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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

JUDO YAPAN OGRENCILER iLE YAPMAYAN OGRENCILERIN KAYGI
DUZEYLERININ KARSILASTIRILMASI

Deniz COLAK
Bartin Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Ana Bilim Dah
Tez Damismani: Dr. Ogr. Uyesi Ender EYUBOGLU
Bartin-2020, Sayfa: x+76

Bu c¢alisma Judo yapan o6grenciler ile yapmayan 6grencilerin kaygi diizeylerinin
karsilastirilmasini amaglamaktadir. Calisma kapsaminda Samsun ilinde bulunan kuliiplerde
judo egitimi alan 100 lisansl judo sporcusu ve 100 judo egitimi almamis katilimci ile yar1
yapilandirilmis goriigme formu ve Liebowitz sosyal kaygi Ol¢egi uygulanmistir.
Arastirmada nicel verilerin analizinde; toplanan veriler SPSS 22.0 programiyla tek yonlii
varyans analizi (ANOVA) ve t testi analiziyle incelenmigstir. Nitel verilerin analizi ise,
betimsel veri analizi ile aragtirmadan elde edilmis olan verilerin analizi nitel aragtirma
analiz programlarindan Nvio 11 for Windows programi ile yapilmistir. Calismanin
problem cilimlesi olan “12-16 yas judo sporcularinin egitimindeki dikkat ve konsantrasyonu
yonetme durumu; alman Judo egitimi ve yapilan antrenmanlarin kaygi diizeyi {lizerine
olumlu ya da olumsuz etkisi nedir?” dogrultusunda arastirmada katilimcilar iizerinde
antrenmanlarin kaygi diizeyi iizerine olumsuz etkilerinin bulundugu sonucuna ulagilmistir.
Katilimeilarin egitiminde dikkat ve konsantrasyonu yonetme agisindan desteklenmesi
gerektigine, bu baglamda iist diizey sportif basarinin saglanmasiin ve sporcularin kaygi

diizeylerinin azaltilarak ortadan kaldirilabileceginin miimkiin olabilecegi goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Judo, spor, kaygi, stres, konsantrasyon



ABSTRACT
Master Thesis

A Comparison of Anxiety Levels of Students Who Do Judo and Students Who Do Not
Deniz COLAK
Bartin University
Graduate School
Department of Physical Education and Sports
Thesis Advisor: Dr. Lecturer Ender EYUBOGLU
Bartin-2020, Page: x+78

This study aims to compare the anxiety levels of students who do Judo and those
who do not. Within the scope of the study, a semi-structured interview form and Liebowitz
social anxiety scale were applied with 100 licensed judo athletes who received judo
training in clubs in Samsun province and 100 participants who did not receive judo
training. In the analysis of quantitative data in the research; The collected data were
analyzed by one-way analysis of variance (ANOVA) and t test analysis with SPSS 22.0
program. The analysis of the qualitative data, on the other hand, was performed using the
Nvio 11 for Windows program, one of the qualitative research analysis programs, to
analyze the data obtained from the research with descriptive data analysis. The problem
statement of the study, “The situation of managing attention and concentration in the
training of 12-16-year-old judo athletes; What are the positive or negative effects of Judo
training and training on anxiety level? " In line with the research, it was concluded that the
training had negative effects on the anxiety level of the participants. It has been observed
that the training of the participants should be supported in terms of managing attention and
concentration, and in this context, it is possible to achieve high-level sports success and

reduce the anxiety levels of the athletes.

Key Words: Judo, sports, anxiety, stress, concentration
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BOLUM I: GiRis
Tarihsel stireg igerisinde insanlarin ihtiyaglarini karsilamak (giivenlik, barinma vb)
icin zorunlu yaptiklari hareketler, endiistri devrimiyle birlikte hayatimiza giren makinalarin
her alanda kullanilmasi ile farkli bir boyut kazanmustir. Is giiciniin makinalarla
karsilanmasi insanlarin hareket etmelerini saglayacak spor i¢in 6zel zaman ve mekanlarin
ayrilmasmi gerekli kilmistir. Modern toplumlarda insanlar kendi kriterlerine gore spor
seciminde bulunmaktadir. Judo sporu da sportif etkinligi ile beraber felsefi yoniiyle de

diinyada pek cok kisinin ilgisini ¢eken yaygin bir spor olarak yer almaktadir.

Judo egitiminde belirli bir sira vardir. Ilk olarak, diismeler ve algak seviyeli
diisiislere dayal atis teknikleri egitimi; sonrasinda ise, durus, yakalama, viicut doniisleri ve
hareketinden denge bozma asamalar ile 4 ana prensibe dayali atisin sekilleri sporculara

kazandirilir.

Tiim diinyada hizla yayilan judo, ruh ve fiziksel gelisim agisindan olduk¢a 6nemli
bir spordur. Ayrica, yas gruplarina gore olusturulmus teknik ve egzersizlerin oldugu,
yiiksek maliyet ve donanim gerektirmeyen ve herkesin rahatlikla ulasabildigi ve bu
nedenle ulusal ve wuluslararasi organizasyonlarda en fazla katilimin saglandigi

sporlardandir.

Bu kadar cok talebin oldugu bir sporda basari elbette kiiclik yaslardaki ¢ocuklara
dogru egitim vermekten ge¢cmektedir. Ancak, judo yontem ve tekniklerinin yam sira
algilama, kavrama ve hareketin tamamini1 dogrudan etkileyen zihinsel faktorler olan dikkat
ve konsantrasyon yonetimi de géz ardi edilmemelidir. Ciinkii judoda basar1 saglamak i¢in
i¢ ve dis uyaranlardan etkilenmeden, dikkat ile rakibine yogunlagsma ve bunu siirdiirebilme
yetenegi de en az dgretilecek teknikler kadar 6nem arz etmektedir. Dikkat dagiticilardan
uzak duran ve rakibine yogunlasan bir judocunun basariy1 daha fazla yakalayacag: tesadiif

degildir. O halde burada dikkatin ne oldugunun agik¢a vurgulanmasi gerekmektedir.

Aslinda literatiire bakildiginda arastirmacilarin dikkatin taniminda belli bir goriis
birligine vardig1 sdylenemez. Bu nedenle pek ¢ok tanima rastlamak miimkiindiir. Ancak en
uygun tanim su sekildedir. Dikkat, etraftaki uyaranlarin arasindan kisinin ihtiyaglari
dogrultusunda ilgisini ¢eken bir sinir sistemi fonksiyonudur (Parasuraman, 2000). Sporda

dikkat ise, bilingli hareketlere sebep olan bir kabiliyettir (Tavacioglu, 1999). Bu nedenle



dikkat, bireyden bireye, farkli durumlarda ve farkli yas gruplarinda degiskenlik gosterir
(Kiigiik ve digerleri, 2009).

Yukaridaki bu bilgiler 1s181nda ¢alismamiz kaygi diizeyinin sporcular iizerindeki
etkisinin arastirilmasi, dikkat ve konsantrasyon ile miisabakalardaki basar1 arasindaki
iliskinin ortaya ¢ikarilmasini hedeflenmektedir. Dolayisiyla 12-16 yas judo sporcularinin
egitiminde dikkat ve konsantrasyonu yonetmek ve bu baglamda kaygi diizeyinin sporcular
tizerindeki etkilerinin neler oldugunun ve bu durumla bas etme yollarinin tespiti

amagclanmaktadir.

1.1. Problem

Bu calismada, “12-16 yas judo sporcularinin egitimindeki dikkat ve konsantrasyonu
yonetme durumu, alinan Judo egitimi ve yapilan antrenmanlarin kaygi diizeyi iizerine

olumlu ya da olumsuz etkisi nedir?” problem ciimlesi olarak olusturulmustur.

1.2. Arastirmanin Amaci

Sporda basarinin saglanmasi i¢in hem antrenorlerin hem de sporcularin fiziksel
antrenmanlarina ek olarak “dikkate yonelik™ bir strateji gelistirmeleri de gerekmektedir. Bu
nedenle s6z konusu arastirmada, 12-16 yas judo sporcularmin egitiminde dikkat ve
konsantrasyonu yoneterek, antrenmanlarin kaygi diizeyi tizerine etkisini tespit etmek ve
judo sporuna uygun, dikkat ve konsantrasyonu yogunlastirirken kaygi diizeyini azaltmaya

yonelik stratejileri gelistirmek amaglanmistir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Judocu, bir hareketi gergeklestirirken diisiinme, planlama ve analiz etmeyi saniyeler
icerisinde saglamalidir. Dolayisiyla judo yapan sporcular konsantrasyon ve dikkat
stireclerini iyi yonetmelidir. Bu caligmanin 6nemini, 12-16 yas arasi judo egitimi alan
sporcularin, konsantrasyon ve dikkatini nasil yonettiklerini bulmak, yapilan antrenmanlarin
kayg1 diizeyi lizerindeki egilimini saptamak ve basar1 diizeylerini daha ileriye tasimalarina
yardimer olacak diger etmenleri belirlemektir. Bu baglamda arastirmamiz konuya iliskin

literatiire katki saglamasi agisindan 6nem arz etmektedir.



1.4. Sayiltilar

Arastirmanin sayiltilart agagidaki gibidir.
1. Veri toplama araci, goriisleri ortaya ¢ikaracak niteliktedir.

2. Katilmcilarin, goriisme formlarina samimi bir sekilde cevap verdikleri

distiniilmektedir.

1.5. Smirhliklar
Arastirma, 12-16 yas grubu 100 lisansli Judo sporcusu ve Judo egitimi almamis 100

kisi ile smirl1 tutulmustur.



BOLUM II: KURAMSAL CERCEVE

2.1 Judo

Spor, iilkelerin ve insanlarin etkilesimini, iletisimini saglayan etkili bir aktivitedir.
Bireylerin erken zamanlardan itibaren bu aktivitenin i¢inde yer almasi saglikli gelisimi
destekleyici bir etkendir (Cakiroglu & S6kmen, 2012). Olimpiyatlarda yer alan judo bir
miicadele sporudur. Judo, kurallar1 degisen ve farklilasan etkin bir spor dalidir. Bu spor
dali ile ugrasan sporcunun kuvvet, koordinasyon, denge, ¢abukluk, esneklik, ¢ceviklik gibi
Ozelliklere sahip olmasi gerekmektedir. Judonun temel prensibi rakibin kuvvetinden ve

giiciinden yararlanmaktir (Oztiirk ve digerleri, 2016).

Judo kelime anlamiyla Ju; Naziklik, kibarlik, Do; Prensip, yol anlamina
gelmektedir. Baska bir ifade ile judo, “nezaket yolu” anlamindadir. Judo, fiziksel aktivite
yolu yaninda bir yasam seklidir (Tegner, 1974). Ju, iginde teknik ve fiziksel egitim
anlamlar1 barindiran bir kelimedir. Bir teknigi refleks haline getirebilmek icin defalarca
tekrar etmek gerekir. Do ise, ruhsal egitimi ve zihinsel kismi kapsayan bir kelimedir.
Antrenorler Judo sporunda sporculara dogruluk, diiriistliik, sevgi, saygi, gilizel ahlak, sabir,
dayanigsma, nezaket gibi temel kavramlari kazandirmak igin ¢aba gosterirler. Bunun
yaninda sporcular nefislerine hakim olmay1, konsantre olmayi, kendilerine giiven duymay1

kazanirlar (Papaket, 2002).

Jigaro Kano, judo sporunun kurucusu olarak kabul edilmektedir. Bir miicadele
sporu olup, karsilasma sirasinda sporcunun sirt1 yere gelmeden rakibinin sirtin1 yere
degdirerek puan almak ya da ne waza teknikleri ile rakibine istiinliik kurma cabasidir
(Oztiirk ve digerleri, 2016). Bilinirliligi 1882 yilindan 6ncesine dayanan judo, kelime
itibariyle nezaket yolu anlaminda olan hosgoriiyii felsefe edinen bir spor dalidir.

Karsilasmada rakibi yenmeyi amaglayan savunma ve miicadele sporudur (Kano, 1986).

Judo savunma sporu olmasinin yaninda zamanla kisinin bedenini ve karakterini
egiten bir spor dalidir. Judo barindirdig: kata, randori unsurlart aracilifiyla 6grenci ve hoca
iletisimini  giiglendirir. Judo sporunun kendine ait disipliniyle bireylerin gelecek
yasamlarin1 diizenleme hususunda 6nemli bir aragtir. Zengin ve miikemmel bir egzersiz
anlayisi ile digerlerinden farklidir. Judo sporunda viicut ve beyin uyumu en iist seviyededir

(Tegner, 1974). Judo miisabakalarinda sonu¢ elde edebilmek igin farkli teknikler



kullanilmaktadir. Judo sporunun ilk agamasi ayakta baslar, yerde devam eder. Bu sporun
olimpik kurallar1 zamanla yenilenir ve gelistirilir (Takagaki & Sharp, 1969). Birlesmis
Milletler Cocuklara Yardim Fonu (UNICEF), judo sporunu ¢ocuklara armagan etmistir.
Uluslararas1 normlarda bu spora baslama yasinin 7 yas ve iizeri oldugu belirtilmektedir

(Manfred, 1979).

2.1.1 Judonun Tarihgesi

Prof. Jigaro Kano, judonun kurucusu olarak bilinmektedir. 1869 yilinda dogan
Jigaro Kano, 1881 yilinda Tokyo’ya yerlesmistir. Kilighh yasamin 1871 yilinda
yasaklanmasi, kiliglt giyime yasak gelmesi nedeniyle savas sanatlarinda gerileme meydana
gelmistir. Bu donem jui-jutsunun pek ¢ok okul ¢esitleri bulunmaktaydi. Fakat bu okullarda
yikildigindan bu sanati Ggreten okullar kalmamis gibiydi. Jigora bu sanata merak
saldigindan, sanat1 6grenmek igin arayis i¢indedir (Arslan, 2018). Bu konuda Jigaro 1882
yilinda yeterli olgunluga ve teknik bilgiye eristigini diisiinerek, Kodokan adli bir okul
kurarak, jiu-jitsu yerine kendi olusturdugu Judoyu 6gretmeye baglamistir. Diinyada judo
icin uygulanan yontemler, teknik tanimlar, kuramlar bu okuldaki caligmalara gore

sekillenmistir (Uzun, 2018).

Judo sporunda 1972 yilinda Miinih’de erkeklere, 1992 yilinda ise kadinlara
Barselona Olimpiyat oyunlarinda resmi etkinlikler diizenlenmistir. Tokyo’da 1964 yilinda
diizenlenen oyunlara erkekler, Seul 1988 oyunlarina ise kadinlar davet edilmistir. Paris
Diinya Sampiyonasi ise 1961 yilinda diizenlenmistir. 1964 Tokyo Olimpiyat Oyunlar1 kilo

kategorisinin ve agik sikletin bulundugu ilk yarismadir (Luque ve digerleri, 2016).

1951 yilinda Uluslararast Judo Federasyonu, 1952 yilinda Avrupa Judo Birligi
kurularak, Avrupa sampiyonalart resmi olarak baslamistir. 1956 yilinda ise ilk diinya
sampiyonast Tokyo’da yapilmis, 1958 yilinda Tokyo ve 1961 yilinda Paris’te
sampiyonalar tekrarlanmistir. Olimpiyatlara judonun girisi ise 1964 Tokyo
Olimpiyatlarinda gergeklesmistir (Oztek, 2011). Tiirkiye’de Judo Federasyonunun
kurulmas1 1962 yilinda gerceklesmis, ilk sampiyona 1967 yilinda yapilmistir. Tiirkiye
Olimpiyatlarda ise 1964 yilinda ilk kez yer almistir (On, 1994).



2.1.2. Judonun Genel Ozellikleri

Yeni baslayanlar i¢in diisiis egitimi almak Judo sporunda Onemlidir. Diisme
nedeniyle viicudun olumsuz etkilenmesini azaltmak amaciyla viicudun yer ile temasindan
once yere kolun i¢ kismi vurularak diisiis yapilmalidir. Bu sekilde diismenin etkisi viicut
yerine kola yansitilir ve aci hissedilmez (Akay, 2018). Judo sporu egitimi alan kisiler
judoka, giyilen kiyafet ise judo-gi olarak adlandirilir. Kiyafet uzun bir ceket, pantolon ve

sporcularin derecelerini belirten bir kusaktan olusmaktadir (Kano, 2005).

Judo biiyiikler kategorisindeki miisabakalarda bay ve bayanlarin her birinde 7 siklet
bulunmaktadir. Erkeklerde olimpik sikletler (60-66-73-81-90-100 ve 100 iizeri Kg),
kadinlarda ise (48-52-57-63-70-78 ve 78 iizeri kg) miisabakalar yapilir (Celik, 2010). Yas

gruplaria gore sikletler farklilik géstermektedir.

Judo miisabakalar1 8X8 m miisabaka alaninda bulunan 14X14 m ebadinda judo
minderi iizerinde yapilmaktadir. Sporcularin {izerinde dayanikli ve kalin yapidaki
kumastan yapilmis pantolon, bol ve 6nii agik ceketten olusan biri beyaz digeri mavi olan
kiyafet kullanilir. Bu kiyafetin beline kusak baglanarak olusturulan giysi judogi olarak
adlandirilir.  Sporcular miisabakalarda Japon geleneklerine uygun olarak egilerek
birbirlerini selamlar. Judo sporunda rakibin sirtina uyguladigi teknik sonrasi ayaklarini
yerden kesen ya da sirtin1 yere getirerek gesitli teknikler uygulayarak pes ettiren ya da
rakibi 20 saniye kadar sirt1 yerde kalacak sekilde sabit tutabilen sporcu miisabakanin
kazanani olur. Judoda rakibin sirtt tam olarak yere geldigi zaman bu ippon olarak
tanimlanir. Bunun gergeklesmemesi ya da rakibin pes etmedigi durumlarda miisabakanin

galibi alinan puanlarin degerlendirilmesi ile belirlenir (Akay, 2018).

Judo sporundaki antrenmanlar miisabakalara hazirlik agisindan olduk¢a 6nemlidir.
Judoda anaerobik ve aerobik performansin gelistirilmesi amaciyla pek cok yoOntem
kullanilmaktadir. Bu yontemlerin en Onemlisi tekrarlayan teknik egitim (uchi-komi)
yontemidir. Arka arkaya yapilan atig egitimi (Nage-komi) yontemi de antrenman sekline
gore anaerobik ve aerobik giiciin gelistirilmesi i¢in kullanilabilir. Miicadele egzersizleri
(Randori) ise resmi judo miisabakalarinda kullanilabilecek en uygun egitim yontemi olarak

kabul edilmektedir (Kano, 2005).



2.1.3. Judoda Uyulmasi Gereken Kurallar
Judo sporunda antrenman ve miisabakalar belirlenmis yazili kurallara gore
yapilmaktadir. Bunlarin disinda yazili olmayan bazi kurallarda judo i¢in onemlidir. Bu

yazili olmayan kurallar agsagida gibi siralanabilir;

-Judo ciddi disiplin gerektiren bir spor dalidir. Normalde tehlikesiz bir spor olsa da
dikkatsizlik nedeniyle tehlikeli bir spor olabilir.

-Judo sporunu kisiler kendi kendine 6grenmeye ¢alismamalidir. Bu sporun uzman
egitmenler tarafindan Ogretilmesi gerekir. Kisi, akil, kuvvet ve maharetini karsisinda
bulunan Judoka’y: kullanarak gelistirebilir. Bu nedenle hocalara ve antrenmanda bir arada
oldugunuz judoka’lara karsi saygili olunmalidir. Sporcu basarili bir judoka olsa da algak

goniilli olmalidir.

-Judo sporu fiziki ve zihni bir terbiyedir. Bu nedenle judo sporu ile ugrasan kisiler
gereken ciddiyeti gostermelidir. Sayg1 bu spora olan hayranliktan ziyade judonun ayrilmaz
parcasidir. Bu nedenle Judo sporuna her baglayan sporcunun bu saygiyr Ogrenmesi

gerekmektedir (Karakog, 2014).
Judo igin belirlenmis yazili kurallar ise asagidaki gibi siralanabilir (Karakog, 2014);

Disiplin: Disiplin i¢in Judoda en Onemli kural sporcunun kendine hakim
olabilmesidir. Antrenmanda ve c¢alismada sinirlerine hakim olamayanlar c¢alismay1
birakmali ve alani terk etmelidir. Alanda ydnetici bulunmuyorsa, sporcunun, kemeri

yiiksek olan Judoka’dan izin alarak ayrilmasi gerekir (Urartu, 1998).

