasmin ise 42,4 + 8,32 kaygi puani

seviyesine sahip oldugu goriilmektedir.

30 yas ve lizeri sporcularda tecriibeli olmalar1 ve sporu is olarak gormedikleri
icin kaygi seviyeleri diisiiktlir. 20 yas altinda ise sporu daha meslek olarak
gormedikleri i¢in kaygi seviyesi diger seviyelere gore daha azdir. Burada en ¢ok
kayg1 seviyesi spordan maddi agidan gelir bekleyen veya beklenti icinde olan yas

gruplarinda daha ytiksek kaygi seviyelerine sahip oldugu goriilmektedir.

Amen(2008) Yas Grubu degiskenine gore bakildiginda 14-21 yas arasi
%67,5 ile ve 22-39 yas arasi %50 orani ile evet sikkinin ilk swrada oldugu
goriilmektedir. Kismen cevabi 14-21 yas aras1 %22,1 ve 22-39 yas aras1 %21,7 hayir
cevabi ise 14-21 yas aras1 %10,4 ve 22-39 yas aras1 %28,3 oraninda oldugu tespit
edilmistir. Katilimcilarin, iligkin goriisleri yas Grubu degiskenine goére anlamli bir

fark gostermistir. p < 0,05

Akandere(2008), Cizelge 3 incelendiginde arastirmaya katilan deneklerden

egitim seviyesi ilkogretim olanlarin miisabaka ©Oncesi durumluk kaygi puanlari
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ortalamas1 35,58+11,615, miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlar1 ortalamasi
32,23+9,713 olarak; egitim seviyesi lise olanlarin miisabaka 6ncesi durumluk kaygi
puanlar1 ortalamasi 36,82+9,216, miisabaka sonras1 durumluk kaygi puanlari
ortalamas1 33,43+8,911 olarak ve egitim seviyesi Universite olanlarin miisabaka
oncesi durumluk kaygi puanlar1 ortalamasi 32,83+9,476, miisabaka sonrasi durumluk

kayg1 puanlar1 ortalamasi1 28,00+5,608 olarak tespit edilmistir.

Kog(2004), calismamizda yasa baglh olarak yedek kalma diisiincesinin, aile
veya arkadaglar1 ile arasinda olumsuz bir olaym, hakem yonetiminin, miisabakay1
deplasmanda oynamanin, seyircinin tutum ve davranislarinin, sampiyonluk i¢in
miicadele etmenin ve antrendriin tutum ve davranislarinin profesyonel futbolcularin

durumluk kaygi diizeylerini anlamli bir sekilde etkiledigini géstermektedir.

Scalan, (1992) antrendrlerin ve yoneticilerin  6nemli  gordiikleri

karsilagmalarda, futbolcularin yarigmasal kaygi degerlerinin yiikseldigini belirtmistir.

Bu caligmalardaki gibi calismamizdaki hipotezimiz Judo bransinda {ist
diizeyde olup, yasa gore durumluluk kaygi diizeyleri arasinda fark vardir hipotezini
desteklemekte ayrica caligmamizda yaptigimiz istatistiki degerlendirmelerde

calismamizi desteklemektedir.

4.1.3 Judocularin Ogrenim Durumuna Gére Miisabaka Oncesi

Durumluk Kaygi Diizeyleri

Sporcu grubun (%60,5)’lik kismi lise mezunu oldugu, (%16)’lik oranla
Lisans Mezunu, (%10,3)’liik oranla 6n lisans mezunu, (%8)’lik oranla ise ilkdgretim
mezunu, (%35,3)’liikk oranla da ytiksek lisans mezunu oldugu goriilmiistiir.

Anova tablosundan egitim durumuna gore durumluluk kaygi testinden alinan
puanlara etki ettigi goriilmiistiir. Dolayisiyla, gruplarin durumluluk kaygi testi

puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur (F=2,42, p<0.05).

[Ikdgretim mezunu sporcularda 36,61 + 7,39 ile en diisiik kayg: seviyesine

sahip oldugu, yiiksek lisans mezunu sporcularm ise 38,21 + 7,42 kaygi seviyesine
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sahip oldugu, lise mezunu sporcularin ise 40,76 + 8,29’luk kaygi seviyesine sahip
oldugu, lisans mezun sporcularin ise 41,42 + 10,96’ lik kaygi puanma sahip oldugu,
onlisans mezunu sporcularin ise 43,88 + 7,65 kaygi puani seviyesine sahip oldugu

goriilmektedir.

