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OZET

Bu ¢aligmanin amaci iilkemizde 1. Ligde voleybol oynayan elit erkek voleybolculara, miisabaka
oncesi durumluk kaygi dlgegi uygulayarak; (C.S.A.I-2 Competitive State Anxiety Inventory) elde
edilen kayg diizeyleriyle miisabaka istatistikleri arasindaki iligskiyi belirlemektir. Aragtirmaya 2012
— 2013 Voleybol 1. Lig sezonunda, voleybol oynayan 42 sporcu denek olarak kullanilmustir.
Arastirmada durumluk kaygiy1 6lgmek amaciyla C.S.A.I-2, miisabaka parametrelerinin toplanmasi
icin Voleybol Federasyonunun resmi istatistik programi Data Project (2007) kullanilmistir. Elde
edilen verilerin istatistiksel analizi, durumluk kaygi, servisten alinan sayi, oyunda kalan servis,
bloktan alinan sayi, basarili manset, hatali manget, bagarili hiicum, hatali hiicum ve oyuna toplam
katki arasindaki korelasyonu igerir. Korelasyon degerleri hesaplanirken libero ve pasorler
oynadiklart pozisyon geregi bazi degiskenlerden muaf tutulmustur. Liberolar sadece basarili ve
hatali manset degiskenlerinden istatistiklerine tabi tutulurken; pasodrler ise servis puani, oyunda
kalan servis ve blok degiskenlerinden degerlendirmeye alinmistir. Yapilan analizler sonucu sadece
smagcdrler i¢cin oyunda kalan servis ile kaygi degiskeni arasindaki korelasyon katsayist (-, 683),
hatali manset ile kaygi degiskeni arasindaki korelasyon katsay1 (, 567) bulunmustur. Voleybolda
sadece manget almakla gorevlendirilen liberolar inceledigimizde; hatali manget ve kaygi degiskeni
arasindaki korelasyon degeri (, 927) bulunmustur. Voleybol oyununda oyun kurucu olarak gorev
yapan ve hiicum pas1 atmakla goérevlendirilen pasorleri inceledigimizde, oyunda kalan servis ile
kaygi degiskeni arasindaki korelasyon katsayisi (, -748) bulunmustur. Elde edilen bulgular
yorumlandiginda kaygi diizeyi arttikca sporcunun performansimin azaldigimi gérmekteyiz. Ancak
analizler voleybolda hiicum hareketinde ters yonlii bir iliski oldugunu belirlemistir. Sonuglar bize
voleybolcularda orta diizey kayginin miisabaka parametrelerine olumlu yansiyacagini
gostermektedir.

Bilim Kodu : 1301
Anahtar Kelimeler : Voleybol, kayg1
Sayfa Adedi . 55

Danisman : Yrd. Dog. Dr. Serdar ELER



THE EFFECT OF THE LEVEL OF COMPETITIVE STATE ANXIETY BEFORE THE
GAME OF ON MALE ELITE VOLLEYBALL PLAYERS TO TECHNICAL SUCCESS
DURING THE GAME
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ABSTRACT

The purpose of this study is to determine the correlation between the level of anxiety and the game
statistics applying competitive anxiety inventory (C.S.A.I-2 Competitive State Anxiety Inventory)
to male elite volleyball players of the league in our country. In this research, 42 volleyball players
of the first league in 2012 — 2013 season have been experimented as the subject group. In order to
collect the competition parametions to evaluate (C.S.A.I-2 Competitive State Anxiety Inventory)
official statistic program of the Volleyball Federation; Data Project (2007)has been used. The
statistical analysis of the obtained data contains the correlation between the state anxiety and the
points from the serves, serves kept in the game, points from the blocks, succeeding bumps, failed
bumps, successful attacks, failed attacks and the total contribution correlations. While calculating
the correlational values, the liberos and the setters have been disregarded in some of the variables
due to their positions in the games. While the liberos have been evaluated in the statistics for their
succeeding and failing bumps variants, the setters have been examined with their serving points,
serves remaining in the game and their block variants. As a result of the analysis, for only the
hitters; the correlational coefficient between the anxiety state variant and the remaining serves in
the game has been found as -, 683 and the correlational coefficient between the failed bumps and
the anxiety state variant has been obtained as , 567. By observing only the liberos positioned to
receive the bumps, the correlational coefficient between the failed bumps and the anxiety state
variant has been obtained as , 927. When we examine the setters missioned to set the game and the
attack pass in volleyball, the correlational value between the remaining serve in the game and the
anxiety state variant has been calculated as , -748. Interpreting the findings of the research; as the
anxiety level increases, the player’s performance is observed to be decreasing. However, the
analysis states an inverse correlation for the attack moves. The results show us that medium-level
anxiety of the volleyball players has a positive reflection on the competition parameters.

Science Code : 1301
Key Words : Volleyboll, anxiety
Page Number : 55
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1. GIRIS

Sportif performansi etkileyen faktorleri inceledigimizde, fiziksel uygunluk, teknik-taktik
ve zihinsel faktorlerin karsimiza ¢iktigini gormekteyiz. Spor, bir toplumsal faaliyet ve yap1
taginin insan da insan olduguna gore, sporcularin da psiko-sosyal varliklar olarak bilimsel
acidan ele alinmasi kaginilmaz hale gelmistir. Psikologlar giliniimiizde artik sporun

psikolojik yoniine de ilgi duymaya baslamislardir.

Spor bilimleri sportif performansi yiikseltmek i¢in yogun bir ¢aba igerisindedir. Yapilan bu
caligmalar spor performansinda sadece fiziksel kapasitenin miikemmelliginin yeterli
olmadigini, psikolojik kapasitenin hi¢ de kiicimsenmeyecek sonuclara yol agtigin

gostermistir.

Bu ¢aligmanin amaci iilkemizde bulunan elit erkek voleybolculara durumluk kaygi dl¢egini
uygulayarak (STAI FORM TX — 1 ) miisabaka oncesi durumluk kaygi diizeyleriyle,

miisabaka istatistik degerleri arasindaki iligkiyi belirlemektir.






2. GENEL BILGILER

2.1. Spor

Sporun karmasik ve ¢ok boyutlu yapist onu net sekilde tanimlamayi zorlastirmaktadir.
Burada biitiin bu tanimlara yer vermek miimkiin olmamakla birlikte psikolojik ve

fizyolojik acidan yapilan tanimlara kisaca deginilmis.

Spor sozliilk anlami olarak Latince disportare ve desport bigimde dagitmak, birbirinden
ayirmak, eglence, nese anlamina gelen sozciiklerden 17. yiizyilldan sonra giiniimiize
gelinceye kadar ilk hecesi asinarak ’Spor’’ bicimine doniistiigli arastirmacilar tarafindan

one siirtilmektedir [1].

“’Spor; sporcu olarak bir ya da daha fazla insanin zaman alan ve yer olarak belirlenmis bir
cevrede bir hareketin gozlenebilen degisikliklerde ve seriler halinde bir amag

dogrultusunda gosterilmesini igeren organize insan davraniglaridir’’[2].

“’Spor, c¢ok cesitli ama¢ ve araglarla yapilan, O6nceden belirlenmis ve benimsenmis
kurallara farkli derecelerde olsa da uymayi1 gerektiren, performans arttirict bedensel

aktivitelerdir’’[3].

“’Birey acisindan spor, toplumsal hayattaki yasam kalitesine katkida bulunabilen, bireye

statii kazandirabilen bir olusumdur’’[4].

“’Spor genel anlamda miikemmelligi ve onderligi simgeleyen sosyal bir olusumdur. Spor,
oyun ile miicadeleyi birlestiren bedensel yeteneklerin daha fazla olmasi nedeni ile
kazananlar1 odiillendiren iist diizeyde oyun miicadele ve siirekli cabayr gerektiren ugras

olarak tanimlanabilir’’[5].

“’Psikologlara gore; bireylerin topluma uyum saglamalarini kolaylastirmak, ayn1 zamanda

ruhen ve bedenen saglikli bir gelisim gostermelerine de yardimci olan bir faaliyettir’’[6].

Spor egitimi ve sosyal bakis agisiyla spor, bireysel ya da toplu oyunlar bi¢giminde, bazi

kurallara gore gergeklestirilen ve genellikle yarigmalara konu olan beden hareketleri



biitlintidiir. Sporcu agisinda kazanmaya doniik teknik ve fiziki bir ¢aba; izleyen agisindan
yarigsmaya dayal1 estetik bir siireg; toplum genelince olusturulan biitiin i¢inde de yerine
gore o toplumun celiski ve 6zelliklerini oldugu gibi yansitan bir ayna, yerine gére onu

yonlendirebilen etkili bir amag, ama son tahlilde, nemli bir toplumsal kurumdur [7].

Tiim tanimlar analiz edildiginde; spor, ferdin tabii ¢evresini beceri ¢evre haline gevirirken
elde ettigi kabiliyetleri gelistiren, belirli kurallar altinda aragli veya aragsiz, ferdi veya
toplu olarak bos zaman faaliyeti kapsami ig¢inde veya tam zamanini alacak sekilde
mesleklestirerek yaptigi sosyallestirici, toplumla biitlinlestirici, ruh ve fizigi gelistiren,

rekabetci, dayanigmaci ve kiiltiirel bir olgudur [8].

2.1.1. Sporun Siiflandirilmasi

Spor kendi igerisinde performans sporu, kitle sporu, okul sporu, 6zel gruplarda spor olmak

ilizere dort ana baslikta incelenmektedir.

Performans sporu

Mutlak basariyr elde etmek, basariyr siirdiirmek ve daha iyisine ulagmak i¢in yapilan
sportif faaliyetlerdir. Performans sporu yapan sporcular bu alanda g¢alisan profesyonel
kisilerdir. Performans sporunun diger tarifi elit spor olarak ifade edilmektedir. Performans
sporu mevcut sinirlart zorlayan uzun ve yogun calismalarla ve ekonomik faktorlerle
beslenen yapisi, segiciligi ve sinirlayicilifi nedeniyle herkesin basarili olmayacagi bir
diizlemdedir. Performans sporu giiniimiizde siyasi, ekonomik ve kiiltiirel faktorlerin etkisi

altinda sporun diger siniflarindan farkl bir alanda degerlendirilmektedir.

Kitle sporu

“Kitle sporu slogan sekliyle, herkes i¢in spor olarak ifade edilmektedir. ‘’Kitle sporu’’
yerine zaman zaman bu sporun mesleki ¢alisma saatleri diginda gerceklestirilen bir faaliyet

olmasina isaret eden *’ serbest zaman sporu’’ terimi kullanilmaktadir’’[3].

Kitle sporu kisinin temel ihtiyaclarini karsiladiktan sonra kalan serbest zamanda haz,

dinlenme, eglenme, saglik amaglarin1 giiderek isteyerek yaptigi bedeni faaliyetlerdir.



Okul sporu ve 0zel gruplarda spor

Egitim — Ogretim goren dgrenciler giinlerinin ¢ogunu okulda gegirmektedirler. Okullarda
beden egitimi ve spor faaliyetleri ile Ogrencilerin fiziki kabiliyetlerini ve kisilik
ozelliklerini gelistirici ¢aligmalar yapilmaktadir. Duygu ve heyecanlarini kontrol etme,
onlar1 rahatca ifade etme, duygularmi istikrarli hale getirme veya onlara kars1 duyarlilik

kazanma okul sporunun kisiye sagladigi katkilardan bazilaridir [9].

Toplumda bazi kimseler 6zel durumlarindan dolay1r spor faaliyetlerine her zaman
katilamazlar. Cesitli fiziksel, ruhsal engellere sahip bu bireylere 6zel ortamlar ve sartlar

hazirlanarak onlarin kurallarinda, imkan ve kabiliyetlerinde spor ortami1 hazirlanir.

2.1.2. Sporun Egitsel Amaglar:

Gilinlimiizde sporun 6nemi Ozellikle egitim sisteminde giderek artmaktadir. Egitimi
spordan, sporu da egitimden ayirmak miimkiin degildir. Ciinkii spor ve sportif faaliyetler,
ozellikle ergenlik doneminde bulunan ve ortadgretim kurumlarina devam eden ergenlerin
ilgilendikleri 6nemli alanlardan ve aktivitelerden birisidir. Bu nedenle sporun egitsel

amaglarini kisaca agiklamak dogru olacaktir [10].

1. Bireyi Yasam I¢in Hazirlamak: Spor bu amaci gelistirmek icin, bireyin fizyolojik
olarak gelisimine katkida bulunur, ¢evresindeki esyalar1 kullana bilmesi i¢in gerekli
olan becerilerin kazanilmasinda pratik yapma imkani saglar, bunu yaparken de
bireyin akil yiirlitme ve karar alma yetenegi gibi 6zelliklerin gelismesine yardimei
olur; ayn1 zamanda birey i¢in 6nemli olan bos vakitlerini daha saglikli ve verimli bir

sekilde degerlendirilmesinde bireye yol gdsterir ve farkli imkanlar saglar.

2. Bireyi Yaratict Olmasi Igin Uyarmak ve Desteklemek: Spor bu amacini gelistirmek
icin, kisinin kendi ¢evresindeki bireylerin performanslarini akillica incelemesi ve
analiz etmesi ve bu sayede kendine 6zgii bir hareket sitilini gelistirmesi konusunda

imkanlar saglayarak yaraticiliginin gelismesine yardimci olur.

3. Bireyin Kisilik Gelisimine Yardim Etmek: Spor bu amacini gelistirmek i¢in, bireyin
spor ve sportif faaliyetler sirasinda elde ettigi basari, galibiyet veya rekor gibi

sonuglar sayesinde bireyin, kendine giiven duyma, yerinde ve ¢abuk karar



verebilme, dostca ve centilmence oynama, yarismayr kazanani taktir etme,
kaybetmeyi kabullenme, hile ve hirsizligin karsisinda olma gibi kisisel gelisimi

tamamlayici 6zelliklerin kazanmasina destek olur.