Atmosfer: Judo ¢aligsmalarinin yapildigi ve Dojo olarak adlandirilan yerdir. Dojo’ya
giren ve ¢ikan Judoka’lar selam verirler. Buna Tachi-Rei ad1 verilir. Za-Rei, yerde yapilan
biiyiikk selam, Tachi-Rei ise ayakta yapilan kiigiik selamdir. Antrenmanin basinda ve
sonunda hep birlikte seremoni halinde selam verilir. Dojo icinde sigara igilmesi, yemek
yenmesi, bir seyler igilmesi yasaktir. Calismasi olmayan Judoka minder kenarinda
oturmali, ayakta durmamalidir. Boylece daha iyi gézlem yapabilir, giivenligini saglayarak
gevresini rahatga gorebilir. Sporcunun ceketini ¢ikarmasi ya da kemerini ¢dzmesi igin

hocasindan izin almasi ve bunun igin gecerli mazeretinin olmasi gerekir (Karakog, 2014).

Ruh: Judo sporu yapanlarin birbirilerine karst her zaman saygili ve ahlakli

yaklagmalar1 gerekir. Antrenman basinda ve sonunda selamlagmalar1 bunun gostergesidir.
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Tecriibeli bir judoka acemi olanlar1 her zaman gozetmelidir. Bunun yan1 sira judoka’lar
tecriibeli olanlarin dgiitlerine uymalidir. Onemli bir neden bulunmuyorsa judoka’nin
caligma teklifi geri c¢evrilmemelidir. Calismalarda herkes birbirinin giivenligini
diistinmelidir. Daima el ayak bakimi yapilmali ve tirnaklar kesilmis olmalidir. Kirli olarak

tatamiye (Minder) ¢ikilmasi dogru degildir (Urartu, 1998).

Minderin disinda terlik giyilmeli, antrenmandan 6nce el ve ayaklar temizlenmelidir.
Minderin temizligi 6nemlidir. Zira antrenmanlar sirasinda judoka’nin yiizii, eli, ayagi
dogrudan minderle temas halindedir. Her judoka minder disinda ve minderde adap

kurallarina uyarak, ahlakli davraniglar sergilemelidir (Urartu, 1998).

2.2. Dikkat Kavramm

Dikkat, 6grenme Ogretme sirasinda arz edilen sunucularin fark edilmesi, onemli
olanlarin farkina varilmasi ve isleme amaciyla siirece aktarilmasini etkin ve hizli sekilde
saglayan sistemdir. Dikkatin olusmasinda kisinin kendi ozellikleri ile uyariya iliskin
ozellikler onemlidir. Ogretim ile ilgilenenler, kisilerin gelisim &zelliklerine uygun dikkat

yontemleri ve tiirlerini secerek uygulamaya koymalidir (Agca, 2012).

Dikkat yontemlerinin etkin kullanilmadigi zaman ¢evreden gelen uyaricilarin belirli
kismi islenmek icin alinir, 6nemli bir kism1 islenmeden atilir. Ayrica arz edilen uyaricilarin
cogunlugu hedefe ulastiracak davranis degisimlerini ortaya ¢ikarmada aynmi etkiye neden
olmaz. Ag¢iga ¢ikan uyaricilarin iginden hedefe ulastiracak bilginin segilerek dogrudan
isleme tinitesine iletilmesi 6nemlidir. Gereksiz detaylarla isleme {initesinin doldurulmasi,
Oonemli bilgilerin se¢ilememesi, zamanin etkin kullaniminda ve hedeflere ulasmada ciddi

sorunlara neden olmaktadir (Asan, 2011).

Dikkat kavraminin kelime anlami arastirmacilarin  tam olarak {izerinde
uzlagamadiklar1 bir konudur. Dikkatin agiklanmasinin zor olmasinin nedeni sinir sisteminin
karmasik islemler yapmasindan kaynaklanmaktadir. Dikkat genel olarak cevreden gelen
uyaranlar icinde sadece o andaki hedefler ve ihtiyaclarla ilgilenmeyi saglayan sinir

sisteminin bir gorevi olarak tanimlanabilir (Asan, 2011).

Dikkat kavrami aciklanirken ve dikkat tanimi yapilirken, segicilik kavrami sikca
dile getirilmistir. Bu alanda ¢alisma yapan arastirmacilar ¢esitli tanimlamalar yapmislardir.
Levine (1990) dikkat kavramini, dikkat beynin secici olan kismidir seklinde ifade

etmektedir. Ayrica segicilik kavraminin dikkat i¢in kilit unsuru oldugunu belirtmistir.
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Seg¢ici dikkat, digaridan gelen uyaricilarin i¢inden dikkatin sadece birine yonelerek, diger
uyaricilarin géz ardi edilmesiyle ortaya ¢ikmaktadir, seklinde agiklamistir. Buna gore
dikkatin belirli yone hareketinden sonra diger uyaranlar ve hareketlerin kismen ihlali konu

edilmektedir (Karakulakli, 2017).

Disaridan gelen uyaricilarin ¢ogunlugu duyu organlari tarafindan algilansa da
iclerinden bazilar1 secilir ve algilanir. Kisinin tiim uyaricilarla ayni1 anda ilgilenmesinin,
hepsiyle ayni sekilde motive olmasmin miimkiin olmadigi belirtilebilir. Kisinin bilgi
isleme kapasitesi siirl olup, farkli degiskenlere sahip uyaranlar1 secerek algilamaktadir.
Ornek olarak, derste olan bir 6grenci igin stres, kayg1 gibi i¢sel, renkler, giiriiltii gibi digsal
kaynakli ¢ok sayida uyaricinin varliginda, Ogretmenini dinleyebilmesi ile dikkatin
seciciligi arasinda dogrudan iligski vardir. Driscoll (2012) tarafindan yapilan dikkat
tanimlamasinda, dikkat kisilerin dikkatlerini fazla sayida goreve ne kadar verebilecegini
etkileyen faktorler arasinda en belirgin olani, bilgi ve gorevin kisiler agisindan ne ifade
ettigidir. Kalabalik bir yerde bulunan kisinin adi sdylendiginde dikkatini o yone yoneltir.
Zira kisi icin kendi adinin sdylenmesi bir anlam ifade etmektedir. Bu baglamda dikkatin
seciciligi burada devreye girer, kisi adinin geldigi yere dikkatini ¢evirir (Karakulakli,

2017).

2.2.1. Dikkate Etki Eden Faktorler

Dikkate etki eden pek cok g¢evresel, sosyal ve psikolojik degisken bulunmaktadir.
Bu dikkatin karmasik ve c¢ok fonksiyonlu bir yapida olmasindan kaynaklanmaktadir.
Dikkati etkileyen olumlu ya da olumsuz etkilere neden olan faktorler arasinda en sik

rastlananlar asagidaki gibi siralanabilmektedir (Kurtuldu, 2012):

e Kisinin algi, zeka seviyesi, bellek isleyisi gibi zihinsel etmenler dikkat i¢in
onemli faktorlerdir. Burada algi, bellek gibi bireysel farkliliklar bireylerin
her birinde farkli diizeylerde dikkat durumunun ortaya ¢ikmasina neden
olmaktadir.

e Dikkati etkileyen faktorler arasinda bir O6grenme siirecinin G6grencinin
zihinsel vyeterliliklerinin, duyusal niteliklerinin, motor becerilerinin
uygunluk durumu da bulunmaktadir.

e Organizmanin yer aldig1 ¢evredeki uykusuzluk, beslenme yetersizligi gibi
icsel uyaranlar, sicaklik, ses, 1s1k gibi digsal wuyaranlar dikkati

etkileyebilmektedir.



e Yetersiz ve fazla sekilde motive olma dikkat diizeyini etkileyebilmektedir.

e Beslenme yetersizligi ve bundan kaynaklanan bazi fiziksel rahatsizliklar
dikkati dogrudan etkileyebilir.

e Durum ic¢in uygun olan ceza ve 0diil sisteminin olmamasi da dikkat
seviyesini dogrudan etkileyen degiskenler arasindadir.

e Basarisiz olmaya iliskin duyulan kaygi durumu.

e Hedefe giden yollarda belirsizlikler, hedef yoksunlugu.

e Agsiri stres ve endise durumu.

e Planlama ve zamanlama sirasinda yapilan hatalar.

e Ogrenme yasantisinin kisinin is diinyasinda yasadigi duygu durumuyla
uyusmamasi dikkati etkileyebilir.

o Ogretmen merkezli 6gretimin egitimde kullanilmasi

e Sinif igindeki iletisimde yasanan empatiden yoksun tavirlar.

e Asin standartlastirilmis olan basar1 degerlendirmeleri araciligiyla 6grenci
performansinin degerlendirilmesi.

e [Egitim sahasindaki fiziksel ve psikolojik durumun Ogretim yasantilari
hedeflerine uyumlu olmamasi.

e Ogretim hayatinda &grencinin  biitiinliik, kendilik ve 6zerklik
gereksinimlerinin  giderilememesi dikkati etkileyen faktorler arasinda
gosterilebilir (Kurtuldu, 2012).

2.2.2. Dikkat Tiirleri

Dikkat, bireylerin uyaricilara kars1 yaklagimlarina etki ederek her alanda 6nemli bir
rol oynamaktadir. Dikkatin etkili oldugu durumlarda farkli tiirlerle ortaya ¢iktig
goriilmektedir. Dikkat tiirleri segici dikkat, siirdiiriilebilir dikkat, boliinmiis dikkat ve

yogunlastirilmis dikkat olarak siniflandirilabilir.
Secici Dikkat

Secici dikkat, karanlik bir odanin i¢ine 1s1kla ya da fenerle bakarken dikkatimizi
ceken nesnelerin iizerine 151k tutarak diger nesneleri karanlikta birakmaya benzemektedir.
Bu dikkat tiirii birbiriyle iliskili olan bilgiye konsantre olabilme yetisiyle dogrudan
iligkilidir. Yapilan ¢alismalar yasca kiiclik olanlarin yetiskinlere gore dikkat siireglerini

daha az kontrol edebildiklerini gdstermektedir. Kiiciik ¢ocuklarn dikkati daha kolay
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bozulmakta, dikkatlerinin yetiskinlere gore kendileriyle ilgili olan ya da olmayan bilgilere
uygun diizenlemede daha az esnek olmaktadir. Segici olmanin nedenleri arasinda kanal
kapasitesinin bilgiyi isleme becerisini sinirlamasi bulunmaktadir. Diger bir sebep ise,
ilgilenecegimiz detaylarin hangileri olduguna iliskin kontrol yetimizin olmasidir. Segici
dikkat, organizmanin ihtiya¢ duydugu uyaranlarin disindaki uyaranlara 6nem verilmemesi
olarak tanimlanabilir. Diger bir ifade ile segici dikkat sinirl diizeydeki duyusal uyariciy1
onceligine gore one alma becerisidir. Van Zomeren ve Brouwer (1994) tarafindan segici
dikkat, olumsuz diisiinceleri, bilgileri, duygular1 beyinden uzaklastirirken ayni zamanda bir

ya da birden fazla uyaran iizerinde durabilme kapasitesidir (Erbay, 2013).

Denetim sistemi, ihtiyaglar ve hedefler ¢ercevesinde seciciligin olabilmesinde gerek
duyulan 6nemli bir bilesendir. Bireylerin yasaminda denetim mekanizmasi vazgegilmez
etkendir. Kisiler denetim mekanizmasi araciligiyla uyaranlara karsi dikkatli olabilir,
ihtiyaclart degistiginde de gereksinimlerine ve amaglarina yonelmesine yardimci olan bir
mekanizmadir (Kuscu, 2010). Segici dikkat ise sinirli diizeydeki islem kaynaklari agisindan
sinir sistemlerine gereken bilgileri ileten ve kisilerin performanslarini diistirecek, yaniltici,
ilgili olmayan ve islemesi giic bilgi kaynaklar1 i¢in slizgeg, filtre gdrevini goren bir
stiregtir. Secici dikkat tiirlinde kisiler faydali olmayan bilgileri kabul etmez ve kesin
bilgilere yonelirler. Spor faaliyetleri, sporculardan yarisma ortamina iliskin tercihleri
Oonemsemeleri gerektigini sart tutar. Yarisma ortaminda her sporun kendine 6zel yapisinin

anlagilmasi ve gevreye aktarilmasi gerekmektedir (Temel ve digerleri, 2016).
Siirdiiriilebilir Dikkat

Stirdiiriilebilir dikkat ya da stirdiiriilen dikkat, kisinin uyariyr almis olan durumunun
siirdiiriilmesi, dikkati belirli bir géreve odaklayabilme becerisidir. Ozmen ve Demir (2012)
tarafindan siirdiirtilebilir dikkat, gérevin yapilmasi sirasinda gergeklestirilen zihinsel bir
ugrasin uzun siire c¢alismaya ve dikkatin belirli bir duruma yonlendirilmesi olarak
tanimlanmis ve bunun {ist diizey bir zihinsel ¢aba gerektirdigi ifade edilmistir. Karaduman
(2004) ise siirekli dikkatin, beyin kapasitesi veya calisma bellegi becerileri icerdigini
belirtmektedir. Ayrica dikkatin devamlilig1 agisindan bir 6grenci i¢in sinif aragtirmalarinin

sart oldugunu ifade etmektedir (Kuscu, 2010).
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Boliinmiis Dikkat

Bu dikkat tiirtinde ayn1 anda kisinin birden fazla uyarana dikkatini yoneltebilmesi
s0z konusudur. Burada uyaran sayisindan ziyade hangi uyarana ne kadar dikkat
yoneldiginin 6nemi bulunmaktadir. Yapilan pek ¢ok arastirmada, deneyde deneklerin
boliinmiis dikkat ve odaklanmis dikkat kosullarinda performanslari karsilastirilmistir.
Ornek olarak, deneklerden ayni1 zamanda farkli kulaklardan verilen iki mesaji dinleyerek,
belirlenen hedefleri tercih etmeleri istenmistir. Odaklanmis dikkat halinde deneklerden bir
mesaja dikkat etmesi, bollinmiis dikkat halinde ise iki mesaji dinleyerek hedefleri tercih
etmeleri istenmistir. Baz1 deneylerde iki mesajda incelenen hedefler ortaya ¢ikabilir, iki
ayr1 tusa ayn1 zamanda basilarak tepkilerin boyle verilmesi istenmistir. Ornek olarak, sesin
kalitesi ve siddet seviyesi olabilir, ses alcak ya da yiiksek, kalin ya da ince sekilde ortaya
c¢ikabilir (Kuscu, 2010).

Yogunlastirilmis Dikkat

Bireyler ¢evrelerindeki uyaranlar {izerinde farkli sekillerde odaklanma egiliminde
bulunabilirler. Dikkatin  odaklanmasi, bireyin belli bir uyarictya dikkatini
yonlendirebilmesine iliskin yetenegidir. Dikkatin farkli bir sdylemle belli bir isitsel, gorsel
Uyarictya yanit vermesidir. Aydin (2007) tarafindan belirtildigi tizere odaklanma birincil ve
ikincil olarak iki seviyede olusmaktadir. Birincil dikkat ayni zamanda yogunlasmis dikkat
olarak tanimlanir. Ikincil dikkat ise birincilin yogunlastigi uyarict grubuna iliskin arka
plandaki degiskenlere odaklanma olarak tanimlanir. Odaklanmig dikkat bir seyin
algilanmasi, algilanan uyariciya geri doniiste seciciligi igermektedir. Pashler (1998) ve
Baddeley (1990) tarafindan yogunlastirilmis dikkatin bir belirtisi olarak istemli dikkatin
temel Ozelliginin digsaridan gelen uyaricilara karsi organizmanin se¢me islevinde

bulunmasinin oldugu belirtilmistir (G6zalan & Kogak, 2014).

2.2.3. Dikkat ve Spor Iliskisi

Dikkat, algilar1 eleyebilme araciligiyla algilarin dengelenmesini ve algilara 6nem
verilerek siireclerin meydana getirilmesidir. Bu baglamda diisiince siireclerinin kontrol
altina alinmasiyla adapte olunan bir gérevin ya da sorumlulugu bulunan bir olgunun beceri

kapsaminda sporda etkili performansin ortaya konmasinda gereken anahtar bir kavramdir

(Nideffer, 1993).
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Secici dikkate iligkin aragtirmalarda spor ilgi odagi haline gelmistir. Singer ve
arkadaglart (1991) tarafindan belirtildigi {izere psikomotor becerilerin basartyla
gosterilebilmesi i¢in kisilerin segici dikkat gosterebilmeleri, alakasiz uyaranlar geri plana
atilirken, baglantili uyaranlara odaklanma goriisii benimsenmistir. Birey belirli durumlarda
devamli sekilde kendi i¢inde ve ¢evreden gelen uyaricilara maruz kalmaktadir. Birey bu
uyaranlarin bir kismini 6ziimser. Bu nedenle sadece bazi uyaranlarin isleme alinmasinda
secici olundugu tespit edilmistir (Boutcher, 1992). Caglar ve Korug¢ (2006) tarafindan
dikkati uygun uyarana yonlendirebilme ve devam ettirebilme becerisinin sporda basarinin

elde edilmesinde oncelik oldugunun kabul edildigi belirtilmistir.

Sporda sporcularin kendilerini basari ile ifade etmesi neticesinde, hedeflerine
ulasma yolunda alakasiz olan uyaranlari gormezden Qelerek uygun uyaranlara
odaklanilmasi gerektigini benimsemelerine neden olmaktadir. Sporcu miisabakadan 6nce
ve miisabaka sirasinda ortaya ¢ikan psikolojik diirtiilere ragmen konsantrasyonunu devam
ettirebilirse basarisini arttirabilir. Sporda planlama, dikkat, mental planlama ve almada
olusan psikolojik etkenler bilingli dikkat olarak tanimlanabilir. Konsantrasyon diizeyi ise
hareketlenmeyi saglayan beceri olarak kendini gostermekte, sinirli olarak zihne

yoneltmekte, diger uyaricilar da biling dis1 kalmaktadir (Tavacioglu, 1999).

Sportif anlamda dikkat kavrami “spontan dikkat” ve “iradi dikkat” olarak karsimiza
cikmaktadir. Spontan dikkat, kisinin sahip oldugu yetenekleri ile sekillendirilir. Iradi
dikkat ise kisinin algilama diizeyi tarafindan belirlenmektedir. Kisilerin bir meslege
yonelmesi ve basarili bir sekilde istedigi pozisyonlara gelmesi igin spontan dikkat
onemlidir. Spontan anlamda basar1 icin iki dikkat kavramimin farkli etkin roli
bulunmaktadir. Ornek olarak, top siirme sirasinda ani olarak isabetli ve sasirtict bir
paslagsma sirasinda spontan dikkat etkili olmakta, penalt1 atan bir futbolcu ise iradi dikkati

kullanmaktadir (Baser, 2000).

Dikkatin uzun siire devam etmesi i¢in Oncelikle gilicli bir motivasyon
gerekmektedir. Ornek olarak, sik uyaricilarla bireyin ilgisinin ve algisinin canli olmasinda
dikkatin siirekliligi dnemli bir rol oynar. Spor branglarinin her birinde dikkatin 6zne ya da
nesneyle siirlandiriimasi miimkiin olmayabilir. Ornek vermek gerekirse, ¢cikis ¢izgisindeki
bir kayak¢1 ya da orta saha oyuncusu ayni anda dikkatini farkli nesnelere yonlendirme
gereksinimi duyabilir. Buna dikkatin yayginlastirilmas: denmektedir. Sportif faaliyetler

dikkati odaklama ile dikkati yayginlastirma arasinda siirekli degisime gerek duyar.
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Dikkatin yogunlagmasi ve yayilma diizeyi pratik ile gelistirilebilir. Spor bransina gore
gereksinimler, amaglar, talepler, davranislar, istekler dikkat edilmesi gereken unsurlardir.

Bu baglamda basari isteginin vurgulanmasi gerekir (ikizler & Ozcan, 1994).

Ozerkan (2004) tarafindan dikkatin iki &zelliginin bulundugu ifade edilmistir. Bu
ozellikler dikkatin genisligi ve dikkatin yoniidiir. Dikkatin genisligi dikkatteki artmalar1 ve
azalmay ifade ederken, dikkatin yonii i¢sel ya da digsal yonlendirme ve dikkatin nereye
yonlendirildigi ile ilgilidir. Sporcularda korku, kaygi, endise durumlarinda dikkat diizeyi
azalir. Bunun yaninda dikkat esnekligi de dikkatin azalmasinda etkilidir. Bir sporcu
antrenmanda ya da miisabakada dikkatini daraltabilmeli ve genisletebilmelidir (Bicer &
Aysan, 2008).

Sporda performans sirasinda ayni anda dikkat daralmasi ve genislemesi yaninda
dikkatin hangi tarafa yonlendirilmesinin planlamasi da olduk¢a 6nemlidir. Sporcu dikkatini
bazen igsellestirmekte ve biling planlamasi ile tasarlama olusturma, bazi durumlarda da

dikkatini disa kaydirarak olusumu izleme durumunda kalmaktadir (Ozerkan, 2004).