Ko¢(2004), calismamizda egitim durumuna bagh olarak kiime diismemek i¢in
miicadele etme, kotli performans sergileme diislincesi, aile veya arkadaslar1 ile
arasinda gecen olumsuz bir olay, miisabakayr deplasmanda oynama ve takim
arkadaslarinin tutum ve davraniglarinin durumluluk kaygi diizeyi arasinda anlamli bir

iligki oldugu gosterdi.

Bedir (2008), Cizelge 3 incelendiginde arastrmaya katilan deneklerden
egitim seviyesi ilkogretim olanlarin miisabaka ©Oncesi durumluk kaygi puanlari
ortalamast 35,58+11,615, miisabaka sonrasi durumluk kaygi puanlar1 ortalamasi
32,23+9,713 olarak; egitim seviyesi lise olanlarin miisabaka oncesi durumluk kaygi
puanlar1 ortalamasi 36,82+9,216, miisabaka sonras1 durumluk kaygi puanlari
ortalamas1 33,43+8,911 olarak ve egitim seviyesi Universite olanlarin miisabaka
oncesi durumluk kaygi puanlar1 ortalamasi1 32,83+9,476, miisabaka sonras1 durumluk

kayg1 puanlar1 ortalamasi1 28,00+5,608 olarak tespit edilmistir.

Akandere, ve arkadaslar1 (1997), Universiteli sporcu ogrencilerin siirekli
kaygi diizeylerinin, sporcu olmayan iiniversite 6grencilerine gére daha diisiik oldugu,
ayrica performans sporu, saglik sporu ve hi¢ spor yapmayan gruplar iizerindeki
arastrma sonucunda; performans ve saglik sporu yapanlarin spor yapmayanlara
oranla kayg1 diizeylerinde daha fazla azalma oldugu goriilmiistiir.

Bu caligmalardaki gibi calismamizdaki hipotezimiz Judo branginda (ist
diizeyde olup, egitim durumuna gore miisabaka 6ncesi durumluluk kaygi diizeyleri
arasinda fark vardir hipotezini desteklemekte ayrica caliymamizda yaptigimiz

istatistiki degerlendirmelerde calismamizi desteklemektedir.
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4.1.4. Judocular Judo Yaptiklan Yila Gore Miisabaka Oncesi
Durumluk Kaygi Diizeyleri

Sporcu grubunun (%43)liik kism1 Syilin {izerinde, (%26,2)lik oranla 5 yildur,
(%21,7)lik oranla 4 yildir, (%5,3)’lik kisitm 3 yildir, (%2,7)’lik kisim 2 yildir,
(%1,1)’lik kisim ise 1 yildir judo spor ile ugragsmaktadir.

Anova tablosundan egitim durumuna gore durumluluk kaygi testinden alinan
puanlara etki ettigi goriilmiistiir. Dolayisiyla, gruplarin miisabaka 6ncesi durumluluk
kaygi testi puanlart arasinda anlamli bir farklilhik oldugu bulunmustur (F=5,739 ,
p<0.05).

5 yil ve lizeri judo bransi ile ugrasan sporcularda 37,83 + 9,12 ile en diisiik
kayg1 puani seviyesine sahip oldugu, 2 yillik sporcularda ise 37,85 + 7,47’lik kaygi
puani seviyesine sahip oldugu, 4 yillik sporcularda ise 42,08 + 8,49’luk kaygi puani
seviyesine sahip oldugu, 3 yillik sporcularda ise 42,28 + §,26’lik kayg1 puanina sahip
oldugu, 5 yillik sporcularda ise 44,08 + 6,95lik kaygi puan1 seviyesine sahip oldugu,
1 wyillik sporcularda ise 45,66+ 2,51°lik kaygi puani seviyesine sahip oldugu
goriilmektedir.

5 yil ve iizerinde judo bransinda olanlarin tecriibbe kazanmalarindan dolay1
daha az kaygi seviyesine sahip oldugu goriilmektedir. 2 yillik sporcularda ise daha
yeterince gelismediklerinden miisabakalarda beklenti icinde olmadiklarindan kaygi
seviyeleri ¢ok yiiksek degildir. En ¢ok kayginin gorildiigi judoya yeni baslayan
sporcularda goriilmektedir. Bu sporcularda ilk defa miisabakaya katilmanin
olusturdugu ruh hali kaygi seviyelerinin yiikselmesine neden oluyor. 5 yildir judo
sporuna yapanlarda ise kayginin yiiksek olmasi artik sporcu beklenti i¢indedir ve
uzun bir zamanin vermis oldugu calismanm karsiligini beklemektedir. Bu durumda
sporcuda kayginin yiikselmesine neden oluyor.