4. Bireyin Cevresini Benimseme ve Sevmesiyle Birlikte Toplumun Deger Yargilarini,
Psikolojik Gelisme ve Davramis Kurallarmmi Gelistirmek: Spor bu amacini
gelistirmek i¢in, agik havada yapilabilecek spor ve sportif faaliyetlere 6nem vererek
dogay1 ve cevreyi sevme, temiz hava giinesten faydalanabilme gibi 6zelliklerin
gelismesine katkida bulunur, ayn1 zamanda spor ve sportif faaliyetlerde bulunurken
kurallar1 ve disiplini benimseme c¢alismalar1 ile de toplumsal sorumlulugu
gelistirmek, yasa ve kurallara uymak gibi 0Ozelliklerin bireyde kolayca
yerlesmesinde; ayni zamanda bu kurallar sayesinde bagkalarinin kisiligine saygili

olma sira ve hak kavramlarinin gelistirilmesinde de katkida bulunur.

5. Bireyi Ekonomik Ydnden Gelistirmek: Spor bu amacini; bireyin yapici, yaratict ve
iretici yeteneklerini gelistirmek, is giicii ve meslek sorumlulugunun gelistirilmesine
katkida bulunmak, is ve calismalarda daha verimli olmasini saglamak suretiyle
gerceklestirir. Biitliin bunlar1 yaparken de bireyin ailesine, ¢evresine ve okuluna

cesitli gorev ve sorumluluklar yiikler [11].

2.1.3. Sporcu Kavram

Gilinlimiizde spor herkesin rahatlikla yapabilecegi, bireylerin serbest zamanlarinda planli ve
plansiz durumlarda kolaylikla faaliyet gosterecegi konuma ulasmistir. Birey maddi
imkanlar1 ¢ercevesinde cesitli spor kuliiplerine iiye olarak veya kendi imkanlariyla her giin
spor yapabilecek konumdadir. Toplumun hemen hemen tiim fertlerinin bir sekilde sporla
tanistig1l giliniimiizde, sporu diger insanlardan c¢ok daha farkli sekilde, yogunlukta ve
amagcta icra eden bir kesim, sporcu kavramlarinin ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Sporcu
olmayan kisiler i¢in spor yapmak mesleki bir is degildir. Spor yapan kisi i¢in goniilliiliik
esastir. Spor yapan kisi, sinirlarini kendisi belirleyebilir, arzu ettigi zaman sporu terk

edebilir. Spor yapan kisi i¢in dncelik sagliktir.

Ancak sporcu i¢in bu durum biraz farklidir. Sporcu i¢in spor mesleki bir ugras gibidir.
Disipline kurallar ¢ergevesinde 6zel zamanin ayrildigi, bilimsel metot ve programlar

dahilinde mutlak basarinin hedeflendigi miisabaka alanidir. Sporcu, yasantisini faaliyet



gosterdigi spor bransina gore planlayan kisidir. Sporcu, spor yapanlara gore daha
sistematik, yogun, siddetli fiziksel aktivitelerde bulunan ve tiim bu faaliyetlerinin sonucun

kendisine rakip olan sporcularla miisabaka icra eden kisidir.

Sporcu kavrami kendi igerisinde profesyonel sporcu ve amatdr sporcu olmak lizere ikiye
ayrilmaktadir. Profesyonel sporcu, sporu meslek haline getirmis, hayatini idame kurallarini
faaliyet gosterdigi spor sayesinde yerine getirebilen, sporu oncelikle ge¢im araci olarak
kullanan kisilerdir. Amator sporcular ise profesyonel sporculara yakin bir calisma
temposunda olup maddi kazang¢ beklemeden ancak en az onlar kadar kazanmak isteyen ve
bu amag¢ dogrultusunda saglikli bir hayat siirerken sporun miicadeleci, yarismact ortaminda

kazanma ve kaybetme duygularini yasayan kisilerdir.

Sporcu, belirli kurallar altinda, aragl veya aragsiz, ferdi veya toplu olarak kendini spora
veren, daha ileri bir merhalede sporu mesleklestiren, rekabetci, dayanigmaci ve kiiltiirel bir
olgu i¢inde yer alan, fizik ve moral yan1 olan, yaptig1 isten maddi ve manevi tatmin arayan

sporun aktif elamanidir [12].



2.2. Psikoloji

M.O. 384 - 322 yillar1 arasinda yasamis olan Aristo, M.O. 350 yillinda “Ruh Uzerine

“adindaki eseri psikoloji alaninda yazilmis ilk eserlerdendir [13].

Modern bir bilim olarak kuruldugundan beri psikoloji, ¢esitli devirlerde degisik bigimlerde
tanimlanmigstir. William JAMES (1842 -1910) psikolojiyi, “ruhsal yasami inceleyen bir
bilim” olarak tanimlamiglar. Aslinda psikoloji, “psyche-ruh” ve “logos-bilgi” olmak {izere

iki sozciikten meydana gelmis olup, “ruh bilgisi” anlamina gelmektedir [14].

Psikolojinin konusu, canli varliklarin duyus, diisiinlis ve davraniglaridir. Amaci ise, duyus,

diisiiniis ve davranislarin bagli bulundugu kanunlar1 bulmaktir [14].
Psikoloji, insan ve hayvan davranislarini inceleyen bilim dalidir.

Genel olarak psikoloji, toplumsal c¢evresinde yasamakta olan insanin duyus, diisiiniis ve
davraniglarin1 incelemektedir. Psikolojiyi daha fonksiyonlu tanimlamak gerekirse; bunu
canli varliklara 6zgli olarak, insanin ¢evresi ile olan iligkilerini ve cevresine uyum

bigimlerini inceleyen bir bilim olarak da tanimlamak miimkiin olabilir [14].

2.2.1. Psikoloji Biliminin Kullandig1 Yontemler

Psikolojide davraniglar1 etkileyen etmenlere, “uyaric1” ve uyaricilara karsilik meydana
gelen davranislara, “tepki” denir. Davraniglar iizerinde yalnmiz c¢evresel uyaricilarin degil,
organizmadan gelen bir takim i¢ etmenlerin de rolii vardir. “Uyaricilar, organizma ve

tepkiler” psikolojik olaylarin belli bagh ti¢ 6gesidir [14].

Tam anlamiyla davranist agiklayabilmek i¢in psikoloji bilimi {i¢ yontem kullanir. Bunlar;

Betimsel Yontemler, Deneysel Yontemler, Istatistiksel Yontemlerdir [15].

Betimsel yontemler

Betimsel yontemler, adindan da anlasilacagi gibi, incelenen herhangi bir nesnenin, olayin,
stirecin ya da iliskinin betimlemesini saglar. Buradaki “nesne” sozciigli psikolojide insan
ya da hayvan davranisi anlaminda kullanilmaktadir. Betimleme; kabataslak bir davranis

digerlerinden ayit edecek nitelikte birkac sozciik olabilir [15].



Deneysel yontemler

Deneyci; (a) bir seyleri degistirir ya da manipiile eder, (b) diger kosullar1 olabildigince
sabit tutar, (c) degisikliklerin ya da degisenin incelenen nesne lizerindeki etkilerine

bakmaktadir.

[statistiksel yontem

Hangi yontem kullanilirsa kullanilsin; psikolojik arastirmalarda elde edilen sonuglarin
cogu sayilar seklindedir. Ancak sayisal bilgileri elde etmek yeterli degildir. Bilgilerin ne
anlama geldigini ve bunlardan nasil gegerli sonuglar ¢ikarilabileceginin de bilinmesi
gerekmektedir. Bunun i¢in, matematiksel istatistikg¢ilerle birlikte ¢alisan psikologlar bazi
istatistiksel yontemler gelistirmislerdir. Bu yontemler; farklarin 6nem derecesi, korelasyon,

giivenirlik ve gecerlik olmak iizere ii¢ genel kategoride degerlendirilebilir [15].

2.2.2. Psikoloji ile Tlgili Genel Kavramlar

Kisilik
Psikolojinin en karmasik konularindan biri oldugu i¢in, psikoloji heniiz kisiligin tanimini

istenilen agiklikta ve belirli kaliplar i¢inde ortaya koyabilmis degildir.
Kisilikle ilgili yapilan tanimlardan bazilar1 sunlardir;

Kisilik kavrami, bir insan1 baskalarindan ayiran ozelliklerin tiimiinii, ¢evresine, uyum
saglamak icin gelistirdigi davranis big¢imini belirtir. Baska bir deyisle kisilik; insanin
duygu, tutum ve davranislarinin Orgiitlenmis, kaliplasmis, aliskanlik haline gelmis

biitlintidiir [16].

Bir baska tanima gore kisilik; “Bir insanin biitiin ilgilerin, tavirlarin, yeteneklerin, konugma
tarzinin, dig goriiniisiin ve g¢evresine uyum tarzinin 6zelliklerini 6zetleyen bir terimdir”

[17].

Bir baska tanima gore kisilik; “Bireyin kendine 6zgii olan ve baskalarindan ayirt ettiren

uyum Ozelliklerini igerir” seklinde bir tanim yapilmistir [18].
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Bu o6zellikler bireyin, bilme- diisiinme- algilama bi¢imi, belli durumlarda belli duygusal
tepki gosterebilme yetileri, engellenme ve catismalar karsisinda bas etme ve savunma

ozellikleridir [18].

Kisilik 6zellikleri

Kisilik tipleri, A tipi ve B tipi kisilik olarak ikiye ayrilmaktadir. 1950’li yillarda iki
kardiyolog; Friedman ve Rosenman, Tip A Davranisi tarzi denen kisilik tipini saptadilar.
Arastirma bulgularina gore, kolestrol yiiksekligi, tansiyon ve kalitim gibi geleneksel kalp
hastalig1 risk etmenleri kroner kalp yetmezliklerini agiklamada yetersiz kaldig1 goriildi. Bu
hastalik kalbe yeterli oksijen saglanamamasindan kaynaklaniyordu. Bu nedenle doktorlar
hastalariyla yaptiklar1 gorisme ve goézlem sonucunda kisi davranisi ve oOzelliklerini
belirlemeye calismislar ve bunun sonucunda “Tip A Davranis Tarz1” diye bir kisilik tipini

bulmuslardir [19].
Bu tipin 6zellikleri sunlardir:

e Zamani iyi kullanma konusunda hassastirlar.

e Oldukga saldirgan ve rekabetgidirler.

e Ayni anda iki isi yapmak isterler.

e Sabirsizdirlar ve beklemekten nefret ederler.

e Ise yoneliktirler ve isi zamaninda bitirmeye dnem verirler.

e Rakamlarla bogusurlar ve bagariy1 kazanma derecelerini 6lgmeye ¢aligirlar.
e Giiglii bir motivasyonlar1 vardir.

e Kendilerine asir1 giivenleri vardir.

e Islerinde yiiksek kayg tasirlar.

e (Cabuk karar verirler.

e Randevularina tam saatinde giderler ve baskalarinda da ayni1 duyarliligi isterler.
e Duyarh bir kisilik yapilart vardir.

e Enerjilerini planlarlar.

e Az dinlenir, az spor yaparlar [19].



11

Friedman ve Rosenman’a gore bu tipin karsiti Tip B Davranmisi idi. Bu tipler yukarida

saydigimiz ozelliklerin tam tersine sahiptirler.
Bu tipin 6zellikleri ise sunlardir:

e lvedilik ve sabirsizlik diisiinceleri yoktur.

e Gosteri meraklisi degildirler ve sorulmadik¢a basarilarini ve yaptiklarini tartisma

ihtiyac1t duymazlar.

¢ Oyunu yarigsmak icin degil, hogs¢a zaman gegirmek igin severler.

¢ Sucluluk duymadan dinlenirler.

e Sosyal degerler i¢in fazla kaygilanmazlar.

e Zaman esiri olmazlar.

e Ekiple kolayca ¢alisirlar.

e [Karar vermede aceleci degildirler.

e Ozel hayatlar ile is hayatlar1 arasina kolayca siir koyabilirler.
Karakter

Karakter, kisiye 06zgii davraniglarin biitiinii olup, insanin bedensel, duygusal ve zihinsel

etkenligine ¢evrenin verdigi degerdir [20].

Unlii Fransiz yazar1 Bruyere, “Karaktere Dair” adli yapitinda karakteri; “Insanin iginde
yasadig1 cevrede gegerli olan ahlak kurallar1 karsisinda ortaya ¢ikan ruhsal portre” olarak

tanimlamistir [20].
Kisilik ve karakter arasindaki iligkiyi ise sOyle aciklayabiliriz:

Karakter, insanin dogustan yapisinda var olan ve c¢evre kosullarina bagl olarak ortaya
cikan egilimlerin tiimiidiir. Bu durumda karakter, insanin biyolojik yapisini temel veri
olarak kabul eden bir kavramdir. Kisinin dogustan kazandigi organik yapi (dolasim,
sindirim ve sinir sistemleri, salg1 bezlerinin olusumu ve ¢alismasi) zekasi, dogustan gelen
psikolojik hazirliklar1 (huy, dikkat, bellek ve diis giicii) onun yasami boyunca varliklarini
stirdiiren “kisiye 6zgii” niteliklerdir. Boylece karakterin, kisiligin ayrilmaz ve saglam bir

yanini olusturdugu sodylenebilir. Kisiligin “degisebilir” 6zellik olmasina karsin, karakter
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gorsel olarak “degismez” ve “slirekli”dir. Bu nedenle karakter, kisiligin bir tiir iskeleti
olarak tanimlanabilir. Karakter ve kisilik kavramlarinin “sik sik” ve “dogal olarak”

karistirilmasinin nedeni budur [20].

Mizag (Huy)

Psikolojide mizag kavrami, bir kimsenin esas itibariyle kalitimla belirlenen duygusal yapisi

anlaminda kullanilir [24].

Ferdin duygusallik ve hareketlilik Ozelliklerini temsil eder, kisilerin duygusal denge
durumlarini anlatir. Duygularin ¢abuk uyanip uyanmamasi, siirekli olup olmamasi, derin

duyulup duyulmamasi gibi niteliklerin tiimii mizag¢ kavramiyla ilgilidir [15].

Mizag bazen kisilik ile karistirilan bir kavramdir. Bugilin mizag, bir insanin duygusal ve
devinimsel hayatinin O6zelliklerinin tiimii olarak kabul edilmektedir. Mizag, insanin

kisiliginin biitiiniinii degil ancak bir yanin1 anlatir [25].

Miza¢ ya da huy, giinlik yasanti i¢inde kisiye 0zgili, olduk¢a smurli, belirli duygusal
tepkilerin nitelik ve nicelik bakimindan degismesidir. Cabuk kizmak, sikilmak,
ofkelenmek, neselenmek, hareketli ya da hareketsiz olmak bireylere gore degisen mizag
ozellikleri ya da huydur. Kisaca, insanin duygularinin ve coskulariin biitiinii olarak
tanimlayabilecegimiz huy ya da mizag, kisiligin ancak bir yanim1 ya da bir 6gesini

olusturmaktadir [20].

2.2.3.Spor Psikolojisi

Egzersiz ve spor psikolojisi glinlimiizde, pek ¢ok farkli bakis acis1 nedeni ile dogasinin
kolayca agiklanamayacagi bie alan gibi goriinmektedir. Bu karmagiklik sadece kavramsal
tanimlarla degil, aynm1 zamanda spor psikologunun iistlenmesi gereken rollerdende
kaynaklanmaktadir. Pek ¢ok yazar spor psikolojisine iligkin olarak farkli tanimlar
yapmistir. Bu tanimlar, spor psikolojisini spor bilimlerinin ya da psikolojinin alt alam
seklinde ele alma ile ilgili olarak degisiklikler gostermektedir. Alderman (1980) spor
psikolojisini “’sporu insan davraniglari lizerine etkisi®’ seklinde agiklarken; Gill, (1986)
“’spor ortaminda insan davranislari ile ilgili sorunlara yanit bulmaya calisan spor ve

egzersiz biliminin bir alt alani’’ olarak agiklanmaktadir. Bunlara karsin Cox, (1994)
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“’psikoloji ilkelerinin spor ortamina uygulanmasini i¢eren bir alan olarak’’ tanimlamistir.

[21].

Spor psikolojisi gelisimsel spor psikolojisi, psikofizyolojik spor psikolojisi ve biligsel spor
psikolojisi gibi alt dallara boliinmeye calisilmistir. (Cratty, 1982; Duda, 1987; Hatfield ve
Landers, 1983; Straub ve Willims, 1983). Bu karmasa nedeni ile Dishman (1983) gibi bir
kisim spor psikologu, ka¢inilmaz olarak spor psikolojisinin kimlik krizi i¢inde oldugunu

belirtmistir [22].

Sporcu davraniglarinin  daha dogru ve gergekci olarak anlagilabilmesi ve
yonlendirilebilmesi i¢in uygulanan psikoloji disiplinidir ve psikolojinin alt dalarindan

biridir [23].

Sportif ortamlardaki duyus, davranis ve diisiinceleri inceler. Bir¢ok iilkede neredeyse
ylizyillardir arastirilan bu alanin ge¢misi maalesef lilkemizde bu kadar eski degildir. Oysa
sporda basar1 sadece motorsal Ozelliklerin antrene edilmesi ile elde edilemez. Bunun
yaninda sporcunun psikolojik faktorlerinin de gdz Oniinde tutulmasi ve kontrol altina

alinmas1 gerekmektedir [23].

Sportif ortamlardaki davranislar iizerinde 6zellesen bu psikoloji dalinda, sporcu, antrendr,
yonetici, hakem ve taraftar davranislart psikolojik olgu ve prensipler i¢inde ele

alinmaktadir [27].

Spor psikolojisinin temeli egitim psikolojisine dayanmaktadir. Beden hareketlerinin
psikolojisi, egitimin uygulamali psikolojisinin bir alt dali olarak kabul edilmektedir.
Performans sporculari, gittik¢e psikolojinin ilgisini gekmeye baslamis ve psikologlar, zirve
sporundaki ruhi yiiklenmelerin sinirina ulasan ¢alismalardan insan davraniglarinin sevk ve
idaresi hakkinda ayrintili bilgiler 6grenebileceklerini  diislinmiislerdir. Baumann:
“sporcularin psikolojik bilgileri dikkate aldiklari ve bunlara uygun davrandiklar1 takdirde

daha yiiksek performans gostermelerinin miimkiin olacagini” fark etmistir [27].

Nigeffer ve arkadaslar1 (1980), spor psikologunun uygulamaci roliiniin, performansi
gelistirici programlar liretmek, psikolojik degerlendirme tekniklerini kullanmak, bunalimi

Onleyici hizmetleri vermek, antrendr ve sporla dogrudan ilgi olan diger kisiler i¢in
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programlar gelistirip, danismanlik hizmetleri vermek oldugunu belirtmektedir. Bull’ a
(1993) gore spor psikologunun uygulamaci rolii performansi arttirmak ve takim iginde iyi
bir havanin yakalanmasina yardimci olmaktir. Spor psikologu bu rolii ile sporculara
miisabaka stresi ve miisabaka kaygist ile basa ¢ikma stratejilerini  Ggretmeli,
konsantrasyonu gelistirmeli, takimin motivasyon diizeyini yiikseltmeli ve motivasyonun

devam etmesini, kendine giivenin artmasini saglayabilmelidir [28].

Spor artaminda hizla artis gosteren klinik problemler s6z konusudur. Alkol ve ilag
kullanimi, iligki bozukluklari, yeme bozukluklari ve siddetli depresyon gibi durumlara
miidahale edebilmek i¢in spor psikologunun, klinik psikoloji egitimi almas1 s6z konusudur.
Bull (1993), kilinik egitim almis spor psikologunun roliiniin ¢ok belirgin olmadigin ileri
stirmektedir. Tiim spor dallarindaki sporcularin zihinsel nitelikli ¢alismalardan daha fazla
yararlandiklarini, buna karsin klinik yardim isteyen sporcularin sayisinin ¢ok az oldugunu
bu nedenle az klinik egitimli spor psikologuna gereksinim oldugunu ileri siirmektedir.
Heyman (1987) ise spor psikologlarinin sadece normal popiilasyonla ¢alismadiklarini ayni
zamanda duygusal bozukluklari, yeme ve ila¢ kullanma gibi sorunlari olan sporcular ile de
ugrastiklarin1  belirtmektedir. Anshel (1992) tiim spor ortamindaki miidahaleler
diisiintildiigtinde klinik ya da psikolojik danigmanlik egitimi almis spor psikologlarina
gereksinim oldugunu; miisabaka stresi ve miisabaka kaygisi ile basa ¢ikabilme yollarinin
ya da pek c¢ok biligsel siirecin, klinik psikologu egitimli bir uzman tarafindan

uygulanmasinin daha dogru oldugunu belirtmektedir [21].

2.2.4. Spor Psikolojisinin Konusu

Spor psikolojisinin genel gelisim ¢izgisine bakildiginda, 1950- 1965 yillar1 arasinda daha
cok kisilikle ilgili ¢aligmalar yapildigi, bunun da genel psikolojide o yillar arasinda moda
olan “treyt” yaklasimi ile uyum i¢inde oldugu goriilebilir. Daha sonraki on y1l i¢inde sosyal
analiz yaklagimlari ¢er¢evesinde genel psikolojinin ya da sosyal psikolojinin bir kurami ele
alimarak bunun spor iginde uygulanmasi seklindeki c¢alismalar 6n plana ¢ikmustir.
1970’lerden gilinlimiize dogru gelen calismalarda ise psikolojinin ve sporun dnciilerinden
etkilenilmistir. Spor psikolojisi bu siirecler i¢cinde kendine 6zgli arastirma yontemleri
olusturma cabasi i¢ine girmis ve deneysel yontem” ve “deneysel olmayan yontem” olarak

iki arasgtirma yontemi gelistirmistir [29].
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Spor psikolojisi bu yontemler araciligr ile ii¢ uygulama alani baslatmistir. Bu alanlar;
“performansi artirma, 6grenmeyi hizlandirma ve performansin oniindeki psisik engelleri

ortadan kaldirma” uygulamalaridir [30].

Ogrenmeyi hizlandiric1 spor psikolojisi uygulamalar ise; 6zellikle, “zihinsel antrenmanlar
araciligi ile sporcularin beceri 6grenmelerini arttirict uygulamalar” olarak ele alinmaktadir

[30].

Spor psikologlari, sporculara yasam bigimlerinin yonetiminde yardimer olabilir.
Sporculara; giinliik sikintilarla nasil basa g¢ikacaklari, zamanlarni etkili bir sekilde nasil
kullanacaklar1 ve antrenmanlar1 daha etkili ve verimli yapmalari i¢in yasamlarini1 nasil
diizenleyecekleri konusunda yardimci olabilir. Sonu¢ olarak bunlar sporcunun

performansinin yiikselmesinde 6nemli rol oynayacaktir [9].

2.2.5. Sporcu Kisiligi

Sporda kisilik arastirmalar1 iki ana sorudan kaynaklanmaktadir. Bunlar; performans
sporunda maksimal performansi ve buna bagli olarak bagsariy1 garanti eden bir kisilik yapisi
var midir? Varsa bu kisilik yapisinin kriterleri nelerdir? Ve farkl kisilik 6zelliklerine sahip
sporculardan meydana gelen bir takim ya da grubu ¢alistiran, takim1 ya da sporcu grubunu
maksimal performans ve basariya zorlayan antrenor bu zorlama esnasinda nelere ve hangi

kisilik 6zelliklerine dikkat etmeli ve hangi yontemlere bas vurmalidir? Sorularidir [24].

Sporda maksimal performans ve basarinin éneminin arttig1 son 50 yilda spor psikolojisi
aragtirmalarinin biiylik bir bolimi yukaridaki sorularin ilkine yanit aramistir. Basarili ve
basarisiz sporcularin kisilik 6zellikleri, bu 6zellikler arasindaki benzerlikler ve farklar
aragtirllmistir. Cesitli kisilik testleri uygulanmis ve sonuglar analiz edilmistir. Ancak
yapilan aragtirmalar, psikolojik test alanindaki biiylik gelismelere, testlerin analiz ve
degerlendirmelerinde bilgisayarlarin kullanilmasma karsin, daima g¢eliskili sonuclara
ulagilmistir. Antrendrlerin eline uygulamasi ve degerlendirmesi kolay, basit, sonuglari
kesin, giivenilir bir test verilemediginden basariyr garanti eden bir kisilik modeli
belirlenememistir. Bunun sonucu olarak ikinci soru 6nem kazanmisti. “Sporcunun

kisiligini tanimak ve onu maksimal performansa zorlayacak, kisiligine uygun yontemleri
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bulmak.” Ancak antrendrler bunu ya kendi kisisel sezgi ve deneyimlerine dayanarak ya da

bir psikologdan yardim alarak yapabilmislerdir [24].

2.3. Kayg1

Kayg1 sozciigiiniin kokii eski Yunanca "anxietes" olup endise, korku, merak anlamina
gelir. 1lk olarak Cigero tarafindan kullanilmis, baski bogulma anlamma gelen ve gegici
olarak (angor) kavramindan ayrilmistir. Kaygi kavrami psikoloji alanina yiizyilin ilk
yarisinda girmis, bu alanda ilk arastirma ve ¢alismalar 1940'1 yillarin sonunda yapilmaistir.
Ruh bilim alaninda kaygi1 sozciigiinii ilk kullanan ve bunu bir kavram olarak tanimlayarak
nedenlerini arastiran Freud olmustur (Freud 1996). Cagimizin kaygi unsuru tasiyan
getirileri, aslinda insanin duygu diinyasindaki renkliligi olumsuz yonde etkilemesiyle
ruhsal sorunlart dogurmaktadir. Kaygi (anksiyete) karsiliginda bunalti, bungunluk, i¢
sikintisi, endise gibi sozclikler kullanilmaktadir. Ruhbilimciler arasinda oncelikle kaygi,

ruh hekimleri arasinda da bunalti, sikint1 s6zciikleri tercih edilmektedir [17].

"Kisilik yapisin1 ve davranisi inceleyen biyolojik, fizyolojik, biitiin kavramlar ve biitiin
ruhbilim ogretileri daima kaygiya yer vermislerdir. Kimi kaygiyr kisiligi olusturan ilk
temel gii¢ olarak kabul etmis; kimisi de ikincil kosul olarak, ama kisiligin yapilanmasinda,
gelismesinde ve davranmiglarin ortaya ¢ikmasinda onemli rolii bulunan bir etken olarak
degerlendirmislerdir." diyen Kdknel kaygiyr "endise, kuruntu, korku, telas ve liziintii gibi

insanda baski1 ve gerilime yol agan duygu durumu" olarak tanimlamistir [20].

Kaygi, insanin temel duygularindan biri olarak kabul edilebilir. Hepimiz, tehlikeli
gordiiglimiiz durumlarda bir miktar kaygi duyariz. Dis¢i koltugunda otururken, siav
kapisinda beklerken, ugaga binmeden ya da bir ameliyata girmeden Once tedirgin ve
huzursuz oluruz. Kaygi artmis fizyolojik uyarilmighk ve endisenin siibjektif olarak
yasanmas1 bi¢imidir. Tehlikeli kosullarin yarattigi bu kaygi tiirii genellikle bireyin yasadigi

gecici, duruma bagh bir kaygiy1 olusturur. Buna durumluk kaygi denir.

Kimileri siirekli olarak huzursuzluk yasar. Genellikle mutsuzdur. Dogrudan dogruya
cevreden gelen tehlikelere bagli olmayan bu kayg tiirii igten kaynaklidir. Ozdegerlerinin
tehdit edildigini zannetmesi ya da i¢inde bulundugu durumlar stresli olarak yorumlamasi

sonucu birey kaygi duyar. Buna da “’siirekli kaygi’’ denir. Klinik psikologlarina ve
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psikiyatrlara bas wvuran hastalarin biiylik c¢ogunlugu siirekli kaygi belirtilerinden
sikayetcidir. Huzursuzluklarmi gidermede, hafifletmede ya da kontrol etmede bu

hastaliklarin karsi koyma ya da basa ¢ikma becerileri yada savunmalari yetersizdir.

Kaygi, bireylerin sebebini bilmedigi, ama tehlikeli ve tehdit edici olarak kabul ettigi

olaylar karsisinda duydugu huzursuzluk, bir ¢esit korku hissidir.

Kaygi, varligr siirdiirebilmek, degisik sartlara uyum saglayabilmek icin saglikli bir
diirtiidiir. Kimi; kaygiyi, kisiligi olusturan ilk temel giic olarak kabul etmis, kimisi de
ikincil olarak olusan fakat kisiligin yapilmasinda, gelismesinde ve davranisin ortaya

cikmasinda 6nemli bir faktor olarak degerlendirmistir [20].
Giinliik yasamda karsilagilan kaygi, alt1 temel grup i¢inde toplanmaktadir:

1. Alsilmis bir durum, cevre, nesne, kisi ya da engelle karsilasildiginda kaygi
duyulur.
2. Belirli bir nesnenin yarattig1 korku sonucu kaygi duyulur.
3. Belirli bir nesne olmaksizin nesneyi tasarlayarak kaygi duymak.
4. Zorlu disiince ve korkular kaygiya neden olur.
5. Dogal afetler sonunda kaygi duymak.
6. Ruhsal hastaliklardir [31].
Kayginin gelisimi, genetik ve biyolojik egilimlerden, dnceki 6grenme deneyimlerinden,

icinde bulunulan ortama iliskin durumsal ipuc¢larindan ve kisinin bilislerinden etkilenir.

Carl, Gustav ve Jung Kaygiyi, ortak bilingaltindan gelen, akilci olmayan baskilar, korkular,

imgeler ve tasarimlar tarafindan bilincin saldirtya ugramasi olarak kabul etmistir [23].

Kaygi, normalde korku duygusu uyandirmayacak nitelikteki uyarilarin bir takim korku
tepkilerine yol agmasi halidir. Yani burada, gercekle baglantis1 bulunmayan, anlagilmasi ve

anlatilmas1 miimkiin olmayan ve elem verici bir duygulasim s6z konusudur.

Kaygi, tedirgin edici bir duygudur. Kayginin giderilmesi i¢in birinci asamada, tehdit
unsurunun bulunup bulunmadigina bakilir. Ikinci asamada, kisi tehdidi ortadan kaldirmaya

yonelik imkanlar1 degerlendirir. Kaygi potansiyeli tasiyan olaylarin tiimiiniin ortak yani,
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yasamda bazi degisikliklere neden olmasidir. Giinliik hayatin kaygilari, insan ihtiya¢ ve
amaclarin birbiriyle ¢atismasi sonucunda ortaya cikar. Bir girisimin engellenmesi, bir
ihtiyacin karsilanmamasi durumunda kaygi artar. Bu olayin bast ve sonu bellidir ve hayatin

biitiiniinii etkilemez [32].

Kaygi, gelisime bagli stresler, psikolojik, fizyolojik ve sosyolojik olarak c¢esitlilik
gosterirler. Fiziki ¢evreden kaynaklanan faktorler olarak, hava kirliligi, giiriiltii, kalabalik,
is ve mesguliyetten kaynaklanan kaygilar, zamanin azligi, gece ¢alisma, is baskist olarak
gosterilebilir. Psikolojik ve sosyal olaylardan kaynaklanan kaygilar ise, glinlik gelisimsel
ve hayat krizleri (aile yapisi, ciddi hastaliklar, dogum, 6liim vb.) seklinde ortaya c¢ikanlar
diye gosterilebilir [33].

2.3.1. Kaygiy1 A¢iklayan Teoriler

Freud onceleri, “’kaygi, aciklamasi engellenmis libidodan kaynagini alir’” diye agiklarken;
daha sonra “’id’” den gelen ve kontrol edilmedigi taktirde, tehlikeli olacak iggiidiileri goren
ego, buna bir kaygi reaksiyonu ile cevap verir’’ seklinde bir agiklama getirmistir [34].

Adler, kayginin kisinin kendisinin fiziksel ve entelektiiel bakimdan yetersiz, giivensiz

hissettigi zaman meydana geldigini savunur [35].

Otto Rank’a gore her ¢esit her ¢esit kaygi ve nevrozun baslangict dogum travmasidir
anneden ayrilma). Daha sonraki yasamda ortaya ¢ikan biitiin ayriliklar kaygi nedeni

olurlar. Buda kaygiy1 evrensellestirir [36].

Karen Horney, kaygiy:r tehlikeye karsi bir yanit olarak tanimlamaktadir. Yani tehlikede

olan kisinin emniyetidir [37].

Kikegorad , <’Oliime dek siiren hastalik’” diye tanimladig1 kaygiy1 yasamin kaginilmaz bir
pargast olarak gérmiis nevrotik kayginin benligin agilmasindan ve anlamsizliktan oldugunu

gorlislinii savunur [20].

Fromm ise, onay gorme (yakinlik, sevgi) ve bagimsizlik gereksinimleri arasindaki
catismanin Onemi iizerinde durur. Kaygimin asil kaynagi olarak bastirilmis diismanlik

hislerini ileri stirer [35].
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Sullivan, kayginin bireyin insan iligkilerini tehlikeye sokan durumlardan kaynaklandigini

digtintir [36].

Jung’a gore kaygi; kolektif bilingaltinin hakim o6zelliklerine karst duyulan kisinin
gelistirdigi tepkidir [37].

2.3.2. Kayginin Nedenleri

Kaygimin tek bir nedeni yoktur, kigiden kisiye degisir. Bazi insanlar i¢in kaygi yavas yavas
gelirken uzun periyot stresten sonra baslar. Baz1 insanlar ise hayatlarinin yoniinii kesin
olarak kontrol edemediklerini hissedebilirler ve gelecek igin genel bir kaygi
gelistirebilirler. Bazi insanlar ise, ge¢miste yasadiklar stresli olaylar yiiziinden gelecekte

de benzer olaylarla kars1 karsiya gelmekten tedirgin olurlar [38].

Kaygiya neden olan en gii¢lii sebeplerden bazilart; basarisizlik korkusu, prestij kaybi ve

kibirle ilgilidir [29].

Sonucunu kestiremedigimiz durumlarda kaygili olmak normaldir. Beynimize “Tehlike i¢in
hazir ol” mesaj1 veren kaygidir. Farkli insanlar ayn1 duruma farkli yogunlukta tepki

verebilir [39].

Alisilmamis bir durum, nesne ya da kisi ile karsilagsma, takinakli diisiinceler, i¢c ve dis

catismalar kaygiya neden olabilirler.

Heyecanlarin nedenlerini bireyin ¢evresini algilayis tarzindan ayirmak olanaksizdir. Belirli
bir ortam iginde kendisini giiven altinda ve huzurlu hisseden bireyde korku ya da kaygi
olmaz. Diger yandan ayn1 ¢evredeki bagka biri ¢evreyi tehlikeli bulabilir ve bu algilamayla
ilgili heyecanlar1 yasayabilir. Hangi sosyal ortamin nasil algilanacagini i¢inde yetistigimiz
kiiltiir bize 6gretir. Bu nedenle, hangi ortamin hangi tiir kayg1 yaratacagi bir kiiltiirden
digerine farkli olabilir. Ancak biitiin toplumlar i¢in gecerli bazi genellemeler yapmak

olanagi vardir [40].

Destegin ¢ekilmesi

Alisilagelmis ¢evrenin ortadan kalktigr durumlarda insanlar kaygi duyarlar.
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Olumsuz bir sonucu beklemek

Olumsuz durumlarin ortaya ¢ikacagi durumlarda kaygi duyariz.

I¢ celiski

Inandigimiz ve 6nem verdigimiz bir fikirle, yaptigimiz davranis arasinda bir celiski ortaya

¢iktig1 zaman kaygi tiiriinden bir gerginlik duyariz.

Belirsizlik

Gelecekte ne olacagini bilmemek insanlar i¢in en belli bash kaygi nedenlerinden biridir.
fleride olumsuz tiirden olaylarin olacagini bilmek, ne olacagm hi¢ bilmemeye yeglenir

[38].

Bulusma sikintisi, dar zaman, is seyahati, sorumluluk, yiikselme hirst meslektas ¢atismast,
iiste kars1 6fke, dogru olmayan elestiri, devamli telefon sesi, bilgi tistiinliigi, ¢evre kirliligi,
giiriiltii, otomobil kazasi, ¢ocuk problemi, kavga, ailede hastalik, issizlik, sigara, alkol,
sismanlik, hareketsizlik, kotii haber, az uyku, resmi ziyaretler, dis goriinlisten memnun

olmama gibi siralanabilir.

2.3.3. Kayg Tiirleri

Durumluk kayei

Shielberger (1966) durumluk ve siirekli kaygi kavramlarimin ilk kez ortaya atan bilim

adami olmustur [23].

Kaygi, insanin temel duygularindan biri olarak kabul edilebilir. Hepimiz tehlikeli
gordiigiimiiz durumlarda kaygi duyariz. Ornegin, dis¢i koltugunda otururken, simav
kapisinda beklerken, ugaga binmeden ya da bir ameliyata girmeden Once tedirgin ve
huzursuz oluruz. Tehlikeli kosullarin yarattig1 bu kaygi tiirii genellikle her bireyin yasadig:
gecici, duruma bagl bir kaygiy1 olusturur. Buna “Durumluk Kaygi” denir [41].

Durumluk kaygi “state anxiety”, durumdan duruma yogunlugu degisen, siirekli olmayan
durumlara bireyin gosterdigi gegici duygusal reaksiyonlardir. Bireyin stres yaratan
durumu, tehdit edici olarak algiladigr durumlarda “durumluk kaygi” diizeyi yiiksek, bu
tehlikenin tehdit edici olarak algiladigi durumlarda diisiik olmaktadir [29].
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Durumluk kaygi, sikinti, tasa ve gerginlik ile karakterize, var olan acil durumu

gostermektedir [13].

Bir bagka tanimda ise; “Bireyin i¢inde bulundugu stresli durumdan dolay1 hissettigi
subjektif korkudur”. Fizyolojik olarak da otonom sinir sisteminde meydana gelen bir
uyarilma sonucu terleme, sararma, kizarma ve titreme gibi fiziksel degismeler bireyin
gerilim ve huzursuzluk duygularmin gostergeleridir. Stresin yogun olugu zamanlar

durumluk kaygi seviyesinde yiikselme, stres ortadan kalkinca diisme olur [42].

Durumluk kayginin 6nemli bir 6zelligi de, yogunlugunun c¢esitlenebilecegi ve zaman
icerisinde diizensiz bir degisime sahip oldugudur. Sakinlik ve durgunluk durumluk
kayginin olmadigini isaret ederken; gerilim, endise, sinirlilik ve tasa orta diizeyleri
gosterir; yolun korku ve korkma duygusu, felaket diisiinceleri ve organize olmamis panik

davranislart ¢ok yiiksek durumluk kaygi diizeyi anlamina gelmektedir [43].

Durumluk kaygi, tehlikeli olarak adlandirilan durumlar oncesinde veya olaylar sirasinda
ortaya cikan, ¢ogunlukla mantikli nedenlere bagli ve nedeni baskalari tarafindan da

anlasilabilen kaygidir [31].

Stirekli kaygi

Stirekli kaygi, “trait anxiety” stres yaratan durumlarin tehlikeli ya da tehdit edici olarak
algilanmas1 ve bu tehditlere karsi durumluk duygusal reaksiyonlarin frekansinin ve

yogunlugunun artmasi ve siireklilik kazanmasidir [42].

Stirekli kaygi, bireyin kaygi yasantisina olan yatkinligidir. Buna, kisinin i¢inde bulundugu
durumlar1 genellikle stresli olarak algilama ya da stres olarak yorumlama egilimi de
denilebilir. Bu tlir kaygi seviyesi yiiksek olan bireylerin, kolaylikla incindikleri ve
karamsarlia biiriindiikleri goriiliir. Bu bireyler, durumluk kaygiyr da digerlerinden daha

sik ve yogun bir sekilde yasarlar [41].

Kimileri stirekli olarak huzursuzluk i¢inde yasar. Genellikle mutsuzdur. Dogrudan dogruya
cevreden gelen tehlikelere bagli olmayan bu kayg tiirii icten kaynaklanir. Oz degerlerin
tehdit edildigini zannetmesi ya da i¢inde bulundugu durumlar: stres olarak yorumlamasi
sonucu birey kaygi duyar. Buna “Siirekli Kayg1” denir. Klinik psikologlara ve psikiyatrlara
bagvuran hastalarin biiyiik bir ¢ogunlugu siirekli kaygi belirtilerinden sikayetgidirler.
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Huzursuzluklarini gidermede, hafifletmede ya da kontrol etmede bu hastalarin karsi koyma

ya da basa ¢ikma becerileri, savunmalar yetersizdir [43].