2.3. Konsantrasyon Kavramm

Konsantrasyon, tiim dikkatin tek noktaya odaklanmasi, ayni noktaya tiim 6grenme
sistemlerinin yonlendirilmesi, hemen tiim alicilarin 6grenime hazir hale getirilerek alginin
en {ist diizeydeki performansa ulasmasinin hedeflendigi bir siiregtir. Dikkatin
giiclendirilmesi, ruhsal ve bedensel giiglere hakimiyet kurabilme, ilgisizlik ile bas etmek
amactyla dis ¢evreden gelecek uyaranlardan kendini soyutlama sanati olarak agiklanabilen
konsantrasyon, fikir ya da diisiince tizerine tiim dikkatin verilmesi durumudur (Erdogdu,
2015).

Konsantrasyon siiresi her bireyde farklilik gosterebilecegi gibi, ayni bireyde
gergeklestirilen olaya ve konuya iliskin olarak da farkli seviyelerde olabilir. Genellikle
merak ettiginiz, hoslandiginiz, yeteneginizin oldugu, deger verdiginiz islere daha fazla
siireyle konsantrasyon saglayabilirsiniz. Konsantrasyon dis goriiniisii ile dikkat alaninin
daralmis hali gibidir. Ancak i¢ goriiniisii zihin giicliniin tek noktaya ¢evrilmesi sistemine
dayanmaktadir. Tek kavrama odaklanarak cevreye yayilimi azaltmaktir (Colakoglu ve

digerleri, 1993).

Derin konsantrasyon, dikkati bir sey tizerine ¢gekmeden, sabit dikkat seklinde olma

durumudur. Bu kosullarda zihinde olusan bir imaj gostergesi bulunmamaktadir. Fakat
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zihinsel sessizlik hakimdir ve pasiflik vardir. Zihnin kendini bosaltmasi, konsantrasyonun
son kismidir. Bu da sadece derin meditasyon gibi durumlarda goriilebilir. Konsantrasyonun
saglanmasi ig¢in zihnin belirli bir konuda kalmasimi engelleyen uyaranlarin zihinden
Otelenmesi gerekmektedir. Bu nedenle zihindeki sessizligi ve dikkati bozanlarin neler
oldugunun bilinmesi gerekir. Konsantrasyon, Kkisilerin bir isi yaparken etkinliklere
yonelmesi, dikkatlerinin  baska olaylarla, diisiincelerle dagilmasina engel olan
giidiilenmeleridir. Insanlarin cevresindeki olaylar1 ya da calistiklari dersi 6ziimleme
kapasiteleri bulunmaktadir. Araya giren olaylar ve baska diistinceler dikkati dagitacagindan

Oziimleme kapasitesini olumsuz etkiler (Darancik, 2014).

2.3.1. Konsantrasyonu Gelistirme Yontemleri

Bireyler dogustan dikkat ve konsantrasyon kapasitesi ile diinyaya gelmezler.
Bireylerin hedefi genellikle bu yetinin kazanilmasi ve ilerlemesi seklindedir. Dikkat
bilingli caligmak, zorluklarin iistesinden gelmek gibi eylemlerle artmaktadir. Istek bu
arastirmalarda onemlidir. Herhangi bir seyi basarabilmek i¢in istek dnemli bir unsurdur.
Istemeden yapilan islerde basariya ulasilmas1 zordur. Bilingli istemekle her seyi elde etmek

mumkin olabilir.
Kendini Gozleme ve Analiz Etme

Diisiincelerin her zaman gdzlemlenmesi ve kontrol altinda tutulmasi istenirse,
konsantrasyonun bozulmasiyla da dolayli ya da dogrudan ilgilenmek gerekebilir. Daha
sonra dikkati dagitacak, konsantrasyon seviyesini olumsuz etkileyecek unsurlarin
engellenmesi igin ¢aba gosterilebilir. Konsantrasyonda her zaman diisiincelerin bilingli
yonetilmesi gerekmektedir. Dikkati dagitan etmenler, dikkatin odaklanmasini engelleyen
etmenler ya da hangi kosullarda ne zaman performansin iyi oldugu gibi sorularin sorularak

eksiklikler ve engellerin farkina varilabilir (Darancik, 2014).
Zaman Planlamas: Yapmak

Zamani mimkiin oldugu kadar ayrintili olarak planlamak, islerin ne zaman
yapilacagini bilmeye, zihni ve yasami diizenlemeye yardimci olmaktadir. Bunun yapilmasi
halinde biligsel agidan odaklanma giicii bir ise konsantrasyon saglanirken bireye yardimci

olur (Parsons ve digerleri, 2017).
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Tamamlanmanus Isleri Liste Haline Getirmek

Her zaman aklimizda olmasina ragmen, sonlandirmayr basaramadigimiz isler
vardir. Bu isler zihni genellikle mesgul eder ve degerli konularin lizerinde durmaya engel
olur. Baglanan ancak sonlandirilmayan islerin en kisa zamanda sonlandirilmasi halinde

konsantrasyon giicii daha fazla islerde kullanilabilir (Parsons ve digerleri, 2017).
Hedefler Belirleyerek Calisma

Her tiirlii konsantrasyon i¢in bir hedefin belirlenmesi gerekir. Farkli hedeflerde
cabalamak yerine tek hedefe odaklanan kisiler dagilmayi ve karmasayr onleme adina
onemli bir yol kat edebilirler. Konsantrasyonun bilingli olarak belli bir noktaya
yoneltilmesi, bilin¢altinin ve bilingliligin ulasilmak istenen hedefe duyarliligini st diizeye
cikarmaktadir. Yasamda hemen herkesin kiiglik, biiyiik hedefleri bulunmaktadir. Bu
nedenle enerji bazen bir tarafa, bazen de farkl bir tarafa dagilmaktadir. Bu sekilde hedefler
bazen birbiriyle ¢akisabilirler. Eger biiyiik bir hedefe odaklanma saglanirsa tiim enerji bu
hedefte kullanilabilir. Bu baglamda yasamda siirekli olumlu hedefleri segmek gerekir.
Yiiksek hedefler, gilizel hayaller, olumlu diisiinceler edinilmeli ve motivasyon goéz ardi
edilmemelidir. Ulasilamaz olarak hissedilen hedefe yaklastiran kiigiik bir adim dogru

yonde yapilan bir hamledir (Kéymen, 1994).
Ngi Alanlarinin Yasamdaki Onemini Belirlemek

Dikkat ve konsantrasyon {iizerine yapilan aragtirmalarda gergekten ilgilenilen
konularin aciga ¢ikarilmasi, yilmadan bunlar1 devam ettirebilmek 6nemli bir adimdir. Bilis
seviyesinde bilinglenmenin 6n kosulu, ilgi alanina giren konularin, goriineninden daha
derin anlamlarin tespiti yapilmalidir. Oncelik olarak yapilanlarin arkasindan nedenlerin
belirlenmesi gerekir. Yapilmasi gereken ugras ve eylemlerin hedefi, bunlarin saglayacagi
kazanimlar, tercihlerin yasamdaki yeri, bu kararlarin alinmasini tesvik edecek nedenler
hakkindan disliniilmelidir. Bunlarin arasindan kisiligin  gelisimine nasil fayda

saglanacagina iligkin belirlemeler yapilmalidir (Ceyhan, 2011).
Giidiilenme ve Motivasyon

Motivasyon konsantrasyon ve dikkat agisindan 6ne ¢ikan bir etkendir. Motivasyon,
yetenekli kisilerde daha fazla gelismis bir beceridir (Tortop, 2018). Motivasyonu

saglayacak ve yikseltecek olan durum ise oncelikle bu durumun saglanmasidir.
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Konsantrasyon becerisinin {ist diizey olmasini saglamak ve gelistirmek icin yapilan islerin
kisiye gekici gelmesi gerekmektedir. Kisi ilgisini ¢eken islerde istekli sekilde dikkatini
verecektir. Bu nedenle isler ve gorevler karsisinda olumlu duygusal ve zihinsel tutumun
olmasi, konsantrasyon becerisini arttiracaktir. Konsantrasyonun yogunluk diizeyi
motivasyona ve kisinin iradesine baglidir. Kisa ve yogun konsantrasyon sonrasinda yogun

gii¢ kullan1ldigindan, bir an duraklama yasanabilir (Ozmentes, 2008).
Uykusuz Kalma

Uykunun yeterince alinmamasi beyin islevlerinin iyi ¢alismasina, muhakeme
yapma, problem ¢dzme becerilerinin tam olarak kullanilmasina engel olacaktir. Uykuyu
tam olarak alamamak yeni bir bilginin hatirlanmasina, giinliilk yasamdaki konsantrasyona
engel olmaktadir. Kisiden kisiye uyku siiresinin farklilik gostermesine ragmen yetiskinler
7-9 saat arasinda, ¢ocuklar da 10-11 saat arasinda giinliik uyku uyumalidirlar (Ceyhan,
2011).

2.3.2. Konsantrasyon Teknikleri
Konsantrasyonun gelistirilmesi amaciyla bazi yararli teknikler bulunmaktadir.

Konsantrasyon teknikleri asagidaki gibi siralanabilir (Parsons ve digerleri, 2017):

e Konsantrasyon giiclinii arttirmak amaciyla saglikli beslenmek,

e Bireysel odaklanma yontemlerinin gelistirilmesi, birden fazla isin ayni
zamanda yapilmaya c¢aligilmasi konsantrasyonu disiireceginden gorev
listesinin olusturulmasi,

e Konsantrasyon giiclinilin artmasi ve olas1 bozukluklarin giderilmesi amaciyla
diizenli ve yeterli uyku uyumak,

e Zekd oyunlart oynama, bulmaca ¢ozme gibi diizenli olarak beyin

egzersizlerinin yapilmasi konsantrasyonu arttirici etki yapacaktir.

2.3.3. Konsantrasyonu Engelleyen Faktorler

Konsantrasyon {iizerinde etkili olan faktorler arasinda bulunan g¢evrede olusan
durumlar, rahat bir koltuk, televizyon, rahatsiz edici sesler, afisler, telefon, posterler gibi
durumlar dissal nedenler arasinda degerlendirilmektedir. Bunun yani sira asagida

belirtildigi gibi i¢sel bazi nedenler de vardir (Tudos ve digerleri, 2015):

e Basarisizlik ya da yanlis yapma gibi yagsanan korkular,
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e Uykusuz kalma, a¢ kalma, hastalik gibi fiziksel nedenler,

e Yogun stres ve kaygi yasanmast,

e Dikkat ¢ekici bulmama, isteksiz olma gibi yasanan can sikintisi,
e Stres, ofke, gerilim, korku gibi olumsuz duygu durumlari,

e Ana fikre odaklanmadan yapilmis okumalar.

Konsantrasyon sorunu diisiinceleri uzun siire bir diislince ya da konu iizerinde sabit
olarak tutma becerisinin gelismemesi nedeniyle yasanmaktadir. Bu becerinin
gelismemesinde ¢esitli nedenler olabilir. Bu nedenlerin bazilar1 zihinde olusan ¢agrisimlar,
icsel saskinlik, bir konuda ¢alisirken bazi duygulara kapilma, yetersiz ilgi olarak sayilabilir
(Parlar, 2015).

2.4. Kayg1 Kavram

Kaygi kavrami, psikoloji bilimi inceleme alaninda yer alan, iizerinde ozellikle
18.ylizyildan itibaren 6nemli ¢alismalar yapilmis bir kavramdir. Kaygi kelimesinin kokii,
Yunancada “anxietes” kavramina dayanmaktadir. Kelime anlami olarak korku, endise,
merak anlamini tagimaktadir. Kaygi kavramini psikoloji biliminde nedenleri ile birlikte ilk
defa arastiran, tanimlayan bilim adami Freud’dur. Freud, kayginin ortaya ¢ikisinin diirtiiler
ve i¢glidii sonucunda olusan giiclin bastirilmasi sonucunda gerceklestigi fikrini ortaya

atmistir (Erdogan, 2009).

Kaygi kavrami bilim adamlar1 tarafindan benzer sekillerde tanimlanmaktadir.
Kaygi kavrami ayn1 zamanda anksiyete ve endise kavramlar1 kullanilarak da agiklanmigtir.
Tiirkge sozliiklerde ise kaygi, “nedeni bilinmeyen, kotii bir sey olacak diisiincesiyle ortaya
cikan gerginlik hissidir” olarak tanimlanir (Erdogan, 2009, 9). Uluslararasi literatiirde
kaygi, artmis fizyolojik uyarilma, siibjektif endise (Kiran, 2015, 10) ya da sinirlilik,
gerginlik hissi, hos olmayan diisiinceler, korku, fizyolojik degisimlerin neden oldugu

duygusal tepkiler seklinde tanimlanmaktadir (Raglin, 1992).

Tiirkiye’de ise farkli bilim adamlar: tarafindan kaygi kavrami, bireyler tarafindan
tehlikeli, tehdit edici olarak algilanan olaylar karsisinda hissedilen huzursuzluk ya da korku
hissi, gii¢lii bir diirtii ya da istegin amacina ulasamayacagi gibi goriindiigii durumlarda
ortaya c¢ikan tedirginlik veren duygu, basarisizlik korkusu, sikinti, acizlik, sonucu
bilememe, korku, {iziintli, yargilama gibi durumlar1 igeren bir kavram seklinde

tanimlanmaktadir (Ciiceloglu, 2016, 27).
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Kaygi ayn1 zamanda bireyin yasaminda donemsel olarak yasadigi, gelecekte giigliik
cekecegi olaylarla karsilasma diisiincesiyle olusan giivensizlik, kararsizlik, ¢atisma hissi
veren durumlar karsisinda verdigi tepki, tehlikeli algilanan bir durum karsisinda olusan bir
duygu, icten gelen, nedeni bilinmeyen, belirsiz sikinti, korku, endise ile yasanan bunalti
duygusu ya da psikolojik ve g¢evre olaylarna gosterilen duygusal reaksiyon seklinde
tanimlanmaktadir (Kuru, 2000, 18).

Kaygi kavraminin ¢esitli kaynaklarda anlami korku ile karistirilabilen tanimlar1 da
bulunmaktadir. Fakat kaygi ile korku kavramlarinin arasinda temel farklilik vardir. Bu
farklilik, korkunun nedeni bilinen ger¢ek tehlikenin karsisinda yasanmasi, kayginin ise
nedeni bilinmeyen bir durumun tehlike olarak algilanmasiyla yasanmasidir (Kog, 2004,
45). Bu baglamda kaygi kavraminda nedeni bilinmeyen durum yiiziinden yasanan belirsiz
bir endise vardir. Ciiceloglu’na gore korku ve kaygmin arasinda siddet, kaynagin
bilinmemesi ve siire olarak bazi farkliliklar bulunmaktadir (Kiran, 2015, 13). Kaygi daha

uzun siirmekte, kaynagi bilinmemekte ve korkuya nazaran siddeti daha azdir.

Kaygi, viicutta i¢ organlarin uyarilmasindan kaynaklanan, aci igeren duygusal bir
yasantidir. Bu uyaricilarin dis ortamdan da gelmesi miimkiindiir ve otonomik sinir sistemi
de etkilenebilir. Kisiler tehlikeli durumlar karsisinda kaldiklarinda kalp daha hizli atar,

solunum daha derin olur, agizda kuruma, avug iglerinde terleme olur (Ersevim, 1997).

Insanlarin pek ¢ogu kendilerini tehdit eden ya da stresli olaylarla karsilastiklarinda
gergin ve endiseli olurlar. Bu gerginlik ve kaygi dolu hisler her giin yasanir ve hisler farkli
diizeylerde yasanir. Burada kayginin tiirii ve derecesi dnemlidir. Bunlar giindelik yagamin
merkezi durumuna gelir, kisi bu kaygida yogunlasirsa, kisinin en ufak bir giicliikle bas
etmesi zora girer. Kisinin uyumu bozuldugu gibi farkli davranis bozukluklarinin gelistigi

gbzlemlenir (Arkonag, 2005).
Giinliik yasamda ortaya ¢ikan kaygi 6 temel grup halinde siniflandirilmaktadir:
1. Nesneye bagli olarak ortaya ¢ikan korku sonucunda kaygi duygu durumu olusur.

2. Alisik olunan bir nesne, kisi, engel, olay ya da ¢evreye rastlandig1 zaman kaygi

duygu durumu olusur.

3. I¢inden ¢ikilamaz gibi korku ve diisiincelerin sonucunda kayg1 olusur.
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4. Belirli bir nesnenin olmamasina ragmen nesneyi diisiinerek kaygi duygu durumu

yaratmak.
5. Psikolojik rahatsizliklar nedeniyle kaygi duymak.
6. Dogal afetlerin ardindan kaygi hissetmek (Ogiit, 2000).

Kaygi hissinin gelisimi, biyolojik egilimler ve genetikle baglantili olarak, dnceki
yasantidan edinilen deneyimlerden, bulundugu ortama iliskin durumsal bilgilerden

etkilenmektedir (Ogiit, 2000).

2.4.1. Kayg Tiirleri

Cattel ve Scheir tarafindan 1950°1i yillarda yapilan analiz ¢alismalarinin ardindan
1990 yilinda Spielberger ve arkadaglari tarafindan ortaya atilan iki faktorlii kaygr kurami
ile elde edilen bulgular sonucunda kaygi, siirekli kaygi ve durumluk kaygi olarak iki

kategoriye ayrilmistir. Giiniimiizde kaygi bu iki temel kategoride degerlendirilmektedir

(Kiran, 2015, 13).

Durumluk kaygi, kisinin ana gore degisen, stirekliligi olmayan, genellikle mantikli
nedenlerden kaynaklanan, nedenini bagkalarmin anlayabildigi gegici duygusal
reaksiyonlar1 ya da siibjektif korku durumudur (Akar¢esme, 2004, 27). Kaygi, otonom sinir
sisteminin harekete gecmesi ya da zihin yorgunlugu ya da uyarilma ile ortaya ¢ikmakta,
sararma, terleme, titreme, kizarma gibi fiziksel degisimlerle huzursuzluk ve gerilim
duygusuyla belli olmaktadir (Oner & LeCompte, 1983, 6). Ornek olarak, final mag1
oynayacak olan bir sporcunun kaygili bir kisiligi bulunmamasina ragmen, miisabakadan

once gergin ve endiseli hali kayginin bir 6rnegidir.

Bu baglamda durumluk kaygi, korkulan duruma ya da objeye yaklasildiginda ya da
buna maruz kalindiginda aniden ortaya ¢ikmakta, uyaranin ortadan kalkmasiyla kisa siire
daha devam ederek yok olmaktadir. Martens, durumluk kayginin biligsel durumluk kaygi,
fizyolojik durumluk kaygi ve kendine giliven olarak ii¢ boyutu bulundugunu ifade
etmektedir. Biligsel durumluk kaygi, hos olmayan diisiincelere girme, kendini olumsuz
degerlendirme gibi bilissel ozellikleri kapsamaktadir. Fizyolojik durumluk kaygi ise
terleme, kalp atim hiz1 gibi duygusal ve fizyolojik yonleri icermektedir. Kendine giiven ise

kisinin giiven seviyesindeki degisimini icermektedir (Kara, 2016, 27).
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Stirekli kaygi, kisinin i¢inde oldugu fiziksel sartlara bagli ortaya c¢ikmayan,
devamlilig1 olan, genellikle mantikli nedenlerden kaynaklanmayan, baskalari tarafindan
nedeni anlasilamayan kisilige ait olan, kisilik yatkinhigidir (Spielberger, 1989, 18). Ornek
olarak, sporcunun kaygili bir kisilik 6zelliginin bulunmasi, her miisabakadan 6nce gergin
ve endigeli olmasi bu kaygi tiriine Ornek verilebilir. Sirekli kaygiin kiginin
davraniglarindan goézlemlenmesi ve tanimlanmasi olanaksizdir. Bu nedenle siirekli
kaygmmin anlasilabilmesi farkli durumlarda ve zamanlardaki kayginin sikligindan ve

siddetinden miimkiin olabilir (Kiran, 2015, 13).