Kog(2004), calismamizda profesyonel futbol oynama yilina bagli olarak,
kiime diismemek i¢in miicadele etme, kotii performans sergileme diisiincesi, aile
veya arkadaglar1 ile arasinda gegen olumsuz bir olay, miisabakay1 deplasmanda
oynama ve takim arkadaslarmin tutum ve davranislarmin durumluluk kaygi diizeyi

arasinda anlaml bir iligski oldugu gosterdi.
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Basaran(2008), Durumluk kaygi puani bakimindan spor yaslari
incelendiginde, spor yas1 kiiciik olanlarin durumluk kaygi puanlar1 spor yasi biiytiik

olanlarin durumluk kaygi puanlarindan anlamli derecede ytiksektir.

Bu caligmalardaki gibi c¢alismamizdaki hipotezimiz Judo bransinda {ist
diizeyde olup, judo yaptigi yila gore miisabaka dncesi durumluluk kaygi diizeyleri
arasinda fark vardir hipotezini desteklemekte ayrica caliymamizda yaptigimiz

istatistiki degerlendirmelerde calismamizi desteklemektedir.

4.1.5. Judocularin Haftahk Yaptig1 Antrenman Saatine Gore Miisabaka

Oncesi Durumluluk Kayg: Diizeyleri

Sporcularda (% 33,5)lik kism1 haftada 10 saatin lizerinde antrenman yapiyor.
(%27)’lik kisim 9 ile 10 saat arasi, (%17,1)’lik kisim 7-8 saat arasi, (%14,4)lik kisim
5-6 saat arasi, (%06,1)’lik kisim 3-4 saat arasi ve (%1,9)’luk kisim ise 0-2 saat arasi
haftada antrenman yaptiklar1 goriildii.

Anova tablosundan egitim durumuna gore durumluluk kaygi testinden alinan
puanlara etki ettigi goriilmiistiir. Dolayisiyla, gruplari miisabaka 6ncesi durumluluk
kayg1 testi puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur (F=2,899 ,
p<0.05).

0-2 saat haftada antrenman yapan sporcular 37,40 + 14,67 ile en diisiik kaygi
puani seviyesine sahip oldugu, 10 saat ve lizeri haftada antrenman yapan sporcularda
ise 38,39 + 7,90’lik kaygi puam seviyesine sahip oldugu, 6-8 haftada antrenman
yapan sporcularda ise 40,84 + 9,17’lik kaygi puani seviyesine sahip oldugu, 4-6
haftada antrenman yapan sporcularda ise 40,92 + 7,71’lik kaygi puanimna sahip
oldugu, 2-4 haftada antrenman yapan sporcularda ise 41,87 + 11,14’lik kayg1 puani
seviyesine sahip oldugu, 8-10 haftada antrenman yapan sporcularda ise 43,39+

8,23’lik kayg1 puani seviyesine sahip oldugu goriilmektedir.

Bu caligmalardaki gibi calismamizdaki hipotezimiz Judo bransinda {ist
diizeyde olup, haftada yaptig1 antrenman saatine gére miisabaka 6ncesi durumluluk
kayg1 diizeyleri arasinda fark vardir hipotezini desteklemekte ayrica calismamizda

yaptigimiz istatistiki degerlendirmelerde calismamizi desteklemektedir.
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SONUC

Bulgular, Tiirkiye Judo sampiyonasma katilan sporculardan %92,3 gibi
onemli bir oranin miisabaka Oncesi durumluk kaygi diizeyleri hakkinda bilgi
saglamak ve sporcularm basarilarinin daha iist seviyeye ¢cekmek amaciyla kaygi
durumlarinin basarillarinin en {ist seviyeye ulasmasini saglayacak caligmalarla
katkida bulunulmas1 gerektigi goriilmektedir. Bu sonuglara ulagsmak i¢in kullanilan

malzemelerin ekonomik ve kolay ulasilir olmasinin neden oldugu sdylenebilir.

Erkek sporcularin miisabaka 6ncesi durumluluk kaygi puanlari ortalamasi
39,72 + 8,62 , bayanlarda ise 42,54 + 8,60 olarak tespit edilmistir. Bu karsilastirmada
erkek deneklerin durumluk kaygi puanlar1 bayan deneklerin durumluk kaygi
puanlarindan daha dugiiktiir. Test sonuglarini inceledigimizde arastirmaya katilan
bayan ve erkek deneklerin durumluk kaygi puanlari arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik tespit edilmistir (P<0,05).

Test sonuclar1 judocularin cinsiyete gére miisabaka 6ncesi durumluluk kaygi

diizeyleri aralarinda onemli bir fark oldugunu gosterdi ( tyg1-2 54; P< 0.01). Kizlarin

kaygt puam (42,54£8,6) Oonemli Olgiide erkeklerden (39,72+8,62)daha yiiksek
bulundu (Bkz; Grafik1, Ek4 Tablo1).

30 yas ve lizeri sporcularda 37,44 + 9,64, ile en diisiik kayg1 seviyesine sahip
oldugu, 20 yas ve altmin ise 38,07 &+ 7,08, 27-29 yas arasinin ise 41,12 + 8,59, 21-23
yas arasmin ise 41,21 + 9,68, 24-26 yas arasmin ise 42,4 £+ 8,32 kaygi puani

seviyesine sahip oldugu goriilmektedir.

30 yas ve lizeri sporcularda tecriibeli olmalar1 ve sporu is olarak gormedikleri
icin kaygi seviyeleri diisiiktiir. 20 yas altinda ise sporu daha meslek olarak
gormedikleri i¢in kaygi seviyesi diger seviyelere gore daha azdir. Burada en ¢ok
kayg1 seviyesi spordan maddi agidan gelir bekleyen veya beklenti i¢cinde olan yas

gruplarinda daha yiiksek kaygi seviyelerine sahip oldugu goriilmektedir.
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[Ikdgretim mezunu sporcularda 36,61 + 7,39 ile en diisiik kayg: seviyesine
sahip oldugu, yiiksek lisans mezunu sporcularin ise 38,21 + 7,42 kaygi seviyesine
sahip oldugu, lise mezunu sporcularin ise 40,76 + 8,29’luk kaygi seviyesine sahip
oldugu, lisans mezun sporcularin ise 41,42 = 10,96’ lik kaygi puanma sahip oldugu,
onlisans mezunu sporcularin ise 43,88 + 7,65 kaygi puani seviyesine sahip oldugu

goriilmektedir.

5 yil ve {izeri judo bransi ile ugrasan sporcularda 37,83 + 9,12 ile en diisiik
kayg1 puani seviyesine sahip oldugu, 2 yillik sporcularda ise 37,85 + 7,47’lik kaygi
puani seviyesine sahip oldugu, 4 yillik sporcularda ise 42,08 + 8,49’°luk kaygi puani
seviyesine sahip oldugu, 3 yillik sporcularda ise 42,28 + §,26’lik kayg1 puanina sahip
oldugu, 5 yillik sporcularda ise 44,08 + 6,95lik kaygi puan1 seviyesine sahip oldugu,
1 wyillik sporcularda ise 45,66+ 2,51°lik kaygi puani seviyesine sahip oldugu

goriilmektedir.

5 yil ve iizerinde judo bransinda olanlarin tecriibbe kazanmalarindan dolay1
daha az kaygi seviyesine sahip oldugu goriilmektedir. 2 yillik sporcularda ise daha
yeterince gelismediklerinden miisabakalarda beklenti i¢cinde olmadiklarmdan kaygi
seviyeleri ¢ok yiiksek degildir. En ¢ok kaygimin gorildiigi judoya yeni baslayan
sporcularda goriilmektedir. Bu sporcularda ilk defa miisabakaya katilmanin
olusturdugu ruh hali kaygi seviyelerinin yiikselmesine neden oluyor. 5 yildir judo
sporuna yapanlarda ise kayginin yiliksek olmasi artik sporcu beklenti i¢indedir ve
uzun bir zamanin vermis oldugu calismanm karsiligini beklemektedir. Bu durumda

sporcuda kayginin yiikselmesine neden oluyor.

0-2 saat haftada antrenman yapan sporcular 37,40 + 14,67 ile en diislik kaygi
puani seviyesine sahip oldugu, 10 saat ve lizeri haftada antrenman yapan sporcularda
ise 38,39 + 7,90’lik kaygi puam seviyesine sahip oldugu, 6-8 haftada antrenman
yapan sporcularda ise 40,84 + 9,17’lik kaygi puani seviyesine sahip oldugu, 4-6
haftada antrenman yapan sporcularda ise 40,92 + 7,71’lik kaygi puanimna sahip

oldugu, 2-4 haftada antrenman yapan sporcularda ise 41,87 + 11,14’lik kayg1 puani
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seviyesine sahip oldugu, 8-10 haftada antrenman yapan sporcularda ise 43,39+

8,23’lik kayg1 puani seviyesine sahip oldugu goriilmektedir.

