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ÖZET

Bu çalışma, Kuzey Kıbrıs Türk Cumhuriyeti'nde Hentbol
Oyuncularının Müsabaka Öncesi Kaygı Durumlarını incelemek amaçlıdır. (,,.1"";...,,."'fifö

müsabaka ortamiridaki durumluk kaygı düzeylerini ölçmek için ıvıusaoaxa

Kaygı Envanteri-2 (CSAI-2)kullanılmış ve araştırmayakatılan deneklerin

bedensel kaygı ve kendine güvenpuanları saptanmıştır.

Bu çalışma 3 Ocak-21 Mart2005 tarihleri arasında Atatürk Spor Salonu ve

Mustafa Paşa Spor Saforüi'nda gerçekleştirilmiştir. Çalışmaya hentbol büyük

liginde oynayan 6 takım ve bu takımlarda oynayan78 sporcu denek olarak katılmıştır.

sporculara 2' şer kez CSAI-2 uygulanmıştır. Envanterleri maçtan bir saat önce

doldurmaları istenmiştir. Envanter sonuçları SPSS İstatistik Paket Programı 1 O.O ile

analiz edilmiştir.

Sonuç olarak hentbol büyük erkekler liginde mücadele eden sporcularda

durumluk kaygı düzeyleri{bilişsel kaygı, bedensel kaygı, kendine güven) maç skorlarına

bağımlı olarak değişmediğfigörülmektedir.Takımlar oynadıkları her iki maç arasındad.l:i

bilişsel kaygı, bedensel kaygı ve kendine güven değerleri açısından herhangibir istatiksel

farka rastlanmamıştır.
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BÖLÜMI

GİRİŞ

Bu bölümde giriş, araştırmanın amacı, problem

sınırlılıklar, tanımlara yer verilecektir.

Spor, günümüzde yarışma olarak bilinmektedir.

kazanma ve kaybetmedir. Branş ne olursa olsun, takım veya ferdi fatketmel('§~pı

sonucun· kazanma olması temel amaçtır. Bu amaca ulaşmak

günümüzün en iyi imkanları ile hazırlanmaktadır. Bu hazırlıkların ıı,,muv, .1..1.L"-"'~"",.

kapasitenin yanında psikolojik kapasiteyi de önemseyen çalışmalar

performansa-ülaşmada yardımcı olmaktadır (Akt: Çerez, 1990).

Haris Williams (1993)'e göre günümüzde ülkeler spor

teknolojik, eğitimsel ve ekonomik standartlannıyanştırır hale gelmişlerdir. Bilimve

teknolojinin ilerlemesi spora da yansımıştır. Yine spor aracılığıyla ülkeler

reklamlarını, politik propagandalarını yapmaktadırlar. Bunların yamsıra spor, birçok

psikolojik, fizyolojik, toplumsal süreçleri de içerisinde toplayan bir kurum olmuştur.

Bu kurumda çalışan meslek gruplarının (antrenörler, hekimler, bilim adamları,

sporcular vb.) çalışmaları sonucu elde ettikleri ürün ise sporsal performanstır (Akt:

Çağlar, 1996).

Gage (1979)'e göre kaygının sportif performansı etkilediği bir gerçektir1

Bunun derecesi ve olumlu-olumsuz yönleri kişilere, yetiştirilmelerine, .reğitim

düzeylerine bağlıdır (Akt: Çerez, 1990).

İnsanın temel duygularından biri olarak kabul edilen kaygının, sportif

performansta önemli bir rolü vardır. Kaygının insan vücüdunda fizyolojik, somatik

ve bilişsel bazı değişikliklere neden olduğu düşünülürse konunun önemi ortaya

çıkmış olur (Akt: Çerez, 1990). "Kaygı; insan yapısında var olan çevresel· ve

psikolojik olaylara gösterilen bir. duygusal reaksiyon şeklidir"(Moralı ve Tiryaki,



2

1990:137). Bireyin belirli bir durumu kendisi için

korku duymasıdır. Kaygı; sürekli ve durumluk kaygı diye

1999:33,39, Ediş, 1994).

Araştırmaların pek çoğunda Spielberger'in

verilmektedir. Spielberger (1966) durumluk kaygıyı "Çevresel neceme

. çıkan tehlike ya da tehdit durumunda bireyin gösterdiği

reaksiyonların ifadesidir" (Moralı ve Tiryaki, 1990:138) şeklinde ıanırruaınaı

Bu endişe yapı olarak geçicidir ve zaman içinde gelişir veya çeşitlenir.

ise, "Çevresel koşullardan bağımsız olarak bireyin huzursuzluk,

duyma, stres altında aşırı duyarlılık gösterme, yoğun heyecansal

bulunma eğilimi" (Tiryaki ve Moralı, 1990:138) olarak tanımlanmaktadır. ı.="'"''"'"'

belirli durumlarda görülenkaygıyı durumluk kaygı, hemen her zaman

kişilik dizgesi olarak bultuıan.kaygıyı ise sürekli kaygı olarak
(Tavacıoğlu,1999:33,39, MoralıveTiryaki, 1990:138). Sporcular, sportif ,wtı:ımı~r

söz konusu olduğunda, .yarışma •öncesinde. ve sporla ilgili çeşitli durumlarda

durumluk kaygı ile karşı karşıya kalırlar. Kaygıyı yerleşik bir kişilik örüntüsü olarak

yaşayan bireyler ise sürekli kaygıya sahiptirler. Fakat belirli uyaranlar karşısında da

kaygılanma hali görülmektedir. Sürekli kaygıya sahip olma durumu, daha çok

psikiyatrist ve klinisyenleri ilgilendiren bir durumdur (Tavacıoğlu, 1999:33,39).

Gage •• (1979Jie gôre>gerektiğinde, özellikle · saygınlık açısından, ülkelerinin

yüklerini omuzlarında taşıyan sporcuların psikolojik hazırlıkları çok önemlidir.

Sporcunun kişisel özelliklerinin sonuca ulaşmada etkisi büyüktür. Fiziksel özellikleri

bakımından mükemmel olan, fakat gerekli psikolojik hazırhklarıotam olmayan,

yarışma ortamına psikolojik olarak hazırlanmamış sporcuların başarıya ulaşmaları

kolay değildir (Akt: Çerez, 1990).

Harris ve Williams (1993)'a göre yarışma, sporcunun uzun bir hazırlık

döneminden sonra, bütün ruhsal ve bedensel kapasitesini ortaya koyarak kendini

denediği bir etkinliktir (Akt: Çağlar, 1996). Sporcunun :fiziksel olarak antrene

olmasıyla yarışma için yeterince hazır olduğu şeklinde yanlış anlayışlar vardır. Kaygı
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BÖLÜMI

GİRİŞ

Bu bölümde giriş, araştırmanın amacı, problem

sınırlılıklar, tanımlara yer verilecektir.

Spor, günümüzde yarışma olarak bilinmektedir.

kazanma ve kaybetmedir. Branş ne olursa olsun, takım veya ferdi fatketmel('§~pı

sonucun· kazanma olması temel amaçtır. Bu amaca ulaşmak

günümüzün en iyi imkanları ile hazırlanmaktadır. Bu hazırlıkların ıı,,muv, .1..1.L"-"'~"",.

kapasitenin yanında psikolojik kapasiteyi de önemseyen çalışmalar

performansa-ülaşmada yardımcı olmaktadır (Akt: Çerez, 1990).

Haris Williams (1993)'e göre günümüzde ülkeler spor

teknolojik, eğitimsel ve ekonomik standartlannıyanştırır hale gelmişlerdir. Bilimve

teknolojinin ilerlemesi spora da yansımıştır. Yine spor aracılığıyla ülkeler

reklamlarını, politik propagandalarını yapmaktadırlar. Bunların yamsıra spor, birçok

psikolojik, fizyolojik, toplumsal süreçleri de içerisinde toplayan bir kurum olmuştur.

Bu kurumda çalışan meslek gruplarının (antrenörler, hekimler, bilim adamları,

sporcular vb.) çalışmaları sonucu elde ettikleri ürün ise sporsal performanstır (Akt:

Çağlar, 1996).

Gage (1979)'e göre kaygının sportif performansı etkilediği bir gerçektir1

Bunun derecesi ve olumlu-olumsuz yönleri kişilere, yetiştirilmelerine, .reğitim

düzeylerine bağlıdır (Akt: Çerez, 1990).

İnsanın temel duygularından biri olarak kabul edilen kaygının, sportif

performansta önemli bir rolü vardır. Kaygının insan vücüdunda fizyolojik, somatik

ve bilişsel bazı değişikliklere neden olduğu düşünülürse konunun önemi ortaya

çıkmış olur (Akt: Çerez, 1990). "Kaygı; insan yapısında var olan çevresel· ve

psikolojik olaylara gösterilen bir. duygusal reaksiyon şeklidir"(Moralı ve Tiryaki,
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1990:137). Bireyin belirli bir durumu kendisi için

korku duymasıdır. Kaygı; sürekli ve durumluk kaygı diye

1999:33,39, Ediş, 1994).

Araştırmaların pek çoğunda Spielberger'in

verilmektedir. Spielberger (1966) durumluk kaygıyı "Çevresel neceme

. çıkan tehlike ya da tehdit durumunda bireyin gösterdiği

reaksiyonların ifadesidir" (Moralı ve Tiryaki, 1990:138) şeklinde ıanırruaınaı

Bu endişe yapı olarak geçicidir ve zaman içinde gelişir veya çeşitlenir.

ise, "Çevresel koşullardan bağımsız olarak bireyin huzursuzluk,

duyma, stres altında aşırı duyarlılık gösterme, yoğun heyecansal

bulunma eğilimi" (Tiryaki ve Moralı, 1990:138) olarak tanımlanmaktadır. ı.="'"''"'"'

belirli durumlarda görülenkaygıyı durumluk kaygı, hemen her zaman

kişilik dizgesi olarak bultuıan.kaygıyı ise sürekli kaygı olarak
(Tavacıoğlu,1999:33,39, MoralıveTiryaki, 1990:138). Sporcular, sportif ,wtı:ımı~r

söz konusu olduğunda, .yarışma •öncesinde. ve sporla ilgili çeşitli durumlarda

durumluk kaygı ile karşı karşıya kalırlar. Kaygıyı yerleşik bir kişilik örüntüsü olarak

yaşayan bireyler ise sürekli kaygıya sahiptirler. Fakat belirli uyaranlar karşısında da

kaygılanma hali görülmektedir. Sürekli kaygıya sahip olma durumu, daha çok

psikiyatrist ve klinisyenleri ilgilendiren bir durumdur (Tavacıoğlu, 1999:33,39).

Gage •• (1979Jie gôre>gerektiğinde, özellikle · saygınlık açısından, ülkelerinin

yüklerini omuzlarında taşıyan sporcuların psikolojik hazırlıkları çok önemlidir.

Sporcunun kişisel özelliklerinin sonuca ulaşmada etkisi büyüktür. Fiziksel özellikleri

bakımından mükemmel olan, fakat gerekli psikolojik hazırhklarıotam olmayan,

yarışma ortamına psikolojik olarak hazırlanmamış sporcuların başarıya ulaşmaları

kolay değildir (Akt: Çerez, 1990).

Harris ve Williams (1993)'a göre yarışma, sporcunun uzun bir hazırlık

döneminden sonra, bütün ruhsal ve bedensel kapasitesini ortaya koyarak kendini

denediği bir etkinliktir (Akt: Çağlar, 1996). Sporcunun :fiziksel olarak antrene

olmasıyla yarışma için yeterince hazır olduğu şeklinde yanlış anlayışlar vardır. Kaygı
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sürecinde birey fiziksel, somatik ve düşünsel bakımlardan uyarılabilmekte, bazen

tümü harekete geçmektedir. Fiziksel ve somatik tepkiler genel. olarak kalp atışmın

hızlanması, kas geriliminin artması, yorgunluk duygusu, aşırı alıngı:ü:ılık,

ayakların terlemesi şeklinde yaşanmaktadır.Gerçekte bir yarışma

birbiri ile ilişkili iki yarışma arasında bir sporcunun beceri ,Hi7Pvinı'IP

kapasitesinde ya da biyomekanik yeterliliğinde kayda değer

Performanstaki dalgalanma genellikle sporcunun zihinsel kontrolündeki mugı:tı,:y.J

nedeniyle meydana gelir. Sporcu, konsantrasyon yetisi, olumlu

odaklanma, ayrıntıya dikkat edebilme, hafızayı kullanma, ani kararlar

gibi bilişseLfaktörlerin kontrolünü kaybeder. Sporcunun uygun olmayan

uyarılmışlığı artar (Akt: Çağlar, 1996, Tavacıoğlu, 1999:33,39).

el ve

Sporda ye .motor-görevlerde, verilen etkinlikleri yapmak ve enerjiyi

geçirmek için opt.in:ıaLuyarılmışlıkdüzeyine gereksinim duyulur(Gill,

ve Williams, 1993).yiEludüzeyin altı ve üstü performansı olumsuz

Fizyolojik canlılıkta orta düzeyde artış yararlı olmaktadır. Bilişsel

görülmektedir. Artan kaygı, performansın düşmesi ve kendine güvenin ctL.:ı.1111~1

sonuçlanır. Kaygı optimal düzeyin üzerinde bir noktaya ulaştığında;

frekansı, kan basıncı, nabzın artması ve avuç içi terlemesi gibi

görülür. Artan otonomik etkinlikler zararlı olmakta, gereğinden

respiratuar sistemin çalışması erken yorgunluğa sebep olabilir

azaltabilir ( Gill, 1986;<Çağlar, 1996, Tavacıoğlu, 1999:33,39).

Motor performansta kaygının etkilerini araştıran Weinberg

düşük kaygılı bireylerdeki kassal etkinlikleri incelemek için

(EMG) kayıtlar kullanmıştır. Yüksek kaygılı bireyler,

öncesinde ve sonrasında fazla enerji ve gereksiz kassal

Ayrıca bu bireylerde, agonist ve antagonist kasların

görülmüştür. Kasların bu şekilde kasılması çoğu sporcunun

çıkarmaktadır. Start telaşı olarak isimlendirilen bu durumda

yükseldiğinden, hareketlerin yumuşaklığı ve koordinasyonu bozulur.

bireyler ise agonist kasılırken, antagonistin gevşemesi şeklinde
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kas etkinliği ortaya koymuşlardır. Start tembelliği olarak ı:sıımı.:;ııun

ise kas tonusunda düşme olduğundan, hareketlerde tembellik,

ve yarışmayı bırakma eğilimi görülür (Akt: Çağlar, 1996,

Weinberg (1997)'e göre iyi performans ortaya

meydana gelen zihinsel girdi, aşırı kas gerilimini başlatabilir.

gerginlik arttıkça, herhangi bir hareketin uygun koordinasyon

çıkması da zorlaşacaktır (Akt: Çağlar, 1996, Tavacıoğlu,1999:33,39).

Sporru.ı değişik branşlarında söz konusu olan yarışma ve y<1n::;mu vJ.ı;;ı.ı.<>ı.ı.

ortaya çıkan. durumluk kaygı, yukarıda da belirtildiği gibi çeşitli ru.<1::;uu.uuıru.a

olmaktadır. KKTC'de hentbol sporuna giderek artan ilginin ve buna

düzenlenen. >müsabakaların ve turnuvaların varlığı, hem sporcuların

antrenörlerin dikkatini yarışmaya dayalı durumluk kaygı üzerine

gerekliliğini ortaya çıkat:i:mştır.
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ARAŞTIRMANIN AMACI

SAYIL'fI

Araştırmanın amacı; Kuzey Kıbrıs Türk Cumhuriyeti

büyük erkekler lig karşılaşmalarına dayalı durumluk

performansları arasındaki ilişkiyi saptamaktır... Bu araştırma aynı zamand

oyuncularınınyarışmaya dayalı sürekli ve durumluk kaygı düzeyleri <>r<i"1ntt

sorgulamayı amaçlamaktadır.

Problem Cümlesi :
1. Hentbol büyük erkek oyuncularının müsabaka öncesi kaygı

performansları arasında anlamlı bir ilişki var mıdır?

1. Denekler İllinois Kendini Değerlendirme Envanteri'ni

yanıtlarken, gerçek.•düşünceleriniyarısıtrtıışlardır.

SINIRLILIKLAR

Bu çalışma:
l);.Martens ve Arkadaşları Yarışma Durumluluk .Kaygı Envanteri

KendiniDeğerlend.irıne Envanteri(CSAI-2),

2) KKTC'dehentbôlbuyükler liginde oynayan erkek sporcular,

3) 2005 hentbolbüyük erkekler ligi ile sınırlıdır.
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TANIMLAR

Kaygı:iRobert, (1975) 'e göre "Genel anlamda insan

çevresel ve psikolojik olaylara gösterilen duygusal

Moralı, 1990:137-145). Belirli bir duruma özgü olabilen herhangi

kendisi için-tehdit eder nitelikte algılaması ve korku duymasıdır
). Spielberger {1966)'e göre kaygı: "gerginlik hissi, korku ve c,n, •.ı:;1;1r

düşünceler (endişeler) ve fizyolojik değişikliklerin bir

heyecansal{emotional) tepkilerdir" (Akt: Çağlar, 1996).

Durümluk Kaygı (State Anxiety): Spielberger (1977)'e

durumda, belli bir anda kişinin nasıl hissettiğini anlatır" (Akt:

Spielberger {1966)'e göre "Korku, endişe ve gerginlikle karakterize edilen

heyecansal durumdur" (Akt: Ediş, 1996). Robert (1975)'e göre "Çevre ı,..u.:ıu.ua.ı

bağlı bir stresten dô}ayı:ortayaçıkan tehlike ve tehdit durumlarında bireyin rrncfr,..-ıl,tri

kompleks heyecansalr~aksiyonlardır'' (Akt: Tiryakive Moralı, 1990:13 8).

Sürekli Kaygı (Trait Anxiety): Spielberger (1977)'e göre "Fiziksel

karşı kişinin genel davranışıdır" (Akt: Ediş, 1994). Spielberger (1966)'e göre " Şir

kişilik özelliğidir. Belli çevresel durumları tehdit edici olarak algılamaya ve<bu

durumlara artan-dutumluk kaygı ile tepki vermeye bir eğilimdir" (Akt: Ediş, 1996).

"Çevresel koşullardart·bağımsız olarak bireyin huzursuzluk, vesvese, endişe duyma,

karamsar olma, stres altında aşırı duyarlılık gösterme ve yoğun heyecansal

reaksiyonlarda bulunma eğilimidir" (Öner, 1977:138)(Akt: Tiryaki ve Morali,

1990:137-145).

Sportif Yarış: Belirlenen kurallar çerçevesinde iki ya da daha fazla rakibin

aynı anda belirlenmiş hedefe ulaşmak için sarfettikleri efordur (Çamlıyer, 1990:137-

145).

Yarışma Kaygısı: Spor yarışmalarında, yarışma durumlarından meydana

gelen özel bir kaygı türüdür (Ediş, 1994).
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Yarışma Durumluk Kaygısı: Özel bir yarışma ile tt;tJK.ıcııı:;ıı

(Çamlıyer, 1990:137-145).

Yarışma Sürekli Kaygısı: Yüksek kaygı düzeyi olan ~a111:sıın111

düzeyi olanlara göre yarışma durumlarını daha yüksek düzeyde .K.ı:;ııuuı:;ı

olarak görmelerinden doğan bireysel kaygıdır (Çamlıyer, 1990:137-145).

Sportif Performans: Sporda öğrenilen ve geliştirilen özelliklerin

zaman içinde gösterilmesi işidir. Bireyin üstün özelliklerini beceriler

koordineli bir şekilde ortaya koymasıdır. Motorsal beceri ve hünerlerin

teknik ile gösterilmesi işidir. Bunu da becerilerin seviyesi, kalitesi belirler

1990:137-145).

CSAl-2: Spor ortamındaki kaygıya ilişkin niteliklerin
spora özgü olarak geliştirilen bir envanterdir (Competitive State Anxiety Tm,,,.ri+Arfü ..

2). Martens, Burton, Vealey, Bump ve Smith tarafından 1982 yılında ilk

bilimlerinin kullanımına sunulmuş ve spor dünyasında hızla

başlanmıştır. Çok boyutlu müsabaka kaygısı yaklaşımına göre vıu.:.,wı

bilişsel kaygı, bedensel kaygı ve kendine güven boyutlarını içermektedir

Burton ve Vealey, 1990).
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ARAŞTIRMANIN ÖNEMİ

KKTC'de ilk kez bu türden bir çalışma
araştırma önem taşımaktadır. Bu çalışma ile KKTC'deki hentbol spofurıa\uı.ıu.1!.:ı,""!1.

. anlamda bir- yaklaşımda. bulunulmuştur. Hentbol oyuncularının kendilerin.i/ıtı:ıvo:ı

durumuna göre tanımaları ve antrenörlere kaygının kontrolünün önemi kortl1~l!ll1<.Hı.

bilgi vermek açısından da önem taşımaktadır.
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BÖLÜM il

Bu bölümde Kaygı, Korku ve Kaygı İlişkisi, Kaygınırni9J,zµı:J~#i;frSppi:'Cla

Durumluk ve · Sürekli Kaygı, Kaygının Nedenleri, Kaygının Belirtilerfi•/.t~~yg:ı..iiil~

Başetme, Uyarılmışlık ve Motor Performans, Sporda Uyarılmışlık ve.Kcty

ve Performans İlişkisi, Spor ve Stres İlişkisi, Sporda Kaygı Yaklaşımlatlğ

Kaygıyı Etkileyen Etmenler, Sporda Kaygı ve Performans, İlgili Araşf~ıı
Sonuçlariıüzerinde durulmuştur.

İLGİLİ ARAŞTIRMALAR

HENTBOL

Hentl:>pl, lı~ryaş ve cinsiyete hitap edebilen nadir spor dallarından birig.i:(".

Bununla birlikte hentbol, sporunun genel özelliklerinden olan kuvvet, dayanıklı.lı](;

sürat ve esneklik gibiVkazammlaraolan katkısının yanısıra, bağımsız hareket ytlll.~;

kollektif düşünebilme> /irade gücü,.· cesaret;. azim, iyi karakter ve dürüstlükL.rğibi

özelliklerin kazanılmasına da büyük katkıda bulunur.

HENTBOLUN TARİHÇESİ

Hentbol, tarihi••· çok eskilere dayanan bir spor dalıdır. Antik µ:'"ıii:ia.11

ozanlarından Homeros bu oyuna oldukça benzer bir oyunun o.~ru:ıqiğ;ını

yazmaktadır. Milattan önce 600 yıllarında geçtiği tahmin edilen bu sporda, at

bir duvara topu vurduJ<:fap.;scmra kapma çalışmaları ve bu süreç/iç19-g.~ Yaptı](].~ı

mücadeleyi anlatır.

Yine Bizanslıların "harpaston" adı verdikleri oyunsa :neredeyse günumuz

hentbolunun temelini oluşhıınıaktadır. Ortaçağda Almatl. ozan Walter ise<"top
yakalama" adında hentbole oldukça benzer bir oyurıdaı:ibahseder. Ancak Hentbol,

gerçek şeklini 19. yüzyılda Danimarka' da almıştır. HentbÔll.lll kökeni Danimark:a'da
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oynanan 'Haandboll' denen bir oyundan gelmektedir. Hentb&}r.;.ôytihtiııun .ı.;c1.1~1.u.1.1

diğer Avrupa ülkelerinde de görülmüştür. Ama bu sporun

yayılmasını Berlin'deki Alman Yüksek Beden Eğitimi vKuıu :sugmıııg,

yılında yaygınlaşan bu oyunu Alman Cimnastikçi Konrad Koch

taşıdı ve adı 'ra:ffbol' olarak değişti. Hentbol, adını ilk olarak

aldı. 1925 yılında ilk uluslararası hentbol maçı Almanya ve

yapılmıştır. Fakat o dönemlerde hentbol hala 11 oyuncu

oynanmaktaydı. Hentbol 4 Ağustos 1928 tarihinde

Uluslararası Amatör Hentbol Federasyonu kuruluş kongresinden

federasyon tarafından yürütülmeye başlanmıştır. 1936 Berlin '-..mm~.ny

olimpiyat spor dalı olarak 11 'er kişilik futbol sahasında oynanmıştır. vıı\;ı:;ıcu

açık havada oynanan hentbol, 1934 yılında Kopenhag'da İsveç ve

arasında yapılan .bir müsabaka ile ilk defa salonda oynanmıştır.

zamanda saloı.thentbolünün de başlangıç tarihidir.

İkinci dünya savaşından sonra, batı avrupada hentbol çok popüler rekı'~a,tit

bir spor dalı halini almıştır. Uluslararası Hentbol Federasyonu (IHF)

kurulmuştur. Hentbol şimdiki 7 kişiyle oynanan salon sporu şeklini,

almıştır ve ilk olarak, 1972 Munih Olimpiyatlarında ise 7' şer kişiyle .:,a1.v~.ı.ıuı."t~

oynanmıştır. İlk Hentbol Erkekler Dünya Şampiyonası 1938' de, ilk

Bayanlar Dilııya Şampiyonası ise, 1949 yılında oynanmıştır.. Günümüzde .,~ ~..,,..,,

150 ülkede. oyııanınakta • ve bu oyunu oynayan lisanslı 8 milyona yakın <:?nn,."'11

bulunmaktadır.

KUZEY KIBRISi'I'URK CUMHURİYETİ'NDE HENTBOLUN
TARİHÇESİ

Kuzey Kıbrıs Türk>Cumhuriyeti'nde hentbol spor.sadamlarının

çalışmalarıyla başlar. Özellikle<beden eğitimi öğretmenlerininsplanh

çalışmalarıyla ve spora büyük önem veren kimi kurumlarınhentbole

gelişen hentbol, ülkemizde 1991 yılından bu yana oynanmaktadır. Henıbol.spônı

içinde eğitimli ve kültürlü insanların pek çok olması, hentbolün beklenenden daha
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kısa bir süre içinde ülkemizde tanınmasında ve başarıya ulaşmasında etkili olmuştur.

Hentbolün bugünkü düzeye gelmesinde, tanıtılmasında BRT kurumu ve değerli

birçok basın mensubunun katkılarının büyük olduğu saptanmıştır.

Ülkemizde salon hentbolü ile ilk ciddi çalışmalar 1991

tarihte Sn.Cihan Aydın yaptığı çalışmalarla hentbolün temellerini

İlk başkanlığını Sn.Seyfi Akdeniz'in yapmış olduğu K.K.T.C Hentbol

da genel sekreterlik görevini yapan Sn.Cihan Aydın'ın gayretleri ile

çoğaltılarak federasyona özerklik kazanandırılmıştır. Özerkliğini Ku:au1c111 ııı.;,m,uvı

Federasyonu başkanlığına Sn.Cihan Aydın kulüpler tarafından seçilerek rul\.aua~1c:u.1.

ile birlikteKıK'DC Hentbolünü bu seviyelere taşımışlardır. Bu seviyelere tu~ıuııın;

çünkü Sn.Cihan Aydın 14 yıllık hentbolün 9 yılını başkanlık yaparak geçirdi. n..ı.1"".:ı..L\..

daha sonraki yıllarda başkanlık görevini Sn.Şenol Avcı'ya devretti.

K.K.1'.C Jientbol Federasyonu bünyesinde lisanslı 1200'e

sporcusu kayıth/.qıaj"~<bulunmaktadır. Şu anda 13 takım tarafından

hentbolde bayanlar Me. ~fk:eklerde lJüyükler ligi yapılmaktadır. Gençler,
kategorilerinde müsabakalar ekim .ayında:başlar ve mayıs ayının sonunda, h<>'7t1'<11'1

ayının başında sona erer .Bu süre içerisinde büyükler ligi yanında gençler ve

kategorilerinde ligler ve birçok turnuvalar yapılmaktadır. K.K.T.C Hentboıü

uluslararası müsabakasını T.C Erkekler A Milli Takımı'na karşı

ülkenin milli takımları arasında 1994 yılında oynanan müsabaka çok ses 0P.t1rm1

Bununla be:ra.ber takımlarımız birçok ülkenin takımlarıyla

yapabilmektedir.

KAYGI

Zaickowsky (1980}'e göre dünyadaki herkesin .•..'"'0.,.,~~

bilinmektedir. Kaygı seviyesinin ölçümü psikologlar, eğitiınçiler

önemlidir. Bireylerin yüksek.kaygı seviyelerini kontrol

eğitim programları hazırlama /ve psikolojik tedavi amacıyla kullanılan ölçüm

tekniklerinin çeşidi önemlidir. Son altmış yıl "Kaygı Periyodu ve Zamanı" olarak
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bilindiği için tamın yapma gereği ve kaygı tiplerinin tanımlanması otomatik olarak

ortaya çıkmıştır(Akt: Ediş, 1994).

Zaickowsky (1980)'e göre herkes haya.tıboyunca biri veya birşeyhakkında

kaygı hissetmiştir. Bu kaygılar ilk randevu· sônuctı Veya üniversitenin:ilk yılın.dabizi

bekleyen belirsizlikler şeklinde hissedilebilir. BU kaygılar şartlara ve

genetik yapısına bağlı olarak çeşitli dereceler

kaygı, değişik durumlarda açık seçik

gülmeler, çocuğun okula gitmeye korkması,
azarlamaları, veya okuldaki saldırganlığın şiddeti şeklinde siri.iı'ş~[ ::.;ı;;&ım,ı

(Akt: Ediş, 1994).

Freııd'a göre; kaygının insan üzerinde önceden tahmin t::uııt::ıJ11t::\.iı;;!\!

vardır. K.a.~f?;Iti,~lığa.izararverir. En hafif durumlarda bile, kaygı
duygudur ve şid.9:~tmJ ~ırdıkça çekilmezlik gittikçe artar. Bireyde yarattığı
dayanılmaz olduğu içınbireyler daha çok bu sıkıntıyı çekmemek,

için kendilerine zarar verirler(Çağlar, 1996).

Freud'un kuramında objektif tehlikelerden, dış uyarıcılardan kaynaKıanan
kaygı nesnel ya da gerçekçi kaygı olarak tanımlanmış ve "normal" kabul ı;;ı.uuıu,;,Lu

BÜ 'tür 'kaygın.in.··· şiddeti, · dış tehlikenin büyüklüğü ya da önemi ile
Çevredeki •kôşüllara6ağh·••oıduğuiçin··her·•·insa11dayaşamı boyunca zaman=zaman
görülen bir duygudur{I>iğer taraftan bu kuramda, bireyin baskı altına i111Ullll,?

ve saldırgan dürtüler.mmmeydana getirdiği iç tehlikelerden kaynaklanan fn:ı..:toti t<.ıı:>

"nevrotik kaygı" olaraktanımlanmıştır (Çağlar, 1996).

Horney, kaygının üzerinde önemle durulması gereken bir
olduğunu ve sosyal güçlerden kaynaklandığını savunur. Çôcukh:ıkl:a ana-ba
çeşitli nedenlerle çocuğun güven duygusunun gelişmesi için ğerekliôlan
edici ortamı sağlayamazlarsa, ağır' yaşamı tehdit edici kaygı ortaya çıkar ve côcuğun
sağlıklı gelişmesi engellenir. Kişilik bozukluğu ve karakter nevrozu ortaya
Horney, bu sevgi, sıcaklık ve güven eksikliğinden kaynaklanan kaygıya temel
adını vermiştir. Temel kaygı Horney kuramında ana kavramlardan biridir.



~~.~- '<:~
ıu s \;'}~/)

r.;ıy ·'< ı
"~ f

~J c~\"1•//
•• . . •. • .. • • • •.• . .. • • • ,,•'.)/• ..•)~:'#. ,,::ır }>~ 7

kaygıyı dunyada sınsıce artan, kişıyı kapsayan bır terkedilmişlikf çaresizlijç_il«f~s ·
olarak tanımlar. Kökeni çocuklukta olmasına karşın yaşafü.irt)/1:ierhangi bir
dönemindeş-stres karşısında duyulabilir. Temel kaygının üç yönü vardır ve üçü
birlikte bulunmalıdır (Horney, 1980). Bunlar;Yalnızlık, Çaresizlik ve®uşma.:fü1il.c;ile
çevrili olmak şeklinde ele alınmaktadır. Bu üç duygunun az olduğU yahtğff!wk~lıqı

olduğu durumlarda kaygı ortaya çıkar (Horney, 1980).

Sullivan güvenlik gereksinmesini (security) ön planda tutmuştur. Sullivan'it

göre güvenlik duygusu ancak anlamlı, doyurucu kişiler arası ilişkilerden doğ

ilişkilerden kaynaklanan güven duygusu güçsüzlük ve çaresizlik duygularına

gelen benlik saygısına ve kendini beğenmeye yol açar. Ana-babaların çô

onaylamaması sonucu benlik saygısının ve güven duygusunun gelişmemesik~ygı

kaynağı olur. Sullivan kaygıyı kişilik gelişimi için yönlendirici, itici

psikopatoloji•e~~?tj!f~~e de temel etken olarak görmüştür. Kaygı insanın
boyunca sürer. Sullivan'a göre tüm ruhsal bozukluklar kaygıyı yok etme yas,u..:>JLU..U..

(Sullivan, 1963).

)

Varoluşçu düşünür ve klinisyenlere göre kaygı, yalnızca psikopatol()j1B-)~ı;İ~
işareti değildir. Tam tersine, normal insan yaşamında temel bir öğedir. Olg~~ı~ıf~
sürecinde bireyin alışkın olduğU bir durumdan diğerine geçerken güvenli~· ·
kaybetmesi, zorunlu olarak kaygılı dönemlere yol açar. Kaygı yalnızca gelec~l<:t;~
olacağınıri.Bıiilinıeıhe~iriJlepki <ieğn,···k1şfuin olgunlaşması için olumlu, deiJtıi1:>µ-.

uyarandır. Varöluşçu••••ikaygı kişinin kimliğinin yıkılabilirliğinin, varoluş
geçiciliğinin ve varoluşunun altındaki hiçliğin büyüklüğünün farkına yartn~Ş1l1Jt}

sonucudur (May, 1967).

Danimarka'lı felsefeci Kierkegard'ın bunaltı üzerine ycızğJğt(j~{ltitap{i(

-1844) kullanılan sözcüğiin. • Almanca karşılığında Husseri, ..;;:W:~i4~gger,, . J~şp~:rş,

Binswanger, Sartre gibi felsefeciler ve S. Freud hep "angst'rsö.?:~ji.ği.iııukullanır1ışJw-,

Kierkegard' ın sözcüğü ingilizceye "dread ya da anxietyft .• plarak .. çevrilmiş{µ-.

Fransızlar da "anxiete" demiştir (DSM-IV ve Öztürk;2001):
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Öztürk (2001)' e göre, Türkçede halk dilinde bu

bunalmak:, bunaltı, bungunluk, daralma, sıkıntı gibi

"Angst, anxiety" duygusunu karşılamak için kimilerince

yeğlenmekte, 'kaygı', bu yaşantının gerçek görgünse!

vermemektedir. Kaygı; "Genellikle nesnesi bilinen bir duruma

duyulan merak, tasalanma, endişe duygusudur" oysa anxiete

uyanık iken yaşadığı, değişik derecelerde algılanan, daha uzun

tarafından açıklanamayan bir durumdur" (DSM-IV ve Öztürk,

Spielberger (1966)' e göre "Herhangi bir şahsın belli bir zamanda karşılaştığı

rahatsızlık.,sinirlilik ve üzüntü yoğunluğu olarak tanımlanabilir. Ayrıca

sahip otononıik sinir sisteminin bir aktivitesidir" (Akt: Ediş, 1994).

Öner (1977)'e göre, genel anlamda kaygı, insan yapısında var olan cewesel

ve psikolojik olaylara gösterilen bir duygusal reaksiyon şeklinde u:ı.ıuıımuıuıgu:ıucu.ı,

bunun evrensel-ge normal bir insan duygusu olduğu kabul edilir (Akt:

Moralı, 1990:137{1.996;Alisinanoğlu velJlutaş, 2002, Özusta, 1993).

"Kaygı, iç ve dış dünyadan kaynaklanan bir tehlike olasılığı ya

tarafından tehlikeli olarak algılanıp yorumlanan herhangi bir durum

yaşanan bir duygudur. Kişi kendisini bir alarm durumunda ve sanki bir

olacakımş gibi bir duygu içinde hisseder" (Alisinanoğlu ve Ulutaş,

Erdal,1996:31-45).

Çok hafif tedirgiµlik ve gerginlikten, panik derecesine varan değişikişidci~tj:e

kaygı durumu yaşanabilir. Endişe, gerginlik, ürkme ve kendini rauarsız.

güvensizlik, korku, panik, şaşkınlık.,tedirginlik, berrak düşünemertıe;

baş ağrısı, baş dönmesi, bulantı, çarpıntı, güçsüzlük, halsizlik,

düşmesi ya da yükselmesi, kas gerginliği, mide

sayısında artma, terleme, titreme, uykusuzluk gibi

alana doğru sıralanabilir. Ayrıca kaygı kişiden kişiye·farklılık.gösteren

belirtiler de gösterebilir (Köknel, 1982:335; İnanç, 1997:9-14).
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Köknel (1982)'e göre alışılmamış bir durum, nesne ya daikişiile karşılaşma,

korku veren durum veya nesnelerle karşılaşma, takıntılı düşünceler (yaptım mı?,

yapmadım mı?), iç ve dış çatışmalar (karar verme güçlüğü)

Spielberger (1977)'e göre kaygı bilişsel, duygusal, µ:sll\.vıu

olayların bir dizini için kullanılan oluşumdur. Bu olay, tehlikeli veya tehdıteruct

durum sezinlendiğinde, ayrıca yakın bir zamanda tehlikeli bir

fikri kişide oluştuğunda başlayabilir (Akt: Ediş, 1994).

Lazarus (1967)' a göre, stres terimi, hem kaygı tepkilerini

tehlikeli reaksiyon şartları, hem de stresli davranışın ortaya çıkardığı

duygusal, davranışsa! ve psikolojik değişiklikler için kullanılmıştır

1994:4-6).

Endler,;k.ayğıyıtanımlamak için kaygı ile ilişkili beş öğenin ele aımrı:ıaşf
gerektiğini belirtmiştir(()>x, ..l9Ş6),.Bunler;

1. Kişiler arası ego tehdidi

2. Fiziksel tehlike
3. Karmaşıklık
4. Günlük yaşamın bozulması
5. Toplumsal değerlendirme ya da başkaları tarafından değerlendirilme ıwı&.u~u.

KORKU ve KAYGI İLİŞKİSİ

Freud üç tür kaygıtanımlamıştır. Gerçeklik u.u,_.•...,,.J

suçluluk aııksiyetesi(Geçtan,.2000:64-65 ).
a) Gerçeklik aııksiyetesi; dış dünyadaki gerçek Lt:mll\.vıvı

duyulan korku ya da kaygıdır. b) Nevrotik aııksiyete

yitirerek ceza ile sonuçlanacak davranışlarda bulunma korkusudur. Nevrotik

aııksiyete, içgüdülerin kendisinden çok, onların doyum bulmasının ceza · ile

sonuçlanacağından korkmaktır. Nevrotik aııksiyetenin gerçek bir temeli de vardır.
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Çünkü, ana babanın çocuğun gözünde canlandırdığı

cezalandırır. c) Suçluluk anksiyetesi, kişinin kendi

Süperegosu gelişmiş olan insan törelere ve kurallara

bulunduğunda ya da bulunmayı tasarladığında suçluluk

anksiyetesinin de gerçeği yansıtan bir temeli vardır. Kişi

çiğnediğinde cezalandırılmış olduğu için, şimdi aynı
cezalandırılabileceğinden korkar. Gerçeklik ve suçluluk anksiyeteleri ..egô.

bölgesinde oluştuğu için kişi anksiyete içeriğinin ve sebebinin farkındadır

2000:64).
Başarır (1990)'a göre insan yaşamında normal ve patalojik olmak

tür kaygı vardır. Normal kaygı ölüm, ileri yaşlılık ve hastalık gibi gerçe

yüze geldiğimiz ve yalnızlık duygusu yaşadığımız ve yardıma ihtiyaç duy,

zaman yaşanır. Eskiden bilinen denenmiş belirli şeylerden yeni, bilinmeyen

olmayan . şeylerei. doğru· hareket ettiğimizde normal kaygıyı yaşarız.

kaygıyı taşıyamaz/ijale.<gelir,·•· bastırma, yansıtma, yüceltme, ozuı;;:;m;;::;mı;;,

savunma mekanizmalarını sıkça kullanırsa bu patalojik kaygı olur

1996:9).

Bazı psikologlar korkuyla kaygı arasında kaynak, şiddet ve süre

fark olduğunu söylerler.
Kaynal{:iKo:rkununkaynağı belirli, ancak kaygının kaynağı

Şiddet:K.ô:rku.ka.ygıdancdaha şiddetlidir.
Süre: Korkui.dalıakısa sürelidir, kaygı ise uzun süre devam eder

( Cüceloğlu;.1991; Tavacıoğlu, 1999:33-39).

Korku ve kaygı >arasındaki benzerliklere

sırasında ortaya çıkan fizyolojik oluşumların, kaygı anında

sürmüşlerdir. İddia deneyseLgözlemlerle gözlemlenmiştir

kalp atışı, kan basıncı, kanın kimyasal yapısı,

veriş oram gibi değişik fizyolojik belirtileri

( Cüceloğlu,1991; Tavacıoğlu, 1999:33-39).
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ÖZET

Bu çalışma, Kuzey Kıbrıs Türk Cumhuriyeti'nde Hentbol
Oyuncularının Müsabaka Öncesi Kaygı Durumlarını incelemek amaçlıdır. (,,.1"";...,,."'fifö

müsabaka ortamiridaki durumluk kaygı düzeylerini ölçmek için ıvıusaoaxa

Kaygı Envanteri-2 (CSAI-2)kullanılmış ve araştırmayakatılan deneklerin

bedensel kaygı ve kendine güvenpuanları saptanmıştır.

Bu çalışma 3 Ocak-21 Mart2005 tarihleri arasında Atatürk Spor Salonu ve

Mustafa Paşa Spor Saforüi'nda gerçekleştirilmiştir. Çalışmaya hentbol büyük

liginde oynayan 6 takım ve bu takımlarda oynayan78 sporcu denek olarak katılmıştır.

sporculara 2' şer kez CSAI-2 uygulanmıştır. Envanterleri maçtan bir saat önce

doldurmaları istenmiştir. Envanter sonuçları SPSS İstatistik Paket Programı 1 O.O ile

analiz edilmiştir.

Sonuç olarak hentbol büyük erkekler liginde mücadele eden sporcularda

durumluk kaygı düzeyleri{bilişsel kaygı, bedensel kaygı, kendine güven) maç skorlarına

bağımlı olarak değişmediğfigörülmektedir.Takımlar oynadıkları her iki maç arasındad.l:i

bilişsel kaygı, bedensel kaygı ve kendine güven değerleri açısından herhangibir istatiksel

farka rastlanmamıştır.



ABSTRACT

in this research, it is aimed to investigate Self-evaluation

Precompetition Staie Anxiety in Handball male players in T.R.N.C. Competitive

anxiety ofthe pla.yers was assessed via the Competitive State Anxiety Inventory

2) and cognitive anxiety, somatic anxiety and self-confidence scores of the nanuoaır

players are determined.

This research was occured at Atatürk Sport Salon and Lala Mustafa Paşa

Salon between 3th January-2lth March 2005 dates. Six team and 78 players who

playing in these teams are joined to this research as test subject. CSAI-2 was assesed two

each of these players. Tlie iiiventory is given to fill to the players before one hour from

the competitions. The results was analized via Statistical Package for Social Sciences

10.0 (SPSS).

As a result, it is observed that competitive state anxiety levels of Handball male

players are independent :from the game scores, There is no statistical difference in

cognitive anxiety, somatic anxiety and self-confidence scores between each two games.
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BÖLÜMI

GİRİŞ

Bu bölümde giriş, araştırmanın amacı, problem

sınırlılıklar, tanımlara yer verilecektir.

Spor, günümüzde yarışma olarak bilinmektedir.

kazanma ve kaybetmedir. Branş ne olursa olsun, takım veya ferdi fatketmel('§~pı

sonucun· kazanma olması temel amaçtır. Bu amaca ulaşmak

günümüzün en iyi imkanları ile hazırlanmaktadır. Bu hazırlıkların ıı,,muv, .1..1.L"-"'~"",.

kapasitenin yanında psikolojik kapasiteyi de önemseyen çalışmalar

performansa-ülaşmada yardımcı olmaktadır (Akt: Çerez, 1990).

Haris Williams (1993)'e göre günümüzde ülkeler spor

teknolojik, eğitimsel ve ekonomik standartlannıyanştırır hale gelmişlerdir. Bilimve

teknolojinin ilerlemesi spora da yansımıştır. Yine spor aracılığıyla ülkeler

reklamlarını, politik propagandalarını yapmaktadırlar. Bunların yamsıra spor, birçok

psikolojik, fizyolojik, toplumsal süreçleri de içerisinde toplayan bir kurum olmuştur.

Bu kurumda çalışan meslek gruplarının (antrenörler, hekimler, bilim adamları,

sporcular vb.) çalışmaları sonucu elde ettikleri ürün ise sporsal performanstır (Akt:

Çağlar, 1996).

Gage (1979)'e göre kaygının sportif performansı etkilediği bir gerçektir1

Bunun derecesi ve olumlu-olumsuz yönleri kişilere, yetiştirilmelerine, .reğitim

düzeylerine bağlıdır (Akt: Çerez, 1990).

İnsanın temel duygularından biri olarak kabul edilen kaygının, sportif

performansta önemli bir rolü vardır. Kaygının insan vücüdunda fizyolojik, somatik

ve bilişsel bazı değişikliklere neden olduğu düşünülürse konunun önemi ortaya

çıkmış olur (Akt: Çerez, 1990). "Kaygı; insan yapısında var olan çevresel· ve

psikolojik olaylara gösterilen bir. duygusal reaksiyon şeklidir"(Moralı ve Tiryaki,
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1990:137). Bireyin belirli bir durumu kendisi için

korku duymasıdır. Kaygı; sürekli ve durumluk kaygı diye

1999:33,39, Ediş, 1994).

Araştırmaların pek çoğunda Spielberger'in

verilmektedir. Spielberger (1966) durumluk kaygıyı "Çevresel neceme

. çıkan tehlike ya da tehdit durumunda bireyin gösterdiği

reaksiyonların ifadesidir" (Moralı ve Tiryaki, 1990:138) şeklinde ıanırruaınaı

Bu endişe yapı olarak geçicidir ve zaman içinde gelişir veya çeşitlenir.

ise, "Çevresel koşullardan bağımsız olarak bireyin huzursuzluk,

duyma, stres altında aşırı duyarlılık gösterme, yoğun heyecansal

bulunma eğilimi" (Tiryaki ve Moralı, 1990:138) olarak tanımlanmaktadır. ı.="'"''"'"'

belirli durumlarda görülenkaygıyı durumluk kaygı, hemen her zaman

kişilik dizgesi olarak bultuıan.kaygıyı ise sürekli kaygı olarak
(Tavacıoğlu,1999:33,39, MoralıveTiryaki, 1990:138). Sporcular, sportif ,wtı:ımı~r

söz konusu olduğunda, .yarışma •öncesinde. ve sporla ilgili çeşitli durumlarda

durumluk kaygı ile karşı karşıya kalırlar. Kaygıyı yerleşik bir kişilik örüntüsü olarak

yaşayan bireyler ise sürekli kaygıya sahiptirler. Fakat belirli uyaranlar karşısında da

kaygılanma hali görülmektedir. Sürekli kaygıya sahip olma durumu, daha çok

psikiyatrist ve klinisyenleri ilgilendiren bir durumdur (Tavacıoğlu, 1999:33,39).

Gage •• (1979Jie gôre>gerektiğinde, özellikle · saygınlık açısından, ülkelerinin

yüklerini omuzlarında taşıyan sporcuların psikolojik hazırlıkları çok önemlidir.

Sporcunun kişisel özelliklerinin sonuca ulaşmada etkisi büyüktür. Fiziksel özellikleri

bakımından mükemmel olan, fakat gerekli psikolojik hazırhklarıotam olmayan,

yarışma ortamına psikolojik olarak hazırlanmamış sporcuların başarıya ulaşmaları

kolay değildir (Akt: Çerez, 1990).

Harris ve Williams (1993)'a göre yarışma, sporcunun uzun bir hazırlık

döneminden sonra, bütün ruhsal ve bedensel kapasitesini ortaya koyarak kendini

denediği bir etkinliktir (Akt: Çağlar, 1996). Sporcunun :fiziksel olarak antrene

olmasıyla yarışma için yeterince hazır olduğu şeklinde yanlış anlayışlar vardır. Kaygı
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sürecinde birey fiziksel, somatik ve düşünsel bakımlardan uyarılabilmekte, bazen

tümü harekete geçmektedir. Fiziksel ve somatik tepkiler genel. olarak kalp atışmın

hızlanması, kas geriliminin artması, yorgunluk duygusu, aşırı alıngı:ü:ılık,

ayakların terlemesi şeklinde yaşanmaktadır.Gerçekte bir yarışma

birbiri ile ilişkili iki yarışma arasında bir sporcunun beceri ,Hi7Pvinı'IP

kapasitesinde ya da biyomekanik yeterliliğinde kayda değer

Performanstaki dalgalanma genellikle sporcunun zihinsel kontrolündeki mugı:tı,:y.J

nedeniyle meydana gelir. Sporcu, konsantrasyon yetisi, olumlu

odaklanma, ayrıntıya dikkat edebilme, hafızayı kullanma, ani kararlar

gibi bilişseLfaktörlerin kontrolünü kaybeder. Sporcunun uygun olmayan

uyarılmışlığı artar (Akt: Çağlar, 1996, Tavacıoğlu, 1999:33,39).

el ve

Sporda ye .motor-görevlerde, verilen etkinlikleri yapmak ve enerjiyi

geçirmek için opt.in:ıaLuyarılmışlıkdüzeyine gereksinim duyulur(Gill,

ve Williams, 1993).yiEludüzeyin altı ve üstü performansı olumsuz

Fizyolojik canlılıkta orta düzeyde artış yararlı olmaktadır. Bilişsel

görülmektedir. Artan kaygı, performansın düşmesi ve kendine güvenin ctL.:ı.1111~1

sonuçlanır. Kaygı optimal düzeyin üzerinde bir noktaya ulaştığında;

frekansı, kan basıncı, nabzın artması ve avuç içi terlemesi gibi

görülür. Artan otonomik etkinlikler zararlı olmakta, gereğinden

respiratuar sistemin çalışması erken yorgunluğa sebep olabilir

azaltabilir ( Gill, 1986;<Çağlar, 1996, Tavacıoğlu, 1999:33,39).

Motor performansta kaygının etkilerini araştıran Weinberg

düşük kaygılı bireylerdeki kassal etkinlikleri incelemek için

(EMG) kayıtlar kullanmıştır. Yüksek kaygılı bireyler,

öncesinde ve sonrasında fazla enerji ve gereksiz kassal

Ayrıca bu bireylerde, agonist ve antagonist kasların

görülmüştür. Kasların bu şekilde kasılması çoğu sporcunun

çıkarmaktadır. Start telaşı olarak isimlendirilen bu durumda

yükseldiğinden, hareketlerin yumuşaklığı ve koordinasyonu bozulur.

bireyler ise agonist kasılırken, antagonistin gevşemesi şeklinde
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kas etkinliği ortaya koymuşlardır. Start tembelliği olarak ı:sıımı.:;ııun

ise kas tonusunda düşme olduğundan, hareketlerde tembellik,

ve yarışmayı bırakma eğilimi görülür (Akt: Çağlar, 1996,

Weinberg (1997)'e göre iyi performans ortaya

meydana gelen zihinsel girdi, aşırı kas gerilimini başlatabilir.

gerginlik arttıkça, herhangi bir hareketin uygun koordinasyon

çıkması da zorlaşacaktır (Akt: Çağlar, 1996, Tavacıoğlu,1999:33,39).

Sporru.ı değişik branşlarında söz konusu olan yarışma ve y<1n::;mu vJ.ı;;ı.ı.<>ı.ı.

ortaya çıkan. durumluk kaygı, yukarıda da belirtildiği gibi çeşitli ru.<1::;uu.uuıru.a

olmaktadır. KKTC'de hentbol sporuna giderek artan ilginin ve buna

düzenlenen. >müsabakaların ve turnuvaların varlığı, hem sporcuların

antrenörlerin dikkatini yarışmaya dayalı durumluk kaygı üzerine

gerekliliğini ortaya çıkat:i:mştır.
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ARAŞTIRMANIN AMACI

SAYIL'fI

Araştırmanın amacı; Kuzey Kıbrıs Türk Cumhuriyeti

büyük erkekler lig karşılaşmalarına dayalı durumluk

performansları arasındaki ilişkiyi saptamaktır... Bu araştırma aynı zamand

oyuncularınınyarışmaya dayalı sürekli ve durumluk kaygı düzeyleri <>r<i"1ntt

sorgulamayı amaçlamaktadır.

Problem Cümlesi :
1. Hentbol büyük erkek oyuncularının müsabaka öncesi kaygı

performansları arasında anlamlı bir ilişki var mıdır?

1. Denekler İllinois Kendini Değerlendirme Envanteri'ni

yanıtlarken, gerçek.•düşünceleriniyarısıtrtıışlardır.

SINIRLILIKLAR

Bu çalışma:
l);.Martens ve Arkadaşları Yarışma Durumluluk .Kaygı Envanteri

KendiniDeğerlend.irıne Envanteri(CSAI-2),

2) KKTC'dehentbôlbuyükler liginde oynayan erkek sporcular,

3) 2005 hentbolbüyük erkekler ligi ile sınırlıdır.
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TANIMLAR

Kaygı:iRobert, (1975) 'e göre "Genel anlamda insan

çevresel ve psikolojik olaylara gösterilen duygusal

Moralı, 1990:137-145). Belirli bir duruma özgü olabilen herhangi

kendisi için-tehdit eder nitelikte algılaması ve korku duymasıdır
). Spielberger {1966)'e göre kaygı: "gerginlik hissi, korku ve c,n, •.ı:;1;1r

düşünceler (endişeler) ve fizyolojik değişikliklerin bir

heyecansal{emotional) tepkilerdir" (Akt: Çağlar, 1996).

Durümluk Kaygı (State Anxiety): Spielberger (1977)'e

durumda, belli bir anda kişinin nasıl hissettiğini anlatır" (Akt:

Spielberger {1966)'e göre "Korku, endişe ve gerginlikle karakterize edilen

heyecansal durumdur" (Akt: Ediş, 1996). Robert (1975)'e göre "Çevre ı,..u.:ıu.ua.ı

bağlı bir stresten dô}ayı:ortayaçıkan tehlike ve tehdit durumlarında bireyin rrncfr,..-ıl,tri

kompleks heyecansalr~aksiyonlardır'' (Akt: Tiryakive Moralı, 1990:13 8).

Sürekli Kaygı (Trait Anxiety): Spielberger (1977)'e göre "Fiziksel

karşı kişinin genel davranışıdır" (Akt: Ediş, 1994). Spielberger (1966)'e göre " Şir

kişilik özelliğidir. Belli çevresel durumları tehdit edici olarak algılamaya ve<bu

durumlara artan-dutumluk kaygı ile tepki vermeye bir eğilimdir" (Akt: Ediş, 1996).

"Çevresel koşullardart·bağımsız olarak bireyin huzursuzluk, vesvese, endişe duyma,

karamsar olma, stres altında aşırı duyarlılık gösterme ve yoğun heyecansal

reaksiyonlarda bulunma eğilimidir" (Öner, 1977:138)(Akt: Tiryaki ve Morali,

1990:137-145).

Sportif Yarış: Belirlenen kurallar çerçevesinde iki ya da daha fazla rakibin

aynı anda belirlenmiş hedefe ulaşmak için sarfettikleri efordur (Çamlıyer, 1990:137-

145).

Yarışma Kaygısı: Spor yarışmalarında, yarışma durumlarından meydana

gelen özel bir kaygı türüdür (Ediş, 1994).
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Yarışma Durumluk Kaygısı: Özel bir yarışma ile tt;tJK.ıcııı:;ıı

(Çamlıyer, 1990:137-145).

Yarışma Sürekli Kaygısı: Yüksek kaygı düzeyi olan ~a111:sıın111

düzeyi olanlara göre yarışma durumlarını daha yüksek düzeyde .K.ı:;ııuuı:;ı

olarak görmelerinden doğan bireysel kaygıdır (Çamlıyer, 1990:137-145).

Sportif Performans: Sporda öğrenilen ve geliştirilen özelliklerin

zaman içinde gösterilmesi işidir. Bireyin üstün özelliklerini beceriler

koordineli bir şekilde ortaya koymasıdır. Motorsal beceri ve hünerlerin

teknik ile gösterilmesi işidir. Bunu da becerilerin seviyesi, kalitesi belirler

1990:137-145).

CSAl-2: Spor ortamındaki kaygıya ilişkin niteliklerin
spora özgü olarak geliştirilen bir envanterdir (Competitive State Anxiety Tm,,,.ri+Arfü ..

2). Martens, Burton, Vealey, Bump ve Smith tarafından 1982 yılında ilk

bilimlerinin kullanımına sunulmuş ve spor dünyasında hızla

başlanmıştır. Çok boyutlu müsabaka kaygısı yaklaşımına göre vıu.:.,wı

bilişsel kaygı, bedensel kaygı ve kendine güven boyutlarını içermektedir

Burton ve Vealey, 1990).
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ARAŞTIRMANIN ÖNEMİ

KKTC'de ilk kez bu türden bir çalışma
araştırma önem taşımaktadır. Bu çalışma ile KKTC'deki hentbol spofurıa\uı.ıu.1!.:ı,""!1.

. anlamda bir- yaklaşımda. bulunulmuştur. Hentbol oyuncularının kendilerin.i/ıtı:ıvo:ı

durumuna göre tanımaları ve antrenörlere kaygının kontrolünün önemi kortl1~l!ll1<.Hı.

bilgi vermek açısından da önem taşımaktadır.
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BÖLÜM il

Bu bölümde Kaygı, Korku ve Kaygı İlişkisi, Kaygınırni9J,zµı:J~#i;frSppi:'Cla

Durumluk ve · Sürekli Kaygı, Kaygının Nedenleri, Kaygının Belirtilerfi•/.t~~yg:ı..iiil~

Başetme, Uyarılmışlık ve Motor Performans, Sporda Uyarılmışlık ve.Kcty

ve Performans İlişkisi, Spor ve Stres İlişkisi, Sporda Kaygı Yaklaşımlatlğ

Kaygıyı Etkileyen Etmenler, Sporda Kaygı ve Performans, İlgili Araşf~ıı
Sonuçlariıüzerinde durulmuştur.

İLGİLİ ARAŞTIRMALAR

HENTBOL

Hentl:>pl, lı~ryaş ve cinsiyete hitap edebilen nadir spor dallarından birig.i:(".

Bununla birlikte hentbol, sporunun genel özelliklerinden olan kuvvet, dayanıklı.lı](;

sürat ve esneklik gibiVkazammlaraolan katkısının yanısıra, bağımsız hareket ytlll.~;

kollektif düşünebilme> /irade gücü,.· cesaret;. azim, iyi karakter ve dürüstlükL.rğibi

özelliklerin kazanılmasına da büyük katkıda bulunur.

HENTBOLUN TARİHÇESİ

Hentbol, tarihi••· çok eskilere dayanan bir spor dalıdır. Antik µ:'"ıii:ia.11

ozanlarından Homeros bu oyuna oldukça benzer bir oyunun o.~ru:ıqiğ;ını

yazmaktadır. Milattan önce 600 yıllarında geçtiği tahmin edilen bu sporda, at

bir duvara topu vurduJ<:fap.;scmra kapma çalışmaları ve bu süreç/iç19-g.~ Yaptı](].~ı

mücadeleyi anlatır.

Yine Bizanslıların "harpaston" adı verdikleri oyunsa :neredeyse günumuz

hentbolunun temelini oluşhıınıaktadır. Ortaçağda Almatl. ozan Walter ise<"top
yakalama" adında hentbole oldukça benzer bir oyurıdaı:ibahseder. Ancak Hentbol,

gerçek şeklini 19. yüzyılda Danimarka' da almıştır. HentbÔll.lll kökeni Danimark:a'da
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oynanan 'Haandboll' denen bir oyundan gelmektedir. Hentb&}r.;.ôytihtiııun .ı.;c1.1~1.u.1.1

diğer Avrupa ülkelerinde de görülmüştür. Ama bu sporun

yayılmasını Berlin'deki Alman Yüksek Beden Eğitimi vKuıu :sugmıııg,

yılında yaygınlaşan bu oyunu Alman Cimnastikçi Konrad Koch

taşıdı ve adı 'ra:ffbol' olarak değişti. Hentbol, adını ilk olarak

aldı. 1925 yılında ilk uluslararası hentbol maçı Almanya ve

yapılmıştır. Fakat o dönemlerde hentbol hala 11 oyuncu

oynanmaktaydı. Hentbol 4 Ağustos 1928 tarihinde

Uluslararası Amatör Hentbol Federasyonu kuruluş kongresinden

federasyon tarafından yürütülmeye başlanmıştır. 1936 Berlin '-..mm~.ny

olimpiyat spor dalı olarak 11 'er kişilik futbol sahasında oynanmıştır. vıı\;ı:;ıcu

açık havada oynanan hentbol, 1934 yılında Kopenhag'da İsveç ve

arasında yapılan .bir müsabaka ile ilk defa salonda oynanmıştır.

zamanda saloı.thentbolünün de başlangıç tarihidir.

İkinci dünya savaşından sonra, batı avrupada hentbol çok popüler rekı'~a,tit

bir spor dalı halini almıştır. Uluslararası Hentbol Federasyonu (IHF)

kurulmuştur. Hentbol şimdiki 7 kişiyle oynanan salon sporu şeklini,

almıştır ve ilk olarak, 1972 Munih Olimpiyatlarında ise 7' şer kişiyle .:,a1.v~.ı.ıuı."t~

oynanmıştır. İlk Hentbol Erkekler Dünya Şampiyonası 1938' de, ilk

Bayanlar Dilııya Şampiyonası ise, 1949 yılında oynanmıştır.. Günümüzde .,~ ~..,,..,,

150 ülkede. oyııanınakta • ve bu oyunu oynayan lisanslı 8 milyona yakın <:?nn,."'11

bulunmaktadır.

KUZEY KIBRISi'I'URK CUMHURİYETİ'NDE HENTBOLUN
TARİHÇESİ

Kuzey Kıbrıs Türk>Cumhuriyeti'nde hentbol spor.sadamlarının

çalışmalarıyla başlar. Özellikle<beden eğitimi öğretmenlerininsplanh

çalışmalarıyla ve spora büyük önem veren kimi kurumlarınhentbole

gelişen hentbol, ülkemizde 1991 yılından bu yana oynanmaktadır. Henıbol.spônı

içinde eğitimli ve kültürlü insanların pek çok olması, hentbolün beklenenden daha
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kısa bir süre içinde ülkemizde tanınmasında ve başarıya ulaşmasında etkili olmuştur.

Hentbolün bugünkü düzeye gelmesinde, tanıtılmasında BRT kurumu ve değerli

birçok basın mensubunun katkılarının büyük olduğu saptanmıştır.

Ülkemizde salon hentbolü ile ilk ciddi çalışmalar 1991

tarihte Sn.Cihan Aydın yaptığı çalışmalarla hentbolün temellerini

İlk başkanlığını Sn.Seyfi Akdeniz'in yapmış olduğu K.K.T.C Hentbol

da genel sekreterlik görevini yapan Sn.Cihan Aydın'ın gayretleri ile

çoğaltılarak federasyona özerklik kazanandırılmıştır. Özerkliğini Ku:au1c111 ııı.;,m,uvı

Federasyonu başkanlığına Sn.Cihan Aydın kulüpler tarafından seçilerek rul\.aua~1c:u.1.

ile birlikteKıK'DC Hentbolünü bu seviyelere taşımışlardır. Bu seviyelere tu~ıuııın;

çünkü Sn.Cihan Aydın 14 yıllık hentbolün 9 yılını başkanlık yaparak geçirdi. n..ı.1"".:ı..L\..

daha sonraki yıllarda başkanlık görevini Sn.Şenol Avcı'ya devretti.

K.K.1'.C Jientbol Federasyonu bünyesinde lisanslı 1200'e

sporcusu kayıth/.qıaj"~<bulunmaktadır. Şu anda 13 takım tarafından

hentbolde bayanlar Me. ~fk:eklerde lJüyükler ligi yapılmaktadır. Gençler,
kategorilerinde müsabakalar ekim .ayında:başlar ve mayıs ayının sonunda, h<>'7t1'<11'1

ayının başında sona erer .Bu süre içerisinde büyükler ligi yanında gençler ve

kategorilerinde ligler ve birçok turnuvalar yapılmaktadır. K.K.T.C Hentboıü

uluslararası müsabakasını T.C Erkekler A Milli Takımı'na karşı

ülkenin milli takımları arasında 1994 yılında oynanan müsabaka çok ses 0P.t1rm1

Bununla be:ra.ber takımlarımız birçok ülkenin takımlarıyla

yapabilmektedir.

KAYGI

Zaickowsky (1980}'e göre dünyadaki herkesin .•..'"'0.,.,~~

bilinmektedir. Kaygı seviyesinin ölçümü psikologlar, eğitiınçiler

önemlidir. Bireylerin yüksek.kaygı seviyelerini kontrol

eğitim programları hazırlama /ve psikolojik tedavi amacıyla kullanılan ölçüm

tekniklerinin çeşidi önemlidir. Son altmış yıl "Kaygı Periyodu ve Zamanı" olarak



12

bilindiği için tamın yapma gereği ve kaygı tiplerinin tanımlanması otomatik olarak

ortaya çıkmıştır(Akt: Ediş, 1994).

Zaickowsky (1980)'e göre herkes haya.tıboyunca biri veya birşeyhakkında

kaygı hissetmiştir. Bu kaygılar ilk randevu· sônuctı Veya üniversitenin:ilk yılın.dabizi

bekleyen belirsizlikler şeklinde hissedilebilir. BU kaygılar şartlara ve

genetik yapısına bağlı olarak çeşitli dereceler

kaygı, değişik durumlarda açık seçik

gülmeler, çocuğun okula gitmeye korkması,
azarlamaları, veya okuldaki saldırganlığın şiddeti şeklinde siri.iı'ş~[ ::.;ı;;&ım,ı

(Akt: Ediş, 1994).

Freııd'a göre; kaygının insan üzerinde önceden tahmin t::uııt::ıJ11t::\.iı;;!\!

vardır. K.a.~f?;Iti,~lığa.izararverir. En hafif durumlarda bile, kaygı
duygudur ve şid.9:~tmJ ~ırdıkça çekilmezlik gittikçe artar. Bireyde yarattığı
dayanılmaz olduğu içınbireyler daha çok bu sıkıntıyı çekmemek,

için kendilerine zarar verirler(Çağlar, 1996).

Freud'un kuramında objektif tehlikelerden, dış uyarıcılardan kaynaKıanan
kaygı nesnel ya da gerçekçi kaygı olarak tanımlanmış ve "normal" kabul ı;;ı.uuıu,;,Lu

BÜ 'tür 'kaygın.in.··· şiddeti, · dış tehlikenin büyüklüğü ya da önemi ile
Çevredeki •kôşüllara6ağh·••oıduğuiçin··her·•·insa11dayaşamı boyunca zaman=zaman
görülen bir duygudur{I>iğer taraftan bu kuramda, bireyin baskı altına i111Ullll,?

ve saldırgan dürtüler.mmmeydana getirdiği iç tehlikelerden kaynaklanan fn:ı..:toti t<.ıı:>

"nevrotik kaygı" olaraktanımlanmıştır (Çağlar, 1996).

Horney, kaygının üzerinde önemle durulması gereken bir
olduğunu ve sosyal güçlerden kaynaklandığını savunur. Çôcukh:ıkl:a ana-ba
çeşitli nedenlerle çocuğun güven duygusunun gelişmesi için ğerekliôlan
edici ortamı sağlayamazlarsa, ağır' yaşamı tehdit edici kaygı ortaya çıkar ve côcuğun
sağlıklı gelişmesi engellenir. Kişilik bozukluğu ve karakter nevrozu ortaya
Horney, bu sevgi, sıcaklık ve güven eksikliğinden kaynaklanan kaygıya temel
adını vermiştir. Temel kaygı Horney kuramında ana kavramlardan biridir.
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kaygıyı dunyada sınsıce artan, kişıyı kapsayan bır terkedilmişlikf çaresizlijç_il«f~s ·
olarak tanımlar. Kökeni çocuklukta olmasına karşın yaşafü.irt)/1:ierhangi bir
dönemindeş-stres karşısında duyulabilir. Temel kaygının üç yönü vardır ve üçü
birlikte bulunmalıdır (Horney, 1980). Bunlar;Yalnızlık, Çaresizlik ve®uşma.:fü1il.c;ile
çevrili olmak şeklinde ele alınmaktadır. Bu üç duygunun az olduğU yahtğff!wk~lıqı

olduğu durumlarda kaygı ortaya çıkar (Horney, 1980).

Sullivan güvenlik gereksinmesini (security) ön planda tutmuştur. Sullivan'it

göre güvenlik duygusu ancak anlamlı, doyurucu kişiler arası ilişkilerden doğ

ilişkilerden kaynaklanan güven duygusu güçsüzlük ve çaresizlik duygularına

gelen benlik saygısına ve kendini beğenmeye yol açar. Ana-babaların çô

onaylamaması sonucu benlik saygısının ve güven duygusunun gelişmemesik~ygı

kaynağı olur. Sullivan kaygıyı kişilik gelişimi için yönlendirici, itici

psikopatoloji•e~~?tj!f~~e de temel etken olarak görmüştür. Kaygı insanın
boyunca sürer. Sullivan'a göre tüm ruhsal bozukluklar kaygıyı yok etme yas,u..:>JLU..U..

(Sullivan, 1963).

)

Varoluşçu düşünür ve klinisyenlere göre kaygı, yalnızca psikopatol()j1B-)~ı;İ~
işareti değildir. Tam tersine, normal insan yaşamında temel bir öğedir. Olg~~ı~ıf~
sürecinde bireyin alışkın olduğU bir durumdan diğerine geçerken güvenli~· ·
kaybetmesi, zorunlu olarak kaygılı dönemlere yol açar. Kaygı yalnızca gelec~l<:t;~
olacağınıri.Bıiilinıeıhe~iriJlepki <ieğn,···k1şfuin olgunlaşması için olumlu, deiJtıi1:>µ-.

uyarandır. Varöluşçu••••ikaygı kişinin kimliğinin yıkılabilirliğinin, varoluş
geçiciliğinin ve varoluşunun altındaki hiçliğin büyüklüğünün farkına yartn~Ş1l1Jt}

sonucudur (May, 1967).

Danimarka'lı felsefeci Kierkegard'ın bunaltı üzerine ycızğJğt(j~{ltitap{i(

-1844) kullanılan sözcüğiin. • Almanca karşılığında Husseri, ..;;:W:~i4~gger,, . J~şp~:rş,

Binswanger, Sartre gibi felsefeciler ve S. Freud hep "angst'rsö.?:~ji.ği.iııukullanır1ışJw-,

Kierkegard' ın sözcüğü ingilizceye "dread ya da anxietyft .• plarak .. çevrilmiş{µ-.

Fransızlar da "anxiete" demiştir (DSM-IV ve Öztürk;2001):
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Öztürk (2001)' e göre, Türkçede halk dilinde bu

bunalmak:, bunaltı, bungunluk, daralma, sıkıntı gibi

"Angst, anxiety" duygusunu karşılamak için kimilerince

yeğlenmekte, 'kaygı', bu yaşantının gerçek görgünse!

vermemektedir. Kaygı; "Genellikle nesnesi bilinen bir duruma

duyulan merak, tasalanma, endişe duygusudur" oysa anxiete

uyanık iken yaşadığı, değişik derecelerde algılanan, daha uzun

tarafından açıklanamayan bir durumdur" (DSM-IV ve Öztürk,

Spielberger (1966)' e göre "Herhangi bir şahsın belli bir zamanda karşılaştığı

rahatsızlık.,sinirlilik ve üzüntü yoğunluğu olarak tanımlanabilir. Ayrıca

sahip otononıik sinir sisteminin bir aktivitesidir" (Akt: Ediş, 1994).

Öner (1977)'e göre, genel anlamda kaygı, insan yapısında var olan cewesel

ve psikolojik olaylara gösterilen bir duygusal reaksiyon şeklinde u:ı.ıuıımuıuıgu:ıucu.ı,

bunun evrensel-ge normal bir insan duygusu olduğu kabul edilir (Akt:

Moralı, 1990:137{1.996;Alisinanoğlu velJlutaş, 2002, Özusta, 1993).

"Kaygı, iç ve dış dünyadan kaynaklanan bir tehlike olasılığı ya

tarafından tehlikeli olarak algılanıp yorumlanan herhangi bir durum

yaşanan bir duygudur. Kişi kendisini bir alarm durumunda ve sanki bir

olacakımş gibi bir duygu içinde hisseder" (Alisinanoğlu ve Ulutaş,

Erdal,1996:31-45).

Çok hafif tedirgiµlik ve gerginlikten, panik derecesine varan değişikişidci~tj:e

kaygı durumu yaşanabilir. Endişe, gerginlik, ürkme ve kendini rauarsız.

güvensizlik, korku, panik, şaşkınlık.,tedirginlik, berrak düşünemertıe;

baş ağrısı, baş dönmesi, bulantı, çarpıntı, güçsüzlük, halsizlik,

düşmesi ya da yükselmesi, kas gerginliği, mide

sayısında artma, terleme, titreme, uykusuzluk gibi

alana doğru sıralanabilir. Ayrıca kaygı kişiden kişiye·farklılık.gösteren

belirtiler de gösterebilir (Köknel, 1982:335; İnanç, 1997:9-14).
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Köknel (1982)'e göre alışılmamış bir durum, nesne ya daikişiile karşılaşma,

korku veren durum veya nesnelerle karşılaşma, takıntılı düşünceler (yaptım mı?,

yapmadım mı?), iç ve dış çatışmalar (karar verme güçlüğü)

Spielberger (1977)'e göre kaygı bilişsel, duygusal, µ:sll\.vıu

olayların bir dizini için kullanılan oluşumdur. Bu olay, tehlikeli veya tehdıteruct

durum sezinlendiğinde, ayrıca yakın bir zamanda tehlikeli bir

fikri kişide oluştuğunda başlayabilir (Akt: Ediş, 1994).

Lazarus (1967)' a göre, stres terimi, hem kaygı tepkilerini

tehlikeli reaksiyon şartları, hem de stresli davranışın ortaya çıkardığı

duygusal, davranışsa! ve psikolojik değişiklikler için kullanılmıştır

1994:4-6).

Endler,;k.ayğıyıtanımlamak için kaygı ile ilişkili beş öğenin ele aımrı:ıaşf
gerektiğini belirtmiştir(()>x, ..l9Ş6),.Bunler;

1. Kişiler arası ego tehdidi

2. Fiziksel tehlike
3. Karmaşıklık
4. Günlük yaşamın bozulması
5. Toplumsal değerlendirme ya da başkaları tarafından değerlendirilme ıwı&.u~u.

KORKU ve KAYGI İLİŞKİSİ

Freud üç tür kaygıtanımlamıştır. Gerçeklik u.u,_.•...,,.J

suçluluk aııksiyetesi(Geçtan,.2000:64-65 ).
a) Gerçeklik aııksiyetesi; dış dünyadaki gerçek Lt:mll\.vıvı

duyulan korku ya da kaygıdır. b) Nevrotik aııksiyete

yitirerek ceza ile sonuçlanacak davranışlarda bulunma korkusudur. Nevrotik

aııksiyete, içgüdülerin kendisinden çok, onların doyum bulmasının ceza · ile

sonuçlanacağından korkmaktır. Nevrotik aııksiyetenin gerçek bir temeli de vardır.
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Çünkü, ana babanın çocuğun gözünde canlandırdığı

cezalandırır. c) Suçluluk anksiyetesi, kişinin kendi

Süperegosu gelişmiş olan insan törelere ve kurallara

bulunduğunda ya da bulunmayı tasarladığında suçluluk

anksiyetesinin de gerçeği yansıtan bir temeli vardır. Kişi

çiğnediğinde cezalandırılmış olduğu için, şimdi aynı
cezalandırılabileceğinden korkar. Gerçeklik ve suçluluk anksiyeteleri ..egô.

bölgesinde oluştuğu için kişi anksiyete içeriğinin ve sebebinin farkındadır

2000:64).
Başarır (1990)'a göre insan yaşamında normal ve patalojik olmak

tür kaygı vardır. Normal kaygı ölüm, ileri yaşlılık ve hastalık gibi gerçe

yüze geldiğimiz ve yalnızlık duygusu yaşadığımız ve yardıma ihtiyaç duy,

zaman yaşanır. Eskiden bilinen denenmiş belirli şeylerden yeni, bilinmeyen

olmayan . şeylerei. doğru· hareket ettiğimizde normal kaygıyı yaşarız.

kaygıyı taşıyamaz/ijale.<gelir,·•· bastırma, yansıtma, yüceltme, ozuı;;:;m;;::;mı;;,

savunma mekanizmalarını sıkça kullanırsa bu patalojik kaygı olur

1996:9).

Bazı psikologlar korkuyla kaygı arasında kaynak, şiddet ve süre

fark olduğunu söylerler.
Kaynal{:iKo:rkununkaynağı belirli, ancak kaygının kaynağı

Şiddet:K.ô:rku.ka.ygıdancdaha şiddetlidir.
Süre: Korkui.dalıakısa sürelidir, kaygı ise uzun süre devam eder

( Cüceloğlu;.1991; Tavacıoğlu, 1999:33-39).

Korku ve kaygı >arasındaki benzerliklere

sırasında ortaya çıkan fizyolojik oluşumların, kaygı anında

sürmüşlerdir. İddia deneyseLgözlemlerle gözlemlenmiştir

kalp atışı, kan basıncı, kanın kimyasal yapısı,

veriş oram gibi değişik fizyolojik belirtileri

( Cüceloğlu,1991; Tavacıoğlu, 1999:33-39).



Psikologlar 'korku' terimini, korku nedeninin bilindiği haller

bizi korkutan.m ne olduğunu biliriz. Diğer yandan 'kaygı' sorunun ne· uıuugu.ı.1.u

bilmeksizinduyduğumuz, belli belirsiz (vague) bir korkudur (Morgan, 1981).

Ankay (1998:37)'a göre, korku, "Tehlikeler

duygudur". En doğal tepki kaçmadır. "Korkunun aşırı

Dehşette donakalma ya da eylemsizlik hali görülür. "Kaygı

değil dolayliôfarak belli durumlara koşullanabilir. Buna fobi

bütün fizyolojik ve psikolojik belirtilerinin bulunduğu

(anksiyete) denir". Kaygılı kişi aşırı duyarlıdır. Yanlış

kararsızdır. Kötü gelecek bekler ve umudunu çabuk yitirir.

Uykusuzluk ve sürekli kas gerilimi (göğüste sıkışma) yaşar (Ankay,

İnsanın dış çevreden gelen tehlikelere karşı olağan tepkisi korku duygusudur.

İçten ya da dıştariig~len tehdit-edici güçler denetim altına alınamadığında egoya

anksiyete denilen. duyğıı eğe:men<olur (Geçtan, 1988:64).

Kaygı Yararlı Olabilir mi?
Cucelôglu (:2000:277)':ı:ıa. ve Tavacıoğlü' (1999:39)'na göre kaygının yararlı

ve zararlı olduğuntı aıüayabilrıiekiçin iki faktôrüBilirimesigerekir.

1 .Kaygının derecesi
2. Başarmayı amaçladığımız görevin zorluk düzeyi.

Kaygının şiddeti ve kişinin başarmak istediği görevin zorluk derecesi,

kaygının yararlı ya da zararlı olduğunu belirler. Zor bir fizik problemini anlayarak

çözümleme gibi, oldukça karmaşık bilişsel işlemleri içeren bir görevi başarma

durumunda, kaygının zararlı olduğu gözlenmiştir. Öte. yanqan, belirli nesneleri

önceden belirlenmiş gruplara seçtirme gibi, basit bir işlemi. gerektiren durumlarda

orta derecedeki kaygı, göreve daha erken başlamada ve daha erken bitirmede yararlı

bulunmuştur.
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Müsabaka Kaygısı

Martens yarışmayı bir süreç olarak ele alır ve bu süreci
Martens'e'gôre müsabaka, içerdiği sürece göre çok daha basit bir
durum ya da aşamayı kapsar (Martens, Burton ve Vealey, 1990).

Yarışma ortamı kaygı verici ve sıkıntı dolu bir

katılımcılar bunu çok şiddetli yaşarken, bazıları daha az şiddetli

da sporcunun yarışmadan zevk almasını engeller. Bu yoğun

edebilmesissporcularınönemli bir sorunu olarak ortaya çıkmaya başlar.

1. Nesnel Yarışma Durumu
2. Öznel Yarışma Durumu
3. Tepkiler
4. Sonuç

Her ne kadar farklı gibi görünseler de bu aşamalar
değillerdir. Müsabaka durumları, farklı aşamalar arasındaki

Önceki deneyim.. • Je.f.}...rY.•• @.•.J.t-:.. 11..·....•e··.>~' motivasyon ve davranışlar gibi kişisel ıııtı;;ıll\.ıı;;
.. ·•.· ..· .· ·•··.·..•. · ..· aa< L/)\a ·\'·\·; <·.• ... · .. ,, ....···..··.··. . .... ·.·. .

müsabakadaki tepkilerini etkileyebilecek unsurlardan bazılarıdır.

birlikte her aşama, hfrnidiğer aşamalardan, hem de geri bildirim
çevredeki dışsal faktörlerden etkilenirler (Weinberg ve Gould,

Buradaki nesnel yarışma ortamı yarışmanın
çevresel gereklilikleri içerir {Görevin türü, rakibin
kuralları vb. içerir). Bu kişi·• için stres içeren veya içermeyen
gereklilikleri belirler. Yarışma ortamını belirleyen bir
yarışmanın yapıldığı ortam, kişinin yeteneği, önemli
durumlardan etkilenerek daha da şiddetini artırır ya da a.zafüır.
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Öznel yarışma ortamı eğer fiziksel uyarılmışlığın
tedirginliğe neden oluyor ise "Kaygı Tepkileri" ortaya çıkacaktır.
süreci oluşturmaktadır. Nesnel yarışma ortamına göre kişinin nasıl
öznel yarışma ortamınca belirlenmektedir. Kişi böyle bir durumda üç
ortaya koyar. Bunlar davranışsa! olabilir (iyi performans
olabilir (ayııç içi terlemesi) ya da psikolojik olabilir (durumluk kaygının
noktada dqr~~cü süreç işin içine girer. Birçok spor ortamında sonuç
kazanılır ya da kaybedilir. Sonucun başarılı ya da başarısız olması
ortamlardaki geleceköznel özellikleri etkileyebilir. Kısaca; yarışma sürecinin
yarışma kaygısının.oluşması ve anlaşılmasında önemli rol oynar (Martens,

Vealey, 1990).

ikinci öğe öznel yarışma ortamıdır. Yarışmada
farklı biçimlerde algılamaya başlar. Kişinin geçmiş
başarısızlığmda bu ortam içinde performansında etkili
ortamı kişilik: özellikleri, tutumlar, yetenek ve kişilik ı;;;uuı;;;ım,ı

kişinin yarışma ortamını öznel değerlendirmesi üzerine

süreç olaıitk ele alınmaktadır.

KAYGININ TÜRLERİ

Durumbıluk kaygı:

Gerçek ve gözlenebilir bir tehlikeye bağlı olarak, bir durum tehdit olarak

düşünülürse, bu tehdite maruz kalan şahıs durumluk kaygı hisseder. Belli bir

durumda belli bir anda)bir şahsın nasıl hissetttiğini anlatır (Ediş, 1994). Diğer .bir

ifadeyle çevre koşullarına·bağlı bir stresten dolayı ortaya çıkan tehlike ve tehdit

durumlarında, bireyin gösterdiği kompleks heyecansal reaksiyoblann-ifadesidir've

bunun evrensel ve normal'bir-insan duygusu olduğu kabul edilir(Tiryaki, 1990:137).

Durumluhık kaygı, şiddeti ve süresi ile değişebilir ve zamanla bir kişinin

sahip olduğu bir fonksiyonu olarak görülebilir. Bireyin bu durumu kişisel olarak
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tehlikeli ve tehdit edici olarak algılaması da durumluk

1994; Tiryaki, 1990:137). Spielberger'e göre, Durumluk

durumluk davranışlarıyla açıkça görüldüğü, kaygıdaki

Durumlıık kaygı oldukça değişkendir. Belli bir durumda, belli

hissettiğini anlatır. (Akt: Ediş, 1994).

Sürekli Kaygı (Trait Anxiety)

Gerçek ve gözlenebilir bir tehlikeye bağlı olmadan bir

düşünülürse, bu tehdite maruz kalan şahıs sürekli kaygı

koşullardan,bağımsız olarak bireyin, huzursuzluk, vesvese, endişe

olma, stres altında aşırı duyarlılık gösterme ve yoğun heyecansal

bulunma eğilimidir (Tiryaki, 1990:137). Sürekli kaygı; fiziksel

genel davranışıdır. Sürekli kaygı durağandır. Fiziksel strese karşı

davranışıdır (Ediş, 1994).

Spielberg~f(!9}2)'e göre Sürekli-Durumluk Kaygı Teorisi,

tehdit edici olarak varsayan bir şahsın buna bir durumluk kaygı ile

düşünür. Gerçek bir tehlike olsa bile bu şahıs, bu durumdan dolayı

tepkisiyle yaklaşır. Gerçek ve gözlenebilen bir tehlikeye bağlı olmadan

düşünülen durum, reaksiyon şiddeti ve süresi şahsın bu duruma olan

göre ve o durumun tehditkar olmasına olan inancına göre belirlenebilir.

herhangi .1.Jir şahşaj/t~p.clitkl:ll' gelip gelmeyeceği, o şahsın kişisel vıınaK

yaklaşmasına ve geçıniş tecrübelerine dayanır. Sürekli kaygı

rağmen, durumluk kaygı oldukça değişkendir (Ediş, 1994).

Sporda DumıııJııl.{ye Sürekli Kaygı

Spielberger'in durumluk-sürekli kaygı

paradigmasında kolaylıkla birleştirilebilir. Sürekli kaygı öneıtııı

(özelliğidir) ve çevresel istek...tepki verebilme yeteneği uyµ11.R>u,ı.1µ.ıa;

bireyin nasıl algılayacağını tanımlar. Durumluk kaygı,

ve o andaki çevresel istek-tepki yeteneği arasındaki
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meydana gelen anlık kaygı durumudur. Spielberger

tüm süreçte uyarıcı bir olayı tanımlamak için

modelinde stres, objektif fiziksel ya da psikolojik tehlike

çevresel koşullar ya da durumları belirtmekle sınırlıdır.

Martens ve Ark ( 1990 )'na göre, Mc Grath ve

arasındaki .önemli farklılıklar, tüm süreçleri tanımlamada 1\.urnuıuıl\.ıaı

modellerin ... bireysel bileşenleridir. Temelde aynı süreci

adlandırmaktadır. Spielberger objektif bilişsel değerlendirme

olarak kullanırken, Mc Grath "istek ve tepki yeteneği arasında aıgmuıaıı

olarak kullanmaktadır. Spielberger tepkiyi 'durumluk kaygı tepkisi'

(Şekil 1 ), ]\,fo Grath, daha genel bir terim olan 'tepki'yi 1\.uııarnııaıuauıı

(Çağlar,1996).

Stres Tehdit _..,

Şekil 1: Spielberger(ı1972)'egöreDurumluk Kaygı Tepki süreci

01:Jjektifİstek ~ İstek ve Tepki Yeteneği Arasında

Algılanan Dengesizlik

Şekil 2:. Mc Grath'iliFStres:Sureci

Mc. Grath (1970)

Yarışma da stressoluşturucu bir durumdur. Jones

ilişkisine yaklaşımı ŞekiL3'te gösterilmiştir (Akt: vaı,;ıaı.

kaygıyı yaratabilecektir.

Uyaran Aracı
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Stres oluşturucu--+

yaşantı

Bireyin değerlendirmesi Duygusal

Örn: Yarışma -------• Olumsuz

Başa çıkmaOlumlu ------.

Şekil3: Jones (1993)'un Etkileşimselyaklaşımı

Yarışmanın neden olduğu kaygı, sporcunun kendi

değerlendirdiğine bağlıdır. Çünkü bu değerlendirme sporcuda

kaygının yoğunluğunu belirler. Yarışma sporcular tarafından iki şekilde aıı,:;ııaııayı.ı,ı.ı.

Olumsuz /olabilir, bu kaygı belirtilerine yol açar. Sporcunun stresle

durumlarda\ôlumlu olabilir. Sporcu kondisyon, teknik ve taktik ""'"'""'"'

rakibindemdü.şiik.serakibinin kuvvetli ve zayıf yönleri hakkında bilgi

yarışmadakikayğ:ı.>duzeyi;yüksek olacaktır. Çünkü .sporcu rakibi ile uıuu~u

kendisi ile de. yarışmaktaH:ı:r. Aşırı•· kaygılı•· -sporcu aşırı fedekarlık varıma

tehlikesi içerisindedir. Onu motive etmek değil performans

içerisinde tutmak bile zordur. O sürekli gerginlik içindedir. Yarışma önces:tloı-taya

çıkan değişikliklerin niceliği yarışmadan bir saat önce başlar(Çağlar, 1996).

Kuşkusuz sporcular arasında da sürekli kaygı duygusu gelişıniş uıaımu:

vardır. Sahip olduğü.bUkişilik dizgesinden dolayı hemen her ortamda

ve sürekli bir hüzursüzlulc içinde yaşayabilir. Daha çok

klinisyenleri ilgilendiren bu durum sürekli kaygıdan başka bir

bunlar gibi kaygıyı yerleşik. bir kişilik örüntüsü olarak

belirli uyaranlar karşısında. kaygılanma hali görülmektedir. Spôrtif

konusu olduğunda yarışına öncesinde ve sporla ilgili

sporcuların durumluk kaygı kapsamında ele alınması aP.rP.lhr

sporcuların sık sık durumluk kaygısı ile karşı karşıya>kaldıkları

Sporcular üzerinde yapılan ·. araştırmalarda, yarışma öncesinde yüksek

durumhık kaygısı hali oluştuğu saptanmıştır (Tavacıeğlu; 1999:33-39).
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1.Sürekli Yarışma Kaygısı: Spielberger'in (1966) KI:~msı.:;ı

dayanarak Martens (1977) duruma özel veya sportif özel gibi yatışma

türetti. Yarışmacı kişisel kaygının tanımını yarışmacı durumları

durumlarasgerilıne duygusu şeklinde tepki verir. Dolayısıyla

derecesi ôfan şahıslar sürekli kaygı düzeyi düşük olanlara göre yarışma

daha yüksekderecede kendileri için tehdit olarak görürler.

2. >Durumluk Yarışma Kaygısı: Özel bir yarışma durumu ile

kaygı durumluk yarışma kaygısı olarak nitelendirilir. Özel bir spor

genel dururiı.kaygısı ile aynıdır.

Bilindiği gibi birtakım faktörler bir şahsın durumunu potansiyel ego Lvı~ı...ı.ıp

olarak şiddetle<etkiler. Geçmişi başarılı yüksek bir tekniğe sahip

parlak olmayaD.birsporcu ile aynı durumluk kaygı düzeyini sergilemez. Heı:ızetı

şekilde yüksek derece, yüksek kaygısı olan birisi, fakat ille de öyle

ayarlamasını tehditedici alğılayip; dafüffazla durumluk kaygı ile tepki verir.

durumun, yüksek kaygı düzeyi olan bir şahıs için tehdit edici olarak algilan.niaşi

teknik düzeyi, tecrübe ve kaygı tepkisine engel olma gibi çeşitli faktörlere. uaı,,;u.,.u.ı.

Tavacıoğlu, 1999:33-39).

KAYGININ NEDENLERİ

Kaygının gelişiriı.i,>ğenetikve biyolojik eğilimlerden, öncek:iYögte:n.me

deneyimlerden, içinde bulunulan durumsal ipuçlarından

etkilenir (Çağlar, 1996:8)

Heyecanın nedenlerini bireyin çevresini algifayiş tarzından

olanaksızdır. Belirli bir ortam içinde kendisini güven. altın.da• ve huzurlu hisseden

bireyde korku ya da kaygı olmaz. Diğer yandan ayni çevredeki başka biri, C'e,ırev
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tehlikeli bulabilir ve bu algılamayla ilgili heyecanları m,.;ı,;ı-.;."'

ortamın nasıl algılanacağını içinde yetiştiğimiz kültür bize

ortamın hangi tür kaygıyaratacağı bir kültürden diğerine farklı

toplumlar için .geçerli bazı .genellemeler yapmak olanağı

kaygı duygusunun ortaya çıkmasına yol açan-ortamlardaki bazı

(Cücüeloğlu, 2000:276-277).

sosyal

KAYGININBEEİRTİLERİ

Bunlar aşağıdaki paragrafta 4 madde halinde verilmiştir.

1. Desteğin çekilmesi: Alışagelmiş çevrenin ortadan Kall\.uı,ı,ı

insanlar kaygı duyar.

2. ()lumsuz bir sonucu beklemek: Olumsuz sonuçların ortaya

durumlarda kaygı duyarız.

3. İç çelişki: İnandığımız ve önem verdiğimiz bir fikirle,

davranış arasında bir çelişki ortaya çıktığı zaman kaygı

gerginlik duyarız. Bilişsel çelişki önemli bir güdü ve h'"'""
Çelişkiyi giderecek bir çözüm yolu ararız; çözüm yoluna uıaşıncaya

bir det~ce kaygı duyarız.

4. Belirsizlik: Gelecekte ne olacağını bilememek insanlar

kaygı necl~:tılerindenbiridir (Cüceloğlu, 2000:277-278)

Kaygı; çok yönlü bir duygusal durumdur. Bu

olasılığına, tehlikenin doğasına ve kişinin tehlike ile

bilişsel ögeleri kapsadığı gibi kişinin beklediği ,...,mll'-.vJ

kapsar. Ayrıca kalp atışının hızlanması,
belirtileri ve aktif kaçma veya pasif kaçınma gibi davranışları da içerir ı va~ıaı
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Kaygı<·••Sürecinde birey fiziksel, somatik ve •.düşµiis~l1};fi•.p~imlardan

uyanlabilmekte; bazen.tümü harekete geçmektedir. Fiziksel ve sorn.afik;rf~p],(j

olarak kalp atışının hızlanması, kas geriliminin artması, yorgunluk. du

alınganlıkl elve ayakların terlemesi, şeklinde yaşanmaktadır. Gerçekte

sırasında veya birbiri ile ilişkili iki yarışma arasında bir sporcunun beceri\clµ'

fizyolojik kapasitesinde ya da biyomekanik yeterliliğinde kayda değet<d~

yoktur. Performanstaki dalgalanma genellikle sporcunun zihinsel koııtr&f'

dalgalanma nedeniyle meydana gelir. Sporcu, konsantrasyon yetisi;X/;öl

konuşmaya odaklanma, .aynntıya dikkat edebilme hafızayı kullanma, ani /k,

verebilme vb. gibi bilişsel faktörlerin kontrolünü kaybeder. Sporcunun u.y-ğt.ı

olm.ayan bir şekildeki uyarılmışlığı artar (Çağlar, 1996; Tavacıoğlu, 1999:33-39llt

Durumluk kaygının artmasıyla şu belirtiler görülür (Weinberg ve.iG-p'ı.:ı.l~

1995): Soğuk, nemli eller, sürekli idrara çıkma ihtiyacı, bol bol terleme, .oltunsili.z

kendi· keııdine konuşma, >sersemlemiş bakışlar, kas gerginliğinin artması, konsaıif.:re

olamama, karın ağrıları, hasta hissetme, ağız kuruluğu, sürekli olarak hastala.111:Il.:;r~

uyuma zorlukları, bel ağrısı, sürekli başağrısı, titreme, terleme, ishal ya da kabızli~J

sürekli yorgunluk, gerginlik, aniden sinirlenme, el ve ayak parmaklarının soğtık!l~~;

aşırı tepkide bulunma, mide ağrısı, kalp çarpıntısı, kesik kesik nefes alm.a, nefes/a.lıp

vermede/idu~~ıısizlik,/sürekli olarak değerlendirici olm.ayan durumlarda dalıaiy}

performans gôsterrne(Akt. Çağlar, ·1996;Cüceloğlu, 2000:293).

KAYGI İLE BAŞETME

Her birey stresli durumları, çoğu zaman kısmen duygu uzerinde ydğuı:ılc1.şc1.11.

stratejiler kullanarak kendi benzersiz şekli ile halleder. Çoğu>dufümıda,Son:ın.c;öznıe

muhtemelen daha sağlıklı olan yaklaşımdır. Ancak tüm soniüların çözümü kolay

değildir (Morgan, 1995).

Kaygı ile başaçıkma yolları iki temel gruptatoplanır.
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Kaygı

a) Bilinçli olarak uygulanan teknikler: Otohipnoztekmği~f~e:ı-,

tekniği, kaynağı bulma tekniği. b) Farkında.olmadan (bilinçsiz)•u

Savunma mekanizmalarıdır (Cüceloğlu, 2000:293).

SPORDA UYARILMIŞLIK ve KAYGI

Uyarılmışlık ve Kaygı

Sporda uyarı üretim endişesini kapsar. Psikolojik uyarıda makul

edilmesine ... rağmen artan endişenin değeri yoktur. Gerçekten artan

performans-ve düşük özgüvenle birleşir.

Sadece psikolojik uyarı ele alındığında sportif performansa katkı

Artan kalp atışının otonomik • göstergesinin (solunum oram, kan basın,

terlemesi) spor egzersizinin başlangıcında belirli bir değeri yoktur.

göstergeleraktiviteye zararlı olabilir, kalp sistemini zorlamak çabuk yoru

direncinazalfuasmayolaçabilir.

Bazı psikolojik uyarılar aktivasyonun elverişli düzeye ulaşması veg.

odaklaşması için oldukça kullanışlıdır. Optimal düzeyi aşan uyarı kas u
dikkati etkiler. Zeigler tarafından belirtilen düşünce döngüsü (Şekil 4) başla

(Tavac:ı.()glu,v1Q99:q3"'39).

Performanstaki

Azalma
Şekil 4: Zeigler'in düşüncedöngüsµ,.,

yarışma, beğenilme duygusu gibi stresli bir ortafulal{a.rşılaşildığirı.das

birlikte gelişen psikolojik değişime ortak bir başlangıç uyaı-ı.ai-tışıiğörülü:fü

gerginliği gibi önemsiz yeksenak ·değişiklikler ..uyuirı.rii.etkiler.·<BaşJ

başarısızlığı düşünmek hatadır ve hata yapma.olasılığt daiartar. Kaygıve psik~
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uyarı kontrol edilerek çember kırılabilir. Kaygı kontrolünd~ki.Wfüfusfa.lı,lct:.ötuırısuz

çemberi kırmak ve başarılı, tatmin edici sonuca ulaşmak

Uyarılmışlık; :fizyolojik aktivasyon veya otonomik

Uyarılmışlık, derin uyku halinden uç noktadaki heyecanlılığa kadar değişej

olarak açıklanmaktadır ( Gould ve Krane, 1992., Raglin. 1992.,

1990 ). Landers ve Boutcher ( 1993 ), uyarılmışlığı, yoğun ve

vücudun kaynaklarının kullanımından sorumlu bir harekete geçirme

olarak ele almaktadırlar (Çağlar, 1996).

Martens ( 1987 ), uyarılmışlığı 'psişik enerji' olarak tın111111a111ın\..La

açıklamaktadır: Zihne işlevsellik kazandıran enerji (vigor),

yoğunluktur. Böylece Martens uyarılmışlığın,

aktivasyonundan daha fazlasını içerdiğini öne sürmüştür. Uyarılmışlık,

aktivasyonu da içerir. Bu görüşlerin bir bileşkesi alınacak olursa

şu şekilde tanımlarım Otganizı:nanınderin uyku halinden yoğun

kadar olan süreci kapsayan ve bu süreç içinde değişik düzeyler "'"'J.f',H>•

fizyolojik ve psikolojik bir etkinliktir (Çağlar, 1996)

Uyartlı:nışlığıkontrol eden yapılar beyinde bulunmaktadır ve uuuM.n••

kortek§;retikület a.ktivasyônsisteıni( RAS ), .hipotalamus ve limbik ;:,ı;:,tı;;;uu

Tüm uyarı.lı:nişlığıbelirlemek için bu merkezler, adrenal medulla, somatilcü}

sinir sistemi \ile etkileşim içindedirler. Örneğin bir hokey 1'.aıı;;;,d;:,.ı,

öncesinde endişeli bir şekilde oturma odasında oturmaktadır.

büyük. maçında yeteneğinden şüphelenmektedir. Bu
)

yönünden kaygıya yol açar. Endişeleri gerçekçi

önemli değildir ( Landers ve Boutcher, 1993). Sporcular gercek

bir tehdit algıladıklarında RAS boyunca, vücut ve

görevi yapan hipotalamusa bir sinyal gönderilir.
hormonu serbest bırakır ( salgılar ). Pituiter bez, ACHTxhôtıtıöntınu ;:,aıı,:,m:ı..ı.ı ..L.Ju

hormon adrenal bezlerini uyarır. Adrenal bezler, çeşitli endokrin tepkileri



tepkiler; adrenalin, noradrenalin, kortizonun salınımı ve

düzeyinin artmasını içerir. Çeşitli hormonların

oluşturucu bir durum için hazırlamaktır. Orada kal ve ıuuvau,ı;;;ı,ı;;;

stresten kaç. Kas gerginliğinde, kalp atım hızında ve solunum unulllJ

görülür ve kaslar gerilmeye başlar. El ve ayaklardaki ince kan rl,:ıfn<irli:i',

buradan çekilen kan, daha geniş, daha derin kaslara gider (Çağlar,

Uyarılmışlığın heyecansal etkisi veya bilişsel boyutu

düşünülebilir ( Gould ve Krane, 1992). Cox (1994), en basit

fızyolojik uyarılmışlığın artması ve subjektif endişe hissi olarak ıuunuıa

(Çağlar,1996)

Uyarılmışlık ve Motor Performans

Uyandırma ya da canlandırma (arousal)

Durumluk stres yoğunluk ve yöne karşılık gelirken, uyandırma sadece

yoğunluk yönünü gösterir (Özbekçi, 1993)

Sporcunun ··· istenen\ performansa ulaşabilmesi için optimal

dolayısıyla belirli bir gerginlik düzeyine sahip olması gerekmektedir. Bu

ve üstü performansı olumsuz yönde etkiler. Kaygı düzeyinin çok yüksek o

telaşıt,/düşük olması ise 'start tembelliği'ne yol açar. Start tembelliği.dıı:r

sporcunun. kas Jonusundaki. düşme sonucu, hareketlerde uyuşukluk, tem

genel bir isteksizlikivili'du.-.Sebepsiz bir<yorgunluk ve yarışmayı .bır

görülür. Start telaşı durumunda · ise, .kalp: atım sayısında artma,

titreme ve bacaklarda halsizlik hissedilir. Bunun sonucu

davranışları kontrolsüzdür. Kas tonusu yükseldiği için h"'rPla•t

koordinasyonu bozulmuştur (Özbaydar, 1983; Tavacıoğlu,

Uyandırma ve motor performansın değişen

açıklamak için iki hipotez geliştirilmiştir. Birincisi

de Yerkes-Dodson Kanunu veya daha açık ters

olarak bilinmektedir.
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ÖZET

Bu çalışma, Kuzey Kıbrıs Türk Cumhuriyeti'nde Hentbol
Oyuncularının Müsabaka Öncesi Kaygı Durumlarını incelemek amaçlıdır. (,,.1"";...,,."'fifö

müsabaka ortamiridaki durumluk kaygı düzeylerini ölçmek için ıvıusaoaxa

Kaygı Envanteri-2 (CSAI-2)kullanılmış ve araştırmayakatılan deneklerin

bedensel kaygı ve kendine güvenpuanları saptanmıştır.

Bu çalışma 3 Ocak-21 Mart2005 tarihleri arasında Atatürk Spor Salonu ve

Mustafa Paşa Spor Saforüi'nda gerçekleştirilmiştir. Çalışmaya hentbol büyük

liginde oynayan 6 takım ve bu takımlarda oynayan78 sporcu denek olarak katılmıştır.

sporculara 2' şer kez CSAI-2 uygulanmıştır. Envanterleri maçtan bir saat önce

doldurmaları istenmiştir. Envanter sonuçları SPSS İstatistik Paket Programı 1 O.O ile

analiz edilmiştir.

Sonuç olarak hentbol büyük erkekler liginde mücadele eden sporcularda

durumluk kaygı düzeyleri{bilişsel kaygı, bedensel kaygı, kendine güven) maç skorlarına

bağımlı olarak değişmediğfigörülmektedir.Takımlar oynadıkları her iki maç arasındad.l:i

bilişsel kaygı, bedensel kaygı ve kendine güven değerleri açısından herhangibir istatiksel

farka rastlanmamıştır.



ABSTRACT

in this research, it is aimed to investigate Self-evaluation

Precompetition Staie Anxiety in Handball male players in T.R.N.C. Competitive

anxiety ofthe pla.yers was assessed via the Competitive State Anxiety Inventory

2) and cognitive anxiety, somatic anxiety and self-confidence scores of the nanuoaır

players are determined.

This research was occured at Atatürk Sport Salon and Lala Mustafa Paşa

Salon between 3th January-2lth March 2005 dates. Six team and 78 players who

playing in these teams are joined to this research as test subject. CSAI-2 was assesed two

each of these players. Tlie iiiventory is given to fill to the players before one hour from

the competitions. The results was analized via Statistical Package for Social Sciences

10.0 (SPSS).

As a result, it is observed that competitive state anxiety levels of Handball male

players are independent :from the game scores, There is no statistical difference in

cognitive anxiety, somatic anxiety and self-confidence scores between each two games.



ÖNSÖZ

Kuzey Kıbrıs Türk Cumhuriyeti'nde hentbol erkek oyuncularının
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Dr. Cevdet TINAZCI' ya sonsuz teşekkürlerimi sunarım.

Yüksek lisansımı tamamlamamda büyük katkı sağlayan ve hep yanımda
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BÖLÜMI

GİRİŞ

Bu bölümde giriş, araştırmanın amacı, problem

sınırlılıklar, tanımlara yer verilecektir.

Spor, günümüzde yarışma olarak bilinmektedir.

kazanma ve kaybetmedir. Branş ne olursa olsun, takım veya ferdi fatketmel('§~pı

sonucun· kazanma olması temel amaçtır. Bu amaca ulaşmak

günümüzün en iyi imkanları ile hazırlanmaktadır. Bu hazırlıkların ıı,,muv, .1..1.L"-"'~"",.

kapasitenin yanında psikolojik kapasiteyi de önemseyen çalışmalar

performansa-ülaşmada yardımcı olmaktadır (Akt: Çerez, 1990).

Haris Williams (1993)'e göre günümüzde ülkeler spor

teknolojik, eğitimsel ve ekonomik standartlannıyanştırır hale gelmişlerdir. Bilimve

teknolojinin ilerlemesi spora da yansımıştır. Yine spor aracılığıyla ülkeler

reklamlarını, politik propagandalarını yapmaktadırlar. Bunların yamsıra spor, birçok

psikolojik, fizyolojik, toplumsal süreçleri de içerisinde toplayan bir kurum olmuştur.

Bu kurumda çalışan meslek gruplarının (antrenörler, hekimler, bilim adamları,

sporcular vb.) çalışmaları sonucu elde ettikleri ürün ise sporsal performanstır (Akt:

Çağlar, 1996).

Gage (1979)'e göre kaygının sportif performansı etkilediği bir gerçektir1

Bunun derecesi ve olumlu-olumsuz yönleri kişilere, yetiştirilmelerine, .reğitim

düzeylerine bağlıdır (Akt: Çerez, 1990).

İnsanın temel duygularından biri olarak kabul edilen kaygının, sportif

performansta önemli bir rolü vardır. Kaygının insan vücüdunda fizyolojik, somatik

ve bilişsel bazı değişikliklere neden olduğu düşünülürse konunun önemi ortaya

çıkmış olur (Akt: Çerez, 1990). "Kaygı; insan yapısında var olan çevresel· ve

psikolojik olaylara gösterilen bir. duygusal reaksiyon şeklidir"(Moralı ve Tiryaki,
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1990:137). Bireyin belirli bir durumu kendisi için

korku duymasıdır. Kaygı; sürekli ve durumluk kaygı diye

1999:33,39, Ediş, 1994).

Araştırmaların pek çoğunda Spielberger'in

verilmektedir. Spielberger (1966) durumluk kaygıyı "Çevresel neceme

. çıkan tehlike ya da tehdit durumunda bireyin gösterdiği

reaksiyonların ifadesidir" (Moralı ve Tiryaki, 1990:138) şeklinde ıanırruaınaı

Bu endişe yapı olarak geçicidir ve zaman içinde gelişir veya çeşitlenir.

ise, "Çevresel koşullardan bağımsız olarak bireyin huzursuzluk,

duyma, stres altında aşırı duyarlılık gösterme, yoğun heyecansal

bulunma eğilimi" (Tiryaki ve Moralı, 1990:138) olarak tanımlanmaktadır. ı.="'"''"'"'

belirli durumlarda görülenkaygıyı durumluk kaygı, hemen her zaman

kişilik dizgesi olarak bultuıan.kaygıyı ise sürekli kaygı olarak
(Tavacıoğlu,1999:33,39, MoralıveTiryaki, 1990:138). Sporcular, sportif ,wtı:ımı~r

söz konusu olduğunda, .yarışma •öncesinde. ve sporla ilgili çeşitli durumlarda

durumluk kaygı ile karşı karşıya kalırlar. Kaygıyı yerleşik bir kişilik örüntüsü olarak

yaşayan bireyler ise sürekli kaygıya sahiptirler. Fakat belirli uyaranlar karşısında da

kaygılanma hali görülmektedir. Sürekli kaygıya sahip olma durumu, daha çok

psikiyatrist ve klinisyenleri ilgilendiren bir durumdur (Tavacıoğlu, 1999:33,39).

Gage •• (1979Jie gôre>gerektiğinde, özellikle · saygınlık açısından, ülkelerinin

yüklerini omuzlarında taşıyan sporcuların psikolojik hazırlıkları çok önemlidir.

Sporcunun kişisel özelliklerinin sonuca ulaşmada etkisi büyüktür. Fiziksel özellikleri

bakımından mükemmel olan, fakat gerekli psikolojik hazırhklarıotam olmayan,

yarışma ortamına psikolojik olarak hazırlanmamış sporcuların başarıya ulaşmaları

kolay değildir (Akt: Çerez, 1990).

Harris ve Williams (1993)'a göre yarışma, sporcunun uzun bir hazırlık

döneminden sonra, bütün ruhsal ve bedensel kapasitesini ortaya koyarak kendini

denediği bir etkinliktir (Akt: Çağlar, 1996). Sporcunun :fiziksel olarak antrene

olmasıyla yarışma için yeterince hazır olduğu şeklinde yanlış anlayışlar vardır. Kaygı
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sürecinde birey fiziksel, somatik ve düşünsel bakımlardan uyarılabilmekte, bazen

tümü harekete geçmektedir. Fiziksel ve somatik tepkiler genel. olarak kalp atışmın

hızlanması, kas geriliminin artması, yorgunluk duygusu, aşırı alıngı:ü:ılık,

ayakların terlemesi şeklinde yaşanmaktadır.Gerçekte bir yarışma

birbiri ile ilişkili iki yarışma arasında bir sporcunun beceri ,Hi7Pvinı'IP

kapasitesinde ya da biyomekanik yeterliliğinde kayda değer

Performanstaki dalgalanma genellikle sporcunun zihinsel kontrolündeki mugı:tı,:y.J

nedeniyle meydana gelir. Sporcu, konsantrasyon yetisi, olumlu

odaklanma, ayrıntıya dikkat edebilme, hafızayı kullanma, ani kararlar

gibi bilişseLfaktörlerin kontrolünü kaybeder. Sporcunun uygun olmayan

uyarılmışlığı artar (Akt: Çağlar, 1996, Tavacıoğlu, 1999:33,39).

el ve

Sporda ye .motor-görevlerde, verilen etkinlikleri yapmak ve enerjiyi

geçirmek için opt.in:ıaLuyarılmışlıkdüzeyine gereksinim duyulur(Gill,

ve Williams, 1993).yiEludüzeyin altı ve üstü performansı olumsuz

Fizyolojik canlılıkta orta düzeyde artış yararlı olmaktadır. Bilişsel

görülmektedir. Artan kaygı, performansın düşmesi ve kendine güvenin ctL.:ı.1111~1

sonuçlanır. Kaygı optimal düzeyin üzerinde bir noktaya ulaştığında;

frekansı, kan basıncı, nabzın artması ve avuç içi terlemesi gibi

görülür. Artan otonomik etkinlikler zararlı olmakta, gereğinden

respiratuar sistemin çalışması erken yorgunluğa sebep olabilir

azaltabilir ( Gill, 1986;<Çağlar, 1996, Tavacıoğlu, 1999:33,39).

Motor performansta kaygının etkilerini araştıran Weinberg

düşük kaygılı bireylerdeki kassal etkinlikleri incelemek için

(EMG) kayıtlar kullanmıştır. Yüksek kaygılı bireyler,

öncesinde ve sonrasında fazla enerji ve gereksiz kassal

Ayrıca bu bireylerde, agonist ve antagonist kasların

görülmüştür. Kasların bu şekilde kasılması çoğu sporcunun

çıkarmaktadır. Start telaşı olarak isimlendirilen bu durumda

yükseldiğinden, hareketlerin yumuşaklığı ve koordinasyonu bozulur.

bireyler ise agonist kasılırken, antagonistin gevşemesi şeklinde
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kas etkinliği ortaya koymuşlardır. Start tembelliği olarak ı:sıımı.:;ııun

ise kas tonusunda düşme olduğundan, hareketlerde tembellik,

ve yarışmayı bırakma eğilimi görülür (Akt: Çağlar, 1996,

Weinberg (1997)'e göre iyi performans ortaya

meydana gelen zihinsel girdi, aşırı kas gerilimini başlatabilir.

gerginlik arttıkça, herhangi bir hareketin uygun koordinasyon

çıkması da zorlaşacaktır (Akt: Çağlar, 1996, Tavacıoğlu,1999:33,39).

Sporru.ı değişik branşlarında söz konusu olan yarışma ve y<1n::;mu vJ.ı;;ı.ı.<>ı.ı.

ortaya çıkan. durumluk kaygı, yukarıda da belirtildiği gibi çeşitli ru.<1::;uu.uuıru.a

olmaktadır. KKTC'de hentbol sporuna giderek artan ilginin ve buna

düzenlenen. >müsabakaların ve turnuvaların varlığı, hem sporcuların

antrenörlerin dikkatini yarışmaya dayalı durumluk kaygı üzerine

gerekliliğini ortaya çıkat:i:mştır.
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ARAŞTIRMANIN AMACI

SAYIL'fI

Araştırmanın amacı; Kuzey Kıbrıs Türk Cumhuriyeti

büyük erkekler lig karşılaşmalarına dayalı durumluk

performansları arasındaki ilişkiyi saptamaktır... Bu araştırma aynı zamand

oyuncularınınyarışmaya dayalı sürekli ve durumluk kaygı düzeyleri <>r<i"1ntt

sorgulamayı amaçlamaktadır.

Problem Cümlesi :
1. Hentbol büyük erkek oyuncularının müsabaka öncesi kaygı

performansları arasında anlamlı bir ilişki var mıdır?

1. Denekler İllinois Kendini Değerlendirme Envanteri'ni

yanıtlarken, gerçek.•düşünceleriniyarısıtrtıışlardır.

SINIRLILIKLAR

Bu çalışma:
l);.Martens ve Arkadaşları Yarışma Durumluluk .Kaygı Envanteri

KendiniDeğerlend.irıne Envanteri(CSAI-2),

2) KKTC'dehentbôlbuyükler liginde oynayan erkek sporcular,

3) 2005 hentbolbüyük erkekler ligi ile sınırlıdır.
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TANIMLAR

Kaygı:iRobert, (1975) 'e göre "Genel anlamda insan

çevresel ve psikolojik olaylara gösterilen duygusal

Moralı, 1990:137-145). Belirli bir duruma özgü olabilen herhangi

kendisi için-tehdit eder nitelikte algılaması ve korku duymasıdır
). Spielberger {1966)'e göre kaygı: "gerginlik hissi, korku ve c,n, •.ı:;1;1r

düşünceler (endişeler) ve fizyolojik değişikliklerin bir

heyecansal{emotional) tepkilerdir" (Akt: Çağlar, 1996).

Durümluk Kaygı (State Anxiety): Spielberger (1977)'e

durumda, belli bir anda kişinin nasıl hissettiğini anlatır" (Akt:

Spielberger {1966)'e göre "Korku, endişe ve gerginlikle karakterize edilen

heyecansal durumdur" (Akt: Ediş, 1996). Robert (1975)'e göre "Çevre ı,..u.:ıu.ua.ı

bağlı bir stresten dô}ayı:ortayaçıkan tehlike ve tehdit durumlarında bireyin rrncfr,..-ıl,tri

kompleks heyecansalr~aksiyonlardır'' (Akt: Tiryakive Moralı, 1990:13 8).

Sürekli Kaygı (Trait Anxiety): Spielberger (1977)'e göre "Fiziksel

karşı kişinin genel davranışıdır" (Akt: Ediş, 1994). Spielberger (1966)'e göre " Şir

kişilik özelliğidir. Belli çevresel durumları tehdit edici olarak algılamaya ve<bu

durumlara artan-dutumluk kaygı ile tepki vermeye bir eğilimdir" (Akt: Ediş, 1996).

"Çevresel koşullardart·bağımsız olarak bireyin huzursuzluk, vesvese, endişe duyma,

karamsar olma, stres altında aşırı duyarlılık gösterme ve yoğun heyecansal

reaksiyonlarda bulunma eğilimidir" (Öner, 1977:138)(Akt: Tiryaki ve Morali,

1990:137-145).

Sportif Yarış: Belirlenen kurallar çerçevesinde iki ya da daha fazla rakibin

aynı anda belirlenmiş hedefe ulaşmak için sarfettikleri efordur (Çamlıyer, 1990:137-

145).

Yarışma Kaygısı: Spor yarışmalarında, yarışma durumlarından meydana

gelen özel bir kaygı türüdür (Ediş, 1994).
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Yarışma Durumluk Kaygısı: Özel bir yarışma ile tt;tJK.ıcııı:;ıı

(Çamlıyer, 1990:137-145).

Yarışma Sürekli Kaygısı: Yüksek kaygı düzeyi olan ~a111:sıın111

düzeyi olanlara göre yarışma durumlarını daha yüksek düzeyde .K.ı:;ııuuı:;ı

olarak görmelerinden doğan bireysel kaygıdır (Çamlıyer, 1990:137-145).

Sportif Performans: Sporda öğrenilen ve geliştirilen özelliklerin

zaman içinde gösterilmesi işidir. Bireyin üstün özelliklerini beceriler

koordineli bir şekilde ortaya koymasıdır. Motorsal beceri ve hünerlerin

teknik ile gösterilmesi işidir. Bunu da becerilerin seviyesi, kalitesi belirler

1990:137-145).

CSAl-2: Spor ortamındaki kaygıya ilişkin niteliklerin
spora özgü olarak geliştirilen bir envanterdir (Competitive State Anxiety Tm,,,.ri+Arfü ..

2). Martens, Burton, Vealey, Bump ve Smith tarafından 1982 yılında ilk

bilimlerinin kullanımına sunulmuş ve spor dünyasında hızla

başlanmıştır. Çok boyutlu müsabaka kaygısı yaklaşımına göre vıu.:.,wı

bilişsel kaygı, bedensel kaygı ve kendine güven boyutlarını içermektedir

Burton ve Vealey, 1990).
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ARAŞTIRMANIN ÖNEMİ

KKTC'de ilk kez bu türden bir çalışma
araştırma önem taşımaktadır. Bu çalışma ile KKTC'deki hentbol spofurıa\uı.ıu.1!.:ı,""!1.

. anlamda bir- yaklaşımda. bulunulmuştur. Hentbol oyuncularının kendilerin.i/ıtı:ıvo:ı

durumuna göre tanımaları ve antrenörlere kaygının kontrolünün önemi kortl1~l!ll1<.Hı.

bilgi vermek açısından da önem taşımaktadır.
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BÖLÜM il

Bu bölümde Kaygı, Korku ve Kaygı İlişkisi, Kaygınırni9J,zµı:J~#i;frSppi:'Cla

Durumluk ve · Sürekli Kaygı, Kaygının Nedenleri, Kaygının Belirtilerfi•/.t~~yg:ı..iiil~

Başetme, Uyarılmışlık ve Motor Performans, Sporda Uyarılmışlık ve.Kcty

ve Performans İlişkisi, Spor ve Stres İlişkisi, Sporda Kaygı Yaklaşımlatlğ

Kaygıyı Etkileyen Etmenler, Sporda Kaygı ve Performans, İlgili Araşf~ıı
Sonuçlariıüzerinde durulmuştur.

İLGİLİ ARAŞTIRMALAR

HENTBOL

Hentl:>pl, lı~ryaş ve cinsiyete hitap edebilen nadir spor dallarından birig.i:(".

Bununla birlikte hentbol, sporunun genel özelliklerinden olan kuvvet, dayanıklı.lı](;

sürat ve esneklik gibiVkazammlaraolan katkısının yanısıra, bağımsız hareket ytlll.~;

kollektif düşünebilme> /irade gücü,.· cesaret;. azim, iyi karakter ve dürüstlükL.rğibi

özelliklerin kazanılmasına da büyük katkıda bulunur.

HENTBOLUN TARİHÇESİ

Hentbol, tarihi••· çok eskilere dayanan bir spor dalıdır. Antik µ:'"ıii:ia.11

ozanlarından Homeros bu oyuna oldukça benzer bir oyunun o.~ru:ıqiğ;ını

yazmaktadır. Milattan önce 600 yıllarında geçtiği tahmin edilen bu sporda, at

bir duvara topu vurduJ<:fap.;scmra kapma çalışmaları ve bu süreç/iç19-g.~ Yaptı](].~ı

mücadeleyi anlatır.

Yine Bizanslıların "harpaston" adı verdikleri oyunsa :neredeyse günumuz

hentbolunun temelini oluşhıınıaktadır. Ortaçağda Almatl. ozan Walter ise<"top
yakalama" adında hentbole oldukça benzer bir oyurıdaı:ibahseder. Ancak Hentbol,

gerçek şeklini 19. yüzyılda Danimarka' da almıştır. HentbÔll.lll kökeni Danimark:a'da
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oynanan 'Haandboll' denen bir oyundan gelmektedir. Hentb&}r.;.ôytihtiııun .ı.;c1.1~1.u.1.1

diğer Avrupa ülkelerinde de görülmüştür. Ama bu sporun

yayılmasını Berlin'deki Alman Yüksek Beden Eğitimi vKuıu :sugmıııg,

yılında yaygınlaşan bu oyunu Alman Cimnastikçi Konrad Koch

taşıdı ve adı 'ra:ffbol' olarak değişti. Hentbol, adını ilk olarak

aldı. 1925 yılında ilk uluslararası hentbol maçı Almanya ve

yapılmıştır. Fakat o dönemlerde hentbol hala 11 oyuncu

oynanmaktaydı. Hentbol 4 Ağustos 1928 tarihinde

Uluslararası Amatör Hentbol Federasyonu kuruluş kongresinden

federasyon tarafından yürütülmeye başlanmıştır. 1936 Berlin '-..mm~.ny

olimpiyat spor dalı olarak 11 'er kişilik futbol sahasında oynanmıştır. vıı\;ı:;ıcu

açık havada oynanan hentbol, 1934 yılında Kopenhag'da İsveç ve

arasında yapılan .bir müsabaka ile ilk defa salonda oynanmıştır.

zamanda saloı.thentbolünün de başlangıç tarihidir.

İkinci dünya savaşından sonra, batı avrupada hentbol çok popüler rekı'~a,tit

bir spor dalı halini almıştır. Uluslararası Hentbol Federasyonu (IHF)

kurulmuştur. Hentbol şimdiki 7 kişiyle oynanan salon sporu şeklini,

almıştır ve ilk olarak, 1972 Munih Olimpiyatlarında ise 7' şer kişiyle .:,a1.v~.ı.ıuı."t~

oynanmıştır. İlk Hentbol Erkekler Dünya Şampiyonası 1938' de, ilk

Bayanlar Dilııya Şampiyonası ise, 1949 yılında oynanmıştır.. Günümüzde .,~ ~..,,..,,

150 ülkede. oyııanınakta • ve bu oyunu oynayan lisanslı 8 milyona yakın <:?nn,."'11

bulunmaktadır.

KUZEY KIBRISi'I'URK CUMHURİYETİ'NDE HENTBOLUN
TARİHÇESİ

Kuzey Kıbrıs Türk>Cumhuriyeti'nde hentbol spor.sadamlarının

çalışmalarıyla başlar. Özellikle<beden eğitimi öğretmenlerininsplanh

çalışmalarıyla ve spora büyük önem veren kimi kurumlarınhentbole

gelişen hentbol, ülkemizde 1991 yılından bu yana oynanmaktadır. Henıbol.spônı

içinde eğitimli ve kültürlü insanların pek çok olması, hentbolün beklenenden daha
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kısa bir süre içinde ülkemizde tanınmasında ve başarıya ulaşmasında etkili olmuştur.

Hentbolün bugünkü düzeye gelmesinde, tanıtılmasında BRT kurumu ve değerli

birçok basın mensubunun katkılarının büyük olduğu saptanmıştır.

Ülkemizde salon hentbolü ile ilk ciddi çalışmalar 1991

tarihte Sn.Cihan Aydın yaptığı çalışmalarla hentbolün temellerini

İlk başkanlığını Sn.Seyfi Akdeniz'in yapmış olduğu K.K.T.C Hentbol

da genel sekreterlik görevini yapan Sn.Cihan Aydın'ın gayretleri ile

çoğaltılarak federasyona özerklik kazanandırılmıştır. Özerkliğini Ku:au1c111 ııı.;,m,uvı

Federasyonu başkanlığına Sn.Cihan Aydın kulüpler tarafından seçilerek rul\.aua~1c:u.1.

ile birlikteKıK'DC Hentbolünü bu seviyelere taşımışlardır. Bu seviyelere tu~ıuııın;

çünkü Sn.Cihan Aydın 14 yıllık hentbolün 9 yılını başkanlık yaparak geçirdi. n..ı.1"".:ı..L\..

daha sonraki yıllarda başkanlık görevini Sn.Şenol Avcı'ya devretti.

K.K.1'.C Jientbol Federasyonu bünyesinde lisanslı 1200'e

sporcusu kayıth/.qıaj"~<bulunmaktadır. Şu anda 13 takım tarafından

hentbolde bayanlar Me. ~fk:eklerde lJüyükler ligi yapılmaktadır. Gençler,
kategorilerinde müsabakalar ekim .ayında:başlar ve mayıs ayının sonunda, h<>'7t1'<11'1

ayının başında sona erer .Bu süre içerisinde büyükler ligi yanında gençler ve

kategorilerinde ligler ve birçok turnuvalar yapılmaktadır. K.K.T.C Hentboıü

uluslararası müsabakasını T.C Erkekler A Milli Takımı'na karşı

ülkenin milli takımları arasında 1994 yılında oynanan müsabaka çok ses 0P.t1rm1

Bununla be:ra.ber takımlarımız birçok ülkenin takımlarıyla

yapabilmektedir.

KAYGI

Zaickowsky (1980}'e göre dünyadaki herkesin .•..'"'0.,.,~~

bilinmektedir. Kaygı seviyesinin ölçümü psikologlar, eğitiınçiler

önemlidir. Bireylerin yüksek.kaygı seviyelerini kontrol

eğitim programları hazırlama /ve psikolojik tedavi amacıyla kullanılan ölçüm

tekniklerinin çeşidi önemlidir. Son altmış yıl "Kaygı Periyodu ve Zamanı" olarak
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bilindiği için tamın yapma gereği ve kaygı tiplerinin tanımlanması otomatik olarak

ortaya çıkmıştır(Akt: Ediş, 1994).

Zaickowsky (1980)'e göre herkes haya.tıboyunca biri veya birşeyhakkında

kaygı hissetmiştir. Bu kaygılar ilk randevu· sônuctı Veya üniversitenin:ilk yılın.dabizi

bekleyen belirsizlikler şeklinde hissedilebilir. BU kaygılar şartlara ve

genetik yapısına bağlı olarak çeşitli dereceler

kaygı, değişik durumlarda açık seçik

gülmeler, çocuğun okula gitmeye korkması,
azarlamaları, veya okuldaki saldırganlığın şiddeti şeklinde siri.iı'ş~[ ::.;ı;;&ım,ı

(Akt: Ediş, 1994).

Freııd'a göre; kaygının insan üzerinde önceden tahmin t::uııt::ıJ11t::\.iı;;!\!

vardır. K.a.~f?;Iti,~lığa.izararverir. En hafif durumlarda bile, kaygı
duygudur ve şid.9:~tmJ ~ırdıkça çekilmezlik gittikçe artar. Bireyde yarattığı
dayanılmaz olduğu içınbireyler daha çok bu sıkıntıyı çekmemek,

için kendilerine zarar verirler(Çağlar, 1996).

Freud'un kuramında objektif tehlikelerden, dış uyarıcılardan kaynaKıanan
kaygı nesnel ya da gerçekçi kaygı olarak tanımlanmış ve "normal" kabul ı;;ı.uuıu,;,Lu

BÜ 'tür 'kaygın.in.··· şiddeti, · dış tehlikenin büyüklüğü ya da önemi ile
Çevredeki •kôşüllara6ağh·••oıduğuiçin··her·•·insa11dayaşamı boyunca zaman=zaman
görülen bir duygudur{I>iğer taraftan bu kuramda, bireyin baskı altına i111Ullll,?

ve saldırgan dürtüler.mmmeydana getirdiği iç tehlikelerden kaynaklanan fn:ı..:toti t<.ıı:>

"nevrotik kaygı" olaraktanımlanmıştır (Çağlar, 1996).

Horney, kaygının üzerinde önemle durulması gereken bir
olduğunu ve sosyal güçlerden kaynaklandığını savunur. Çôcukh:ıkl:a ana-ba
çeşitli nedenlerle çocuğun güven duygusunun gelişmesi için ğerekliôlan
edici ortamı sağlayamazlarsa, ağır' yaşamı tehdit edici kaygı ortaya çıkar ve côcuğun
sağlıklı gelişmesi engellenir. Kişilik bozukluğu ve karakter nevrozu ortaya
Horney, bu sevgi, sıcaklık ve güven eksikliğinden kaynaklanan kaygıya temel
adını vermiştir. Temel kaygı Horney kuramında ana kavramlardan biridir.
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kaygıyı dunyada sınsıce artan, kişıyı kapsayan bır terkedilmişlikf çaresizlijç_il«f~s ·
olarak tanımlar. Kökeni çocuklukta olmasına karşın yaşafü.irt)/1:ierhangi bir
dönemindeş-stres karşısında duyulabilir. Temel kaygının üç yönü vardır ve üçü
birlikte bulunmalıdır (Horney, 1980). Bunlar;Yalnızlık, Çaresizlik ve®uşma.:fü1il.c;ile
çevrili olmak şeklinde ele alınmaktadır. Bu üç duygunun az olduğU yahtğff!wk~lıqı

olduğu durumlarda kaygı ortaya çıkar (Horney, 1980).

Sullivan güvenlik gereksinmesini (security) ön planda tutmuştur. Sullivan'it

göre güvenlik duygusu ancak anlamlı, doyurucu kişiler arası ilişkilerden doğ

ilişkilerden kaynaklanan güven duygusu güçsüzlük ve çaresizlik duygularına

gelen benlik saygısına ve kendini beğenmeye yol açar. Ana-babaların çô

onaylamaması sonucu benlik saygısının ve güven duygusunun gelişmemesik~ygı

kaynağı olur. Sullivan kaygıyı kişilik gelişimi için yönlendirici, itici

psikopatoloji•e~~?tj!f~~e de temel etken olarak görmüştür. Kaygı insanın
boyunca sürer. Sullivan'a göre tüm ruhsal bozukluklar kaygıyı yok etme yas,u..:>JLU..U..

(Sullivan, 1963).

)

Varoluşçu düşünür ve klinisyenlere göre kaygı, yalnızca psikopatol()j1B-)~ı;İ~
işareti değildir. Tam tersine, normal insan yaşamında temel bir öğedir. Olg~~ı~ıf~
sürecinde bireyin alışkın olduğU bir durumdan diğerine geçerken güvenli~· ·
kaybetmesi, zorunlu olarak kaygılı dönemlere yol açar. Kaygı yalnızca gelec~l<:t;~
olacağınıri.Bıiilinıeıhe~iriJlepki <ieğn,···k1şfuin olgunlaşması için olumlu, deiJtıi1:>µ-.

uyarandır. Varöluşçu••••ikaygı kişinin kimliğinin yıkılabilirliğinin, varoluş
geçiciliğinin ve varoluşunun altındaki hiçliğin büyüklüğünün farkına yartn~Ş1l1Jt}

sonucudur (May, 1967).

Danimarka'lı felsefeci Kierkegard'ın bunaltı üzerine ycızğJğt(j~{ltitap{i(

-1844) kullanılan sözcüğiin. • Almanca karşılığında Husseri, ..;;:W:~i4~gger,, . J~şp~:rş,

Binswanger, Sartre gibi felsefeciler ve S. Freud hep "angst'rsö.?:~ji.ği.iııukullanır1ışJw-,

Kierkegard' ın sözcüğü ingilizceye "dread ya da anxietyft .• plarak .. çevrilmiş{µ-.

Fransızlar da "anxiete" demiştir (DSM-IV ve Öztürk;2001):



14

Öztürk (2001)' e göre, Türkçede halk dilinde bu

bunalmak:, bunaltı, bungunluk, daralma, sıkıntı gibi

"Angst, anxiety" duygusunu karşılamak için kimilerince

yeğlenmekte, 'kaygı', bu yaşantının gerçek görgünse!

vermemektedir. Kaygı; "Genellikle nesnesi bilinen bir duruma

duyulan merak, tasalanma, endişe duygusudur" oysa anxiete

uyanık iken yaşadığı, değişik derecelerde algılanan, daha uzun

tarafından açıklanamayan bir durumdur" (DSM-IV ve Öztürk,

Spielberger (1966)' e göre "Herhangi bir şahsın belli bir zamanda karşılaştığı

rahatsızlık.,sinirlilik ve üzüntü yoğunluğu olarak tanımlanabilir. Ayrıca

sahip otononıik sinir sisteminin bir aktivitesidir" (Akt: Ediş, 1994).

Öner (1977)'e göre, genel anlamda kaygı, insan yapısında var olan cewesel

ve psikolojik olaylara gösterilen bir duygusal reaksiyon şeklinde u:ı.ıuıımuıuıgu:ıucu.ı,

bunun evrensel-ge normal bir insan duygusu olduğu kabul edilir (Akt:

Moralı, 1990:137{1.996;Alisinanoğlu velJlutaş, 2002, Özusta, 1993).

"Kaygı, iç ve dış dünyadan kaynaklanan bir tehlike olasılığı ya

tarafından tehlikeli olarak algılanıp yorumlanan herhangi bir durum

yaşanan bir duygudur. Kişi kendisini bir alarm durumunda ve sanki bir

olacakımş gibi bir duygu içinde hisseder" (Alisinanoğlu ve Ulutaş,

Erdal,1996:31-45).

Çok hafif tedirgiµlik ve gerginlikten, panik derecesine varan değişikişidci~tj:e

kaygı durumu yaşanabilir. Endişe, gerginlik, ürkme ve kendini rauarsız.

güvensizlik, korku, panik, şaşkınlık.,tedirginlik, berrak düşünemertıe;

baş ağrısı, baş dönmesi, bulantı, çarpıntı, güçsüzlük, halsizlik,

düşmesi ya da yükselmesi, kas gerginliği, mide

sayısında artma, terleme, titreme, uykusuzluk gibi

alana doğru sıralanabilir. Ayrıca kaygı kişiden kişiye·farklılık.gösteren

belirtiler de gösterebilir (Köknel, 1982:335; İnanç, 1997:9-14).
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Köknel (1982)'e göre alışılmamış bir durum, nesne ya daikişiile karşılaşma,

korku veren durum veya nesnelerle karşılaşma, takıntılı düşünceler (yaptım mı?,

yapmadım mı?), iç ve dış çatışmalar (karar verme güçlüğü)

Spielberger (1977)'e göre kaygı bilişsel, duygusal, µ:sll\.vıu

olayların bir dizini için kullanılan oluşumdur. Bu olay, tehlikeli veya tehdıteruct

durum sezinlendiğinde, ayrıca yakın bir zamanda tehlikeli bir

fikri kişide oluştuğunda başlayabilir (Akt: Ediş, 1994).

Lazarus (1967)' a göre, stres terimi, hem kaygı tepkilerini

tehlikeli reaksiyon şartları, hem de stresli davranışın ortaya çıkardığı

duygusal, davranışsa! ve psikolojik değişiklikler için kullanılmıştır

1994:4-6).

Endler,;k.ayğıyıtanımlamak için kaygı ile ilişkili beş öğenin ele aımrı:ıaşf
gerektiğini belirtmiştir(()>x, ..l9Ş6),.Bunler;

1. Kişiler arası ego tehdidi

2. Fiziksel tehlike
3. Karmaşıklık
4. Günlük yaşamın bozulması
5. Toplumsal değerlendirme ya da başkaları tarafından değerlendirilme ıwı&.u~u.

KORKU ve KAYGI İLİŞKİSİ

Freud üç tür kaygıtanımlamıştır. Gerçeklik u.u,_.•...,,.J

suçluluk aııksiyetesi(Geçtan,.2000:64-65 ).
a) Gerçeklik aııksiyetesi; dış dünyadaki gerçek Lt:mll\.vıvı

duyulan korku ya da kaygıdır. b) Nevrotik aııksiyete

yitirerek ceza ile sonuçlanacak davranışlarda bulunma korkusudur. Nevrotik

aııksiyete, içgüdülerin kendisinden çok, onların doyum bulmasının ceza · ile

sonuçlanacağından korkmaktır. Nevrotik aııksiyetenin gerçek bir temeli de vardır.
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Çünkü, ana babanın çocuğun gözünde canlandırdığı

cezalandırır. c) Suçluluk anksiyetesi, kişinin kendi

Süperegosu gelişmiş olan insan törelere ve kurallara

bulunduğunda ya da bulunmayı tasarladığında suçluluk

anksiyetesinin de gerçeği yansıtan bir temeli vardır. Kişi

çiğnediğinde cezalandırılmış olduğu için, şimdi aynı
cezalandırılabileceğinden korkar. Gerçeklik ve suçluluk anksiyeteleri ..egô.

bölgesinde oluştuğu için kişi anksiyete içeriğinin ve sebebinin farkındadır

2000:64).
Başarır (1990)'a göre insan yaşamında normal ve patalojik olmak

tür kaygı vardır. Normal kaygı ölüm, ileri yaşlılık ve hastalık gibi gerçe

yüze geldiğimiz ve yalnızlık duygusu yaşadığımız ve yardıma ihtiyaç duy,

zaman yaşanır. Eskiden bilinen denenmiş belirli şeylerden yeni, bilinmeyen

olmayan . şeylerei. doğru· hareket ettiğimizde normal kaygıyı yaşarız.

kaygıyı taşıyamaz/ijale.<gelir,·•· bastırma, yansıtma, yüceltme, ozuı;;:;m;;::;mı;;,

savunma mekanizmalarını sıkça kullanırsa bu patalojik kaygı olur

1996:9).

Bazı psikologlar korkuyla kaygı arasında kaynak, şiddet ve süre

fark olduğunu söylerler.
Kaynal{:iKo:rkununkaynağı belirli, ancak kaygının kaynağı

Şiddet:K.ô:rku.ka.ygıdancdaha şiddetlidir.
Süre: Korkui.dalıakısa sürelidir, kaygı ise uzun süre devam eder

( Cüceloğlu;.1991; Tavacıoğlu, 1999:33-39).

Korku ve kaygı >arasındaki benzerliklere

sırasında ortaya çıkan fizyolojik oluşumların, kaygı anında

sürmüşlerdir. İddia deneyseLgözlemlerle gözlemlenmiştir

kalp atışı, kan basıncı, kanın kimyasal yapısı,

veriş oram gibi değişik fizyolojik belirtileri

( Cüceloğlu,1991; Tavacıoğlu, 1999:33-39).



Psikologlar 'korku' terimini, korku nedeninin bilindiği haller

bizi korkutan.m ne olduğunu biliriz. Diğer yandan 'kaygı' sorunun ne· uıuugu.ı.1.u

bilmeksizinduyduğumuz, belli belirsiz (vague) bir korkudur (Morgan, 1981).

Ankay (1998:37)'a göre, korku, "Tehlikeler

duygudur". En doğal tepki kaçmadır. "Korkunun aşırı

Dehşette donakalma ya da eylemsizlik hali görülür. "Kaygı

değil dolayliôfarak belli durumlara koşullanabilir. Buna fobi

bütün fizyolojik ve psikolojik belirtilerinin bulunduğu

(anksiyete) denir". Kaygılı kişi aşırı duyarlıdır. Yanlış

kararsızdır. Kötü gelecek bekler ve umudunu çabuk yitirir.

Uykusuzluk ve sürekli kas gerilimi (göğüste sıkışma) yaşar (Ankay,

İnsanın dış çevreden gelen tehlikelere karşı olağan tepkisi korku duygusudur.

İçten ya da dıştariig~len tehdit-edici güçler denetim altına alınamadığında egoya

anksiyete denilen. duyğıı eğe:men<olur (Geçtan, 1988:64).

Kaygı Yararlı Olabilir mi?
Cucelôglu (:2000:277)':ı:ıa. ve Tavacıoğlü' (1999:39)'na göre kaygının yararlı

ve zararlı olduğuntı aıüayabilrıiekiçin iki faktôrüBilirimesigerekir.

1 .Kaygının derecesi
2. Başarmayı amaçladığımız görevin zorluk düzeyi.

Kaygının şiddeti ve kişinin başarmak istediği görevin zorluk derecesi,

kaygının yararlı ya da zararlı olduğunu belirler. Zor bir fizik problemini anlayarak

çözümleme gibi, oldukça karmaşık bilişsel işlemleri içeren bir görevi başarma

durumunda, kaygının zararlı olduğu gözlenmiştir. Öte. yanqan, belirli nesneleri

önceden belirlenmiş gruplara seçtirme gibi, basit bir işlemi. gerektiren durumlarda

orta derecedeki kaygı, göreve daha erken başlamada ve daha erken bitirmede yararlı

bulunmuştur.
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Müsabaka Kaygısı

Martens yarışmayı bir süreç olarak ele alır ve bu süreci
Martens'e'gôre müsabaka, içerdiği sürece göre çok daha basit bir
durum ya da aşamayı kapsar (Martens, Burton ve Vealey, 1990).

Yarışma ortamı kaygı verici ve sıkıntı dolu bir

katılımcılar bunu çok şiddetli yaşarken, bazıları daha az şiddetli

da sporcunun yarışmadan zevk almasını engeller. Bu yoğun

edebilmesissporcularınönemli bir sorunu olarak ortaya çıkmaya başlar.

1. Nesnel Yarışma Durumu
2. Öznel Yarışma Durumu
3. Tepkiler
4. Sonuç

Her ne kadar farklı gibi görünseler de bu aşamalar
değillerdir. Müsabaka durumları, farklı aşamalar arasındaki

Önceki deneyim.. • Je.f.}...rY.•• @.•.J.t-:.. 11..·....•e··.>~' motivasyon ve davranışlar gibi kişisel ıııtı;;ıll\.ıı;;
.. ·•.· ..· .· ·•··.·..•. · ..· aa< L/)\a ·\'·\·; <·.• ... · .. ,, ....···..··.··. . .... ·.·. .

müsabakadaki tepkilerini etkileyebilecek unsurlardan bazılarıdır.

birlikte her aşama, hfrnidiğer aşamalardan, hem de geri bildirim
çevredeki dışsal faktörlerden etkilenirler (Weinberg ve Gould,

Buradaki nesnel yarışma ortamı yarışmanın
çevresel gereklilikleri içerir {Görevin türü, rakibin
kuralları vb. içerir). Bu kişi·• için stres içeren veya içermeyen
gereklilikleri belirler. Yarışma ortamını belirleyen bir
yarışmanın yapıldığı ortam, kişinin yeteneği, önemli
durumlardan etkilenerek daha da şiddetini artırır ya da a.zafüır.
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Öznel yarışma ortamı eğer fiziksel uyarılmışlığın
tedirginliğe neden oluyor ise "Kaygı Tepkileri" ortaya çıkacaktır.
süreci oluşturmaktadır. Nesnel yarışma ortamına göre kişinin nasıl
öznel yarışma ortamınca belirlenmektedir. Kişi böyle bir durumda üç
ortaya koyar. Bunlar davranışsa! olabilir (iyi performans
olabilir (ayııç içi terlemesi) ya da psikolojik olabilir (durumluk kaygının
noktada dqr~~cü süreç işin içine girer. Birçok spor ortamında sonuç
kazanılır ya da kaybedilir. Sonucun başarılı ya da başarısız olması
ortamlardaki geleceköznel özellikleri etkileyebilir. Kısaca; yarışma sürecinin
yarışma kaygısının.oluşması ve anlaşılmasında önemli rol oynar (Martens,

Vealey, 1990).

ikinci öğe öznel yarışma ortamıdır. Yarışmada
farklı biçimlerde algılamaya başlar. Kişinin geçmiş
başarısızlığmda bu ortam içinde performansında etkili
ortamı kişilik: özellikleri, tutumlar, yetenek ve kişilik ı;;;uuı;;;ım,ı

kişinin yarışma ortamını öznel değerlendirmesi üzerine

süreç olaıitk ele alınmaktadır.

KAYGININ TÜRLERİ

Durumbıluk kaygı:

Gerçek ve gözlenebilir bir tehlikeye bağlı olarak, bir durum tehdit olarak

düşünülürse, bu tehdite maruz kalan şahıs durumluk kaygı hisseder. Belli bir

durumda belli bir anda)bir şahsın nasıl hissetttiğini anlatır (Ediş, 1994). Diğer .bir

ifadeyle çevre koşullarına·bağlı bir stresten dolayı ortaya çıkan tehlike ve tehdit

durumlarında, bireyin gösterdiği kompleks heyecansal reaksiyoblann-ifadesidir've

bunun evrensel ve normal'bir-insan duygusu olduğu kabul edilir(Tiryaki, 1990:137).

Durumluhık kaygı, şiddeti ve süresi ile değişebilir ve zamanla bir kişinin

sahip olduğu bir fonksiyonu olarak görülebilir. Bireyin bu durumu kişisel olarak
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tehlikeli ve tehdit edici olarak algılaması da durumluk

1994; Tiryaki, 1990:137). Spielberger'e göre, Durumluk

durumluk davranışlarıyla açıkça görüldüğü, kaygıdaki

Durumlıık kaygı oldukça değişkendir. Belli bir durumda, belli

hissettiğini anlatır. (Akt: Ediş, 1994).

Sürekli Kaygı (Trait Anxiety)

Gerçek ve gözlenebilir bir tehlikeye bağlı olmadan bir

düşünülürse, bu tehdite maruz kalan şahıs sürekli kaygı

koşullardan,bağımsız olarak bireyin, huzursuzluk, vesvese, endişe

olma, stres altında aşırı duyarlılık gösterme ve yoğun heyecansal

bulunma eğilimidir (Tiryaki, 1990:137). Sürekli kaygı; fiziksel

genel davranışıdır. Sürekli kaygı durağandır. Fiziksel strese karşı

davranışıdır (Ediş, 1994).

Spielberg~f(!9}2)'e göre Sürekli-Durumluk Kaygı Teorisi,

tehdit edici olarak varsayan bir şahsın buna bir durumluk kaygı ile

düşünür. Gerçek bir tehlike olsa bile bu şahıs, bu durumdan dolayı

tepkisiyle yaklaşır. Gerçek ve gözlenebilen bir tehlikeye bağlı olmadan

düşünülen durum, reaksiyon şiddeti ve süresi şahsın bu duruma olan

göre ve o durumun tehditkar olmasına olan inancına göre belirlenebilir.

herhangi .1.Jir şahşaj/t~p.clitkl:ll' gelip gelmeyeceği, o şahsın kişisel vıınaK

yaklaşmasına ve geçıniş tecrübelerine dayanır. Sürekli kaygı

rağmen, durumluk kaygı oldukça değişkendir (Ediş, 1994).

Sporda DumıııJııl.{ye Sürekli Kaygı

Spielberger'in durumluk-sürekli kaygı

paradigmasında kolaylıkla birleştirilebilir. Sürekli kaygı öneıtııı

(özelliğidir) ve çevresel istek...tepki verebilme yeteneği uyµ11.R>u,ı.1µ.ıa;

bireyin nasıl algılayacağını tanımlar. Durumluk kaygı,

ve o andaki çevresel istek-tepki yeteneği arasındaki
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meydana gelen anlık kaygı durumudur. Spielberger

tüm süreçte uyarıcı bir olayı tanımlamak için

modelinde stres, objektif fiziksel ya da psikolojik tehlike

çevresel koşullar ya da durumları belirtmekle sınırlıdır.

Martens ve Ark ( 1990 )'na göre, Mc Grath ve

arasındaki .önemli farklılıklar, tüm süreçleri tanımlamada 1\.urnuıuıl\.ıaı

modellerin ... bireysel bileşenleridir. Temelde aynı süreci

adlandırmaktadır. Spielberger objektif bilişsel değerlendirme

olarak kullanırken, Mc Grath "istek ve tepki yeteneği arasında aıgmuıaıı

olarak kullanmaktadır. Spielberger tepkiyi 'durumluk kaygı tepkisi'

(Şekil 1 ), ]\,fo Grath, daha genel bir terim olan 'tepki'yi 1\.uııarnııaıuauıı

(Çağlar,1996).

Stres Tehdit _..,

Şekil 1: Spielberger(ı1972)'egöreDurumluk Kaygı Tepki süreci

01:Jjektifİstek ~ İstek ve Tepki Yeteneği Arasında

Algılanan Dengesizlik

Şekil 2:. Mc Grath'iliFStres:Sureci

Mc. Grath (1970)

Yarışma da stressoluşturucu bir durumdur. Jones

ilişkisine yaklaşımı ŞekiL3'te gösterilmiştir (Akt: vaı,;ıaı.

kaygıyı yaratabilecektir.

Uyaran Aracı
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Stres oluşturucu--+

yaşantı

Bireyin değerlendirmesi Duygusal

Örn: Yarışma -------• Olumsuz

Başa çıkmaOlumlu ------.

Şekil3: Jones (1993)'un Etkileşimselyaklaşımı

Yarışmanın neden olduğu kaygı, sporcunun kendi

değerlendirdiğine bağlıdır. Çünkü bu değerlendirme sporcuda

kaygının yoğunluğunu belirler. Yarışma sporcular tarafından iki şekilde aıı,:;ııaııayı.ı,ı.ı.

Olumsuz /olabilir, bu kaygı belirtilerine yol açar. Sporcunun stresle

durumlarda\ôlumlu olabilir. Sporcu kondisyon, teknik ve taktik ""'"'""'"'

rakibindemdü.şiik.serakibinin kuvvetli ve zayıf yönleri hakkında bilgi

yarışmadakikayğ:ı.>duzeyi;yüksek olacaktır. Çünkü .sporcu rakibi ile uıuu~u

kendisi ile de. yarışmaktaH:ı:r. Aşırı•· kaygılı•· -sporcu aşırı fedekarlık varıma

tehlikesi içerisindedir. Onu motive etmek değil performans

içerisinde tutmak bile zordur. O sürekli gerginlik içindedir. Yarışma önces:tloı-taya

çıkan değişikliklerin niceliği yarışmadan bir saat önce başlar(Çağlar, 1996).

Kuşkusuz sporcular arasında da sürekli kaygı duygusu gelişıniş uıaımu:

vardır. Sahip olduğü.bUkişilik dizgesinden dolayı hemen her ortamda

ve sürekli bir hüzursüzlulc içinde yaşayabilir. Daha çok

klinisyenleri ilgilendiren bu durum sürekli kaygıdan başka bir

bunlar gibi kaygıyı yerleşik. bir kişilik örüntüsü olarak

belirli uyaranlar karşısında. kaygılanma hali görülmektedir. Spôrtif

konusu olduğunda yarışına öncesinde ve sporla ilgili

sporcuların durumluk kaygı kapsamında ele alınması aP.rP.lhr

sporcuların sık sık durumluk kaygısı ile karşı karşıya>kaldıkları

Sporcular üzerinde yapılan ·. araştırmalarda, yarışma öncesinde yüksek

durumhık kaygısı hali oluştuğu saptanmıştır (Tavacıeğlu; 1999:33-39).



23

1.Sürekli Yarışma Kaygısı: Spielberger'in (1966) KI:~msı.:;ı

dayanarak Martens (1977) duruma özel veya sportif özel gibi yatışma

türetti. Yarışmacı kişisel kaygının tanımını yarışmacı durumları

durumlarasgerilıne duygusu şeklinde tepki verir. Dolayısıyla

derecesi ôfan şahıslar sürekli kaygı düzeyi düşük olanlara göre yarışma

daha yüksekderecede kendileri için tehdit olarak görürler.

2. >Durumluk Yarışma Kaygısı: Özel bir yarışma durumu ile

kaygı durumluk yarışma kaygısı olarak nitelendirilir. Özel bir spor

genel dururiı.kaygısı ile aynıdır.

Bilindiği gibi birtakım faktörler bir şahsın durumunu potansiyel ego Lvı~ı...ı.ıp

olarak şiddetle<etkiler. Geçmişi başarılı yüksek bir tekniğe sahip

parlak olmayaD.birsporcu ile aynı durumluk kaygı düzeyini sergilemez. Heı:ızetı

şekilde yüksek derece, yüksek kaygısı olan birisi, fakat ille de öyle

ayarlamasını tehditedici alğılayip; dafüffazla durumluk kaygı ile tepki verir.

durumun, yüksek kaygı düzeyi olan bir şahıs için tehdit edici olarak algilan.niaşi

teknik düzeyi, tecrübe ve kaygı tepkisine engel olma gibi çeşitli faktörlere. uaı,,;u.,.u.ı.

Tavacıoğlu, 1999:33-39).

KAYGININ NEDENLERİ

Kaygının gelişiriı.i,>ğenetikve biyolojik eğilimlerden, öncek:iYögte:n.me

deneyimlerden, içinde bulunulan durumsal ipuçlarından

etkilenir (Çağlar, 1996:8)

Heyecanın nedenlerini bireyin çevresini algifayiş tarzından

olanaksızdır. Belirli bir ortam içinde kendisini güven. altın.da• ve huzurlu hisseden

bireyde korku ya da kaygı olmaz. Diğer yandan ayni çevredeki başka biri, C'e,ırev
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tehlikeli bulabilir ve bu algılamayla ilgili heyecanları m,.;ı,;ı-.;."'

ortamın nasıl algılanacağını içinde yetiştiğimiz kültür bize

ortamın hangi tür kaygıyaratacağı bir kültürden diğerine farklı

toplumlar için .geçerli bazı .genellemeler yapmak olanağı

kaygı duygusunun ortaya çıkmasına yol açan-ortamlardaki bazı

(Cücüeloğlu, 2000:276-277).

sosyal

KAYGININBEEİRTİLERİ

Bunlar aşağıdaki paragrafta 4 madde halinde verilmiştir.

1. Desteğin çekilmesi: Alışagelmiş çevrenin ortadan Kall\.uı,ı,ı

insanlar kaygı duyar.

2. ()lumsuz bir sonucu beklemek: Olumsuz sonuçların ortaya

durumlarda kaygı duyarız.

3. İç çelişki: İnandığımız ve önem verdiğimiz bir fikirle,

davranış arasında bir çelişki ortaya çıktığı zaman kaygı

gerginlik duyarız. Bilişsel çelişki önemli bir güdü ve h'"'""
Çelişkiyi giderecek bir çözüm yolu ararız; çözüm yoluna uıaşıncaya

bir det~ce kaygı duyarız.

4. Belirsizlik: Gelecekte ne olacağını bilememek insanlar

kaygı necl~:tılerindenbiridir (Cüceloğlu, 2000:277-278)

Kaygı; çok yönlü bir duygusal durumdur. Bu

olasılığına, tehlikenin doğasına ve kişinin tehlike ile

bilişsel ögeleri kapsadığı gibi kişinin beklediği ,...,mll'-.vJ

kapsar. Ayrıca kalp atışının hızlanması,
belirtileri ve aktif kaçma veya pasif kaçınma gibi davranışları da içerir ı va~ıaı



25

Kaygı<·••Sürecinde birey fiziksel, somatik ve •.düşµiis~l1};fi•.p~imlardan

uyanlabilmekte; bazen.tümü harekete geçmektedir. Fiziksel ve sorn.afik;rf~p],(j

olarak kalp atışının hızlanması, kas geriliminin artması, yorgunluk. du

alınganlıkl elve ayakların terlemesi, şeklinde yaşanmaktadır. Gerçekte

sırasında veya birbiri ile ilişkili iki yarışma arasında bir sporcunun beceri\clµ'

fizyolojik kapasitesinde ya da biyomekanik yeterliliğinde kayda değet<d~

yoktur. Performanstaki dalgalanma genellikle sporcunun zihinsel koııtr&f'

dalgalanma nedeniyle meydana gelir. Sporcu, konsantrasyon yetisi;X/;öl

konuşmaya odaklanma, .aynntıya dikkat edebilme hafızayı kullanma, ani /k,

verebilme vb. gibi bilişsel faktörlerin kontrolünü kaybeder. Sporcunun u.y-ğt.ı

olm.ayan bir şekildeki uyarılmışlığı artar (Çağlar, 1996; Tavacıoğlu, 1999:33-39llt

Durumluk kaygının artmasıyla şu belirtiler görülür (Weinberg ve.iG-p'ı.:ı.l~

1995): Soğuk, nemli eller, sürekli idrara çıkma ihtiyacı, bol bol terleme, .oltunsili.z

kendi· keııdine konuşma, >sersemlemiş bakışlar, kas gerginliğinin artması, konsaıif.:re

olamama, karın ağrıları, hasta hissetme, ağız kuruluğu, sürekli olarak hastala.111:Il.:;r~

uyuma zorlukları, bel ağrısı, sürekli başağrısı, titreme, terleme, ishal ya da kabızli~J

sürekli yorgunluk, gerginlik, aniden sinirlenme, el ve ayak parmaklarının soğtık!l~~;

aşırı tepkide bulunma, mide ağrısı, kalp çarpıntısı, kesik kesik nefes alm.a, nefes/a.lıp

vermede/idu~~ıısizlik,/sürekli olarak değerlendirici olm.ayan durumlarda dalıaiy}

performans gôsterrne(Akt. Çağlar, ·1996;Cüceloğlu, 2000:293).

KAYGI İLE BAŞETME

Her birey stresli durumları, çoğu zaman kısmen duygu uzerinde ydğuı:ılc1.şc1.11.

stratejiler kullanarak kendi benzersiz şekli ile halleder. Çoğu>dufümıda,Son:ın.c;öznıe

muhtemelen daha sağlıklı olan yaklaşımdır. Ancak tüm soniüların çözümü kolay

değildir (Morgan, 1995).

Kaygı ile başaçıkma yolları iki temel gruptatoplanır.
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Kaygı

a) Bilinçli olarak uygulanan teknikler: Otohipnoztekmği~f~e:ı-,

tekniği, kaynağı bulma tekniği. b) Farkında.olmadan (bilinçsiz)•u

Savunma mekanizmalarıdır (Cüceloğlu, 2000:293).

SPORDA UYARILMIŞLIK ve KAYGI

Uyarılmışlık ve Kaygı

Sporda uyarı üretim endişesini kapsar. Psikolojik uyarıda makul

edilmesine ... rağmen artan endişenin değeri yoktur. Gerçekten artan

performans-ve düşük özgüvenle birleşir.

Sadece psikolojik uyarı ele alındığında sportif performansa katkı

Artan kalp atışının otonomik • göstergesinin (solunum oram, kan basın,

terlemesi) spor egzersizinin başlangıcında belirli bir değeri yoktur.

göstergeleraktiviteye zararlı olabilir, kalp sistemini zorlamak çabuk yoru

direncinazalfuasmayolaçabilir.

Bazı psikolojik uyarılar aktivasyonun elverişli düzeye ulaşması veg.

odaklaşması için oldukça kullanışlıdır. Optimal düzeyi aşan uyarı kas u
dikkati etkiler. Zeigler tarafından belirtilen düşünce döngüsü (Şekil 4) başla

(Tavac:ı.()glu,v1Q99:q3"'39).

Performanstaki

Azalma
Şekil 4: Zeigler'in düşüncedöngüsµ,.,

yarışma, beğenilme duygusu gibi stresli bir ortafulal{a.rşılaşildığirı.das

birlikte gelişen psikolojik değişime ortak bir başlangıç uyaı-ı.ai-tışıiğörülü:fü

gerginliği gibi önemsiz yeksenak ·değişiklikler ..uyuirı.rii.etkiler.·<BaşJ

başarısızlığı düşünmek hatadır ve hata yapma.olasılığt daiartar. Kaygıve psik~
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uyarı kontrol edilerek çember kırılabilir. Kaygı kontrolünd~ki.Wfüfusfa.lı,lct:.ötuırısuz

çemberi kırmak ve başarılı, tatmin edici sonuca ulaşmak

Uyarılmışlık; :fizyolojik aktivasyon veya otonomik

Uyarılmışlık, derin uyku halinden uç noktadaki heyecanlılığa kadar değişej

olarak açıklanmaktadır ( Gould ve Krane, 1992., Raglin. 1992.,

1990 ). Landers ve Boutcher ( 1993 ), uyarılmışlığı, yoğun ve

vücudun kaynaklarının kullanımından sorumlu bir harekete geçirme

olarak ele almaktadırlar (Çağlar, 1996).

Martens ( 1987 ), uyarılmışlığı 'psişik enerji' olarak tın111111a111ın\..La

açıklamaktadır: Zihne işlevsellik kazandıran enerji (vigor),

yoğunluktur. Böylece Martens uyarılmışlığın,

aktivasyonundan daha fazlasını içerdiğini öne sürmüştür. Uyarılmışlık,

aktivasyonu da içerir. Bu görüşlerin bir bileşkesi alınacak olursa

şu şekilde tanımlarım Otganizı:nanınderin uyku halinden yoğun

kadar olan süreci kapsayan ve bu süreç içinde değişik düzeyler "'"'J.f',H>•

fizyolojik ve psikolojik bir etkinliktir (Çağlar, 1996)

Uyartlı:nışlığıkontrol eden yapılar beyinde bulunmaktadır ve uuuM.n••

kortek§;retikület a.ktivasyônsisteıni( RAS ), .hipotalamus ve limbik ;:,ı;:,tı;;;uu

Tüm uyarı.lı:nişlığıbelirlemek için bu merkezler, adrenal medulla, somatilcü}

sinir sistemi \ile etkileşim içindedirler. Örneğin bir hokey 1'.aıı;;;,d;:,.ı,

öncesinde endişeli bir şekilde oturma odasında oturmaktadır.

büyük. maçında yeteneğinden şüphelenmektedir. Bu
)

yönünden kaygıya yol açar. Endişeleri gerçekçi

önemli değildir ( Landers ve Boutcher, 1993). Sporcular gercek

bir tehdit algıladıklarında RAS boyunca, vücut ve

görevi yapan hipotalamusa bir sinyal gönderilir.
hormonu serbest bırakır ( salgılar ). Pituiter bez, ACHTxhôtıtıöntınu ;:,aıı,:,m:ı..ı.ı ..L.Ju

hormon adrenal bezlerini uyarır. Adrenal bezler, çeşitli endokrin tepkileri



tepkiler; adrenalin, noradrenalin, kortizonun salınımı ve

düzeyinin artmasını içerir. Çeşitli hormonların

oluşturucu bir durum için hazırlamaktır. Orada kal ve ıuuvau,ı;;;ı,ı;;;

stresten kaç. Kas gerginliğinde, kalp atım hızında ve solunum unulllJ

görülür ve kaslar gerilmeye başlar. El ve ayaklardaki ince kan rl,:ıfn<irli:i',

buradan çekilen kan, daha geniş, daha derin kaslara gider (Çağlar,

Uyarılmışlığın heyecansal etkisi veya bilişsel boyutu

düşünülebilir ( Gould ve Krane, 1992). Cox (1994), en basit

fızyolojik uyarılmışlığın artması ve subjektif endişe hissi olarak ıuunuıa

(Çağlar,1996)

Uyarılmışlık ve Motor Performans

Uyandırma ya da canlandırma (arousal)

Durumluk stres yoğunluk ve yöne karşılık gelirken, uyandırma sadece

yoğunluk yönünü gösterir (Özbekçi, 1993)

Sporcunun ··· istenen\ performansa ulaşabilmesi için optimal

dolayısıyla belirli bir gerginlik düzeyine sahip olması gerekmektedir. Bu

ve üstü performansı olumsuz yönde etkiler. Kaygı düzeyinin çok yüksek o

telaşıt,/düşük olması ise 'start tembelliği'ne yol açar. Start tembelliği.dıı:r

sporcunun. kas Jonusundaki. düşme sonucu, hareketlerde uyuşukluk, tem

genel bir isteksizlikivili'du.-.Sebepsiz bir<yorgunluk ve yarışmayı .bır

görülür. Start telaşı durumunda · ise, .kalp: atım sayısında artma,

titreme ve bacaklarda halsizlik hissedilir. Bunun sonucu

davranışları kontrolsüzdür. Kas tonusu yükseldiği için h"'rPla•t

koordinasyonu bozulmuştur (Özbaydar, 1983; Tavacıoğlu,

Uyandırma ve motor performansın değişen

açıklamak için iki hipotez geliştirilmiştir. Birincisi

de Yerkes-Dodson Kanunu veya daha açık ters

olarak bilinmektedir.
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Konıpleks yeteneklerin performansı .('için· drive teorismi

(pretiction) Spence ve Spence (1966) ta:rafuı.dan ileri sürülmüştl.iı.t

teorisi şu tahminde bulunmaktadır (Özbekçi, 1993;Tavacıoğlu, 1999:33039.).

PERFORMANS= ALIŞKANLIKx DÜRTÜ(DRIVE)

Alışkanlık doğru ve yanlış tepkilerin üstünlüğü ya da hive

karşılık gelmektedir. Teori, etkideki artışın belirtilen domin:

artıracağını ileri sürmektedir. Yetenek kazanmanın ön. aşamalar

tepkiler genellikle yanlış tepkiler olabilmekte, fakat daha. sonra yapılan

dominant tepkiler, doğru tepkilere dönüşmektedir·(Tavacıoğlu;·l999:33-39

KAYGI ve PERFORMANS İLİŞKİSİ

insanlar günlük yaşamlarında sürekli olarak kaygı olgusuyla karşı

kalmaktadır. Örneğin, sabah gardrobunu karıştırırken

bulunnıarn.ası~)aynanm .karşısında ıraş olurken kendi .kendine konuşrtıasıtcfü

karşılaşma.slııiviizlerkeh.>seyircileriıı oynncular: üzerine çeşitli konuşmalati

benzer bir çôkölay kaygının var olduğunu bize hissettirir (Tiryaki, 1990:13

insamrdavra.nışı, hayatın diğer alanlarında olduğu

karmaşıktırf Bazıtdavranışların hemen anlaşılması

çareler, reçeteler ôhe sürülmesi söz konusu değildir

Son yıllardaıeülkeler arasında sportif rekabetin artması;Spörcüların1fı.z

psikolojik güçlerini çok-yönlü geliştirmeye yöneltmiştir •. Eizij{sel.olatak)'il.Sy~·

sporcular, zayıf fizilcegüçlerine sahip sporculardan· daha.başarılı. olacağf:I:@~

şüphesiz doğrudur. Fakat gelişen rekabet ortamı ile birlikte son yıllarda sadec~;µş
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bir fizik performansın yeterli olmayacağı görüşleri

çalışmaların başlamasıyla büyük önem kazanmıştır.

birçok araştırma, sporcunun fiziksel üstünlüğünün yanında ,

performans için önemli bir etken olduğunu ortaya ı.,.ın..uu.uı.,,.u

145).

Bu.yapılan araştırmalar ışığında insanın sporda başarılı olabilmesi'i,

fiziksel yeteneğe değil aynı zamanda psikolojik yeteneklere de ihtiyacrôl:

iki ihtiyacın'karşılanması-oranında insanın sportif performansındaki başarısı}

artacaktır (Tiryaki, 1990:137-145).

Spordaki kaygı ile ilgili araştırmalarda temel amaç kaygı - ve

nedenlerini anlamak ve ortaya çıkarmak. olmuştur. Kaygı ve strese ait iıeg_;
araştırmada sporcuların korkularından, sosyal ve durumsal streslerle karşi)fr]kt:

kalındığında gösterdikleri psikolojik reaksiyonlarm analiz edilmesi sonucun.Ü

edilen verilerden füydalamlriıışt:ıri(Tiryak.i,1990:137.•145).

Sporun bir alanı kaygı ve stres arasındaki ilişkiyi ve motor perf~111:lll.nsı

üzerindeki etkileri araştırmayı içerir. Kaygı ile spor performansı arasındak.ifü

anlamak için yarışma kaygısı terimi açıklanmalıdır. Yarışma kaygısı; ş_pğ_ı_-;

yarışmalar_ <ın_.•_?_•- [jort_[Y_•._.a_>_._•i•f_ık_•._.--_·.__._.an k__ ay_ gı türüdür._ Yar_ışma kaygısı, yarışma durumlar
dolayı meyd~ıiligJieil.()Z~lbir kaygı türüdür (Tiryaki, 1990:137-145).

Kroll 1970'de yapmış olduğu araştırmada kaygı LvlJJ"-H~•.Llll.UJ.

farklılığını ortaya koymuştur. Kaygı ve heyecan her bireyi

Elbette performans da aynı şekilde etkilenmez. Her bireyin ıı,.vı.LU..LLLY

kapasitesi vardır. Spor dalı, ilgi, dikkat ve bilgi ister. K'""""""

tamamlanmış olur. Kaygı süresince birey fiziksel somatik

uyarılabilmekte, bazen tümü harekete geçmektedir.

olarak kalp atışının hızlanması, kas geriliminin artması, yö:tgili:iluk duygusu,

alınganlık, el ve ayakların terlemesi şeklinde yaşanmaktadır. Düşünsel tepkilerde • ise



ayrıntılara dikkat edememe, unutkanlık, konsantrasyon sağlay,

verebilmede güçlükler söz konusudur (Tavacıoğlu, 1999:33-39).

Sporcularda kaygı sporla ilişkili ise de, asıl neden duru

Sporcudan başarılı olması belirli bir başarı düzeyine ulaşması bekle

fiziki ve psikolojik kapasitesinin kendisinden bekleneni karşılamtı.

kalması halinde hedeflenen başarıya ulaşması mümkün olmaz. Bu olurrış

daha fazla gayret gereklidir. Tüm gayrete rağmen arzulanan sonuca ul

mevcut şartlar tehdit edici olarak algılanır. Bu algılamanın sonucunda duy;

olan kaygı ortaya çıkar (Tavacıoğlu, 1999).

Sporcu kendi değerini sportif başarısına bağlıyor ve ancak başa.t'ı

zaman değerli olduğuna inanıyor ise, başarısızlık karşısında çok yüksek

kaygı gösterecektir. Sonuç olarak sporcunun istenen performansa ulaşabi

optimal kaygı gereklidir. Bu düzeyin altı ve üstü performansı olumsuz yöfi.ı

Bu bağlamdas-sperculann kaygılarını . araştıran psikologların elde ettiği

yarışma öncesinde .orta-düzeyde: kaygılanma olması gerektiğini destekle

(Tavacıoğlu, 1999:33-39).

Sporda Kaygı ve Stres İlişkisi

ToplUII1Sal ya.şa.ın.da. spor en kuvvetli rekabet formunu simg~J~

bireyler ya da bireylerin oluşturduğu takımlar yapay olarak sınıflaııqır

ortamında belirlenen hedefler için yarışırlar. Yarış ortamında belirlenen

sadece bir kazanan birinci vardır. Sportif yarış, belirlenen kurallar!çe

veya daha fazla rakibin aynı anda belirlenmiş bir hedefe ulaşrrıak\i;

efordur. Spor disiplinlerinin sınırlı olması ve rakiplerin güçlerinin

artırırken, stresin de buna paralel arttığı görülmektedir. Rek

uyarıcılarını maksimum kapasiteyle çalışması için, çoğuıilulq~ en

yükseltirken, yarış ortamı da sporcuların önceden yar olan y{ğ~y~cçıktµtı.t111.ş;

duygularını kamçılamaktadır (Çamlıyer, 1990:137-145).
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Yarış ortamında sporcunun görevi. dikkatleri üzeritj~

performansı. yapıyor olduğunu göstermektir. Bu nedenle başarn

Sporcu yarışa,< sadece fiziksel kapasite ile değil, duygu ve

psikolojik cl:urumlarıyla da katılır. Ancak yarış anında sporcu,

etmesi gerçl.<:tiğinin de bilincindedir. Bununla birlikte;

a) Rakibini kollaması,

b) Üstün bir performans için yüksek düzeyde çaba sarfetmesi,

c) Seyirciyi, antrenörünü ve diğer oyuncuları kontrol

inanır(Çamhyer, 1990:137-145).

Yarış öncesinde bile bu duyguları sık sık yaşarken yarışın sonucun

etmekten kendini alamaz (Çamlıyer, 1990:137-145).

Henüz bir sonuç olmadığı için kazanabileceğini de kazanamaya<:

düşünerek, • seyircinin kendisine yapacağı tezahüratı. hayal ederek bir

yaşar, ~µllçye~ı:ı.11.ıı:ı derçcçşi ve .şekli sporcunun performansını negatif

yönden etkiler (Çamlıyer, 1990:137-145).

Rekabetin kuvvetli bir güdüleme aracı olduğu bilinmektedir.

sporculfl.fı karmaşık duygular içine sokabilmektedir. Sporcu aşırı Kıu,ı;ı111114

güdülenfüğfüd~p..ral,:ibiniiııcitebilir.Yarış ortamı anlık olduğu

anlık etkil@r. :;::Ye.• etkil~nıne . sporcumm rekabet gücüne göre
gösterebilm~ktt~dir.Bu konuda Singer'in. (1975) yaptığı bir !:n·ıu-foım~ı:1,

sporcu elealırınııştır (Çamlıyer, 1990:137-145).

l. I)µşµk.kaygılılar,

2. Yüksekkaygılılar,

3. Yüksekipaşarıisteyenler,

4. Başarıyı fazla umursamayanlar.

Dört gruba da aynı düzeyde zor ve karmaşık

görevi verilmiş ve hemen yarış ortamına soxuuuuşıaı'

başarı isteyen yüksek kaygılı deneklerin, aşırı
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Birçok sporcumnıc-bazı yarış ortamlarında korkudan

gözlenirken, bazılarının ise aynı ortamdan fazla etkilenmedikleri

Rekabetin yüksek oldµğıf durumlarda sporcu çok fazla korku duyup, stresi

yaşadığından başartşızi +QJabilmektedir ve yarışmaktan çeşitli

vazgeçebilir ..Sporcıılar:µı Performansla ilgili korkuları ön deneyimlerine

gelişir. Bu .. ş~kild.e\igelişerı.Ykôrku•.bedensel .. yeteneğin sınırlılığından dolayı olan

korkudan; çpl<.{d~,zatı:ırlıdır(yamlıye:t, 1990:137-145).

gösterdiklesijgözlenmiş; aynı denekler. antrenmanda

başarılı olmuşlardır. Başarıyı fazla umursamayan düşük

stresinden.fazla etkilenmedikleri gözlenmiştir. Çünkü bu uı;;nı;;l\.lı;;;.L

kazanmafazla önem taşımamıştır. Yüksek kaygılı başarıyı

aynı durµm söz konusu olmuştur. Diğer .taraftan düşük

yüksek olan\sporcular seyirci stresine rağmen üstün

deneklerin başarma isteği yarışla birlikte. başlamış ve yarışla öncesi

yüksek olmamıştır (Çamlıyer, 1990:137-145).

Her ne kadar sakatlanma veya seyirci karşısında utanma durumuna düşme

korkusu konularında fazla araştırma yapılmamışsa da sporcuların sakatlanmaktan

çok. s~yirci\baskısından korktukları ve endişe duydukları gözlenmiştir. Sporda

performaııs;+nıotôrsahbeceri ve .hünerlerin üstün bir. teknikle gösterilmesi şeklinde

olur. Bütün sportiffajıliyetlerl:,ecerive hüner gerektirmektedir. Bireyin maharet ve

ustalığı ise becerinin. >seviyesini <belirler. Beceri kaliteli bir özelliktir .. Sportif

performans ise bireyin üstün özelliklerinibeceriler yoluyla koordineli-bir ... şekilde

ortaya koymasıdır (Çamlıyer, 1990:137-145).

Sporcular. antrenman sırasında bile takım arkadaşları ve antrenör tarafından

gözlendiklerini bildiklerinden etkilenirler. Hatta tek başına çalışırken bile seyircinin

tezahüratını duyar gibi olurlar. Birçok sporcu kötü bir tezahüratı..kendi özelliklerine

hakaret olarak algılarlar. Kötü tezahürat seyircinin kendi psikolojik yapısından

kaynaklandığını düşünmezler ve antrenmanda da maç sırasında da bu durum sürekli

bir stres unsuru olabilir.
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Sporda öğrenilen ve geliştirilen özelliklerin

gösterilmesi, hareketlerin birbirini takip eden bir akıcılık

verilen sınırlı zaman içerisinde sporcunun harcayacağı "'"' •.•. "'"'

olarak kullanması, hareketlerin özelliğine göre güç sarfetmesi

altına alabilmesi başarısı açısından vu ••,ıuııu.ıı

stresi kontrol altına alması değildir.

çekeceği bazı bireysel etmenler

Vücüt yapısı, çocukluk deneyimleri,

yetenekler antropometrik ölçüler,

beklentileri, istekleri, cinsiyetleri, yaş ve AVJLAı.aı~=

İnsan organizmasının ve

davranışlarının tanımlanması

olan sporun sporcular taratından

Bu bağlamda, sporcularının kişilik özelliklerinin, bireysel farklılıklarının

bilinmesi antrenör için büyük önem taşır. Bunun için antrenör her sporcu için bir

dosya a.çitra1t'ğelişmelerinot tutmalıdır. Ancak yeterli uzman bilgiye sahip olmayan

antrenötuiı{biıbilgiletitek başına.yorumlayarak yanlış bir yaklaşımda bulunmasını

önlemek:ı~'i.ttbit'uzriiııiııııgö:tüşletiiıialrri:a.sıuygundur. Bu tür dosya bilgileri, spbrctı
ile psikolojik danışman, psikolog ya da psikiyatrist arasında bir klavuz niteligi/fıış:u:;

Ancak antt~tıö:tiliiYa · da spor öğretmeninin pratikte alabileceği örtı.~fiil~:t;;r~~a!.
Bunlar:

1. Antrenör, sporcu için bir dosya tutmalıdır.

2. Belirgin kişilik özelliklerini not etmelidir.

3. Sporcularda sık görülen korkunun kaynağını uygun bir tarzda bulmaya

çalışmalıdır.
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4. Bütün sporcuları yarış ortamının

J:ı,~ırlaınalıdır.. Kendi bilgisi çoğunlukla vPtmPvf"

,bcışyurnıalıdır.

5. \)'"arışta önemli engelleyici faktör olan stresle

ve inanmalıdır.

6. .En önemlisi zor ve karmaşık görevlerin iyi

7. Yarışma öncesi denenmemiş yeni bir

uygulamamalıdır. Sporcuları fazla riske

1990:137-145).

Yarışma prognırrı1.ar111da, bir bireyin kaygı

gereklidir. Bunu yapmak için psikolojik bir eğitimcinin yarışma

kaygı nedenlerini ve yarışma kaygısındaki kişisel farkları anlaması

Spor.karşıhışlllı;tları,h~ınen..hemenbütün yarışmacılarda bir

nec.le11 .ç>lı.ır.. I3~t. pif~~ler için bu kaygı o kadar yoğundur ki,
sağlamak ve zevk alı:nak imkansızdır. Bazı atletlerin bu yoğun

ve antrenörlerinin de paniği önlemek için kaygı seviyelerini normal

yarışmacılara yardımcı olması gerekir.

SPORDA KAYGI YAKLAŞIMLARI

1 ~Etkj\)'"ajdaşımı:Yarışma kaygısında bireysel .ı.uıl\.m.Ll\.'.~c:lf

farklılıklar 0Iırıa.s111a rağmen, duırumsal faktörler yarışma 1<m,01<1'11

tutar. Önemli yarışlar önemsiz yarışlardan daha fazla lr,:nrcnm::ı

En soğukkanlı sporcu bile bazı durumlarda

kritik bir sınav veya profesyonel gözcülerin varlığı nqrı1.1i:1.ıı,ı.x,:svgUK.l.\.auı.1.

yoğun kaygı yaratabilir. Dolayısıyla yarışma

eğilimindeki kişisel ve bireysel farklılıklardaki ,.,.,,~m,ımı
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SPORDA KAYGIYI ETKİLEYEN ETMENLER

2.Durumluk-Sürekli Kaygı Farkı: Spielberger

kişisel özelliğini duruınluk kaygının değişken hislerinden

stresli bir durumda kaygılı olma eğilimi veya yeteneğiyken,

bir zamanda oluşan gerçek his ve korku durumu ve gerilimidir.

yüksek sürekli kaygısı olan kişiler, yüksek durumluk

faktörler de kaygı tepkisini etkiler.

3.Genel Spesifik Kaygı İlişkisi: Yüksek kişisel kaygısı

durumlarda kaygılı olurken, bütün durumlarda eşit kaygı

Bazıları sosyal durumlarda kaygılı olurken diğerleri yarışma a.ıu.ııua

4.Yarışma Olayı: Etki perspektifi bakımından, kişisel faktör,

kaygısı ve durum faktörleri, bir yarışma anında davranış ve uz.ı:;ull\..ıı:;

tepki·davranışını.etkiler.

Sporcularda • yarışma öncesi kaygı meydana getiren

Sporuların..+kaygı düzeyini kontrol edebilmek için
sporoulanndfü.faktörleri bilmesi gerekir. Kroll (1979) v!.lrlı.!1'Yl!.l

etkileyen .b~şnfaktörsıraladı. Somatik şikayetler, kaybetme

hissi, kontrol kaybı ve suçluluk.

1 )Somatik .Şikayetler: Artmış olan psikolojik

oluşan stresli durumla kaçınılmaz bir şekilde uaı:,ııu.ıı.

somatik şikayet örnekleri: Karın ağrısı, idrara çıkma, ku.lal<Il:~/;µğı.iltttf+.+••,,......., .•.

esnemedir.
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SPORDA KAYGI VE PERFORMANS

2)Kaybetme Korkusu: Sporcunun subjektif değerleıid.iril

algılamaseeisetc daha sonra bir kaygı tepkisinin oluşacağı.

kaybetme düşüncesi ile ilgili birkaç algılama görülür: Aptafü

kaybetmesükanma ve antrenörün beklentilerine cevap vermeme.

3) Uygun olmama hissi: Kroll'a (1979) göre kaybetme korkusu

olduğu · gibi atletin kendinde birşeyin yanlış gittiğini algılamasın,

yetersizlik hissi oluşur.

4). Kontrol Kaybı» .Kontrol kaybı sporcunun olup bitenin. k,

olmaması ile ilgilidir. Olayların şans gibi harici etkenlerle kontrol edildiği

kaygı faktörü, zayıf veya .. yetersiz yetkililer ya da zayıf bir oyun alanında

düşüncesi ile kendini belirtir.

5)Suç: Korku hisleri moral ve sinirli kişilikle yakından ilgilidir (Krôll

Rakibiacıttn.a;•işertoynatn.a?Veyasövme suç belirtileridir (Bird ve Cripe, 198

Çağlar, 1996).

Kaygı?ve >nıôtôr petfomıans <arasındaki ···•bağıntı uzun zamarid

araştırmacı tarafından araştırılmıştır. Kaygı ve motor performans arasınd

anlamak içiriteorik çerçevesini ve güdü teorisini genelde anlamak/ğyty

1994:4; Çağlar, 1996).

Genelde ters-U teorisi en fazla kabul görendir.

destek almıştır (Martens, 1977). Şekil 6, U teorisinin

uygulanışını gösterir. Şekil 6'te görüldüğü gibi

optimum bir düzeye eriştikçe performans artar.
arttıkça performansta bir düşüş olur. Birçok a-ra<ıt1-rmaf'1 bunum

nedenlerden ve güçlerden olduğuna inanır.
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Güdü. teorisi artmış çabanın alışkanlık tepkilerini

Eğitici ve .pratik modeller uygulandıkça bu üstün tepkilerin

Üstün tepki doğru ise kaygı ve performans arasında olumlu

oluşur.

Martens (1977) bu iki teorinin çok basit olduğunu uumıu.:;tuı

şekilde alt ve üst motor performansı arasındaki farkı o,ktPrmPvin

davranışını kestirmede uygun değillerdir. Herkes çocukların ve

şartlarda teknik sporcu olmalarına rağmen yarışmacı kaygısına yenik

olmuştur. Genellikle genç sporcuların kabullenmekte

düşüklüğü veya başarısızlıktır. Çocukların yarışmalara

iyi öğrenip genç sporculara kaygı düzeyini kontrol etme Lvıuıın..1\.<1

gerel(ir. l..liyolojikdestek kaygı düzeyini kontrol etmede uygun

rahafüıri1.a\ça.Uştı:1.ş.sı sistemli·.hassş.siyet.giderme.. ve: .. meditasyon gibi

teknikler•vardır(Ediş,\1994:6).

Tecrübeli ve yüksek tekniğe sahip sporcular uygulamaları

düzeyini kontrol altına alabilirler. Bazı sporcular basit tekniklerle

düzeylerini kontrol edebilir ve çok az problemleri vardır.

sporcuları da içeren diğer .sporcularkaygı düzeylerini kontrol c;tmvuv

İLGİLİ ARAŞTIRMA SONUÇLARI

Fenz'in tecrübeli paraşütçülerle ya da Mahoney'in

yaptığı çalışmalar sporcuların istediklerinde

gösteriyor. Bazı sporcular küçük problemlere rağmen

kontrol edebilmektedirler. Bazı sporcular ise

üzere) kaygı kontrolünde ciddi problemlere

kaygılarını hipnoz, biofeedback veya terapist uanışınasr .:ı.1.:ı\.J111g,1y

çalışıyorlar (Tavacıoğlu, 1999:33-39).
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Sonstroem ve Bemardo (1982), yarışma öncesi

düzeylerini inceleyerek ters-U denencesini test etmek -~~~---~J
çalışmalarında, 30 bayan üniversite basketbol oyuncusu antrenman'

Yarışma Kaygı Testi (SCAT)'ni doldurmuşlardır. Sonra denekler,

maçında 20-30 dakika önce CSAI'yi doldurmtışlardır. Basketbol pern

oyundaki oyun istatistikleri ve toplam puanla ölçülmüştür. Denekler Y.

Kaygısına göre üç gruba ayrılmışlardır. 3x3 ANOVA sonuçları, her

ortaya koymuştur. Yarışma sürekli

yordamasına karşın, performansla anlamlı i

düşük ve en yüksek oyun öncesi durumluk ka:

puanlarıyla karşılaştırıldığında bir ters-U ilişkisi

grubunda yüksek durumluk kaygı puanları en zayıf performansla ilişkilidir.

etki, özellikle yarışma sürekli kaygısı yüksek olan sporcularda daha belirgindir.

Gould, Rom ve Spreemann (1983)'ın, genç güreşçilerin yarışma kaygılarını

inceledikleri araştırmalarına 458 genç güreşçi denek olarak katılmışlardır. Başarı,

güreş deneyiınleri,··yaşları,sürekli kaygıları ve yarışma öncesi ve yarışma durumluk

kaygıları arasındaki ilişkiler incelenmiştir. Yapılan istatistiksel analizler sonucu,

önceki araştırmaların bulgularına ters olarak, daha az ve daha çok deneyimli

güreşçiler kadar daha az başarılı ve daha çok başarılı güreşçiler arasında yarışma
anlamlı farklılık bulunmamıştır. Ayrıca yaşın

ilişkili olınadığı bulunmuştur. Bununla

birlikte önceki düşük sürekli kaygısı olan güreşçilerle

yüksek sürekli kaygısı olan güreşçiler arasında anlamlı kaygı

bulunmuştur. Ayrıca tanımlayıcı istatistikler, çalışmaya katılan

67'sinin endişeli ya da sinirli olduklarını, bu durumun bazen

yardımcı olduğunu ve bazen de performanslarını etkilediğini

(Çağlar, 1996).

Gould, Petlichkoff ve Weinberg (1984)'in, CSAI-2'nin kendine güven.

bilişsel kaygı ve somatik bileşenlerdeki temporal değişiklikleri, aralarındakiilişkileri

ve önceliklerini (antecedents) incelemek ve ayrıca bilişsel ve somatik kaygiiliıı



performansı farklı bir şekilde etkilemesi gerektiğini

yaptıkları çalışmalarına 37 üniversite elit güreşçi ve 63

denek olarflk .katılmıştır. Birinci çalışmalar için güreşçiler,

hemen öncçsinde beş farklı zamanda (1 Hafta, 48 saat, 24

CSAI-2'yL>doldurmuşlardır. Yapılan istatistiksel analizler

bulgular, Iyla.rtens ve Ark. (1983)'nın CSAI-2'nin durumluk

bileşenini değerlendirdiğini kanıtlayan ölçek

destekleınelttedir. Diğer önemli bulgular şöyledir:

yaklaştıkçı:l.arttığı, oysa kendine güven ve bilişsel kaygının sabit kaldığı yC>tg.ı:ltj;ı.ı:ll@.!

da onayfüıtrrııştır. Martens ve Arkadaşlarının yordamalarını

CSAI-2iiıtlfölçeklerinin farklı öncelikleri (antecedents) olduğu

kaygının g()ın.atik kaygıya göre performansın daha iyi yordayıcısı

yordarrıalırrı da kısmen desteklenmiştir. İlk olarak Fenz (1975) tarafından uuıw.ıacıı,

somatik .1<.ı:ı,ygı değişiklikleri sonucu deneyimli ve deneyimsiz sporcular arasında

yarışmaiö:ncesi kaygı farklılıkları olduğu yordaması desteklenmemiştir. CSAI-2'nin

spora özğµ;(ç<>k\)9yutlµJ.Jirkaygı envanteri olarak çok.umut verici olduğu sonucuna

varılmıştır(Çağlar, J99<i).

Karteroliotis ve Gill (1987) yaptıkları çalışmada, CSA1-2'nin bileşenleri olan

biliŞ§Çl ~w4ışe, somatik kaygı ve kendine güvenin birbirleriyle, fizyolojik ölçümlerle

ve yırr1ş:n1ı:l9rıççşil:ll@ığry9rgaınıtsını .da incelemişlerdir. Ayrıca somatik kaygının

sadece yarışına/ ö11.C~siiırrftığıiY9rg~asr• da incelenmiştir. 41 erkek üniversite

öğrencisi, bir motor görevde .yarışırlarken deneyci kalp atım hızı ve kan basınc;

tepkilerini gözlemiştir. Her denek on deneysel deneme için bir grµpı:ı, .•.karşı

yarışmışlar ve yarışma öncesi, sırasında ve sonrasında CSAI-2'yi doldurınµşlarq.ır.

Sonuçlar durumluk kaygının çok boyutlu içeriğini onaylamakta ve bilişsçl kaygı ve

somatik kaygı bağımsızlığı için deliller sağlamaktadır. Bunu:nla birlikte her iki boyut,

yarışma öncesi ve sırasında benzer örüntüleri takip etmişlerdir. Sonuçlar kaygının

psikolojik ve fizyolojik ölçümleri arasında anlamlı ilişki olmadığını doğrulamıştır

(Çağlar, 1996).
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Taylôr · (1987), altı spor dalında motor ve fızyölö.J'

fonksiyonu ôlarak kendine güven, somatik ve bilişsel kaygiiie

yordamak amacıyla yaptığı çalışmasında, kros koşusu, kuzey

tenis, basketbol ve atletizm üniversite takinilarifidan 84 sporcu, sure

kaygı, somatik kaygı ve kendine güven düzeylerini.ölçen Marteıis'd:

envanteri dôldurmuşlardır. Ayrıca sezondaaltı yarışmadan üçünde k:ro

tenis takımr'üyeleri, yarışmadan 1-3 saat önce bu üç özelliğin duruml

doldurmuşlardır. Her yarışmayı takiben performansın objektif ve

değerlendirmeleri alm:riıiştır. Tüm sporlar için antrenörlerin

değerlendirmeleri ve tüm ·· sezonun takım sıralaması, sezon performans ôlç'iii:tıl~i'i

olarak belirlenmiştir. Spor dalları, motor ve fizyolojik açıdan iki gruba ayrı

Sonuçlar göstermiştir ki, tüm üç psikolojik özellik, hem ince motor, ari~~t~~ıle
sporlar ve hem de kaba motor, aerobik sporda performansın anlamlı yordayıcisıdir

(Çağlar, 1996).

Gould, Petlichkoff, Simons ve Vevera (1987)'nın, daha önce desen,

metodolojik ve veri analiz problemleri olduğu belirtilen bir paradigmada, CSAI-2 alt

ölçek puanları ve tüfek atış performansı arasında ters-Uya da lineer bir ilişki olup

olmadığını incelemek amacıyla yaptıkları çalışmalarına, bir tüfek atma yarışmasına

katılan 39 polis memuru denek olarak katılmıştır. Her denek CSAI-2'yi doldurduktan

yapmışlardır. Bilişsel durumluk kaygının,

fazla ilişki olacağı denencesi

kurulmuştur. Ayrıca her iki kaygı tipi ve performans arasındaki ilişkilerin lineer

ilişkiden ziyade ters-U şeklini alacağı tahmin edilmiştir. Sonuçlar göstermiştir ki,

bilişsel kaygı performansla ilişkili değildir, somatik kaygı ile performans arasındaki

ilişki ters-U şeklini almıştır. Kendine güven ise performansla negatif olarak

ilişkilidir (Çağlar, 1996).

Burton (1988), kaygı ve performans arasındaki ilişkiyiideğerlendirmekiçiri

daha duyarlı olan bireyin kendi içindeki (intraindividiual) performans ölçümü veçqk

boyutlu kaygı ölçümünü kullanmak amacıyla yaptiği çalışmasında ÜÇ denence test

etmiştir. Bunlardan birincisi, bilişsel kaygının sô:riıatik>kayğıyagöre perfôrmağş~
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daha kuvvetli ve daha tutarlı bir ilişkisi vardır. İkincisi, so:rrıa.til<

ters-U ilişkisi gösterir. Oysa kendine. güven. ve

bilişsel ka.y-g;ı ve performans negatif line.er. ilişki gösterir.

yüksek ve ~~şük düzeyde karmaşık olan spor dalları (events),

düzeyde lqtrınaşık olanlara göre performans .ye somatik kaygı ı:ucı1ıuıı.,ı4

bir ilişki pı1:ayakoyarlar. Yüzücülerden oluşan iki örneklem grubu

öncesi CSAf...2'doldurmuşlar ve performans verisi yarış 1ıuııuı.;mı

Korelasyonel ve çoklu regresyon analizleri, birinci ve

desteklemiştir. Standardize edilmiş CSAI-2 puanlarına uygulanan pvuuvrn.q

(trend) analizleri ikinci denencede eğilimi onaylamıştır. Burton'a

sonuçlar, geliştirilen aracın sadece tutarlı kaygı-performans ilişkisini gösterı:iı@y~

inıkan tanıdığını ortaya koymakla kalmaz, ayın zamanda CSAI-2 için

geçerliği sağlamaktadır (Çağlar, 1996).

Rainey ve Cunningham (1988), üniversiteli bayan ve erkek

yarışma siir~kJi .. k;;ı.ygışı <ile. füşkili .çeşitJi.. konuları .. araştırdıkları çalışmalar111~a.,
üniversiteff~,f~fke(~~641J~yansp~rcnclenek olarak katıln,ıışlardır.Denekler, Spor

Yarışma Kaygı Testini (SCAT) ve Passer Envanterine üç madde eklenmesiyle

meydana gelen 18 maddelik bir envanteri doldurmuşlardır. Envanter, başarısızlık

kor~~~~' ~0ğerlendirme korkusu, spor başarısının önemi, sporda başarı/başarısı~lık

ve spor\~~ş~0t,~?!\t~l~?~'*Oııularını 9lçnıüştür. Bukonuların yarışma sürekli
kaygısı ile anlamlı ol::tı'al<:.ilişki}i9la.9ağıde11encesikurulmuştur. Yapılan istatistik.s~1

analiz sonuçları göstermiştir . ki, h~şıırışızlık.. korkusu ölçeği ile değerl~11~irllle

korkusu (eleştirilme beklentisi) ölçeği erkeklerin SCAT puanlarıyla ::ınla.n:ılf().}aı-al<:.

ilişkilidir. Bayanların SCAT puanları ile ise sadece başarısızlık korlq:ısu.ğlç@ği

anlamlı olarak ilişkilidir. Sonuçlar, daha önce ileri sürülen yarış111a.siir~klfk:a.ygısrve

değerlendirilme ve başarısızlık korkusu ilişkilerini desteklemektedir. Ayrıca bu

ilişkilerin yaş, cinsiyet, spor dalı ve diğer değişkenlerle <d~ğiş~pileceğini< ileri

sürmektedir (Çağlar, 1996).

Jones ve Cale (1989), önemli bir hokey .. ınaçı

oyuncularından oluşan bir deneysel grup ve rutin antrenman döneıni önc~ş:ırıcıe:
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hokey oyuncularından oluşan bir kontrol grubunda, performansın um::;:scı

okuyup, yazma görevi-digit span) ve motor (algısal
ile çok boyutlu yarışma durumluk kaygısı arasındaki ilişkiyi incelemişlefdirI!i~arişma

günü (time-to-event) deneysel paradigması· kullanılmıştır. Deneklefiyfüiışmııqan

gün, 2 saat ve 20 dakika önce CSAI-2'yi doldurmuşlar ve iki performans>H,tr~vin

yapmışlardır. Stepwise çoklu regresyon analizleri göstermiştir ki; :suma.u~

rakam okuyup, yazma görevi ile negatif olarak ilişkili iken, somatik

güven algısal-motor hız performansı ile pozitif olarak ilişkilidir. Bu

somatik kaygının önemli'bir performans değişimi kaynağı olabileceğini önermektedir

(Çağlar, 1996).

Caruso, Gill, Dzewaltowski ve Mc Elroy (1990), CSAI-2 bileşenlerinin

(bilişsel endişe, somatik kaygı ve kendine güven) birbirleriyle, fizyolojik ölçümlerle

ve bir bisiklet yarışması öncesinde, sırasında ve sonrasında performansla ilişkilerini

incelemişlerdir. 24 erkek iüniversite•··<öğrencisi,yarışına·.. olmayan, başarı ve

başarisızlı.lçolmak üzere.üç çeşifkôşüla:atanmışlardır: Denekler,•her. koşulda yarışma

öncesi, ôrtasl.veisônrasindaCSA!I.;.2'yidôldurmuşlardır ve bu zamanlarda frontal kas

aktivitesi integri elektromyografı ile kaydedilmiştir. Sonuçlar göstermiştir ki;

durumluk kaygının bilişsel ve somatik bileşenleri birbirleriyle orta düzeyde

ilişkilidirler ve . zamanla farklı şekilde değişmektedirler. Kaygı ve performans

arasindfil<:riilişkiy:iitest.etmekiiçin•uygulaı:ın:ı::ı:birey içi regresyon analizleri, CSAf..

2'nin bileşen.Ieriile:peffofınafisifü'asnidalineer ya. daters-U şeklinde ilişkiler ortaya

koymamışlardır. Froı::ı.tal 'EJ\ıIGYperfömı.ans>ilişkisi, en iyi lineer bie eğilim ile

açıklanmıştır. Bulgular, yarışına dıırumlük:kaygısının bileşenlerle ilişkili ôlarak>ç:ok

boyutlu bir yapısı olduğu yordamasını desteklemektedirler. Bu·bileşenleı";iyarişma

koşulları ve görev istekleriyle farklı bir şekilde etkilenmektedirler(Çağlat,1996).

Rodrigo, Lusiardo ve Pereira (1990), 'Futbol Oyı.ıhc"ülarında· Kaygı

Performans İlişkisi' adlı araştırmalarında dört profesyonel futbol takımından 51

futbolcu, yarışmadan dört hafta önce STAI'yi, yarışmadan bir saat önce Ve

yarışmadan hemen sonra CSAI-2'yi doldurmuşlardır. Performans ölçümleri ise beş

puanlık bir ölçekle gerçekleştirilmiştir. Oyuncular yarışmadan hemen sorrfa:bü
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ölçekte kendilerini değiştirmişler, ayrıca bağımsız gözlemciler de bu beş puanlık

ölçekte her" oyuncuyu değerlendirmişlerdir. Çalışmanın sonuçlarJ.igöste:rmiştirki;

bilişsel eridişeve somatik kaygı arasında orta düzeyde bir ilişki vardı.r.Blldaikisinin

farklı bileşenler olduğunUgöstermektedir. Ayrıca bilişsel endişenin perfornıa.nslaters

ve daha tutarlı bir ilişkisi vardır (Çağlar, 1996).

Bird ve Horn (1990), bilişsel kaygı düzeyi ve spor ortamındaki .uıuıı..,.,ı

derecesi arasındaki ilişkiyi test etmek amacıyla yaptıkları çalışmalarına,

lise softbol oyuncusu denek olarak katılmışlardır. Bilişsel kaygı,

kendine güven boyutları CSAI-2 ile değerlendirilmiştir. Zihinsel mı.u:uru

sırasında 10 puanlık iki uçlu bir ölçekle antrenörler değerlendirmiştir. LJ''-'11'-'M'-'ı,

ölçekte düşük puan (1-4) alanlar ve yüksek puan (7-10) alanlar şeklinde

ayrılmışlardır. Varyans analizi sonuçları göstermiştir ki; iki zihinsel

bilişsel kaygıda farklılaşmaktadırlar. Bu, eğer yarışma sırasında

zihinsel hatalar bilişsel/dikkatsel dağılmayı temsil ediyorsa, daha fazla L.uıırn""'

yapan bireylerin daha az hata yapanlara göre daha yüksek bilişsel kaygı

gerektiği şeklindeki yordamayı desteklemektedir (Çağlar, 1996).

Reglin, Morgan ve Wise (1990), Hannin'in optimal fonksiyon alanı .&.u.Lc.uııun

test etmekiçin ·yaptıkları çalışmalarında, 15 bayan yüzücü şu koşullarda
VucıifFaı:kilid~fı.gı"\@lçegiı'ı.i.(BAS)doldurmuşlardır: ·a) baseline b)en iyi, normal

en kötü pe:rfÔrma:nslatmın geriye QÖIJ.UK (refrôspektif) · hatırlaması C)

yarışmalardan 24 saaförtc~ i'sızceyaı:lş:rnadan ı ·· saat önce nasıl hissedeceks·mlğG

şeklinde düzenlenen soruların cevaplaı:idı.rilmasıd) yarışmadan 1

testin (şu anda hissediyorsunuz gibijdôldurulması. Her yarışmana

yarışlarda alınan ortalama derecelere dayalı objektif

tarafından yapılan subjektif değerlendirme ile

yarışma öncesi kaygı düzeyinde ve vücut ıarxunuaııguıua umauuı.

gelmiştir. Hem kaygı hem de vücut farkındalığında ı.rumw.ı ~uııı..,u

öncesi düzeyler arasındaki ilişki, 0.95'tir. Zor

olarak sınıflandırılan yüzücüler, yarışma

etmektedirler (p<.05) ve sahip oldukları yarışma öncesikaygı
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olmayanlara göre tahmin ettikleri optimal yarışma öncesi

yakındır. Objektif sınıflandırmalara dayalı karşılaştırmalar ve

karşılaştırmalar anlamlı çıkmamıştır. Bu bulgular Hannin'in

kuramını desteklemektedir (Çağlar, 1996).

Jones, Swain ve Cale (1991), erkek (n=28) ve bayan (n=28)

sporcularda -bilişsel kaygı, somatik kaygı ve kendine güvendeki uı;;gı:;;.us..ı.us..ıc;ıı

önceliklerL(antecedents) incelemişlerdir. Denekler, önemli bir yarışmadan 1

gün, 2 saat ve 30 dakika öncesinde CSAI-2'yi ve altı öncelik maddesinden oluşan

ölçeği dQldtırmuşlardır. Yarışma yaklaştıkça erkekler bilişsel kaygıda değişiklik

göstermezken, bayanlar aşamalı (progresif) bir artış göstermişlerdir. Bayan ve

erkekler, sadece yarışmagünü meydana gelen artışlarla somatik kaygıda aynı

örüntüyü sergilemişlerdir. Kendine güven puanlarında yarışma yaklaştıkça her iki

grupta da azalma olmuştur. Stepwise çoklu regresyon analizi göstermiştir ki;

erkeklerde bayanlarda farklı önceliklerle bilişsel kaygı ve kendine güveni

yQı-datnıştır.Şp~sifık. olarak .. bayanlarda önemli yordayıcı, bireysel hedefler ve

stand~larhı,rıf~~ilid.ir.i prkeklerde.·is.e·.· öneırıli yordayıcı, kişilerarası kıyaslama ve

kazanma ile ilişkilidir (Çağlar, 1996).

Swain ve Jones (1991)'un yarışma durumluk ve sürekli kaygısı ve cinsiyet rol

uygunluğu arasındaki ilişkiyi incelemek amacıyla yaptıkları çalışmalarına 60 erkek,

37 bayan atlet denek olarak katılmışlardır. Denekler, Bem Cinsiyet Rolü Envanterini

doldurduktan sonra masculine ve feminin olmak üzere sınıflandırılmışlardır. Sonra,

önemli bir yarışmadan 1 hafta, 2 gün, 2 saat ve 30 dakika önce CSAI-2 ve SCAT'ı

doldurmuşlardır. Sonuçlar, masculine erkeklerin en düşük sürekli kaygı rapor

ettiklerini ama feminin erkekler, masculine bayanlar ve feminin bayanlar arasında

kaygı düzeylerinde farklılık olmadığını ortaya çıkarmıştır. Bilişsel durumluk kaygıya

ilişkin bulgular, iki erkek grubu arasında önemli oranda farklılık olduğunu .

göstermiştir. Testin her aşamasında feminin erkekler, mesculine erkeklerden anlamlı

olarak daha yüksek düzeyler rapor etmişlerdir. Benzer olarak bayanlarda, feminin

bayanlar mesculine bayanlara göre daha yüksek düzeyler rapor etmişlerdir.Benzer

olarak bayanlarda, feminin bayanlar meskulin bayanlara göre daha yüksek düzeyler



rapor etmişlerdir. Ayrıca yarışma öncesi periyod

feminin erkeklere göre daha az bilişsel "kaygı': rapor \;,Lllll~U,J.1.:.UJ.

ilişkin bulgular, meskuline erkekler ve feiı:ıinin bayanların

ettiklerinicve tüm dört grubun çok benzer"teiı:ıporal örüntü

koymuşturtı'Kendine güven sonuçları ise, her iki erkek

olduğunu\>ğöstermiştir. Mesculine erkekler daha yüksek düzeyler ra

Bayan grupları arasında kendine güveen düzeyleri·arasında farklılık

(Çağlar, 1996).

Swain ve Jones (1992), erkek atletlerde (n=60) spor başarı yv1.1\;,J.1J.UJ.u1.11.~.:ı"'1.,

somatik kaygı ve kendine güven arasındaki ilişkileri incelemişlerdir.

yarışmadan 1 hafta, 2 gün, 1 gün, 2 saat ve 30 dakika önce hem

Spor Yönelim Envanterini (SOQ) doldurmuşlardır. SOQ alt ölçeklerinin herhangi

birinin CSAI-2 alt ölçek puanlarının anlamlı bir yordayıcısı olarak ortaya çıkıp

çıkmadığını belirlemek için stepwize çoklu regresyon analizleri kullanılmıştır. Her

kaygı altbileşeni için başat yordayıcı rekabet edebilirlik

(yarışabilirlik/cömpatitiveness) alt ölçeğidir. Denekler medyab-bölme tekniği ile

yüksek ve düşük rekabet grupları şeklinde ikiye ayrılmışlardır. İki yönlü varyans

analizi, hem bilişsel hem de somatik kaygı için yarışma günü etkileşimleriyle anlamlı

bir grup ortaya çıkarmıştır. Bilişsel kaygıda, yüksek rekabet grubu zaman karşısında

değişiklik<iğösterirken,idüşük rekabet grubu yarışma yaklaştıkça aşamalı bir artış

göstermiştir. Sômalik kaygıya ilişkili bulgular, düşük rekabet grubunun, somatik

tepkide daha önceki bir yükselmeyi rapor ettiklerini ortaya çıkarmıştır. Bulgular

göstermiştir ki; yüksek rekabet grubu, deneysel periyod boyunca daha yüksek

kendine güven düzeyleri rapor etmelerine karşın, yarışma günü düşük kendine güven

rapor etmişlerdir. Düşük rekabet grubunda kendine güven stabil kalmıştır. Bu

sonuçlar,çok boyutlu kaygı altbileşenlerinin yarışma öncesi temporal örüntülerinin,

rekabet edebilirliğin bir fonksiyonu olarak farklılaştığını öne sürmektedir (Çağlar,

1996).

Özbekçi (1990), 'Farklı Spor Dallarında Yaşanan Yarışma Stres Düzeylerinin

Araştırılması' adlı araştırmasında, basketbol, hentbol, voleybol ve atletizim



sporlarıyla uğraşan sporculara yarışma ortamında SCAT

istatistiksel analizler sonucu, atletizm sporcularının basketbol ve

yarışma ortamı stresini daha yoğun olarakı-yaşadıklan

sporcuların karşılaştırılmasında ise atletizm sporcularının,

voleybol sporcularına göre bu stresi daha fazla yaşadıkları

sporcularufs-stres düzeyleri karşılaştırıldığında ise sadece

basketbol hem de voleybolculara göre bu stresi daha fazla yaşadıkları

Bayan ve erkek sporcuların stres düzeyleri karşılaştırıldığında, basketbol

da erkek sporcular bayanlara göre, hentbolda bayanlar erkeklere göre yarış

stresini daha-yoğun olarak yaşamaktadırlar (Çağlar, 1996).
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BÖLÜM HI

YÖNTEM

Araştırmanın Yöntemi

Bu bölümde araştırmanın yöntemi, evren ve örneklem,

süreci, verilerin analizi ile kullanılan istatistiksel teknikler üzerinde uuıu14ı..ıi:ll\.:ıo..1.

Evren ve Ömeklem

Evren: Bu çalışmanın evreni, KKTC'deki hentbol

sporculardır.

Ömeklem: Bu çalışmanın örneklemi, KKTC'deki hentbol

liginde oynayan sporculardan oluşmaktadır.

Çalışmaya Yakın Doğu Üniversitesi hentbol büyük erkek takımı, Bayrl:l-1<.

Radyo.Televizyon Kurumu Spor Klubü hentbol büyük erkek takımı, Doğu Akdyııiz

Üniversitesihentbol büyük erkek takımı, Girne Amerikan Üniversitesi hentbol büyük

erkektaknnı;~~rıı~~r~pot<Kulübü hentbol büyük erkek takımı ve Korkuteli Spor
Kulübü hentbol büyük epl<.ek t'1klırıı denek. olarak katılmıştır. Tüm sporcular ;lig

müsabakaları öncesi değerlertdirriıeyy . alınmıştır. Deneklere CSAI-2 .... Keıı<lini

Değerlendirme Envanteri kullanılmıştır. Bu envanter, tüm deneklere {qrl<.lı>,;iki

müsabaka öncesi birer kez uygulanmıştır. Bu çalışma 3 Ocak-21 Maıt.2QQ$taı-ilılyri

arasında Atatürk Spor Salonu ve Lala Mustafa Spor Sarayı'nda gerçekleştirilmiştir.

Bu müsabakalar sonucu toplam 156 envanter değerlendirmeye alınmıştır.

Müsabaka Durumluk Kaygı Envanteri'nin (CS.AI-2) sonuçlarını

değerlendirirken, bilişsel ve bedensel kaygı puanlarında 19 . puanın altı ve üstü,

kendine güven puanlarında ise 31 puanın altı ve üstü dikkate alınacak kaygı düzeyi

olarak sayılmıştır.
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Veri':föplama Aracı ve Veri Toplama Süreci

Müsabaka Durumluk Kaygı Envanteri (CSAI-2)

Sporsal deneyimi önemli oranda etkilediğine inanılan

müsabakaya gelinceye kadar geçen zamandaki durumluk kaygı µ.uz~.x,ıµ.1

müsabaka/öncesi kaygı (precompititive anxiety) olarak adlandırılır. ~rınfd<i

(1982), .Spieiberger'm Durumluk Kaygı Envanteri'nden yararlanarak. 1v11..1.;:;.'i1:P~~

Durumluk<.K.aygıEnvanteri'ni (CSAI-2) geliştirmiştir. Bu envanter müsabaldı.ya,

ilişkin durumluk kaygıyı ölçmede kullanılmaktadır (Cox, 1994).

Spora özgü olarak geliştirilen Müsabaka Durumluk Kaygı

(Competitive State Anxiety Inventory-2-CSAI-2). Martens, Burton

Smith tarafından 1982 yılında geliştirilmiş ve spor dünyasında hızla kullan.Hn1a.ya.

başlanmış bir testtir. Ölçekte son şekliyle .27 soru maddesi bulunmaktadır.

müsabaka .durumluk kaygısının bileşenleri olan bilişsel kaygı, bedensel

ketıdili.~iğüvt::rı.ideğerlendirmektedir\(Martens,.·Burtonve.vealey, 1990).

Araştırmacılar müsabaka durumluk kaygısının çok boyutlu

desteklemişlerdir. Bununla birlikte müsabaka öncesinde, sırasında ve

miisbaj(a. dıırµmluk kaygısındaki değişiklikler incelendiğindessçahşrnalar birbiriyle

çelişı:nektec1i:r;\(J-ğµlclş rg.~tli~hkoffve Weinberg (1984), .. bedensel kaygı ve bilişsel

kaygının bir güreş rıiUsab~kasrve biryqleybol.turnuvasıöncesinde farklı bir .şel<--ilde

değiştiğini bulmuşlardır. Bedensel kaygı, müsabaka öncesinde artmış ama bilişsel

kaygı ve kendine güven stabil kalmıştır. Bununla birlikte Korteroliotis ve Gi11(1997)

müsabaka sırasında ve öncesinde, bilişsel kaygı ve bedensel kaygının benzer

temporal örüntüler izlediklerini bulmuşlardır.

Bu veriler durumluk yarışma kaygısının saptanması .dıırumıında sporcülatı

müsabaka kaygısı ile baş edebilmelerinde önemli bir · kısım ip uçları . ortaya

koyabilecektir .
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CSAI-2'··nin Türkçe Uyarlaması

CSAI-2'nin Türkiye'ye uyarlaması Ziya Koruç

yıllık bir çalışma ile Türkçe'ye çevrilen araç, uzman çeviriciler

ve geriye çevirisi yapılmıştır. Bu aşamadan sonra ölçeğin bu :;;t:K.ııut:

ve İngilizce'yi iyi bilen bir sporcu grubuna uygulanarak

bakılmıştır. Elde edilen.değerler sırası ile bilişsel kaygı alt ölçeğinde

kaygı alt ölçeğinde .928,.kendine güven alt ölçeğinde .950 olarak bulunmµştµı.-.

Elde edilen değerler aracın çeviri geçerliliği için yeterli

doğrultuda. bir ay, iki hafta ve iki gün aralıklar ile Basketbol Milli Kız

uygulanan aracın tekrar edilebilirliğine bakılmıştır. Bir aylık zaman diliminde unı~.:,ı;;ı

kaygı .961, bedensel kaygı .929, kendine güven .949 ilişki göstermiştir. ıvıı.ı..:,a.'!<,1,J,".a.

yaklaştıkça kaygıdaki değişmeler artmaya. başlamıştır. İki haftalık ara ile yap1la.rt

ölçümlerde sıra ile .561, .672, .541 düzeyindeilişki.bulunurken, müsabakaya ikigiirı

kala.t2JQ; ;223, ...321 .. düzeyiııcle ilişkil~r.1:mlunnıµştur•... Bu. bulgu aracın zamana

dayalı ôlata.kka.rarlıliğıikonusuııda.bilğiiverirkeıı,.aynı zamanda da yapı geçerliliğine

ilişkin bilgi vermektedir. CSAf-2'nin toplam puanları Spielberger'in Durumluk

Sürekli Kaygı Envanteri (STAf) ile karşılaştırıldığında zaman ve ölçülen özellikleri

saptamak amacı ile yapılan (2x2) ANOVA sonucuna göre her iki aracın ölçtüğü

değerlera.tasınô.aCf@l<b1.ılu11aıtıamıştır.{E(26.l)= .69 ; p>.05}Inerreaction . O 1 olarak

bulunmuştur. Aracın•Türkçe'ye üyarla111a.smda madde analizi çalışmaları ve faktör

analizleri de yapılmıştır.

CSAf-2'nin madde analizi bulguları ise bilişsel kaygı .763 - .928,>beclensel

kaygı .683 - .899, kendine güven .781- .967 olarak bulunmuş elde edilen sonuçlar ise

aracın madde yapısının kullanımına uygun olduğunu göstermektedir. CSAf-2 'nin

faktör analizi bulguları ise bilişsel kaygı .684- .983, bedensel kaygı .691- .986,

kendine güven ise .746- .972 olarak bulunmuştur. Araç bu şekli ile Türkiye için

kullanılabilir görünmektedir. Ölçeğin Türkiye için norm çalışmasının yapılması

gerekliği üzerinde durulmuştur.
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CSAİ-2 ile İlgili Yapılan Çalışmalar

Gemici, Petlichkoff ve Weinberg'in (1984) CSAI-2 'riliı. 'kefi.dirte güven,

bilişsel kaygı ve bedensel kaygı bileşenlerindeki temporal değişiklikl~fi;c;ffi-alati:rı.daki

ilişkileri Ve önceliklerini (antecedents) incelemek ve ayrıca bilişsel. Ve 15edensel

kaygının farklı şekilde gerektiği yordamasını araştırmak için, amacıyla 37üniversite

düzeyindeki elit güreşçi ve 63 bayan lise voleybol oyuncusu üzerinde yaptık.farı

çalışmalar sonucunda bedensel kaygının müsabaka yaklaştıkça arttığı, oysa kendine

güven ve bilişsel kaygının sabit kaldığı yordamaları onaylanmıştır. Ayrıca bilişsel

kaygının, bedensel kaygıya göre performansın daha iyi yordayıcısı olduğu

yordamasını kısmen desteklemiştir.

Karterolitis ve Gill (1987) yaptıkları çalışmada, CSAI bileşenleri olan bilişsel

kaygı, bedensel kaygı ve kendine güvenin birbiriyle, fizyolojik ölçümlerle ve

müsabaka öncesi, müsabaka sırasında ve sonrasında motor performansla ilişkilerini

incelemişlerd~. 2ı erkekiini;ersite öğrencisi üzerinde yapılan bu çalışmanın sonucu,
durumluk kaygının çok boyutlu içeriği onaylanmakta ve bilişsel kaygı ve bedensel

kaygı bağımlılığı için kanıtlar sağlamaktadır. Sonuçta kaygının psikolojik ve

fizyolojik ölçümleri arasında anlamlı ilişki olmadığı doğrulanmıştır.

Bü>k.öı:ı.u.da.pekçok araştırma yapılmış ve benzer sonuçlar birçok araştırmacı

tarafından da ortaya ko:t1111uştur (Matheson ve Kathes, 1991.; Gould 1987.; Bird ve

Hom, 1990.; Cooley, 1987.; Williams ve Jenkins, 1986 vb.).

Araştırmaya katılan sporculara müsabakadan bir saat önce İllinois Kendini

Değerlendirme Envanteri (CSAI-2) dağıtılmış ve şu anda neler hissettiklerine ilişkin

soruları (27) yanıtlamaları istenmiştir (ek 1 ).



52

Verilerin Analizi:

Bu araştırmada elde edilen veriler SPSS İstatistik Paket Programı (10.0)'nda

tamamlayıcı istatistik bölümü kullanılarak (ortalama, standart sapma)

gerçekleştirilmiştir.
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BÖLUMIV

BULGULAR ve YORUM

Bu bolümde Problem cümlelerine ilişkin Bulgular verilip ilgili yorumlar

yapılmıştır.

Problem Cümlesi :

Heiıfbolcuların yarışmaya dayalı sürekli ve durumluk kaygı düzeyleri ile

performansları arasında anlamlı bir ilişki var mıdır?

TABLO 1: Birinci takıma ait durumluk kaygı değerleri.

Standart
1

Maksimum

28,00
1

MAÇ I b. Bedensel 17,2857 2,8670 13,00 23,00

c.Kendine 30,1429 6,2494 17,00 39,00

2. 1 a. Bilişsel

MAÇ I b. Bedensel

c.Kendine

güven

19,7143 ı 2,9982

3,7453

29,7143 14,1404

15,00

12,00

22,00

25,00

24,00

36,00

Tablo 1 incelendiği zaman, birinci takıma ait Durumluk Kaygı Düzeyleri

(bilişsel, bedensel, kendine güven) maç skorlarına bağımlı olarak. değişmediği

görülmektedir. I. Takım oynadığı her iki maç arasında da bilişsel, bedensel ve

kendine güven açısından herhangi bir istatistiksel olarak farklılığa rastlanmamıştır.
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TABLO 2: İkinci takıma ait durumluk kaygı değerleri.

Standart

Ortalama sa,pma Minimum Maksimum

1. a, Bilişsel 18,8571 2,1788 15,00 23,QQ

MAÇ b. Bedensel 17,0000 3,0382 13,00 23,00

c.Kendine 31,2857 3,6465 21,00 35,00

gi.iyen

2. a. Bilişsel 19,0000 3,2106 14,00 27,00

MAÇ b. Bedensel 17,5714 1,3986 16,00 20,00

c.Kendine 30,6429 3,3422 23,00 36,00

güven

Tablo 2 incelendiği zaman, ikinci takıma ait Durumluk Kaygı Düzeyleri

(bilişsel, bedensel, kendine güven) maç skorlarına bağımlı olarak değişmediği

görülmektedir. 2. Takım oynadığı her iki maç arasında da bilişsel, bedensel ve

kendine güven açısından herhangi bir istatistiksel olarak farklılığa rastlanmamıştır .
. .. ;··:· ::,:.·.·::··:··.·:·•··_,_: __ .· :· . _-.,. _

TABLO 3: Üçüncü takıma ait durumluk kaygı değerleri.

Standart

Ortalama sa,prrıa Minimum Maksimum

1. a. Bilişsel 20,0769 2,5646 16,00 24,00

MAÇ b. Bedensel 15,8462 3,3128 12,00 23,00

c. Kendine 30,3846 4,1138 23,00 37,00

güven

2. a. Bilişsel 19,6415 4,4836 12,00 29,00

MAÇ b. Bedensel 14,6923 3,0655 11,00 22,00

c. Kendine 29,9231 6,0891 16,00 36,00

güven
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Tablo 3 incelendiği zaman, üçüncü takıma ait Durumluk Kaygı Düzeyleri

(bilişsel, bedensel, kendine güven) maç skorlarına bağımlı olarak değişmediği

görülmektedir. 3. Takım oynadığı her Iki-maç arasında da bilişsel, bedensel ve

kendine güven açısından herhangi bir istatistiksel olarak farklılığa rastlanmamıştır.

TABLO 4: Dördüncü takıma ait durumluk kaygı değerleri

I. 1 a. Bilişsel

MAÇ I b. Bedensel

c. Kendine

güven

Standart

Ortalama 1 sapma •Minimum Maksimum

20,6154 3,2026 13,00 27,00

17,3077 2,3588 14,00 22,00

28,6154 4,0935 21,00 36,00

23,00ı 19,0769 J 2,5318 15,00

MAÇ J b. Bedensel

c. Kendine

16;5385 3;4063

28,5385 5,2379

9,00

20,00

21,00

36,00

güven

Tablo 4 iııceleıidiğ;izatiıan;dôtdiliıcütakıma aitiDurumluk Kaygı Düzeyleri

(bilişsel, bedensel, kendine güven). maç\. skorlarına . bağımlı olarak değişmediği

görülmektedir. 4. Takım oynadığı her iki maç arasında da bilişsel, bedensel ve

kendine güven açısından herhangi bir istatistiksel olarak farklılığa rastlanmamıştır.



56

TABLO 5: Beşinci takıma ait durumluk kaygı değerleri

Standart

Ortalama sapma Minimum Maksimum

I. a)Bilişsel 19,6429 4,2336 12,00 28,00

MAÇ b.Bedensel 16,9286 2,4008 14,00 24,00

c. Kendine 29,7143 3,2446 22,00 35,00

güven :

2. a. Bilişsel 18,5000 3,6742 12,00 26,00

MAÇ b. Bedensel 16,0714 2,8680 11,00 21,00

c. Kendine 30,4286 3,5456 24,00 36,00

güven

Tablo 5 incelendiği zaman, beşinci takıma ait Durumluk Kaygı Düzeyleri

(bilişsel, bedensel, kendine güven) maç skorlarına bağımlı olarak değişmediği

ğöny.m.ek.t~d.i.r./6. Takım. byriadiği her iki maç arasında da bilişsel, bedensel ve

kendiiıe güvellaçisırıdaııherhanği bir.istatistiksel olarak farklılığa rastlanmamıştır.

Altıncı takıma ait durumluk kaygı değerleri

Standart
~lı:ırtıı::ı sapma Minimum Maksimum

I. a. Bilişsel 20,3571 3,5865 14,00 29,00

MAÇ b. Bedensel 17,2143 2,3264 15,00 23,00

c. Kendine 27,2143 5,2357 18,00 33,00

güven

2. a. Bilişsel 21,1429 3,3709 16,00 27,00

MAÇ b. Bedensel 16,5714 3,1308 12,00 22,00

c. Kendine 28,1429 4,0735 18,00 32,00

güven
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Tablo 6 incelendiği zaman, altıncı takıma ait Durumluk. Kaygı Düzeyleri

(bilişsel, bedensel, kendine güven) maç skorlarına bağımlı olarak değişmediği

görülmektedir. 6. Takım oynadığı her iki maç arasında da bilişsel, bedensel ve

kendine güven açısından herhangi bir istatistiksel olarak farklılığa rastlanmamıştır.

T.ABL0:7 TAKIMLARIN.KENDİ.ARALARINDA YAPTIGI MAÇ

SKORl..ıARI

1.MAÇ 1. TAKIM 5. TAK.iM

SKOR 35

2.MAÇ l.TAKIM 6. TAK.iM

SKOR 30

* *
T_LK...IM 4. TAK.iM

/ ...
SKOR 47 14

2.MAÇ 2. TAK.iM 6. TAK.iM

SKOR 25 31

* * . *
1.MAÇ 3. TAKIM 4. TAK.iM

SKOR 42 18

2.MAÇ 3. TAK.iM 5. TAK.iM

SKOR 18 31

* * *
l.MAÇ 4. TAK.iM 5. TAK.iM

SKOR 17 54

2.MAÇ 4. TAK.iM 2. TAK.iM

SKOR 17 47

* * *
l.MAÇ 5. TAK.iM 4. TAK.iM
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SKOR 54 17
2.MAÇ 5. TAKIM 6. TAKIM
SKOR 35 26

* * *
l.MAÇ 6. TAKIM 3. TAKIM

<
SKOR 27 23

<
2.MAÇ 6. TAKIM 2. TAKIM
SKOR 30 28 
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ÖZET

Bu çalışma, Kuzey Kıbrıs Türk Cumhuriyeti'nde Hentbol
Oyuncularının Müsabaka Öncesi Kaygı Durumlarını incelemek amaçlıdır. (,,.1"";...,,."'fifö

müsabaka ortamiridaki durumluk kaygı düzeylerini ölçmek için ıvıusaoaxa

Kaygı Envanteri-2 (CSAI-2)kullanılmış ve araştırmayakatılan deneklerin

bedensel kaygı ve kendine güvenpuanları saptanmıştır.

Bu çalışma 3 Ocak-21 Mart2005 tarihleri arasında Atatürk Spor Salonu ve

Mustafa Paşa Spor Saforüi'nda gerçekleştirilmiştir. Çalışmaya hentbol büyük

liginde oynayan 6 takım ve bu takımlarda oynayan78 sporcu denek olarak katılmıştır.

sporculara 2' şer kez CSAI-2 uygulanmıştır. Envanterleri maçtan bir saat önce

doldurmaları istenmiştir. Envanter sonuçları SPSS İstatistik Paket Programı 1 O.O ile

analiz edilmiştir.

Sonuç olarak hentbol büyük erkekler liginde mücadele eden sporcularda

durumluk kaygı düzeyleri{bilişsel kaygı, bedensel kaygı, kendine güven) maç skorlarına

bağımlı olarak değişmediğfigörülmektedir.Takımlar oynadıkları her iki maç arasındad.l:i

bilişsel kaygı, bedensel kaygı ve kendine güven değerleri açısından herhangibir istatiksel

farka rastlanmamıştır.



ABSTRACT

in this research, it is aimed to investigate Self-evaluation

Precompetition Staie Anxiety in Handball male players in T.R.N.C. Competitive

anxiety ofthe pla.yers was assessed via the Competitive State Anxiety Inventory

2) and cognitive anxiety, somatic anxiety and self-confidence scores of the nanuoaır

players are determined.

This research was occured at Atatürk Sport Salon and Lala Mustafa Paşa

Salon between 3th January-2lth March 2005 dates. Six team and 78 players who

playing in these teams are joined to this research as test subject. CSAI-2 was assesed two

each of these players. Tlie iiiventory is given to fill to the players before one hour from

the competitions. The results was analized via Statistical Package for Social Sciences

10.0 (SPSS).

As a result, it is observed that competitive state anxiety levels of Handball male

players are independent :from the game scores, There is no statistical difference in

cognitive anxiety, somatic anxiety and self-confidence scores between each two games.



ÖNSÖZ

Kuzey Kıbrıs Türk Cumhuriyeti'nde hentbol erkek oyuncularının
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Dr. Şahin AHMEDOV'a ve Doç. Dr. Hasan SELÇUK'a, Öğretim Görevlisi
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BÖLÜMI

GİRİŞ

Bu bölümde giriş, araştırmanın amacı, problem

sınırlılıklar, tanımlara yer verilecektir.

Spor, günümüzde yarışma olarak bilinmektedir.

kazanma ve kaybetmedir. Branş ne olursa olsun, takım veya ferdi fatketmel('§~pı

sonucun· kazanma olması temel amaçtır. Bu amaca ulaşmak

günümüzün en iyi imkanları ile hazırlanmaktadır. Bu hazırlıkların ıı,,muv, .1..1.L"-"'~"",.

kapasitenin yanında psikolojik kapasiteyi de önemseyen çalışmalar

performansa-ülaşmada yardımcı olmaktadır (Akt: Çerez, 1990).

Haris Williams (1993)'e göre günümüzde ülkeler spor

teknolojik, eğitimsel ve ekonomik standartlannıyanştırır hale gelmişlerdir. Bilimve

teknolojinin ilerlemesi spora da yansımıştır. Yine spor aracılığıyla ülkeler

reklamlarını, politik propagandalarını yapmaktadırlar. Bunların yamsıra spor, birçok

psikolojik, fizyolojik, toplumsal süreçleri de içerisinde toplayan bir kurum olmuştur.

Bu kurumda çalışan meslek gruplarının (antrenörler, hekimler, bilim adamları,

sporcular vb.) çalışmaları sonucu elde ettikleri ürün ise sporsal performanstır (Akt:

Çağlar, 1996).

Gage (1979)'e göre kaygının sportif performansı etkilediği bir gerçektir1

Bunun derecesi ve olumlu-olumsuz yönleri kişilere, yetiştirilmelerine, .reğitim

düzeylerine bağlıdır (Akt: Çerez, 1990).

İnsanın temel duygularından biri olarak kabul edilen kaygının, sportif

performansta önemli bir rolü vardır. Kaygının insan vücüdunda fizyolojik, somatik

ve bilişsel bazı değişikliklere neden olduğu düşünülürse konunun önemi ortaya

çıkmış olur (Akt: Çerez, 1990). "Kaygı; insan yapısında var olan çevresel· ve

psikolojik olaylara gösterilen bir. duygusal reaksiyon şeklidir"(Moralı ve Tiryaki,
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1990:137). Bireyin belirli bir durumu kendisi için

korku duymasıdır. Kaygı; sürekli ve durumluk kaygı diye

1999:33,39, Ediş, 1994).

Araştırmaların pek çoğunda Spielberger'in

verilmektedir. Spielberger (1966) durumluk kaygıyı "Çevresel neceme

. çıkan tehlike ya da tehdit durumunda bireyin gösterdiği

reaksiyonların ifadesidir" (Moralı ve Tiryaki, 1990:138) şeklinde ıanırruaınaı

Bu endişe yapı olarak geçicidir ve zaman içinde gelişir veya çeşitlenir.

ise, "Çevresel koşullardan bağımsız olarak bireyin huzursuzluk,

duyma, stres altında aşırı duyarlılık gösterme, yoğun heyecansal

bulunma eğilimi" (Tiryaki ve Moralı, 1990:138) olarak tanımlanmaktadır. ı.="'"''"'"'

belirli durumlarda görülenkaygıyı durumluk kaygı, hemen her zaman

kişilik dizgesi olarak bultuıan.kaygıyı ise sürekli kaygı olarak
(Tavacıoğlu,1999:33,39, MoralıveTiryaki, 1990:138). Sporcular, sportif ,wtı:ımı~r

söz konusu olduğunda, .yarışma •öncesinde. ve sporla ilgili çeşitli durumlarda

durumluk kaygı ile karşı karşıya kalırlar. Kaygıyı yerleşik bir kişilik örüntüsü olarak

yaşayan bireyler ise sürekli kaygıya sahiptirler. Fakat belirli uyaranlar karşısında da

kaygılanma hali görülmektedir. Sürekli kaygıya sahip olma durumu, daha çok

psikiyatrist ve klinisyenleri ilgilendiren bir durumdur (Tavacıoğlu, 1999:33,39).

Gage •• (1979Jie gôre>gerektiğinde, özellikle · saygınlık açısından, ülkelerinin

yüklerini omuzlarında taşıyan sporcuların psikolojik hazırlıkları çok önemlidir.

Sporcunun kişisel özelliklerinin sonuca ulaşmada etkisi büyüktür. Fiziksel özellikleri

bakımından mükemmel olan, fakat gerekli psikolojik hazırhklarıotam olmayan,

yarışma ortamına psikolojik olarak hazırlanmamış sporcuların başarıya ulaşmaları

kolay değildir (Akt: Çerez, 1990).

Harris ve Williams (1993)'a göre yarışma, sporcunun uzun bir hazırlık

döneminden sonra, bütün ruhsal ve bedensel kapasitesini ortaya koyarak kendini

denediği bir etkinliktir (Akt: Çağlar, 1996). Sporcunun :fiziksel olarak antrene

olmasıyla yarışma için yeterince hazır olduğu şeklinde yanlış anlayışlar vardır. Kaygı



3

sürecinde birey fiziksel, somatik ve düşünsel bakımlardan uyarılabilmekte, bazen

tümü harekete geçmektedir. Fiziksel ve somatik tepkiler genel. olarak kalp atışmın

hızlanması, kas geriliminin artması, yorgunluk duygusu, aşırı alıngı:ü:ılık,

ayakların terlemesi şeklinde yaşanmaktadır.Gerçekte bir yarışma

birbiri ile ilişkili iki yarışma arasında bir sporcunun beceri ,Hi7Pvinı'IP

kapasitesinde ya da biyomekanik yeterliliğinde kayda değer

Performanstaki dalgalanma genellikle sporcunun zihinsel kontrolündeki mugı:tı,:y.J

nedeniyle meydana gelir. Sporcu, konsantrasyon yetisi, olumlu

odaklanma, ayrıntıya dikkat edebilme, hafızayı kullanma, ani kararlar

gibi bilişseLfaktörlerin kontrolünü kaybeder. Sporcunun uygun olmayan

uyarılmışlığı artar (Akt: Çağlar, 1996, Tavacıoğlu, 1999:33,39).

el ve

Sporda ye .motor-görevlerde, verilen etkinlikleri yapmak ve enerjiyi

geçirmek için opt.in:ıaLuyarılmışlıkdüzeyine gereksinim duyulur(Gill,

ve Williams, 1993).yiEludüzeyin altı ve üstü performansı olumsuz

Fizyolojik canlılıkta orta düzeyde artış yararlı olmaktadır. Bilişsel

görülmektedir. Artan kaygı, performansın düşmesi ve kendine güvenin ctL.:ı.1111~1

sonuçlanır. Kaygı optimal düzeyin üzerinde bir noktaya ulaştığında;

frekansı, kan basıncı, nabzın artması ve avuç içi terlemesi gibi

görülür. Artan otonomik etkinlikler zararlı olmakta, gereğinden

respiratuar sistemin çalışması erken yorgunluğa sebep olabilir

azaltabilir ( Gill, 1986;<Çağlar, 1996, Tavacıoğlu, 1999:33,39).

Motor performansta kaygının etkilerini araştıran Weinberg

düşük kaygılı bireylerdeki kassal etkinlikleri incelemek için

(EMG) kayıtlar kullanmıştır. Yüksek kaygılı bireyler,

öncesinde ve sonrasında fazla enerji ve gereksiz kassal

Ayrıca bu bireylerde, agonist ve antagonist kasların

görülmüştür. Kasların bu şekilde kasılması çoğu sporcunun

çıkarmaktadır. Start telaşı olarak isimlendirilen bu durumda

yükseldiğinden, hareketlerin yumuşaklığı ve koordinasyonu bozulur.

bireyler ise agonist kasılırken, antagonistin gevşemesi şeklinde



4

kas etkinliği ortaya koymuşlardır. Start tembelliği olarak ı:sıımı.:;ııun

ise kas tonusunda düşme olduğundan, hareketlerde tembellik,

ve yarışmayı bırakma eğilimi görülür (Akt: Çağlar, 1996,

Weinberg (1997)'e göre iyi performans ortaya

meydana gelen zihinsel girdi, aşırı kas gerilimini başlatabilir.

gerginlik arttıkça, herhangi bir hareketin uygun koordinasyon

çıkması da zorlaşacaktır (Akt: Çağlar, 1996, Tavacıoğlu,1999:33,39).

Sporru.ı değişik branşlarında söz konusu olan yarışma ve y<1n::;mu vJ.ı;;ı.ı.<>ı.ı.

ortaya çıkan. durumluk kaygı, yukarıda da belirtildiği gibi çeşitli ru.<1::;uu.uuıru.a

olmaktadır. KKTC'de hentbol sporuna giderek artan ilginin ve buna

düzenlenen. >müsabakaların ve turnuvaların varlığı, hem sporcuların

antrenörlerin dikkatini yarışmaya dayalı durumluk kaygı üzerine

gerekliliğini ortaya çıkat:i:mştır.
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ARAŞTIRMANIN AMACI

SAYIL'fI

Araştırmanın amacı; Kuzey Kıbrıs Türk Cumhuriyeti

büyük erkekler lig karşılaşmalarına dayalı durumluk

performansları arasındaki ilişkiyi saptamaktır... Bu araştırma aynı zamand

oyuncularınınyarışmaya dayalı sürekli ve durumluk kaygı düzeyleri <>r<i"1ntt

sorgulamayı amaçlamaktadır.

Problem Cümlesi :
1. Hentbol büyük erkek oyuncularının müsabaka öncesi kaygı

performansları arasında anlamlı bir ilişki var mıdır?

1. Denekler İllinois Kendini Değerlendirme Envanteri'ni

yanıtlarken, gerçek.•düşünceleriniyarısıtrtıışlardır.

SINIRLILIKLAR

Bu çalışma:
l);.Martens ve Arkadaşları Yarışma Durumluluk .Kaygı Envanteri

KendiniDeğerlend.irıne Envanteri(CSAI-2),

2) KKTC'dehentbôlbuyükler liginde oynayan erkek sporcular,

3) 2005 hentbolbüyük erkekler ligi ile sınırlıdır.
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TANIMLAR

Kaygı:iRobert, (1975) 'e göre "Genel anlamda insan

çevresel ve psikolojik olaylara gösterilen duygusal

Moralı, 1990:137-145). Belirli bir duruma özgü olabilen herhangi

kendisi için-tehdit eder nitelikte algılaması ve korku duymasıdır
). Spielberger {1966)'e göre kaygı: "gerginlik hissi, korku ve c,n, •.ı:;1;1r

düşünceler (endişeler) ve fizyolojik değişikliklerin bir

heyecansal{emotional) tepkilerdir" (Akt: Çağlar, 1996).

Durümluk Kaygı (State Anxiety): Spielberger (1977)'e

durumda, belli bir anda kişinin nasıl hissettiğini anlatır" (Akt:

Spielberger {1966)'e göre "Korku, endişe ve gerginlikle karakterize edilen

heyecansal durumdur" (Akt: Ediş, 1996). Robert (1975)'e göre "Çevre ı,..u.:ıu.ua.ı

bağlı bir stresten dô}ayı:ortayaçıkan tehlike ve tehdit durumlarında bireyin rrncfr,..-ıl,tri

kompleks heyecansalr~aksiyonlardır'' (Akt: Tiryakive Moralı, 1990:13 8).

Sürekli Kaygı (Trait Anxiety): Spielberger (1977)'e göre "Fiziksel

karşı kişinin genel davranışıdır" (Akt: Ediş, 1994). Spielberger (1966)'e göre " Şir

kişilik özelliğidir. Belli çevresel durumları tehdit edici olarak algılamaya ve<bu

durumlara artan-dutumluk kaygı ile tepki vermeye bir eğilimdir" (Akt: Ediş, 1996).

"Çevresel koşullardart·bağımsız olarak bireyin huzursuzluk, vesvese, endişe duyma,

karamsar olma, stres altında aşırı duyarlılık gösterme ve yoğun heyecansal

reaksiyonlarda bulunma eğilimidir" (Öner, 1977:138)(Akt: Tiryaki ve Morali,

1990:137-145).

Sportif Yarış: Belirlenen kurallar çerçevesinde iki ya da daha fazla rakibin

aynı anda belirlenmiş hedefe ulaşmak için sarfettikleri efordur (Çamlıyer, 1990:137-

145).

Yarışma Kaygısı: Spor yarışmalarında, yarışma durumlarından meydana

gelen özel bir kaygı türüdür (Ediş, 1994).
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Yarışma Durumluk Kaygısı: Özel bir yarışma ile tt;tJK.ıcııı:;ıı

(Çamlıyer, 1990:137-145).

Yarışma Sürekli Kaygısı: Yüksek kaygı düzeyi olan ~a111:sıın111

düzeyi olanlara göre yarışma durumlarını daha yüksek düzeyde .K.ı:;ııuuı:;ı

olarak görmelerinden doğan bireysel kaygıdır (Çamlıyer, 1990:137-145).

Sportif Performans: Sporda öğrenilen ve geliştirilen özelliklerin

zaman içinde gösterilmesi işidir. Bireyin üstün özelliklerini beceriler

koordineli bir şekilde ortaya koymasıdır. Motorsal beceri ve hünerlerin

teknik ile gösterilmesi işidir. Bunu da becerilerin seviyesi, kalitesi belirler

1990:137-145).

CSAl-2: Spor ortamındaki kaygıya ilişkin niteliklerin
spora özgü olarak geliştirilen bir envanterdir (Competitive State Anxiety Tm,,,.ri+Arfü ..

2). Martens, Burton, Vealey, Bump ve Smith tarafından 1982 yılında ilk

bilimlerinin kullanımına sunulmuş ve spor dünyasında hızla

başlanmıştır. Çok boyutlu müsabaka kaygısı yaklaşımına göre vıu.:.,wı

bilişsel kaygı, bedensel kaygı ve kendine güven boyutlarını içermektedir

Burton ve Vealey, 1990).
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ARAŞTIRMANIN ÖNEMİ

KKTC'de ilk kez bu türden bir çalışma
araştırma önem taşımaktadır. Bu çalışma ile KKTC'deki hentbol spofurıa\uı.ıu.1!.:ı,""!1.

. anlamda bir- yaklaşımda. bulunulmuştur. Hentbol oyuncularının kendilerin.i/ıtı:ıvo:ı

durumuna göre tanımaları ve antrenörlere kaygının kontrolünün önemi kortl1~l!ll1<.Hı.

bilgi vermek açısından da önem taşımaktadır.
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BÖLÜM il

Bu bölümde Kaygı, Korku ve Kaygı İlişkisi, Kaygınırni9J,zµı:J~#i;frSppi:'Cla

Durumluk ve · Sürekli Kaygı, Kaygının Nedenleri, Kaygının Belirtilerfi•/.t~~yg:ı..iiil~

Başetme, Uyarılmışlık ve Motor Performans, Sporda Uyarılmışlık ve.Kcty

ve Performans İlişkisi, Spor ve Stres İlişkisi, Sporda Kaygı Yaklaşımlatlğ

Kaygıyı Etkileyen Etmenler, Sporda Kaygı ve Performans, İlgili Araşf~ıı
Sonuçlariıüzerinde durulmuştur.

İLGİLİ ARAŞTIRMALAR

HENTBOL

Hentl:>pl, lı~ryaş ve cinsiyete hitap edebilen nadir spor dallarından birig.i:(".

Bununla birlikte hentbol, sporunun genel özelliklerinden olan kuvvet, dayanıklı.lı](;

sürat ve esneklik gibiVkazammlaraolan katkısının yanısıra, bağımsız hareket ytlll.~;

kollektif düşünebilme> /irade gücü,.· cesaret;. azim, iyi karakter ve dürüstlükL.rğibi

özelliklerin kazanılmasına da büyük katkıda bulunur.

HENTBOLUN TARİHÇESİ

Hentbol, tarihi••· çok eskilere dayanan bir spor dalıdır. Antik µ:'"ıii:ia.11

ozanlarından Homeros bu oyuna oldukça benzer bir oyunun o.~ru:ıqiğ;ını

yazmaktadır. Milattan önce 600 yıllarında geçtiği tahmin edilen bu sporda, at

bir duvara topu vurduJ<:fap.;scmra kapma çalışmaları ve bu süreç/iç19-g.~ Yaptı](].~ı

mücadeleyi anlatır.

Yine Bizanslıların "harpaston" adı verdikleri oyunsa :neredeyse günumuz

hentbolunun temelini oluşhıınıaktadır. Ortaçağda Almatl. ozan Walter ise<"top
yakalama" adında hentbole oldukça benzer bir oyurıdaı:ibahseder. Ancak Hentbol,

gerçek şeklini 19. yüzyılda Danimarka' da almıştır. HentbÔll.lll kökeni Danimark:a'da



10

oynanan 'Haandboll' denen bir oyundan gelmektedir. Hentb&}r.;.ôytihtiııun .ı.;c1.1~1.u.1.1

diğer Avrupa ülkelerinde de görülmüştür. Ama bu sporun

yayılmasını Berlin'deki Alman Yüksek Beden Eğitimi vKuıu :sugmıııg,

yılında yaygınlaşan bu oyunu Alman Cimnastikçi Konrad Koch

taşıdı ve adı 'ra:ffbol' olarak değişti. Hentbol, adını ilk olarak

aldı. 1925 yılında ilk uluslararası hentbol maçı Almanya ve

yapılmıştır. Fakat o dönemlerde hentbol hala 11 oyuncu

oynanmaktaydı. Hentbol 4 Ağustos 1928 tarihinde

Uluslararası Amatör Hentbol Federasyonu kuruluş kongresinden

federasyon tarafından yürütülmeye başlanmıştır. 1936 Berlin '-..mm~.ny

olimpiyat spor dalı olarak 11 'er kişilik futbol sahasında oynanmıştır. vıı\;ı:;ıcu

açık havada oynanan hentbol, 1934 yılında Kopenhag'da İsveç ve

arasında yapılan .bir müsabaka ile ilk defa salonda oynanmıştır.

zamanda saloı.thentbolünün de başlangıç tarihidir.

İkinci dünya savaşından sonra, batı avrupada hentbol çok popüler rekı'~a,tit

bir spor dalı halini almıştır. Uluslararası Hentbol Federasyonu (IHF)

kurulmuştur. Hentbol şimdiki 7 kişiyle oynanan salon sporu şeklini,

almıştır ve ilk olarak, 1972 Munih Olimpiyatlarında ise 7' şer kişiyle .:,a1.v~.ı.ıuı."t~

oynanmıştır. İlk Hentbol Erkekler Dünya Şampiyonası 1938' de, ilk

Bayanlar Dilııya Şampiyonası ise, 1949 yılında oynanmıştır.. Günümüzde .,~ ~..,,..,,

150 ülkede. oyııanınakta • ve bu oyunu oynayan lisanslı 8 milyona yakın <:?nn,."'11

bulunmaktadır.

KUZEY KIBRISi'I'URK CUMHURİYETİ'NDE HENTBOLUN
TARİHÇESİ

Kuzey Kıbrıs Türk>Cumhuriyeti'nde hentbol spor.sadamlarının

çalışmalarıyla başlar. Özellikle<beden eğitimi öğretmenlerininsplanh

çalışmalarıyla ve spora büyük önem veren kimi kurumlarınhentbole

gelişen hentbol, ülkemizde 1991 yılından bu yana oynanmaktadır. Henıbol.spônı

içinde eğitimli ve kültürlü insanların pek çok olması, hentbolün beklenenden daha



11

kısa bir süre içinde ülkemizde tanınmasında ve başarıya ulaşmasında etkili olmuştur.

Hentbolün bugünkü düzeye gelmesinde, tanıtılmasında BRT kurumu ve değerli

birçok basın mensubunun katkılarının büyük olduğu saptanmıştır.

Ülkemizde salon hentbolü ile ilk ciddi çalışmalar 1991

tarihte Sn.Cihan Aydın yaptığı çalışmalarla hentbolün temellerini

İlk başkanlığını Sn.Seyfi Akdeniz'in yapmış olduğu K.K.T.C Hentbol

da genel sekreterlik görevini yapan Sn.Cihan Aydın'ın gayretleri ile

çoğaltılarak federasyona özerklik kazanandırılmıştır. Özerkliğini Ku:au1c111 ııı.;,m,uvı

Federasyonu başkanlığına Sn.Cihan Aydın kulüpler tarafından seçilerek rul\.aua~1c:u.1.

ile birlikteKıK'DC Hentbolünü bu seviyelere taşımışlardır. Bu seviyelere tu~ıuııın;

çünkü Sn.Cihan Aydın 14 yıllık hentbolün 9 yılını başkanlık yaparak geçirdi. n..ı.1"".:ı..L\..

daha sonraki yıllarda başkanlık görevini Sn.Şenol Avcı'ya devretti.

K.K.1'.C Jientbol Federasyonu bünyesinde lisanslı 1200'e

sporcusu kayıth/.qıaj"~<bulunmaktadır. Şu anda 13 takım tarafından

hentbolde bayanlar Me. ~fk:eklerde lJüyükler ligi yapılmaktadır. Gençler,
kategorilerinde müsabakalar ekim .ayında:başlar ve mayıs ayının sonunda, h<>'7t1'<11'1

ayının başında sona erer .Bu süre içerisinde büyükler ligi yanında gençler ve

kategorilerinde ligler ve birçok turnuvalar yapılmaktadır. K.K.T.C Hentboıü

uluslararası müsabakasını T.C Erkekler A Milli Takımı'na karşı

ülkenin milli takımları arasında 1994 yılında oynanan müsabaka çok ses 0P.t1rm1

Bununla be:ra.ber takımlarımız birçok ülkenin takımlarıyla

yapabilmektedir.

KAYGI

Zaickowsky (1980}'e göre dünyadaki herkesin .•..'"'0.,.,~~

bilinmektedir. Kaygı seviyesinin ölçümü psikologlar, eğitiınçiler

önemlidir. Bireylerin yüksek.kaygı seviyelerini kontrol

eğitim programları hazırlama /ve psikolojik tedavi amacıyla kullanılan ölçüm

tekniklerinin çeşidi önemlidir. Son altmış yıl "Kaygı Periyodu ve Zamanı" olarak
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bilindiği için tamın yapma gereği ve kaygı tiplerinin tanımlanması otomatik olarak

ortaya çıkmıştır(Akt: Ediş, 1994).

Zaickowsky (1980)'e göre herkes haya.tıboyunca biri veya birşeyhakkında

kaygı hissetmiştir. Bu kaygılar ilk randevu· sônuctı Veya üniversitenin:ilk yılın.dabizi

bekleyen belirsizlikler şeklinde hissedilebilir. BU kaygılar şartlara ve

genetik yapısına bağlı olarak çeşitli dereceler

kaygı, değişik durumlarda açık seçik

gülmeler, çocuğun okula gitmeye korkması,
azarlamaları, veya okuldaki saldırganlığın şiddeti şeklinde siri.iı'ş~[ ::.;ı;;&ım,ı

(Akt: Ediş, 1994).

Freııd'a göre; kaygının insan üzerinde önceden tahmin t::uııt::ıJ11t::\.iı;;!\!

vardır. K.a.~f?;Iti,~lığa.izararverir. En hafif durumlarda bile, kaygı
duygudur ve şid.9:~tmJ ~ırdıkça çekilmezlik gittikçe artar. Bireyde yarattığı
dayanılmaz olduğu içınbireyler daha çok bu sıkıntıyı çekmemek,

için kendilerine zarar verirler(Çağlar, 1996).

Freud'un kuramında objektif tehlikelerden, dış uyarıcılardan kaynaKıanan
kaygı nesnel ya da gerçekçi kaygı olarak tanımlanmış ve "normal" kabul ı;;ı.uuıu,;,Lu

BÜ 'tür 'kaygın.in.··· şiddeti, · dış tehlikenin büyüklüğü ya da önemi ile
Çevredeki •kôşüllara6ağh·••oıduğuiçin··her·•·insa11dayaşamı boyunca zaman=zaman
görülen bir duygudur{I>iğer taraftan bu kuramda, bireyin baskı altına i111Ullll,?

ve saldırgan dürtüler.mmmeydana getirdiği iç tehlikelerden kaynaklanan fn:ı..:toti t<.ıı:>

"nevrotik kaygı" olaraktanımlanmıştır (Çağlar, 1996).

Horney, kaygının üzerinde önemle durulması gereken bir
olduğunu ve sosyal güçlerden kaynaklandığını savunur. Çôcukh:ıkl:a ana-ba
çeşitli nedenlerle çocuğun güven duygusunun gelişmesi için ğerekliôlan
edici ortamı sağlayamazlarsa, ağır' yaşamı tehdit edici kaygı ortaya çıkar ve côcuğun
sağlıklı gelişmesi engellenir. Kişilik bozukluğu ve karakter nevrozu ortaya
Horney, bu sevgi, sıcaklık ve güven eksikliğinden kaynaklanan kaygıya temel
adını vermiştir. Temel kaygı Horney kuramında ana kavramlardan biridir.
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kaygıyı dunyada sınsıce artan, kişıyı kapsayan bır terkedilmişlikf çaresizlijç_il«f~s ·
olarak tanımlar. Kökeni çocuklukta olmasına karşın yaşafü.irt)/1:ierhangi bir
dönemindeş-stres karşısında duyulabilir. Temel kaygının üç yönü vardır ve üçü
birlikte bulunmalıdır (Horney, 1980). Bunlar;Yalnızlık, Çaresizlik ve®uşma.:fü1il.c;ile
çevrili olmak şeklinde ele alınmaktadır. Bu üç duygunun az olduğU yahtğff!wk~lıqı

olduğu durumlarda kaygı ortaya çıkar (Horney, 1980).

Sullivan güvenlik gereksinmesini (security) ön planda tutmuştur. Sullivan'it

göre güvenlik duygusu ancak anlamlı, doyurucu kişiler arası ilişkilerden doğ

ilişkilerden kaynaklanan güven duygusu güçsüzlük ve çaresizlik duygularına

gelen benlik saygısına ve kendini beğenmeye yol açar. Ana-babaların çô

onaylamaması sonucu benlik saygısının ve güven duygusunun gelişmemesik~ygı

kaynağı olur. Sullivan kaygıyı kişilik gelişimi için yönlendirici, itici

psikopatoloji•e~~?tj!f~~e de temel etken olarak görmüştür. Kaygı insanın
boyunca sürer. Sullivan'a göre tüm ruhsal bozukluklar kaygıyı yok etme yas,u..:>JLU..U..

(Sullivan, 1963).

)

Varoluşçu düşünür ve klinisyenlere göre kaygı, yalnızca psikopatol()j1B-)~ı;İ~
işareti değildir. Tam tersine, normal insan yaşamında temel bir öğedir. Olg~~ı~ıf~
sürecinde bireyin alışkın olduğU bir durumdan diğerine geçerken güvenli~· ·
kaybetmesi, zorunlu olarak kaygılı dönemlere yol açar. Kaygı yalnızca gelec~l<:t;~
olacağınıri.Bıiilinıeıhe~iriJlepki <ieğn,···k1şfuin olgunlaşması için olumlu, deiJtıi1:>µ-.

uyarandır. Varöluşçu••••ikaygı kişinin kimliğinin yıkılabilirliğinin, varoluş
geçiciliğinin ve varoluşunun altındaki hiçliğin büyüklüğünün farkına yartn~Ş1l1Jt}

sonucudur (May, 1967).

Danimarka'lı felsefeci Kierkegard'ın bunaltı üzerine ycızğJğt(j~{ltitap{i(

-1844) kullanılan sözcüğiin. • Almanca karşılığında Husseri, ..;;:W:~i4~gger,, . J~şp~:rş,

Binswanger, Sartre gibi felsefeciler ve S. Freud hep "angst'rsö.?:~ji.ği.iııukullanır1ışJw-,

Kierkegard' ın sözcüğü ingilizceye "dread ya da anxietyft .• plarak .. çevrilmiş{µ-.

Fransızlar da "anxiete" demiştir (DSM-IV ve Öztürk;2001):



14

Öztürk (2001)' e göre, Türkçede halk dilinde bu

bunalmak:, bunaltı, bungunluk, daralma, sıkıntı gibi

"Angst, anxiety" duygusunu karşılamak için kimilerince

yeğlenmekte, 'kaygı', bu yaşantının gerçek görgünse!

vermemektedir. Kaygı; "Genellikle nesnesi bilinen bir duruma

duyulan merak, tasalanma, endişe duygusudur" oysa anxiete

uyanık iken yaşadığı, değişik derecelerde algılanan, daha uzun

tarafından açıklanamayan bir durumdur" (DSM-IV ve Öztürk,

Spielberger (1966)' e göre "Herhangi bir şahsın belli bir zamanda karşılaştığı

rahatsızlık.,sinirlilik ve üzüntü yoğunluğu olarak tanımlanabilir. Ayrıca

sahip otononıik sinir sisteminin bir aktivitesidir" (Akt: Ediş, 1994).

Öner (1977)'e göre, genel anlamda kaygı, insan yapısında var olan cewesel

ve psikolojik olaylara gösterilen bir duygusal reaksiyon şeklinde u:ı.ıuıımuıuıgu:ıucu.ı,

bunun evrensel-ge normal bir insan duygusu olduğu kabul edilir (Akt:

Moralı, 1990:137{1.996;Alisinanoğlu velJlutaş, 2002, Özusta, 1993).

"Kaygı, iç ve dış dünyadan kaynaklanan bir tehlike olasılığı ya

tarafından tehlikeli olarak algılanıp yorumlanan herhangi bir durum

yaşanan bir duygudur. Kişi kendisini bir alarm durumunda ve sanki bir

olacakımş gibi bir duygu içinde hisseder" (Alisinanoğlu ve Ulutaş,

Erdal,1996:31-45).

Çok hafif tedirgiµlik ve gerginlikten, panik derecesine varan değişikişidci~tj:e

kaygı durumu yaşanabilir. Endişe, gerginlik, ürkme ve kendini rauarsız.

güvensizlik, korku, panik, şaşkınlık.,tedirginlik, berrak düşünemertıe;

baş ağrısı, baş dönmesi, bulantı, çarpıntı, güçsüzlük, halsizlik,

düşmesi ya da yükselmesi, kas gerginliği, mide

sayısında artma, terleme, titreme, uykusuzluk gibi

alana doğru sıralanabilir. Ayrıca kaygı kişiden kişiye·farklılık.gösteren

belirtiler de gösterebilir (Köknel, 1982:335; İnanç, 1997:9-14).
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Köknel (1982)'e göre alışılmamış bir durum, nesne ya daikişiile karşılaşma,

korku veren durum veya nesnelerle karşılaşma, takıntılı düşünceler (yaptım mı?,

yapmadım mı?), iç ve dış çatışmalar (karar verme güçlüğü)

Spielberger (1977)'e göre kaygı bilişsel, duygusal, µ:sll\.vıu

olayların bir dizini için kullanılan oluşumdur. Bu olay, tehlikeli veya tehdıteruct

durum sezinlendiğinde, ayrıca yakın bir zamanda tehlikeli bir

fikri kişide oluştuğunda başlayabilir (Akt: Ediş, 1994).

Lazarus (1967)' a göre, stres terimi, hem kaygı tepkilerini

tehlikeli reaksiyon şartları, hem de stresli davranışın ortaya çıkardığı

duygusal, davranışsa! ve psikolojik değişiklikler için kullanılmıştır

1994:4-6).

Endler,;k.ayğıyıtanımlamak için kaygı ile ilişkili beş öğenin ele aımrı:ıaşf
gerektiğini belirtmiştir(()>x, ..l9Ş6),.Bunler;

1. Kişiler arası ego tehdidi

2. Fiziksel tehlike
3. Karmaşıklık
4. Günlük yaşamın bozulması
5. Toplumsal değerlendirme ya da başkaları tarafından değerlendirilme ıwı&.u~u.

KORKU ve KAYGI İLİŞKİSİ

Freud üç tür kaygıtanımlamıştır. Gerçeklik u.u,_.•...,,.J

suçluluk aııksiyetesi(Geçtan,.2000:64-65 ).
a) Gerçeklik aııksiyetesi; dış dünyadaki gerçek Lt:mll\.vıvı

duyulan korku ya da kaygıdır. b) Nevrotik aııksiyete

yitirerek ceza ile sonuçlanacak davranışlarda bulunma korkusudur. Nevrotik

aııksiyete, içgüdülerin kendisinden çok, onların doyum bulmasının ceza · ile

sonuçlanacağından korkmaktır. Nevrotik aııksiyetenin gerçek bir temeli de vardır.
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Çünkü, ana babanın çocuğun gözünde canlandırdığı

cezalandırır. c) Suçluluk anksiyetesi, kişinin kendi

Süperegosu gelişmiş olan insan törelere ve kurallara

bulunduğunda ya da bulunmayı tasarladığında suçluluk

anksiyetesinin de gerçeği yansıtan bir temeli vardır. Kişi

çiğnediğinde cezalandırılmış olduğu için, şimdi aynı
cezalandırılabileceğinden korkar. Gerçeklik ve suçluluk anksiyeteleri ..egô.

bölgesinde oluştuğu için kişi anksiyete içeriğinin ve sebebinin farkındadır

2000:64).
Başarır (1990)'a göre insan yaşamında normal ve patalojik olmak

tür kaygı vardır. Normal kaygı ölüm, ileri yaşlılık ve hastalık gibi gerçe

yüze geldiğimiz ve yalnızlık duygusu yaşadığımız ve yardıma ihtiyaç duy,

zaman yaşanır. Eskiden bilinen denenmiş belirli şeylerden yeni, bilinmeyen

olmayan . şeylerei. doğru· hareket ettiğimizde normal kaygıyı yaşarız.

kaygıyı taşıyamaz/ijale.<gelir,·•· bastırma, yansıtma, yüceltme, ozuı;;:;m;;::;mı;;,

savunma mekanizmalarını sıkça kullanırsa bu patalojik kaygı olur

1996:9).

Bazı psikologlar korkuyla kaygı arasında kaynak, şiddet ve süre

fark olduğunu söylerler.
Kaynal{:iKo:rkununkaynağı belirli, ancak kaygının kaynağı

Şiddet:K.ô:rku.ka.ygıdancdaha şiddetlidir.
Süre: Korkui.dalıakısa sürelidir, kaygı ise uzun süre devam eder

( Cüceloğlu;.1991; Tavacıoğlu, 1999:33-39).

Korku ve kaygı >arasındaki benzerliklere

sırasında ortaya çıkan fizyolojik oluşumların, kaygı anında

sürmüşlerdir. İddia deneyseLgözlemlerle gözlemlenmiştir

kalp atışı, kan basıncı, kanın kimyasal yapısı,

veriş oram gibi değişik fizyolojik belirtileri

( Cüceloğlu,1991; Tavacıoğlu, 1999:33-39).



Psikologlar 'korku' terimini, korku nedeninin bilindiği haller

bizi korkutan.m ne olduğunu biliriz. Diğer yandan 'kaygı' sorunun ne· uıuugu.ı.1.u

bilmeksizinduyduğumuz, belli belirsiz (vague) bir korkudur (Morgan, 1981).

Ankay (1998:37)'a göre, korku, "Tehlikeler

duygudur". En doğal tepki kaçmadır. "Korkunun aşırı

Dehşette donakalma ya da eylemsizlik hali görülür. "Kaygı

değil dolayliôfarak belli durumlara koşullanabilir. Buna fobi

bütün fizyolojik ve psikolojik belirtilerinin bulunduğu

(anksiyete) denir". Kaygılı kişi aşırı duyarlıdır. Yanlış

kararsızdır. Kötü gelecek bekler ve umudunu çabuk yitirir.

Uykusuzluk ve sürekli kas gerilimi (göğüste sıkışma) yaşar (Ankay,

İnsanın dış çevreden gelen tehlikelere karşı olağan tepkisi korku duygusudur.

İçten ya da dıştariig~len tehdit-edici güçler denetim altına alınamadığında egoya

anksiyete denilen. duyğıı eğe:men<olur (Geçtan, 1988:64).

Kaygı Yararlı Olabilir mi?
Cucelôglu (:2000:277)':ı:ıa. ve Tavacıoğlü' (1999:39)'na göre kaygının yararlı

ve zararlı olduğuntı aıüayabilrıiekiçin iki faktôrüBilirimesigerekir.

1 .Kaygının derecesi
2. Başarmayı amaçladığımız görevin zorluk düzeyi.

Kaygının şiddeti ve kişinin başarmak istediği görevin zorluk derecesi,

kaygının yararlı ya da zararlı olduğunu belirler. Zor bir fizik problemini anlayarak

çözümleme gibi, oldukça karmaşık bilişsel işlemleri içeren bir görevi başarma

durumunda, kaygının zararlı olduğu gözlenmiştir. Öte. yanqan, belirli nesneleri

önceden belirlenmiş gruplara seçtirme gibi, basit bir işlemi. gerektiren durumlarda

orta derecedeki kaygı, göreve daha erken başlamada ve daha erken bitirmede yararlı

bulunmuştur.
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Müsabaka Kaygısı

Martens yarışmayı bir süreç olarak ele alır ve bu süreci
Martens'e'gôre müsabaka, içerdiği sürece göre çok daha basit bir
durum ya da aşamayı kapsar (Martens, Burton ve Vealey, 1990).

Yarışma ortamı kaygı verici ve sıkıntı dolu bir

katılımcılar bunu çok şiddetli yaşarken, bazıları daha az şiddetli

da sporcunun yarışmadan zevk almasını engeller. Bu yoğun

edebilmesissporcularınönemli bir sorunu olarak ortaya çıkmaya başlar.

1. Nesnel Yarışma Durumu
2. Öznel Yarışma Durumu
3. Tepkiler
4. Sonuç

Her ne kadar farklı gibi görünseler de bu aşamalar
değillerdir. Müsabaka durumları, farklı aşamalar arasındaki

Önceki deneyim.. • Je.f.}...rY.•• @.•.J.t-:.. 11..·....•e··.>~' motivasyon ve davranışlar gibi kişisel ıııtı;;ıll\.ıı;;
.. ·•.· ..· .· ·•··.·..•. · ..· aa< L/)\a ·\'·\·; <·.• ... · .. ,, ....···..··.··. . .... ·.·. .

müsabakadaki tepkilerini etkileyebilecek unsurlardan bazılarıdır.

birlikte her aşama, hfrnidiğer aşamalardan, hem de geri bildirim
çevredeki dışsal faktörlerden etkilenirler (Weinberg ve Gould,

Buradaki nesnel yarışma ortamı yarışmanın
çevresel gereklilikleri içerir {Görevin türü, rakibin
kuralları vb. içerir). Bu kişi·• için stres içeren veya içermeyen
gereklilikleri belirler. Yarışma ortamını belirleyen bir
yarışmanın yapıldığı ortam, kişinin yeteneği, önemli
durumlardan etkilenerek daha da şiddetini artırır ya da a.zafüır.
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Öznel yarışma ortamı eğer fiziksel uyarılmışlığın
tedirginliğe neden oluyor ise "Kaygı Tepkileri" ortaya çıkacaktır.
süreci oluşturmaktadır. Nesnel yarışma ortamına göre kişinin nasıl
öznel yarışma ortamınca belirlenmektedir. Kişi böyle bir durumda üç
ortaya koyar. Bunlar davranışsa! olabilir (iyi performans
olabilir (ayııç içi terlemesi) ya da psikolojik olabilir (durumluk kaygının
noktada dqr~~cü süreç işin içine girer. Birçok spor ortamında sonuç
kazanılır ya da kaybedilir. Sonucun başarılı ya da başarısız olması
ortamlardaki geleceköznel özellikleri etkileyebilir. Kısaca; yarışma sürecinin
yarışma kaygısının.oluşması ve anlaşılmasında önemli rol oynar (Martens,

Vealey, 1990).

ikinci öğe öznel yarışma ortamıdır. Yarışmada
farklı biçimlerde algılamaya başlar. Kişinin geçmiş
başarısızlığmda bu ortam içinde performansında etkili
ortamı kişilik: özellikleri, tutumlar, yetenek ve kişilik ı;;;uuı;;;ım,ı

kişinin yarışma ortamını öznel değerlendirmesi üzerine

süreç olaıitk ele alınmaktadır.

KAYGININ TÜRLERİ

Durumbıluk kaygı:

Gerçek ve gözlenebilir bir tehlikeye bağlı olarak, bir durum tehdit olarak

düşünülürse, bu tehdite maruz kalan şahıs durumluk kaygı hisseder. Belli bir

durumda belli bir anda)bir şahsın nasıl hissetttiğini anlatır (Ediş, 1994). Diğer .bir

ifadeyle çevre koşullarına·bağlı bir stresten dolayı ortaya çıkan tehlike ve tehdit

durumlarında, bireyin gösterdiği kompleks heyecansal reaksiyoblann-ifadesidir've

bunun evrensel ve normal'bir-insan duygusu olduğu kabul edilir(Tiryaki, 1990:137).

Durumluhık kaygı, şiddeti ve süresi ile değişebilir ve zamanla bir kişinin

sahip olduğu bir fonksiyonu olarak görülebilir. Bireyin bu durumu kişisel olarak
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tehlikeli ve tehdit edici olarak algılaması da durumluk

1994; Tiryaki, 1990:137). Spielberger'e göre, Durumluk

durumluk davranışlarıyla açıkça görüldüğü, kaygıdaki

Durumlıık kaygı oldukça değişkendir. Belli bir durumda, belli

hissettiğini anlatır. (Akt: Ediş, 1994).

Sürekli Kaygı (Trait Anxiety)

Gerçek ve gözlenebilir bir tehlikeye bağlı olmadan bir

düşünülürse, bu tehdite maruz kalan şahıs sürekli kaygı

koşullardan,bağımsız olarak bireyin, huzursuzluk, vesvese, endişe

olma, stres altında aşırı duyarlılık gösterme ve yoğun heyecansal

bulunma eğilimidir (Tiryaki, 1990:137). Sürekli kaygı; fiziksel

genel davranışıdır. Sürekli kaygı durağandır. Fiziksel strese karşı

davranışıdır (Ediş, 1994).

Spielberg~f(!9}2)'e göre Sürekli-Durumluk Kaygı Teorisi,

tehdit edici olarak varsayan bir şahsın buna bir durumluk kaygı ile

düşünür. Gerçek bir tehlike olsa bile bu şahıs, bu durumdan dolayı

tepkisiyle yaklaşır. Gerçek ve gözlenebilen bir tehlikeye bağlı olmadan

düşünülen durum, reaksiyon şiddeti ve süresi şahsın bu duruma olan

göre ve o durumun tehditkar olmasına olan inancına göre belirlenebilir.

herhangi .1.Jir şahşaj/t~p.clitkl:ll' gelip gelmeyeceği, o şahsın kişisel vıınaK

yaklaşmasına ve geçıniş tecrübelerine dayanır. Sürekli kaygı

rağmen, durumluk kaygı oldukça değişkendir (Ediş, 1994).

Sporda DumıııJııl.{ye Sürekli Kaygı

Spielberger'in durumluk-sürekli kaygı

paradigmasında kolaylıkla birleştirilebilir. Sürekli kaygı öneıtııı

(özelliğidir) ve çevresel istek...tepki verebilme yeteneği uyµ11.R>u,ı.1µ.ıa;

bireyin nasıl algılayacağını tanımlar. Durumluk kaygı,

ve o andaki çevresel istek-tepki yeteneği arasındaki
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meydana gelen anlık kaygı durumudur. Spielberger

tüm süreçte uyarıcı bir olayı tanımlamak için

modelinde stres, objektif fiziksel ya da psikolojik tehlike

çevresel koşullar ya da durumları belirtmekle sınırlıdır.

Martens ve Ark ( 1990 )'na göre, Mc Grath ve

arasındaki .önemli farklılıklar, tüm süreçleri tanımlamada 1\.urnuıuıl\.ıaı

modellerin ... bireysel bileşenleridir. Temelde aynı süreci

adlandırmaktadır. Spielberger objektif bilişsel değerlendirme

olarak kullanırken, Mc Grath "istek ve tepki yeteneği arasında aıgmuıaıı

olarak kullanmaktadır. Spielberger tepkiyi 'durumluk kaygı tepkisi'

(Şekil 1 ), ]\,fo Grath, daha genel bir terim olan 'tepki'yi 1\.uııarnııaıuauıı

(Çağlar,1996).

Stres Tehdit _..,

Şekil 1: Spielberger(ı1972)'egöreDurumluk Kaygı Tepki süreci

01:Jjektifİstek ~ İstek ve Tepki Yeteneği Arasında

Algılanan Dengesizlik

Şekil 2:. Mc Grath'iliFStres:Sureci

Mc. Grath (1970)

Yarışma da stressoluşturucu bir durumdur. Jones

ilişkisine yaklaşımı ŞekiL3'te gösterilmiştir (Akt: vaı,;ıaı.

kaygıyı yaratabilecektir.

Uyaran Aracı
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Stres oluşturucu--+

yaşantı

Bireyin değerlendirmesi Duygusal

Örn: Yarışma -------• Olumsuz

Başa çıkmaOlumlu ------.

Şekil3: Jones (1993)'un Etkileşimselyaklaşımı

Yarışmanın neden olduğu kaygı, sporcunun kendi

değerlendirdiğine bağlıdır. Çünkü bu değerlendirme sporcuda

kaygının yoğunluğunu belirler. Yarışma sporcular tarafından iki şekilde aıı,:;ııaııayı.ı,ı.ı.

Olumsuz /olabilir, bu kaygı belirtilerine yol açar. Sporcunun stresle

durumlarda\ôlumlu olabilir. Sporcu kondisyon, teknik ve taktik ""'"'""'"'

rakibindemdü.şiik.serakibinin kuvvetli ve zayıf yönleri hakkında bilgi

yarışmadakikayğ:ı.>duzeyi;yüksek olacaktır. Çünkü .sporcu rakibi ile uıuu~u

kendisi ile de. yarışmaktaH:ı:r. Aşırı•· kaygılı•· -sporcu aşırı fedekarlık varıma

tehlikesi içerisindedir. Onu motive etmek değil performans

içerisinde tutmak bile zordur. O sürekli gerginlik içindedir. Yarışma önces:tloı-taya

çıkan değişikliklerin niceliği yarışmadan bir saat önce başlar(Çağlar, 1996).

Kuşkusuz sporcular arasında da sürekli kaygı duygusu gelişıniş uıaımu:

vardır. Sahip olduğü.bUkişilik dizgesinden dolayı hemen her ortamda

ve sürekli bir hüzursüzlulc içinde yaşayabilir. Daha çok

klinisyenleri ilgilendiren bu durum sürekli kaygıdan başka bir

bunlar gibi kaygıyı yerleşik. bir kişilik örüntüsü olarak

belirli uyaranlar karşısında. kaygılanma hali görülmektedir. Spôrtif

konusu olduğunda yarışına öncesinde ve sporla ilgili

sporcuların durumluk kaygı kapsamında ele alınması aP.rP.lhr

sporcuların sık sık durumluk kaygısı ile karşı karşıya>kaldıkları

Sporcular üzerinde yapılan ·. araştırmalarda, yarışma öncesinde yüksek

durumhık kaygısı hali oluştuğu saptanmıştır (Tavacıeğlu; 1999:33-39).
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1.Sürekli Yarışma Kaygısı: Spielberger'in (1966) KI:~msı.:;ı

dayanarak Martens (1977) duruma özel veya sportif özel gibi yatışma

türetti. Yarışmacı kişisel kaygının tanımını yarışmacı durumları

durumlarasgerilıne duygusu şeklinde tepki verir. Dolayısıyla

derecesi ôfan şahıslar sürekli kaygı düzeyi düşük olanlara göre yarışma

daha yüksekderecede kendileri için tehdit olarak görürler.

2. >Durumluk Yarışma Kaygısı: Özel bir yarışma durumu ile

kaygı durumluk yarışma kaygısı olarak nitelendirilir. Özel bir spor

genel dururiı.kaygısı ile aynıdır.

Bilindiği gibi birtakım faktörler bir şahsın durumunu potansiyel ego Lvı~ı...ı.ıp

olarak şiddetle<etkiler. Geçmişi başarılı yüksek bir tekniğe sahip

parlak olmayaD.birsporcu ile aynı durumluk kaygı düzeyini sergilemez. Heı:ızetı

şekilde yüksek derece, yüksek kaygısı olan birisi, fakat ille de öyle

ayarlamasını tehditedici alğılayip; dafüffazla durumluk kaygı ile tepki verir.

durumun, yüksek kaygı düzeyi olan bir şahıs için tehdit edici olarak algilan.niaşi

teknik düzeyi, tecrübe ve kaygı tepkisine engel olma gibi çeşitli faktörlere. uaı,,;u.,.u.ı.

Tavacıoğlu, 1999:33-39).

KAYGININ NEDENLERİ

Kaygının gelişiriı.i,>ğenetikve biyolojik eğilimlerden, öncek:iYögte:n.me

deneyimlerden, içinde bulunulan durumsal ipuçlarından

etkilenir (Çağlar, 1996:8)

Heyecanın nedenlerini bireyin çevresini algifayiş tarzından

olanaksızdır. Belirli bir ortam içinde kendisini güven. altın.da• ve huzurlu hisseden

bireyde korku ya da kaygı olmaz. Diğer yandan ayni çevredeki başka biri, C'e,ırev
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tehlikeli bulabilir ve bu algılamayla ilgili heyecanları m,.;ı,;ı-.;."'

ortamın nasıl algılanacağını içinde yetiştiğimiz kültür bize

ortamın hangi tür kaygıyaratacağı bir kültürden diğerine farklı

toplumlar için .geçerli bazı .genellemeler yapmak olanağı

kaygı duygusunun ortaya çıkmasına yol açan-ortamlardaki bazı

(Cücüeloğlu, 2000:276-277).

sosyal

KAYGININBEEİRTİLERİ

Bunlar aşağıdaki paragrafta 4 madde halinde verilmiştir.

1. Desteğin çekilmesi: Alışagelmiş çevrenin ortadan Kall\.uı,ı,ı

insanlar kaygı duyar.

2. ()lumsuz bir sonucu beklemek: Olumsuz sonuçların ortaya

durumlarda kaygı duyarız.

3. İç çelişki: İnandığımız ve önem verdiğimiz bir fikirle,

davranış arasında bir çelişki ortaya çıktığı zaman kaygı

gerginlik duyarız. Bilişsel çelişki önemli bir güdü ve h'"'""
Çelişkiyi giderecek bir çözüm yolu ararız; çözüm yoluna uıaşıncaya

bir det~ce kaygı duyarız.

4. Belirsizlik: Gelecekte ne olacağını bilememek insanlar

kaygı necl~:tılerindenbiridir (Cüceloğlu, 2000:277-278)

Kaygı; çok yönlü bir duygusal durumdur. Bu

olasılığına, tehlikenin doğasına ve kişinin tehlike ile

bilişsel ögeleri kapsadığı gibi kişinin beklediği ,...,mll'-.vJ

kapsar. Ayrıca kalp atışının hızlanması,
belirtileri ve aktif kaçma veya pasif kaçınma gibi davranışları da içerir ı va~ıaı
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Kaygı<·••Sürecinde birey fiziksel, somatik ve •.düşµiis~l1};fi•.p~imlardan

uyanlabilmekte; bazen.tümü harekete geçmektedir. Fiziksel ve sorn.afik;rf~p],(j

olarak kalp atışının hızlanması, kas geriliminin artması, yorgunluk. du

alınganlıkl elve ayakların terlemesi, şeklinde yaşanmaktadır. Gerçekte

sırasında veya birbiri ile ilişkili iki yarışma arasında bir sporcunun beceri\clµ'

fizyolojik kapasitesinde ya da biyomekanik yeterliliğinde kayda değet<d~

yoktur. Performanstaki dalgalanma genellikle sporcunun zihinsel koııtr&f'

dalgalanma nedeniyle meydana gelir. Sporcu, konsantrasyon yetisi;X/;öl

konuşmaya odaklanma, .aynntıya dikkat edebilme hafızayı kullanma, ani /k,

verebilme vb. gibi bilişsel faktörlerin kontrolünü kaybeder. Sporcunun u.y-ğt.ı

olm.ayan bir şekildeki uyarılmışlığı artar (Çağlar, 1996; Tavacıoğlu, 1999:33-39llt

Durumluk kaygının artmasıyla şu belirtiler görülür (Weinberg ve.iG-p'ı.:ı.l~

1995): Soğuk, nemli eller, sürekli idrara çıkma ihtiyacı, bol bol terleme, .oltunsili.z

kendi· keııdine konuşma, >sersemlemiş bakışlar, kas gerginliğinin artması, konsaıif.:re

olamama, karın ağrıları, hasta hissetme, ağız kuruluğu, sürekli olarak hastala.111:Il.:;r~

uyuma zorlukları, bel ağrısı, sürekli başağrısı, titreme, terleme, ishal ya da kabızli~J

sürekli yorgunluk, gerginlik, aniden sinirlenme, el ve ayak parmaklarının soğtık!l~~;

aşırı tepkide bulunma, mide ağrısı, kalp çarpıntısı, kesik kesik nefes alm.a, nefes/a.lıp

vermede/idu~~ıısizlik,/sürekli olarak değerlendirici olm.ayan durumlarda dalıaiy}

performans gôsterrne(Akt. Çağlar, ·1996;Cüceloğlu, 2000:293).

KAYGI İLE BAŞETME

Her birey stresli durumları, çoğu zaman kısmen duygu uzerinde ydğuı:ılc1.şc1.11.

stratejiler kullanarak kendi benzersiz şekli ile halleder. Çoğu>dufümıda,Son:ın.c;öznıe

muhtemelen daha sağlıklı olan yaklaşımdır. Ancak tüm soniüların çözümü kolay

değildir (Morgan, 1995).

Kaygı ile başaçıkma yolları iki temel gruptatoplanır.
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Kaygı

a) Bilinçli olarak uygulanan teknikler: Otohipnoztekmği~f~e:ı-,

tekniği, kaynağı bulma tekniği. b) Farkında.olmadan (bilinçsiz)•u

Savunma mekanizmalarıdır (Cüceloğlu, 2000:293).

SPORDA UYARILMIŞLIK ve KAYGI

Uyarılmışlık ve Kaygı

Sporda uyarı üretim endişesini kapsar. Psikolojik uyarıda makul

edilmesine ... rağmen artan endişenin değeri yoktur. Gerçekten artan

performans-ve düşük özgüvenle birleşir.

Sadece psikolojik uyarı ele alındığında sportif performansa katkı

Artan kalp atışının otonomik • göstergesinin (solunum oram, kan basın,

terlemesi) spor egzersizinin başlangıcında belirli bir değeri yoktur.

göstergeleraktiviteye zararlı olabilir, kalp sistemini zorlamak çabuk yoru

direncinazalfuasmayolaçabilir.

Bazı psikolojik uyarılar aktivasyonun elverişli düzeye ulaşması veg.

odaklaşması için oldukça kullanışlıdır. Optimal düzeyi aşan uyarı kas u
dikkati etkiler. Zeigler tarafından belirtilen düşünce döngüsü (Şekil 4) başla

(Tavac:ı.()glu,v1Q99:q3"'39).

Performanstaki

Azalma
Şekil 4: Zeigler'in düşüncedöngüsµ,.,

yarışma, beğenilme duygusu gibi stresli bir ortafulal{a.rşılaşildığirı.das

birlikte gelişen psikolojik değişime ortak bir başlangıç uyaı-ı.ai-tışıiğörülü:fü

gerginliği gibi önemsiz yeksenak ·değişiklikler ..uyuirı.rii.etkiler.·<BaşJ

başarısızlığı düşünmek hatadır ve hata yapma.olasılığt daiartar. Kaygıve psik~



27

uyarı kontrol edilerek çember kırılabilir. Kaygı kontrolünd~ki.Wfüfusfa.lı,lct:.ötuırısuz

çemberi kırmak ve başarılı, tatmin edici sonuca ulaşmak

Uyarılmışlık; :fizyolojik aktivasyon veya otonomik

Uyarılmışlık, derin uyku halinden uç noktadaki heyecanlılığa kadar değişej

olarak açıklanmaktadır ( Gould ve Krane, 1992., Raglin. 1992.,

1990 ). Landers ve Boutcher ( 1993 ), uyarılmışlığı, yoğun ve

vücudun kaynaklarının kullanımından sorumlu bir harekete geçirme

olarak ele almaktadırlar (Çağlar, 1996).

Martens ( 1987 ), uyarılmışlığı 'psişik enerji' olarak tın111111a111ın\..La

açıklamaktadır: Zihne işlevsellik kazandıran enerji (vigor),

yoğunluktur. Böylece Martens uyarılmışlığın,

aktivasyonundan daha fazlasını içerdiğini öne sürmüştür. Uyarılmışlık,

aktivasyonu da içerir. Bu görüşlerin bir bileşkesi alınacak olursa

şu şekilde tanımlarım Otganizı:nanınderin uyku halinden yoğun

kadar olan süreci kapsayan ve bu süreç içinde değişik düzeyler "'"'J.f',H>•

fizyolojik ve psikolojik bir etkinliktir (Çağlar, 1996)

Uyartlı:nışlığıkontrol eden yapılar beyinde bulunmaktadır ve uuuM.n••

kortek§;retikület a.ktivasyônsisteıni( RAS ), .hipotalamus ve limbik ;:,ı;:,tı;;;uu

Tüm uyarı.lı:nişlığıbelirlemek için bu merkezler, adrenal medulla, somatilcü}

sinir sistemi \ile etkileşim içindedirler. Örneğin bir hokey 1'.aıı;;;,d;:,.ı,

öncesinde endişeli bir şekilde oturma odasında oturmaktadır.

büyük. maçında yeteneğinden şüphelenmektedir. Bu
)

yönünden kaygıya yol açar. Endişeleri gerçekçi

önemli değildir ( Landers ve Boutcher, 1993). Sporcular gercek

bir tehdit algıladıklarında RAS boyunca, vücut ve

görevi yapan hipotalamusa bir sinyal gönderilir.
hormonu serbest bırakır ( salgılar ). Pituiter bez, ACHTxhôtıtıöntınu ;:,aıı,:,m:ı..ı.ı ..L.Ju

hormon adrenal bezlerini uyarır. Adrenal bezler, çeşitli endokrin tepkileri



tepkiler; adrenalin, noradrenalin, kortizonun salınımı ve

düzeyinin artmasını içerir. Çeşitli hormonların

oluşturucu bir durum için hazırlamaktır. Orada kal ve ıuuvau,ı;;;ı,ı;;;

stresten kaç. Kas gerginliğinde, kalp atım hızında ve solunum unulllJ

görülür ve kaslar gerilmeye başlar. El ve ayaklardaki ince kan rl,:ıfn<irli:i',

buradan çekilen kan, daha geniş, daha derin kaslara gider (Çağlar,

Uyarılmışlığın heyecansal etkisi veya bilişsel boyutu

düşünülebilir ( Gould ve Krane, 1992). Cox (1994), en basit

fızyolojik uyarılmışlığın artması ve subjektif endişe hissi olarak ıuunuıa

(Çağlar,1996)

Uyarılmışlık ve Motor Performans

Uyandırma ya da canlandırma (arousal)

Durumluk stres yoğunluk ve yöne karşılık gelirken, uyandırma sadece

yoğunluk yönünü gösterir (Özbekçi, 1993)

Sporcunun ··· istenen\ performansa ulaşabilmesi için optimal

dolayısıyla belirli bir gerginlik düzeyine sahip olması gerekmektedir. Bu

ve üstü performansı olumsuz yönde etkiler. Kaygı düzeyinin çok yüksek o

telaşıt,/düşük olması ise 'start tembelliği'ne yol açar. Start tembelliği.dıı:r

sporcunun. kas Jonusundaki. düşme sonucu, hareketlerde uyuşukluk, tem

genel bir isteksizlikivili'du.-.Sebepsiz bir<yorgunluk ve yarışmayı .bır

görülür. Start telaşı durumunda · ise, .kalp: atım sayısında artma,

titreme ve bacaklarda halsizlik hissedilir. Bunun sonucu

davranışları kontrolsüzdür. Kas tonusu yükseldiği için h"'rPla•t

koordinasyonu bozulmuştur (Özbaydar, 1983; Tavacıoğlu,

Uyandırma ve motor performansın değişen

açıklamak için iki hipotez geliştirilmiştir. Birincisi

de Yerkes-Dodson Kanunu veya daha açık ters

olarak bilinmektedir.
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Konıpleks yeteneklerin performansı .('için· drive teorismi

(pretiction) Spence ve Spence (1966) ta:rafuı.dan ileri sürülmüştl.iı.t

teorisi şu tahminde bulunmaktadır (Özbekçi, 1993;Tavacıoğlu, 1999:33039.).

PERFORMANS= ALIŞKANLIKx DÜRTÜ(DRIVE)

Alışkanlık doğru ve yanlış tepkilerin üstünlüğü ya da hive

karşılık gelmektedir. Teori, etkideki artışın belirtilen domin:

artıracağını ileri sürmektedir. Yetenek kazanmanın ön. aşamalar

tepkiler genellikle yanlış tepkiler olabilmekte, fakat daha. sonra yapılan

dominant tepkiler, doğru tepkilere dönüşmektedir·(Tavacıoğlu;·l999:33-39

KAYGI ve PERFORMANS İLİŞKİSİ

insanlar günlük yaşamlarında sürekli olarak kaygı olgusuyla karşı

kalmaktadır. Örneğin, sabah gardrobunu karıştırırken

bulunnıarn.ası~)aynanm .karşısında ıraş olurken kendi .kendine konuşrtıasıtcfü

karşılaşma.slııiviizlerkeh.>seyircileriıı oynncular: üzerine çeşitli konuşmalati

benzer bir çôkölay kaygının var olduğunu bize hissettirir (Tiryaki, 1990:13

insamrdavra.nışı, hayatın diğer alanlarında olduğu

karmaşıktırf Bazıtdavranışların hemen anlaşılması

çareler, reçeteler ôhe sürülmesi söz konusu değildir

Son yıllardaıeülkeler arasında sportif rekabetin artması;Spörcüların1fı.z

psikolojik güçlerini çok-yönlü geliştirmeye yöneltmiştir •. Eizij{sel.olatak)'il.Sy~·

sporcular, zayıf fizilcegüçlerine sahip sporculardan· daha.başarılı. olacağf:I:@~

şüphesiz doğrudur. Fakat gelişen rekabet ortamı ile birlikte son yıllarda sadec~;µş



30

bir fizik performansın yeterli olmayacağı görüşleri

çalışmaların başlamasıyla büyük önem kazanmıştır.

birçok araştırma, sporcunun fiziksel üstünlüğünün yanında ,

performans için önemli bir etken olduğunu ortaya ı.,.ın..uu.uı.,,.u

145).

Bu.yapılan araştırmalar ışığında insanın sporda başarılı olabilmesi'i,

fiziksel yeteneğe değil aynı zamanda psikolojik yeteneklere de ihtiyacrôl:

iki ihtiyacın'karşılanması-oranında insanın sportif performansındaki başarısı}

artacaktır (Tiryaki, 1990:137-145).

Spordaki kaygı ile ilgili araştırmalarda temel amaç kaygı - ve

nedenlerini anlamak ve ortaya çıkarmak. olmuştur. Kaygı ve strese ait iıeg_;
araştırmada sporcuların korkularından, sosyal ve durumsal streslerle karşi)fr]kt:

kalındığında gösterdikleri psikolojik reaksiyonlarm analiz edilmesi sonucun.Ü

edilen verilerden füydalamlriıışt:ıri(Tiryak.i,1990:137.•145).

Sporun bir alanı kaygı ve stres arasındaki ilişkiyi ve motor perf~111:lll.nsı

üzerindeki etkileri araştırmayı içerir. Kaygı ile spor performansı arasındak.ifü

anlamak için yarışma kaygısı terimi açıklanmalıdır. Yarışma kaygısı; ş_pğ_ı_-;

yarışmalar_ <ın_.•_?_•- [jort_[Y_•._.a_>_._•i•f_ık_•._.--_·.__._.an k__ ay_ gı türüdür._ Yar_ışma kaygısı, yarışma durumlar
dolayı meyd~ıiligJieil.()Z~lbir kaygı türüdür (Tiryaki, 1990:137-145).

Kroll 1970'de yapmış olduğu araştırmada kaygı LvlJJ"-H~•.Llll.UJ.

farklılığını ortaya koymuştur. Kaygı ve heyecan her bireyi

Elbette performans da aynı şekilde etkilenmez. Her bireyin ıı,.vı.LU..LLLY

kapasitesi vardır. Spor dalı, ilgi, dikkat ve bilgi ister. K'""""""

tamamlanmış olur. Kaygı süresince birey fiziksel somatik

uyarılabilmekte, bazen tümü harekete geçmektedir.

olarak kalp atışının hızlanması, kas geriliminin artması, yö:tgili:iluk duygusu,

alınganlık, el ve ayakların terlemesi şeklinde yaşanmaktadır. Düşünsel tepkilerde • ise



ayrıntılara dikkat edememe, unutkanlık, konsantrasyon sağlay,

verebilmede güçlükler söz konusudur (Tavacıoğlu, 1999:33-39).

Sporcularda kaygı sporla ilişkili ise de, asıl neden duru

Sporcudan başarılı olması belirli bir başarı düzeyine ulaşması bekle

fiziki ve psikolojik kapasitesinin kendisinden bekleneni karşılamtı.

kalması halinde hedeflenen başarıya ulaşması mümkün olmaz. Bu olurrış

daha fazla gayret gereklidir. Tüm gayrete rağmen arzulanan sonuca ul

mevcut şartlar tehdit edici olarak algılanır. Bu algılamanın sonucunda duy;

olan kaygı ortaya çıkar (Tavacıoğlu, 1999).

Sporcu kendi değerini sportif başarısına bağlıyor ve ancak başa.t'ı

zaman değerli olduğuna inanıyor ise, başarısızlık karşısında çok yüksek

kaygı gösterecektir. Sonuç olarak sporcunun istenen performansa ulaşabi

optimal kaygı gereklidir. Bu düzeyin altı ve üstü performansı olumsuz yöfi.ı

Bu bağlamdas-sperculann kaygılarını . araştıran psikologların elde ettiği

yarışma öncesinde .orta-düzeyde: kaygılanma olması gerektiğini destekle

(Tavacıoğlu, 1999:33-39).

Sporda Kaygı ve Stres İlişkisi

ToplUII1Sal ya.şa.ın.da. spor en kuvvetli rekabet formunu simg~J~

bireyler ya da bireylerin oluşturduğu takımlar yapay olarak sınıflaııqır

ortamında belirlenen hedefler için yarışırlar. Yarış ortamında belirlenen

sadece bir kazanan birinci vardır. Sportif yarış, belirlenen kurallar!çe

veya daha fazla rakibin aynı anda belirlenmiş bir hedefe ulaşrrıak\i;

efordur. Spor disiplinlerinin sınırlı olması ve rakiplerin güçlerinin

artırırken, stresin de buna paralel arttığı görülmektedir. Rek

uyarıcılarını maksimum kapasiteyle çalışması için, çoğuıilulq~ en

yükseltirken, yarış ortamı da sporcuların önceden yar olan y{ğ~y~cçıktµtı.t111.ş;

duygularını kamçılamaktadır (Çamlıyer, 1990:137-145).
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Yarış ortamında sporcunun görevi. dikkatleri üzeritj~

performansı. yapıyor olduğunu göstermektir. Bu nedenle başarn

Sporcu yarışa,< sadece fiziksel kapasite ile değil, duygu ve

psikolojik cl:urumlarıyla da katılır. Ancak yarış anında sporcu,

etmesi gerçl.<:tiğinin de bilincindedir. Bununla birlikte;

a) Rakibini kollaması,

b) Üstün bir performans için yüksek düzeyde çaba sarfetmesi,

c) Seyirciyi, antrenörünü ve diğer oyuncuları kontrol

inanır(Çamhyer, 1990:137-145).

Yarış öncesinde bile bu duyguları sık sık yaşarken yarışın sonucun

etmekten kendini alamaz (Çamlıyer, 1990:137-145).

Henüz bir sonuç olmadığı için kazanabileceğini de kazanamaya<:

düşünerek, • seyircinin kendisine yapacağı tezahüratı. hayal ederek bir

yaşar, ~µllçye~ı:ı.11.ıı:ı derçcçşi ve .şekli sporcunun performansını negatif

yönden etkiler (Çamlıyer, 1990:137-145).

Rekabetin kuvvetli bir güdüleme aracı olduğu bilinmektedir.

sporculfl.fı karmaşık duygular içine sokabilmektedir. Sporcu aşırı Kıu,ı;ı111114

güdülenfüğfüd~p..ral,:ibiniiııcitebilir.Yarış ortamı anlık olduğu

anlık etkil@r. :;::Ye.• etkil~nıne . sporcumm rekabet gücüne göre
gösterebilm~ktt~dir.Bu konuda Singer'in. (1975) yaptığı bir !:n·ıu-foım~ı:1,

sporcu elealırınııştır (Çamlıyer, 1990:137-145).

l. I)µşµk.kaygılılar,

2. Yüksekkaygılılar,

3. Yüksekipaşarıisteyenler,

4. Başarıyı fazla umursamayanlar.

Dört gruba da aynı düzeyde zor ve karmaşık

görevi verilmiş ve hemen yarış ortamına soxuuuuşıaı'

başarı isteyen yüksek kaygılı deneklerin, aşırı
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Birçok sporcumnıc-bazı yarış ortamlarında korkudan

gözlenirken, bazılarının ise aynı ortamdan fazla etkilenmedikleri

Rekabetin yüksek oldµğıf durumlarda sporcu çok fazla korku duyup, stresi

yaşadığından başartşızi +QJabilmektedir ve yarışmaktan çeşitli

vazgeçebilir ..Sporcıılar:µı Performansla ilgili korkuları ön deneyimlerine

gelişir. Bu .. ş~kild.e\igelişerı.Ykôrku•.bedensel .. yeteneğin sınırlılığından dolayı olan

korkudan; çpl<.{d~,zatı:ırlıdır(yamlıye:t, 1990:137-145).

gösterdiklesijgözlenmiş; aynı denekler. antrenmanda

başarılı olmuşlardır. Başarıyı fazla umursamayan düşük

stresinden.fazla etkilenmedikleri gözlenmiştir. Çünkü bu uı;;nı;;l\.lı;;;.L

kazanmafazla önem taşımamıştır. Yüksek kaygılı başarıyı

aynı durµm söz konusu olmuştur. Diğer .taraftan düşük

yüksek olan\sporcular seyirci stresine rağmen üstün

deneklerin başarma isteği yarışla birlikte. başlamış ve yarışla öncesi

yüksek olmamıştır (Çamlıyer, 1990:137-145).

Her ne kadar sakatlanma veya seyirci karşısında utanma durumuna düşme

korkusu konularında fazla araştırma yapılmamışsa da sporcuların sakatlanmaktan

çok. s~yirci\baskısından korktukları ve endişe duydukları gözlenmiştir. Sporda

performaııs;+nıotôrsahbeceri ve .hünerlerin üstün bir. teknikle gösterilmesi şeklinde

olur. Bütün sportiffajıliyetlerl:,ecerive hüner gerektirmektedir. Bireyin maharet ve

ustalığı ise becerinin. >seviyesini <belirler. Beceri kaliteli bir özelliktir .. Sportif

performans ise bireyin üstün özelliklerinibeceriler yoluyla koordineli-bir ... şekilde

ortaya koymasıdır (Çamlıyer, 1990:137-145).

Sporcular. antrenman sırasında bile takım arkadaşları ve antrenör tarafından

gözlendiklerini bildiklerinden etkilenirler. Hatta tek başına çalışırken bile seyircinin

tezahüratını duyar gibi olurlar. Birçok sporcu kötü bir tezahüratı..kendi özelliklerine

hakaret olarak algılarlar. Kötü tezahürat seyircinin kendi psikolojik yapısından

kaynaklandığını düşünmezler ve antrenmanda da maç sırasında da bu durum sürekli

bir stres unsuru olabilir.
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Sporda öğrenilen ve geliştirilen özelliklerin

gösterilmesi, hareketlerin birbirini takip eden bir akıcılık

verilen sınırlı zaman içerisinde sporcunun harcayacağı "'"' •.•. "'"'

olarak kullanması, hareketlerin özelliğine göre güç sarfetmesi

altına alabilmesi başarısı açısından vu ••,ıuııu.ıı

stresi kontrol altına alması değildir.

çekeceği bazı bireysel etmenler

Vücüt yapısı, çocukluk deneyimleri,

yetenekler antropometrik ölçüler,

beklentileri, istekleri, cinsiyetleri, yaş ve AVJLAı.aı~=

İnsan organizmasının ve

davranışlarının tanımlanması

olan sporun sporcular taratından

Bu bağlamda, sporcularının kişilik özelliklerinin, bireysel farklılıklarının

bilinmesi antrenör için büyük önem taşır. Bunun için antrenör her sporcu için bir

dosya a.çitra1t'ğelişmelerinot tutmalıdır. Ancak yeterli uzman bilgiye sahip olmayan

antrenötuiı{biıbilgiletitek başına.yorumlayarak yanlış bir yaklaşımda bulunmasını

önlemek:ı~'i.ttbit'uzriiııiııııgö:tüşletiiıialrri:a.sıuygundur. Bu tür dosya bilgileri, spbrctı
ile psikolojik danışman, psikolog ya da psikiyatrist arasında bir klavuz niteligi/fıış:u:;

Ancak antt~tıö:tiliiYa · da spor öğretmeninin pratikte alabileceği örtı.~fiil~:t;;r~~a!.
Bunlar:

1. Antrenör, sporcu için bir dosya tutmalıdır.

2. Belirgin kişilik özelliklerini not etmelidir.

3. Sporcularda sık görülen korkunun kaynağını uygun bir tarzda bulmaya

çalışmalıdır.
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4. Bütün sporcuları yarış ortamının

J:ı,~ırlaınalıdır.. Kendi bilgisi çoğunlukla vPtmPvf"

,bcışyurnıalıdır.

5. \)'"arışta önemli engelleyici faktör olan stresle

ve inanmalıdır.

6. .En önemlisi zor ve karmaşık görevlerin iyi

7. Yarışma öncesi denenmemiş yeni bir

uygulamamalıdır. Sporcuları fazla riske

1990:137-145).

Yarışma prognırrı1.ar111da, bir bireyin kaygı

gereklidir. Bunu yapmak için psikolojik bir eğitimcinin yarışma

kaygı nedenlerini ve yarışma kaygısındaki kişisel farkları anlaması

Spor.karşıhışlllı;tları,h~ınen..hemenbütün yarışmacılarda bir

nec.le11 .ç>lı.ır.. I3~t. pif~~ler için bu kaygı o kadar yoğundur ki,
sağlamak ve zevk alı:nak imkansızdır. Bazı atletlerin bu yoğun

ve antrenörlerinin de paniği önlemek için kaygı seviyelerini normal

yarışmacılara yardımcı olması gerekir.

SPORDA KAYGI YAKLAŞIMLARI

1 ~Etkj\)'"ajdaşımı:Yarışma kaygısında bireysel .ı.uıl\.m.Ll\.'.~c:lf

farklılıklar 0Iırıa.s111a rağmen, duırumsal faktörler yarışma 1<m,01<1'11

tutar. Önemli yarışlar önemsiz yarışlardan daha fazla lr,:nrcnm::ı

En soğukkanlı sporcu bile bazı durumlarda

kritik bir sınav veya profesyonel gözcülerin varlığı nqrı1.1i:1.ıı,ı.x,:svgUK.l.\.auı.1.

yoğun kaygı yaratabilir. Dolayısıyla yarışma

eğilimindeki kişisel ve bireysel farklılıklardaki ,.,.,,~m,ımı
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SPORDA KAYGIYI ETKİLEYEN ETMENLER

2.Durumluk-Sürekli Kaygı Farkı: Spielberger

kişisel özelliğini duruınluk kaygının değişken hislerinden

stresli bir durumda kaygılı olma eğilimi veya yeteneğiyken,

bir zamanda oluşan gerçek his ve korku durumu ve gerilimidir.

yüksek sürekli kaygısı olan kişiler, yüksek durumluk

faktörler de kaygı tepkisini etkiler.

3.Genel Spesifik Kaygı İlişkisi: Yüksek kişisel kaygısı

durumlarda kaygılı olurken, bütün durumlarda eşit kaygı

Bazıları sosyal durumlarda kaygılı olurken diğerleri yarışma a.ıu.ııua

4.Yarışma Olayı: Etki perspektifi bakımından, kişisel faktör,

kaygısı ve durum faktörleri, bir yarışma anında davranış ve uz.ı:;ull\..ıı:;

tepki·davranışını.etkiler.

Sporcularda • yarışma öncesi kaygı meydana getiren

Sporuların..+kaygı düzeyini kontrol edebilmek için
sporoulanndfü.faktörleri bilmesi gerekir. Kroll (1979) v!.lrlı.!1'Yl!.l

etkileyen .b~şnfaktörsıraladı. Somatik şikayetler, kaybetme

hissi, kontrol kaybı ve suçluluk.

1 )Somatik .Şikayetler: Artmış olan psikolojik

oluşan stresli durumla kaçınılmaz bir şekilde uaı:,ııu.ıı.

somatik şikayet örnekleri: Karın ağrısı, idrara çıkma, ku.lal<Il:~/;µğı.iltttf+.+••,,......., .•.

esnemedir.
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SPORDA KAYGI VE PERFORMANS

2)Kaybetme Korkusu: Sporcunun subjektif değerleıid.iril

algılamaseeisetc daha sonra bir kaygı tepkisinin oluşacağı.

kaybetme düşüncesi ile ilgili birkaç algılama görülür: Aptafü

kaybetmesükanma ve antrenörün beklentilerine cevap vermeme.

3) Uygun olmama hissi: Kroll'a (1979) göre kaybetme korkusu

olduğu · gibi atletin kendinde birşeyin yanlış gittiğini algılamasın,

yetersizlik hissi oluşur.

4). Kontrol Kaybı» .Kontrol kaybı sporcunun olup bitenin. k,

olmaması ile ilgilidir. Olayların şans gibi harici etkenlerle kontrol edildiği

kaygı faktörü, zayıf veya .. yetersiz yetkililer ya da zayıf bir oyun alanında

düşüncesi ile kendini belirtir.

5)Suç: Korku hisleri moral ve sinirli kişilikle yakından ilgilidir (Krôll

Rakibiacıttn.a;•işertoynatn.a?Veyasövme suç belirtileridir (Bird ve Cripe, 198

Çağlar, 1996).

Kaygı?ve >nıôtôr petfomıans <arasındaki ···•bağıntı uzun zamarid

araştırmacı tarafından araştırılmıştır. Kaygı ve motor performans arasınd

anlamak içiriteorik çerçevesini ve güdü teorisini genelde anlamak/ğyty

1994:4; Çağlar, 1996).

Genelde ters-U teorisi en fazla kabul görendir.

destek almıştır (Martens, 1977). Şekil 6, U teorisinin

uygulanışını gösterir. Şekil 6'te görüldüğü gibi

optimum bir düzeye eriştikçe performans artar.
arttıkça performansta bir düşüş olur. Birçok a-ra<ıt1-rmaf'1 bunum

nedenlerden ve güçlerden olduğuna inanır.
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Güdü. teorisi artmış çabanın alışkanlık tepkilerini

Eğitici ve .pratik modeller uygulandıkça bu üstün tepkilerin

Üstün tepki doğru ise kaygı ve performans arasında olumlu

oluşur.

Martens (1977) bu iki teorinin çok basit olduğunu uumıu.:;tuı

şekilde alt ve üst motor performansı arasındaki farkı o,ktPrmPvin

davranışını kestirmede uygun değillerdir. Herkes çocukların ve

şartlarda teknik sporcu olmalarına rağmen yarışmacı kaygısına yenik

olmuştur. Genellikle genç sporcuların kabullenmekte

düşüklüğü veya başarısızlıktır. Çocukların yarışmalara

iyi öğrenip genç sporculara kaygı düzeyini kontrol etme Lvıuıın..1\.<1

gerel(ir. l..liyolojikdestek kaygı düzeyini kontrol etmede uygun

rahafüıri1.a\ça.Uştı:1.ş.sı sistemli·.hassş.siyet.giderme.. ve: .. meditasyon gibi

teknikler•vardır(Ediş,\1994:6).

Tecrübeli ve yüksek tekniğe sahip sporcular uygulamaları

düzeyini kontrol altına alabilirler. Bazı sporcular basit tekniklerle

düzeylerini kontrol edebilir ve çok az problemleri vardır.

sporcuları da içeren diğer .sporcularkaygı düzeylerini kontrol c;tmvuv

İLGİLİ ARAŞTIRMA SONUÇLARI

Fenz'in tecrübeli paraşütçülerle ya da Mahoney'in

yaptığı çalışmalar sporcuların istediklerinde

gösteriyor. Bazı sporcular küçük problemlere rağmen

kontrol edebilmektedirler. Bazı sporcular ise

üzere) kaygı kontrolünde ciddi problemlere

kaygılarını hipnoz, biofeedback veya terapist uanışınasr .:ı.1.:ı\.J111g,1y

çalışıyorlar (Tavacıoğlu, 1999:33-39).
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Sonstroem ve Bemardo (1982), yarışma öncesi

düzeylerini inceleyerek ters-U denencesini test etmek -~~~---~J
çalışmalarında, 30 bayan üniversite basketbol oyuncusu antrenman'

Yarışma Kaygı Testi (SCAT)'ni doldurmuşlardır. Sonra denekler,

maçında 20-30 dakika önce CSAI'yi doldurmtışlardır. Basketbol pern

oyundaki oyun istatistikleri ve toplam puanla ölçülmüştür. Denekler Y.

Kaygısına göre üç gruba ayrılmışlardır. 3x3 ANOVA sonuçları, her

ortaya koymuştur. Yarışma sürekli

yordamasına karşın, performansla anlamlı i

düşük ve en yüksek oyun öncesi durumluk ka:

puanlarıyla karşılaştırıldığında bir ters-U ilişkisi

grubunda yüksek durumluk kaygı puanları en zayıf performansla ilişkilidir.

etki, özellikle yarışma sürekli kaygısı yüksek olan sporcularda daha belirgindir.

Gould, Rom ve Spreemann (1983)'ın, genç güreşçilerin yarışma kaygılarını

inceledikleri araştırmalarına 458 genç güreşçi denek olarak katılmışlardır. Başarı,

güreş deneyiınleri,··yaşları,sürekli kaygıları ve yarışma öncesi ve yarışma durumluk

kaygıları arasındaki ilişkiler incelenmiştir. Yapılan istatistiksel analizler sonucu,

önceki araştırmaların bulgularına ters olarak, daha az ve daha çok deneyimli

güreşçiler kadar daha az başarılı ve daha çok başarılı güreşçiler arasında yarışma
anlamlı farklılık bulunmamıştır. Ayrıca yaşın

ilişkili olınadığı bulunmuştur. Bununla

birlikte önceki düşük sürekli kaygısı olan güreşçilerle

yüksek sürekli kaygısı olan güreşçiler arasında anlamlı kaygı

bulunmuştur. Ayrıca tanımlayıcı istatistikler, çalışmaya katılan

67'sinin endişeli ya da sinirli olduklarını, bu durumun bazen

yardımcı olduğunu ve bazen de performanslarını etkilediğini

(Çağlar, 1996).

Gould, Petlichkoff ve Weinberg (1984)'in, CSAI-2'nin kendine güven.

bilişsel kaygı ve somatik bileşenlerdeki temporal değişiklikleri, aralarındakiilişkileri

ve önceliklerini (antecedents) incelemek ve ayrıca bilişsel ve somatik kaygiiliıı
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yaptıkları çalışmalarına 37 üniversite elit güreşçi ve 63

denek olarflk .katılmıştır. Birinci çalışmalar için güreşçiler,

hemen öncçsinde beş farklı zamanda (1 Hafta, 48 saat, 24

CSAI-2'yL>doldurmuşlardır. Yapılan istatistiksel analizler

bulgular, Iyla.rtens ve Ark. (1983)'nın CSAI-2'nin durumluk

bileşenini değerlendirdiğini kanıtlayan ölçek

destekleınelttedir. Diğer önemli bulgular şöyledir:

yaklaştıkçı:l.arttığı, oysa kendine güven ve bilişsel kaygının sabit kaldığı yC>tg.ı:ltj;ı.ı:ll@.!

da onayfüıtrrııştır. Martens ve Arkadaşlarının yordamalarını

CSAI-2iiıtlfölçeklerinin farklı öncelikleri (antecedents) olduğu

kaygının g()ın.atik kaygıya göre performansın daha iyi yordayıcısı

yordarrıalırrı da kısmen desteklenmiştir. İlk olarak Fenz (1975) tarafından uuıw.ıacıı,

somatik .1<.ı:ı,ygı değişiklikleri sonucu deneyimli ve deneyimsiz sporcular arasında

yarışmaiö:ncesi kaygı farklılıkları olduğu yordaması desteklenmemiştir. CSAI-2'nin

spora özğµ;(ç<>k\)9yutlµJ.Jirkaygı envanteri olarak çok.umut verici olduğu sonucuna

varılmıştır(Çağlar, J99<i).

Karteroliotis ve Gill (1987) yaptıkları çalışmada, CSA1-2'nin bileşenleri olan

biliŞ§Çl ~w4ışe, somatik kaygı ve kendine güvenin birbirleriyle, fizyolojik ölçümlerle

ve yırr1ş:n1ı:l9rıççşil:ll@ığry9rgaınıtsını .da incelemişlerdir. Ayrıca somatik kaygının

sadece yarışına/ ö11.C~siiırrftığıiY9rg~asr• da incelenmiştir. 41 erkek üniversite

öğrencisi, bir motor görevde .yarışırlarken deneyci kalp atım hızı ve kan basınc;

tepkilerini gözlemiştir. Her denek on deneysel deneme için bir grµpı:ı, .•.karşı

yarışmışlar ve yarışma öncesi, sırasında ve sonrasında CSAI-2'yi doldurınµşlarq.ır.

Sonuçlar durumluk kaygının çok boyutlu içeriğini onaylamakta ve bilişsçl kaygı ve

somatik kaygı bağımsızlığı için deliller sağlamaktadır. Bunu:nla birlikte her iki boyut,

yarışma öncesi ve sırasında benzer örüntüleri takip etmişlerdir. Sonuçlar kaygının

psikolojik ve fizyolojik ölçümleri arasında anlamlı ilişki olmadığını doğrulamıştır

(Çağlar, 1996).
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Taylôr · (1987), altı spor dalında motor ve fızyölö.J'

fonksiyonu ôlarak kendine güven, somatik ve bilişsel kaygiiie

yordamak amacıyla yaptığı çalışmasında, kros koşusu, kuzey

tenis, basketbol ve atletizm üniversite takinilarifidan 84 sporcu, sure

kaygı, somatik kaygı ve kendine güven düzeylerini.ölçen Marteıis'd:

envanteri dôldurmuşlardır. Ayrıca sezondaaltı yarışmadan üçünde k:ro

tenis takımr'üyeleri, yarışmadan 1-3 saat önce bu üç özelliğin duruml

doldurmuşlardır. Her yarışmayı takiben performansın objektif ve

değerlendirmeleri alm:riıiştır. Tüm sporlar için antrenörlerin

değerlendirmeleri ve tüm ·· sezonun takım sıralaması, sezon performans ôlç'iii:tıl~i'i

olarak belirlenmiştir. Spor dalları, motor ve fizyolojik açıdan iki gruba ayrı

Sonuçlar göstermiştir ki, tüm üç psikolojik özellik, hem ince motor, ari~~t~~ıle
sporlar ve hem de kaba motor, aerobik sporda performansın anlamlı yordayıcisıdir

(Çağlar, 1996).

Gould, Petlichkoff, Simons ve Vevera (1987)'nın, daha önce desen,

metodolojik ve veri analiz problemleri olduğu belirtilen bir paradigmada, CSAI-2 alt

ölçek puanları ve tüfek atış performansı arasında ters-Uya da lineer bir ilişki olup

olmadığını incelemek amacıyla yaptıkları çalışmalarına, bir tüfek atma yarışmasına

katılan 39 polis memuru denek olarak katılmıştır. Her denek CSAI-2'yi doldurduktan

yapmışlardır. Bilişsel durumluk kaygının,

fazla ilişki olacağı denencesi

kurulmuştur. Ayrıca her iki kaygı tipi ve performans arasındaki ilişkilerin lineer

ilişkiden ziyade ters-U şeklini alacağı tahmin edilmiştir. Sonuçlar göstermiştir ki,

bilişsel kaygı performansla ilişkili değildir, somatik kaygı ile performans arasındaki

ilişki ters-U şeklini almıştır. Kendine güven ise performansla negatif olarak

ilişkilidir (Çağlar, 1996).

Burton (1988), kaygı ve performans arasındaki ilişkiyiideğerlendirmekiçiri

daha duyarlı olan bireyin kendi içindeki (intraindividiual) performans ölçümü veçqk

boyutlu kaygı ölçümünü kullanmak amacıyla yaptiği çalışmasında ÜÇ denence test

etmiştir. Bunlardan birincisi, bilişsel kaygının sô:riıatik>kayğıyagöre perfôrmağş~
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daha kuvvetli ve daha tutarlı bir ilişkisi vardır. İkincisi, so:rrıa.til<

ters-U ilişkisi gösterir. Oysa kendine. güven. ve

bilişsel ka.y-g;ı ve performans negatif line.er. ilişki gösterir.

yüksek ve ~~şük düzeyde karmaşık olan spor dalları (events),

düzeyde lqtrınaşık olanlara göre performans .ye somatik kaygı ı:ucı1ıuıı.,ı4

bir ilişki pı1:ayakoyarlar. Yüzücülerden oluşan iki örneklem grubu

öncesi CSAf...2'doldurmuşlar ve performans verisi yarış 1ıuııuı.;mı

Korelasyonel ve çoklu regresyon analizleri, birinci ve

desteklemiştir. Standardize edilmiş CSAI-2 puanlarına uygulanan pvuuvrn.q

(trend) analizleri ikinci denencede eğilimi onaylamıştır. Burton'a

sonuçlar, geliştirilen aracın sadece tutarlı kaygı-performans ilişkisini gösterı:iı@y~

inıkan tanıdığını ortaya koymakla kalmaz, ayın zamanda CSAI-2 için

geçerliği sağlamaktadır (Çağlar, 1996).

Rainey ve Cunningham (1988), üniversiteli bayan ve erkek

yarışma siir~kJi .. k;;ı.ygışı <ile. füşkili .çeşitJi.. konuları .. araştırdıkları çalışmalar111~a.,
üniversiteff~,f~fke(~~641J~yansp~rcnclenek olarak katıln,ıışlardır.Denekler, Spor

Yarışma Kaygı Testini (SCAT) ve Passer Envanterine üç madde eklenmesiyle

meydana gelen 18 maddelik bir envanteri doldurmuşlardır. Envanter, başarısızlık

kor~~~~' ~0ğerlendirme korkusu, spor başarısının önemi, sporda başarı/başarısı~lık

ve spor\~~ş~0t,~?!\t~l~?~'*Oııularını 9lçnıüştür. Bukonuların yarışma sürekli
kaygısı ile anlamlı ol::tı'al<:.ilişki}i9la.9ağıde11encesikurulmuştur. Yapılan istatistik.s~1

analiz sonuçları göstermiştir . ki, h~şıırışızlık.. korkusu ölçeği ile değerl~11~irllle

korkusu (eleştirilme beklentisi) ölçeği erkeklerin SCAT puanlarıyla ::ınla.n:ılf().}aı-al<:.

ilişkilidir. Bayanların SCAT puanları ile ise sadece başarısızlık korlq:ısu.ğlç@ği

anlamlı olarak ilişkilidir. Sonuçlar, daha önce ileri sürülen yarış111a.siir~klfk:a.ygısrve

değerlendirilme ve başarısızlık korkusu ilişkilerini desteklemektedir. Ayrıca bu

ilişkilerin yaş, cinsiyet, spor dalı ve diğer değişkenlerle <d~ğiş~pileceğini< ileri

sürmektedir (Çağlar, 1996).

Jones ve Cale (1989), önemli bir hokey .. ınaçı

oyuncularından oluşan bir deneysel grup ve rutin antrenman döneıni önc~ş:ırıcıe:
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hokey oyuncularından oluşan bir kontrol grubunda, performansın um::;:scı

okuyup, yazma görevi-digit span) ve motor (algısal
ile çok boyutlu yarışma durumluk kaygısı arasındaki ilişkiyi incelemişlefdirI!i~arişma

günü (time-to-event) deneysel paradigması· kullanılmıştır. Deneklefiyfüiışmııqan

gün, 2 saat ve 20 dakika önce CSAI-2'yi doldurmuşlar ve iki performans>H,tr~vin

yapmışlardır. Stepwise çoklu regresyon analizleri göstermiştir ki; :suma.u~

rakam okuyup, yazma görevi ile negatif olarak ilişkili iken, somatik

güven algısal-motor hız performansı ile pozitif olarak ilişkilidir. Bu

somatik kaygının önemli'bir performans değişimi kaynağı olabileceğini önermektedir

(Çağlar, 1996).

Caruso, Gill, Dzewaltowski ve Mc Elroy (1990), CSAI-2 bileşenlerinin

(bilişsel endişe, somatik kaygı ve kendine güven) birbirleriyle, fizyolojik ölçümlerle

ve bir bisiklet yarışması öncesinde, sırasında ve sonrasında performansla ilişkilerini

incelemişlerdir. 24 erkek iüniversite•··<öğrencisi,yarışına·.. olmayan, başarı ve

başarisızlı.lçolmak üzere.üç çeşifkôşüla:atanmışlardır: Denekler,•her. koşulda yarışma

öncesi, ôrtasl.veisônrasindaCSA!I.;.2'yidôldurmuşlardır ve bu zamanlarda frontal kas

aktivitesi integri elektromyografı ile kaydedilmiştir. Sonuçlar göstermiştir ki;

durumluk kaygının bilişsel ve somatik bileşenleri birbirleriyle orta düzeyde

ilişkilidirler ve . zamanla farklı şekilde değişmektedirler. Kaygı ve performans

arasindfil<:riilişkiy:iitest.etmekiiçin•uygulaı:ın:ı::ı:birey içi regresyon analizleri, CSAf..

2'nin bileşen.Ieriile:peffofınafisifü'asnidalineer ya. daters-U şeklinde ilişkiler ortaya

koymamışlardır. Froı::ı.tal 'EJ\ıIGYperfömı.ans>ilişkisi, en iyi lineer bie eğilim ile

açıklanmıştır. Bulgular, yarışına dıırumlük:kaygısının bileşenlerle ilişkili ôlarak>ç:ok

boyutlu bir yapısı olduğu yordamasını desteklemektedirler. Bu·bileşenleı";iyarişma

koşulları ve görev istekleriyle farklı bir şekilde etkilenmektedirler(Çağlat,1996).

Rodrigo, Lusiardo ve Pereira (1990), 'Futbol Oyı.ıhc"ülarında· Kaygı

Performans İlişkisi' adlı araştırmalarında dört profesyonel futbol takımından 51

futbolcu, yarışmadan dört hafta önce STAI'yi, yarışmadan bir saat önce Ve

yarışmadan hemen sonra CSAI-2'yi doldurmuşlardır. Performans ölçümleri ise beş

puanlık bir ölçekle gerçekleştirilmiştir. Oyuncular yarışmadan hemen sorrfa:bü
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ölçekte kendilerini değiştirmişler, ayrıca bağımsız gözlemciler de bu beş puanlık

ölçekte her" oyuncuyu değerlendirmişlerdir. Çalışmanın sonuçlarJ.igöste:rmiştirki;

bilişsel eridişeve somatik kaygı arasında orta düzeyde bir ilişki vardı.r.Blldaikisinin

farklı bileşenler olduğunUgöstermektedir. Ayrıca bilişsel endişenin perfornıa.nslaters

ve daha tutarlı bir ilişkisi vardır (Çağlar, 1996).

Bird ve Horn (1990), bilişsel kaygı düzeyi ve spor ortamındaki .uıuıı..,.,ı

derecesi arasındaki ilişkiyi test etmek amacıyla yaptıkları çalışmalarına,

lise softbol oyuncusu denek olarak katılmışlardır. Bilişsel kaygı,

kendine güven boyutları CSAI-2 ile değerlendirilmiştir. Zihinsel mı.u:uru

sırasında 10 puanlık iki uçlu bir ölçekle antrenörler değerlendirmiştir. LJ''-'11'-'M'-'ı,

ölçekte düşük puan (1-4) alanlar ve yüksek puan (7-10) alanlar şeklinde

ayrılmışlardır. Varyans analizi sonuçları göstermiştir ki; iki zihinsel

bilişsel kaygıda farklılaşmaktadırlar. Bu, eğer yarışma sırasında

zihinsel hatalar bilişsel/dikkatsel dağılmayı temsil ediyorsa, daha fazla L.uıırn""'

yapan bireylerin daha az hata yapanlara göre daha yüksek bilişsel kaygı

gerektiği şeklindeki yordamayı desteklemektedir (Çağlar, 1996).

Reglin, Morgan ve Wise (1990), Hannin'in optimal fonksiyon alanı .&.u.Lc.uııun

test etmekiçin ·yaptıkları çalışmalarında, 15 bayan yüzücü şu koşullarda
VucıifFaı:kilid~fı.gı"\@lçegiı'ı.i.(BAS)doldurmuşlardır: ·a) baseline b)en iyi, normal

en kötü pe:rfÔrma:nslatmın geriye QÖIJ.UK (refrôspektif) · hatırlaması C)

yarışmalardan 24 saaförtc~ i'sızceyaı:lş:rnadan ı ·· saat önce nasıl hissedeceks·mlğG

şeklinde düzenlenen soruların cevaplaı:idı.rilmasıd) yarışmadan 1

testin (şu anda hissediyorsunuz gibijdôldurulması. Her yarışmana

yarışlarda alınan ortalama derecelere dayalı objektif

tarafından yapılan subjektif değerlendirme ile

yarışma öncesi kaygı düzeyinde ve vücut ıarxunuaııguıua umauuı.

gelmiştir. Hem kaygı hem de vücut farkındalığında ı.rumw.ı ~uııı..,u

öncesi düzeyler arasındaki ilişki, 0.95'tir. Zor

olarak sınıflandırılan yüzücüler, yarışma

etmektedirler (p<.05) ve sahip oldukları yarışma öncesikaygı
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olmayanlara göre tahmin ettikleri optimal yarışma öncesi

yakındır. Objektif sınıflandırmalara dayalı karşılaştırmalar ve

karşılaştırmalar anlamlı çıkmamıştır. Bu bulgular Hannin'in

kuramını desteklemektedir (Çağlar, 1996).

Jones, Swain ve Cale (1991), erkek (n=28) ve bayan (n=28)

sporcularda -bilişsel kaygı, somatik kaygı ve kendine güvendeki uı;;gı:;;.us..ı.us..ıc;ıı

önceliklerL(antecedents) incelemişlerdir. Denekler, önemli bir yarışmadan 1

gün, 2 saat ve 30 dakika öncesinde CSAI-2'yi ve altı öncelik maddesinden oluşan

ölçeği dQldtırmuşlardır. Yarışma yaklaştıkça erkekler bilişsel kaygıda değişiklik

göstermezken, bayanlar aşamalı (progresif) bir artış göstermişlerdir. Bayan ve

erkekler, sadece yarışmagünü meydana gelen artışlarla somatik kaygıda aynı

örüntüyü sergilemişlerdir. Kendine güven puanlarında yarışma yaklaştıkça her iki

grupta da azalma olmuştur. Stepwise çoklu regresyon analizi göstermiştir ki;

erkeklerde bayanlarda farklı önceliklerle bilişsel kaygı ve kendine güveni

yQı-datnıştır.Şp~sifık. olarak .. bayanlarda önemli yordayıcı, bireysel hedefler ve

stand~larhı,rıf~~ilid.ir.i prkeklerde.·is.e·.· öneırıli yordayıcı, kişilerarası kıyaslama ve

kazanma ile ilişkilidir (Çağlar, 1996).

Swain ve Jones (1991)'un yarışma durumluk ve sürekli kaygısı ve cinsiyet rol

uygunluğu arasındaki ilişkiyi incelemek amacıyla yaptıkları çalışmalarına 60 erkek,

37 bayan atlet denek olarak katılmışlardır. Denekler, Bem Cinsiyet Rolü Envanterini

doldurduktan sonra masculine ve feminin olmak üzere sınıflandırılmışlardır. Sonra,

önemli bir yarışmadan 1 hafta, 2 gün, 2 saat ve 30 dakika önce CSAI-2 ve SCAT'ı

doldurmuşlardır. Sonuçlar, masculine erkeklerin en düşük sürekli kaygı rapor

ettiklerini ama feminin erkekler, masculine bayanlar ve feminin bayanlar arasında

kaygı düzeylerinde farklılık olmadığını ortaya çıkarmıştır. Bilişsel durumluk kaygıya

ilişkin bulgular, iki erkek grubu arasında önemli oranda farklılık olduğunu .

göstermiştir. Testin her aşamasında feminin erkekler, mesculine erkeklerden anlamlı

olarak daha yüksek düzeyler rapor etmişlerdir. Benzer olarak bayanlarda, feminin

bayanlar mesculine bayanlara göre daha yüksek düzeyler rapor etmişlerdir.Benzer

olarak bayanlarda, feminin bayanlar meskulin bayanlara göre daha yüksek düzeyler



rapor etmişlerdir. Ayrıca yarışma öncesi periyod

feminin erkeklere göre daha az bilişsel "kaygı': rapor \;,Lllll~U,J.1.:.UJ.

ilişkin bulgular, meskuline erkekler ve feiı:ıinin bayanların

ettiklerinicve tüm dört grubun çok benzer"teiı:ıporal örüntü

koymuşturtı'Kendine güven sonuçları ise, her iki erkek

olduğunu\>ğöstermiştir. Mesculine erkekler daha yüksek düzeyler ra

Bayan grupları arasında kendine güveen düzeyleri·arasında farklılık

(Çağlar, 1996).

Swain ve Jones (1992), erkek atletlerde (n=60) spor başarı yv1.1\;,J.1J.UJ.u1.11.~.:ı"'1.,

somatik kaygı ve kendine güven arasındaki ilişkileri incelemişlerdir.

yarışmadan 1 hafta, 2 gün, 1 gün, 2 saat ve 30 dakika önce hem

Spor Yönelim Envanterini (SOQ) doldurmuşlardır. SOQ alt ölçeklerinin herhangi

birinin CSAI-2 alt ölçek puanlarının anlamlı bir yordayıcısı olarak ortaya çıkıp

çıkmadığını belirlemek için stepwize çoklu regresyon analizleri kullanılmıştır. Her

kaygı altbileşeni için başat yordayıcı rekabet edebilirlik

(yarışabilirlik/cömpatitiveness) alt ölçeğidir. Denekler medyab-bölme tekniği ile

yüksek ve düşük rekabet grupları şeklinde ikiye ayrılmışlardır. İki yönlü varyans

analizi, hem bilişsel hem de somatik kaygı için yarışma günü etkileşimleriyle anlamlı

bir grup ortaya çıkarmıştır. Bilişsel kaygıda, yüksek rekabet grubu zaman karşısında

değişiklik<iğösterirken,idüşük rekabet grubu yarışma yaklaştıkça aşamalı bir artış

göstermiştir. Sômalik kaygıya ilişkili bulgular, düşük rekabet grubunun, somatik

tepkide daha önceki bir yükselmeyi rapor ettiklerini ortaya çıkarmıştır. Bulgular

göstermiştir ki; yüksek rekabet grubu, deneysel periyod boyunca daha yüksek

kendine güven düzeyleri rapor etmelerine karşın, yarışma günü düşük kendine güven

rapor etmişlerdir. Düşük rekabet grubunda kendine güven stabil kalmıştır. Bu

sonuçlar,çok boyutlu kaygı altbileşenlerinin yarışma öncesi temporal örüntülerinin,

rekabet edebilirliğin bir fonksiyonu olarak farklılaştığını öne sürmektedir (Çağlar,

1996).

Özbekçi (1990), 'Farklı Spor Dallarında Yaşanan Yarışma Stres Düzeylerinin

Araştırılması' adlı araştırmasında, basketbol, hentbol, voleybol ve atletizim



sporlarıyla uğraşan sporculara yarışma ortamında SCAT

istatistiksel analizler sonucu, atletizm sporcularının basketbol ve

yarışma ortamı stresini daha yoğun olarakı-yaşadıklan

sporcuların karşılaştırılmasında ise atletizm sporcularının,

voleybol sporcularına göre bu stresi daha fazla yaşadıkları

sporcularufs-stres düzeyleri karşılaştırıldığında ise sadece

basketbol hem de voleybolculara göre bu stresi daha fazla yaşadıkları

Bayan ve erkek sporcuların stres düzeyleri karşılaştırıldığında, basketbol

da erkek sporcular bayanlara göre, hentbolda bayanlar erkeklere göre yarış

stresini daha-yoğun olarak yaşamaktadırlar (Çağlar, 1996).
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BÖLÜM HI

YÖNTEM

Araştırmanın Yöntemi

Bu bölümde araştırmanın yöntemi, evren ve örneklem,

süreci, verilerin analizi ile kullanılan istatistiksel teknikler üzerinde uuıu14ı..ıi:ll\.:ıo..1.

Evren ve Ömeklem

Evren: Bu çalışmanın evreni, KKTC'deki hentbol

sporculardır.

Ömeklem: Bu çalışmanın örneklemi, KKTC'deki hentbol

liginde oynayan sporculardan oluşmaktadır.

Çalışmaya Yakın Doğu Üniversitesi hentbol büyük erkek takımı, Bayrl:l-1<.

Radyo.Televizyon Kurumu Spor Klubü hentbol büyük erkek takımı, Doğu Akdyııiz

Üniversitesihentbol büyük erkek takımı, Girne Amerikan Üniversitesi hentbol büyük

erkektaknnı;~~rıı~~r~pot<Kulübü hentbol büyük erkek takımı ve Korkuteli Spor
Kulübü hentbol büyük epl<.ek t'1klırıı denek. olarak katılmıştır. Tüm sporcular ;lig

müsabakaları öncesi değerlertdirriıeyy . alınmıştır. Deneklere CSAI-2 .... Keıı<lini

Değerlendirme Envanteri kullanılmıştır. Bu envanter, tüm deneklere {qrl<.lı>,;iki

müsabaka öncesi birer kez uygulanmıştır. Bu çalışma 3 Ocak-21 Maıt.2QQ$taı-ilılyri

arasında Atatürk Spor Salonu ve Lala Mustafa Spor Sarayı'nda gerçekleştirilmiştir.

Bu müsabakalar sonucu toplam 156 envanter değerlendirmeye alınmıştır.

Müsabaka Durumluk Kaygı Envanteri'nin (CS.AI-2) sonuçlarını

değerlendirirken, bilişsel ve bedensel kaygı puanlarında 19 . puanın altı ve üstü,

kendine güven puanlarında ise 31 puanın altı ve üstü dikkate alınacak kaygı düzeyi

olarak sayılmıştır.
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Veri':föplama Aracı ve Veri Toplama Süreci

Müsabaka Durumluk Kaygı Envanteri (CSAI-2)

Sporsal deneyimi önemli oranda etkilediğine inanılan

müsabakaya gelinceye kadar geçen zamandaki durumluk kaygı µ.uz~.x,ıµ.1

müsabaka/öncesi kaygı (precompititive anxiety) olarak adlandırılır. ~rınfd<i

(1982), .Spieiberger'm Durumluk Kaygı Envanteri'nden yararlanarak. 1v11..1.;:;.'i1:P~~

Durumluk<.K.aygıEnvanteri'ni (CSAI-2) geliştirmiştir. Bu envanter müsabaldı.ya,

ilişkin durumluk kaygıyı ölçmede kullanılmaktadır (Cox, 1994).

Spora özgü olarak geliştirilen Müsabaka Durumluk Kaygı

(Competitive State Anxiety Inventory-2-CSAI-2). Martens, Burton

Smith tarafından 1982 yılında geliştirilmiş ve spor dünyasında hızla kullan.Hn1a.ya.

başlanmış bir testtir. Ölçekte son şekliyle .27 soru maddesi bulunmaktadır.

müsabaka .durumluk kaygısının bileşenleri olan bilişsel kaygı, bedensel

ketıdili.~iğüvt::rı.ideğerlendirmektedir\(Martens,.·Burtonve.vealey, 1990).

Araştırmacılar müsabaka durumluk kaygısının çok boyutlu

desteklemişlerdir. Bununla birlikte müsabaka öncesinde, sırasında ve

miisbaj(a. dıırµmluk kaygısındaki değişiklikler incelendiğindessçahşrnalar birbiriyle

çelişı:nektec1i:r;\(J-ğµlclş rg.~tli~hkoffve Weinberg (1984), .. bedensel kaygı ve bilişsel

kaygının bir güreş rıiUsab~kasrve biryqleybol.turnuvasıöncesinde farklı bir .şel<--ilde

değiştiğini bulmuşlardır. Bedensel kaygı, müsabaka öncesinde artmış ama bilişsel

kaygı ve kendine güven stabil kalmıştır. Bununla birlikte Korteroliotis ve Gi11(1997)

müsabaka sırasında ve öncesinde, bilişsel kaygı ve bedensel kaygının benzer

temporal örüntüler izlediklerini bulmuşlardır.

Bu veriler durumluk yarışma kaygısının saptanması .dıırumıında sporcülatı

müsabaka kaygısı ile baş edebilmelerinde önemli bir · kısım ip uçları . ortaya

koyabilecektir .
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CSAI-2'··nin Türkçe Uyarlaması

CSAI-2'nin Türkiye'ye uyarlaması Ziya Koruç

yıllık bir çalışma ile Türkçe'ye çevrilen araç, uzman çeviriciler

ve geriye çevirisi yapılmıştır. Bu aşamadan sonra ölçeğin bu :;;t:K.ııut:

ve İngilizce'yi iyi bilen bir sporcu grubuna uygulanarak

bakılmıştır. Elde edilen.değerler sırası ile bilişsel kaygı alt ölçeğinde

kaygı alt ölçeğinde .928,.kendine güven alt ölçeğinde .950 olarak bulunmµştµı.-.

Elde edilen değerler aracın çeviri geçerliliği için yeterli

doğrultuda. bir ay, iki hafta ve iki gün aralıklar ile Basketbol Milli Kız

uygulanan aracın tekrar edilebilirliğine bakılmıştır. Bir aylık zaman diliminde unı~.:,ı;;ı

kaygı .961, bedensel kaygı .929, kendine güven .949 ilişki göstermiştir. ıvıı.ı..:,a.'!<,1,J,".a.

yaklaştıkça kaygıdaki değişmeler artmaya. başlamıştır. İki haftalık ara ile yap1la.rt

ölçümlerde sıra ile .561, .672, .541 düzeyindeilişki.bulunurken, müsabakaya ikigiirı

kala.t2JQ; ;223, ...321 .. düzeyiııcle ilişkil~r.1:mlunnıµştur•... Bu. bulgu aracın zamana

dayalı ôlata.kka.rarlıliğıikonusuııda.bilğiiverirkeıı,.aynı zamanda da yapı geçerliliğine

ilişkin bilgi vermektedir. CSAf-2'nin toplam puanları Spielberger'in Durumluk

Sürekli Kaygı Envanteri (STAf) ile karşılaştırıldığında zaman ve ölçülen özellikleri

saptamak amacı ile yapılan (2x2) ANOVA sonucuna göre her iki aracın ölçtüğü

değerlera.tasınô.aCf@l<b1.ılu11aıtıamıştır.{E(26.l)= .69 ; p>.05}Inerreaction . O 1 olarak

bulunmuştur. Aracın•Türkçe'ye üyarla111a.smda madde analizi çalışmaları ve faktör

analizleri de yapılmıştır.

CSAf-2'nin madde analizi bulguları ise bilişsel kaygı .763 - .928,>beclensel

kaygı .683 - .899, kendine güven .781- .967 olarak bulunmuş elde edilen sonuçlar ise

aracın madde yapısının kullanımına uygun olduğunu göstermektedir. CSAf-2 'nin

faktör analizi bulguları ise bilişsel kaygı .684- .983, bedensel kaygı .691- .986,

kendine güven ise .746- .972 olarak bulunmuştur. Araç bu şekli ile Türkiye için

kullanılabilir görünmektedir. Ölçeğin Türkiye için norm çalışmasının yapılması

gerekliği üzerinde durulmuştur.
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CSAİ-2 ile İlgili Yapılan Çalışmalar

Gemici, Petlichkoff ve Weinberg'in (1984) CSAI-2 'riliı. 'kefi.dirte güven,

bilişsel kaygı ve bedensel kaygı bileşenlerindeki temporal değişiklikl~fi;c;ffi-alati:rı.daki

ilişkileri Ve önceliklerini (antecedents) incelemek ve ayrıca bilişsel. Ve 15edensel

kaygının farklı şekilde gerektiği yordamasını araştırmak için, amacıyla 37üniversite

düzeyindeki elit güreşçi ve 63 bayan lise voleybol oyuncusu üzerinde yaptık.farı

çalışmalar sonucunda bedensel kaygının müsabaka yaklaştıkça arttığı, oysa kendine

güven ve bilişsel kaygının sabit kaldığı yordamaları onaylanmıştır. Ayrıca bilişsel

kaygının, bedensel kaygıya göre performansın daha iyi yordayıcısı olduğu

yordamasını kısmen desteklemiştir.

Karterolitis ve Gill (1987) yaptıkları çalışmada, CSAI bileşenleri olan bilişsel

kaygı, bedensel kaygı ve kendine güvenin birbiriyle, fizyolojik ölçümlerle ve

müsabaka öncesi, müsabaka sırasında ve sonrasında motor performansla ilişkilerini

incelemişlerd~. 2ı erkekiini;ersite öğrencisi üzerinde yapılan bu çalışmanın sonucu,
durumluk kaygının çok boyutlu içeriği onaylanmakta ve bilişsel kaygı ve bedensel

kaygı bağımlılığı için kanıtlar sağlamaktadır. Sonuçta kaygının psikolojik ve

fizyolojik ölçümleri arasında anlamlı ilişki olmadığı doğrulanmıştır.

Bü>k.öı:ı.u.da.pekçok araştırma yapılmış ve benzer sonuçlar birçok araştırmacı

tarafından da ortaya ko:t1111uştur (Matheson ve Kathes, 1991.; Gould 1987.; Bird ve

Hom, 1990.; Cooley, 1987.; Williams ve Jenkins, 1986 vb.).

Araştırmaya katılan sporculara müsabakadan bir saat önce İllinois Kendini

Değerlendirme Envanteri (CSAI-2) dağıtılmış ve şu anda neler hissettiklerine ilişkin

soruları (27) yanıtlamaları istenmiştir (ek 1 ).
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Verilerin Analizi:

Bu araştırmada elde edilen veriler SPSS İstatistik Paket Programı (10.0)'nda

tamamlayıcı istatistik bölümü kullanılarak (ortalama, standart sapma)

gerçekleştirilmiştir.
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BÖLUMIV

BULGULAR ve YORUM

Bu bolümde Problem cümlelerine ilişkin Bulgular verilip ilgili yorumlar

yapılmıştır.

Problem Cümlesi :

Heiıfbolcuların yarışmaya dayalı sürekli ve durumluk kaygı düzeyleri ile

performansları arasında anlamlı bir ilişki var mıdır?

TABLO 1: Birinci takıma ait durumluk kaygı değerleri.

Standart
1

Maksimum

28,00
1

MAÇ I b. Bedensel 17,2857 2,8670 13,00 23,00

c.Kendine 30,1429 6,2494 17,00 39,00

2. 1 a. Bilişsel

MAÇ I b. Bedensel

c.Kendine

güven

19,7143 ı 2,9982

3,7453

29,7143 14,1404

15,00

12,00

22,00

25,00

24,00

36,00

Tablo 1 incelendiği zaman, birinci takıma ait Durumluk Kaygı Düzeyleri

(bilişsel, bedensel, kendine güven) maç skorlarına bağımlı olarak. değişmediği

görülmektedir. I. Takım oynadığı her iki maç arasında da bilişsel, bedensel ve

kendine güven açısından herhangi bir istatistiksel olarak farklılığa rastlanmamıştır.
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TABLO 2: İkinci takıma ait durumluk kaygı değerleri.

Standart

Ortalama sa,pma Minimum Maksimum

1. a, Bilişsel 18,8571 2,1788 15,00 23,QQ

MAÇ b. Bedensel 17,0000 3,0382 13,00 23,00

c.Kendine 31,2857 3,6465 21,00 35,00

gi.iyen

2. a. Bilişsel 19,0000 3,2106 14,00 27,00

MAÇ b. Bedensel 17,5714 1,3986 16,00 20,00

c.Kendine 30,6429 3,3422 23,00 36,00

güven

Tablo 2 incelendiği zaman, ikinci takıma ait Durumluk Kaygı Düzeyleri

(bilişsel, bedensel, kendine güven) maç skorlarına bağımlı olarak değişmediği

görülmektedir. 2. Takım oynadığı her iki maç arasında da bilişsel, bedensel ve

kendine güven açısından herhangi bir istatistiksel olarak farklılığa rastlanmamıştır .
. .. ;··:· ::,:.·.·::··:··.·:·•··_,_: __ .· :· . _-.,. _

TABLO 3: Üçüncü takıma ait durumluk kaygı değerleri.

Standart

Ortalama sa,prrıa Minimum Maksimum

1. a. Bilişsel 20,0769 2,5646 16,00 24,00

MAÇ b. Bedensel 15,8462 3,3128 12,00 23,00

c. Kendine 30,3846 4,1138 23,00 37,00

güven

2. a. Bilişsel 19,6415 4,4836 12,00 29,00

MAÇ b. Bedensel 14,6923 3,0655 11,00 22,00

c. Kendine 29,9231 6,0891 16,00 36,00

güven
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Tablo 3 incelendiği zaman, üçüncü takıma ait Durumluk Kaygı Düzeyleri

(bilişsel, bedensel, kendine güven) maç skorlarına bağımlı olarak değişmediği

görülmektedir. 3. Takım oynadığı her Iki-maç arasında da bilişsel, bedensel ve

kendine güven açısından herhangi bir istatistiksel olarak farklılığa rastlanmamıştır.

TABLO 4: Dördüncü takıma ait durumluk kaygı değerleri

I. 1 a. Bilişsel

MAÇ I b. Bedensel

c. Kendine

güven

Standart

Ortalama 1 sapma •Minimum Maksimum

20,6154 3,2026 13,00 27,00

17,3077 2,3588 14,00 22,00

28,6154 4,0935 21,00 36,00

23,00ı 19,0769 J 2,5318 15,00

MAÇ J b. Bedensel

c. Kendine

16;5385 3;4063

28,5385 5,2379

9,00

20,00

21,00

36,00

güven

Tablo 4 iııceleıidiğ;izatiıan;dôtdiliıcütakıma aitiDurumluk Kaygı Düzeyleri

(bilişsel, bedensel, kendine güven). maç\. skorlarına . bağımlı olarak değişmediği

görülmektedir. 4. Takım oynadığı her iki maç arasında da bilişsel, bedensel ve

kendine güven açısından herhangi bir istatistiksel olarak farklılığa rastlanmamıştır.
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TABLO 5: Beşinci takıma ait durumluk kaygı değerleri

Standart

Ortalama sapma Minimum Maksimum

I. a)Bilişsel 19,6429 4,2336 12,00 28,00

MAÇ b.Bedensel 16,9286 2,4008 14,00 24,00

c. Kendine 29,7143 3,2446 22,00 35,00

güven :

2. a. Bilişsel 18,5000 3,6742 12,00 26,00

MAÇ b. Bedensel 16,0714 2,8680 11,00 21,00

c. Kendine 30,4286 3,5456 24,00 36,00

güven

Tablo 5 incelendiği zaman, beşinci takıma ait Durumluk Kaygı Düzeyleri

(bilişsel, bedensel, kendine güven) maç skorlarına bağımlı olarak değişmediği

ğöny.m.ek.t~d.i.r./6. Takım. byriadiği her iki maç arasında da bilişsel, bedensel ve

kendiiıe güvellaçisırıdaııherhanği bir.istatistiksel olarak farklılığa rastlanmamıştır.

Altıncı takıma ait durumluk kaygı değerleri

Standart
~lı:ırtıı::ı sapma Minimum Maksimum

I. a. Bilişsel 20,3571 3,5865 14,00 29,00

MAÇ b. Bedensel 17,2143 2,3264 15,00 23,00

c. Kendine 27,2143 5,2357 18,00 33,00

güven

2. a. Bilişsel 21,1429 3,3709 16,00 27,00

MAÇ b. Bedensel 16,5714 3,1308 12,00 22,00

c. Kendine 28,1429 4,0735 18,00 32,00

güven
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Tablo 6 incelendiği zaman, altıncı takıma ait Durumluk. Kaygı Düzeyleri

(bilişsel, bedensel, kendine güven) maç skorlarına bağımlı olarak değişmediği

görülmektedir. 6. Takım oynadığı her iki maç arasında da bilişsel, bedensel ve

kendine güven açısından herhangi bir istatistiksel olarak farklılığa rastlanmamıştır.

T.ABL0:7 TAKIMLARIN.KENDİ.ARALARINDA YAPTIGI MAÇ

SKORl..ıARI

1.MAÇ 1. TAKIM 5. TAK.iM

SKOR 35

2.MAÇ l.TAKIM 6. TAK.iM

SKOR 30

* *
T_LK...IM 4. TAK.iM

/ ...
SKOR 47 14

2.MAÇ 2. TAK.iM 6. TAK.iM

SKOR 25 31

* * . *
1.MAÇ 3. TAKIM 4. TAK.iM

SKOR 42 18

2.MAÇ 3. TAK.iM 5. TAK.iM

SKOR 18 31

* * *
l.MAÇ 4. TAK.iM 5. TAK.iM

SKOR 17 54

2.MAÇ 4. TAK.iM 2. TAK.iM

SKOR 17 47

* * *
l.MAÇ 5. TAK.iM 4. TAK.iM
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SKOR 54 17
2.MAÇ 5. TAKIM 6. TAKIM
SKOR 35 26

* * *
l.MAÇ 6. TAKIM 3. TAKIM

<
SKOR 27 23

<
2.MAÇ 6. TAKIM 2. TAKIM
SKOR 30 28 
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BÖLÜMV

TARTIŞMA VE SONUÇ

Bu araştırma, KKTC hentbol büyiil<-. erkek Iigindeki sporcuların müsabaka

öncesi durumluk kaygıları ile performansları arasındaki ilişkiyi bulmak amacı ile

yapılmıştır. Araştırmayı yaparken, CSAI-2 · kullanılmıştır ve elde edilen bulgular

tartışılarak yorumlanmıştır.

Maç skorlarında görüld:üğü gibi, l JaJ.qtıl .az skor farkıyla yenildiği bir

yarışmada takımın kendine güvenpuan ortalaması, daha fazla skor farkıyla yenildiği

yarışmaya göre çok az da olsa daha diişük olduğu görülmüştür. Bunun yanında bu iki

yarışma arasında bilişseLve p~cl~ı;ışçJJ.<ayg(SQllllÇlarında bir fark görülmemiştir.

(1987)'nın, daha önce desen,

bir paradigmada, CSAI-2 alt

arasında ters-U ya da lineer bir ilişki olup

olmadığını incelemek amacıyla yaptıkları çalışmalarına, bir tüfek atma yarışmasına

katıJa.ııJQ pQlis memuru denek olarak katılmıştır. Her denek CSAI-2'yi doldurduktan

heII1.erı;.se>JJta. pçş. farl<-.Jı.dtınınlda. atış ya.pnnşlarıiır ... Bilişsel •.durumluk kaygının,

soII1.a.tik füı111ın.lµk. kaygıya /göre pçrformansla .. daha fazla ilişki olacağı denencesi

kUflllmuştur. Ayrıca her iki kaygı tipi ve performans arasındaki ilişkilerin lineer

ilişkide11.:ziya.ıie ters-U şeklini alacağı tahmin edilmiştir. Sonuçlar göstermiştir .ki,

bilişsel kij,ygt pçrformansla ilişkili değildir, somatik kaygı ile performans ı;ırasınclaki

ilişki tçrs-l...J .şeklini almıştır. Kendine güven ise performansla negatif olarak

ilişkilidir (Çağlar, 1996).

Maç skorlarında da görüldüğü gibi, II. takım büyiiJ.< skor farkıyla galip

geldiği bir yarışmada takımın bilişsel, bedensel kaygı ve kendine güven puan

ortalamaları, mağlup edildiği bir yarışma ile kıyaslandığında, çok belirgin olmasa da

daha düşük olduğu görülmüştür. Buna göre performansla kendine güven, bilişsel ve

bedensel kaygı arasında negatif bir ilişki olduğu söylenebilir. Bu sonuçlar, Gould,



Petlichkoff, .Simons ve Vevera (l 987)'nın, · yaptıkları araştırmadaki kendine güven

performansla negatifolarak ilişkilidir yordamasını.desteklemiştir.

Maç skorlarında da görüldüğü gibi,.Ill;Takımın skor farkıylamağlup olduğu

bir yarışmada bilişsel, bedensel kaygı ve kendine güven puan ortalamaları ·• büyük

skor farkıyla galip geldiği yarışmaya göre çok az da olsa daha düşük olduğu
görülmektedir.

İstatistiklerde verildiği gibi, IV.i.'fakımi daha fazla puan farkıyla mağlup

olduğu yarışmada çıkan bilişsel, bedenselkaygı ve.kendine güven puan ortalamaları

daha az puan farkıyla mağlup olduğuyar:ıştı:ıaya>gôrebelirginbir fark olmasa da daha
yüksektir.

'Futbol Oyuncularında K.ayğlPerforınans.İlişkisi' adlı araştırmalarında dört

profesyonel futbol takımındaıı51•· futbcılcu,nyarışmadan dört hafta önce S'FAI'yi,

y~rış111:1~11\~rı~tt<öncrc"!t~1:~ad:n~;m~n·•··sonra CSAI-2'yi doldurmuşlardır.
Performans ölçümlerhise. ;peş •puanlıkrbir ölçekle gerçekleştirilmiştir. Oyuncular

yarışmadan hemen sonra bu ölçekte kendilerini değiştirmişler, ayrıca bağımsız

gözlemciler de bu beş puanlık ölçekte her oyuncuyu değerlendirmişlerdir.

Çalışmru.ıın. şonuçları göstermiştir ki; bilişsel endişe ve · somatik kaygı arasında orta

düzeyde hiriilişkivardırY Bu .da ikisinin farklıhileşenler olduğunu göstermektedir.

Ayrıca bilişSel<endişenin.performanslaters ve daha tutarlı bir ilişkisi vardır (Çağlar,
1996).

İstatistiklere bakıldığında da görüldüğü gibi, V. Takımın daha fazla skor

farkıyla galip geldiği yarışmada bilişsel, bedensel kaygı ve kendine güven puan

ortalamaları daha·az skor farkıyla galip geldiği yarışmaya göre belirgin olmasa da

daha yüksek çıkmıştır. Rodrigo, Lusiardo ve Pereira (1990), ··• 'nın yaptıkları

araştırmadaki bilişsel endişenin performansla ters ve daha tutarlı .. bir ilişkisi vardır
yordamasını kısmen desteklemiştir.

60 
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Gould, Petlichkoff ve Weinberg (1984)'in, CSA1-2'nin kendine güven

bilişsel kaygı ve som.atik bileşenlerdeki temporal değişiklikleri, aralarındaki ilişkileri

ve önceliklerini (antecedents) incelemek ve ayrıca bilişsel ve somatik kaygının

performansı farklı bir şekilde etkilemesi gerektiğini yordamasını araştırmak amacıyla

yaptıkları çalışmalarına 37 üniversite elit güreşçi ve 63 bayan lise voleybol.oyuncusu

denek olarak katılmıştır. Birinci çalışmalar için güreşçiler, iki farklı .yanşmanın

hemen öncesinde beş farklı zamanda (1 Hafta, 48 saat, 24 saat, 2saat ve 20 dakika)

CSA1-2'yi .doldurrmışlardır. Yapılan istatistiksel analizler sonucu elde edilen

bulgular, Martens ve Ark. (1983)'nın CSA1-2'nin durumluk kaygının üç farklı

bileşenini değerlendirdiğini kanıtlayan ölçek geliştirme çalışmalarını

desteklemektedir. Diğer önemli bulgular şöyledir: Somatik kaygının yarışma

yaklaştıkça arttığı, oysa kendine güven ve bilişsel kaygının sabit kaldığı yordamaları

da onaylanmıştır. Martens ve Arkadaşlarının yordam.alarmı desteklemesine karşın,

CSAI-2 alt ölçeklerinin farklı öncelikleri(antecedents) olduğu bulunmuştur. Bilişsel

kaygının somatik .. k::ı.ygıy::ı. . göre performansın daha iyi yordayıcısı olduğunu

farkıyla galip

geldiği yarışmada bilişsel kaygı ve kendine güven puan ortalamaları daha az skor

farkıyla galip geldiği yarışmaya göre az da olsa daha yüksek çıkmıştır. Buna rağmen,

bedensel kaygı puaıı ort.alamasında ise tam ters bir durum gözlenmektedir. Buna

göre, Gould, •Petlichkpf:f ye Weinberg (1984)'in yaptığı araştırmadaki bilişsel

kaygının performansın daha iyi yordayıcısı olduğu yordam.ası da desteklenmiştir.

Yapılan bu araştırmada bilişsel, bedensel kaygı ve kendine güven

boyutlarının değerleri incelendiğinde, yarışmalar arasında istatistiksel olarak

değerlendirebileceğimiz belirgin farklara rastlanmamıştır. Bu sonuçların ise, hentbol

oyununun bireysel değil, bir takım sporu olmasından kaynaklandığı söylenebilir.

Hentbol takımını oluşturan sporcuların arasındaki bireysel farklardan dolayı,

yukarıda bahsedilen sonuçlara ulaşıldığı varsayılabilir. Bu bireysel farklardan

bazıları şunlardır:
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• Karakter Özellikleri: olaylara verilen tepkisel farklılıklar olarak

açıklanabilir. Örneğin bir olay karşısında bir birey kaygıyı yoğun

olarak yaşarken, bir diğeri hiçbir kaygı belirtisi göstermeyebilir.

• Yaş Farkı: takımlarda yer • alan .. bireyler farklı yaş •. gruplarından

oluşmaktadırlar. Bu yaş farkı hentbol sporundaki tecrübeyi ve bu

doğrultuda da kaygı düzeyini ve kendine güveni etkilemekte olduğu
söylenebilir.

• Statü Farkı: takımları oluşturanbireylerdeğişikmeslek ve çevrelerden

gelmektedirler. Bu da bireylerin kendilerine(ve hayata bakış açılarında
farklılıklara sebep olabilmektedir.

• Çevresel Faktörler: sporcuların; bazıları köy, kasaba ve bazıları ise

kentte yaşamaktadır. Yaşafüitarzlari ve yaşadıkları çevreler farklı
olabilmektedir.

• Ekonomik Durum: araştırmada yer alan sporcular farklı ekonomik

ve spor ortamlarındaki

karşısında farklı tepkiler
göstermesi olağan olduğu söylenebilir.

• Fiziksel Uygunluk: takımlarda yer alan sporcular boy, kilo, farkı ve

branşa uygun fiziksel yapı açısından farklılıklara sahiptirler.

• .A.ileviFaktörler: aile yaşantıları, ailelerinden öğrendikleri bireylerin

hayata bakış açısını değiştiren faktörlerden biridir.
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ÖNERİLER

1. KKTC hentbol büyük erkek ligindeki tüm takımlara ikişer kez uygulanan

bu envanterin, ligin başlangıcından sonuna dek tüın müsabakalar öncesi

uygulanması daha verimli sonuçlar elde etı:rıemizi sağlayacaktır.

2. Hentbol büyüle erkek ligindeki tüm sporcufat1 yaş gruplarına ayırarak

değerlendirmek envanterden daha farklı sonuçlar elde. etmemizi sağlayacaktır.

3. Envanter sonuçları takım olarak değil bireysel olarak değerlendirilirse daha

spesifik sonuçlar elde edilebilir.

;:,uıv.&.ıı kaygı düzeyleri,

farklı sonuçlar elde
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EK1
İLLİNOİS KENDİNİ DEGERLENDİRME ENVANTERİ

Adı-soyadı: Doğum tarihi: Cinsiyeti: Tarih:

Aşağıda sporcul~rı~\riıüsabakalardan önce duygularını tanımaları amacı ile kullandıkları bir
dizi ifade sıral~IBRı~fır. Her bir cümleyi dikkatli şekilde okuyunuz ve şimdi, şu anda kendinizi
nasıl hissettiğİ11i~i~'11irten numarayı cümlenin sağ tarafında verilen yere işaretleyiniz. Doğru
ya da yanlış cex~g.Ioktur. Hiç bir ifade üzerinde çok fazla zaman harcamadan, şu andaki
duygularınızı tanımlayan· cevabı işaretleyiniz.

Hiçbir Bazen Sıkça Daima
zaman

l.Bu müsabaka benim için önemlidir .
2.Kendimi sinirli hissediyorum .

. .ha3.Içımra t. .
4.Müsabakaya ilişkin tereddütlerim var .
5 .Kandimi tedirgin hissediyorum .
ô.Kendimi rahat hissediyorum .
7 .Bu müsabakada yapacağımdan daha azını

yapacakmışım gibi

13 .Baskı altında nefes aımakta zorlanı
14.Vücudwnun gevşediğini hissediyorum .
15. Yapabileceğimden eminim .
16.Düşük performans göstereceğim endişesine

sahibim .
17.Kalbim çok hızlı atıyor .
18.İyi performans göstereceğimden eminim .
19 .Hedefime ulaşamayacağım endişesi taşıyorum .
20.Midemde rahatsızlık hissediyorum .
21.Zihinsel olarak kendimi rahatlamış hissediyorum .
22.Performansın'ım başkalarında düş kırıklığı

yaratacağı endişesi taşıyorum .
23.Ellerim soğuk soğuk terliyor .
24.Kendime güveniyorwn çünkü zihnimde

hedefime ulaşacağımı canlandırıyorum .
25. Yoğunlaşamayacağını endişesine sahibim .
26.Vücudwnda gerginlik hissediyorum .
27.Müsabaka stresinin üstesinden geleceğimden

eminim .