2.4.2. Kaygi Nedenleri

Bireyden bireye, toplumdan topluma farklilik gosterebilen kaygimin g¢esitli
nedenlerle ortaya ¢ikmasi s6z konusudur. Kaygi, kisiler tarafindan iginde yer aldiklari
ortamin algilanmasina gore ya da i¢inde bulunduklar1 toplumun deger yargilarina, baska
bir ifade ile kiiltiire bagh olarak farklilik gosterebilir (Ciiceloglu, 2016, 30). Fakat buna
ragmen bazi genellemelerle kayginin nedenleri ortaya konabilir. Kayginin nedenleri buna

gore asagidaki gibi belirtilebilir:

e Kendi i¢cinde bulundugu durumun farkinda olarak, neticede olumsuz bir
sonucun beklenmesi. Buna Ornek olarak, bir sporcunun miisabakaya
yeterince hazirlanamadigini bildiginden miisabakada basarisiz olacagini
tahmin etmesi verilebilir.

e Alsilagelen bir destegin aniden ortadan kalkmis olmasi.

e Gelecekte olacaklarin neler oldugunu bilmemekten kaynaklanan belirsizlik.

e Inanilan ve yapilan davramsin arasinda geliski yasanmast.

Kaygi, gelisim olarak genetik ve biyolojik egilimlerden, onceden gerceklesen
tecriibelerden, Ogrenmelerden, bireyin biligsel farkindaligindan, yasanilan durumsal

ipuglarindan etkilenmektedir (Caglar, 1998).

Heyecan kaynagini belirlerken bireyin ¢evresinde olup bitenleri algilama
biciminden ayr1 diisiinmek olanaksizdir. Kendi belirledigi ortamda huzur ve giiven
hisseden bireyde kaygi ya da korku olusmaz. Ancak ayni ¢evreden olan bir bagka kisi, 0
cevre i¢in tehlikeli oldugu degerlendirmesini yapabilir ve bu algilayis heyecana neden
olabilir. Sosyal ortamlarin nasil algilanmasmin gerektigini 6greten iginde yer alinan

kiiltiirdlir. Bu nedenle ortamdan nasil bir kaygi olusturacaginin belirleyicisi kiiltiirdiir.
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Farkli toplumlarda kaygi tarzi farklilik gosterebilir. Bunlar kayginin olusmasina neden olan

ortamlardaki bazi ortak yonleri gostermektedir (Ciiceloglu, 2016).
Ortamlardaki ortak yonler asagidaki gibi belirtilebilir (Ciiceloglu, 2016):

Destege Son Verilmesi: Bireyler alisik olduklart ¢evrenin olmadigi durumlarda

kayg1 hissederler.

Sonucu Olumsuz Olacak Olan Durumun Beklenmesi: Bireyler beklenen bir

durumunun sonucu olumsuz oldugunda kaygi hissederler.

I¢ Celiskiye Diisiilmesi: Dogruluguna inanilan ve Onemsenen bir diisiince ile
sergilenen davranigin arasinda ortaya cikan celiski kaygiya neden olacak gerginlik
olusturmaktir. Biligsel celiski, dnemi tartismaya konu olmayan bir giidii ve heyecanin
temeli olarak agiklanmaktadir. Bu ¢eliskinin ortadan kaldirilmasi igin bir ¢dziim yolu

diisiiniiliir ve ¢6zlim gerceklesinceye kadar belli oranda kaygi hissedilir.

Belirsizlik: ilerleyen zamanlarda ne olacagini anlayamamak bireylerdeki belirgin

kaygi nedenleri arasindadir (Ciiceloglu, 2016).

2.4.3. Kayginin Belirtileri

Literatiir incelendiginde kayginin bireyler iizerindeki farkli etkileri ve ortak bazi
belirtileri bulundugu goriilmektedir. Kaygmin davranigsal, organik ve hareket belirtileri
olarak ii¢ temel kategoride olan belirtileri bulunmaktadir (Erdogan, 2009, 19-20). Kayginin
organik belirtileri, bedendeki farkli degisiklikleri ifade etmektedir. Bu belirtiler arasinda
titreme, nefes darligi, nabzin azalmasi, istahsizlik, nefes aligverisinde diizensizlik, terleme,
g6z bebeklerinde biiyiime, ciltte solgunluk sayilabilir. Kayginin davranigsal belirtilerinin
arasinda ise yorgunluk, isten ka¢cma, pasiflik, cesaret edememe, saldirganlik, kararsizlik
gibi belirtiler sayilabilir. Bunlarin disinda el ayak parmaklarinda solukluk, kramp,
koordinasyon bozuklugu olan ket vurulmus hareketler, tereddiit dolu, kaba hareketler,
beceriksizlik gibi hareket belirtileri de gosterilebilir (Kuru, 2000, 28). Kayginin birey
tizerinde ket vurucu, zorlastirici, olumsuz psikolojik durumlara sokan ¢esitli etkileri
bulunmaktadir. Kaygi seviyesi arttikga basari, 6grenme, uyum, genel yetenekte azalma
olmaktadir (Ciiceloglu, 2016, 30).

Kisinin kaygiy:r ifade etmesi gelecekte kotli bir sey olacagini algilama seklinde

gerceklesir. Bu durum oldukga hafif bir gerginlik ve tedirginlikten panik diizeyine kadar
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farkl1 siddette gerceklesebilir. Kaygiin sinirsel ve ruhsal belirtileri bulunmaktadir.
Belirtiler kayginin etkisiyle olusan savunma diizenlerine bagli olarak ortaya ¢ikmaktadir.
Kaygili bir kiside genel olarak 6znel ve nesnel pek ¢ok belirti ve yakinma olabilir. Bu
belirtiler gerginlik, endise, korku, giivensizlik, saskinlik, panik, tedirginlik gibi ruhsal
olanlar, agiz kurulugu, bulanti, bas agrisi, gii¢siizliik, carpinti, istahsizlik, halsizlik, kan
basincinda diisme, kan basincinin yiikselmesi, uykusuzluk, titreme, terleme gibi bedensel

olanlar seklinde goriilebilir (Koknel, 1982).

Kaygi bozuklugu bulunan kisi giinliik yasamda her giin yiiksek bir gerginlik hali
icerisinde olur, gergindir ve gevseyemez, uykusu bozulmus, bas agrisindan ve hizli kalp
atiglarindan sikayetci olur. Bu belirtiler en az bir ay devam eder. Her kiside belirtiler
degisirse de genellikle; otonom sinir sisteminin yiiksek seviyede faal olmasi, motor
gerginlik, endiseli bekleyisle birlikte uyaniklik ve ayrintilarin tizerinde durma gibi belirtiler
gozlenir. Asir1 sinirli, sarsak, titrek, gevseyememe Ve yorgunluk yakinmalari
bulunmaktadir. Otonom sinir sistemi ile baglantili olduklarindan agiz kurulugu, terleme,

asir1 kalp carpintisi, ishal, mide sorunlar1 ve idrara sik ¢gikma gbzlemlenir (Arkonag, 2005).

Kaygili kiside genellikle endiseli bir hal gozlenir ve siirekli olarak kendisine ya da
yakinlarmma kotii bir sey olacakmis korkusu, kaygisi halinde merakli bir bekleyis
igerisindedir. Bu durum, kiside asir1 dikkatli olma durumuna neden olabilir. Olabildigi
kadar uyanik ve dikkatli olmaya calisan kisi sinirli ve huzursuz olur ve dikkatini
toplayamama, uykusuzluk, dikkatin cabuk dagilmasi ve uykuya dalamama gibi

yakinmalarini ifade eder (Arkonag, 2005).

Birey kaygi yasadigi siiregte ‘“‘somatik, diislinsel ve fiziksel” yonlerden c¢esitli
uyaranlarla karsilasabilmekte, baz1 zamanlarda tam bir hareketlenme ortaya ¢ikmaktadir.
Somatik ve fiziksel reaksiyonlar genellikle kaslarda gerilimin artmasi, kalp ritminde
degisme, yorgunluk hissi, alinganligin artmasi, el ve ayaklarda terleme seklinde ortaya
¢ikmaktadir. Bir miisabakada ya da baglantili olan iki miisabakada bir sporcunun becerileri
diizeyinde, biyomekanik becerisi ya da fiziksel kapasitesinde Onemli bir farklilik
bulunmamaktadir. Performanstaki inis ¢ikislar genellikle sporcunun zihinsel denetiminde
olan dengesizliklerden kaynaklanmaktadir. Sporcuya iliskin uygun goriilmeyen sekilde

uyarilmiglik artar (Tavacioglu, 1999).
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2.4.4. Kayg1 ve Spor lliskisi

Literatiirdeki c¢aligmalar degerlendirildiginde kayginin spor agisindan oldukga
onemli bir olgu oldugu, spor performansint ve sporcuyu Onemli oranda etkiledigi
goriilmektedir. Sporcunun beklentilerine, miisabakanin onemine bagli olarak kayginin
siddeti ve yoni farklilik gostererek, sporcunun psikolojik ve fiziksel 6zelliklerinde ciddi
degisikliklere neden olarak performans diizeylerinde degisimlere yol agmaktadir. Bu

nedenle kaygi 6nemli psikolojik 6ge olarak kabul gormektedir (Kiran, 2015, 9).

Sporcular miisabakalar sirasinda diisiikten yiiksege kadar degisiklik gosteren kaygi
yasamaktadirlar. Bu kaygi durumu bes psikolojik faktor lizerinde olduk¢a dnemli etkilere
neden olmaktadir. Kaygi ile iligkili olan bu faktorler karar verme, konsantrasyon,

koordinasyon, 6zgiiven ve motivasyondur (Ozbay, 2012, 31).

Kaygmin ¢ok fazlasi ve ¢ok azi sporcunun Karar verme, konsantrasyon,
koordinasyon, 6zgiiven, motivasyonuna dolayisiyla sporcunun performansina olumsuz etki
yapmaktadir. Normalin altinda ya da fazla miktarda kaygi duyuldugunda konsantrasyon,
dikkat, degerlendirme, karar verme, 6zgiiven gibi 6zellikler ve beceriler olumsuz olarak
etkilenmektedir. Bu olumsuz etkiler sporcularin gosterecekleri performanslarinda ihtiyag
duyacaklar1 dayaniklilik, kuvvet, esneklik, siirat, taktik ve teknik o6zelliklerde de etkili
olabilmektedir. Bu baglamda spor psikologlar1 sporda basar1 ve yiiksek performans igin
sporcularin orta seviyede kaygiya sahip olmalarimin gerekliligi {lizerinde durmaktadir

(Baser, 1986, 92-93).

Kaygi normalden fazla oldugunda, diisiikk seviyede Ozgiiven yasanmakta, viicut
kontrolii saglanamamakta, kaslar gerilmekte, baslangi¢ telasi gereginden fazla olmakta,
dakikada kalp atim hizi, tansiyon, mide bulantisi, sinirlilik, kafa karisikligi, solunum
hizinin  yiikselmesi, karar verememe, konsantre olamama gibi olumsuzluklar
yasanabilmektedir (Gegtan, 1992, 159). Bunun yani sira baslangi¢ telasinda kas tonusu
yiikseldiginden, hareketlerin koordinasyonu ve yumusakligi bozulmaktadir. Ayrica asiri
kaygi seviyesi sporcular1 gergek ¢izgilerinden daha farkli kararlar almalar i¢in zorlayabilir

(Kiran, 2015, 19).

Sporda kaygiy1 etkileyen bazi etkenler bulunmaktadir. Sporcularda yarisma
oncesinde kaygiya neden olan unsurlarin bilinmesi kayginin kontrol altina alinabilmesinde

onemli bir etkiye sahiptir. Bu unsurlarin hem sporcular acisindan hem de antrenorler
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acisindan bilinmelidir. Kroll (1979) tarafindan belirlenmis olan yarigsma oncesinde kaygiy1
etkileyen bes faktor, kontrol kaybi, sugluluk, kaybetme korkusu, yetersizlik hissi ve

somatik yakinmalar seklindedir.

Kontrol Kaybi: Bu sporcunun yasananlarin farkinda olmadigina iliskin bir
durumdur. Bu durumlarda sporcularin olaylari yaris dist olan sans gibi etkenlerle kontrol
etmeye calistif1 goriilmektedir. Bu kaygi durumlar1 genellikle zayif bir oyun ortaminda

bulunma diisiincesiyle ya da zayif yetkililerin bulunmasiyla kendini géstermektedir.

Somatik Yakinmalar: Yarisma nedeniyle gelisen stresli durumla birlikte psikolojik
aktivitenin artmasina bagl olan yakinmalardir. Titreme, karin agrisi, ugultu, asir1 esneme,

idrara ¢ikma somatik yakinmalara verilebilecek drnekler arasindadir.

Kaybetme Korkusu: Sporculardaki 6znel algilamalarla ortaya ¢ikan yarisi kaybetme
hissi ciddi oranda kayginin yaganmasina neden olmaktadir. Sporcularda kaybetmeye iligkin
algilamalar farkli tiirlerde olabilmektedir. Antrenoriin beklentilerine yanit verememe,

aptalca bir hatanin yapilmasi, kaybetme, tikanma gibi algilamalar bu tiirler arasindadir.
Sug: Bireylerde sinirli kisilik korku hissi ve moral ile dogrudan iligkilidir.

Uygun Olmama Hissi: Kaybetme korkusunda oldugu gibi yetersizlik duygusu da
sporcunun kendinde yanlis giden bir seylerin oldugunu algilamasindan dolay:
yagsanmaktadir (Erbasg, 2000).

Spor nedeniyle olugan kaygi iizerine yapilan ¢aligsmalarda temel amag, kaygi ve
stresin ortaya ¢ikis sebeplerinin kavranmasi ve bunun ¢6zlime ulastirilmasidir. Kaygi ve
stres yaratan nedenlerin arastirilmasi sirasinda sporcularin etkilendigi korkulardan,
durumdan dolay1 olusan stres karsilastirildiginda, psikolojik tepkilerin analiziyle ulagilan
verilerden faydalanilmigtir. Daha Oncesinde degerlendirildigi gibi olusan kaygi
reaksiyonlarina benzer sekilde miisabakalarda ortaya ¢ikan kaygi da siirekli ve durumluk
kaygi olarak kategorize edilmektedir. Bireylerde miisabakalarda olusan kaygi her bireyde
farkli reaksiyonlara neden olmaktadir. Teknik bilgisi diisiik olan bazi sporcular, sonraki
miisabaka nedeniyle fiziksel olarak yipranirlar. Diger sporcular ise daha sogukkanl

davrandiklarindan duygularini yonetebilirler (Caglar, 1996).
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2.5. Stres Kavram

Stres, baski ve zorlama anlamina gelen Fransizca “estrece”, Latince “estrica”
kelimelerinden tiiretilmistir. (Koghan, 2019). Davranis ve saglik bilimlerinde popiiler hale
gelen stres kavramini ilk defa kullanan miihendislerdir. Stres kavraminin kullanimi fizik
biliminden davranis bilimine gegisle birlikte degismistir. Stres kelimesi ilk defa
endokrinolog Hans Selye (1956-1976) tarafindan degisen g¢evre sartlarina uyum saglama,
bas etme miicadelesinde canli organizmalarin deneyimledigi zorlanmalari, zorluklar

tanimlamak amaciyla kullanilmistir.

Ruh Bilimleri Sozliiglinde stres “bir organizmanin bas etmesi gereken kosullar
karsisinda verdigi tepki hali” olarak tanimlanmaktadir (Erkus, 1994). Ciiceloglu (1996)
tarafindan stres “kisinin sosyal ve fiziksel ¢evreden gelen olumsuz kosullarla, psikolojik ve

bedensel smirlarinin iistiinde harcadigi ¢caba” seklinde ifade edilmektedir.

Stres, organizmadaki dengenin bozuldugunu ve tekrar diizenlenmesi gerektigini
gosterir bir isaret seklinde tanimlanabilir (Sahin, Giiler & Basim, 2009). Kisiler olumlu ya
da olumsuz durumlarda psikolojik ve fizyolojik tepkiler vermektedir. Stres, yasamin
Oonemli bir parcast durumuna gelmekle birlikte insan yasaminda olumlu ya da olumsuz
etkilere neden olabilmektedir. Olumlu stres insan1 motive edici etkiye yol acarken,
olumsuz stres problemlerin yagsanmasina neden olabilir. Yapilan bilimsel ¢aligmalar insan
saghig lizerinde yogun stresin olumsuz etkilerinin bulundugunu ortaya koymaktadir

(Schneiderman, Ironson & Siegel, 2005).

Stres seviyesi yiiksek olan kisilerde siirekli uyku istegi ya da uykusuzluk, asiri
yeme istegi ya da istahsizlik, zararli madde kullanimi gibi sorunlara sik¢a rastlanmaktadir
(Istar, 2012). Stres, insan yasamimin psikolojik ve fizyolojik yonlerine etkide bulunabilir,
yogun strese maruz kalma sonucunda saglik problemleri olusturabilir. Ornek olarak,
Everson ve Lewis (2005) tarafindan yapilan bir ¢alismada sosyal iligkilerde bozulma,
olumsuz duygu ve durumlar gibi etkenlerin kalp ve damar hastaliklarina yakalanma, bu

hastaliklardan dolay1 6lme riskini arttirdig1 ifade edilmektedir.

Insan organizmasindaki béliimlerin tiimiinii etkileyen stres nedeniyle ortaya ¢ikan
fiziksel degisimleri insan kendi iradesiyle baglatarak durduramaz. Bagka bir ifade ile stres
organizma agisindan kontrol altina alinamayan bir tepkidir (Akman, 2004). Stresi

tetikleyici faktorler arasinda sicak ya da sogukta bulunmak, travma yasamak gibi fizyolojik
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faktorler, ailevi sorunlar yasamak, duygusal travmalar yasamak gibi psikolojik faktorler ya

da kiiltiirel ve ¢evresel etkenler gibi sosyal igerikli faktorler gelmektedir (Balcioglu, 2005).

Stres ile ilgili yapilan bilimsel ¢aligmalar bu kavramin psikoloji ile giiglii bir iliski
igerisinde oldugunu gostermektedir (Cevik & Sentiirk, 2008). Ayn1 zamanda stresin tanimi,
psikolojik ve biyolojik etkileri de her bireyde degisiklik gostermektedir. Strese verilen
tepkiler de bireylerin olaylara yiikledikleri anlamlara ve ruh sagliklarina gore

farklilagsmaktadir (Cevik & Sentiirk, 2008).

Bireylerin kisilik Ozellikleri ayn1 zamanda stresten etkilenme seviyelerini de
etkilemektedir. Kisilik, bireyleri digerlerinden ayrigtiran, fakat farkli zamanlar ve
durumlardaki tutarliligt koruyan, duygusal, diislinsel, davranigsal ozelliklerin biitiiniidiir

(Demir, 2014).

Selye (1936) tarafindan genel adaptasyon sendromu modelinde, strese tekrar tekrar
ya da uzun siire maruz kalmaya karsilik verilen biyolojik tepkileri belirtilmektedir. Model
iceriginde l¢ evre konu edilmektedir. Bu evreler alarm, direng, tilkenme olarak
siralanmaktadir. Strese bagli organizmanin otonom sinir sistemi alarm evresinde aktive
olmaktadir (Selye, 1950). Alarm evresi Cannon (1932) tarafindan 6ne siiriilen “savas veya
kag” tepkisiyle benzerlik gostermektedir. Organizma sensore direng evresinde uyum
saglamaya calisir. Bu evrede stres devam eder, strese karsi organizma uygun yanit vermez
ise tilkkenme evresi baglar. Bu geri doniisiimsiiz bedensel rahatsizliklara neden olabilir,
uyarilma stirerse 6liimle sonuglanabilir (Selye, 1950). Selye tarafindan fizyolojik tepkiler
temel alinarak stres kavraminin aksine, kisinin deneyimledigi stresin hemen her zaman
bilissel araciligin neticesi oldugu ileri stiriilmektedir (Janis, 1958; Lazarus, 1966; Lazarus,
1974).

Psikolojik stres, bireyle birey tarafindan kaynaklarini asacak ya da tiiketecek, iyi
olus durumunu riske sokacak bigimde degerlendirilen gevresiyle arasindaki 6zel iliski
olarak ele alinmaktadir (Yerlikaya, 2009). Bu tanimlama kisi ve ¢evre etkilesimindeki
biligsel degerlendirme ve basa ¢ikma siireglerine isaret etmektedir. Lazarus (1966)
tarafindan ileri siirlilen stres teorisinde yer alan birincil ve ikincil temel degerlendirme
bulunmaktadir. Birincil degerlendirme kisinin iyi olma halini, bir olayin nasil etkiledigini
anlamaya, ikincil degerlendirme ise olayla bas edebilme kaynaklarimi1 belirlemeye yarar.

Baska bir ifade ile bir durumun stres vericisi olmasi, daha ¢ok kisinin duruma iliskin
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bilissel degerlendirmeleri ile hissettikleridir (Folkman & Lazarus, 1985). Bunun yaninda
basa ¢ikma ile bilissel degerlendirmenin yakindan iligki olmasi nedeniyle birey ve cevre
etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikan stres tepkisinin de belirleyici etkisi oldugu

diistintilmektedir (Lazarus & Folkman, 1984).

2.5.1. Stres Kaynaklari

Stres, kisa donemde kisinin kalp atim hizinin artmasina, sinirlerin bozulmasina, kan
basincinda yiikselmeye, tahammiilsiizliik, verim diisiikligiine neden olacak kaygi ve
sinirlilik haline neden olabilir. Buna kars1 hedefe yonelik etkinligin artmasina ve kisa stireli
performans yiikselmesine yol acabilir. Stres tedavi edilmediginde, uzun siireli ciddi etkiler
geligebilir. Kisilik bozulmalari, alkol ya da madde kullanimi, evlilik birliginin ya da isin
bozulmasi, kendine zarar veren davranislar gibi etkiler goriilebilir. Stres uzun siire ve

olumsuz seviyede yasandiginda, pek cok zararli neticelerin sebebi olabilir (Sahin, 2003).

Strese neden olan faktorlerin iki grupta toplanmasi miimkiindiir. Stres kaynaklari

asagidaki gibi siiflandirilabilir;

Kisisel Faktorler: Ige, disa doniikliik, a tipi kisilik, yasam degisimi orani, denetim
odagi, yetenek ve ihtiyaglar, katilik- esneklik vb.

Orgiitsel Faktérler: Rol belirsizligi, mesleki farkliliklar, roliin asir1 yiikii, rol

catismasi, katilma eksikligi, insanlardan sorumlu olma vb.

Bu modellerin dayanagi Michigan Universitesi Sosyal Arastirma Enstitiisii
tarafindan yapilan ¢alismalardir (Balci, 2000). Stresle ilgili olarak Flacher ve Payne ¢alisan
niifusun %8-10 oranmin kaygi verici seviyede gerilim halinde oldugunu, ancak yapilan
calismalarda bu sonucu doguran eylemlere iliskin olarak net bir tanimlama yapilamadigin
belirtmislerdir. Bunda 6l¢iimlere iliskin sorunlara ve is disindaki etkenlere yeteri kadar

dikkat edilmemesinin etkisi fazladir (Stora, 1992).

Hans tarafindan gercgeklestirilen bir aragtirmada, stres tanimlamasi dort asamada
yapilmistir. Stres asamalarinin hafif stres, orta diizeyde stres, agir stres ve panik oldugunu
belirtmistir. Kisi bu asamalarda her zaman cevresine duyarhdir. Kisinin daha onceki
durumuna gore kavramasi azalir, iletisim ve kavrama becerisi ikinci diizeye iner.
Cevresinde olup bitenin farkina varamaz, ancak gézlemcinin biri onun dikkatini duruma

dogru ¢ekerse farkina varabilir, bu ise stresin orta asamasidir. Bu asamada kiside kalp
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carpintisi, kas gerginligi, terleme ve mide sikayetleri vardir. Kisinin gevresindeki olanlari
kavramada beceriksizligi arttig1 takdirde stres diizeyi de artar. Bu durumda agir stres
asamasina gegilir. Kisi bu asamada sadece ayrintilar1 kavrayabilir, duygusal ve fiziksel
huzursuzluk i¢inde olur. Kisi buna ragmen ayrintilarin aralarindaki iliskilerin farkina
varamaz ve stres dilizeyi ylikseldik¢e panik hali yasanir. Fonksiyonlarda ve iletisimde

becerisizlik olusur, bagkasinin kisiyi uyarmasi da faydali olmaz (Ertekin, 1993).

Freud’un doniistiirme kavraminin disinda, stres kuramcilariin sikga ortaya attig
farkli yaklagimlari bulunmaktadir. Stres, igeriginde kisilerin psikolojik, ailesel, bedensel,
sosyal boyutlarini bulunduran evrensel bir olgudur. Karmasik ruh beden iligkilerinin goz
ontinde bulundurularak stres kavrami ele alindiginda, yenilikler ve insana yeni bir bakis

acisinin getirilmesi miimkiin olacaktir (Stora, 1992).

Stresin siiresi uzadiginda li¢ asama halinde ortaya ¢ikabilir. Bu asamalar alarm,
direnme ve tilkkenme asamalaridir. Alarm asamasinda kandaki adrenalin ve noradrenalin
seviyesi artmaktadir. Direnme agsamasinda bu hormonlarin seviyesi kanda en yiiksek
diizeydedir. Tiikenme asamasinda ise organizma devamli tetikte oldugundan enerji rezervi
tilkenmis ve organizma ¢okmiistiir. Bireylerde strese neden olan durumlar 6zel olmayip
farkli kaynaklardan gelmektedir. Baska bir ifade ile strese neden olan durumlar her kiside

degismektedir. Stres yaratan kaynaklar genelde asagidaki bagliklar altinda toplanabilir;

e Birincil ihtiyaglarin yoksunlugundan kaynaklanan uyaranlar
e Digsal stres yaratan etkenler

e Sosyal agidan stres yaratan etkenler

e Performans

e Diger strese neden olan etkenler (Tiryaki, 2000)

2.5.2. Stres Asamalari
Literatiir incelendiginde stres agsamalar1 alarm, direng ve tiikenme asamasi olarak ii¢
grupta ele alindig1 goriilmektedir (Aytag, 2009). Stres bu asamalar dahilinde bireyleri

etkilemektedir. Stres asamalar1 asagidaki bagliklarda agiklanmistir.
Alarm Asamasi

Alarm asamas1 stresin ilk evresidir. Strese yol agan faktorlerin fark edildigi,

biyokimyasal yansimalarla canlilarin kendini savunmaya ¢alistigi asamadir. Alarm
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asamasinda beden stres kosullarina kendini hazirlayarak, daha fazla hormon salgilanmast,
g0z bebeklerinin biiyilimesi, terleme, kan basincinda yiikselme gibi tepkiler gostermektedir.
Alarm asamasinda organizma stresle bas etme ya da strese yol acan durumdan

uzaklagsmaya odaklanir (Aytag, 2009; Akbas, 2018).
Diren¢ Asamast

Direng agsamasinda canli karsilastig1 strese direncini arttirir. Kisi direng asamasinda
oldugunda, strese neden olan sorunlari etkin sekilde ¢oziime kavusturdugu zaman bedenin
verdigi tepkiler ortadan kalkar, alarm asamasindaki zararlar viicut tarafindan onarilir ve
normale doniis saglanir. Direng asamasinda basarisizlik oldugunda ise bedenin giicii diiser
(Aytag, 2009). Diren¢ asamasi canlinin denge durumuna gelebilmek icin bir basamaktir
(Usta, 2012). Bu evrede organizma strese neden olan etkenlere uyum sagladiginda,
kaybedilen enerji tekrar saglanmaya baglar, ilk evredeki hasarlar onarilir, viicut normale
doner. Diren¢ asamasinda stres ortadan kalkmadiginda, etkisini devam ettirdiginde beden

tiikenme asamasina girer (Balci, 2014).
Tiikenme Asamast

Stres yaratan olaym uzun siire devam etmesi, ciddi bir unsur olmasi durumunda
organizma tlikenme asamasia girer. Bu siirecte canlida onarillamayacak etkiler birakir.
Strese neden olan olayin devam etmesi bedende fiziksel olarak yipranmalara, hasarlara,
hatta can kayiplarma kadar gidebilir. Stresin tilkenme asamasi, bedenin savunmadan
diiserek kapasitesinin dolmasi, hastaliklarin ortaya ¢ikma evresi seklinde yasanmaktadir
(Aytag, 2009). Bedenin tilkenme asamasina ge¢mesi stresle bas edemeyecek duruma
geldigini gostermektedir (Usta, 2012).

2.5.3. Strese Verilen Tepkiler
Bireylerde strese verilen tepkilerin bazilar1 gozlemlenebilirken bazilarinin
gozlemlenmesi miimkiin olmaz. Braham (1998) tarafindan strese verilen tepkiler

fizyolojik, duygusal, biligsel ve davranigsal olarak dort grupta siniflandirilmaktadir:
Fizyolojik Tepkiler

Stres asamasinda organizmanin harekete geg¢mesini saglayacak hormonlar
salgilanmaktadir. Kanin igerisine salgilanan hormonlar araciligiyla kan yoluyla mesajla

tiim organizmaya iletilmektedir (Stora, 1994). Organizma ise bu asamada parasempatik ve
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sempatik sinir sistemi aracilifiyla stresin yogunluguna ve siiresine bagli olarak tepki
vermektedir. Stres yasanirken kan basinci arttifindan dolayr ellerde uyusma, kalp
atiglarinin hizlanmasindan dolay1 ¢arpinti, solunumun hizlanmasi ve diizensizlesmesi s6z
konusu olabilir. Organizmadaki dogal dengenin korunmasi ve tekrar olusturulmasi
amactyla parasempatik ve sempatik sinir sistemleri hareketliligini devam ettirir.
Organizmanin hareketliligini siirdiirmesi igin parasempatik ve sempatik Sinir sistemi
birbirini dengelemeye devam eder. Bu sinir sitemlerinin biri organizmanin hizlanmasini,

digeri yavaslatilmasini saglar (Eroglu, 2001).
Biligsel Tepkiler

Strese karst organizmanin gosterdigi fizyolojik tepkilerin erken fark edilmesi
halinde beynin stres esnasindaki durumu kontrol etmesi daha kolay olmaktadir. Baska bir

ifade ile sistemin normale donmesi kolay olacaktir (Ugar, 2004).
Duygusal Tepkiler

Strese verilen tepkiler arasinda yer alan duygusal tepkiler arasinda depresyon,
kaygi, anksiyete gibi duygusal sorunlar ele alinmaktadir. Organizma tarafindan uyaricinin
yaptiginin yasam alanina miidahale olarak algilanmasi durumunda baska bir deyisle
engellenmiglik duygusunun yasanmasinin yansimasi O0fke ve kizginlik olarak kendini
gostermektedir. Basarisizlik, sevilen birinin 6limii gibi bir kaybin olmasi durumunda

depresyon ya da karamsarlik duygusu yasanabilir (Ellis, 2008).
Davranissal Tepkiler

Stere verilen tepkilerin arasinda bulunan davranissal tepkiler ile birlikte savas ya da
ka¢ davranis1 devreye girmektedir. Stresi olusturan etkenin ortadan kaldirilmasi
istendiginde bu savasmayi, stresi olusturan etkene karsi kayitsiz kalinma durumunda ise
ka¢ma davranisi ortaya ¢ikmaktadir. Bireylerde bu durumda zararli madde kullanimi, yeme

ve igme, uyku davraniglarinda bozulma gibi belirtiler goriliir (Braham, 1998).

2.5.4. Stresin Sonuclari

Stresin sonuclar1 olumsuz (kotii) ve olumlu (iyi) stres olmak {izere iki grupta ele
alinabilir. Olumlu stres genellikle pozitif sonuglar vermektedir. Bireylerde endiseden
ziyade yasama enerjisi ve tatmine neden olur. Genellikle bireylerin istedigi pozitif olaylarla

gelisim gosterir. Olumsuz stres ise bireylerin yasamlarinda negatif olaylarla gelisir
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(Canpolat, 2006). Stresin sonuglar1 ayn1 zamanda asagidaki gibi davranislar, fizyolojik ve

psikolojik sonuglar olarak siniflandirilir.

Fizyolojik Sonuclar

Strese neden olan unsurlarin devami ya da bireyin kendini koruma ve savunma
cabasimin yeterli olmamasi1 durumunda ortaya ¢ikan fizyolojik gelismelerle birlikte stres
kaynakli bazi rahatsizliklar olusmaktadir. Strese neden olan durumlarla bas edemeyen
bireyin, bir anlamda strese yenik diismesi, bireyde psikosomatik sorunlara neden
olmaktadir. Psikosomatik rahatsizliklar temeli psikolojik durumlara dayanan fiziksel
sorunlardir. Bu rahatsizliklar kalp damar hastaliklari, sindirim sistemi rahatsizliklari,
dolagim sistemi hastaliklari, iireme sistemi sorunlari, kalp krizi, i¢ salgi bezleri sorunlar

seklindedir. Ayrica strese maruz kalinmasi, bagisiklik sistemini zayiflatarak kansere zemin

hazirlamaktadir (Erdal, 2009).

Bu baglamda stres unsurlarina yonelik kisinin verdigi fiziksel tepkilerin stresin bir
sonucu olarak bireyin bir organini ya da viicut mekanizmasindaki bir sistemi etkilemesi
miimkiindiir. Bu problem kisinin fiziksel yetersizligi olmasi durumunda ya da genetik
zayifliklarinin olmasi1 halinde stresin fiziksel sonuglarinin etkisi daha fazla olacagi
sOylenebilir. Bunun yaninda stresin dogrudan psikosomatik sorunlar1 etkileyen,
hastaliklarla bas etme kapasitesini diigiiren, bagisiklig1 azaltan kisinin direncini zayiflatan
ve hastalik nedeni olan etkenin viicudu ele gegirmesini kolaylastiran bir unsur oldugu ileri

stirilmektedir (Erdal, 2009).
Psikolojik Sonuclar

Kisilerin stresten etkilenme seviyeleri farklilik gdstermektedir. Ayrica stres
unsurlarmin  yogunlugu, gerceklesme araliklari, zamani gibi etkenler de stresin nihai
sonuglarinin belirleyicisidir. Bireylerin anlayis sekillerine ve davranis degerlerine baglh
olarak strese neden olan durumlar karsisinda panik, geri adim atma, benimseme, endise,
korku gibi duygular olusabilir. Strese verilen tepkiler bazi hastaliklarin da ortaya ¢cikmasina
ortam hazirlar. Bu hastaliklarin arasinda migren, hipertansiyon, kalp rahatsizliklar1 gibi

fizyolojik sonuglar1 bulunanlar yaninda anksiyete, depresyon, panik atak gibi psikolojik
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rahatsizliklar olabilir (Balci, 2014). Stresin yol actig1 psikolojik sorunlar asagidaki gibi

siralanabilir;

Hafiza kaybir ve unutkanlik: Kisinin potansiyelinden fazla is yiikii altinda kalmasi
sonucunda gergeklestirmesi gercken faaliyetleri, 6nem tasiyan islerin 6ncelik sirasini ve
gerceklestirecegi isi zamaninda ya da eksiksiz yapmay1 unutabilir. Bu ¢ogu zaman is
yiikiinlin bir sonucu olarak olusan stresten kaynaklanmaktadir. Kisi kendisini stres altinda
hisseder ise fizyolojik degisimlerden dolayr saglikli diistinme yetisini yitirebilmektedir.
Boyle bir durumda kisinin olaylar1 kavrayabilmesiyle zayiflik ortaya c¢ikmakta, stres

nedeniyle fizyolojik degisimlerle saglikli diistinememeye baslamaktadir.

Motivasyon Kaybi: Kisinin yaptigi ise odaklanamamasi, uyum saglayamamasi
motivasyon eksikliginin bir sonucudur. Kisi basladigi isi bitirme ya da ise baslama
motivasyonunu kendinde bulamaz. Stres ve motivasyon siirekli etkilesim halindedir.
Motivasyon azaldik¢a stres gelisir, stres seviyesi yiikseldiginde ise konsantrasyon

saglanamaz.

Kararsizlik: diislince karmasas1 ve motivasyon eksikligi ile ortaya cikan stresin
nihai sonucu kararsizliktir. Kisi atacagi adim konusunda dogru ve optimal karar verme
zorlugu yasar. Bu kisinin karar verme asamasinda kisitli zamani s6z konusu ise stres

sonucu daha ciddi etkilere neden olabilir.

Karamsarlhik: Bireyin, kendisinde kedere neden olan olaylara olumsuz yaklagmast,
bunu bagkalar ile paylasmamasi sonucunda olusan durumdur. Karamsarlik, kisinin hayata
bakis agis1, diislince yapisi, psikolojik durumlar ya da giin i¢inde yasamis oldugu olaylarla
iliskilidir. Ayn1 zamanda karamsarlik hissinin olugsmasinda kisinin olaylari yorumlamasi ve

kavramasi da etkili bir unsurdur.

Fobi Olusmasi: Kiginin yasamindaki olumsuz tecriibeler, kazalar, olaylar fobi
olarak tanimlanan korku hissi ve ¢ekingenlik tutumunu gelistirir. Bireyin bazi olaylara
iliskin olarak endise ve stres yasamasi korku hissini gelistirir. Ayni olayin yeniden

olabilecegi endisesi bireyde bazi fobilerin ortaya ¢ikisina neden olmaktadir (Erdal, 2009).
Davranigsal Sonuclar

Insanlarin  giinliik yasaminda karsilastiklar1 olaylardan dolayr olusan stres,

bireylerin davranis diizeyinde degerlendirmeye alinmalidir. Bireyin strese karsi
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miicadelede optimal kararlar alabilmesi i¢in bireyin davranis bicimleri de gbz Oniine
almmalidir. Fiziksel ve ruhsal dengedeki bozulma ile organizma “ka¢ ya da savas”
yaklasimlarini baglatir. Bu sekilde strese yol agan durumdan kurtulmaya, dnceki durumuna

donmeye c¢alisir. Stresle bag edemediginde ise bazi davranigsal sorunlar ortaya ¢ikar (Balci,
2014).

Strese karsi efektif, fiziksel, davranigsal, bilissel yanitlar verilmektedir. Kaygi,
endise, ofke, umutsuzluk, gerginlik, aglama, huzursuzluk, {lziinti durumlar efektif
tepkilerden olup, bunlar nedeniyle motivasyon kaybi, zihinsel sorunlar, obsesif
bozukluklar, kararsizlik ortaya ¢ikmaktadir. Fazla yeme istegi, alkol ve madde kullanima,
saldirganlik, fiziksel sorunlarla daha fazla ilgilenme ise davranigsal tepkiler arasindadir
(Ozmen & Onen, 2005).

2.5.5. Stres ve Spor iliskisi

Sportif performansi ylikseltmek amaciyla spor bilimleri yogun ugras vermektedir.
Yeni antrenman prensiplerinin arastirtlmasi, miikemmel tekniklerin olusturulmasi ve
sporcularin yiiksek performansa ulastirilma arayislart siirmektedir. Bu arastirmalar ve
arayislar spor performansinda fiziksel kapasitedeki miikemmellik yaninda psikolojik
kapasitenin de 6nemli etkileri bulundugunu gostermektedir. Spor gevresinin sporcularda
stres yaratacak pek ¢ok neden iirettigi goriilmektedir. Stres, genel olarak istenmeyen ve
olumsuz bir durumdur. Fakat belirli orandaki stres zihinsel islevlerde ve bedensel
islevlerde verimliligi arttirmakta, olasi sorunlarda kisiyi hazirlamak agisindan gerekli

olmaktadir (Sahin, 2003). Sporda strese yol agan faktorler agagidaki gibi siralanabilir;

e Yiiksek risk tasiyan sporlar

e Seyirci tepkisi

e Dalis sporundaki isitsel yoksunluk

e Diger iilkelerdeki iklim farklilig, saat farki, yemekler

e Sakatlanma riski

e Kocla yasanan catigmalar

e Sporda yasanan stres nedeniyle okul ve ailede ortaya ¢ikan ¢atigmalar
e Takim arkadaglariyla ¢atismalar

e Sporda karmasik hareketlerde karar vermede yasanan ¢atigsmalar (Tiryaki,
2000).
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Yiiksek riskli spor dallari, antrendrlerle catigma, sakatlanma riski, yarigma
ortamindaki &zellikler, asir1 giidiilenme, anlagmazliklar, spor yapmaya iliskin ev ve
okuldaki catigmalar, karar vermede zorluk, dagciliktaki zor doga kosullari, seyirciden asir1
etkilenme, rakiplerden etkilenme gibi etkenler sporda yasanabilecek stres kaynaklar1 olarak
goriilmektedir (Dogan, 2004).

2.5.6. Stresle Bas Etme Stratejileri

Basa ¢ikma, bireyin kaynaklarini astigini ya da tiikettigini diisiindiigii belli i¢ veya
dis taleplerin iistesinden gelebilmesi amaciyla sergiledigi, devamli degisen davranissal ve
bilissel ¢abalar seklinde tanimlanmaktadir (Yerlikaya, 2009). Basa ¢ikma genel olarak
duygu odakli basa ¢ikma ve problem odakli basa ¢ikma olarak ikiye ayrilmaktadir.
Problem odakli basa ¢ikma stresi ya da olumsuz duygularin arkasindaki kisi ve g¢evre
iligkisinin degistirilmesini amaglayan cabalar1 icermektedir. Duygu odakli basa ¢ikma,
stresin yol a¢tig1 olumsuz duygu durumu azaltmayr icermektedir (Lazarus & Folkman,
1984).

Insanlar giinliik yasamda psikolojik ve ruh saghigi durumlarini olumsuz ydnde
etkileyen, umutsuzluga siiriikleyen, karamsarliga kapilmalarna neden olan stres
durumlarina maruz kalabilmektedir. Olumsuz kosullar altinda bazi insanlar stresli
durumdan kurtulmak amaciyla ¢oziim yollar1 sunarken, bazi insanlar da stresli durumu
ortaya ¢ikaran davranisini degistirmeye c¢alismaktadir (Yildiz ve digerleri, 2015). Bunlar
stresle basa ¢ikma kavraminin ¢ikmasina ortam hazirlamistir. Bu kavram genel olarak
Kisinin stresle basa ¢ikmak amaciyla psikolojik, davranigsal, fiziksel ve duygusal ¢abalar

icine girmesidir (Balci, 2014).

Stresle bas etmek i¢in Oncelikle bireye zarar veren ve yararli olmayan tutumlarin
tespit edilmesi, bu durumlarin neden oldugu sorunlarin bilincine varilmasma ihtiyag
duyulmaktadir. Stresle bas etme stratejileri, kisinin davraniglarini diizene koymasina
yardime1 olacak becerilerle stres diizeyini azaltmayr amaglamaktadir (Ozmen & Onen,
2005). Kisilerin stresle basa ¢ikmada kullandiklar1 yontemlerin etkinligi kisinin davranissal

ozellikleri ile baglantilidir (EKinci ve digerleri, 2013).

Stres durumunda sergilenen tutumlarin stresten uzaklagmaya c¢aligmak yerine,
stresle bas etmek icin sergilenmesi onemlidir. Bireylerde stres durumunun uzun siire

devamliligin1 korumasi, fiziksel ve ruhsal saglik agisindan olumsuz sonucglara neden
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olabileceginden, stresle bas etme stratejilerinin 6grenilerek kullanilmasi gerekmektedir.
Basa ¢ikma sekilleri, stresin kontrol altina alinmasi ya da kaynaginin ortadan kaldirilmasi,
stresin etkilerini yok etmek amaciyla bireylerin strese karsi sergiledikleri tutumlar ya da
duygusal tepkileri giiclendirmektedir. Basa ¢ikma stratejileri ile stresin olumsuz etkileri en

aza indirgenmeye ya da tamamen yok edilmeye c¢alisilmaktadir (Ergin ve digerleri, 2014).

Insanlarin yasamlarinda stresli durumlarin ¢ok fazla felakete ya da olumsuzluga
neden olmamasi i¢in stresten kurtulmak amaciyla bazi yollara bagvurulmasi onemlidir
(Akbas, 2018). Bu sebepten insanlar stresli durumlarla karsilastiklarinda stresle bas etme
yontemlerine yonelirler. Bu yoOntemler strese neden olan faktorleri ya da gevreyi
degistirmeye ya da stresin tamamen yok edilmesine odaklidir. Ayrica ka¢ veya savas
konsantrasyonunu etkin bir duruma getirir. Bunun disindakiler de stres faktoriiniin olumsuz
sonuclarin1 diizenleyebilme ya da kendi {izerindeki 6nemseme diizeyini degistirmek icin
duygu odakli olabilir. Bu baglamda durum kisinin kendisinin savunmasini harekete
gecirmektedir. Kisinin kendisini giigsiiz ve zayif hissettii zamanlarda ortaya c¢ikan
anksiyete etkisinden kurtulabilmek amaciyla savunmaya iliskin duygular gelisir.
Savunmaya iliskin tutumlar zorluk karsisinda icinde bulunulan giic kosullarda
gelistirebilecegi, anksiyete ve psikolojik zorlugu engelleyici amag tasimaktadirlar (Aydin,
2008).

Problem odakli basa ¢ikma yollar1 stresli bir durumun iyilestirilmesi amaciyla
problemle ilgili bir seyler yapilmasini igerir. Birey strese neden olan durumu analiz ederek,
bunu degistirebilmek amaciyla ¢aba gosterir. Bu donemde bireyin duruma iliskin kendisi
plan yaparak uygulayabilir ya da kendi sosyal ¢evresinin bilgisinden yararlanabilir (Topal,
2011).

Duygu odakli basa c¢ikma yollar1 ise olumsuz duygularin diizenlenmesini
igermektedir. Ornek olarak, olumsuz stres duygularmin unutulmasima gabalamak ya da
bunlar1 gérmezden gelmek olarak gosterilebilir. Bireyler genellikle strese yol acan durumla
biligsel olarak mesgul olmama, kagma, kaginma, sosyal destek arama gibi davranmislar

gostermektedir (Tirkiim, 1999).

Bu baglamda duygu odakli basa ¢ikma yolu duygularin diizenlenmesini kapsayan
pasif bir strateji iken problem odakli basa ¢ikma yolu problemin kaynagindaki durumunun

degistirilmesine dayali olan aktif bir stratejidir (Folkman ve digerleri, 1986). Buna gore
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problem odakli basa ¢ikma yolunun uzun dénemde uyuma yonelik oldugu goriilmektedir

(Vollrath & Angst, 1993).

Baltas ve Baltas (2013) tarafindan belirtildigi iizere uygulanan fiziksel egzersizler,
nefes teknikleri, beslenme gibi bazi bedenle ilgili teknikler, zihinsel diizenleme teknigi,
makul olmayan inanglarin tanimlanmast gibi zihinsel teknikler ve zaman diizenlemesi,
giivenli davranis modelinin kazanilmasi, 6fkenin yenilmesi gibi davranig¢r tekniklerle

stresin azaltilabilecegi belirtilmistir.

Davison ve Neale (2004) tarafindan ise stresle bas etmek amaciyla bilissel olarak
yeniden yapilandirma ile bireylerin inang sistemlerinin seceneklendirilmesi, kas gevseme
teknikleri ile uyarilmayi azaltma, duygu, bilis ve davramig arasindaki iliskiye yonelik
sosyal becerilerin kazandirilmasi1 ve stres iizerinde kontroliin saglanmasi, ¢evresel

degisimin yapilmasi gibi tekniklerin kullanilabilecegini belirtmektedir.

2.6. Sporda Kayg ve Stres Iliskisi

Toplumsal yasamda spor en giiclii rekabet olgusudur. Birey ya da bireylerin
olusturduklar1 takimlar sportif faaliyetlerde belirli bir hedef kapsaminda birbirleri ile
yarigmaktadir. Hedef her zaman birinciliktir. Sportif faaliyetlerde yaris, iki ya da ikiden
fazla rakibin belli kurallar kapsaminda belirlenmis hedefe ulasmak igin gosterdigi
performanstir. Rakiplerin spor disiplinlerinin smirlt olmasi, giiclerinin dengeli olmasi
rekabeti arttiran bir unsurdur. Bu dogrultuda ayni oranda bireyde stres diizeyi de
artmaktadir. Rekabet duygusu organizmada uyaricilar1 daha fazla kamgilamakta,

bilingaltindaki ortaya ¢ikmamis rekabet duygusunu arttirmaktadir (Camliyer, 1990).

Sporcunun yaris halinde temel gorevi olan performansi 1yi yaptigini gostermesi,
dikkatlerin tiimiiniin iizerinde toplamaktadir. Bu duygular bireyde basarma hissinin 6n
plana ¢ikmasina neden olmaktadir. Sporcular yarismaya fiziki performanslart yaninda
psikolojik yonleriyle de katilirlar. Ancak sporcu bilingli olursa yarista duygularini da
kontrol etmesini bilir. Bunun yaninda sporcu, diger oyunculari, seyirciyi ve antrendriinii
kontrol etmesinin, iyi bir performans géstermek i¢in yiiksek seviyede ¢aba géstermesinin,
rakibini kollamasinin gerekliligine inanmaktadir. Yaris 6ncesinde de bu duygular1 devaml
yasadigindan daima yarisin sonucunu hayal etmektedir (Camliyer, 1990). Sporcu kazanma

ve kaybetme olasili@i yaninda seyircinin yapacagi tezahtirati diisiintir, heyecanlanarak
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kendinden geger. Bu heyecan ayni zamanda sporcunun performansina da olumlu ya da

olumsuz etkiler yapabilir (Camliyer, 1990).

Rekabet olduk¢a giigli motive aracidir. Bu agidan sporcular i¢in duygu
karmasasina neden olabilen bir etkendir. Kazanma motivasyonu yiiksek oldugunda
rakibine zararli olabilmektedir. Yaris anlik bir durum oldugundan, rakiplere de etkisi anlik
olmaktadir. Sporcuya yaptig1 etki, bireydeki rekabet duygusuna bagli olarak farkliliklar
gostermektedir. Kaygi durumunda olan sporcular {izerinde Singer (1975) tarafindan
yapilan arastirmada sporcular dort grupta ele alinmistir (Camliyer, 1990). Bu gruplama
diisiik kaygililar, yiiksek kaygililar, basariyr fazla umursamayanlar ve yliksek basariy
isteyenler seklindedir. Bu gruplarda yapilan ¢alismada her birine seviyesi ayni olan zor ve
karmagik bir gorev verilmistir. Daha sonra gruplar yarisma ortaminin i¢ine girmislerdir.
Yarigin sonunda baslangicta yliksek basar1 hedefi ile yola ¢ikanlarin yasadiklari asir1 stres
seviyesi yiizinden basarilarinin diisiik oldugu, bu sporcularin antrenmanda stresten uzak
olduklart zaman daha fazla basarili olduklar1 goriilmiistiir. Basariy1 fazla 6nemsemeyen
kaygili sporcular ise yaris nedeniyle fazla stres yasamamiglardir. Bu durum kaygi diizeyi
yiiksek olan, ancak basariy1 fazla umursamayanlar i¢in de ayni sekildedir. Zira bu bireyler
icin kazanmak ya da kaybetmenin fazla 6nemi bulunmamaktadir. Bagsarma istegi yliksek
olan, diisiik kaygi diizeyi bulunanlarin ise seyirci stresi olsa da yiiksek performans
sergiledikleri goriilmiistiir. Bunlarin basarma istekleri diisiik kaygili olduklarindan yarigla

baglamistir. Bu nedenle yarismadan once fazla stres yasamamislardir (Camliyer, 1990).

Yaris ortaminda sporcular farkli tepkiler verebilmektedirler. Bazi sporcular
korkudan donar bazilari ise fazla etkilenmezler. Rekabet seviyesinin yiiksek olmasi halinde
ise sporcularin bazilarinda korku duygusu héakim olmakta ve stres daha yogun
yasanmaktadir. Bu korku yiiziinden bazi durumlarda gesitli bahaneler iireterek, yaris
ortamindan dahi uzaklagabilmektedirler. Korku hissinin bdyle on tecriibelerle olusmasi
halinde fiziksel yetersizlikten olusan korkuya nazaran bireye verdigi zarar daha fazla
olmaktadir (Camliyer, 1990).

Seyirci karsisinda sakatlanma ya da utanma nedeniyle olusan korkulara iliskin bir
aragtirma heniiz yapilmasa da genellikle seyirci baskisinin 6n planda oldugu ve
sakatlanmaktan ziyade seyirciden endise duyuldugu ve korkuldugu gézlenmistir. Sportif
faaliyetlerde performans motor becerilerin ve yeteneklerin {istiin bir teknik ile

gosterilmesiyle olugmaktadir. Her spor dali belli bir beceri ve yetenek istemektedir.
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Becerinin diizeyini belirleyen ise bireyin mahareti ve ustaligidir. Bireylerdeki yetenek yani
beceri, kalite ile ifade edilen bir &zelliktir. Sportif performans ise bireyin becerilerle iistiin

yeteneklerini diizgiin olarak ifade etmesidir (Camliyer, 1990).

Sporcular antrenman sirasinda dahi etkilenmektedir. Bunun nedeni hem takim
arkadaglarmin hem de antrenorlerinin kendilerini takip ettiklerini bilmeleridir. Tek
basglarina ¢alistiklarinda dahi seyircilerin tezahiiratlarin1 hissetmektedirler. Sporcular
tarafindan tezahiiratin kotii olmasi hakaret olarak algilanmaktadir. Bu olumsuzlugun
seyircinin o andaki ruhsal durumuna iliskin oldugunu diistinmez, miisabaka sirasinda ve
antrenmanda bu olumsuzlugu diisiinerek siirekli stres altinda olurlar. Sporda 6grenilen ve
gelistirilen unsurlarin birbirini takip eden akicilikta olmasi, sinirli bir siirede gosterilmesi
gerekmektedir. Bu agidan basari igin ¢evresini kontrol altinda tutabilmesi, hareketlere gore
belirli diizeyde gii¢ harcamasi, sinirli zamanda bu gii¢ ve enerjinin ekonomik kullanilmasi
Oonem tasimaktadir. Sadece stresin kontrol altina alinmasi sporcunun basarisina etki
edebilir, ancak bu yeterli olmaz. Basar igin stresi kontrol altina almak disinda bazi bireysel
unsurlar da etkili olmaktadir. Cinsiyet, yas ve korkular, beklentiler, istekler, zeka seviyesi,
Onsezi giicii, algilama kapasitesi, antropometrik Olgiiler, kisilik yapisi, genel motorsal
beceriler, cocukluk deneyimleri, var olan beceriler, viicut yapisi bireysel unsurlarin bazilar

arasinda yer almaktadir (Camliyer, 1990).

Her yarigsmacida spor kargilagsmalar1 belli oranda kaygiya yol agmaktadir. Bireylerin
bir kisminda kaygi seviyesi 0 kadar yiiksek oranda olmaktadir ki sportif faaliyette basari
saglamak ve zevk almak oldukga gii¢ olmaktadir (Edis, 1994).
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BOLUM III: YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada nicel ve nitel arastirma yontemleri bir arada kullanilarak yontem
cesitlemesi yapilmistir. Cesitleme, “farkli veri kaynaklari, farkli veri toplama ve analiz
yontemleri kullanarak aragtirma sonuglarinin inandiriciligini arttirmaya yonelik ¢abalarin
biitiinii” olarak tanimlanmaktadir (Yildirnrm & Simsek, 2005). Cohen ve Manion (1997)
zaman (time triangulation), alan (space triangulation), yontem (methodological

triangulation) ¢esitlemesi gibi farkli ¢esitleme tiplerinin bulundugunu belirtmektedir.

3.2. Arastirmanin Amaci

Bu calismada sporcularin kaygi diizeylerinin sporcular tizerindeki etkisinin
arastirilmasi, dikkat ve konsantrasyon ile miisabakalardaki basari arasindaki iliskinin
ortaya ¢ikarilmasi hedeflenmektedir. Boylece 12-16 yas judo sporcularmin egitiminde
dikkat ve konsantrasyonu yonetmek ve bu baglamda kaygi diizeyinin sporcular tizerindeki

etkilerinin neler oldugunun ve bu durumla bas etme yollarinin tespiti amaglanmaktadir.

3.3. Evren ve Orneklem

Arastirma evrenini, Samsun’daki cesitli kuliiplerde Judo egitimi alan lisansl
sporcular ile aym1 yas grubundaki judo egitimi almamis kisiler olusturmaktadir.
Arastirmanin 6rneklemini ise 12-16 yas grubu 100 judo egitimi almamus kisi ile Samsun’da

cesitli kuliiplerde judo egitimi alan 100 lisansh judo sporcusu olusturmaktadir.

3.4. Veri Toplama Araglar:

Calismada veri toplama araglar1 arasinda bulunan yari yapilandirilmis goériisme
tekniginden yararlanilmigtir. Bu goriigme, daha onceden hazirlanan sorular ile hangi
verilerin toplanacagini saptayan, gorligme planimin aynen uygulandigi bir goriismedir
(Karasar, 2007). Goriisme formunda yer alacak sorular arasinda ayni zamanda ilgili
literatir taramasi sonucunda Liebowitz sosyal kaygi olgeginin kullanimi da uygun

bulunmustur (Dilbaz N & Liebowitz, 2001).
Kisisel bilgi formu

12-16 yas arasi1 katilimcilarin kisisel bilgilerinin elde edilmesi amaciyla hazirlanan

demografik bilgi formu iginde lisansli Judo katilimcilar igin yasi, cinsiyeti, lisansli olma



durumu, antrenman yasi, antrendrle ¢alisma yili olmak iizere bes soru yer almaktadir. Judo

egitimi almayan katilimcilar i¢in ise yas, cinsiyet sorular1 bulunmaktadir.
Yan yapilandirilmis goriisme

Arastirmada 12-16 yas arast judo sporcularinin egitiminde dikkat ve
konsantrasyonu yonetme antrenmanlarin kaygi iizerindeki etkilerinin tespit edilebilmesi
icin Oncelikle ilgili literatiir arastirmasi yapilmistir. Literatiir taramasinin sonucunda agik
uclu goriisme sorulart hazirlanmistir. Bu agik uglu sorular alaninda uzmanlasmis
akademisyenlerle paylasilarak goriisleri alinmistir. Uzman goriisiiniin ardindan iki judo
sporcusu ile pilot uygulama yapilarak, c¢alismanin amacina uygun sekilde yar
yapilandirilmigs  goriisme formu son halini alarak, calismada kullanilmak {izere

olusturulmustur.

Yar1 yapilandirilmis goriisme teknigi, yapilandirilmis goriisme teknigi ile
kiyaslandiginda daha esnektir. Arastirmaci tarafindan daha onceden katilimciya sormayi
planladigi sorular1 kapsayan goriisme formu hazirlanir. Bunun yaninda arastirmaci yaptigi
goriismenin akigina gore farkli yan ya da alt sorular kullanarak goriismenin akisini
etkileyebilir, katilimcinin cevaplarini agmasini, ayrintilamasini saglayabilir. Katilimei
goriisme sirasinda belli sorularin cevaplarini diger sorularda cevaplamis ise arastirmaci
katilimciya bu soruyu/ sorulart sormayabilir. Yar1 yapilandirilmis goériisme tekniginin
icerdigi belli seviyedeki standartlik, bunun yaninda esneklik 6zelligi ile egitim bilim
aragtirmalarinda kullanilabilecek daha uygun bir teknik niteliginde goriinmektedir. Yari
yapilandirilmis goriisme teknigi aymi zamanda arastirmaciya da onemli bir kolaylik
sunmaktadir. Arastirmacinin goriismeden 6nce hazirlanan goriisme formuna bagli olarak

goriismeyi siirdlirmesi sebebiyle daha karsilastirilabilir, sistematik bilgi sunmaktadir
(Yildirim & Simsek, 2006).

Liebowitz sosyal kaygi olgegi

Liebowitz (1987) tarafindan gelistirilmis olan “Sosyal Kaygi Olgegi” iceriginde
kayg1 ve kaginma olan ve iki alt boyut bulunan dortlii likert tipi dlgektir. Olgegin iki alt
boyutunda aym olmak {izere 24 madde yer almaktadir. Olgegin kaygi boyutu katilimcinin
sosyal ortamlardaki etkilesimleri ile performans gostermekten dolayr duydugu kaygiyi
belirlerken, kacinma boyutu bu sosyal ortamlardan kaginma seviyesini belirlemektedir.

Olgegin alt boyutlarindan alman puanlar 24 ile 96 puan arasinda degismekte, iki alt
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boyutun puanlarinin toplanmasi ile elde edilen puanlar ise 48 ile 192 arasinda degisim
gosterebilmektedir. Puanlarin yiliksek olmasi kaygi ve kacinmanin siddetini gdsterirken,
toplam 6 alanda degerlendirme yapilmasi soz konusudur. Bu 6 alan performans kaygisi,
sosyal etkilesim kaygisi, sosyal etkilesimlerinden kaginma, toplam kag¢inma ile performans
gostermekten kaginma seklindedir. Liebowitz sosyal kaygi 6l¢egindeki maddeler “(1): Yok
ya da ¢ok hafif’, “(2): Hafif’, “(3): Orta derecede” ve “(4): Siddetli” olarak kaygi ve
kaginmay1 belirten seviyelere gore puanlama yapilmaktadir. Olgekte bunun disinda ters

puanlanan bir madde bulunmamaktadir.

Liebowitz sosyal kaygi Ol¢eginin giivenirlik ve gegerlik caligmasi Heimberg ve
digerleri, (1999) tarafindan yapilmistir. Olgegin Cronbach Alfa degerinin 0,81 ve 0,92
arasmnda degisim gosterdigi belirlenmistir. Tiirkiye’de Soykan, Ozgiiven ve Gengdz (2003)
tarafindan yiiriitiilmiis olan Giivenirlik ve gecerlik calismasinda ise Cronbach Alfa degeri
0,95 ve 0,96 arasinda degisim gosterdigi, 6lgegin tiimiiniin giivenirlik katsayisinin da 0,97
oldugu belirlenmistir (Dilbaz, 2001). Olgegin ¢alismamiz icin tekrar eden Cronbach Alfa
degeri ise kacinma boyutu; 0,88, kaygi boyutu; 0,88, sosyal kaygi toplam puani i¢in ise
0,93 olarak hesaplanmuistir.

3.5. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada nicel verilerin toplanmasinda anket yontemi kullanilmistir. Aragtirmaci
tarafindan hazirlanan anket iki béliimden olusmaktadir. Anketin ilk boliimiinde “Kisisel
Bilgi Formu” ikinci bolimde ise “Liebowitz sosyal kaygi Olgegi” bulunmaktadir.
Arastirma kapsaminda veri toplama asamasinda gerekli izinler alinarak, arastirmaya
katilimin goniillii oldugu, sporcularin verdikleri cevaplarin gizli kalacagi, arastirmanin
baslangicinda, ortasinda ya da sonunda herhangi bir yaptirirma ugramadan arastirmadan
cekilebilecekleri hakkinda sporculara bilgi verilmis ve dlgege dair genel bilgiler agiklanmis
ve sporculardan doldurulmasi istenmistir. Katilimcilar tarafindan doldurulan anketler

arastirmaci tarafindan toplanmis ve istatiksel ¢6ziimleme i¢in veri setine doniistiirilmdstiir.

Aragtirma nitel verilerinin toplanmasi katilimcilarin kendilerini daha rahat ifade
edebilecegi, ses kaydmin yapilabilecegi ortamlarda ve katilimcilara randevu verilen
zamanlarda gerceklestirilmistir. Gorligme sorular1 her katilimeciya ayni anlami ¢agristiran
sOzciikler ve tonlamalarla yoneltilmistir. Lisansh judo sporculart ve judo egitimi almayan
katilimcilarla yapilan goriismelerde ses kayit cihazi ile not alma teknigi bir arada

kullanilmistir. Bu sekilde alinan kayitlar daha sonradan coziimlenmistir. Arastirmaya
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katilan katilimcilarin se¢imi goniilliilik esasina gore rastgele basit 6rnekleme yontemi ile
yapitlmistir. Rastgele basit ornekleme yonteminde Orneklemi olusturanlarin segimi
evrenden tamamen rastgele sekilde yapilmaktadir. Bu yontemde her katilimcinin segilme
olasilig: esittir (Tuna, 2016, 11-12).

Calismada veri elde edilmesi i¢in yapilan goriismelere yonelik yar1 yapilandirilmis
olan goriisme formu kullanilmistir. Goriisme formunun olusturulma siirecinde giivenirlik

ve gegerlik saglanmasi i¢in asagidaki asamalar izlenmistir:

1. Arastirma konusu kapsaminda literatiirden yararlanilarak acik u¢lu 20 sorunun

oldugu soru havuzu olusturulmustur.

2. Soru havuzu igerisindeki sorular bu konuda uzman olan {i¢ 6gretim gorevlisine
danisilarak goriisleri alinmis, soru havuzundan sekiz soru cikarilmis ve uzmanlarin

goriigleri ile diizenlemeler yapilarak yar1 yapilandirilmis gériisme formu olusturulmustur.

3. Pilot uygulamadan ulasilan veriler bu konuda uzman arastirmacilar tarafindan
analiz edilmis, aragtirmacilarin ulagtiklar1 bulgularin tutarliligmma bakilmis ve tutarliligin

saglanmadig1 5 soru ¢ikarilmistir.

4. Pilot uygulama ve uzman goriisii sonucunda elde edilen verilerle goriisme
formunun son sekli verilmis, 5 demografik bilgi ile 7 judo egitiminde dikkat ve
konsantrasyonu yonetme temali sorunun yer aldig1 yar1 yapilandirilmis goriisme formu
hazirlanmistir.  Ayrica judo egitimi almayan katilimecilar i¢in 3 gorligme sorusu
hazirlanmistir. Bu sorular katilimcilarin judo sporuna ve bu sporu yapanlara kars ilgisini,

ayn1 zamanda dikkat ve konsantrasyon, kaygi durumlarini belirlemeye yoneliktir

Goriisme teknigi ile yapilan ¢alismalardaki temel amag¢ iizerinde c¢alisilan
orneklemden elde edilen verinin orneklemin temsil ettigi evrene genellemesi seklinde
olmamakta aksine ¢aligilan katilimcilara benzer olan ya da ayni 6zellikleri tasiyan kisilere
genellemesidir (Schofield, 1990). Baska bir ifade ile sinirli sayida kisinin katilimiyla
biitiinsel ve derinlemesine calisilir ve elde edilen bulgular yine benzer olan ya da aym
Ozellikleri tasiyan kisileri anlamak amaciyla kullanilir (Patton, 1990). Bu baglamda nitel
aragtirma tekniklerinden olan goriisme teknigi gibi tekniklerle yapilan bilimsel
calismalarda &rneklem ile ilgili siki kurallar bulunmamaktadir. Orneklem ne &grenmek

istendigine, sayisina, ¢alismanin amacina, giivenilir olduguna, neyin daha c¢ok kullanigh
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olduguna, sahip olunan zaman ve kaynak icin neler yapilabilecegine gore degisim

gosterebilir.

3.6. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen nicel verilere uygulanacak olan testlerin se¢imi dncesinde
hata terimlerinin normal dagilim gésterip gostermedigini kontrol etmek amaci ile Shapiro-
Wilk normallik testi uygulanmistir (P>0,05). Olcekten elde edilen puanlar igin ikili
kargilagtirmalarda Independent samples t-test, ¢oklu karsilastirmalarda ise One-Way

ANOVA ve Tukey HSD testinden yararlanilmistir.

Arastirma bulgulari, (%), ortalama ve standart sapma olarak ifade edilmis olup,
P<0,05 6nem seviyesinde anlamli kabul edilmistir. Tiim istatistiksel hesaplamalar SPSS

22.0 V. istatistik paket programinda yapilmistir

Nitel verilerin analizi i¢in arastirmacinin konuya iliskin teorik bilgisinin olmast,
daha onceki deneyimleri ile verilerin toplanacagi ortam olduk¢a dnemli bir yere sahiptir.
Elde edilen veriler onceden belirlenmis temalar dogrultusunda o&zetlenmekte ve
yorumlanmaktir. Temalarin anlamlandirilmasi, iliskilendirilmesi ve ileriye doniik
tahminler bulunulmasi da arastirmacinin yorumlarinda yer alabilmektedir. Bu baglamda
arastirmadan elde edilen verilerin yorumlanmasi, verilere anlam kazandirilmasi
asamasinda betimsel analiz ve igerik analizi tekniklerinden yararlanilmistir (Yildirnm &

Simsek, 2013, 256).

Betimsel analiz, aragtirmada elde edilen verilerin 6nceden belirlenmis temalara gore
Ozetlenmesi ve yorumlanmasi, goriisme yapilan katilimcilarin goriislerinin en iyi sekilde
yansitilmasi amaciyla sik¢a dogrudan alintilarin kullanildigi, ulasilan sonuglarin neden-
sonug iliskisi kapsaminda yorumlandig1 bir tekniktir (Yildirrm & Simsek, 2013). Icerik
analizinde giivenirlik belirleme amaciyla kodlayicilar arasinda genellikle tutarlilik
hesaplanmaktadir. Goriisme sorular1 ¢ercevesinde sorular esas alinarak goriisme kodlama

anahtar1 olusturulmustur.

Arastirma verilerinin elde edilmesi sonucunda ses kaydi yapilan veriler yazili
metne doniistiirilmistiir. Metne donistiiriilen veriler, konuya iligskin kuramsal ¢erceve ile
olusturulan baslangi¢ kod listesi géz oniine alinarak kodlanmistir. Caligmada betimsel veri

analizi ile arastirmadan elde edilmis olan verilerin analizi nitel aragtirma analiz programlari
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arasinda bulunan Nvivo 11 for Windows programi ile yapilmistir. Nitel verilerin

¢coziimlenmesi i¢in goriisme yapilan katilimcilara K harfi ile kodlama yapilmistir.

Arastirmada once i¢ gecerligin olusturulmasi i¢in veriler farkli uzmanlar tarafindan
incelenerek Karsilastirma yapilmistir. Dis gegerlik i¢in de diger arastirmacilarin sonuglari
anlamasina, benzer ¢aligmalar i¢in kolaylik saglamasi amaciyla kategorilerin, kodlarin ve
temalarin net olarak ve kuramsal c¢erceve olusturulmasina dikkat edilmistir. Giivenirlik
acgisindan arastirmada ortamda olan her sey veri olarak kayit altina alinmistir. Kayitlar
ayrintili olarak alinmus, ses kayitlart alinmis, Katilimcilarin da alan notlarini incelemesi
saglanmig, katilimcilarin kendi climlelerinden alintilar herhangi bir ekleme yapilmadan saf

olarak sunulmustur.
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BOLUM IV: BULGULAR VE TARTISMA

Gortismeler sonucunda elde edilen bulgular asagida basliklar altinda agiklanmustir.

4.1. Katihmeilarin Demografik Bilgilerine Iliskin Bulgular
Calismada 12-16 yas aras1100 lisansli judo sporcusu ile 100 judo egitimi almamis
olan katilimci yer almigtir. Bu katilimcilara iligkin demografik bilgiler asagida

belirtilmektedir.

Tablo: 4.1. Lisansli judo arastirma grubunun demografik bilgileri

Degiskenler Alt Kategoriler N % | Toplam
12 35 |35 100
Yas 13 25 25
14-16 40 |40
Cinsiyet Erkek 58 |58 100
Kiz 42 42
- Evet 19 19 100
Milli Olma Durumu Hayir 81 |81
1-3 yil 46 | 46 100
Antrenman Yasi 4-7 y1l 24 24
8 ve tizeri yil 30 30
1-3 yil 27 27 100
Antrenorle Calisma Yih 4-6 y1l 43 43
7 ve iizeri y1l 30 30

Tablo 4.1°de lisansli judo grubunda yer alan sporcularin %35 oraninda 12 yasinda,
%25 oraninda 13 yasinda, %40 oraninda ise 14-16 yas aralifinda oldugu goriilmektedir.
Aragtirma grubundaki sporcularin %58 oraninda erkek, %42 oraninda ise kiz oyunculardan
olugmaktadir. Sporcular arasinda %19’u milli, %81’i ise milli olmayandan olugmaktadir.
Sporcularin antrenman yast sirasi ile 1-3 yil %46, 4-7 y1l %24, 8 ve tizeri y1l %30 olarak
hesaplanmigtir. Diger taraftan Antrendrle calisma yili ise sirast ile 1-3 y1l %27, 4-6 yil

%43, 7 ve iizeri yil ise %30 olarak tespit edilmistir.



Tablo: 4.2. Judo egitimi olmayan arastirma grubu

Degiskenler Alt Kategoriler N % Toplam
Yas 12 42 42
13 36 36 100
14-16 22 22
Cinsiyet Erkek 53 53
Kiz 47 47 100

Tablo 4.2°de goriildiigii gibi judo egitimi bulunmayan arastirma grubunun %42

oraninda 12 yasinda, %36 oraninda 13 yasinda, %22 oraninda ise 14-16 yas araliginda

oldugu goriilmektedir. Aragtirma grubunun %353 oraninda erkeklerden, %47 oraninda ise

kizlardan olusmaktadir.

4.2. Dikkat ve Konsantrasyonun Antrenman Performans: Uzerine Etkileri

Arastirmada katilimcilarin antrenman performansina iliskin ifadeler sonucu elde

edilen temalarin Nvivoll nitel veri analiz sonuglar1 Tablo 4.3’de ifade edilmektedir.

Tablo: 4.3. Dikkat ve konsantrasyonun antrenman performansi Nvivo analiz dagilimi

Temalar Antrenman  Performansi %
Etkileri

Profesyonellik Notr Goriis 5,38
Performans Notr Goriis 6,39
Elestirilme Olumsuz Goriis 6,34
Motivasyon Olumlu Gortis 2,22
Haz Olumlu Goriis 5,59
Degersizlesme Olumsuz Goriis 3,46
Demoralizasyon Olumsuz Gortis 5,14
Zaman Y Onetimi Olumsuz Goriis 12,82

Katilimeilarin - dikkat ve konsantrasyon hususunun antrenman performansina

etkilerine iliskin goriisleri incelendiginde, ulasilan temalar notr, olumlu ve olumsuz olarak

asagidaki gibidir:
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Antrenman Performansi Etkileri

Olumlu: Haz- Motivasyon

Olumsuz: Tecriibe- Elestirilme- Demoralize- Zaman Y 6netimi RisKi
Notr: Profesyonellik- Tecriibe

Tablo:4.4. Katilimcilarin goriisleri dogrultusunda olusturulan tema ve kodlar

Antrenman | Kodlar Temalar Katihmecilar

Performansi

Etkileri

Notr Profesyonellesme- Ders Cikarma Profesyonellik- Tecriibe 27
Ozgiivensizlik- Ac1 Duyma- Moral | Degersizlestirme- Elestirilme-

Olurgee Bozuklugu Zaman Y Onetimi Riski 38

Olumlu Keyif Alma- Verimli Olma Haz- Mativasyon 35

Tablo 4.4°te katilimcilarin antrenman performanslarinda dikkat ve konsantrasyonun
etkisine iligkin goriisleri degerlendirildiginde, olumsuz olarak acit duyma, 6zgiivensizlik,
moral bozuklugu, olumlu olarak keyif alma, verimli olmak, n&tr olarak ise

profesyonellesme ve ders ¢ikarmak kodlarina dair goriislerini bildikleri goriilmiistiir.

Katilimei lisanshi judo sporcularinin antrenman performanslarinin tizerinde dikkat
ve konsantrasyonun roliine iligkin temalarda ise olumsuz goriis olarak elestirilme,
demoralizasyon, zaman yonetimi riski, olumlu goriis olarak haz ve motivasyon, notr goriis

olarak da profesyonellik ve tecriibe gibi temalarin 6ne ¢iktig1 gortilmiistiir.

Katilimer lisansl judo sporculari antrenman performanslarina iligkin olumlu olarak
haz ve motivasyonun 6nemli oldugunu belirtmislerdir. Katilimcilarin motivasyon ile ilgili

belirttigi goriislerinde;

K: “Olumlu bir haber aldigimda bu beni motive ediyor. Antrenman sirasinda

dikkatimin dagilmasi gibi bir sorunla karsilasmiyorum.”

K: “Benim hakkimda yapilan olumlu, destekleyici haberler konsantrasyonumu

’

arttirtyor. Kendimi daha motive olmug hissediyorum.’
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K: “Judo sporu ile ilgilenmek beni mutlu ediyor. Dolayisiyla antrenmanlara biiyiik
bir keyifle katiliyorum. Disarida yasadigim sorunlari antrenmanlara tasimamaya gayret

’

gosteriyorum. Bu nedenle basarima katkida bulundugunu diistiniiyorum.’

Buna gore, katilimcilarin olumlu bir durum karsisinda antrenman performanslari da
olumlu yonde etkilenmekte ve katilimcilar motive olmaktadir. Ayrica bu sporla ilgilenmek
katilimcilarin ¢ogunluguna haz vermektedir. Judo ile kendi istegiyle ilgilenen sporcularin
olumsuz etkilerden daha wuzak oldugu goriilmiistir. Bu durumda katilimcilarin
konsantrasyonu olumlu etkilenmektedir. Bu baglamda oyuncularin kaygi ve stres hislerini

yasamadiklari ya da en az diizeyde yasayabildikleri belirtilebilir.

Soyer, Can, Giiven, Hergiiner, Bayansalduz, Tetik (2010) tarafindan
gerceklestirilen sporcularda basar1 motivasyonu ile takimin birlikteligi iliskisinin
incelenmesi adindaki ¢alismada, sporcularin motivasyonu ile takim birlikteligi
seviyelerinin arasinda anlamli farklilik oldugu ve bunun sportif basariy1 olumlu olarak

etkiledigi belirlenmistir.

Sporcularda motivasyon lizerine yapilan arastirmalar arasinda Kiling, Ulucan, Kaya
ve Tirkcapar (2012) tarafindan yapilan calismada katilimer sporcularin basari motivasyon
diizeylerinin arasinda yasadiklar1 yer, yas, brans kategorileri, gelir seviyeleri, bos zaman

faaliyetleri degiskenleri ile anlamli olarak farklilasmadig goriilmektedir.
Haz temas ile ilgili katilimeilarin belirttigi goriiglerinde;

K: “Bizler yoneticiler, antrendrler, diger personellerle birlikte olumlu bir siire¢

gecirdigimizde antrenmanlar dahil iyi bir zaman gegiriyoruz.”

K: “Olumlu seyler oldugunda yine isimizi yapmamiza ragmen daha fazla keyif

aliyoruz. Judo ile ilgilenmek benim icin biiyiik keyif.”

K: “Antrenmanlarda iyi sonu¢ alindiginda, olumlu yorumlar yapildiginda daha iyi
bir siire¢ yasiyoruz. Antrenoriim tarafindan tasdiklenmek bana inamilmaz bir duygu

yagsatiyor.”

K: “Olumsuz olaylar ve yorumlar beni negatif etkiliyor, ancak bazi durumlarda bu
negatiflik  beni  kamcilayabiliyor. Antrenmandaki  sporcu arkadaslarimla uyum

’

sagladigimda kendimi daha iyi hissediyorum.’
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K: “Her sey olumlu oldugunda antrenmanlarinda konsantrasyon sorunu

vasamadigim gibi her seyin yolunda gittigini fark ediyorum.”

Katilimcilar, keyifli olduklarinda dikkat ve konsantrasyon sorunu yasamadiklarini,
antrenman siirecinde ve devaminda iyi bir zaman gegcirdiklerini, performanslarinin da daha
yiiksek oldugunu belirtmektedirler. Dikkat ve konsantrasyonu yonetme basarisi gosteren
oyuncularin antrenman performansimin arttigi, kaygi seviyelerinin azaldigr ya da kaygi

duymadiklar1 belirtilebilir.

Nurol (2018) tarafindan haz alma agiklanirken noronlarin haz veren, kisinin
kendisini iyi hissettirecek dopamin norotransmitteri salgiladigini, kisinin ayni davranisi
ilerleyen zamanda da siirdiirecegi i¢in beynin davraniglari ve hafizayr kontrol eden
boliimleri ile ddiillendirme davranisini  olusturmasina izin verecek baglantilar
giiclendirmesiyle bir sonraki defa bunu yapmanin daha kolay olacagini, boylece 6diil yolu

ile beynin bu davranis1 yeniden yapmasini garantilemektedir, seklinde ifade edilmistir.

Singer (1975) tarafindan yapilan arastirmada sporcular dort grupta ele alinmistir.
Bu gruplama diisiik kaygililar, yiiksek kaygililar, basariy1 fazla umursamayanlar ve yiiksek
basariy1 isteyenler seklindedir. Bu gruplarda yapilan calismada her birine seviyesi ayni
olan zor ve karmasik bir gorev verilmistir. Daha sonra gruplar yarisma ortaminin igine
girmislerdir. Yarisin sonunda baslangigta yiiksek basari hedefi ile yola c¢ikanlarin
yasadiklar1 asir1 stres seviyesi yiiziinden bagarilarimin diisiik oldugu, bu sporcularin
antrenmanda stresten uzak olduklar1 zaman daha fazla basarili olduklar1 goriilmiistiir.
Basariy1r fazla Onemsemeyen kaygili sporcular ise yaris nedeniyle fazla stres
yasamamislardir. Bu durum kaygi diizeyr yiliksek olan, ancak basariyr fazla
umursamayanlar i¢in de ayn1 sekildedir. Zira bu bireyler i¢in kazanmak ya da kaybetmenin
fazla Onemi bulunmamaktadir. Basarma istegi yiiksek olan, diisik kaygi diizeyi
bulunanlarin ise seyirci stresi olsa da yiiksek performans sergiledikleri gortilmiistiir.
Bunlarin bagarma istekleri diisiik kaygili olduklarindan yarisla baslamistir. Bu nedenle

yarismadan Once fazla stres yasamamislardir (Camliyer, 1990).

Aragtirmaya katilan judo sporcusu katilimcilarin elestirilme kaygisi iizerindeki

diistinceleri;

K: “Bulundugumuz ortamda ya da oyun sirasinda bizi etkileyebilecek konular birer

elestiri ya da haber seklinde ortaya ¢ikiyor. Bunlarin bir kismi olumsuz olabiliyor.
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Dolayisiyla dikkatimizi dagitabilecek etkiye neden olabiliyor. Bu durum kaygi duymamizi,

strese girmemizi kolaylastiriyor.”

K: “Profesyonellik geregi biz sporcularin olumsuz ve olumlu elestirilerden
etkilenmememiz gerektiginin bilincindeyiz. Ancak isler kotii gittigi zaman buna olumsuz

elestiriler de gelirse olumsuz etkilenebiliyoruz.”