Stirekli kaygi, bireyler arasinda degisiklik gdsteren bir kisilik 6zelligidir. Siirekli kaygisi
yiiksek olan bireyler, diisiik olanlara gore stres yaratan durumlara daha ¢ok tehlikeli ya da
tehdit edici olarak algilama ve daha yogun durumluk kaygi reaksiyonlar ile tepkide
bulunma egilimindedir. Stirekli kaygi Olgegi, bireyin “genellikle” ve “siirekli” olarak
kendilerini nasil hissettiklerine gore kaygiyr dlgmektedir. Siirekli kaygi Olgegi, bireyin
icinde bulundugu objektif dlgiitlere gore ndtr olan durumlarin ¢ogunu genellikle tehdit
edici ve stresli olarak gorme, algilama ve yorumlama egiliminin olup olmadigini

Olegmektedir [42].
Stirekli kaygi, belirli bir olay ya da duruma bagli olmayan genel ve devamli kaygidir [31].

Stirekli kayg1 bireyin davranislarinda dogrudan dogruya gozlenemez. Ancak degisik zaman
ve kosularda saptanan durumluk kaygi reaksiyonlarmin siddetinden ve sikligindan
yorumlanabilir. Buna gore kaygi diizeyi yiiksek olan bireyler stres karsisinda, stres
karsisinda siirekli kaygi diizeyi diisiik olanlardan daha kolaylikla ve daha sik olarak
incinirler. Durumluk kaygiyr hem daha sik hem de daha siddetli bir sekilde yasarlar [94].
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Sekil 2.1. Durumluk ve Siirekli Kayg1 Arasidaki Iliski

Sporcu ve durumluk kavei arasindaki iliski

Durumluk kaygi, sporcunun ortaya koyacagi performans iizerinde belirleyici olabilecek

giidiilenmesini, konsantrasyonunu, koordinasyonunu, karar verme yetenegini, 6zgiivenini,

kondisyonel ve koordinatif yeteneklerini etkilemektedir [95].

Durumluk kaygi, sporcularin performansi iizerinde olumlu ve olumsuz etkilerde
bulunabilmekte, onlarin kendilerini biitiin fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal kapasiteleri

ile gerg¢eklestirmelerinde kolaylastirici veya engelleyici bir rol oynayabilmektedir [38].

Sporcunun tehdit edici durumlara nasil durumluk kaygi ile yanit verecegi, sporcunun bu
durumlar1 algilamasina bagli olmaktadir. Sporcular i¢cinde bulunduklar1 durumlar farkli
farkli algilayabilirler ve bu nedenle farkli durumluk kaygi ile yanit gdosterebilirler.
Sporculara kendi gereksinmelerine uygun kisisel yaklasimlar gelistirilmelidir. Antrendrler,
teknik direktdrler ve beden egitimi 6gretmenleri, sporcularin karsilastiklart durumlar,

kendilerinin algiladiklar1 gibi algilamadiklarini ve sporcunun durumu nasil algiladiginin

kayg1 diizeyini belirleyebilecegini bilmelidirler [13].

7
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Sporcu ve siirekli kaygr arasindaki iliski

Kayginin durumluk ve siirekli kaygi olarak ele alinmasinin yani sira kendini gosterme
sekline gore de ii¢ farklli sekilde ele alinabilecegi belirtilmektedir. Ilki, kayg:i kendisini
fizyolojik olarak gdsterebilir ki bu tip bir kaygiya asir1 uyarilma, bilissel uyusmazlik ve
davranim yoklugu neden olmaktadir. Bunlardan ilki, kisinin bilgi hiicumuna ugramasini
anlatir. Gergekte yarismalar sirasinda ve 6zellikle de oyun kurallar1 veya molalarda bazi
koglar ¢ogu zaman bdyle bir tutum sergilerler. ikincisi yani bilissel uyusmazlik, kisinin
baz1 olaylarla uzlasmada cektigi giicliigii ifade eder. Ornegin, bir sporcunun gosterdigi
performans iyi olmasina ragmen, kadro dis1 birakilmas1 gibi. Ucgiinciisii de kisinin gii¢ bir
durumla nasil basa ¢iktigini bilmemesinden ortaya ¢ikar. Ornegin, bir giires¢inin miisabaka
sirasinda rakibinin simdiye kadar hi¢ bilmedigi bir teknigi uyguladiginda buna nasil karsi
bir davranista bulunacagini bilmemesi gibi. Bu kurama gére GABA (Gamma-Amino
Butyric Acid) kaygidan sorumludur. GABA, merkezi sinir sisteminin en yaygin inhibitdr
transmitteridir. GABA diizeyini yiikselten ilaglar konviilsan (iskelet kaslarinin istem dis1
kasilmalar1) etki yaparken, GABA diizeyini azaltan ilaglar (benzodiyapinler) ise uykuya

neden olur, kaslar1 gevsetir ve konviilsiyon olasiligini azaltir [47].
2.3.4. Olumlu ve Olumsuz Kaygilar

Belli oranda stres, bedensel ve zihinsel iglevlerin verimliligini ayakta tutmak icin, olasi

sorunlara kisiyi hazirlikli kilmak i¢in gereklidir [41].

Kaygi genellikle olumsuz ve istenmeyen bir durum olarak bilinmektedir. Oysa kaygi,
insam arastirmaya, ¢alismaya bir seyler iiretmeye ve kazanmaya da yoneltebilir. Ornegin,
okul yasami boyunca sinav stresleri, is hayatinda yilikselmek i¢in yasanan stresler kisiyi
motive edici, kazang saglayict olumlu kaygilardir. Buna karsilik fakirlik, ¢ok giirtiltiilii bir

ortamda yasama v.b. kaygilar da olumsuz kaygilara 6rnek teskil eder [41].

2.3.5. Bilissel ve Bedensel (Somatik) Kaygi

Biligsel kaygi, kayginin zihinsel bdliimiidiir ve kisinin kendi negatif degerlendirmeleri
veya basariyla ilgili olarak negatif beklentileri tarafindan ortaya c¢ikmaktadir. Biligsel

kaygi, kisinin sikintilarindan, rahatsiz edici gorsel imgelerden ve bunlarla iligkili olarak
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hos olmayan hislerden, bilingli bir sekilde haberdarligi ile karakterizedir. Bu bizim

karsimiza genel olarak sporda negatif performans beklentileri ile ¢ikmaktadir [13].

Bedensel kaygi, dogrudan otonom (istem dis1) uyarilmadan gelisen ve kaygi lizerinde etkili
olan fizyolojik parametreleri gdstermektedir. Bedensel kaygi, siiratli kalp atim orani, kisa
ve kesikli nefes alip verme, nemli eller, karinda sancima ve gergin kaslar gibi tepkisel

reaksiyonlarla kendini géstermektedir [23].

Hem biligsel kaygi hem de bedensel kaygi, organizmanin derin uyku halinden asir1 etkin
hale kadar uzanan devamliligin ve davranisin yogunluk boyutu olan uyarilmishik ile

yakindan iligkilidir [48].

Biligsel ve bedensel kaygi birbirlerinden bagimsiz olarak ele alinmamalidirlar. Ciinkii
insan, bedeni ve zihniyle bir biitiinliik olusturmaktadir. Bu biitiinliik i¢inde, bilissel ve
bedensel kaygi birbirleri ile etkilesim i¢inde bulunurlar. Biligsel ve bedensel kayginin hem
durumsal hem de siirekli olan davranisla iligkisi olmaktadir. Biligsel ve bedensel kayginin
ve bunlarla iligkili olan durumluk ve siirekli kayginin yogunluk ve yon boyutlar1 da s6z
konusu olmaktadir. Negatif etkiler sonucunda, bedensel ve biligsel kayginin yonleri
genellikle negatife dogru kayabilir ve yiiksek oranlarda bilimsel ve bedensel kaygiya sahip

olma, basarisiz deneyimlere yol agmaktadir.



26

2.3.6. Kayginin Kisi Uzerindeki Etkileri
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Sekil 2.2. Kaygi Durumunda Viicudun Gosterdigi Fizyolojik Tepkiler [49].

Kayg: siirecine giren kisilerin viicudunun gdosterdigi fizyolojik tepkileri Sekil 4.2' de
gosterilmektedir. Bunlar nefes almada zorluk, eklem agrilari, yorgunluk, bas agrisi,
sinirlilik, uykusuzluk, istahsizlik veya oburluk, sigara ve alkol kullaniminda artis, isten
kagma, kararsizlik, unutkanlik, sabirsizlik, dengesizlik, korkulu riiya gorme, gastrit,

enfarktiis rizikosu gibi durumlar ile kendini gosterir [49].

Bireyin diirtii nesnesine ulagmasi engellendiginde, bu engellemeye neden olan seyleri
suclar. Onlara kars1 kiside saldirganlik duygular1 dogar. Saldirganlik duygusu toplum

tarafindan olumlu karsilanmadigindan birey duygularini bastirir. Bastirilarak disari
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bosalimi engellenen saldirganlik, biling disi olarak kisinin kendisine yonelir. Birey

kendisini cezalandirmak ister. Bu da kaygiya neden olur [31].

Kaygili insanlar siirekli kendi davranislarimi gozledikleri, catismalar yiiziinden bitkin
diistiikleri ve gece uyuyamadiklari, uyusalar bile korku verici disler yliziinden
dinlenemedikleri i¢in dikkatlerini toplayamazlar. Ger¢ek potansiyellerini ortaya koyup

basarili olamazlar [31].

Cocuklukta asir1 reddedici, kiiciik diislirlici tutumlar, ergenlik doneminde diger
yetiskinlerin alayci tutumlari, ceza verirken ana-babalarin itici davranislari, cocugun altini
islatmasi, ana-babalarin  birbirine karsit diisen istekleri, c¢ekismeler, ¢ocugun
toplumsallasma deneyiminde karsilastigi giicliikler, arkadas iliskilerinde karsilagtig1 kiigiik

diisiiriicti ve itici davranislar kayginin olusmasina neden olabilir [31].

Kaygili  kisi davranmglarini  kaygr  yaratan durumlardan kaginmak amaciyla
yonlendirdiginden c¢evresindeki diger secenekleri algilayamaz. Bu durum yasam alaninin
kisitlanmasi ile sonuglanir. Kisinin kagindigi ve gormezlikten geldigi durumlarin sayisi
arttikga davraniglar1 da kisitlanir. Dolayisiyla kendisine doyum saglayabilecek birgok

kaynagi da degerlendirememis olur [49].

2.3.7. Bedensel ve Biligsel Kayginin Sporcu Uzerindeki Etkisi

Biligsel kaygi, bedensel kaygiya gore yarisma Oncesinde daha c¢abuk yiikselme
gostermektedir. Biligsel kaygi ylikseldikten sonra, yarisma Oncesi ve yarigma siiresince
fazla degisime ugramaz ve yiiksekligini korur (Konter 1996). Bedensel kaygi, viicutta
hissedilen gerginlik ile kendini gostermektedir. Artan gerginlik diizeyi, kaslarda

koordinasyon yitmesine ve dikkat kaybina neden olabilir [15].

Yarigmaya bir hafta kala sakatlig1 olan bir futbolcu gelecek hafta oynayip oynamayacag:
ile ilgili olarak yiiksek diizeyde biligsel kaygi gosterebilir. Ancak bu futbolcu, spor
doktorundan bir hafta sonraki maca hazir olabilecegini sdylemesi iizerine iligsel kaygi

durumunda azalma gosterebilir [13].

Bedensel kaygida ylikselme, biligsel kaygiya gore daha ge¢ ve maga yakin bir zamanda
yiikselme gosterir. Bedensel kayginin yilikselmesi sporcudan sporcuya farklilik gosterebilir.

Baz1 sporcularda bu, karsilasmadan bir glin 6nceki aksam, bazilarinda karsilagmanin
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olacagr giin ve digerlerinde ise soyunma odasinda veya sahaya c¢ikarken yiikselme

kaydedebilir [13].

2.3.8. Kaygi Bozukluklar:

Kaygt bir duygudur. Tim duygular gibi tarifi zordur ve herkes tarafindan farkli
hissedilebilir. Cogu kez korkuya, kotii bir sey olacakmis gibi bir endiseye ya da bilinmeyen
bir sey tarafindan kusatilmis gibi hissedilen bir baskiya benzeyebilir. Hafif bir tedirginlik
duygusu, huzursuzluk, gerginlik gibi de olabilir. Fobilerde ya da panik durumlarinda

oldugu gibi ¢ok kesin bir korku gibi de hissedilebilir. Bu da ¢ok rahatsiz edicidir.
Kayg1 bozukluklar1 gesitlidir:

e Panik bozuklugu,

e Yaygin kaygi bozuklugu,

e Sosyal fobi ve diger fobiler,

e Travma sonrasi stres bozuklugudur [50].

Insanm yasamini siirdiirebilmesi, cevreye uyum gosterebilmesi ve belirli gorevleri yerine
getirmesinde itici gili¢ rolli oynamas1 bakimindan bir dereceye kadar saglikli olan kaygi,

kisinin iglevselligini bozmaya bagladig1 noktadan itibaren sorun olmaya baslar.

¢ Kisinin mesleki ve ailevi yasantisini etkilemeye baglamissa,

e Kisiler aras1 iligkilerinde zorluklar olusturuyorsa,

e (iin i¢inde ¢ok sik karsisina ¢ikiyor ve giiniin biliyiik boliimiinii kapsiyorsa,
¢ Bu duygulanimini kontrol edemiyor ve basa ¢ikamiyorsa,

e Enaz 6 ay bu durumu yasiyorsa, sorunun psikiyatrik olma olasilig: yiiksektir [50].

2.3.9. Kaygi ve Korku

Eski kaynaklarda kaygi ve korku birlikte ele alindigi, hatta ¢ok defa birbirine karistig1 ve
esanlamli kullanildig1 goriilmektedir. Kaygi, 19.ylizyilin sonunda bir psikolojik kavram

haline geldigi halde, giiniimiiz psikolojisinde hala kaygi ve korku kavramlar1 tam olarak
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birbirinden ayrilmis degildir. Pavlov’cu ekolde de kaygi ve korku esanlamli olarak
kullanilmistir. Psikanalistler korkuyu; kisiyi disaridan tehdit eden gercgek bir tehlikeye karsi
gosterilen tepki, kaygiy1 ise; kontrolden kagmak {izere olarak yasaklanmig bir i¢giidiisel
diirtii seklinde kisiyi iceriden tehdit eden bir tehlikeye kars1 gosterilen bir tepki olarak ele
almaktadirlar. Fakat Neimah’in da belirttigi gibi bu teorik ayrim her zaman dogru degildir.
Mesela, fobide hasta tehdit edici durumun disaridan geldigini hissettigi halde, gercekte
boyle bir sey yoktur ya da gergekten zarar verici olan bir dis durum insanda kaygi duygusu
uyandirabilir. Aslinda belli bir durumda hem kaygi duygusu hem de korku birlikte
bulunabilir [4].

Kaygi ve korku karsisinda kisinin gosterdigi tepkiler birbirine benzemektedir. Bu nedenle
korku ile kaygiy1 birbirinden ayirt etmek pek kolay degildir. Bunlar;

e Kaynak: Korkunun kaynag belli ancak kayginin kaynagi belli degildir.

e Siddet: Korku, kaygiya gore daha siddetli yasanir.

e Siire: Korkunun siiresi kayginin siiresine gore daha kisadir.

Korku ile ilgili yapilan tanimlardan bazilar1 sunlardir:

e Korku, tehlikeli ve tehdit dolu bir durum, nesne veya olayin algilanmasi veya

sadece diigiiniilmesi sirasinda insanlarin gosterdigi tepkidir

e Bir bagka tanimda, korku; tehlikeli ya da hos olmayan bir uyaranin bulunmasi yada

sezilmesi sirasindaki duygusal durumu anlatir [25].

2.3.10. Kaygi ve Spor

Bir¢ok sporcu yarigmalarda, baski ve zorlukla karsilasmaktadir. Bu baski ve zorluklar
ozellikle yarigmasal aktivitelerde sporcularin kaygi ve stres yasamalarina neden
olmaktadir. Birgok sporcu antrenmanlarda gosterdikleri performanslarini baskili ve stresli
yarisma kosullarinda gosterememektedir. Bir¢ok teknik direktér ve antrendr verdikleri
demeglerde, takimlarini oynadiklari karsilasma sirasinda taniyamadiklari, gosterdikleri

performans konusunda hayrete diistiiklerini sdylemektedir [43].

Cogu kez sportif miisabaka i¢indeki birgok sporcunun, telasli, huzursuz, sikintili, ¢ekingen,

liziintiill, yiizli sararmis ya da kizarmis, tedirgin durumda oldugu gériilmektedir. Yine bazi
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sporcularin  antrenmanlarda  rahatlikla  yapabildikleri  hareketleri, = miisabakada
yapamadiklari, takim arkadaglarina uyum saglayamadiklar1 ve kendilerinden bekleneni
yerine getiremedikleri gdzlenmektedir. Bu olumsuzluklar aslinda, sportif eylem icinde
kaygil1 bir sporcunun davranislarini yansitmaktadir. Bir spor ekibi i¢inde kendisine verilen
gbrevi yerine getiremeyen bir sporcu, takimin kollektif oyun diizenini bozacak ve sonunda

once kendisinin sonra da takiminin basarisinda olumsuz yonde etkili olacaktir [23].

Fiziksel ve somatik tepkiler genel olarak kalp atisinin hizlanmasi, kas geriliminin artmasi,
asir1 alinganlik, el ve ayaklarin terlemesi, konsantrasyon kaybi, esnekligin azalmasi,
koordinasyon kayiplari, strateji ve teknik kararlarda zayiflama, yorgunluk ve bitkinlik

seklinde yasanmaktadir [51].

Diistinsel tepkilerde ise, ayrintilara dikkat edememe, unutkanlik, konsantrasyon

saglayamama, ani kararlar verebilmede giicliikler s6z konusudur [51].

Sporcularda kaygi, sporla iligkili ise de, asil neden duruma iliskin algidir. Sporcudan
basarili olmasi, belirli bir basar1 diizeyine ulagsmasi1 beklenmektedir. Sporcunun fiziki ve
psikolojik kapasitesinin kendisinden bekleneni karsilamakta yetersiz kalmasi halinde
hedeflenen basariya ulasmast miimkiin olmaz. Bu olumsuz durumda daha fazla gayret
gereklidir. Tiim gayrete ragmen, arzulanan sonuca ulasilamaz ise mevcut sartlar tehdit
edici olarak algilanabilir. Bu algilamanin sonucunda duygusal tepki olan kaygi ortaya
cikar. Sporcu kendi degerini sportif bagarisina bagliyor ve ancak basarili oldugu zaman
degerli olduguna inamiyor ise, basarisizlik karsisinda cok yiiksek diizeyde kaygi
gosterebilir [51].

Sonug olarak, sporcunun istenen performansa ulasabilmesi i¢in optimal kaygi gereklidir.

Bu diizeyin alt1 veya iistii performansi olumsuz yonde etkileyebilir [51].

2.3.11. Kaygi ve Egzersiz

20 yildan daha uzun zamandir yapilan arastirmalarda, egzersizin sinirsel ve kisisel kaygi
iizerine etkisi arastirilmaktadir. Pratik olarak incelenen biitiin caligmalarda agir ve
kroniklesen kayginin, yapilan egzersizler sonucunda kaygi seviyesinde diisme oldugu

gozlenmistir [47].
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Egzersizin kaygi azaltic1 farkli etki ve yorgunluklar1 hakkinda fazla bir sey bilinmemesine
ragmen bu konuda yapilan aragtirmalar sayesinde bir genelleme yapilabilir. Egzersizin

makul bir yogunlukta yapilmasi ve 20 dakika siirdiiriilmesi gerekmektedir [47].

2.3.12.Kayg1 ve Spor Arasindaki iliski

Sporun kayei iizerindeki etkisi

Egzersiz, kaygi ve depresyon tedavilerinde kilit noktadir. Egzersiz, zihinsel sagliginizi
gelistirecek tlirden kimyasal ve psikolojik degisiklikler yaratir. Ayni zamanda, kandaki
hormon seviyelerini degistirebilir, beta-endorfinleri (ruhsal durumu etkileyen beyin

kimyasallar1) artirabilir, otonomik sinir sistemi fonksiyonlarini gelistirebilir [52].

Yapilan incelemeler, egzersizin noroiletken seviyelerini depresyon ve kaygiy1 azaltacak
sekilde degistirdigini gostermektedir. Ayrica, egzersizlerin kavramsal etkilerinin oldugu da
ispatlanmistir. Olumsuz diisiinceleri azaltir, kisilerin kendileri ve ¢evresindekileri hakkinda
algilarin1 olumlu yonde degistirir, basar1 hissi yaratir, diizenli sekilde yapildiginda

depresyona neden olan etkileri ortadan kaldirir [53].

Sporun kalp ve bazi hastaliklar1 azaltic1 etkisi herkes tarafindan bilinmektedir. Spor diizenli
ve Olgilii yapilmalidir. Spor yaparak beden ve ruh sagligimizi kazanabiliriz. Sporla

duygusal bosalma, siiklinet, rahatlik, zihni rahatlatma temin edilebilir.

Insan bedeninin biitiin hiicreleri kanla tasinan oksijen ve diger yararli maddelerle beslenir.
Stres ve kaygi damarlarda daralmaya neden olur. Bunun sonucunda hiicrelere giden kan
miktarinda azalma meydana gelir. bu azalmadan dolay1 hiicreler yetersiz beslenir. Bu
olaylar viicutta siirekli hale gelirse, hiicreler hem hastaliga daha ac¢ik olu, hem de hayat

sureleri daha kisa olur.

Hiicrelerin hayat siirelerinin uzatmanin bir yolu da fiziksel idmanlardir. Artan ve hizlanan
kan akisi ile hiicreler daha zengin beslenir. Boylece hiicrelerin ve viicudumuzun yasam

kalitesi ve Omrii artmis olur.

“’Saglam kafa saglam viicutta bulunur’’ atasozii bugiin bilimsel olarak sinanmistir. Bu
sebepten diizenli spor yapan insanlarda duygusal bir siikiinet vardir. Ornegin stres sonucu

etrafa bagirip cagiran ofkeli bir insan1 diisiinelim. Saldirgan davranis i¢inde olan insanda,
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once mide asidi artar. Tekrarlanma sonucu llser ve sindirim sistemi problemleri ortaya

cikar. Hipertansiyon, ¢arpinti, romatizmal agrilarda psikolojik durumla yakindan ilgilidir.
Ne yazik ki, siirekli kaygi yasayan kisileri diizenli olarak egzersiz yapmak i¢in enerji
zaman ayirmaya motive etmek ¢ok zordur. Her giin ylirimek egzersize baglamak igin

oldukgca iyi bir yoldur.

Sporun kaygi iizerindeki vararlari

Ezersizle kalp damar hastaliklarinda olumlu degisiklikler olmaktadir. Kalp ve
damarlarimiz stresten ¢ok etkilenmektedir. Kalbin kendisi , kasilma ve gevseme 6zelligine
sahip biiyiik bir kastir. Bu sebeple, damarlar daralirsa kalbe gelen kan miktar1 ve oksijen
miktar1 azalir. Bu durumda kalp biiyiikk bir problemle karsi karsiya kalir. Bu durumu
degistirecek olan insanin kendisidir. Diizenli egzersizlerle yeni damarcik (kapiller) yollar
acilabilir. Bu sayede kalbi besleyen damarlara giden kan miktar1 artar ve boylece kalp krizi

gecirme ihtimali azalabilir [56].

Stres ve kaygi sonucu zihnimizde rahatsiz edici diisiinceler ortaya ¢ikar. Bundan dolay1
viicudumuz alarm durumuna geger, dikkatimiz artar, saclarimiz diklesir, gozlerimiz
ofkeyle dolar. Sporla zihnimizde gevseme olur ve tiim bu olumsuz etkiler aklimizdan

kaybolur [57].

Kayginin sebep oldugu en Onemli rahatsizliklardan biride uyku bozuklugudur. Uyku
sadece uykusuzluga ara vermek degildir. Uykunun tam anlamiyla gerceklesmesi igin
kaslardaki gerilimin azalmas1 gerekmektedir. Kaygi ve kaygi sonucu ortaya ¢ikan sebepsiz
sikintili diislinceler kaslardaki gerilimi arttirir ve uykuya dalma zorlasir. Diizenli spor

yapan insanlar daha diizenli ve saglikli uykuya sahip olurlar [58].

Stirekli kaygi bir miiddet sonra kronik bas agrisina sebebiyet verebilir. Sikinti, sebepsiz
rahatsiz edici diisiinceler viicutta kan basincini arttirir, viicutta gerginlik yaratir. Bag
agrilar1 glinliilk yasami etkiler, is verimi diiser, yasam kalitesi azalir, ilag kullanimini

arttirir. Sporla kaygi azalinca bas agrisinda da diizelme olur.
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Spor yapan kisinin kendine olan giiveni artar, ¢evresiyle iliskileri canli ve i¢ten olur, hayati
ile ilgili planlamalarin1 kendi yapar, ¢evreye olumlu mesajlar verir. Unutmayalim ki

saglikli bireylerden olusan toplumlar da saglikli olur.

2.4. Voleybol Oyunu

Voleybol, iki takimla oynanan sporlar grubuna dahildir. Ag tarafindan iki esit pargaya
boliinmiis alanda oynanir. Standart alanin 6lgiileri (9m x 18m ), agin yiiksekligi (2, 24m —
2, 43m) dir. Takimlar 12’ ser kisilik kadrolardan segilen 6’sar kisilik takimlar ile miicadele
ederler. Oyun sayi, set ve sonunda mag1 kazanmak i¢in oynanir. Zaman sinirlamasi yoktur.
Kars1 takimla dogrudan fiziksel temas olmadan, oyundaki her bir taraf topu karsi takimin
zeminine ya da agin iizerinden tekrar geri gonderilemeyecek bicimde birakilir. Top karsi
takimin alanina aktarilmadan once topla her bir taraf maksimum ii¢ vurus yapabilir. Hata
sayiyla veya servisin el degistirmesiyle son bulur. Servis tekrar kazanildiginda oyuncunun
sahada her bolgede olanakli kilar ve savunma ya da hiicumda herhangi bir yer konumunda
0zellesmesini 6nler. Oyunda bir pozisyonda 6zellesen tek oyuncu Libero oyuncusudur. Bu
oyuncu sadece servis karsilama, defans agirlikli oyun oynamaktadir. Arka alandaki

oyuncularla arada bir say1 olmak sarti ile sinirsiz sayida degisebilir [59].

Seti kazanmak icin 2 say1 farkla ilk dort set 25, besinci sette 15 sayr almak zorunludur.
Mac1 kazanmak i¢in bir takim 3 set kazanmak zorundadir. Servisi atan takim sayi
kazandigindan dolayr oyunun iki 6nemli evresi oyunun siirdiiriilmesini etkiler. Her bir
oyuncu takim arkadaglar1 ile, rakipleriyle, oyun alaniyla ve topla siirekli degisim iliskisi
icindedir. Voleybolun temel 6geleri (topla sadece 3 kez oynanabilir, yakalayamama,
firlatma, topu tasima, hakemin kararina giivenme, doniis, vs.) oyun sirasinda ve biitiin
bunlarin iizerinde topu tam hissetme i¢in ¢ok yonliiligl gerektirmektedir. Oyuncular
oyunda fiziksel ve zihinsel olarak etkin rol almalidirlar. Oyunun kurallar1 bireysel oyunu
(ayn1 oyuncu tarafindan iki kez st {iste topa vurulamaz) engeller, oyundaki basar1 takim
oyuncusu (birliktelik) tarafindan ve nasil diizenlendigi (iletisim = bilginin sessel ve gorsel
olarak degisimi) basariyr garanti kilar. Oyuncular arasinda takim oyununun bu kosulu
rakiplerin davranislari ile tamamlanmalidir. Oyuncularin bireysel ve takim halinde dogru
olarak hareket etmelerini saglamak icin rakibin amaci kisa siirede tanimlanmalidir. Bu

iliskiler voleybol oyununun temel yapisini olusturur. Voleybolun en biiyiik o6zelligi
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birbirini hizli izleyen degisik ve cesitli oyun durumlarmin c¢abucak degismesiyle
biitiinlesmesidir. Oyun ¢ok karmasik olmasina ve gozlemciye sasirtict gibi goriinmesine
karsin, oyunda birbirini izleyen sonuglar rastlant1 degildir; buna karsin bu sonuglar biiyiik

capta oyunun kurallarinca denetlenir[59].

Disaridan bakilinca, 6zel oyun evreleri (6rnegin; servis, oyun kurma, hiicum ya da blok
yapma, alanda savunma, oyun kurma, karsi hiicum) diizenli araliklarla tekrarlamakla
olusur. Bu oyun evreleri siirekli ayn1 ya da en azindan benzerdir. Farkli oyun evreleri
sirasinda farkli sorumluluklarin baskin oldugu, karsi karsiya gelen oyuncularin ve bir biitiin
olarak takimin siirekli degisen yapida oldugunun farki da vardir. Oyuncular; olduk¢a 6zel,
az ¢ok bilin¢li hareketle ya da oyun eylemleri gibi ¢esitli yollar1 kullanarak bu kosullarla
basa ¢ikarlar. Bu oyun hareketleri dogru karar verilmesini gerektirir. Karar verme sadece
bilgi alindiginda ve islendiginde olasidir. Erken tanimlama ve durumun degerlendirilmesi,
zihinsel sezinleme, olasiliklar1 tartma ve en uygun ¢dziimiin se¢imi voleybolda anahtar
ogelerdir. Bundan dolayr oyuncular, bilingli planlama ve karar vermede, verim
diizeylerinin niteligine bagl olarak ¢alismak zorundadirlar. Degistirme ya da antrendriin

oyun planindaki taktiklerini izleme bu siirecin bir pargasi olarak degerlendirilmelidir [59].

Oyun durumlarinin ¢abukg¢a degismesinin sonucu olarak biitlin oyun hareketleri dar bir
oyun zaman gercevesi icerisine sikistirilmistir. Hareketlerin uygulanmasi sirasinda elde
edilebilir ok genis capli bilgi ile verim beklentileri birlikte, psikolojik baskiya ve fiziksel
zorlamaya karsin yiiksek diizeyde yogunlagsma zorunludur ve uzun bir siire (oyun siiresi)
korunabilmelidir. Oyun durumlarinin ¢esitliligi ve oyundaki durumlar1 kondisyonel
yetilerin genis bir hazirhgm gerektirir. Ozel olarak tasarlanmis eylemi oyunun igine
yerlestirme sadece bu cerceve igerisinde gerceklestirilir. Diger bir deyisle oyuncular i¢in
karar verebilirler. Cok iyi bir teknik katilmis olmasina karsin, pozisyonun temel alindigi
karar verme siirecinin netligi oyun sirasinda ¢ok dnemlidir. Oyuncularin hareketleri biiyiik
capta rakiplerinin hareketleri ile degerlendirilir. Hareket ¢esitlemelerinin uyumu, uygulama
sirasinda  maksimum dogrulukta yapilmasini gerektirmektedir ve topla oynama igin
zamanin sinirli olmasi ayrica ¢ok énemli bir oyun etmenini olusturmaktadir. Hareketlerin
uygulamasi yapilirken hareketler i¢in goreceli olarak biiyiik serbestlik diizeyi elde etmeye
0zen gosterilmelidir. Bir oyun durumu i¢in genelde teknik olarak bes, alt1 olas1 ¢6zliim yolu

vardir. Bu agidan; bu konuya iligkin yaklasimlar 6zel olarak yeniden karar verme
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stireglerinde ele alinacaktir. Kondisyonel yetilerinin yaninda, taktik (bireysel ve takim),
psikolojik ve atletik (ftness) etmenlerinin arasindaki iligki ile de oyun yapisinda etkilidir.
Oyun etkinligini sadece teknik ve taktikle tanimlamak bundan dolay1 yanlistir. Belirtilen
biitlin bilesenler birbiriyle iligkilidir ve yetersizlikleri bireysel verim diizeyleri

sinirlandirilabilmektedir [59].
2.4.1 Voleybol Oyucularinin Psikolojik Ozellikleri

Bir oyuncunun voleybol teknik ve taktikleri iizerinde uzmanlagabilmesi i¢in gerekli
zihinsel ve psikolojik niteliklere sahip olabilmelidir. Bunlar zaman ve uzay duygusu, goriis
ve hareket duygusu, algi bilinci, topu hissetme, ayrim yetenegi ile birlikte, dikkat ve

konsantrasyon giicii, hareket hafizasi, operasyonel diisiince giicii v.b. gibi konulardir.(7)

Voleybol oyunculart igin gerekli anahtar beceriler arasinda her durumda konsantre
olabilme ve dikkat kontrolii bulunmaktadir. Bunun yaninda sporcularin kendileriyle olan
konusmalarin1 kontrol etme ve olaylar1 yorumlama yetenegi, stres altinda sakin olabilme
yetenegi ve her yarisma igin tam olarak hazirlanabilme yetenegine de sahip olabilmeleri
gerekmektedir. Ayrica kisisel ve takim hedeflerini belirleyebilmeli, bu hedefler
dogrultusunda belirli stratejileri izleyebilmelidir. Miisabaka sirasinda biitiin korkuyu
icinden atabilmek, dikkat dagilimlariyla basa ¢ikabilmek, her zaman pozitif kalabilmek
bliylik sporcularin karakteristik 6zelliklerindendir. Sporcular zihinsel faktorlerin %25’ ten
%75’ e kadar etkili oldugunu sdylemelerine ragmen az bir kism1 bu zihinsel becerileri

gelistirmek icin ¢alismaktadir.(56)

Oyuncu miicadeleyi kazanma ve kaybetme ile iliskili olan kompleks zihinsel veya
psikolojik durum ve niteliklere sahip olabilmelidir. Bunlar; kendine giiven, irade giici,
azim, bagimsiz diistinme, spor ruhu v.b. gibi konulardir. Pozitif bir ruh hali, aktivite ve
egzersiz kapasitesini yiikseltir ve gii¢lendirir. Bunun nedeni, pozitif bir ruh hali
belirdiginde, i¢ salgilar artmaya baslar, kan basinci yiikselir, kan sekeri yiikselir, kandaki
oksijen miktar1 artar, kaslar daha gerginlesir bdylece tiim viicut harekete hazir hale
gelmektedir. Voleybol yarismalarinda oyuncular; siddetli, sert direnmelerle ve
karsilamalarla yiiz yilize gelirler. Oyun; sporcularin giiclii si¢gramalarini, hizh
konusmalarini, cesurca atlamalarini, smag ile topu sonlandirmalarini, blok ve savunmayi,

karsilama ve kurtarmay1 gerektirir. Eger sporcu, kararli, canli bir ruh halindeyse tiim bu
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teknikler ve hareketler, calisma ve yarismada basari ile uygulanabilir. Hatta bazen
yarismada antrenmanlardan daha iyi olurlar. Diger taraftan eger kendini kotii hissediyorsa,
sporcunun organizmasi pasif bir durumda olacaktir. Bu nedenle; aktivite, egzersiz ve
manevra kabiliyeti ve zayif smaglar, alcak sicramalar, kotii kosu ve hareketler, blok ve
diger savunma hareketlerinde hata ve basarisizliklarla sonuclanabilmektedir. Eger sanslh
ise sayr kazanilir, fakat sanssizca oyun daha bitmeden kaybedilebilir. Skor tiim
beklentilerin Otesinde, hizlica yukari asagiya oynayabilir ve tamamen orantisiz
sonuclanabilir. Voleybol bir takim oyunudur. Her oyuncu sahanin belli bir boliimiinden
sorumludur ve yapacak 6zel bir isi vardir. Bu nedenle, yalnizca takimin bir {iyesi bile bariz
sekilde diisiik, kotii ve tutarsiz halde ise, zincirin bir halkasi1 kusurlu demektir. Bu takimin

genel oyununu ve skorunu ciddi sekilde etkileyecektir [7].

Voleybol oyununu diger spor dallarindan ayiran en onemli fark karar verme siiresinin
saniyenin onda biri kadar kisa olmasidir. Buda sporcularin sinir kas sistemini oldukga zora
zorlamaktadir. Eger sporcu gergin bir ruh halindeyse, uygulamak istedigi hareketleri yeterli
diizeyde yapamaz. Istedigi sekilde oynamayan bir voleybol oyuncusu gittik¢e diisiis yasar
ve oyun i¢inde kazandigi tim yetenekleri kaybedebilir. Sanki daha dnce hi¢ voleybol
oynamamis biri gibi hareket edebilir. Bu nedenle voleybol, tenis v.b. gibi ani karar verme

ve tekbir vurug gerektiren sporlarda psikoloji son derece dnemlidir.

Bir voleybol magi i¢in en kisa siire 45 dakika civarindadir. Cekismeli bir mag i¢in ise siire
iki saatten fazla olacaktir. Sigrama, kol ¢evirme, kurtarma v.b. gibi hareketlerin sayis1 bini
gececektir. Her oyuncu, her rallyde 5-6 giiclii hareket yapabilir. Enerji sarfiyat1 fazladir.
Oyun bu oyuncularin dayanikli olmalarini, yorgunluktan korkmamalarin1 kendine giliveni
varsa, zorluklarin {istesinden tereddiit etmeden gelebilir ve kazanma istegi artar. Ornek;
Cin ile ABD altin madalya maginda; Cin’ in yildiz oyuncusu Lang Ping kendine giivenme
ile ilgili sunu sdylemistir. ’Oyun baslar baslamaz cilginlar gibi miicadele ettik. Rakibimiz
8-4 ondeydi fakat aldirmadik. Siki miicadele ettik, puan puan izledik ve sonunda ilk seti
15-8 kazandik. Fakat ikinci seti 2 sayiyla kaybettik. Hala kendimize giivenimiz tamdi.
Sonug 3-2 bizim lehimizeydi. Eger giivenimizi kaybetseydik ve pasif oynasaydi bu maci

mutlaka kaybederdik’’[7].
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“’Kazanma inanc1’’ dedigimiz sey, rakibi kiicimsemek ve dikkatsiz asir1 iyimser olmak
demek degildir. Rakibimize en iyi form ve kondisyonunda ilerleyen bir takim goziiyle
bakin ve onlarin istiin ve avantajli yonleri ile bas edebilecek stratejik ve taktik
adaptasyonlar yapin. Boylece degismis ve degismekte olan durumlara ragmen, kazanmak
icin yollar olacaktir. Bununla birlikte eger giicte bliyiik bosluk varsa ve siz bariz sekilde
zayifsaniz, yapilacak sey rakibinizden korkmadan, elinizden geleni yapmak her top ve say1
icin siki miicadele etmektir. Bu ayn1 zamanda giivenin bir ifadesidir. Takimlar arasinda ¢ok
az fark oldugunda veya rakibinizde az daha zayifsaniz 6z giiven basarida anahtar roli

oynamaktadir [7].

Voleybol oyuncularinin sorun ¢6zme yeteneklerini gelistirmek igin su egzersizler

yapilabilir.

1. Rakip takimlarin ve oyuncularin isimlerini, 6zel becerilerini, takim taktiklerini

ezberlemeye caligmak.

2. Kendi takimmizin savas fonksiyonlarini, takim calismasini, taktiklerini

anlamaya ve ezberlemeye caligsmak.

3. Yarisma sirasinda c¢abucak rakibin stratejik niyetini kesfetmek, kendiniz ve

rakip acisindan say1 kazanma ve kaybetme nedenlerinin bulunmasi.

Psikolojik nitelikleri gelistirmek icin ise su egzersizler yapilabilir.

1. Teorik ¢aligma ve arastirma. Teorik olarak hangi psikolojik niteliklerin iistiin

oldugunun olusturulmasi agisindan yararhdir.

2. Video kayitlarinin oyunlarin ve maglarin izlenmesi. Bunlar oyuncularin
kapasitelerini analiz etmek, yargilamak ve pozisyonlart degerlendirmek i¢in iy1
bir sanstir. Ayn1 zamanda yarigma sirasindaki psikolojik faktorlerin roliinii

gbzleme ve yasama sansini iyi bir yolunu sunar.

3. Modeller ve ornek olusturmak; voleybol takimlari, voleybolda basarili

sporcular1 6rnek veya model olarak egitim ve dgretimde kullanilabilir.

4. Mag taktikleri; normal maglarda ve calismalarda, oyuncular iizerindeki
psikolojik baski oldukca farklidir. Antrenmanlardaki psikolojik baskinin

magtakine benzer hale getirilmesi caligma siiresince basarinin anahtaridir.
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Psikolojik egitimi, ger¢ek yarismaya yakinlastirmanin etkin yolu, gercek

miicadeleye benzer kosullar olusturmaktir.

Bu ¢aligmalara 6rnek olarak su yontemler uygulanabilir.

e  Uzun siireli biiyiik efor ve dayaniklilik gerektiren ¢alisma.
e Beraberlik oyunlari. (13:13, 23:23 vs)
e Calisma oyunlarinin kovalama skor sistemi. (0:6, 0:8, 9:13, 10:17)

e Gerideki takimi, aray1r kapatmaya zorlamak igin, arayr bes sayi acan

takima fazladan 2 veya 4 say1 verilen oyunlar.
e Tek bloklu oyunlar.
¢ [Esit olmayan sayida sporcuyla oynanan oyunlar.

e Sesli ve rahatsiz edici seyirci ile yapilan maglar, koti 1siklandirma, koti

saha vaya kotii topla yapilan maglar.
e Giiniin veya gecenin en alisilmamis saatine konulan maglar.

e Diisiik diizeyli hakem tarafindan yapilan maglar [7].
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3. GEREC VE YONTEM

Durumluk kaygi 6l¢egi kisinin bir olay ve durum karsisinda anlik kaygi seviyesini 6lgmek
amaciyla Spielberger ve arkadaglar1 tarafindan (1970) gelistirilmis. Durumluk kaygi
envanteri kisa ifadelerden olusan bir 6z degerlendirme (self evaluation) anketidir.
Baslangicta normal yetiskinlerde kaygiy1 arastirma amaci igin gelistirilmis olan bu 6lgegin,
sonraki denemelerde lise dgrencilerine, psikiyatrik bozukluklar1 ve fiziki hastaliklar1 olan
bireylere de uygun oldugu goriilmiistiir. On yillik denemeler psikologlar1 envanterin tim

genclere ve yetiskinlere uygulanabilecegi sonucuna gotiirmiistiir.

Durumluk kaygi envanteri yirmi maddeden olusan basit ifadeler iceren bir Slgektir. Bu
Olcek bireyin belirli bir anda ve belirli kosullarda kendisini nasil hissettigini betimlemesini

gerektirir.

Durumluk kaygi oOlcegi maddelerinde ifade edilen duygu yada davraniglar bu tiir
yasantilarin siddet derecesine gore (1) hig, (2) biraz, (3) ¢ok ve tamamiyle gibi siklardan

birini isaretlemek suretiyle tamamlanir.

Bu ¢alismada 2012-2013 sezonunda Tiirkiye Voleybol Erkek Birinci Ligi’ nde miicadele
eden takimlarin sporcularma uygulanmistir. Durumluk kaygi olcekleri sporculara maca
cikmadan hemen dnce soyunma odasinda uygulatilmistir ve anlik kaygilar: hesaplanmstir.

Elde edilen kayg1 diizeyleri, miisabaka istatistikleriyle karsilagtirilmistir.

Karsilastirma yapilirken voleybol milli takim istatistik¢ileriyle goriisiilerek envanterin en
uygun sekilde degerlendirilmesi saglanmistir. Voleybol istatistik sonuglariyla kaygi
degerleri analiz edilirken Sperman Braun Rho korelasyonu kullanilmistir. Bu teknik say1

azliginda ve bir siireksiz degisken ile bir siirekli degiskenin iliskilendirilmesinde kullanilir.
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Cizelge 5.1. Smagérler I¢in Olusturulan Kaygiya Bagli Korelasyon

Degiskenler n Korelasyon Degerleri
Servis Puani (ACE) 16 -0,033

Oyunda Kalan Servis 24 -0,683

Basarili Manset 13 -0, 292

Hatal1 Manset 13 0,567

Basarili Hiicum 26 0,215

Hatali Hiicum 24 -0, 346

Oyuna Toplam Katki 31 -0,113

Bu cizelgede, pasor ve liberolarin analize katilmadigi, kalan 31 oyuncu ig¢in hazirlanan

voleybol degiskenlerinin kaygiya bagli korelasyon degerlerini icermektedir. Oncelikle,

Pearson Korelasyon Katsayisi'nin kullanilma sebebi degiskenlerin nicel(lizerinde aritmetik

islem yapilabilir) olmasidir.

Cizelgeye gore;

» Servis puani

kaygi

arasindaki

korelasyon katsayist -0,033

bulunmustur. liski ters yonlii olup yok denilecek kadar azdir.

» Oyunda kalan servis ile kaygi degiskeni arasindaki korelasyon katsayisi -0,683

bulunmustur. Iliski ters yonlii olup énemli diizeydedir.

» Basarilh manset ile kaygi degiskeni arasindaki korelasyon katsayisi -0,292

bulunmustur. liski ters yonlii olup diisiik nem diizeyindedir.



42

» Hatali manget ile kaygi degiskeni arasindaki korelasyon katsayis1 0,567

bulunmustur. Iliski ayn1 yénlii ve 6nemli diizeydedir.

» Hatali hiicum ile kaygi degiskeni arasindaki korelasyon katsayist -0,346

bulunmustur. liski ters yonlii olup diisiik nem diizeyindedir.

» Basarili hiicum ile kaygi degiskeni arasindaki korelasyon katsayisi 0,215

bulunmustur. Iliski ayn1 yonlii ve diisiik énem diizeyindedir.

» Oyuna toplam katki ile kaygi degiskeni arasindaki korelasyon katsayist -0,113

bulunmustur. liski ters yonlii ve diisiik 5nem diizeyindedir.

Cizelge 5.2. Libero Oyuncular i¢in Kaygiya Bagli Korelasyon Cizelgesi

Degiskenler I Korelasyon Degerleri
Basarili Manset 4 0, 003
Hatali Manset 4 0,927

Libero oyuncular i¢in olusturulan bu tabloda goriildiigii gibi kaygi degiskeni ile basarili ve

hatali manget korelasyonlar1 ayr1 4 libero lizerinden hesaplanmustir.

Cizelgeye gore;

» Basarili manget ile kaygi degiskeni arasindaki korelasyon degeri 0,003
bulunmustur. iliski ayn1 yonliidiir fakat yok denecek kadar azdir, &nemsiz

diizeydedir.

» Hatali manset ile kaygi diizeyi arasindaki korelasyon degeri 0,927 bulunmustur.

Iliski ayn1 yonlii ve oldukga ileri diizeydedir, neredeyse tamdir
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Cizelge 5.3. Pasér Oyuncular I¢in Kaygiya Bagli Korelasyon Cizelgesi

Degiskenler n Korelasyon Degerleri
(Szrg]igs)Puanl 3 0. 00

Oyunda Kalan Servis 5 -0,748

Blok 5 0, 00

Pasor oyuncular i¢in olusturulan bu tabloda kaygi degiskeni ile servis puani, oyunda kalan
servis ve blok degiskenlerinin korelasyon katsayilar1 6l¢iilmiistiir.

Cizelgeye gore;
» Servis puani ve blok ile kaygi degiskeni arasinda iligki bulunamamustir.

» Oyunda kalan servis ile kaygi degiskeni arasindaki iliski katsayis1 -0,748
bulunmustur. Bu deger oldukga yiiksek olup, iliski ters yonlii ve 6nemli diizeyde bir

iligkidir.
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5. TARTISMA

Cizelge 5.1° e gore, oyunda kalan servis ile kaygi degiskeni arasindaki korelasyon katsayisi
-0, 683 bulunmustur. iliski ters yonlii olup 6nemli diizeydedir. Yani, diisiik kaygiya sahip
oyuncunun servis performanst yiksektir. Yiiksek kaygiya sahip oyuncunun servis
performansi ise diigiiktiir. Akarcesme’ nin bayan voleybolcular {izerine yaptig1 ¢alisma da
biligsel ve bedensel kaygi diizeyi yiiksek olan oyuncularin attiklar1 toplam servis
sayilarinda azalma gorilmektedir. Yapilan bu arastirma, calismamizda buldugumuz

sonuclart dogrular niteliktedir.

Bagarili manset ile kaygi degiskeni arasindaki korelasyon katsayist -0,292 bulunmustur.
Iliski ters yonlii olup diisiik 6nem diizeyindedir. Degerden de anlasilacag: iizere yiiksek
kaygi basarili manget performansini kotii yonde etkiler. Hatali manset ile kaygi degiskeni
arasindaki korelasyonun 0,567 gibi 6nemli ve ayni yonlii ¢ikmasi da bunu dogrular

niteliktedir. Yani, kaygi diizeyi arttik¢ca manget hatalar1 da artar.

Basarili hiicum ile kaygi degiskeni arasindaki korelasyon katsayisi 0,215 bulunmustur.
Iliski aym yonlii ve diisiik 6nem diizeyindedir. Yani, kayg: diizeyi arttikca basarili hiicum
performansi da artmaktadir. Hatali hiicum ile kaygi degiskeni arasindaki korelasyonun -
0,346 bulunmasi da bu sonucu dogrular niteliktedir. Yani, kaygt diizeyi arttik¢a hiicum
hatalar1 azalir. Akargesme’nin yaptig1 ¢alismada bedensel ve bilissel kayg arttikga yapilan
toplam hiicum sayisi diismiistiir. Bulunan bu sonuglar bizim c¢alismamizla zitlik
gostermektedir. Bunun nedenin deney grubunun bayan olmasinin etkisi olacagini

degerlendirebiliriz.

Oyuna toplam katki ile kaygi degiskeni arasindaki korelasyon katsayis1 -0,113
bulunmustur. iliski ters yonlii ve diisiik dnem diizeyindedir. Yani, kayg: diizeyi arttik¢a

oyuna toplam katki azalmaktadir ancak goriildiigii iligkinin 6nem diizeyi diistiktiir.

Pasor ve liberonun ihmal edildigi oyuncu profiline gore kaygi diizeyinin ¢ok diisiik olmasi
hiicum hatalarin1 beraberinde getirdigi gibi ¢ok yiiksek kaygida defansif performansta
diisiise yol agmaktadir. Bunlar1 g6z 6niinde bulundurarak ortalama bir kayginin optimum

sonucu verecegi aciktir.
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Cizelgeye 5.2° ye gore, basarili manset ile kaygi degiskeni arasindaki korelasyon degeri 0
,003 bulunmustur. Yaptigimiz bu ¢alismada kaygi diizeyinin basarili manseti etkilemedigi
sOylenebilir. Ancak basarili manget elit erkek voleybolcularda alinmasi zor oldugu igin

istatistiksel olarak anlamli bir sonug elde edilememistir.

Hatali manset ile kayg diizeyi arasindaki korelasyon degeri 0,927 bulunmustur. liski ayn1
yonlii ve oldukea ileri diizeydedir, neredeyse tamdir. (Pearson Korelasyon Katsayisi [-1, 1]
araliginda degismekte olup, -1 olmasi ters yonlii tam iligki, +1 olmast ayn1 yonlii tam iligki
oldugunu belirtir). Buradan da anlasilacag: iizere, kaygi diizeyinin artmasi ile manget
hatalar1 da artmaktadir. Kaygi diizeyindeki degisim, hatali manset iizerinde oldukca

etkilidir. Buldugumuz degerler Akarcesme’nin ¢alismasiyla paralellik géstermektedir.

Cizelgeye 5.3’ e gore, servis puani ile kaygi degiskeni arasinda iligki bulunamamistir. Ayni
sekilde, blok degiskeni ile kaygi degiskeni arasinda da iligki yoktur. Servis puani ile kaygi
degiskeni arasindaki korelasyonun pasér oyuncular i¢in olusturulan tabloda ve smagor

oyunculari i¢in olusturulan tabloda 0 yani iliskisiz ¢iktig1 goriilebilir.

Ayn1 zamanda blok degiskeni voleybol sporunda ani olarak yapilan bir degisken oldugu
icin kaygiya bagl olmadig mantiga ve istatistige uygun diismektedir. Akarcesme yaptigi
calismada toplam blok sayisiyla biligsel kaygi arasinda negatif iligkiye rastlanirken,
bedensel kaygi ve kendine giivende pozitif iligkiye rastlanmistir. Elde edilen sonuglar
negatif ya da pozitif bir iliski var gibi gosteriyorsa da sonuglar anlamli olmaktan uzak
oldugu vurgulanmaktadir. Bu ¢alisma bizim 6ngdriimiizii ve pasorler {izerinde buldugumuz

sonuglar1 dogrular niteliktedir.

Cizelge 5.3’ e gore oyunda kalan servis ile kaygi degiskeni arasindaki iligski katsayisi
-0,748 bulunmustur. Bu deger oldukga yiiksek olup, iligki ters yonlii ve dnemli diizeyde bir
iliskidir. Degerden de anlasilacag iizere, kaygi diizeyinin artmasi, oyunda kalan servisin

azalmasina sebep olmaktadir.
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6. SONUC

Sonug¢ olarak, yapilan analizler bizi, kaygi seviyesinin diisiik ve ortanin alti diizeyde
olmasi, servisi ve manseti olumlu diizeyde etkilemektedir. Yani, iyi servis ve iyi manget
sonuglarii dogurmaktadir.Kaygi seviyesinin yiiksek ve ortanin iistiinde olmasi, servisi ve
manseti olumsuz diizeyde etkilemektedir.Yani, kotii servis ve manset sonuglarini
dogurmaktadir.Ancak, kaygi diizeyinin yiliksek olusu hiicum igin servis ve mansetteki
sonuclart dogurmaz.Kaygi diizeyinin yiliksek olusu, hiicumu olumlu yonde etkilerken,

diisiik olusu ise olumsuz yonde etkiler.

Kaygi degiskeninin voleybolcular iizerinde oldukca etkili oldugunu belirledigimiz bu
calisma da, sporcularin psikolojik yonden de miisabakaya hazir hale getirilmeleri
gerektigini diisiinmekteyiz. Antrenmanlarda kaygi ortaminin yaratilmasina yonelik yapilan
caligmalarin sporcularin miisabaka icerisinde yasayacaklar1 yiiksek gerginlik ve stres
ortamindan basarili bir sekilde basa cikacagi degerlendirilmektedir. Bu tiir yapilan

caligmalar miisabaka parametrelerine olumlu yansiyacagi diistiniilmektedir.
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