Sporcularin cinsiyetlerinin, yasin, egitim durumunun, sporla ugrastiklari yil
sayisinin ve haftalik antrenman saatinin durumluk kaygi diizeyleri ile yakindan
iligkili oldugu gozlemlenmistir. Yapilan calismada tiim bu degiskenlerin kaygi ile

yakindan iliskisi oldugu goriilmiistiir.

ONERILER

Judoda fiziksel aktivitelerdeki performans, fiziksel kapasite, zihinsel hazirlik,
teknik, taktik, uygun fiziksel yapi, ve miisabaka deneyimi gibi bir ¢ok faktore
baglhdir. Judoda basarili olabilmek i¢in, uzun siireli, planli ve programli hazirlik ve

kondisyonel 6zelliklerin iist seviyeye ¢ikarilmasi gerekmektedir.

Sporcularin fiziksel, psikolojik ve teknik 6zelliklerinin bilinmesi, antrenman

ve miisabaka stratejilerinin belirlenmesinde vazgecilmez unsurlardir.

Glinlimiizdeki judoda, uygun teknik, fiziksel yap1 ve psikolojik 06zellik
gerektirmektedir. Kaygi, sporun psiko — sosyal boyutu igerisinde yer alan bir
konudur ve performansla kimi zaman dogrudan, kimi zaman ice dolayl1 bir baglantis1
vardir. Fakat performansla kaygiy1 tam olarak iliskilendirebilmek i¢in uzun siireli sik

Olciimler yaparak daha fazla denekle daha gecerli sonuglar elde edilebilir.

Ust diizey judocularin miisabaka oncesinde daha az kaygi yasadigi
miisabakalarda az kaygi yasayanlarin daha iyi misabiklik yaptigi, kaygisi fazla
olanlarin ise miisabakada istenilen seviyede miisabaka yapamadigi, uygun zamanda
istenile teknikleri yapamadigi kenar yOnetimi dinleyemedigi gozlenmistir.
Sporcularin ise kaygidan bihaber olduklari, antrendrlerin ise yeterli bilgiye sahip
olmadiklar1 gézlenmistir.

Bu ¢aligmada elde edilen sonuglara gore asagidaki dnerilerde bulunabiliriz.
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1. Sporculara belirli donem araliklarla kaygi diizeyleri hakkinda

bilgi verilmeli,

2. Sporculara belirli zaman araliklar1 ile durumluk kaygi

envanteri uygulanmali,

3. Antrendr ve yoneticilere durumluk kaygi hakkinda bilgi

verilmeli, sporculara yaklagmalarda bu bilgilerden yararlanmali,

4. Kaygi alaninda yeterlilik tasiyan kisilerce sporculara
miisabakada kaygi yenmeleri i¢in seminerler diizenlenmeli gerekirse

birebir goriigmeler saglanilmalidir.

5. Kuliiplerimiz, sporcularmin psiko — sosyal durumlarmi sik
araliklarla  degerlendirmeli, elde ettigi verileri  dogrultusunda

davranmalidirlar.

6. Spor bilimlerinin 6n plana c¢iktig1 giiniimiiz diinyasinda,
ozellikle Tirkiye’de yeni bir alan olan Spor Psikoloji konusunda
kuliiplerimiz daha duyarli olmali, yapilan ¢alismalar1 degerlendirmeli ve

yapilmak istenen ¢aligmalar1 desteklemelidir.

7. Oyuncularin performanslar1 degerlendirilirken, ayn1 zamanda
oyuncularin tasidig1 kaygi diizeyleri de performans analizleri ile birlikte
degerlendirilmeli ve yapilacak calismalarda gz oniinde bulundurulmasi

yarar saglayacaktir.

Calismay1 yaparken karsilastigim zorluklar ise; anketi dolduran sporcularin
miisabakadan on dakika Once wuyguladigimiz envanterin genellikle sporcular

miisabakaya konsantrasyon olmalarindan gii¢liikle cevaplamaktadirlar. Envanterin



84

uygulandig1 sporcular bazen acele cevap verdikleri goriilmiistiir. Ayrica bazi
sporcular anketi yapmak istememektedir. Boyle durumlarda antrendrler araciligi ile

anketin kendisi i¢cinde faydali olacagi agiklanmis ve anket uygulanmaistir.