K: “Kendimi olumsuz bir durum icinde buldugumda, olumlu durumlarda dahi rahat
olmamam gerektigini anliyorum. Antrenman sirasinda kendimi vermekte zorlantyorum.
Konsantrasyonum ¢ok ¢abuk bozuluyor. Bu durum kendimi kotii hissetmeme neden oluyor

1

ve stresli bir siire¢ yastyorum.’

Buna gore katilimcilarin diislinceleri degerlendirildiginde, elestirilme kaygisinin
dikkat ve konsantrasyon iizerinde Onemli bir etkiye neden oldugu goriilmektedir.
Elestirinin sporcular {izerinde bir baski olusturdugu anlagilmaktadir. Bu baglamda

antrenmanlarda dikkatin azaldigi, kaygi ve stres diizeyinin artis gosterdigi belirtilebilir.
Katilimeilarin degersizlesme ile ilgili ifadelerinden bazilar1 asagidaki gibidir;

K: “Antrenman oncesinde aldigim kétii bir haber, antrenmanda aldigim kotii sonug
tiim konsantrasyonumun bozulmasina neden oluyor. Kendimi bir tirlii veremiyorum.
Motivasyonum alt iist oluyor. Elbette, stresli bir siire¢ yasadigimdan performansim da

’

olumsuz etkilenebiliyor. Basarili olabilecegim konusunda kaygi duyuyorum.’

K: “Antrenman boyunca beni etkileyen bir olumsuzluktan kendimi kurtarmak
zorunda hissediyorum. Ciinkii daha onceki kotii deneyimlerim beni buna zorluyor. Bunu

’

atlamadigim zaman kaygilarim nedeniyle stresin etkisinden kurtulmam daha zor oluyor.’

K: “Yasadiklarimdan dolayr kendimi degersiz hissettigimde dikkatimi antrenmana
veremiyorum. Disaridan gelen uyaricilar ve antrenmanda yasadiklarimdan dolayr bu

sorunu yasayabiliyorum. Bu durum basarisiz olabilecegim kaygusi ile pekisebiliyor.”

Buna gore katilimecilar, kotli sonuglarin profesyonel spor yasamlarina etkisini
bilmelerine ragmen, kendilerini bu degersizlesme etkisinden kolay kurtaramiyorlar. Ne
kadar bilingli olsalar da bu durum antrenmanlara olumsuz yansiyabiliyor. Sporcularin

stresli ve kaygili bir siire¢ yasayabildigi belirtilebilir.

51



Katilimcilarin zaman yonetimi hususunda bildirdikleri goriislerin bazilar asagidaki

gibidir;

K: “Guinliik aktivitelerim ve okul disindaki zamanlarda antrenman yapiyorum.
Antrenmana yeterince zaman ayiramadigim zaman basarili olamayacagim konusunda

kaygi duyuyorum.”

K: “Yogun antrenmanlarimizin oldugu donemlerde kendim icin yeterli zamam
aytramamam  stresli  giinler gecirmeme neden oluyor. Dolayisiyla antrenmanlarda

konsantrasyon sorunu yasiyorum.”

K: “Antrenmanlar disinda okul ve ev olduk¢a fazla zamanimi aliyor. Kendim igin
sosyal aktivitelere aywracak zamant ¢ogu kez bulamiyorum. Bu durum basarimi da olumsuz

etkiliyor. Siirekli bu kaygi hali ile yasamak zorunda kaliyorum.”

Sonu¢ olarak lisanshh judo katilimcilarinin, yogun calisma programlar iginde
kendilerine yeterince bos zaman ayiramamaktan dolayr sorun yasadiklari goriilmektedir.
Ayrica yogun antrenmanlardan dolayr kendine zaman ayiramamalari da katilimcilarin
kaygi diizeylerine etki ettigi  goriilmektedir. Zaman  yOnetimini  yeterince
yapamadiklarindan dolayr katilimcilar antrenmanlarda ya da giinliilk yasamlarinda dikkat
ve konsantrasyon sorunu yasamakta, bu durumun ise kaygi diizeylerini arttirdig:

gorilmektedir.

Basak, Uzun ve Arslan (2008) tarafindan yapilan arastirmada bireylerin zamani
planlama alaninda kendilerini gelistirmeye ihtiyaclarmin oldugunu, yasi biilyilik bireylerin

zaman yonetiminde daha 1yi olduklar1 sonucuna ulagmislardir.

Cemaloglu ve Filiz (2010) tarafindan yapilan arastirmada zaman yoOnetiminin
bireylerin basarisinda oldukga etkili oldugu, mesleki basarida bireylerin 6zelliklerinin daha

etkili zaman yonetimi ile desteklenebilecegi belirlenmistir.

Katilimcilarin  ¢alismada profesyonellik temasina iligkin goriislerinden bazilar

asagidaki gibidir;

K: “Antrenmanlarda olumsuz olan her seyin etkili olmamasi gerektigini biliyorum.
Ancak yine de iizerimde bir baskinin oldugunu fark ediyorum. Dolayisiyla dikkatimi

’

toplamada bazi anlarda sorun yagayabiliyorum.’
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K: “Antrenmanda oldugumda her tiirlii sorunumu unutuyorum. Calisma ortamina

girdigimde beni etkilemiyor.”

K: “Profesyonel ¢alisma bilinci ile tiim siiregleri kendime gére planlayabiliyorum.
Herhangi bir seyin antrenman diizenime zarar vermemesi amaciyla ¢aba sarf ediyorum.

Bu beni kamgilayan bir unsur oluyor.”

Katilimeilarin buna gore profesyonel bir sekilde ¢alismalarmi siirdiirdiigiinii,
kendilerini yonlendirmede sorun yasamadiklar1 belirtilebilir. Fakat bunu bir baski olarak
algilayan katilimcilarin da oldugu sdylenebilir. Bu durumun sporcularda kaygiya neden

olabilecegi sonucu ¢ikarilabilir.

Afacan, Bal ve Glimiisdag (2014) yaptiklar1 sosyolojik agidan ve profesyonellik
caligmasinda, sporcularin profesyonellik davranisinda medeni durumu, 6grenim durumu,

profesyonellik siiresi, oynanan lige bagli olarak farklilasmalar oldugu belirtilmistir.

4.3. Sosyal Kaygi Olcegi Bulgular:

Sosyal kaygi 6l¢egi madde ortalamalarinin detayli incelemesinde 15 maddeye
iligkin ortalama “siddetli” diizeyinde, 9 maddenin ortalamasi “orta” diizeyinde oldugu
belirlenmistir. Genel ortalama diizeyinin ise “siddetli” diizeyinde bulundugu belirlenmistir.
Bu bulgulara gore arastirmaya katilan lisansli judo sporcularmin “siddetli” kaygili
olduklart belirtilebilir. Judo egitimi almamis katilimcilar ise sosyal kaygi Olceginin 6
maddesine ortalama “siddetli” 18 maddesine ise “orta” diizeyde yaniti vermislerdir. Genel
ortalamanin ise judo egitimi almayan katilimcilarin “orta” diizeyde kaygili olduklar
sonucuna ulasilabilir. Bu bulgular lisansli judo sporcularinin judo egitimi almayan

katilimcilara gore daha fazla kaygi hissinden etkilendigini gostermektedir.

Tablo: 4.5. Arastirmada kullanilan Glgegin ve alt boyutlarinin puanlari igin betimleyici

istatistikler

Toplam Puan Min. Mak. Ort. Sss
Sosyal Kayg1 Olcegi Puani 48 162 89,42 19,51
Kag¢inma Puani 24 83 42,21 9,99
Kaygi Puani 24 83 4721 10,58

Ulagilan tamamlayici istatistiklere goére Tablo 4.5°te katilimcilarin Liebowitz sosyal

kaygi Olgegi puan ortalamasi 89,42, standart sapmasi ise 19,51 olarak bulunmustur.



Katilimeilarin en diisiik puan1 48, en yiliksek puani ise 162 olarak bulunmustur. Kaginma
alt boyutu puan ortalamasi 42,21 iken standart sapmasi ise 9,99’dur. Kaygi alt boyutunun
en disiik puani1 24, en biiyiigii ise 83 olurken, puan ortalamas: 47,21 olurken standart

sapmasi ise 10,58 olmustur.

Tablo: 4.6. Judo yapan ve yapmayanlarin sosyal kaygi diizeylerinin yas degiskenine gore

farklilagmasi

Alt Boyutlar Yas N Ort. S.s F P

12 35 | 28,000 | 13,159
Kaygi Puani 13 25| 34,100 | 9,330 | 1,923 | 0,112
14-16 | 40 | 26,905 | 8,752

Judo Yapanlar 12 35 | 22,600 | 12,584

Ka¢inma Puam | 13 25| 31,150 | 9,637 | 1,782 | 0,138
14-16 | 40 | 24.667 | 10,437

12 42 | 25591 | 11,421
Kaygi Puani 13 36 | 27,560 | 10,627 | 1,978 | 0,103
14-16 | 22 | 26,356 | 11,432

Judo Yapmayanlar 12 42 | 23,818 | 12,794

Kacinma Puami | 13 36 | 26,800 | 10,882 | 0,161 | 0,958
14-16 | 22 | 22,546 | 11,467

Arastirmaya katilan judo yapan ve yapmayan sporcularin arasindan judo yapanlarin
kaygi puanlarmin Tablo 4.6’da yas degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip
gostermediginin belirlenmesi amaciyla tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilarak,
grup ortalamalarinin  farkinin  istatistiksel olarak anlamli  olmadigi gorilmiistiir

(p=0,112>0,05; F=1,923)

Aragtirmaya katilan judo yapan ve yapmayan sporcularin arasindan judo yapanlarin
kaginma puanlarinin yas degiskenine gore anlamli bir farklilik gésterip gostermediginin
belirlenmesi amaciyla tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilarak, grup ortalamalarinin

farkinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir (p=0,958>0,05; F=0,161).

Arastirmaya katilan judo yapan ve yapmayan sporcularin arasindan judo
yapmayanlarin kaygi puanlarmin yas degiskenine goére anlamli bir farklilik gosterip
gostermediginin belirlenmesi amaciyla tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilarak,
grup ortalamalarinin  farkinin istatistiksel olarak anlamli olmadigi gorilmiistiir

(p=0,112>0,05; F=1,978).
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Arastirmaya katilan judo yapan ve yapmayan sporcularin arasindan judo
yapmayanlarin kaginma puanlarinin yas degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip
gostermediginin belirlenmesi amaciyla tek yonlii varyans analizi (ANOVA) yapilarak,
grup ortalamalarinin  farkinin istatistiksel olarak anlamli olmadigi goriilmiistiir

(p=0,112>0,05; F=1,978).

Tablo: 4.7. Judo yapan ve yapmayanlarin sosyal kaygi diizeylerinin cinsiyet degiskenine
gore farklilasmasi (t testi)

Alt Boyutlar Cinsiyet | N | Ort. S.s t P
Erkek 58 | 30,109 | 11,265
Judo Yapaniar Kaygi Puan Kiz 42 [ 27,000 | 10,597 1,468 | 0,145
Erkek 58 | 26,478 | 12,053
Kac¢inma Puam Kiz 42 [ 25.306 | 11,142 0,522 | 0,633
Erkek 53 | 52,305 | 19,978
. Kaygi Puani Kiz 47 [ 56.586 | 22,183 1,050 | 0,295
pmay 3 b Erkek | 53 65,501 [ 13,671 | 0 1o | 764
agmma tuant e, 47 | 64,695 | 12,890 | !

Arastirmaya katilan judo yapan ve yapmayan sporcularin arasindan judo yapanlarin
kaygi puanlarmin Tablo 4.7°de cinsiyet degiskenine gére anlamli bir farklilik gosterip
gostermediginin belirlenmesi amaciyla yapilan t testi neticesinde istatistiksel olarak

anlaml1 bir farklilik olmadigi goriilmiistiir. (p=0,145>0,05; t=1,468).

Arastirmaya katilan judo yapan ve yapmayan sporcularin arasindan judo yapanlarin
kaginma puanlarinin  cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilk gosterip
gostermediginin belirlenmesi amaciyla yapilan t testi neticesinde istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik olmadigi gortilmustiir. (p=0,603>0,05; t=0,522).

Arastirmaya katilan judo yapan ve yapmayan sporcularin arasindan judo
yapmayanlarin kaygi puanlarinin cinsiyet degiskenine gdre anlamli bir farklilik gosterip
gostermediginin belirlenmesi amaciyla yapilan t testi neticesinde istatistiksel olarak

anlaml1 bir farklilik olmadigi goriilmiistiir. (p=0,145>0,05; t=1,050).

Arastirmaya katilan judo yapan ve yapmayan sporcularin arasindan judo
yapmayanlarin kaginma puanlarinin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip
gostermediginin belirlenmesi amaciyla yapilan t testi neticesinde istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik olmadigi gortilmustiir. (p=0,754>0,05; t=0,312).
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Tavacioglu (1999) tarafindan belirtildigi lizere yarigmadan once sporcularda iist
seviyede durumluk kaygi olusmaktadir. Calismasinda basketbolcularin antrenmandan 6nce
siirekli kaygi oranlarinin durumluk kaygi diizeyine gore daha yiiksek seviyede oldugu
gorilmektedir. Bu basketbolcularin yasantilarinda yiiksek kaygi durumu iginde
olmalarindan dolayi, antrenman sirasinda da ortamin yarattigi kayginin bunun {izerine

¢ikmadigi seklinde yorumlama yapilabilir.

Hall ve Purvis (1980) tarafindan bowling performansi {izerine durumluk ve siirekli
kayginin etkilerini inceledikleri ¢alismada deneklere STAI uygulamasi yapilmustir. Siirekli
kayg1 diizeyi yiiksek olanlar, yarismadan once anlamli daha yiiksek diizeyde durumluk
kaygi yasamiglardir (Basaran ve digerleri, 2009). Calismada deneklerin durumluk
kaygilarinin arttikca stirekli kaygilarin da arttig1 belirtilmistir.

Civan ve arkadaslari (2010) tarafindan yapilan g¢alismada bireysel ve takim
sporcularinin miisabakadan Once ve sonra durumluk ve siirekli kaygi seviyeleri
karsilastirilmistir. Sporcularin durumluk ve siirekli kaygi puanlarinin degiskenlere gore

anlamli bir fark tespit edilememistir.

4.4. Antrenmanlarin Kaygi Diizeyine Etkileri
Katilimcilarin kaygi diizeyine iligkin ifadeleri ile ilgili olusturulan temalara iliskin

analiz sonuglar1 Tablo 4.8’de gosterilmistir:

Tablo: 4.8. Antrenmanlarin kaygi diizeyine etkilerinin analiz dagilimi

Temalar Kaygi ve Strese Etkileri %

Verimsizlik Olumsuz Goriis 1,71
Duygu Degisimi Olumsuz Goriis 2,51
Mutluluk Olumlu Goris 3,81
Nefret Olumsuz Goriis 1,27
Konsantrasyon Olumlu Goriis 9,04
Basarisizlik Olumsuz Goriis 1,95
Belirsizlik Olumsuz Goriis 3,17

Katilimcilarin antrenmanlarin kaygi diizeyine etkileri bakimindan olumlu olarak
goriis bildirdikleri konsantrasyon, mutluluk kavramlarinin 6nemi iizerinde durduklari

gorilmistiir. Basarisizlik, belirsizlik, duygu degisimi, verimsizlik, nefret kavramlar
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tizerine ise olumsuz goriis bildirmiglerdir. Katilimcilarin ifadelerinde mutluluk ile ilgili

goriislerinden bazilar1 asagidaki gibidir;

K: “Antrenman sirasinda bagarili bir ¢calisma gerceklestirdigimde kendimi ¢ok iyi

hissediyorum.”

K: “Antrenman deneyimlerim her defasinda daha olumlu oluyor. Bu durum hem

’

judo sporuna olan ilgimi arttirryor hem de beni mutlu ediyor.’

K: “Antrenmanda ¢aliyma arkadaslarimla miikemmel bir uyum sagliyoruz. Ayrica
antrenoriimiiz de bizimle ¢ok yakindan ilgileniyor. Bu nedenle Judo sporuyla ilgilendigim

)

icin kendimi sansl gériiyorum.’

K: “Antrenmanda oldugum zaman beni etkileyen baska bir sorun olmuyorsa,

kendimi tamamen ¢alismalara verebiliyorum. Bu spor bana ¢ok sey 6gretiyor.”

Buna gore katilimcilar genel olarak antrenmanlar sirasinda basarili olduklarinda ve
diger sorunlarini arkada biraktiklarinda, antrenorii ve ¢alisma arkadaglari ile uyum iginde

olduklarinda kaygi etkisinden uzak kaliyor seklinde yorum yapilabilir.

Katilimcilarin ifadelerinde konsantrasyon ile ilgili goriislerinden bazilar1 asagidaki

gibidir;

K: “Antrenmanda konsantrasyonumu saglamak amaciyla tiim diistincelerimden
arinmaya ¢alisiyorum. Zaten judo odaklanma isteyen bir spor dali. Bu nedenle miimkiin

oldugu kadar olumsuz seyleri diisiinmemeye ¢alistyorum.”

K: “Antrenmana gidecegim zamanlarda dikkatimi tamamen ¢alismaya veriyorum.

’

Biliyorum ki antrenériimiin dediklerine uyarsam bagaril bir sporcu olabilirim.’

K: “Evde yasadigim problemleri bile antrenmanlara tasimamaya gayret ediyorum.

Aksi halde stresli, gergin bir ¢calisma siireci gegirecegimi biliyorum.”

K: “Ben antrenmana gidecegim zaman her seyi geride birakmaya ¢alisiyorum.
Ancak bu her zaman miimkiin olmuyor. Ozellikle derslerimin yogun oldugu donemlerde

)

basarili olamayacagim konusunda kaygt duyuyorum.’
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Katilimeilarin  goriislerine gore antrenmanlara sorunlari tasimamak konusunda
genel olarak basarili olduklarimi sOyleyebiliriz. Sporcularin tamamen c¢alismaya

odaklanmalar1 konusunda bilingli olduklar1 sonucuna ulasilmaktadir.

Vast, Young ve Thomas (2010) tarafindan yapilan calismada duygularin
konsantrasyonlarini, dikkatlerini, spor performanslarini nasil etkilemis olduguna dair
algilarin1 geriye doniik sekilde belirtmislerdir. Endise, mutluluk, heyecan, 6fkeden ve
kiicimsemeden fazla konsantrasyon ile yakindan iliskilendirmislerdir. Heyecan
duygusunun olumsuz duygulara gore daha fazla dikkat gerektirmesine ragmen, olumlu
duygularin performans ve konsantrasyona faydali oldugu, performansa dair bir
odaklanmanin fiziksel hareketlere neden olma olasiliginin daha yiiksek oldugu

belirlenmistir.

Katilimcilarin ifadelerinde verimsizlik ile ilgili goriislerinden bazilar1 asagidaki

gibidir;

K: “Antrenmanlarda ¢alismalarim her zaman istedigim gibi iyi gitmiyor. Boyle bir
durumda ciddi endige duyuyor, kaygilaniyorum. Miisabakalarda istedigim sonucglar

alamayacak olmanin kaygisini yasiyyorum.”

K: “Judo sporuna basladigim yillarda hemen her olumsuzlukta etkileniyordum.
Antrenmanlarda istedigim basaryt yakalayamiyor kaygi duyuyor ve strese giriyordum.
Bunu asmak benim i¢in kolay olmadi. Cok ¢aba harcadim. Yine de zaman zaman sorun

vasayabiliyorum.”

K: “Basaritlh  olamadigim zaman antrendriimiin  tepkisini almak beni
kaygilandirtyor. Hem konsantrasyonumu kaybediyorum hem de istedigim basariy

vakalayamiyorum.”

Katilimeilar tarafindan isler iyi gitmedigi donemlerde verimliliklerinin diistiigi
belirtilmistir. Verimlerinin diigmesini antrenmanda kaygi ve stres nedeni olarak gordiikleri

seklinde yorumlanabilir.

Katilimcilarin ifadelerinde nefret ile ilgili goriislerinden bir kismi1 asagidaki gibidir;
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K: “Antrenman yaparken iyi oldugumda giizel ovgiiler alryyorum. Ancak herhangi
bir sebeple verimli olmadigimda ya da kotii bir giiniim oldugunda elestiri altyyorum. Bu

’

konsantrasyonumu olumsuz etkiliyor ve ¢cevremdeki kisilere karsi nefretim artiyor.’
K: “Cabalarimin takdir edilmemesi ¢evreme karst iyi diigiincelerimi yok ediyor. ”

K: “Bazen antrenman oncesinde moralimi bozan gelismeler oluyor. