1.dRIS

1.1 Kuramsal Yaklgimlar

Genel anlamda Kaygi, insan yapisinda var olan gelnee psikolojik olaylara
gosterilen bir duygusal reaksiygeklinde tanimlanginda, bunun evrensel ve normal
bir insan duygusu oldiw kabul edilir (Ozusta,1993; s.23)

Diger heyecanlarin oldw gibi, kayginin da tanimini yapmak zordur. Fakat,
kayginin ne oldgu konusunda higbirimizinsiphesi yoktur. Kaygi, sagidaki
heyecanlardan birini ya da g@anu icerebilir: Uzinti, sikinti, korku, farisiziik

duygusu, acizlik, sonucu bilememe ve yargilanm@dznusta,1993; s.24).

Kaygl; ¢ok yonlu bir duygusal durumdur. Bu duyguwduau, tehlike olasifiina,
tehlikenin dgasina ve kinin tehlike ile baa ¢ikma yetilerine ikkin bilissel dgeleri
kapsadgl gibi kisinin bekledgi tehlikeye ilskin 6znel duygularini da kapsar. Ayrica
kalp atsinin hizlanmasi, terleme, kas gerilmesi gibi fiojid belirtileri ve aktif kagma
veya pasif kagcinma gibi davralari da icerir. Kayginin galimi, genetik ve biyolojik
egilimlerden, oOnceki @renme ve deneyimlerden, icinde bulunulan durumgal i

uclarindan ve kinin bilisinden etkilenir (Ozusta,1993; s.24).

Anshel ve Ark. (1991) kayglyl, tehditin algilanmdal artan fizyolojik
uyariimslikla birlikte meydana gelen subjektif gerginlikshi olarak tanimlarglardir.

Psikoanalitik kurama gore kaygl, temeli bilingsilaro fakat, birey tarafindan
bilingli olarak yaanan bir korku, tedirginlik ve engi duygusu olup, fizyolojik
degismelerle (kizarma, sararma, tedirginlik, terlemelusom ve kalp carpmasinin
hizlanmasi vb.) nesnel olarak saptanabilir. Bu kaagore kayginin ‘normal’ ya da

‘Patalojik’ olmasi, kaynaklangi durumlara bglidir. Freud’'un kuraminda objektif



tehlikelerden, & uyaricillardan kaynaklanan kaygi, nesnel ve geicelarak
tanimlanmg ve ‘normal’ kabul edilmitir. Bu tlr kaygininsiddeti, dg tehlikenin
bayukligti ya da 6nemiyle orantilidir. Cevredeksubiara b&li oldugu icin her insanda
yasami boyunca zaman zaman gdrulen duygudugebDtaraftan bu kuramda, bireyin
baski altina alinmicinsel ve saldirgan durtulerinin meydana gegird tehlikelerden

kaynaklanan kaygi ise ‘nevrotik kaygl’ olarak tafammstir (Basarir, 1990;s.26).

Spor, tum dinyada insanlar Uzerinde gerek aktiflikati olarak gerekse pasif
katilimci olarak etki alanini arttirmakta, her geggin gegmekte ve buylimektedir. Bu
yogunlasan ilgi ile birlikte tlkeler arasinda 6nemli birkabet ortami olgmus ve Ulkeler
sporun olumlu etkilerini kullanabilmek i¢in tum aolaklarini seferber etmeye
baslamslardir. ilerleyen bilim ve teknolojinin yardimi ile spordekorlar yenilenmy,
spor sahalarinda yaan takim ve sporcularin temsil ettikleri tlkeninoakmisi,
teknolojisi, &itimi ve gelsmislik diizeyleri birbirleri ile yargir hale gelmgtir. Spor, bir
Ulkenin gelgmislik dizeyini gosteren onemli bir unsur halini ajtm. GUnimuzde
sporun busekilde slerlik kazanmasi sporcuya psikolojik olarak bazklgii getirmi ve
sporcularin da psiko-sosyal varlik olarak bilimaeidan ele alinmasi bir gereklilik halini

almistir.

Spor bilimcileri sportif performansi yikseltmekrigyogun bir usras icindedir.
Yeni antrenman prensipleri atamakta, sporcuyu yuksek performansa sufena
arayslari devam etmektedir. TUm bu argye aratirmalar spor performansinda sadece
fiziksel kapasitenin miukemmedinin yeterli olmadgini, psikolojik kapasitenin hi¢ de
kuciimsenmeyecek bir faktor olglunu gosternstir.

Performans sadece bir fiziksel nitelikgleayni zamanda bir psikolojik stregtir.
Sporcu bir misabakay! kaybgttraman ekonomik olarak edinggtger ve Uin olarak da
kayiplara grayaca&ini bilmektedir. Bunun sonucu olarak her yapilansahakada

sahaya cikarken kaygigayarak performansini sergilemek durumunda kalmaktad



Kaygl, sporcularin davraglarinda dgru karar alma yeteneklerini olumsuz
olarak etkileyebilir. Kaygl seviyesi yukseldikce ospu d@ru karar almadan ve
yeteneklerini sergileyebilmekten uzala Asir baski altinda bulunan sporcular bazi
yanlis hareketler yapabilmektedir.ski kaygi, sporcularin ¢ok iyi bildikleri ve defata
antrenmanlarda gercektedikleri bazi hareketleri unutturabilgii gibi, duygularinda

karikliga yol acip olumsuz bazi hareketler yapmasini geagabilir.

Bircok st duzeydeki sporcu becerilerini sadeceikdel ve fizyolojik
kapasitelerine d#l, psikolojik ©Ozelliklerine de borgludur. Bu spancun kendini
karsilasmaya psikolojik olarak hazirlamada, motive olma#aygilarini yonetmede,
konsantre olmada, amagclar belirlemede mikemmel ng&tere sahiptirler.
Musabakadan 6nce veya musabaka sirasinda spancsl@n derece ymn olarak
yasadiklarl kaygi ve stres giintuldigiinde, kontrol altina alinamayan kaygi durumlart,
sporcularin performanslarini olumsuz ydnde etkidyeckte ve bgarisizlga neden
olmaktadir. Bu nedenle, sporcularin kaygi dizeglarve kaygl nedenlerinin bilinmesi
bununla bga ¢ikacak olan sporcu ve antrendrler agisindanko&dwnemli oldgu
asikardir. (Bgaran 2009; s.535).

Durumluk kaygt, bireyin igcinde bulungu stresli durumdan dolay hissgtti
subjektif korkudur. Fizyolojik olarak da otonom sirsisteminde meydana gelen bir
uyarilma sonucu terleme, sararma, kizarma ve térgibi fiziksel dgismeler, bireyin
gerilim ve huzursuzluk duygularinin gostergeleridstresin ygun olduu zamanlar
durumluk kaygi seviyesinde yiikselme, stres orta#tatkinca, dgme olur (Oner,
1983;s.6). Bgka bir ifade ile durumluk kaygi, sikinti, tasa vergjnlik ile karakterize
olan acil durumu gdstermektedir. Durumluk kaygieitik enerji gibidir. Yeterli dizeyde
uyaran oldgunda kinetik bir reaksiyon meydana gelmektedir @ii2003;s.33). Bu
tanimlardan da anddacasl gibi, kisi kaygi hislerinin bilin¢li olarak farkindadir. Sgkli
kaygida ise, karlasilan 6zel durumlarla #kili olan, kisinin objektif ve genel olarak
davrangsal yatkinlgl s6z konusu olmaktadir (Beck, 2002; s.152). Daliksgk

durumluk kaygi duzeyine sahip olariler, kagilastiklari durumlari daha tehlikeli veya



tehdit edici olarak algilarlar ve kalastiklari bu tehdit edici veya tehlikeli durumlara
daha ygun durumluk kaygi duzeyleri ile tepki gosterebdirl(Kemler, 1989; s.245).
Surekli kaygi ise, bireyin davragarinda dgrudan dgruya gozlenemez. Ancak gigik
zaman ve kaullarda saptanan durumluk kaygl reaksiyonlarigiddetinden ve
sikligindan yorumlanabilir. Buna gdre surekli kaygl diizgiksek olan bireyler, stres
karsisinda surekli kaygl diuzeyi giik olanlardan daha kolaylikla ve daha sik olarak
incinirler. Durumluk kaygilyr hem daha sik, hem dehdsiddetli bir sekilde yaarlar
(Miller, 2002; s.98). Kgkusuz sporcular arasinda da surekli kaygl duygueigngs
olanlar vardir. Sahip oldw bu Kksilik dizgisinden dolayr hemen her ortamda
kaygilanabilir ve strekli bir huzursuzluk icindesggiabilir. Daha ¢ok psikiyatristleri ve
klinisyenleri ilgilendiren bu durum surekli kaygrdéaka birsey desildir. Ancak bunlar
gibi kaygiyr yerlgik bir kisilik o6rintisi olarak ygamayan bireylerde de belirli
uyaranlar kapsinda kaygilanma hali gorilmektedir (Sivrikaya,989 s.34). Sportif
ortamlar s6z konusu olgunda yagma oOncesinde ve sporla ilgili ¢esitli durumlarda
kaygilanan sporcularin durumluk kaygi kapsaminda alnmasi gerekir. Bka bir
degisle sporcularin bir ggunun sik sik durumluk kaygi ile karkariya kaldiklari
soylenebilir. Sporcular Uzerinde vyapilan stwanalarda, yagma veya misabaka
Ooncesinde durumluk kayg! dizeylerinin antttespit edilmgtir. Surekli kaygi, bireyin
kaygi yaantisina olan yatkirgidir. Buna, kginin i¢cinde bulundgu durumlari genellikle
stresli olarak algilama ya da stres olarak yoruralagtilimi de denilebilir. Objektif
kriterlere gbre no6tr olan durumlarin birey tarafndtehlikeli ve 6zunu tehdit edici
olarak algilanmasi sonucu ¢an hgnutsuzluk ve mutsuzluk strekli kaygidir. Bu tur
kaygl seviyesi yuksek olan bireylerin kolaylikla cindikleri ve karamsarga
buarandukleri gorular. Bu bireyler durumluk kaygga dierlerinden daha sik ve gon
bir sekilde ygarlar (Sivrikaya, 1998; s.34).



1.2. Amag ve Varsayim

Bu argtirmanin amaci, Yakin B Universitesi (YDU) Kadin ve Erkek
basketbol oyuncularinin durumluk ve sirekli kaygzelylerini belirlemektir. Durumluk
ve surekli kayg! basketbolda oklu gibi bircok spor brapinda performansi belirleyen
onemli bir degisken olarak dikkate alinmaktadir. Bu sgtramada alinan anket
sonuglarinin dgru oldusu ve anketi katilimcilarin samimi olarak cevapléahkkabul

edilmistir.

1.3. Problem

Basketbol oyuncularinin durumluk ve surekli kaydizelyleri ile cinsiyetler

arasindaki durumluk ve surekli kaygi duzeyleri irden farkhdir?

1.4. Alt Problemler

1) Kadin basketbol oyuncularinin durumluk ve sireldyda dizeyleri farkl
midir?

2) Erkek basketbol oyuncularinin durumluk ve sireldydn dizeyleri farkli
midir?

3) Kadin ve Erkek basketbol oyuncularinin durumluksueekli kaygi duzeyleri

farkli midir?

1.5.Sinirhhklar
Bu calsma; KKTC YDU Basketbol takimlari ile sinirhdir.



1.6.Tanimlar

Kaygi: Genellikle nesnesi bilinen bir duruma ya dgiy@ kasi duyulan merak,
tasalanma, engié duygusudur. Oznel bir korku duygusu ve artarupariimadir. Genel
anlamda insan yapisinda var olan cevresel ve mgikablaylara gosterilen duygusal
reaksiyonlardir (Tiryaki ve Morali, 1990; s.139).

Durumluk Kayg! (State Anxiety): Stresli bir ortamda kaygil olmaz#émidir.
Stresli durumlarda yuksek sureklilik kaygisina pakigiler yiksek durumluluk kaygiya
sahiptirler. Cevre kallarina bgll bir stresten dolay! ortaya ¢ikan tehlike ve fehd
durumlarinda bireyin gostegdi kompleks heyecansal reaksiyonlardir (Tiryaki ve
Morali, 1990;s.138).

Surekli Kaygi (Trait Anxiety): Herhangi bir zamanda alan gergek his ve
korku durumu ve gerilimidir. Cevresel §dlardan bg&msiz olarak bireyin huzursuzluk,
vesvese, enge duyma, karamsar olma, stres altinglal @uyarlilik gosterme ve yoin

heyecansal reaksiyonlarda bulunngdimnidir (Tiryaki ve Morali, 1990;s. 139).

Somatik (Bedensel) Durumluk Kaygi:Kalp atim hizinin artmasi, solunumun
hizlanmasi, ellerin terlemesi, karigresi ve ellerin terlemesi gibi fizyolojik ve bedeahs
tepkilerle ortaya konan, bireyin tehditi algilamgsozitif olarak otonom uyarilngikla
iliskilidir (Caglar, 1996;s.32).

Bilissel Durumluk Kaygi: Fizyolojik tepkilerin yerine heyecan (emotion) ve
hislerle kendini goOsteren, tehditin algilanmasi.n@klkle baar hakkinda olumsuz
beklentiler ya da olumsuz kendini gkrlendirme ile meydana gelir. Olumsuz kendi

kendine kongma, hg olmayansekilde hayal etme ile 6zellenir ( @ar, 1996;s.33).

Sportif Yaris: Belirlenen kurallar gergevesinde iki ya da dahdafazkibin ayni

anda belirlenmihedefe ulgmak icin sarfettikleri efordur (Camliyar, 1990).



Yarisma Ortami: Sporcularin 6nceden var olan dizeye c¢ikmyanekabet
duygularini  kamgilayan yamacilart anlk etkileyen bir ortamdir(Camhyer,
1990;s.140).

Yarisma Kaygisi: Spor yagmalarinda, yasma durumlairindan meyda gelen
0zel bir kaygi taradir (Egj 1994;s.36).

Durumluluk Yari sma Kaygisi: Ozel bir yargma ile tetiklenen kayg tepkisidir
(Camliyer, 1990;s.139).

Surekli Yarisma Kaygisi: Yuksek kaygi dizeyi olagahislarin dilik kaygi
dizeyi olanlara gore yama durumlarini daha yuksek dizeyde kendileri ighdit

olarak gérmelerinden gian bireysel kaygidir (Camliyer, 1990;s.140).

Sportif Performans: Sporda @renilen ve gelitirilen Ozelliklerin sinirli bir
zaman iginde gdsterilmesidir. Bireyin ustin ozelliklerinin beceriler yoluylkoordinel
bir sekilde ortaya koymasidir. Motorsal beceri ve higval Gstin bir teknik ile

gOsterilmesigidir. Bunu da becerilerin seviyesi kalitesi belifigamliyer, 1990;s.140).

STAIl: Spielbergerin 1966 yilinda iki faktorli kaygi kawnindan yola ¢ikarak
gunimuzde durumluk ve surekli kaygi olcumlerindeygya olarak kullanilan bir
envanterdir(Cglar, 1996;s.35).

Rekabet: Organizmanin uyaricilarini maximum kapasite ilesgaasini sglayan
yarsma ortamidir(Camliyer, 1990;s.143).



1.7.Arastirmanin Onemi

Kazanmak ve hedeflenen yere gnteak sporcularin birincil amacidir. Bu amag
cercevesinde sporcu, zamaninin blyuk bir boliminisalmakalara hazirlanma ile
gegirir. Sporcunun fiziksel haziginin yani sira performansini etkileyen birgok etken
vardir. Yakin ¢evresinin ve toplumun baskisi, méagainin yapildii yer, kullanilan arag
gerecler ve seyirciler gibi etmenler sporcunun queninsi Uzerine etkilidir. Ayrica
sporcunun kiili gi, motivasyonu, dikkati ve kaygisi da performartkileyen desiskenler
arasinda yer alir. Spor psikolojisinde birgok sarema kayginin etkileri Gzerine
yogunlasmistir. Genelde spor psikolojisi alanindagira miktarda artan kayginin
performansi olumsuz etkiledligorisii genel kabul gormyiiiir. Bu b&lamda Kaygiyla
bassa c¢ikma teknikleri kullanilarak performansin g@tine yardimci olmaya
calsiimaktadir. Performansta bu denli etkili offlu disinilen muisabaka kaygisi

kuramsal olarak bir cok ¢camada irdelenmektedir.



2. GENEL BILGILER

21. Kaygl

Zaickowsky (1980)’e gore dunyadaki herkesirgigiéx tiirde korku ve kaygisi
oldugu bilinmektedir. Kayg! seviyesinin 6lcimu psikolagl esitimciler ve sporcular
icin 6nemlidir. Bireylerin yiksek kaygi seviyelerikontrol edebilmek ve dnlemek igin
egitim programlart hazirlama ve psikolojik tedavi amda kullanilan 6lguim
tekniklerinin ¢gidi 6nemlidir. Son altng1 yil “Kayglr Periyodu ve Zamani” olarak
bilindigi i¢cin tanim yapma gepe ve kayg! tiplerinin tanimlanmasi otomatik olarak
ortaya c¢ikmgtir (Edis, 1994,;s.26).

Zaickowsky (1980)'e gore herkes hayati boyunca baya bisey hakkinda
kaygi hissetmtir. Bu kaygilar ilk randevu sonucu veya univemiteilk yilinda bizi
bekleyen belirsizliklegeklinde hissedilebilir. Bu kaygilagartlara ve hegsahsin genetik
yapisina bgi olarak c¢aitli derecelerde hissedilebilir. Neden ne olursaual kaygi,
degisik durumlarda acgik secik gorilebilir. Boyle davrdar, partilerde gulmeler,
cocuzun okula gitmeye korkmasi, ailelerin cocuklarinireddi azarlamalari, veya
okuldaki saldirgangiin siddetiseklinde sinirsekekillerle yansir (Edji, 1994;s.26).

Ozusta (1993)'ya gore gir heyecanlarin oldw gibi , kayginin da tanimini
yapmak zordur. Fakat, kayginin ne gidukonusunda higbirimizinsiiphesi yoktur.
Kaygi, aagidaki heyecanlardan birini ya dagmu icerebilir: Uzinti, sikinti, korku,
basarisizlik duygusu, acizlik, sonucu bilememe ve yargnadir (Cglar, 1996;s.35).
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Oner (1977)'e gore, genel anlamda kaygl, insansyaga var olan cevresel ve
psikolojik olaylara gosterilen bir duygusal reaksiyseklinde tanimlanginda, bunun
evrensel ve normal bir insan duygusu @adukabul edilir (Tiryaki ve Morall,
1990;s.137)

“Kaygl, i¢ ve dg diunyadan kaynaklanan bir tehlike olggila da ki tarafindan
tehlikeli olarak algilanip yorumlanan herhangi lurum kagisinda ysanan bir
duygudur. Ksi kendisini bir alarm durumunda ve sanki 4By olacakmy gibi bir duygu

icinde hisseder”.

Cok hafif tedirginlik ve gerginlikten, panik derestiee varan désik siddette
kaygl durumu yganabilir. Endse, gerginlik, Urkme ve kendini rahatsiz hissetme,
guvensizlik, korku, paniksaskinlik, tedirginlik, berrak dgiinememe, @z kurulusu, ba
agrisi, ba donmesi, bulanti, carpinti, gigsuzluk, halsizligtahsizlik, kan basinci
dismesi ya da yukselmesi, kas gerginlmide b&irsak yakinmalari, solunum sayisinda
artma, terleme, titreme, uykusuzluk gibi belirtilarhsal alandan bedensel alan&rdo
siralanabilir. Ayrica kayg! kiden kkiye farklihk gosteren davrageal belirtiler de
gosterebilir (Koknel, 1982:s.335.).

Spielberger (1977)e gore kayg! kdel, duygusal, psikolojik ve davrasal
olaylarinin bir dizini i¢in kullanilan okumdur. Bu olay, tehlikeli veya tehdit edici bir
durum sezinlenginde ayrica yakin bir zamanda tehlikeli bir dururkbsilasma fikri
kiside olitugunda balayabilir (Eds, 1994;s.40).

Gunluk hayattaki korgmada stresin, tehditin ve kayginin tanimi birbirliée
karstirlmakta ve birbiri yerine kullanilabilmektedirtCogu zaman stres ve kaygi
terimleri birbiriyle ayni anlamda kullaniimaktadiMc Grath ( 1970 ) stresi, “Algilanan
cevresel istek ve organizmanin algilanan tepki nggiearasindaki bir dengesizlik”
olarak tanimlanmaktadir (§lar, 1996;s.15).
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Lazarus (1967)'a gore, stres terimi, hem kaygikitepni meydana getiren
tehlikeli reaksiyorsartlari, hem de stresli davram ortaya ¢ikardy bilissel, duygusal,
davrangsal ve psikolojik dgisiklikler icin kullaniimigtir (Edis, 1994,s.38).

Spielberger (1977)e gobre stres, bir durumun garatreaksiyon oOzelliklerini
anlatirken, tehdit; bisahsin bir durumu kendine gorgag yukar tehlikeli bulma
durumunu anlatir. Stresli durumlargeoinsan tarafindan tehdit edici olarak algilanitken
bir sahsin tehlikeli bir durumu tehdit edici olarak #égnasi osahsin o durumu nasil
degserlendirdgine balidir. Dolayisiyle, stresli bir durum biahis tarafindan tehlikeli
olarak gorulmezse veya Ustesinden geleb& durumsa csahis tarafindan tehdit edici
olarak algilanmaz (Egli1994;s.41).

2.2. Korku ve Kaygi iliskisi

Freud Uc¢ tur kayg! tanimlagtir. Gergeklik anksiyetesi, nevrotik anksiyete ve
sucluluk anksiyetesidir.

a) Gergeklik anksiyetesi; didinyadaki gercek tehlikelerle kdesildiginda
duyulan korku ya da kaygidir. b) Nevrotik anksiyete icgudilerin denetimini yitirerek
ceza ile sonuglanacak davrgdarda bulunma korkusudur. Nevrotik anksiyete,
icgudulerin kendisinden cok, onlarin doyum bulmasineza ile sonuclanagadan
korkmaktadir. Nevrotik anksiyetenin gercek bir tdéinde vardir. Clnkd, ana babanin
cocuzun gozunde canlandiggli dinya, durtisel davrageri cezalandirr. ¢) Sugluluk
anksiyetesi, kinin kendi vicdanindan korkmasidir. Siperegosusiggi olan insan
torelere ve kurallara aykiri bir davrata bulundgunda ya da bulunmay tasarlgehda
sucluluk duyar. Sucluluk anksiyetesinin de gg@rcgansitan bir temeli vardir. Ki
gecmite toreleri ggnediginde cezalandirilmgioldugu icin, simdi ayniseyi yaparsa yine
cezalandirlabilegenden korkar. Gerceklik ve sucluluk anksiyetelegoeun biling
bdlgesinde olgtugu icin kisi anksiyete icegiinin ve sebebinin farkindadir (Gegtan,
2000;s.64).



12

Bazi psikologlar korkuyla kaygi arasinda kayngldet ve sure acgisindan fark
oldugunu soylerler.

Kaynak: Korkunun kayngi belirli, ancak kayginin kaygabelirli degildir.

Siddet: Korku kaygidan dahgiddetlidir.

Sure: Korku daha kisa surelidir, kaygl ise uzun streatieeder.

Korku ve kaygi arasindaki benzerliklere dayanarsikgloglar, korku sirasinda
ortaya ¢ikan fizyolojik olsumlarin, kaygi aninda da gozlenebilgiogileri sirmislerdir.
Iddia deneysel gozlemlerle goézlemlestini Bu nedenle, psikologlar kalp ati kan
basinci, kanin kimyasal yapisi, Galvanik Deri Tepkiefes ali, nefes ver orani gibi

degisik fizyolojik belirtileri kaygi 6lgmede kullanirla¢Tavaci@lu, 1999;s.35).

Ankay (1998)'a gore, korku, “Tehlikeler kasinda duyulan bir duygudur”. En
dogal tepki kagmadir. “Korkununsai bicimine delket denir”. Delgette donakalma ya
da eylemsizlik hali goralur. “Kayg! bazi hallerdegdudan dgil dolayh olarak belli
durumlara keullanabilir. Buna fobi denir’. “Korkunun btin fipyojik ve psikolojik
belirtilerinin bulundgu korku bigimine kaygi (anksiyete) denir’. Kayghisi asiri
duyarhdir. Yanly yapmaktan cok korkar; kararsizdir. Kotl gelecekidreve umudunu
cabuk vyitirir. Avug ici terlidir. Uykusuzluk ve sékli kas gerilimi (g&uste sikyma)
yasar (Ankay, 1998;s.37).

Insanin d¢ cevreden gelen tehlikelere kaolagan tepkisi korku duygusudur.
icten ya da dtan gelen tehdit edici gicler denetim altina aliladfinda egoya

anksiyete denilen duygu egemen olur (Gectan, 1988;s

2.3. Kaygi Yararh Olabilir mi?
Tavaciglu (1999)'na gore Kayginin yararli ve zararll gidau anlayabilmek
icin iki faktoru bilinmesi gerekir.

1.Kayginin derecesi
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2. Bgarmayl amaclagimiz gorevin zorluk dizeyi.

Kaygininsiddeti ve kiinin basarmak istedii gorevin zorluk derecesi, kayginin
yararlli ya da zararlh oldwnu belirler. Zor bir fizik problemini anlayarak zigmleme
gibi, olduk¢a karmgk bilissel slemleri iceren bir gérevi Barma durumunda, kayginin
zararh oldgu gozlenmitir. Ote yandan, belirli nesneleri énceden beliméngruplara
sectirme gibi, basit biglemi gerektiren durumlarda orta derecedeki kaygrege daha
erken bglamada ve daha erken bitirmede yararl bulugtomu

Kisiler ve Gruplar Arasi Durumluk Surekli Kaygi

Kisiler ve Gruplar arasindaki durumluk surekli kaygnrele alinmasi Hanin,
kaygiya sosyal-psikolojik agidan yaktaasi ile duygusal tepkileri ve sosyal cevreyi
durumluk kayg! icinde kavramyarmasi ile farkli bir boyut kazangtir. Hanin kaygiya
kisi ile cevre arasinda kahkli etkilesim olarak baknsgtir. Bu yeni yaklaima gore,
insana bir butin olarak bakilmali ve onlarn ayrriayarliklar olarak gérmemelidir.
Kisilerin kaygilan dger insanlara ve c¢evrenin 0zel istemleriyle ethite icinde ele

alinarak dgerlendirilmelidir.

Performans kaygisi, 6zel bir konu Uzerinde sg&len yganilan duygusal bir
tepkidir. Kaygl, sosyal-psikolojik acidan alt boliere ayrilabilir. Kisiler arasi durumluk
kaygi (S=Aint) ve grup ic¢i durumluk kaygi (S=AgriHer iki kaygi da, belirli bir
zamanda kinin duygusal tepkilerim gdstermektedir. sKi esiyle veya dger bir
arkadalyla grubun ve takimin Gyesi olarakski kurmaktadir. Kginin belirli bir
zamanda belirli bir kiyle kurmus oldugu iliski, kisiler arasi durumluk kaygiyr (S=Aint)
ve Kisinin belirli bir zamanda belirli bir klyle takimin veya grubun Uyesi olarak kugnu
oldugu iliski ise, grup i¢i durumluk kaygiyr (S-Agr) gosterntedir, Hanin, kaygiyla
ilgili daha 6te gruplamalar yaparak, performansgkanyla, optimal durumluk kaygidan

bahsetmtir.
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Optimal durumluk kaygi, performans durumunun dizésyiilgili kaygidir ve
kisiye kendisinin en iyisini uygulama olagial vermektedir. Performans kaygisi ise,
belirli bir yarsmasal kgulda, 6zel durumluk kaygi duzeyini gostermektedirtdk,
1994;s.49.

2.4. Kayginin Tarleri

2.4.1. Durumluk kayg!

Gergcek ve goOzlenebilir bir tehlikeye @a olarak, bir durum tehdit olarak
distnalurse, bu tehdite maruz kalgahis durumluk kaygi hisseder. Belli bir durumda
belli bir anda birsahsin nasil hissetgini anlatir. Dger bir ifadeyle gevre kallarina
bagh bir stresten dolayi ortaya ¢ikan tehlike ve telldirumlarinda ,bireyin gostedi
kompleks heyecansal reaksiyonlarin ifadesidir vaubuevrensel ve normal bir insan
duygusu oldgu kabul edilir (Tiryaki, 1990;s.137).

Durumluluk kaygi,siddeti ve siresi ile dgsebilir ve zamanla bir kinin sahip
oldugu bir fonksiyonu olarak gorulebilir. Bireyin bu dunu kkisel olarak tehlikeli ve
tehdit edici olarak algilamasi da durumluk kaygeykileyebilir. Spielbergere gore,
Durumluk Kaygi; ksinin zamana bgl durumluk davramiariyla agikgca goruldgil,
kaygidaki ksgisel farklari anlatir. Durumluk kaygi oldukca gilgkendir. Belli bir
durumda, belli bir andgahsin nasil hissegini anlatir. (Akt: Eds, 1994;s.4).

2.4.2. Surekli Kaygi

Gergek ve goOzlenebilir bir tehlikeye @a olmadan bir durum tehdit olarak
distnualurse, bu tehdite maruz kalgahis sirekli kaygi hisseder. Cevresejutlardan
bagimsiz olarak bireyin, huzursuzluk, vesvese, smdiuyma, karamsar olma, stress

altinda ain duyarhlik godsterme ve ymn heyecansal reaksiyonlarda bulunma
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egilimidir. Surekli kaygi; fiziksel strese ksrkisinin genel davragidir. Surekli kaygi

durgzandir. Fiziksel strese kaikisinin genel davragidir.

Spielberger (1972)e gore Surekli-Durumluk Kaygiofisi, 6zel bir durumu
tehdit edici olarak varsayan hiahsin buna bir durumluk kaygisi ile cevap vegeue
distndr. Gergek bir tehlike olsa bile ahis, bu durumdan dolayr durumluk kaygi
tepkisiyle yaklair. Gergek ve gozlenebilen bir tehlikeyegbaolmadan tehdit olarak
distintlen durum, reaksiyogiddeti ve stresisahsin bu duruma olan tehdit miktarina
gore ve o durumun tehditkar olmasina olan inangii@ belirlenebilir. Bir durumun
herhangi birsahsa tehditkar gelip gelmeyeéte o sahsin kgisel olarak duruma
yaklasmasina ve gecmitecribelerine dayanir. Surekli kaygl dgaa olmasina ganen,
durumluk kayg! oldukca ggskendir (Ed$, 1994;s.5).

2.4.3 Genel Kaygi ve Duruma Ozgii Kayg!

Bircok davrang bilimci durumluk kaygi ile ¢gtli davranslar arasindaki ikkiyi
aramstir. Ancak 6ncelemesi ve sezinlemesi yapilabiles@kuclar elde etmede daausiz
olunmutur. Bir psikolgga gdre bunun nedeni, yetersiz ve bitinsel olmayatnd
teknikleridir (Artok, 1994;s.49). Kayginin durumark 6Ogrenilmis bir tepki old@gu
disunulmistur. Baka bir degisle, bir kisi matematik dersi alirken veyasdi koltuguna
otururken kaygili olabilir. Ancak bu «ibasketbol magina ¢cikmadan dnce ayni kaygilari
tasimayabilir ve kendini ¢cok daha rahat hissedebfiyni sekilde bu ksi bir muzik
aletini calarken veya araba kullanirken kendiniatahissedebilir. Bu nedenlerle bizim
davrang! daha iyi tahmin edebilmemiz igin, yeterli 6zeldmlarin bilgisine ve kilerin
bu 6zel durumlarla nasil etkigklerine dnemle dikkat etmemiz gerekir. Bu nedenle
sonzamanlarda bedegitmi ve spor ortamina 6zgu olarak g#lilen, gercek durumlari
daha iyi temsil eden testlerin kullaniimasi gidedelem kazanmaktadir. gnin duruma
O0zgu kayg! yatkinfii ve diger durumsal 6zellikleri bilingginde, davrary tahmini daha
iyi gerceklaecektir. Daha 6nce yapilan siiamalarin dgerlendiriimesi yapildiinda,

genel olarak duruma 6zgu surekli kayginin dlgimuroglirli bir stres nitelsinde olan
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durumlarda, durumluk kaygiyi, genel durumluk kagtpiimlerine gore, daha iyi tahmin
ettigini soyleyebiliriz (Artok, 1994;s.49).

25. Sporve Kaygl

Kaygl ve dger duygusal faktorlerin performans ve «lsmalar tzerindeki
etkileri birgok aratirmaci tarafindan dgsik boyutlari ile incelennstir. Farkli motorsal
testlerle egit yeteneklere sahip olgu saptanan sporcularin, sportif eylemlerde farkli
bagari gostermelerinin nedenleri Utzerindeki calismalatim adamlarint bu ban
farkini belirleyen nedenlerden biri olarak da, ‘“spdarin psikolojik yapilarinin
farklihgindan ileri gelebileqg” gorusu Uzerinde birlgtirmistir. Sporcularin psikolojik
boyutuyla ilgili yapilan arglirmalar ilerledik¢e, sporun salt fiziksel eylenden olgan
bir olgu olmadgi, bireyin psikolojisi ile buttinkgen “psiko-sosyal ve fizyolojik bir olgu
oldugu ortaya cikmytir. 1950’li yillarda ortaya ¢ikan bu yeni gélgrden sonra sportif
eylemler daha dgsik bir boyut kazanngive tim sportif eylemlerde, zihinsel etkinlikler
yani, zeka, dikkat, bellek, irade, yargilama, kigasa, yorumlama, kaygi gibi psikolojik

ve islevlerin bulundgu ve rol oynadii saptanmnyitir.

Bu sportif performansin ¢ok boyutlu gisi icerisinde yer alan kaygi, evrensel
bir karaktere sahip olup butiin sporlarda performahsmlu veya olumsuz yonlerde
etkileyebilmektedir. Sportif performansta kaygipspilarin uyum yeteneklerini, dikkat
ve konsantrasyonlarini, koordinasyon ve dengeliatkaerme ve deerlendirmelerini,
O0zguven ve deerliliklerini, motivasyon ve aktivasyonlarini  6ndmldlgulerde
etkilemektedir. Bu etkiler sporcularin ortaya kogklari performanslarinda, gerek
duyacaklari kuvvet, surat, dayanikhlik esnekliekriik ve taktik Ozelliklerde de

kendisini gosterebilir.

Sporcularda kaygi sporla gkili ise de, asil neden durumaskin algidir.
Sporcudan bgrili olmasi belirli bir bgar diizeyine ukanasi beklenir. Sporcunun fiziki

ve psikolojik kapasitesinin kendisinden beklenemsitamakta yetersiz kalmasi halinde
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hedeflenen bgariya ulamasi mimkin olmaz. Bu olumsuz durumda daha fazjeega
gereklidir. Tum gayrete pmen arzulanan sonuca gtlamaz ise, mevcugartlar tehdit
edici olarak algilanir. Bu algilamanin sonucundggiisal tepki olan kaygi ortaya c¢ikar.
Sporcularin, seyircilerin izlemesi ve sporurgladigl kararlilik, seving ve takim ruhu
gibi duygulari yaamasi ve gostermesi olasidir. Duygusal kuvvetledmarskete gegirici
glcu sglamadgl surece fiziksel ve zihinsel kuvvetlenme ve beuaribgariimasi
zorlasir. Bununla birlikte, bazen duygunun kendisi ya daygularin airi dizeye
¢cikmasi, performansi engeller ve bdyle olaylardggkaduyma olasifii oldukca
yaygindir (Artok, 1994;s.49).

Sporcular, dgisen dizeylerde kaygidan etkilenirler. Gercekte, kayganhligin
zorunlu bileeni olarak ifade etngiik ve bazen onu heyecandan ayirmanin oldukca guc¢
oldugunu belirtmgtik. Bununla birlikte, dlgektesari canlihk diizeyine ukalan bir nokta
vardir. Bu noktadan itibaren kaygi performansi gayénde etkiler. Bir cok sporcusau
canhligin u¢ sinirnnda bulunur ve genellikle deneyimlediyyguyu nasil kontrol
edeceklerini gretir. Olcezin cok daha yukarisi geggntravmatik bir olaya gik eden
yogun kaygidir. Bunlar Ozellikle aci veren Bekilde 6nemli bir yagmayi kaybetme

yaralanma anlarinda ortaya c¢ikar.

Bircok durumda kaygi performansi etkilemektedir.cAk bu etkinin nasil ve
hangi faktorler tarafindan yonlendiriglihentiz tam olarak agiklanamamaktadir.
Yuksek diuizeyde kaygl, diik diizeyde olan 6z-guvenleskilidir. Bunun tersi de ileriye
surulebilir.  Yuksek kaygl duzeylerinde sporcular regderini yerine getirmede

yeteneklerinden kgku duyabilirler ve kompleks becerileri yapmaktakisabilirler.

Cogu kez sportif misabaka icindeki birgok sporcunueske huzursuz, sikintih
cekingen, Uzuntult, yuziu saragmiya da kizarng, tedirgin durumda oldiu
gorulmektedir. Yine bazi sporcularin antrenmanlaralaatiikla yaptiklari hareketleri,
misabakada yapamadiklari, takim arkétena uyum sglayamadiklan ve

kendilerinden bekleneni yerine getiremedikleri g@dwhektedir. Bu olumsuzluklar
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aslinda sportif eylem icinde kaygili bir sporcurdewvrangini yansitmaktadir. Bir spor
ekibi icinde kendisine verilen gorevi yerine getyen bir sporu, takimin kollektif oyun
duzenini bozacak ve sonunda 6ne kendisinin sonrdakianin baarisinda olumsuz

yonde etkili olacaktir

Jones'un uluslararasi ingiliz sporculariyla yapmaldugu argtirmalarda,
trambolin de uluslararasi derecelere sahip olanChadlissunlar séylemitir, “Ara sira
belirli becerileri yerine getirebilme yetegimden siphe ettim. Bir hareketi yapmaya
giristim ve hemen onun ardindan daha kolay olanina gimé&l Ayni sekilde,
uluslararasi hokey oyuncusu olan Mary Nevili denzse dgerlendirme yaparak,
“yiksek baski kgullarinda belirli becerileri yerine getirebilme ge&inden suphe

ettigini” belirtmistir.

Sportif becerilerin bgarih  bir performansla ortaya konulmasinda, belirli
motivasyon duzeylerine gereksinim vardir. Bu maian dizeyleri de kaygiyla
yakindan ilgkilidir. Bazi antrendrler, yandibir sekilde, cok motivasyonun her zaman
faydali olacgini disunarler. iyi performans ortaya koymada, yapilanrsmoaktiviteye
gore, optimal uyarimligl yakalamak olduk¢ca 6nemlidir. Martens'e gore, tsptar
doruk performanslarini, optimal uyarighkta ve aks deneyimi (flow experience)
yasadiklarinda gosterirler. Sporcularla yapilagittiearastirmalar, optimal dizeyde olan
kaygli ve motivasyonla ilgili olarak akideneyimi bulgularinisu sekilde ileri
surmektedir. Alkg deneyimi ygandginda sporcular kendilerini tamamen aktivitenin
icine gomulmig hissederler. Zaman duygularinda belirsizlik ve Hdaynalarla
karsilasilir. Sporcularda kendileri icin herseyin dgru qittigi  hisleri vardir.

Konsantrasyon tamamen aktivitenin kendisine yotielik

Aktivitenin icinde olan konsantrasyon ve dikkat spdarin kendilerini
elestirmeye yonelik dgildir. Sporcular kendilerini ne sikiimine de tehdit edilmgi
hissederler, yaptiklariyla butlnhaislerdir ve kendilerini yaptiklarindan ayri bgey
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olarak algilamazlar. Sporcular memnunluk ve keyiha hislerini tadarlar (Artok,
1994;s.49).

Ozetle, oyuncunun kaygl seviyesini magin yadasy@anin zorlgu ve dnemi
belirler. Yarsma sporlarinda gorilen yuksek kaygl performansbgirdezavantaj tkil
eder. Kaygili sporcular karisizliklarini genelde kendilerindeki yetenek &kgine
baglarlar ve neticede kendilerini suclarldgfiddetli bir riizgar, farkli saha, alimadik
teknikte oynayan bir rakip kaygili yamaci i¢in problem yaratir. Bu durumlagnaak
sporcu igin uzun zaman alabilir. Ne yap&aoabilememe, dgru zamani belirleyememe,
yeni durumlarin belirsiz§ii kaygiy! arttirir. Yagmacilarin yeterince olgun ve kendine
guven duymalari kaygiyr 6nemli derecede azaltacakti

2.6. Basketbolcu ve Kaygi

Evrensel 6zellik gosteren kayginin 6zel olarak b#si ve basketbolcu tzerinde
nasil etkilerde bulunabilege bilinmelidir. Ancak bdylelikle bir basketbolcu taya
koyaca performansinda daha gaeuli olabilir ve kapasitelerini daha verimli ol&ra

gerceklatirebilir.

Bir basketbolcunun bir karar verebilmesi i¢cin gdirekaddelersOyle siralanabilir :
1)Kendisinin saha igindeki pozisyonu

2)Takim arkadgarinin sahadaki yaysl

3)Karsi takim oyuncularinin sahadaki yayli

4)Takimin genel oyun dizeni

6)Kendi fiziksel durumu ve oyundaki gorevi

7)Kendi ksili gi, duygu ve heyecan durumu

8)Seyirci ve taraftarin beklentileri ve gaisu

9)Ezeli rekabet

10)Magin 6nemi ve o andaki skoru
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Basketbolda kendi 6n sahasinda elinde top olan cayitiin bu bilgileri alip,
gOzden gegcirip, kendi teknik becerileri ve taktirkazlg: ile kondisyon duzeyini de
g0z 6niunde tutarak karar verirken, sahip gldzaman ancak saniyelerin onda biri ile
Olculebilir ve tstelik kantinin baskisi altindadir. Sporda dikkat istemliesimayabilmek
icin iki 6nemli boyut belirlenngitir. Bu boyutlar geriik boyutu ile yon boyutudur.
Dikkatin genglik boyutundan kastedilen dikkatteki daralma ve iglemeler, yon
boyutundan da, dikkatin nereyegto yoneltildigi, iceriye kendimize dgru mu, yoksa

disariya, cevreye dgu mu oldgu anlatiilmak istenmektedir.

Dikkatin genglik boyutu, basketbolcunun becerilerini sergilerkenkadar sayida
uyarana katildy ile ilgili olmaktadir. Orngin bir basketbol oyuncusu sahada topa sahip
oldugunda, baini kaldirarak etrafina bakar. Dikkati ggne cevreseldir.

Basketbol oyuncuswut attginda dikkatini daraltmak zorundadir. Basketbolcunun
becerilerini ortaya koyarken sadece dikkatte damalae gerglemeler dgil ayni
zamanda bu dikkatin ne yonegio oldusu da dnemlidir. Basketbolcu dikkatini zaman
zaman dya d@gru cevreye kaydirmak, ne olup biiti takip etmek durumundadir.
Basketbolcu kendi vicudunun durumu, hisleri, plan stratejilerini dgindizinde
dikkat ice dgru kaydirilmakta ve ki bu uyaranlara katilmaktadir. Dikkat cevreyesedi
oyuncularin hareketlerine kaydirigginda basketbolcunun dikkatiseu dgrudur ve bu
uyaranlara katilmaktadir (Erp2000;s.36).

Basketbolcular yeterli dizeylerde kaygiya sahip amrklarinda durum ve
pozisyonlarinin gerektir@i dikkati gOstermekte zorluk cekmekte ve performans
olumsuz olarak etkilenmektedir. Dikkatin gglik, darlik, i¢csellik ve d¢sallik boyutlari

basketbolcunun psikolojik durumundan etkilenmektedi

Asin kaygi dikkatin daralmasina ve ice kaymasinaeneolmaktadir. Martens’e
gore yiksek surekli kaygl gosteren sporcular buyptoblemlere daha ¢ok yatkindirlar.

ilgisiz uyaranlara dikkatlerini daha cabuk kaydamy dikkatleri i¢sele ydnelir,
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kendileriyle ilgili negatif dgerlendirme ve komwmalarda bulunurlar. Buna kairk
disik surekli kaygilya sahip olanlar, konuyla ilgili amgnlara daha |yi

odaklanmaktadirlar.

Bir basketbolcu ne kadar yuksek motorik, teknik taktik rezerve sahip olursa
olsun bunu basketbol oyunu icinde ortaya ¢ikaramsg/dunun bir anlami yoktur. Bu
nedenle basketbolcunun performansini ortaya kayasil sadece fizyolojik bir olgu
olamaz. Basketbolcunun potansiyellerini kullanaleiéinde onun psikolojik durumu da
olduk¢ca 6nemlidir. Basketbolcunun performansingabigla ortaya koymasinda sahip
oldugu kayg! diizeyi, bu nedenle cok énemlidir. Ozelligifesyonel basketbolda ve
Onemli gorulen maglarda kayglr duzeyleri performanbgariyla sergilenmesinde
Onemli dizeyde etkilidir. Bir cok takimlar benzskilde antrenmanlar yapmalarina ve
oyuncularin benzer fiziksel ve teknik kapasitelergahip olmalarina ganen, bir takimi
bugilin oynanan magcta ne galip getiriyor ve aynntéktekrar oynanan magta ne ghgp
birakiyor? Profesyonel basketboldagzgdez finale kalan takimlar arasinda ¢ok buyuk
farklar bulunmamaktadir ve finale kalan her iki itada birbirlerine ustinlik
sglayabilirler. O halde boyle durumlarda sonucun fbestimesinde, stres ve kaygi
durumlarinin yonetimini iyi gerceldgren takim ve basketbolcular géirine Ustinlik
sglayabilirler (Artok, 1994; s.55)

2.7. Sporda Durumluk ve Strekli Kaygi

Insanlar ginlilk y@amlarinda surekli olarak kaygi olgusuyla kakarlya
kalmaktadir. Orngin, sabah gardrobunu kstirirken istenilen elbisenin bulunmamasi,
aynanin kansinda tra olurken kendi kendine kowmasi, bir spor karlasmasini
islerken seyircilerin oyuncular tzerinesgé konusmalari ve buna benzer bir cok olay
kayginin var oldgunu bize hissettirir.
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Insan davragi, hayatin dier alanlarinda oldtu gibi spor konusunda da
karmagiktir. Bazi davralarin hemen anfalmasi ve yine bazi sorunlara basit careler,

receteler 6ne surilmesisdz konusgildier.

Son yillarda, ulkeler arasinda sportif rekabetitmasi, sporcularin fiziksel ve
psikolojik guglerini ¢ok yonli gejtirmeye yoneltmgtir. Fiziksel olarak Ustiin olan
sporcular, zayif fizik guglerine sahip sporcularaiaina bgarili olac& gorisu stiphesiz
dogrudur. Fakat geden rekabet ortami ile birlikte son yillarda sadées#in bir fizik
performansin yeterli olmayaga gorisleri spor psikolojisi konusundaki cginalarin
baglamasiyla biyik 6nem kazamgtm. Spor psikolojisinde yapilan bircok amama,

bir etken oldgunu ortaya ¢ikarngtir.

Bu yapilan argtirmalar siginda insanin sporda $ail olabilmesi icin sadece
fiziksel yetenge desil ayni zamanda psikolojik yeteneklere de ihtiyalacaktir. Bu iki
ihntiyacin kasilanmasi oraninda insanin sportif performansindadiarisi, daha da

artacaktir.

Bu calsma ‘Gen¢ sporcularda yama-performans kaygisi ve bu kaygi ilesha
cikma davranlarinin aratinimasi’ konusu altinda Amerika’da Bryant, J.Gyave
Robert, E. Pigot (1984) tarafindan hazirlanarak Akadi genc¢ ve yetikinler Gizerinde
gelistirilen *Yarisma-Performans Kaygisi Envanteri'nin Turkge'ye clewvek tlkemizde

uyarlanmasi yapiimaya ¢cgilmistir.

Spordaki kaygi ile ilgili argtirmalarda temel amag kaygi ve stressin nedenlerini
anlamak ve ortaya cikarmak olgtur. Kaygl ve strese ait nedenleri gnanada
sporcularin korkularindan, sosyal ve durumsal Eries kagi kariya kalindginda
gosterdikleri psikolojik reaksiyonlarin analiz edési sonucunda elde edilen verilerden

faydalanilmgtir.
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Spielberger’in  durumluk-surekli kaygi kavramlari, cM Grath’'in  stres
paradigmasinda kolaylikla biderilebilir. Strekli kaygr dnemli bir kilik egilimidir
(6zelligidir) ve cevresel istek-tepki verebilme yetgh@yumsuzlgunu (discrepancy)
bireyin nasil algilayagani tanimlar. Durumluk kaygi, bireyin surekli kaydjizeyi ve o
andaki cevresel istek-tepki yet@nearasindaki uyumsuzun etkilgimi ile meydana
gelen anlik kaygi durumudur. Spielberger stresygkalarak adlandirgi tim surecte
uyarict bir olaylr tanimlamak icin kullanmaktadirpi€bergerin modelinde stres,
objektif fiziksel ya da psikolojik tehlike ile kakeerize edilen cevresel kollar ya da

durumlari belirtmekle sinirhidir.

Daha once tagildigl gibi geneldeki kaygi tepkilerine benzer, yara kaygisi da
durumluk ve surekli kaygr olarak siniflandirilahiliYarsma kaygisinda bireysel
farklihklar asikardir. YUksek tekrge sahip sporcularin bazilar bir sonraki yasadan
dolay! da fiziksel olarak yipranirlar. Halbukiggrleri sgukkanliligini muhafaza ederek
kendilerini kontrol ederler (Gdar, 1996;s.45).

Yarismanin neden oldiu kaygi, sporcunun kendi yetei@ nasil
degserlendirdgine balidir. Clinku bu dgerlendirme sporcuda meydana gelen kayginin
yogunlugunu belirler. Yagma sporcular tarafindan ikekilde algilanabilir. Olumsuz
olabilir, bu kaygi belirtilerine yol agar. Sporcunatresle bgaciktigl durumlarda olumlu
olabilir. Sporcu kondisyon, teknik ve taktik sewyeacisindan rakibinden glikse
rakibinin kuvvetli ve zayif yonleri hakkinda bilgahibi dgilse yarsmadaki kayg!
duzeyi yuksek olacaktir. Cunki sporcu rakibi iledugu kadar kendisi ile de
yarsmaktadir. Airn kaygili sporcu gri fedekarlik yapma durttisu tehlikesi icerisindedi
Onu motive etmek d&l performans kabiliyeti sinirlar igerisinde tutknhile zordur. O
surekli gerginlik igcindedir. Yagma Oncesi ortaya cikan geikliklerin niceligi
yarsmadan bir saat dnce ghar(Caglar, 1996;s.47).
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Kuskusuz sporcular arasinda da surekli kayg! duygedisngs olanlar da vardir.
Sahip oldgu bu kiilik dizgesinden dolayr hemen her ortamda kaygibéivave surekli
bir huzursuzluk iginde yayabilir. Daha ¢ok psikiyatristleri ve klinisyeniélgilendiren
bu durum surekli kaygidan fda birsey desildir. Ancak bunlar gibi kaygiy! yerkgk bir
kisilik orintist olarak ygamayan bireylerde de belirli uyaranlarisanda kaygilanma
hali gorilmektedir. Sportif ortamlar s6z konusuugdnda yagma 6ncesinde ve sporla
ilgili gesitli durumlarda kaygilanan sporcularin durumluk gegapsaminda ele alinmasi
gerekir. Baka bir deysle, sporcularin sik sik durumluk kaygisi ile fakarlya
kaldiklart stylenebilir. Sporcular tzerinde yapilargtirmalarda, yasma oncesinde

yuksek duzeyde durumluk kaygisi hali gigu saptannstir (Tavaciglu, 1999;s.38).

1.Surekli Yarisma Kaygist Spielbergerin (1966) kisel kaygi kavramina
dayanarak Martens (1977) duruma 6zel veya spor# @ibi yarsma kaygisi turt
turetti. Yarsmaci kisisel kayginin tanimini yammaci durumlari tehdit eder ve bu
durumlara gerilme duygusseklinde tepki verir. Dolayisiyla yiksek surekli kmy
derecesi olagahislar surekli kaygi dizeyi glik olanlara gére yagma durumlarini daha

yuksek derecede kendileri i¢in tehdit olarak géetirl

2. Durumluk Yari sma Kaygisi: Ozel bir yagma durumu ile tetiklenen kaygi
durumluk yargma kaygisi olarak nitelendirilir. Ozel bir spor dou harig, genel durum
kaygisi ile aynidir.

Bilindigi gibi birtakim faktorler birsahsin durumunu potansiyel ego tehditi
olaraksiddetle etkiler. Gegngi basarili yiksek bir tekrfie sahip sporcu, gecgnparlak
olmayan bir sporcu ile ayni durumluk kayg! dizewgeigilemez. Benzesgekilde yiksek
derece, yuksek kaygisi olan birisi, fakat ille déeGolmayan spor ayarlamasini tehdit
edici algilayip, daha fazla durumluk kayg ile tepkrir. Ozel bir durumun, yiiksek
kaygi duzeyi olan bisahis icin tehdit edici olarak algilanmasi teknikzei, tecriibe ve

kaygi tepkisine engel olma gibig#i faktorlere b&lidir Tavaci@lu, 1999;s.39).
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2.8. Kayginin Nedenleri

Kayginin gel§imi, genetik ve biyolojik gilimlerden, Onceki grenme ve
deneyimlerden, icinde bulunulan durumsal ip uckam ve kginin bilisinden etkilenir
(Caglar, 1996;s,8)

Heyecanin nedenlerini bireyin ¢cevresini alggagrzindan ayirmak olanaksizdir.
Belirli bir ortam i¢inde kendisini giiven altindae auzurlu hisseden bireyde korku ya da
kaygl olmaz. Dier yandan ayni ¢evredekigia biri, cevreyi tehlikeli bulabilir ve bu
algilamayla ilgili heyecanlari yayabilir. Hangi sosyal ortamin nasil algilanaoa
icinde yetstigimiz kdltur bize @retir. Bu nedenle, hangi ortamin hangi tir kaygi
yaratacgl bir kiltirden dgerine farkh olabilir. Ancak, butin toplumlar icgecerli bazi
genellemeler yapmak olaga vardir. Bu genellemeler, kaygi duygusunun ortaya

¢cikmasina yol acan ortamlardaki bazi ortak yordetirtir (Ctictiel@lu, 2000;s.277).

Bunlar gagidaki paragrafta 4 madde halinde veritmi
1. Dest&in cekilmesi: Alisagelmi c¢evrenin ortadan kallgn durumlarda

insanlar kayg! duyar.

2. Olumsuz bir sonucu beklemek: Olumsuz sonuglarin ortaya c¢ik@ca
durumlarda kayg! duyariz.

3. Ic celski: Inandgimiz ve énem verdimiz bir fikirle, yaptgimiz davrary
arasinda bir ¢elki ortaya ¢iktgl zaman kaygi turinden bir gerginlik duyariz.
Bilissel celgki onemli bir gudid ve heyecan kayndir. Celgkiyi giderecek
bir ¢c6zim yolu arariz; ¢6zim yoluna gilacaya kadar bir derece kaygi

duyariz.

4. Belirsizlik: Gelecekte ne olagan bilememek insanlar icin en belli gha
kaygi nedenlerinden biridir (Clcegloi, 2000;s.279)
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2.9. Kayginin Belirtileri

Kaygl; ¢ok yonlu bir duygusal durumdur. Bu duyguwduau, tehlike olasifiina,
tehlikenin dgasina ve kinin tehlike ile baa ¢ikma yetilerine ikkin bilissel dgeleri
kapsadgl gibi kisinin bekledgi tehlikeye ilskin 6znel duygularini da kapsar. Ayrica
kalp atsinin hizlanmasi, terleme, kas gerilmesi gibi fioji belirtileri ve aktif kagma

veya pasif kaginma gibi davratari da icerir (Calar,1996;s.38)

Kaygl surecinde birey fiziksel, somatik ve sdiisel bakimlardan
uyarilabilmekte, bazen tumu harekete gecmektedzik$el ve somatik tepkiler genel
olarak kalp atinin hizlanmasi, kas geriliminin artmasi, yorgunldiaygusu, sr
alinganlk, el ve ayaklarin terlemesieklinde yaanmaktadir. Gergcekte bir ygma
sirasinda veya birbiri ile #kili iki yarisma arasinda bir sporcunun beceri dizeyinde,
fizyolojik kapasitesinde ya da biyomekanik yeteglihde kaydadger desisiklik yoktur.
Performanstaki dalgalanma genellikle sporcununnz@li kontroliindeki dalgalanma
nedeniyle meydana gelir. Sporcu, konsantrasyorsiyetiumlu kongmaya odaklanma,
ayrinttya dikkat edebilme hafizayr kullanma, anrakkr verebilme vb. gibi bisel
faktorlerin kontroliinui kaybeder. Sporcunun uygumayan birsekildeki uyariimgli g
artar (Tavaciglu, 1999;s.39).

Durumluk kayginin artmasiylgu belirtiler gorulir (Weinberg ve Gould, 1995).
Soguk, nemli eller, strekli idrara ¢ikma ihtiyaci, bwdl terleme, olumsuz kendi kendine
konwsma, sersemlemibakslar, kas gerginfiinin artmasi, konsantre olamama, karin
agrilar, hasta hissetme, fagrisi, @iz kurulusu, surekli olarak hastalanma, uyuma
zorluklari, titrem belgnisi, strekli bgagrisi, titreme, terleme, ishal ya da kabizlk,
surekli yorgunluk, gerginlik, aniden sinirlenme, \& ayak parmaklarinin goklugu,
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asirl tepkide bulunma, midegasi, gir tepkide bulunma, kalp carpintisi, kesik kesik
nefes alma, nefes alip vermede duzensizlik, sureldrak dgerlendirici olmayan

durumlarda daha iyi performans gésterme (Cital®000;s.293).

2.10. Kayginin Olgiilmesi

Kaygiyi 6lgmek icin birgok teknik gafirilmi stir. Bunlar;

1) Kendini anlatma (self-report) teknikleri olarak amterler,
2) Biyokimyasal dlcumler,

3) Fizyolojik dlgumler ve

4) Davrangsal gozlemler olarak siralanabilir.

1) Envanterler: GUnumuzde artan uyarilghigin farkli etkilerini dgerlendirmek
icin bircok envanterler diizenlengtir. Bazilari bilgsel deiskenleri, bazilar fizyolojik
tepkileri ve bazilar da her iki boyutu birdengddendirmektedirler. Envanterlerin
avantajlari, uygulamasi cabuk ve kolay, goOrecelrak analiz etmesi de kolay
olmalaridir. Dezavantajlari sosyal istenirlik teplisocial desirability) gibi istenmeyen
etkiler nedeniyle bireylerin uyarilghk duzeylerindeki dgisikliklere duyarsiz
olabilmeleridir. BOylece sporcular, antronorin ya dpor psikolgunun goérmek
isteyeceklerini algiladiklari tepkilerle envanteloldurabilirler. Envanterler genellikle
denekler arasindaki gskenligi ortaya koymak icin gegidrneklemler gerektirmektedir
(Caglar, 1996;s.49).

Taylor Manifest Kaygr Olggi (TMAS) gibi kayglyl dgerlendirmek icin
gelistirilen ilk psikometrik araclar, kayglyr dutan ve dgismeyen bir yapi olarak
tanimlamglardir. Oysa guinumuzde kayginin ¢ok boyutlu igealdugu oldukca gesi

kabul gérmektedir.

Once Spielberger, kayginin siirekli ve durumluk dimizere iki bilgeni

oldugunu belirtmg ve bunlari 6lgcmek icin de Spielberger Durumluk Sérekli Kaygi
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Envanterini (STAI) gelitirmistir. STAlI gunumuzde durumluk ve surekli kaygi

Olcuimlerinde yaygin olarak kullaniimaktadir.

Landy ve Stern (1971) Somatik Algilama Envante(f®PQ), Thayer (1967)
Aktivasyon-Deaktivasyon Kontrol Listesini (AD-AACLgelistirmistir. Martens (1977,
1982), STAlnin surekli kayg! oOlgenin duruma 0Ozgu duzenlemesini yaparak Spor
Yarisma Kaygi Testini (SCAT) galiirmistir (Akt. Landers, Boutcher, 1993., Akt. Cox,
1994). Bu testler tek boyutlu olarak 6lgim yapmdkdar.

Kuramsal olarak spesifik olgekler, genel Olcekley@re davrarsin daha iyi
yordayicisi olmalari gerekir. STAI'nin yapi geckginin kurulmasina ve spor dahil
¢ssitli durumlara duyarlilginin gosterilmesine kgn, spora 6zgun g#li alternatif kaygi
olcekleri geltirilmistir. Ornesin; Martens ve Arkadgdar Yarsma Durumluluk Kaygi
Envanteri-2 (CSAI-')'yi gelstirmiglerdir. Bu envanter bisel ve somatik yagma
kaygisinin yanisira kendine guveni de olcerek, kaygpk boyutlu olarak ele almaktadir
(Raglin, 1992). Ayrica kaygiy! ¢cok boyutlu olaralcén dger envanterler, Schwartz,
Davidson ve Goleman (1978) tarafindan geiien Bilissel-Somatik Kaygl Envanteri
(CSAQ), Smith, Smoll ve Schutz (1990) tarafindaristilen Spor Kaygi Olcgidir
(SAS).

Kaygiyi 6lcerken 3 farkh kaygi envanteri kullanili

a) Spielberger Sureklilik Kaygi Envanteri (TAI);

TAl, Spielberger ve arkagdiar tarafindan (1970) genel Surekli Kaygiy! dlgcmek
icin gelistirilmi stir. Test 20 soru ve 4 bolumlu Likert-Tip cevap vt kullanilarak
olusturulmustur (Spielberger, C.D., Goursuch R. L. and Lushené&, (1970) (Cglar,
1996;s.55).
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b) Spielberger Durumluluk-Sureklilik Kaygi Envanter i;

STAI ilk kez 1966 yilinda spielberger tarafindanlige&ilmis, Durumluk ve
surekli kayg! seviyelerini ayri ayri saptamak amaciSpielberger ve arkaglar
tarafindan (1970) galirilmis olan Durumluk-Sirekli Kaygl Envanteri, Spielbertger
iki faktorl kaygi kavramindan kaynaklamghr. (Spielberger, 1966). 1972 yilinda
Martens ve Spielberger tekrar dizenlgerdir. Oner ve Le Compe (1976) Tirkce'ye
cevirmgler ve 1977 yilinda guvenirlik ve gecerlik gahalari yapilmgtir (Edis,1994).
Durumluk-Sirekli Kaygr Envanteri kisa ifadelerdelnsan bir 6z-dgerlendirme (self-
evalvation) ankettir. Durumluk-Surekli Kaygi Enverit genelde ve o anda nasil
hissettiklerini iceren, 2Q@&r soru maddesinden (toplam 40)salu iki ayr1 Ol¢c&i icerir.
(Caglar, 1996;s.56).

c) Spor Karsilasmasi Kaygi Testi (SCAT);

SCAT, TAInin uyarlamasinin 6zel bir durumu olup Martefi®82) tarafindan
gelistirilmi stir. SCAT, hem cocuklar icin hem de ydinler icin kullaniimsgtir. 15
sorudan olgan bir envanterdir. Sorular U¢ secenekli (naditazen, siksik) Likert-Tipi
cevap anahtarindan ghaustur (Calar, 1996;s.57).

Sporcularin  kaygl duzeylerini 6lgmede kullanilan wyekarida aciklanan
envanterlerden ilk ikisi sporculara 6zgugddir. Uciincusii de sporcularin genel ve
spora 0zgl ¢gtli durumlan (kazanmanin sosyal 6nemi, bedensalal zarar gorme),
korku ve kaygilarini mental olarak nasil azalttiida iceren itemleri kapsamaktadir
(Caglar, 1996;s.57).

Cratty ve Pigott'un (1984) birlikte gstirdikleri ve s6zu edilen itemleri de iceren
bir envanterin, sinirl sayida da olsa turk sporimmeklem grubuyla uyarlanmasi
yapiimaya cakilmistir. Uyarlanma gamasinda ilk olarak Amerika’li Bryant.J. Cratty ve
Ingiliz Robert, E. Pigott (1984) tarafindan haziganAmerika’li geng ve yegkinler
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Uzerinde gefttirilen ‘Yarisma Performans KaygisI’ Envanterinin Turkge'ye gsvir
yapilmstir (Caslar, 1996;s.57).

2) Biyokimyasal Olgiimler: Adrenal bezler, stres durumunda epinefrin ve
norepinefrin kana salinimindan sorumludurlar. Agry€iksek uyariinglikla kana ceitli
kortikosteroidler de girer. Aminler ya da kortizekd artglar, kan ya da idrar analiz
edilerek dlgulebilir. Kan analizi genellikle denekt kan alinmasini kapsar. Bu analiz
karmaktir ve gelgmis ara¢ gere¢ gerektirir. Bir blega dezavantaji ise, kan almak bayi
bireyler icin travmatik olabilir ve bdylece ¢ahanin sonuclari kagabilir. idrar analizi
daha az travmatiktir ama olcuimlerin, tim hormon ejlerini dgru olarak nasil
yansitacgl acik deildir (Caglar, 1996;s.57)

3) Fizyolojik Olguimler: Uyariimshk, durumluk kaygi ile ilkili oldugundan,
uyariimgligi 6lgmek icin kullanilan elektrofizyolojik gosterge, durumluk kaygiyi
Olcmek icin de kullanilabilir. Uyarilmhigin fizyolojik o6lcimleri; kalp atim hizi,
solunum orani, kan basinci, galvanik deri teplkiag gerginlsi (EMG), elektrokortikal
aktivite (EEG)’yi icermektedir.

4) Davranissal goOzlemler: Davrangsal oOlcimin bir siniflamasi goudan
gOzlemdir. Bu sistemde deneyci uyarghiin objektif isaretlerine bakar ve onlari
kaydeder. Yerinde duramama, dudaklarini yalama, anglerini pantolona ya da
gOmlese siirme ve solunumdaki gleiklikler gibi isaretler, davragsal birer garet olarak
yorumlanabilir (C&lar, 1996;s.58).

Uyariimishk cesitli sekillerde olculebilmesine kgin argtirmacilar dlgimlerin
birbirleriyle yuksek ilgkili olmadigint bulmwlardir. Fizyolojik 6lgiimler, kendini ifade
etme teknikleriyle ve @er olcimlerle dgiik dizeyde ikkilidir (Gill, 1986). Fizyolojik
Olcimler sirasinda duk iliskinin bulunmasi, Lacey, Beteman ve Van Lehy (1983)

(otonom tepki stero-tipi) ilkesi ile aciklanghr. Ornesin; ayni stresli durumda A
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sporcusu kalp atim hizi artma tepkisini goOsteritkd sporcusu mide-tgarsak
aktivitesinde bir arty gosterebilir (Calar, 1996;s.59).

2.11. Sporda Uyariimishk ve Kaygi

2.11.1.Uyariimishk ve Kaygi
Sporda uyar Uretim englisini kapsar. Psikolojik uyarida makul gt tercih
edilmesine rgmen artan endenin deeri yoktur. Gergekten artan kaygi Kkoti

performans ve diiik 6zgivenle birlgr.

Sadece psikolojik uyar ele alifghda sportif performansa katki sinirlidir. Artan
kalp atginin otonomik gdstergesinin (solunum orani, kanrzas avug terlemesi) spor
egzersizinin bgangicinda belirli bir dgeri yoktur. Otonomik godstergeler aktiviteye
zararh olabilir, kalp sistemini zorlamak cabuk ylnaya ve direncin azalmasina yol

acabilir.
Bazi psikolojik uyarilar aktivasyonun elvgri dizeye ulamasi ve dikkatin

odaklgmasi icin oldukga kullaghidir. Optimal duzeyi gan uyar kas uyumu ve dikkati

etkiler. Zeigler tarafindan belirtilen glince dongusu Sekil 1) balamis olur

(Tavaci@lu,1999;s.35).

Performanstaki Artan Uyari

Kayqgi

Azalma

Sekil 1: Zeigler'in disiince dongusu

Yarisma, be&enilme duygusu gibi stresli bir ortamla kdasildiginda stres ile
birlikte gelisen psikolojik dgisime ortak bir bdangi¢c uyari artn gorulir. Artan kas
gerginligi gibi 6nemsiz yeksenak dgiklikler uyumu etkiler. Balangicgtaki baarisizlgi
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disinmek hatadir ve hata yapma olgsida artar. Kaygi ve psikolojik uyari kontrol
edilerek cember kinlabilir. Kaygi kontrolindekstalik olumsuz ¢emberi kirmak ve

basarili, tatmin edici sonuca waak icin anahtar roli oynar.

Fenz'in tecrubeli pasditcilerle ya da Mahoney’in olimpik cimnastikcilerle
yaptgl calsmalar sporcularin istediklerinde kaygilarini  kohtredebildiklerini
gOsteriyor. Bazi sporcular kugik problemleregman basit tekniklerle kaygilarini
kontrol edebilmektedir. Bazi sporcular ise (protassi sporcular da dahil olmak tzere)
kaygi kontrolinde ciddi problemlere maruz kalmaktad Bazilar ise, kaygilarini
hipnoz, bio-feedback veya terapist daman aracifityla kontrol etmeye calirlar. En
etkili kayg! kontrol yollarindan biri, kaygi ve germans etkisi konusunda sporculari
egitmektir (Tavaciglu, 1999;s.37).

Uyariimshk; fizyolojik aktivasyon veya otonomik tepki oblst aciklanir.
Uyariimslik, derin uyku halinden u¢ noktadaki heyecaghlikadar dgisen bir siuireg
olarak aciklanmaktadir. Landers ve Boutcher ( 1993yariimsligl, yogun vesiddetli
aktivitelerde vicudun kaynaklarinin kullanimindaarusnlu bir harekete gecirme
fonksiyonu olarak ele almaktadirlar (&ar, 1996;s.60).

Martens ( 1987 ), uyarlgligl ‘psisik enerji’ olarak tanimlamakta vedyle
aciklamaktadir: Zihne slevsellik kazandiran enerji (vigor), canliik (Mitg) ve
yogunluktur. Boylece Martens uyarilghigin, organizmanin fizyolojik aktivasyonundan
daha fazlasini icergini 6ne surmgtir. Uyariimslik, zihinsel aktivasyonu da icerir. Bu
gorislerin bir bileskesi alinacak olursa uyarilghk en iyi su sekilde tanimlanir:
“‘Organizmanin derin uyku halinden & heyecan noktasina kadar olan streci
kapsayan ve bu sirec icindegtdk diizeyler sergileyen genel fizyolojik ve psikaloj
bir etkinliktir’ (Caglar, 1996;s.60).
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Uyariimsligin heyecansal etkisi veya B#el boyutu kaygi olarak dindlebilir,
en basitsekliyle kaygiyi, fizyolojik uyariimgligin artmasi ve subjektif engi hissi
olarak tanimlamaktadir (gkar,1996;s.61).

2.11.2. Uyarlmslik ve Motor Performans

Uyandirma ya da canlandirma (arousal) dagtann yosun olgutleridir.
Durumluk stres ypunluk ve yone karlik gelirken, uyandirmasadece davragin

yogunluk yonuni gosterir (Ozbekgi, 1993;s.155).

Sporcunun istenen performansasal@lmesi icin optimal bir kaygi, dolayisiyla
belirli bir gerginlik diizeyine sahip olmasi gerekdeslir. Bu duzeyin alti ve Ustu
performansi olumsuz yonde etkiler. Kaygl duzeyipok yiksek olmasi 'start tes,
‘dusuk olmasi is€ start tembelii'ne yol acar. Start tembefii durumunda sporcunun
kas tonusundaki dine sonucu, hareketlerde yulkluk, tembellik ve genel bir
isteksizlik vardir. Sebepsiz bir yorgunluk ve yarayl birakma glimi goralur. Start
telasi durumunda ise, kalp atim sayisinda artma, terlaierde titreme ve bacaklarda
halsizlik hissedilir. Bunun sonucu sporcgirasinirli, davranglari kontrolstizdur. Kas
tonusu yukseldi icin hareketlerin yumgakhgl ve koordinasyonu bozulngtur
(Ozbekgi, 1993;5.155) .

Uyandirma ve motor performansin gigen dizeyleri arasindaki gkiyi
aciklamak i¢in iki hipotez gadiirilmi stir. Birincisi drive (durtt) hipotezi ve ikincisiel
Yerkes-Dodson Kanunu veya daha acik ters cewilfimverted). U Hipotezi olarak

bilinmektedir.
Kompleks vyeteneklerin performansi icin drive temiis temel tahmini
(pretiction) Spence ve Spence (1966) tarafindansietImistir. Kisaca drive teorisu

tahminde bulunmaktadir (Ozbekgi, 1993; s.156).

PERFORMANS= ALSKANLIKx DURTU(DRIVE)
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Aliskanlik dggru ve yanls tepkilerin tstlinlgu ya da hiyeraik diizenine kamnlik
gelmektedir. Teori, durttideki agtn belirtilen dominant tepkilerin olastini artiracgini
ileri strmektedir. Yetenek kazanmanin Ogaraalari sirasinda, dominant tepkiler
genellikle yanls tepkiler olabilmekte, fakat daha sonra yapilanradlrla dominant

tepkiler, dgru tepkilere dongmektedir (Tavaciglu, 1999;s.49).

2.11.3 Uyariimslik ve Aktivasyon

Spor ile uyanlmyhk arasindaki igki ele alindginda ise, uyanimhigin
performanssi nasil etkilegitizerinde durulmaktadir. Orgim, bir okculuk yada tabanca
aticiligi yarsmasindan 6nce kalp atim sayisinin artmasi, eldetigimeye, dolayisiyla

hedefe iyi ngan alamamaya neden olacaktir (Et2000;s.98).

Misabaka 6ncesinde sporcularda uyaslikidizeyinin artmasi, yetersiz dikkat
yada konsantrasyon kaybi gibi durumlarda siklikbafggmansta bir diime olacaktir.
Stres ayni zamanda musabaka siresince devam ed&oeluygunsuz uyarilmglik
dizeyine katkida bulungu gibi duruma 6zgi duygusajlaaya, olumsuz durumlarin

¢cagristinimasina da neden olmaktadir.

Bunun icin uyariimglikla performans arasindakigkinin ters Useklinde oldgu
distntlmistar. Bu iliski ilk kez Yerkes — Dodson yasasinda anlagtmi Yerkes ve
Dodson, sicanlar guclu bir soktan kaginmak icirsib@orevleri, hafif bir soktan
kacinmak icin de kompleks gorevierigréndiklerini belirlemgtir. Daha sonraki
arsgtirmacilar, bunun anlamini hayvanin kagilcherhangi bir gorevin guclik derecesine

gore, optimum bir uyariimglik diizeyinin bulunmasi gereftiseklinde agiklansladir.

Genellikle kiiler teste tabi tutulacaklar yamasal durumlarda farkl duygusal
durumlar iginde olurlar. Kiler kendilerini &ir1 ¢ekingen, sinirli, gergin veya ¢ok rahat

hissedebilirler. Kaglasmadan ©nce sporcularin sahip olduklart kayglr diezeyl



35

yarsmanin sonucuna ve kaiasma sirasindaki performanslarina etki edebilir.
Karsilasma oOncesi ve sirasinda sporcularin sahip oldukiygi dizeylerinin onlarin
performanslarina ne kadar etki ed&ce&isisel bir 6zellik gosterebilir. Sporcularin
kaygilarindaki farkliliklar oynadiklari pozisyon yee mevkilere gore de farkhliklar
gosterebilir. Orngin, hiicum, orta alan, savunma, merkezi alanlar gealanlarda

oynayanlar birbirlerinden farklilk gosterebilir (#k, 1994;s5.49).

Optimum Uyariima:Yapilan aratirmalarda uyariima duzeyi ile performans arasindak
iliskinin 6nemi vurgulanir. Yerkes — Dodson yasasinge gdyarim optimum noktaya
ulasirsa performans en yiiksek diizeye gelinrAyada digik uyariima kapisinda sporcu
yuksek performans sergileyemez.

Distk Uyarilma: Distik uyariima genelde iki acidan ele alinir. Rakibi¢k gorme ya
da c¢ok kuvvetli bir rakiple oynama davradir. Bu, sporcularin en c¢ok yapii
hatalardandir. Bazen gicli bir takim yadampiyon sporcu zayif bir rakiple
karsilaslyorsa, genelde kendinden emin bir tavir sergilayiiazla ciddiye almaz “nasil
olsa kazanirim” tavrini takinir. Oysa genelde magab balamaz hatalar arka arkaya
gelir. Bu durumda sporcu kizmaya ve o6fkelenmeygabapange kapilir. Gerilimin
etkisi ile, panik ysayan ve o6fkelenen sporcunun performansiedive sonugta mag
kaybedilir. Bunun tersi bir durumda sporcu kazalealsbine kesinlikle inanmamaktadir.
Guclu bir takimla mag yapiliyorsa, genelsdiice “nasil olsa kazanamayiz” olacaktir.
Dolayisiyla sporcu, beynine “kaybedgz mesajini gonderir. Kisaca her iki durum da
sporcunun yetersiz uyarilmasinin gab sonucudur. Dolayisiyla yetersiz uyarim bir
motivasyon problemidir ve yuksek performansa engeld

Asirt Uyarilma: Asirt uyarilmada motivasyonu ve gazaiyr engelleyen en buyuk
faktorler arasindadir. Sporcuya (fiziksel ve zileinacidan) siri yuklenme yapilir ve bu
durum sporcunun kapasitesini zorlarsa sonug¢ yinemsliz olur. Mac¢i gegnden fazla
disinme, sonuca Ywnlasma, elgtii ve cezadan kagcma ile olumsuz duygu ve
eylemlere konsantre olmagdi asiri uyarilma bicimleridir (Artok, 1994;s.51).
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2.12. Kayg! ve Performans ilgkisi

Toplumsal ygamda gin gectikge 6nem kazanan performans kavramalanda
kullaniimaktadir. Tekstil alaninda dikimscisinin gunlik standardin dstindg |
cikarmasli, sanayide montaj elemaninin ara¢ mototli bir sireden daha kisa
zamanda takmasi, takini sporlarinda (futbol, vaybasketbol, hentbol gibi) takimin
magc! kazanmasi, bireysel sporlarda da sporcunudi kimmecesinin iyisini yapmak yada

yarismayi kazanmak performans kavramini ifade etmektedir

Sportif performans belirli bir spor motorik duzeylcimlenme derecesidir.
Kompleks yapisindan dolay! spesifik faktorleri ipektedir. Performans geilini icin
yapilan calmalarin ¢cok yonlid olma zorunlylu vardir. Performansi belirleyen
faktorlerin uyumlu gefiimi ile bireysel maksimum Bariya ulailmaktadir. Performans
uzun sudreli antrenman siresinde, antrenmanin akagpsam, metot ve benzerigdr

faktorlere bgl olarak gelstiriimektedir.

Iyi bir performans durumuna eebilme, uzun vadeli, belirli amaclara yonelik
hazirliklarla sportif ve psikolojik yeterliliklerlenimkiin olur. Bauersfald ve Schroter'e
(1986) gore sporcunun performans kapasgiesaktorlerden etkilenir.

1- Teknolojik gelsim
2- Psikolojik 6zellikler
3- Yars sartlari

4- Spor braginin tekngi
5- Spor braginin taktgi
6- Morfolojik gelisim

7- Fiziksel hazirlanma

Performans ve etkinlik diizeyi (aktivasyon)skisinin altinda, ndro-fizyolojik
sistem yatmaktadir. Organizma uykuya yakin bir dedeki geyeklik halindeyken, bazi

uyarimlar etkinlgi hizlandirmaz; faaliyete kkatabildigi hallerde de hareketler cok defa
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kotu bicimde koordine edilmiolurlar. Etkinlik duzeyi yukselttikce, karili performans
sansi azalir (Artok, 1994;s.52).

Sporcularin duygusal durumlari onlarin performamdiaerinde énemli etkilere
sahip olmaktadir. Bu etkiler pozitif de olabilirleegatif de. Ancakunu da unutmamak
gerekir ki performansi ortaya koyaningdgk kaygi dizeyleri, batin degsik beceri ve
konu diizeylerinde ayni sonuclari meydan getirmenegin yiiksek kaygi diizeyli bir
forvet elemani ile savunma elemaninin performanalan dizeylerde etkilenmeyedbilir.
Bir halterci ile balerinin, ylksek ve giiik kaygi dizeylerinden aygekilde etkilenecg
beklenilemez. Ancak, bu Orneklerden de sitdaas gibi kaygi ile fiziksel performans
arasinda bir ikki bulunmaktadir. Kaygi ile performans arasinddigkide etkili olan
bazi 6nemli faktorler vardir. Bunlar arasinda, uggacak konunun ve beceriningsi

Onemli yer tutmaktadir.

Krol 1970'de yapmy oldugu aratirmada kaygi tepkilerinin bireylere gore
farklihgini ortaya koymstur. Kaygl ve heyecan her bireyi ayni bigcimde etkiéz.
Elbette performans da her spor dalinda agkilde etkilenmez. Her bireyin kendine
O0zgu tolerans kapasitesi vardir. Spor dali ilgkkdt ve bilgi ister. Boylece, etkili
performe glemi tamamlannsgi olur. Kaygi surecinde birey fiziksel somatik vesitisel
bakimlardan uyarilabilmekte, bazen tumu hareketgmgétedir. Fiziksel ve somatik
tepkiler genel olarak kalp atnin hizlanmasi, kas gerilimi artmasi, yorgunlukglusu,
asirt alinganlik, el ve ayaklarin terlemesklinde yaanmaktadir. D§linsel tepkilerde
ise ayrintilara dikkat edememe, unutkanlik, konrsesybn sglayamama, ani kararlar

verebilmede guclikler s6z konusudur (Es;ld2000;s.98).

Cok defa soylenen "icinde bulunulan durumda geilgiatttikca, sporcu daha
iyisini yapar!" fikri yanlstir. Béyle bir stres halini alan etkinlik diizeyingiéksekliin
davranglarda yumyaklgl kaybettirici olumsuz etkisini, son dakikalari yagan bir
basketbol macginda (veya futbol maginda) somut klgiaebiliriz. S6zgeti, boyle bir

durumda uyanan stres, basketbolcu veya futbolcuywmusak olarak ve o anda
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arkadalarinin pozisyonlarini hesaba katarak pas vermesigeller, hareketlerinin
kalitesi diger; karar verirken, gereken hareketlerden ©Once puwhmrumunu
distineceginden bir panik havasi icinde isabetsiz ve sonuvaarisiz davranir. B&a
turll soylersek, merkezi uyarimlara gérelen fazla acik, pereferel olanlara kapal
duruma gelir. Bu durumlarda ski uyarimlarin bombardimani altindadir ve merkezi
uyarimlara kayn ain derecede duyarl (super-alert) alduhalde periferik olanlari

algilayamaz.

Bilissel durumluk kaygi yikselirken, performanssmiéktedir. Buna karlik
bedensel durumluk kaygi ile performans arasindaiiTers U formunu almaktadir.
Bedensel durumluk kaygi yukselirken performanstalbeir optimal tst noktaya kadar
yukselmektedir. Bu optimal noktadan sonraki bedemgeumluk kaygida artmalar
performansi olumsuz etkilemektedir. Cox’a gorejsbdl kaygi ile ilgkili korku ve
endige sportif performansi engelleyicidir. Biiel durumluk kaygl daha az oldukga
sporcu daha iyi performans ortaya koymaktadir. 8gar icin sdylenilen "az kaygi
iyidir" degerlendirmesi bi§sel boyutta dgru gozukmemektedir. 1 kayginin
performansa zarar veregggibi, yeterince kaygiya sahip olmama da benzawuskarla

performans lzerinde olumsuz etkilerde bulunabilir.

Bicer ise kaygi ve performansshisinde kayginin performansi olumsuz yonden
etkileyen faktorleri ele almive bunlari dért temel bk halinde incelensitir. Bicer'e
gbre kayginin sportif performans lzerindeki etkilkonsantrasyon dinesi, panik,
sporcunun kendine oyuna verememesi ve slrantrenchammlari ile kendini
gbstermektedir. & kaygill ve endieli durumlarda ancak buartlara kendini
hazirlamg, kendini gitmis olan sporcular barili olabilirler (Artok, 1994;s.100).

Jones' a gore, "kaygl her zaman performansi bozrem onu yukseltmez.
Yapilan bazi argirmalar kayginin zorunlu olarak performansi bozatagni ve bir cok

durumlarda onu arttirabilegmi ortaya koymaktadir". Bu sporcunun gegrdurumlari
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nasil dgerlendirdgine, kaygi belirtilerini nasil algilagina (yardim edici de olabilir,

zarar vericide) b&i olmaktadir.

Jones, uluslararasi diizeyde profesyonel sporcufapgens oldugu gorismelerde
May ve Sue Callis'in agiklamalarisu sekilde aktarmaktadir. May’e gore yuksek kaygi
ile iliskili, yiksek uyarilmglik diizeyi, atlama beygirinin tzerinde yapilmastegen ve
ince motor kontrol isteyen, becerilerin performamfiozmaktadir. Fakat, sigramak igin
gereken, patlayici nitelikteki kuvvet performansihndu yonde etki ederek onu
yukseltmektedir. "Callis'a goére trombolin Uzeringalisirken, kaygi, zamanlamayi
olumsuz olarak etkilemektedir. Ancak buna skarkayginin guclu hissettirici pozitif
etkileri bulunmaktadir" Gogimeler sonucunda, sporcular arasinda genglrdie birlgi
olarak, iyi @Grenilmis becerilerde, kontrolli bisel kayginin, performansi yukseltgce
ortaya ¢ikmaktadir. iyi grenilmis becerilerde, yuksek fizyolojik uyarilghik, kuvvet ve
surat isteyen becerilerde, performansi olumlu yoredkiler. Ancak ince motor

becerilerde ve zamanlamada performans bozulabilir.

Spor psikologlari, yuksek performans igin sporauldvelli bir kaygl dizeyine
sahip olmalarn gereklginde birlsiyorlar. Bu dizeyin altveya Ustl performansi
olumsuz yonde etkiliyor. Kaygi diizeyinin ¢ok yiuksaknasi start teka, disiik olmasi
ise start tembeliine yol agmaktadir. Sporcularda yiiksek kaygi dimeygenellikle
sporcunun performans kapasitesinin sinirlarinaagakta rastlaniimaya Banir. Bgka
bir deykle, performans kapasitesinin sinirina yaklkea, kaygi ygunlugu artar. Burada
eklenmesi gereken birgBr husus daudur: Yargmalarin sonucuna gore belirlenen ceza
ve Oduller sporcunun kaygi dizeyi ve dolayisi ilerfgrmansim olumsuz yoénde
etkilemektedir. Bu nedenle konu ile ilgilenen antiderin bu olguyu hatirdan

cikarmamalari gereklidir.

Martens, yuksek dizeyde performans igin gerekln oféksek uyarilngligin
spordan spora farklgagini iddia etmgtir.
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Sportif yargmalarda tamamen kaygisiz ve gek durumda olmaktan s6z
edilemez. Cunkd kadasmalarin d@asinda, sporlarin  dinamigli icinde
kaygibulunmaktadir (Erga2000;s.102).

Sporcu kendi dgerini sportif baarisina bgliyor ve ancak bgarili oldusu zaman
degerli olduguna inaniyorsa, Barisizlik kagisinda cok yiksek dlzeyde kaygi
gOsterecektir. Sonug¢ olarak sporcunun istenen pedonsa ulgabilmesi icin optimal
kaygi gereklidir. Bu diuizeyin alti ve Ustu performanlumsuz etkiler. Kaygi dizeyinin
yuksek olmasi “start tedd, dusiik olmasi, “start tembefli” dir. Start telgi durumunda
kas tonusu yukselgi icin hareketlerin yumgakhgl ve koordinasyon bozulurken, start
tembellginde ise kas tonusundaki giie sonucu hareketlerde tembellik, genel
isteksizlik olgur ve yarsmayi birakma glimi gorilur. Arastirmacilarin voleybolcularla
yapms oldugu calsmalar sportif performansla durumluk kaygl arasirdtgrusal-
negatif iliskinin bulundgunu gostermektedir. Buna gore yuksek vestudtl kaygi
performansi olumsuz etkiler, ideal olan yeterli dggagiizeyidir. Aratirmalardan elde
edilen sonuclara gore, durumluk kaygi yikseldikeggrmans dgmektedir. Ancak Cox
(1990)'un ileri surdgl diger bazi cabmalara gore, performansla durumluk kaygi

arasindaki igkinin, dlgtlen kaygi boyutuna Bl oldugu gorilmektedir.

Gould ve arkaddarinin (1992), aticilarla yapgolduklari aratirma da benzer
sonuglarla performansla kaygi arasindakgkitiin bilissel olarak dgrusalnegatif ve
bedensel olarakta Ters U ofgdwu gdstermstir. Durumluk kaygi ile performans
arasindaki igki sadece spordan spora farklilikgdeayni zamanda bu sporlarin iginde

bulunan hareket modellerine gore de farklilik gredidir.

Cox (1990)'a gore, "bisel kaygi ile ilgkili korku ve endse sportif performansi
engelleyicidir. Bilgsel durumluk kaygi daha az olduk¢a sporcu dahgp&formans
ortaya koymaktadir. Sporcular igin soylenilen "axdp iyidir".
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Sportif yargmalarda tamamen kaygisiz ve gek durumda olmaktan s6z
edilemez. Cunkili karasmalarin dg@asinda, sporlarin dinamikli icinde kaygi
bulunmaktadir. Bedensel kayginin yuksgikii gosteren dakikalik kalp atim sayisi, kas
gerginligi, sinirlilik gibi bulgular bir diizeye kadar perfoansin yikselmesine neden
olduktan sonra, daha ileri dizeylerde performangke neden olmaktadirlar. Tasa,

kaygi, korku sportif performansi gercek anlamdaliteédenbilir.

Teknik direktorler ve antrendrler sporcularinin duwrumdan etkilenmelerini en
aza indirmeli, bunun icinde spor psikologlarindaardym almali ya da kendileri bu
alanda bilgi sahibiler ise sporcularina streslerikontrol etme yontemlerini

Ogretmelidirler.

Sporcularin performanslarini bozan Bedensel ve Diluk Kayginin ¢ok az ve

cok yiksek diizeylerinden sporcular korunmalidibggr2000;s.105).

2.12.1 Kaygi ve Performansiliskisi

Insanlar ginlik y@amlarinda surekli olarak kaygi olgusuyla kakarlya
kalmaktadir. Orngin, sabah gardrobunu kstirirken istenilen elbisenin bulunmamasi,
aynanin kansinda tra olurken kendi kendine kowmasi, bir spor karlasmasini
islerken seyircilerin oyuncular tzerinesgé konusmalari ve buna benzer bir cok olay
kayginin var oldgunu bize hissettirir (Tiryaki, 1990;s.40)).

Insan davragi, hayatin dier alanlarinda oldtu gibi spor konusunda da
karmagiktir. Bazi davralarin hemen anfalmasi ve yine bazi sorunlara basit careler,

receteler dne surilmesi s6z konusgildiér (Tiryaki, 1990;s.41).

Son yillarda, ulkeler arasinda sportif rekabetitmasi, sporcularin fiziksel ve
psikolojik guglerini ¢ok yonli gejtirmeye yoneltmgtir. Fiziksel olarak Ustiin olan

sporcular, zayif fizik guglerine sahip sporcularaiaina bgarili olac& gorisu stiphesiz
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dogrudur. Fakat geden rekabet ortami ile birlikte son yillarda sadées#in bir fizik
performansin yeterli olmayaga gorisleri spor psikolojisi konusundaki cginalarin
basglamasiyla biyik 6nem kazamgtm. Spor psikolojisinde yapilan bircok amma,

bir etken oldgunu ortaya ¢ikarngtir (Tiryaki, 1990;s.41).

Bu yapilan argtirmalar siginda insanin sporda ail olabilmesi icin sadece
fiziksel yetenge desil ayni zamanda psikolojik yeteneklere de ihtiyalacaktir. Bu iki
ihtiyacin kasilanmasi oraninda insanin sportif performansindadiarisi, daha da
artacaktir (Tiryaki, 1990;s.42).

Spordaki kaygi ile ilgili argtirmalarda temel amag; kaygi ve stresin nedenlerini
anlamak ve ortaya cikarmak olgtur. Kaygl ve strese ait nedenleri gnanada
sporcularin korkularindan, sosyal ve durumsal Kries kagi karlya kalindginda
gosterdikleri psikolojik reaksiyonlarin analiz edési sonucunda elde edilen verilerden
faydalaniimgtir (Tiryaki, 1990;s.42).

Sporun bir alani kaygl ve stres arasindakgkiyi ve motor performansi
Uzerindeki etkileri argirmayi icerir. Kaygi ile spor performansi arasikiddi skiyi
anlamak icin yasma kaygisi terimi aciklanmaldir. Yama kaygisi, spor
yarsmalarinda ortaya cikan kaygi turadidr. ¥era kaygisi, yagsma durumlarindan

dolayr meydana gelen 6zel bir kaygi taradir (TirydR90;s.42).

Kroll 1970'de yapmy oldugu aratirmada kaygi tepkilerinin bireylere gore
farklihgini ortaya koymstur. Kaygi ve heyecan her bireyi aygekilde etkilemez.
Elbette performans da aynekilde etkilenmez. Her bireyin kendine 6zglu toleran
kapasitesi vardir. Spor dall, ilgi, dikkat ve biigter. Boylece etkili performeslemi
tamamlanmy olur. Kaygi suresince birey fiziksel somatik vesigtisel bakimlardan
uyarilabilmekte, bazen timu harekete ge¢cmektedzik$el ve somatik tepkiler genel

olarak kalp atinin hizlanmasi, kas geriliminin artmasi, yorgunldiaygusu, sri
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alinganlik, el ve ayaklarin terlemegklinde ygaanmaktadir. Dgiinsel tepkilerde ise
ayrintilara dikkat edememe, unutkanlik, konsantrasy&layamama, ani kararlar

verebilmede guclukler s6z konusudur (Tavgip1999;s.39).

Sporcularda kayg! sporla gkili ise de, asil neden durumaskin algihdir.
Sporcudan bgarili olmasi belirli bir bgar diizeyine ukanmasi beklenir. Sporcunun fiziki
ve psikilojik kapasitesinin kendisinden beklenearskamakla yetersiz kalmasi halinde
hedeflenen bgariya ulamasi mimkin olmaz. Bu olumsuz durumda daha fazjeega
gereklidir. Tum gayrete gmen arzulanan sonuca gilanaz ise, mevcugartlar tehdit
edici olarak algilanir. Bu algilamanin sonucundggiisal tepki olan kaygi ortaya ¢ikar
(Tavacig@lu, 1999;s.39).

Sporcu kendi dgerini sportif baarisina bgliyor ve ancak bgarili oldusu zaman
degerli olduguna inaniyor ise, Barsizlik kagisinda cok ylksek dizeyde kaygi
gOsterecektir. Sonug¢ olarak sporcunun istenen pedonsa ulgabilmesi icin optimal
kaygi gereklidir. Bu duzeyin alti ve dsti performamlumsuz ydnde etkiler. Bu
baglamda, sporcularin kaygilarini atman psikologlarin elde egii bulgular yargsma
Oncesinde orta duzeyde kaygilanma olmasi geéraktdesteklemektedir (Tavaditu,
1999;s.39).

2.13. Stres

Stres kavrami, gunlik hayatta ¢ok kullanilan kaveadan biridir. Stres dasik
arsgtirmacilar tarafindan farklgekillerde tanimlangaindan tam, acik olarak ortaya
konulamanytir.

Selye, stres konusuyla ilgilenen oOncilerdendir wess “viicuda yiklenilen
herhangi bir 6zel olmayan isteme garviicudun tepkisi” olarak tanimlamaktadir. Bir
baska deyile stres uyarilmglik gibi, belirli bir ¢esit stresdre, sinirle ilgili fizyolojik bir

tepkidir.34 Martens’e gore stres, “ bir uyarangidkeni olarak acele ettirici, karp
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araya girme daskeni olarak muidahalede bulunan ve tepkigigleeni olarak bir

davrang” olarak ele alinmaktadir (Artok, 1994;s.52).

O halde, stressu sekilde tanimlayabiliriz; organizmanin ruhsal ve beskl
olarak zorlanmasi sonucu ortaya cikan bedenseinssh psikolojik ve davragsal
rahatsizliklarseklinde ortaya c¢ikan durum stres olarak adlandirBtres, genellikle
uyum sglayan bir gleve hizmet eden norolojik ve fizyolojik tepkileriyapisi olarak
goralur. Bu tanimdan stresin butundyle yararli bay oldwgu anlailmamalidir.
Organizmanin uyum géamasindan, micadele gerektiren ya da tehdit étidurumla
karsilasildiginda, bu durumla Ba c¢ikarak homeostazisi korumaya galasi
anlasilmalidir. Ornein, eger bir sporcu, hafta sonu katilgeéir yarsmay tehdit edici
olarak algilarsa, bu durum organizmada bazi fizgyoltepkilere neden olacaktir.36
Once hipotalamus, sempatik sinir sistemi ve higofsinyaller génderecek, sempatik
sinir sistemi adrenal bezleri uyaracak, adrenalldveacil enerjiyi sglayacak ve
metabolizmay! arttirarak adrenalin ve noradrenséihnmasina neden olacaktir. Kanda
adrenalin ve noradrenalin onlugunun farkhlgi, kisinin ya o durumla uygmasina ya
da o durumdan uzakimasina neden olacaktirg& yargsmanin sona ermesiyle ski
tehdidin ortadan kalkgini algilarsa, adrenalin ve noradrenalin normaleg@ézulaacak
ve homeostazis gercekéxektir. Eer Kkisi yarismadan sonra kendisi igcin yapilacak
deserlendirmeleri ya da bir sonraki katil@gayarsmayi yine tehdit olarak algilarsa, o
zaman organizma, normal duruma gelmeyecek, aciurdiarda salgilanan bu iki
hormon diizeyi kanda hep yuksek seviyede kalacd@kbiayisiyla homeostazisi bozulan

organizmada bazi hastaliklar kendisini gosterebikac(Caslar, 1998;s.139).

Her insan belirli durumlarda kaygi duyar. Bu nordialve kendini korumasi ya
da ulgmasi icin gereklidir. Ancak kaygi uzun sireli vegyo ygandginda strese
donusur. Kaygi, olaylari algilama durumungslbalarak farkli dizeylerde yanir.
Bazilari kiilik 6zelligi olarak kayg! duymaya meyillidir. Bu ¢derin belirli durumlarda
yasanacak olan kayglylr daha gun yaadiklari gorilmektedir. Ayrica duruma gha
olarak yganan kayginin yave tecrube ile de ilgili oldgu bilinmektedir.
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Bilindigi gibi stres organizmanin ruhsal ve bedensel ola@kanmasi sonucu
ortaya cikan bedensel, zihinsel psikolojik ve dawsal rahatsizliklageklinde ortaya
¢cikan durumdur. Milyonlarca insana bir andaskto ya da hizin yatabilen spor
misabakalarinda b@li oynayan sporcu da hem bedensel hem ruhsahkolggun
yuklenmeler altindadir. istenen performans: seyghdmek icin, uzun sdreli
antrenmanlara katlanmak zorundadir. Ozejaya dahil her hareketi kontrol altinda
tutulan sporcudan tek istenen kazanmaktir. Heglyarisporcu igin sosyal ve ekonomik
acidan buyuk onem gm. Boylesi bir ortamda sporcunun fiziksel 6zelikl ne kadar
mikemmel ve gecirdi antrenman sureci ne kadar kusursuz olursa olsmariga

ulasmasi stresle Ba ¢ikabilme yetengne baldir.

Stres altindaki bir sporcuga desisiklikler goralur:
- Fizyolojik olarak kan basincini (tansiyon artet)y kas gerginfii(gerim/tonus) ter bezi
faaliyetlerinin ve kalp vurum sayisinin (pulse/rgarttg) goralur.
- Solunum (respirasyon) sikla ve gozbebeklerinde biyume olur.Beyine ve kaslara
daha fazla oksijen gereftiicin kanda alyuvarlar (eritrosit) sayisi artay,arganlardaki
kan miktarinin azalmasi nedeniyle sindirim ygdag zihinsel olarak dikkat azalir,
algilamada yanilgilar ve unutkanlik gorulebilir.
- Psikolojik olarak guvensizlik hisseder, huzursezkaramsardir, yetersizlik duygusuna
bagh olarak korku bglamitir. Batin bunlar antrenman veya yana sirsinda sahip
oldugu performansi sergileyememesine neden olur. Korsavlamaz, koordinasyon

bozulur, teknik ve taktik hareketlerde hatalar gerg

Sporcularin kilik 6zelliklerini iyi bilen bir antrenér, sporcumubu durumunu
hemen tespit edebilir ve stresles@aikabilmesi igin yardimci olur. Aksi halde kendis

de sporcunun beklenmedik hatalarisksnda acimasiza gt&ip normal performansini
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gerceklatirecesi beklentisiyle oyun iginde tutmaya devam edecelBir da sporcunun

stresinin artmasina neden olur.

Stresle bga c¢ikma yollarn arasinda insanlar en ¢ok onerileikdel egzersizler
sporcuda stresin kaypaoldugu ici gecerli dgildir. Bunun yerine dgru nefes alma
egzersizleri biyolojik geri bildirim, otojenik gegme, progresif gaeme uygulamalari

ve pozitif dguinmeyi sglayacak zihinsel ¢almalar yapiimalidir (Erlga 2000;s.105).

2.13. Spor-Stresiliskisi

Stres, organizmanin bedensel ve ruhsal olarakraodal sonucu ortaya ¢ikan ve
kiside birtakim rahatsizliklarla (bedensel, zihingedjkolojik ve davrargsal) kendini
hissettiren bir durumdur. Sporun bir meslek hadfdigi ginimuzde ise, sporcu hem
bedensel ve hem de ruhsal anlamdguyoyiiklemeler altindadiistenen performansi
sergileyebilmek icin, uzun sireli antrenmanlarddmnak zorundadir. Bedensel olarak
yorgunluza, ruhsal olarak bikkirga kagi koymak, &ir ve sikicl grasin bir tek amaci
vardir, kazanmak ve bunun getirgcenaddi ve manevi firsatlarn yakalamak, herkesce
taninan Unld bir insan olmak. Ylamak istenen bir bgari, bazi sporcular igcin hayati

olarak kabul edilen yiiksek bir arzuyu gostermekt@dzbekci, 1990;s.156).

Performans sporcusu icin her wana sosyal ve ekonomik agidan biyuk dnem
tasir. Antrenmanlarda celdii izdirabin kagiligini almak, ya da tim cabalarin sho
gitmesi ve heseye yeniden bdamak, yargmanin sonucuna Bgadir. Boylesine riskli bir
ortamda hegey sporcuya diinan gibidir (Ozbekgi, 1990;s.156).

Ozellik-durum endie teorisi (Spielberger, 1966, 1972) esas olarakedan
uyandirma ve anksiyete olaylariyla ilgili yapilarastirmalarda kabul edilen en énemli
degiskenleri siniflandirmaya yarayacak bir kavramsaliysgilamakla ilgilenmektedir.

Bu teori kaygly! gegici bir durum (A-durum) ve sabgslantili kisisel bir 6zellik (A-
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Ozellik) olarak ikiye ayirir. Buna ilaveten streglitamlar ve bu ortamlari yaratan
durumlar ile bunlarin Ustesinden gelmeye yarayaikofigik savunmalari ardirir.
Ozellik-durum kaygi teorisinin bir kka 6nemli gorevi de A-Ozellikteki farklilik

nedeniyle yganan, farkli a-durum diizeylerini belirlemektir (@i, 1990;s.156).

Spor bilimleri sportif performansi yukseltebilmelcin yogun bir wrasl
icerisindedir. Yeni antrenman teknikleri smmalmakta, daha mikemmel teknikler
olusturulmakta, sporcuyu yiiksek performansastulma calgmalari stirmektedir. TUm
bu arayy ve aratirmalar spor performansinda sadece fiziksel kapdeki
mikemmellgin yeterli olmadgini psikolojik kapasitenin hi¢ de kigumsenmeyecek
sonugclara yol agiini géstermektedir. Selye 1956°da vicudun herhaigarizaya kagi
spesifik olmayan bir tepki olarak tanimlatm. Selye'ye gbre bir insan hava su ve
yemek gibi ihtiyaclar oldgu stirece her zaman stres altindadir (Taghe)d999;s.39).

Orlick ve Partington sporcularin bir kismini potigetierini gosteremediklerini
ve zorlandiklarinda ya da engeller §gamda konsantrosyanlarini yénlendiremediklerini
bu problemide yalnizca ust diizey sporculariildém sporcularin problemi oldunu
belirttiler (Tavaciglu, 1999;s.39).

Stres genellikle olumsuz ve istenmeyen bir duruarai bilinmektedir. Oysa
stres insani agirmaya caymaya bigeyler yaratmaya yoneltebilir. Orgia okul yasami
boyunca sinav stresi hayatinda yikselmek igin $@nan stresler, kiyi motive edici ve
olumlu streslerdir (Tavacgu,1999;s.39).

Belirli oranda stres bedensel ve zihinsédvlerin verimliligini ayakta tutmak ve
olasi sorunlara kar kisiyi hazirhkli kilmak igin gereklidir. Selye, streslumsuz etkisi
olmayan pozitif stres ve zararli olan negatif stgeglinde ikiye ayirmgtir. Ayni
zamanda stresin insan sgaini kacinilmaz ve vazgecilmez birge$i old@gunu

savunmutur (Tavaciglu, 1999;s.39).
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Stresin performansin etkisi Gizerine bir coksarenaci dirtt teorisinin ve ters-U
hipotezinin goreceli yararlarini tagtnaktadir. Bu iki kuram stres performangkisinin
genel bir uyar sistemindeki gigimlerin islevi olarak tanimlanmtir (Tavaciglu,
1999;s.39).

2.14. Sporda Kaygi ve Stredliskisi

Toplumsal ygamda spor en kuvvetli rekabet formunu simgeler.r&pdireyler
ya da bireylerin olgturdusu takimlar yapay olarak siniflandirilgnyaris ortaminda
belirlenen hedefler icin yaurlar. Yars ortaminda belirlenen hedefler icin sadece bir
kazanan birinci vardir. Sportif yaribelirlenen kurallar ¢cercevesinde iki veya dalmafa
rakibin ayni anda belirlengibir hedefe ulgmak icin sarfettikleri efordur. Spor
disiplinlerinin sinirli olmasi ve rakiplerin guciein yakinligi rekabeti artirirken stresin
de buna paralel argh gorilmektedir. Rekabetin organizmanin uyarianemaksimum
kapasiteyle ¢cadmasi icin, ¢cgunlukla en Ust dizeye yikseltirken, yanrtami da
sporcularin 6nceden var olan ylzeye c¢ikmgarekabet duygularini kamcilamaktadir
(Camliyer, 1990;s.144).

Yarig ortaminda sporcunun gorevi dikkatleri Uzerine cekmve en |lyi
performansi yapiyor oldwnu godstermektir. Bu nedenle shama istg hakimdir.
Sporcu yana, sadece fiziksel kapasite ilegileduygu ve digtincelerini iceren psikolojik
durumlariyla da katilir. Ancak yarianinda sporcu, duygularini kontrol etmesi
gerektginin de bilincindedir. Bununla birlikte;

a) Rakibini kollamasi,

b) Ustiin bir performans icin yiiksek diizeyde ¢aba sadsi,

c) Seyirciyi, antrondrind ve ger oyunculari kontrol etmesi ge&rae inanir.

Yaris oncesinde bile bu duygulan sik siksgeken yagin sonucunu hayal

etmekten kendini alamaz (Camliyer, 1990;s.144).
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Hentz bir sonu¢ olmagh icin kazanabileggni de kazanamayaga da
distnerek, seyircinin kendisine yap&céezahirati hayal ederek birs¢eheyecan ygar.
Bu heyecanin derecesi yekli sporcunun performansini negatif ya da pozihden
etkiler (Camliyer, 1990;s.144).

Rekabetin kuvvetli bir gudileme araci ofdubilinmektedir. Bu nedenle bazi
sporculari karm@k duygular icine sokabilmektedir. Sporcyira kazanma hirsiyla
gudulendginden rakibini incitebilir. Yag ortami anlk oldgu icin, her iki tarafi da
anlik etkiler. Ve etkilenme sporcunun rekabet gigcigore farklidir, farklilik
gOsterebilmektedir. Bu konuda Singer’in (1975) yapir argtirmada dort grup sporcu
ele alinmgtir Camliyer, 1990;s.145).

Dusuk kaygililar,
Yuksek kaygililar,

Yuksek baari isteyenler,

I

Basariyl fazla umursamayanlar.

Dort gruba da ayni dizeyde zor ve kagrkair beceriyi gerceklgirme gorevi
verilmis ve hemen yagl ortamina sokulmglardir. Yars neticesinde, yuksek ke
isteyen yuksek kaygili denekleringia strese girerek diik baari gosterdikleri
gbzlenmg, ayni denekler antrenmanda yaranindakinden daha fazla daali
olmuslardir. Baariyi fazla umursamayan gik kaygili deneklerin de, yarstresinden
fazla etkilenmedikleri gozlenstir. Clinkl bu denekler icin kaybetme ve kazanméafaz
Onem taimamstir. Yuksek kaygili bgarlyl umursamayanlar igin de ayni durum soz
konusu olmytur. Diger taraftan dgiik kaygili ve bgarma istgi yuksek olan sporcular
seyirci stresine ganen Ustin performans gostegtardir. Bu deneklerin lxarma istgi
yarila birlikte balamis ve yargla dncesi stresleri de ¢ok yiuksek olmgtmi(Camliyer,
1990;s.145).
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Bircok sporcunun bazi vyar ortamlarinda korkudan donup kaldiklar
gOzlenirken, bazilarinin ise ayni ortamdan fazl&ilestimedikleri gorilmektedir.
Rekabetin yiksek oldw durumlarda sporcu ¢ok fazla korku duyup, stragksek
yasadgindan baarisiz olabilmektedir ve yamaktan cgitli bahanelerle vazgecebilir.
Sporcularin performansla ilgili korkulari 6n deraigrine bgl olarak gelsir. Bu
sekilde gelsen korku bedensel yetegie sinirlligindan dolayr olan korkudan, ¢cok daha
zararhdir (Camliyer, 1990;s.145).

Her ne kadar sakatlanma veya seyircisieanda utanma durumuna ghie
korkusu konularindan fazla atama yapilmanygsa da sporcularin sakatlanmaktan ¢ok
seyirci baskisindan korktuklar ve egmliduyduklari gézlenngiir. Sporda performans,
motorsal beceri ve hinerlerin Ustiin bir tekniklstgdlmesiseklinde olur. Buttn sportif
faaliyetler beceri ve huner gerektirmektedir. Bireynaharet ve ustai ise becerinin
seviyesini belirler. Beceri kaliteli bir 6zelliktirSportif performans ise bireyin Ustin
Ozelliklerini beceriler yoluyla koordineli bigekilde ortaya koymasidir (Camliyer,
1990;s.145).

Sporcular antrenman sirasinda bile takim ardadave antrenor tarafindan
g6zlendiklerini bildiklerinden etkilenirler. Hatteek baina calgirken bile seyircinin
tezahiratini duyar gibi olurlar. Bir ¢ok sporcu kdtir tezahtrati, kendi 6zelliklerine
hakaret olarak algilarlar. Kot tezahirat seyircirkendi psikolojik yapisindan
kaynaklandgini diginmezler ve antrenmanda da mag¢ sirasinda da bmasimekli bir

stres unsuru olabilir.

Sporda @renilen ve gelitirilen dzelliklerin sinirli bir zaman iginde gositenesi,
hareketlerin birbirini takip eden bir akicilik igia olmasi gereklidir. Bu verilen sinirli
zaman igerisinde sporcunun harcayaamerjiyi ve gucu ekonomik olarak kullanmasi,
hareketlerin 6zelfiine gbre guc sarfetmesi ve cevreyi de kontrol altalabilmesi
basarisi acisindan 6nemlidir. Sporcunursdresini etkileyen sadece stresi kontrol altina

almasi dgildir. Elbette bunun yanisira denetlemekte gulcligkerei bazi bireysel
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etmenler mevcuttur. Bunlargdyle siralamak muamkundir: Vicut yapisi, ¢ocukluk
deneyimleri, mevcut becerileri, kiik yapisi, genel motorsal yetenekler antroponketri
Olculer, 6nsezi gucul, algilama kapasitesi, zekaiibeklentileri, istekleri, cinsiyetleri,

yas ve korkulari (Camliyer, 1990;s.143).

Insan organizmasinin ve psikolojik yapisinin kankigsi insan davraglarinin
tanimlanmasi ve arngémasini zorlatirirken yine bir davragi bicimi olan sporun
sporcular tarafindan ustaca uygulanmasi inceliknaharet isteyen bistir. O kadar
ilging vakalar vardir ki tanimlanmasi bir hayli dar. Orngin yarsmaya ¢ikmadan

Once sdylenen bir cimle, kazanma ve kaybetme giamdi sonuglara goturmektedir.

Spor kagilasmalari, hemen hemen bitin ganacilarda bir miktar kaygiya
neden olur. Bazi bireyler i¢cin bu kaygl o kadagwyadur ki,, aktivitede bgari s&lamak
ve zevk almak imkansizdir. Bazi sporcularin bugwo kaygisiyla bgetmesi ve
antrendrlerinin de pagi 6nlemek icin kayg! seviyelerini normal Ustu venrala olan

yarsmacilara yardimci olmasi gerekir (dl994;s.68).

2.16. Sporda Kayglyi Etkileyen Etmenler

Sporcularda yagma oOncesi kaygli meydana getiren bazi faktorler ward
Sporularin kaygi duzeyini kontrol edebilmek icimikisel eitimcilerinin ve sporcularin
bu faktorleri bilmesi gerekir. Kroll (1979) yama oncesi kayg! tepkisini etkileyensbe
faktor siraladi. Somatikikayetler, kaybetme korkusu, yetersiz olma hissntkol kaybi

ve sucluluk.

1)SomatikSikayetler: Artmg olan psikolojik aktivite yagmadan dolayr okan
stresli durumla kaginilmaz biekilde balidir. Kroll tarafindan verilen bazi somatik

sikayet 6rneklei: Karin grsi, idrara ¢gikma, kulaktagultu, titreme ve giri esnemedir.
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2)Kaybetme Korkusu: Sporcunun subjektifgddendiriimesi olasi bir kayip
algilamasi ise, daha sonra bir kaygi tepkisinirsadez kesindir. Sporcunun kaybetme
distncesi ile ilgili bir ka¢ algilama gorulir: Aptaldar hata yapma, kaybetme, tikanma

ve antrendrun beklentilerine cevap vermeme.

3) Uygun olmama hissi: Kroll'a (1979) gore kaybethkerkusu kategorisinde
oldugu gibi sporcunun kendinde bayin yanlg gittigini alglamasindan okan

yetersizlik hissi olgur.

4) Kontrol Kaybi: Kontrol kaybi sporcunun olup bite kontrélinde olmamasi
ile ilgilidir. Olaylarin sans gibi harici etkenlerle kontrol edifdi gorulir.Bu kaygi
faktoru, zayif veya yetersiz yetkililer ya da zalif oyun alaninda bulunma gincesi

ile kendini belirtir.

5)Sug: Korku hisleri moral ve sinirli fiikle yakindan ilgilidir (Kroll, 1979).
Rakibi acitma, sert oynama veya sdvme su¢ betidilg(Caglar, 1998;s.65).



53

3.GEREC VE YONTEM

Bu bélimde argirmanin yontemi, evren ve drneklem, veri toplannaceve

streci, verilerin analizi ile kullanilan istatissél teknikler Gizerinde durulacaktir.
3.1. Evren:Bu ¢alsmanin evrenini, KKTC’deki Basketbol oyuncularidir.

3.2. Orneklem: Bu calsmanin 6meklemi, KKTC YDU Kadin ve Erkek

basketbol oyunculandir.

Calismaya yalari 19-30 olan aktif spor yamlarini siirdiiren 18 Kadin ve Erkek
basketbolcu katilmtir. Tum sporcularin genel durumluk kaygi ve slrekdygi
duzeyleri dgerlendirmeye alinmgtir. Deneklere STAI Spielberger Durumluk-Surekli
Kaygl Envanteri kullanilngtir. Bu calsma 25 Nisan 2013 — 2 Mayis 2013 tarihleri
arasinda Lefkga’da gerceklgtirilmistir. Sporculara ait toplam 18 envanter

degerlendirmeye alinngtir.
3.3. Veri Toplama Araci ve Veri Toplama Sureci

Kayg! ve uyarilmghkla iliskin kuramlara bakildginda, ¢cok fazla artrgiolan
uyariimgligin kaygiya neden oldgu ve bunun da spor performansini olumsuz etkiledi
konusu dgisik yonlerden ele alinmgtir. Sporcunun g@ri kaygili olup olmadiini
belirlemede kalem kat testi olan (STAI) envanterden yararlangtmt

Spielberger Durumluk-Surekli Kaygi Envanteri ( STAI ):

Bu argtirmada, Oner ve Le Compe (1976) tarafindan Tumkcegvirilen,
guvenirlik calsmalari Oner (1977) tarafindan yapilan Spielbergemubluk ve Surekli
Kaygl Envanteri kullaniimtir. Envanter Spielberger, Gorsuch ve Cushene (1970
tarafindan geftirilmistir ve iki alt bolumi bulunmaktadir (Akt: Ghkar,1996). Bu
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bolumler kayginin durumluluk ve surekli olmak Uzékeayri durumunu 6lgmektedir.
Surekli ve durumluk kaygi envanterinde g’ soru maddesi bulunmaktadir. Strekli
kaygi bolumiunde maddeler bireylerin genellikle h&sssettiklerine gore kendilerini
betimlemelerini gerektirir. Durumluk kaygi bolimiemdse o anda nasil hissettikleri ile
ilgili soru maddeleri bulunmaktadir. Envanterin rdad guvenirlgi, test-tekrar-test
guvenirligi, kriter ve yapi gecegli yuksektir. Test-tekrar-test telgiiile elde edilen
guvenirlik katsayilarn surekli kaygi Olgeicin 0.73 ile 0.83 arasinda, durumluk kaygi
icin 0.16 ile 0.54 arasinda glemektedir. Durumluk kaygi o6l@mnin guvenirlik
katsayilarinin dgilk olmasi, bu tur kayginin gecici ve durumaglbaolarak
degiskenliginden ileri gelmekte, durumluk kaygi! tanimiyla tht@lmaktadir. Ancak bu
Olcesin guvenirligini, stabilitesini ve i¢ tutarhfiint daha uygun bigekilde yansitan
alpha korelasyon katsayisinin 0.83 ile 0.92 araswidusu ve Olgein yuksek bir i¢
tutarlihga sahip oldgu goralmigtir (Akt: Caslar, 1996).

Oner (1977)de Kriter ve yapi geceyili tekniklerinin uygulandy gecerlik
calismalarinda, surekli kayg! olgeicin elde edilen katsayilar, Taylorun Acik Kaygi
Olcegiyle 0.81, Cattell ve Scheiner'in IPAT Kayg! Ofggle 0.50 olarak saptangtir.
Turkgelstirilen Olceklerin guvenirki, Kuder Fichardsan 20 formulinin gengiléimis
bir sekli olan alpha korelasyonlari ve madde analizirédasyonlari ile saptangtir.
Alpha korelasyon katsayilari, surekli kaygl @cegin 0.83 ile 0.87 arasinda, durumluk
kaygi Olcesi icin ise 0.94 ile 0.96 arasinda olup, 6lgekleendngilizce formlarindan
daha yuksek madde homojatie ve i¢ tutarligina ulgtigl gorulmistir. Madde analizi
korelasyon katsayilari ise surekli kaygl @icécin 0.34 ile 0.72 arasinda, durumluk
kayg! icin ise 0.42 ile 0.85 arasindasgenektedir. Bu katsayilaingilizce el kitabinda
verilen degerlerden daha yuksektir. Turkcgtieilen Olceklerin gecgerfii ve guvenirlgi
250 universite grencisi Uzerinde denengtir. Test-tekrar-test tekpinin uygulandgi
bes Uiniversite grubuna dlcekler, 10, 15, 30, 120 v& @bn arayla normal kallarda, iki
kez uygulanngtir. Sonuglar, test-tekrar-test guvenirlik katsagrnin surekli kaygi
Olcesi icin 0.86 ile 0.71 arasinda, durumluk kayg! @icesin 0.26 ile 0.68 arasinda

degistigini gostermektedir. Bltin bu ¢sinalarin sonucunda, tutarli ve guvenilir olan,
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yap! gecerlii saptanmy bulunan Durumluk-Surekli Kaygl Envanterinin  Tark
Ogrencilerinde kaygl seviyesini gerlendirmede kullanabilege sonucuna varilngtir
(Akt: Oner, 1977).

Arastirmaya katilan sporculara antrenmandan 30 dakikae 6Spielberger
Durumluk-Sirekli Kaygr Envanteri (STAI) uygulargtr. Deneklere envanterler
daggitiimis ve “su anda”’ ve “genelde” neler hissettiklerineskin sorulart (40 soru)

yanitlamalari istenmgiir (EK 1-2).

3.4. Verilerin Analizi:

Bu argtirmada elde edilen verilere betimsel istatistiked&hikler uygulannstir.
Calsmada elde edilen bulgularin normal gdem go6sterip gdstermediklerine
Kolmogorov-Smirnov testi kullanilarak analiz ediime bulgularin normal dalim
gosterdikleri bulunmgtur. Tum istatistikselsiemler SPSS istatiktik paket programinda

gerceklatirilmistir. Calismada p=0.05 yanilma dizeyi kullaniktmn.
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4 BULGULAR

Arastirmaya katilan Kadin sporcularingyari, spor yalari, durumluk kaygi (DK)
ve surekli kaygl (SK) diizeyleri Tablo 4.1.’de venigtir.

TABLO 4.1: Kadin sporcularin ydari, spor yalari, durumluk kaygi (DK) ve
surekli kaygl (SK) duzeyleri ve t deri

n:8 Kadin

X Sd t
DK 41.6 7.2 0.82
SK 441 2
Y 23.7 4.3
SY 14.2 5.8

P<0.05, DK:Durumluk kaygi, SK: Surekli kaygi, Y:¥&Y: Spor Yai
Tablo 4.1 incelengi zaman durumluk kaygi (DK) ile surekli kaygi (SK)

arasinda istatistiksel olarak herhangi bir farginiolmadgi bulunmutur.

Arastirmaya katilan Erkek sporcularinglari, spor yalari, durumluk kaygi (DK)
ve surekli kaygl (SK) duizeyleri Tablo 4.2.’de venigtir.

TABLO 4.2: Erkek sporcularin yari, spor yalari, durumluk kaygi (DK) ve
surekli kayg! (SK) duzeyleri ve t deri

n:10 Erkek

X Sd t
DK 43.3 3.8 1.1
SK 45 4.8
Y 204 1.4
SY 12.2 2.2

P<0.05, DK:Durumluk kaygi, SK: Surekli kaygi, Y:¥&Y: Spor Yai
Tablo 4.2 incelengi zaman durumluk kaygi (DK) ile surekli kaygi (SK)

arasinda istatistiksel olarak herhangi bir farginiolmadg! bulunmutur.

Arastirmaya katilan Kadin ve Erkek sporcularin durunmitakg (DK) ve surekli
kaygi (SK) duzeyleri Tablo 4.3.’de verilgtir.
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Tablo 4.3 Kadin ve Erkek sporcularin durumluk kaygi (DK) s@rekli kayg!
(SK) duzeyleri

Kadin Erkek
X Sd X Sd t r
DK 416 7.2 | 433 3.8 0.6
SK 44.1 2 45 4.8 0.4
DK-SK -55 37 2

P<0.05

Tablo 4.3 incelengi zaman kadin ve erkek sporcular arasinda istedistiolarak
herhangi bir farkhigin olmadgl bulunmutur. Ayrica istatistiksel olarak anlamh
olmasada Kadin sporcularin durumluk kaygilari &ear siurekli kaygr dizeylerinin
azaldgi, Erkek sporcularda ise durumluk kaygi duzeyleriarken, surekli kaygi

diuzeylerinin de art@n bulunmuytur.
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5. TARTISMA

Arastirmalarin pek coggunda Spielberger’in tanimlamalarina yer veriimekted
Spielberger(1966) durumluk kaygisini; cevresel nesite ortaya c¢ikan tehlike yada
tehdit durumunda bireyin gostegdi kompleks heyecan reaksiyonlarinin ifadesidir
seklinde tanimlangtir. Bu endse yapi! olarak gecicidir. Zaman iginde gdgr veya
¢esitlenir. Surekli kaygi ise cevresel gdlardan bgimsiz olarak bireyin huzursuzluk,
vesvese enge duyma, stres altindasia duyarlilik gosterme, ygun heyecansal
reaksiyonlarinda bulunmasiémi olarak tanimlanmaktadir. Belirli durumlard@mjlen
kaygiy! gegici kaygiyl, durumluluk kaygi, hemen lzaman bireyde surekli bir ¢iik
dizgesi olarak bulunan kayglyr ise surekli kaygarak tanimlanmaktadir (Emine,
1996;s.49).

Kuskusuz sporcular arasinda da strekli kaygr duygedigngs olanlarda vardir.
Sahip oldgu bu kkilik dizgesinden dolayr hemen her ortamda kaygibéivave surekli
bir huzursuzluk icinde yayabilir. Daha ¢ok psikiyatristleri ve klinesyenldgilendiren
bu durum surekli kaygidan {da birsey desildir. Ancak bunlar gibi kaygiy! yerkgk bir
kisilik oruntusu olarak ygamayan bireylerde de belirli uyaranlar gamda kaygilanma
hali gorilmektedir. Sportif ortamlar s6z konusuugdnda yagma 6ncesinde ve sporla
ilgili cesitli durumlarda kaygilanan sporcularin durumlululayll kapsaminda ele
alinmasi gerekir. B&a bir deysle, sporcularin sik sik durumluk kaygisi ile kdaarsiya
kaldiklar1 stylenebilir. Sporcular tzerinde yapilargtirmalarda, yasma oncesinde
yuksek duzeyde durumluk kaygisi hali gigu saptannstir(Tavaciglu, 1999;s.139).

Bu calsma da basketbolcularda gerek durumluluk kaygi (R&jsindan
ve gereksede sirekli kaygl (SK) cinsiyetler arasinderhangi bir farkliia
rastlanmanstir. Tavacigluna gore (1999) yagma Oncesinde sporcularda yiksek
dizeyde durumluluk kaygisi hali etugu belirtilirken, bu ¢cakmada basketbolcularin
antrenman oncesinde sirekli kaygilarinin durumlukaiygilarina goére daha yuksek

oldugu gorulmektedir. Bu durum basketbolcularin normalaptilarindaki kaygilarinin
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yuksek olmasindan dolayl antrenman ortaminda bitgtenmanin yarag kayginin

bunun dniine gegcemedseklinde yorumlanabilir.

Hall ve Purvis (1980), durumluk ve surekli kayginlbbowling performansi
Uzerine etkilerini inceledikleri ¢amalarinda deneklere STAI uygularstm. Sarekli
kaygisi yuksek olanlar, yama 6ncesinde anlamli olarak daha yuksek durumlykika
gostermglerdir (Emine, 1996). Bu c¢ammada durumluk kaygilari arttikca strekli
kaygilarida artmakdadir.

Sonstroem ve Bernardo (1982), yara oOncesi bireysel durumluk kaygi
duzeylerini inceleyerek ters-U denencesini test e&tnamaciyla yapmi olduklari
calismalarinda, 30 bayan Universite basketbol oyuncugterman ddoneminde Spor
Yarisma Kaaygl Testi (SCAT)'ni doldurmglardir. Yarsma sirekli kaygisinin mutlak
yarsma durumluk kaygisini yordamasina skar performansla anlamh gki
bulunamanytir. Sporcularin en diik ve en yuksek oyun oOncesi durumluk kaygi
puanlari, sporcularin performans puanlariylasikagtirnildiginda bir ters-U ikisi
bulunmytur. Tim U¢ denek grubunda yiksek durumluk kaygantari en zayif
performansla ikkilidir. Ama bu etki, O0zellikle yagma surekli kaygisi yuksek olan
sporcularda daha belirgindir. Sonstroem ve Berrniawtoyapms oldugu calsmada bu
calisma ile paralellik sergilemektedir. Clnku sporculadurumluk kaygilari arttikga
performanslari dgimektedir. Ayrica surekli kaygi dizeyleri ile perfuanslari arasinda

bir ili skiye rastlanmanstir.

Burton (1988), kaygi ve performans arasindakkiyi degerlendirmek icin daha
duyarli olan bireyin kendi igindeki (intraindividal) performans dlcimu ve ¢ok boyutlu
kaygi olcimunu kullanmak amaciyla yapticalsmasinda U¢ denence test atini
Bunlardan birincisi, bikisel kayginin somatik kaygiya gore performansla dahaetli
ve daha tutarli bir ifkisi vardir. ikincisi, somatik kaygi performansla ters-Uskisi
gosterir.,, oysa kendine glven ve performans po#inger iliski, bilissel kayglr ve

performans negatif lineer §ki gosterir. Uctinciisu, kisa sireli, yiksek veididiizeyde
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karmalk olan spor dallar (events), uzun sireli, ya da dizeyde karm& olanlara

gore performans ve somatik kaygi arasinda dahagtlipir iliski ortaya koyarlar.

Rainey ve Cunningham (1988), universiteli bayarexe=k sporcularda yama
surekli kaygisi ile igkili cesitli konulari argtirdiklari ¢algmalarinda, Universiteli 64
erkek ve 64 bayan sporcu denek olarak kaglardir. Denekler, Spor Yama Kaygi
Testini (SCAT) ve Passer Envanterine U¢ madde aidsiyle meydana gelen 18
maddelik bir envanteri doldurnglardir. Sonuglar, daha 6nce ileri surilen yaa
surekli kaygisi ve derlendiriime ve bgarisizlik korkusu ikkilerini desteklemektedir.
Ayrica bu iligkilerin yas, cinsiyet, spor dal ve gler desiskenlerle dgisebilecesini ileri
surmektedir (Emine, 1996). Bu gahada antrenman ortamindaki surekli ve durumluk

kaygilarinin cinsiyetler arasinda farkhliklar géshemgtir.

Caruso, Gill, Dzewaltowski ve Mc Elroy (1990), CS2Albilesenlerinin (bilssel
endse, somatik kaygr ve kendine guven) birbirleriylezyblojik olcimlerle ve bir
bisiklet yarsmasi ©Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda perforanaitiskilerini
incelemslerdir. Kaygl ve performans arasindaksgkiyi test etmek icin uygulanan birey
ici regresyon analizleri, CSAI-2’nin benleri ile performans arasinda lineer ya da ters-
U seklinde iliskiler ortaya koymamglardir. Bulgular, yagma durumluk kaygisinin
bilesenlerle ilgkili olarak ¢ok boyutlu bir yapisi oldw yordamasini
desteklemektedirler. Bu bienler, yagma kaullan ve gorev istekleriyle farkh bir
sekilde etkilenmektedirler (Emine, 1996).

Ozbekgi (1990), ‘Farkli Spor Dallarinda ¥man Yagma Stres Diizeylerinin
Arastinimasr’ adli argtirmasinda, basketbol, hentbol, voleybol ve athetigporlariyla
ugrasan sporculara yagma ortaminda SCAT uygulagtir. Yapilan istatistiksel analizler
sonucu, atletizm sporcularinin basketbol ve volédara gore yagma ortami stresini
daha ygun olarak ysadiklarn ortaya cikmgtir. Erkek sporcularin kanastiriimasinda

ise atletizm sporcularinin, hentbol, basketbol wéeybol sporcularina gore bu stresi
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daha fazla ygadiklar bulunmstur. Bayan sporcularin stres duzeylerigkastirildiginda
ise sadece hentbolcilerin hem basketbol hem dghaleulara gore bu stresi daha fazla
yasadiklarl bulunmstur. Bayan ve erkek sporcularin stres dizeylerilatirildiginda,
basketbol ve voleybol da erkek sporcular bayandén®, hentbolda bayanlar erkeklere
gOre yargsma ortami stresini daha on olarak ygamaktadirlar (Emine, 1996; Baan,
2009;s.534; Cerit, 2013;s.27; Donmez, 2013;s.2B4)calsmada ise bayan ve erkek
sporcularin sureklik kaygilari ve durumluk kaygizdulerinde herhangi bir farklilik
bulunmamgtir.
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6.SONUC VE ONERILER

Bulgular incelendii zaman gagidaki sonu¢ ve Oneriler bu ¢gha icin sdylenebilir.

1) Kadin Basketbolcularin durumluk kaygi (DK) ile skir&kaygi (SK) deerleri
arasinda istatistiksel olarak herhangi bir fargidiolmadgi bulunmutur.

2) Erkek Basketbolcularin durumluk kaygi (DK) ile skir&kaygi (SK) deerleri
arasinda istatistiksel olarak herhangi bir fargidiolmadgi bulunmutur.

3) Kadin ve Erkek sporcular arasinda istatistikseladddnerhangi bir farkliin
olmadgl bulunmytur. Ayrica istatistiksel olarak anlamli olmasadadfh
sporcularin durumluk kaygilari artarken strekli daagtizeylerinin azaldi,
Erkek sporcularda ise durumluk kaygi dizeyleri rédga, sirekli kaygi
dizeylerinin de artgn bulunmutur.

Calismanin daha gegigruplar Uzerinde uygulanmasi,
Anketlerin antrenman ve yama oncesi uygulanmasi, sonugclarda farkliliklar

yaratabilecektir.
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