Bundan sonra bu calismanin benzerini yapmak isteyenler i¢in ise Oneri olarak
hakemlerin miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrasi kaygi diizeylerinin
karsilagtirilmasini 6neriyorum. Ciinkii basariya giden yolda sporcunun 6nemi kadar
antrenorlerin, idarecilerin katkis1 vardir. Ancak unutulmamalidir ki sporcu, antrendr
ve yoneticiler kadar hakemlerin de etkisi bulunmaktadir. Bu alanda yeterli ¢alisma

bulunmamaktadir.

Kaygi alaninda calisma yapacaklar i¢in son zamanlarda yeteri kadar tez ve
makale c¢alismas1 yapilmistir. Ancak judo bransi ile ilgili kaynak yetersizligi

mevcuttur.
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EK:1 Anket Formu
ANKET FORMU

Degerli Sporcu Arkadaslar;

Bu anket “ Ust Diizeydeki Judocularin miisabaka éncesi Durumluk Kaygi Diizeylerinin
Degerlendirilmesi” konulu arastirmada kullanilmak iizere hazirlanmistir. Bu anket bilimsel amacin
disinda bagka bir amag i¢in kullanilmayacaktir. Ankette bulunan sorularin segeneklerinde yalnizca
birini isaretlemeniz yeterlidir.

Simdiden katiliminiz ve vereceginiz samimi cevaplar i¢in tesekkiir ederim.

Gokmen CELIK
Arastirmay1 Yiiriiten

I. BOLUM
Kisisel Bilgiler
1. Cinsiyetiniz? () Bay () Bayan
2. Yasmiz? () 20 yas ve alt1 ()21-23 ()24-26
()27-29 () 30 ve tlizeri
3. Ogrenim Durumunuz? () Tkdgretim () Lise () Onlisans
() Lisans () Y Lisans () Doktora
4. Medeni durumunuz ()evli () bekar
5. Judo brangi ile kag yildir ugrasiyorsunuz?
)1 ()2 ()3 ()4 ()5 ()5 ve tzeri
6. Haftada Kag saat antrenman yapiyorsunuz?
()0-2 ()24 ()4-6 ()6-8 () 8-10 () 10 ve tizeri
I1. BOLUM

Elit Diizeydeki Judo Hakemlerinin Miisabaka Oncesi ve Miisabaka Sonrasi Durumluk
Kayg Diizeyleri ile ilgili goriisleri.
HiC BIiRAZ OLDUKCA TAMAMEN

1 | Kendimi sakin hissediyorum

2 | Kendimi giivende hissediyorum

3 | Huzursuzum

4 | Pismanlik duygusu i¢indeyim

5 | Kendimi rahat hissediyorum

6 Ileride olabilecek kétii olaylar: diisiinerek

izlliyorum

7 | Igimde bir sikint1 hissediyorum

8 | Kendimi dinlenmis hissediyorum

9 | Kendimi kaygili hissediyorum

10 | Kendimi rahatlik i¢inde hissediyorum

11 | Kendime giivenim oldugunu hissediyorum

12 | Kendimi sinirli hissediyorum

13 | Igimde bir huzursuzluk var

14 | Cok gergin oldugumu hissediyorum

15 | Siikunet i¢indeyim

16 | Halimden memnunum

17 | Endise igindeyim

Kendimi fazlasiyla heyecanli ve sagkin

18 hissediyorum

19 | Kendimi neseli hissediyorum

20 | Keyfim yerinde
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EK 3 : Giivenirlilik Testi Sonuclar

Tablo 27: Miisabaka Oncesi Durumluk Kayg Diizeyleri Hakkinda Bilgi
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e . 0188 | 0102 1 0094 | o 1o s | o066 | 0034 | 040 | 04290 | 0374 | g5y | 0182 | 0334 | oS0 1 0S8 | o lon | 305 | 0333 | 0489 | 1000 | 0,047 | F03TE | 0339 | e | o
Siikunet i¢indeyim 0028 | 0019 | 0156 | 5 | gony | 0051 [ 0.262 | 0100 [ 0,029 | 0.048 | 0,191 | 0,020 | 0,006 | 0,094 | o | 0197 | 0127 | 0114 | (00| 0,047 | 1000 | 0211 | o0 | 0099 | 0,092 | 0,098
Halimden memnunum 0008 | 0,034 | 0036 | g0ag | 0072 | 0060 [ 0333 | 0380 | (oo | o1 | 0.503 | 0.049 | Gec 0430 | b 0439 | 0440 | o Dot o D | gy [ 0211 | 1000 | o fo g T | 0347 | 036
Endise igindeyim 0.149 | 0,079 | 0160 | 60> [ 0046 | o doc | o100 | 0205 | @317 | 0176 | oo | 0232 | 0177 | o510 | 0292 | e | gang | 0275 | 0416 [ 0371 | o0 | g ioy | 1000 | 0288 | oot oS
Kendimi fazlasiyla heyecanli - - - - - - - - - . _ _
g e, s 0134 1 0037 10005 | 0 [ 0707 | o1sa | 0,103 | o109 | @196 | 0035 | o570 | 0237 | 0305 | o505 | 0330 | o0ag | goor | @121 | 0218 | 0339 | 0099 | [t 0.288 | 1000 | b | T
Kendimi neseli - - - - - - - - - - - . .
hissediyorum 0136 | 0064 | % | 0007 | %7 | 0008 | %% | %37 | 0107 | o108 | O3B | 0080 | g4 | 937 | g0 | %39 | 030 | o063 | 0128 | 013g | %% [ O3 | 0237 | 0063 | MO0 | 0552
Keyfim yerinde 0076 | 0.002 | 0034 | 0073 | 0.087 | 0071 | 0404 | 0478 | o Lot (o0 | 0381 | 0,098 | Do [ 0277 | [y | 0362 1 0370 | o 0197 | 0098 | 0368 | | o g | 0552 | 1,000
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EK: 4 istatistiki Test Sonuclar

Tablo:7 Judocularin Cinsiyetlerine Gére Miisabaka Oncesi Durumluk Kayg

Diizeyleri
cinsiyet N Ort. Std. sapma | Std. hata
Durumluluk kaygi
Erkek 170 39,7235 8,62774 ,66172
puani
Bayan 93 42,5484 8,60803 ,89261
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Tablo:8 Judocularin Yaslarina Gére Miisabaka Oncesi Durumluk Kaygi

Diizeyleri
Mean 95% Confidence Interval
yas Difference | Std. Error | Sig.
Yas (I-J) Lower Bound Upper Bound
21-23 -3,14 1,50 ,22 -7,26 ,98
24-26 -4,33 1,54 ,04 -8,56 -,10
20vealtn m=579 3,05 170 | .38 7,73 162
30 ve lzeri ,62 3,09 1,0 -7,87 9,12
20 ve alt1 3,14 1,50 ,22 -,98 7,26
21-23 24-26 -1,19 1,40 91 -5,05 2,66
27-29 ,08 1,58 1,00 -4,26 4,43
30 ve iizeri 3,76 3,02 72 -4,55 12,09
20 ve alt1 4,33 1,54 ,04 10 8,56
2426 21-23 1,19 1,40 91 -2,66 5,05
27-29 1,28 1,62 ,93 -3,17 5,73
30 ve iizeri 4,96 3,04 48 -3,41 13,34
20 ve alt1 3,05 1,70 ,38 -1,62 7,73
27-29 21-23 -,08 1,58 1,0 -4,43 4,26
24-26 -1,28 1,62 ,93 -5,73 3,17
30 ve tizeri 3,68 3,13 ,76 -4,93 12,29
20 ve alt1 -,62 3,09 1,00 -9,12 7,87
30 ve iizeri 21-23 -3,76 3,02 72 -12,09 4,55
24-26 -4,96 3,04 ,48 -13,34 3,41
27-29 -3,68 3,13 76 -12,29 4,93
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Tablo:9 Judocularm Ogrenim Durumuna Gére Miisabaka Oncesi Durumluk

Kayg Diizeyleri
i Mean Difference
Ogrenim o6grenim (1-J) Std. Error Sig. 95% Confidence Interval
Upper
Lower Bound Bound
Lise -4,14 1,99 ,23 -9,63 1,35
o Onlisans -7,26 2,50 ,03 -14,15 -,38
ilkogretim - [FREARS ~4.80 2,30 22 11,13 1,51
y. lisans -1,59 2,97 ,98 -9,76 6,56
ilkogretim 4,14 1,99 .23 -1,35 9,63
Lise Onlisans -3,12 1,79 40 -8,05 1,79
Lisans -,66 1,49 ,99 -4,77 3,43
y. lisans 2,54 2,40 ,82 -4,05 9,14
ilkégretim 7,26 2,50 ,03 ,38 14,15
) Lise 3,12 1,79 ,40 -1,79 8,05
Onlisans -
Lisans 2,46 2,12 J7 -3,37 8,29
y. lisans 5,67 2,83 ,26 -2,11 13,46
ilkogretim 4,80 2,30 ,22 -1,51 11,13
. Lise ,66 1,49 ,99 -3,43 4,77
Lisans  [Briisans 2,46 2,12 77 -8,29 3,37
y. lisans 3,21 2,65 74 -4,08 10,51
ilkogretim 1,59 2,97 ,98 -6,56 9,76
] Lise -2,54 2,40 ,82 -9,14 4,05
y. lisans —
Onlisans -5,67 2,83 ,26 -13,46 2,11
Lisans -3,21 2,65 74 -10,51 4,08
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Tablo:10 Judocularin Judo Yaptiklar1 Yila Gore Miisabaka Oncesi Durumluk

Kayg Diizeyleri
2 yil 7,80 5,75 75 -8,71 24,33
3yl 3,38 5,30 98 -11,85 18,61
1 ve alti 4yl 3,57 4,94 ,97 -10,60 17,76
5 yil 1,51 4,91 1,00 -12,54 15,70
5 tizeri 7,83 4,87 ,59 6,17 21,84
1 ve alti -7,80 5,75 75 24,33 8,71
3yil -4,42 3,86 86 -15,51 6,65
2yl 4 yil -4,23 3,34 ,80 -13,82 5,36
5 yil 6,22 3,30 41 -15,73 3,27
5 {izeri ,02 3,24 1,0 -9,30 9,35
1 ve alti -3,38 5,30 ,98 -18,61 11,85
2yl 4,42 3,86 86 -6,65 15,51
3yl 4 yil 19 248 1,00 -6,94 7.34
5 yil -1,80 2,44 ,97 -8,82 5,21
5 Gizeri 4,45 2,36 41 -2,33 11,23
1 ve alti -3,57 4,94 ,97 -17,76 10,60
2yl 4,23 3,34 ,80 -5,36 13,82
4yl 3yil -19 2,48 1,00 -7,34 6,94
5 yil -1,99 1,49 76 -6,28 2,28
5 {izeri 4,25 1,35 ,02 ,36 8,14
1 ve alti -1,57 4,91 1,00 -15,70 12,54
2yl 6,22 3,30 41 -3,27 15,73
Syl 3yl 1,80 2,44 97 -5,21 8,82
4yl 1,99 1,49 76 2,28 6,28
5 {izeri 6,25 1,27 ,00 2,59 9,91
1 ve alti -7,83 4,87 ,59 -21,84 6,17
2yl -,02 3,24 1,00 -9,35 9,30
S Uzeri 3yl -4,45 2,36 41 -11,23 2,33
4 yil -4,25 1,35 02 -8,14 - 36
5 {izeri -6,25 1,27 ,00 -9,91 -2,59




Tablo:11 Judocularin Haftahlk Yaptig1 Antrenman Saatine Gore Miisabaka

Oncesi Durumluluk Kayg Diizeyleri

4-6 saat 23,52 4,07 95 -15,20 8,16
6-8 saat 3,44 4,03 95 15,02 8,13

0-2 saat 8-10 saat -5,99 3,95 65 17,36 5,37
105;3 ve -,99 393 | 1,00 12,29 10,29
0-2 saat 4.47 4.38 91 811 17,06

4-6 saat 95 2,54 99 6,36 8,27

0.4 saat 6-8 saat 1,03 2,49 99 6,12 8.18
8-10 saat 1,51 2,36 98 8,31 5,27
105;3 ve 3,47 2.32 66 -3,19 10,15
0-2 saat 3,52 4,07 95 8,16 15,20

2-4 saat -5 2,54 99 8,27 6,36

4.6 saat 6-8 saat 07 188 | 1,00 5,33 5,48
8-10 saat 247 1,71 70 741 2.46

105:; ve 252 1,66 65 -2,24 7,29
0-2 saat 3,44 4,03 95 813 15,02

2-4 saat 1,03 2.49 99 5.18 6.12

6-8 saat 4-6 saat _07 188 | 1,00 5,48 5,33
8-10 saat -2,54 163 62 7.23 2.13

10 jf:rtl ve 2.44 1,56 62 -2,05 6,94
0-2 saat 5,99 3,95 65 5,37 17,36

2-4 saat 1,51 2,36 98 5,27 8,31

8-10 saat 4-6 saat 2,47 1,71 ,70 -2,46 7,41
6.8 saat 2.54 163 52 2.13 7.23

105;3 ve 4,99 1,36 00 1,07 8,91
0-2 saat 99 393 | 1,00 -10,29 12,29

10 saat ve 2-4 saat 3,47 2,32 66 10,15 3,19
tzeri 4-6 saat -2,52 1,66 ,65 -7,29 2,24
6.8 saat .44 1.56 52 6,94 2.05

8-10 saat 4,99 1,36 00 8.9 1,07
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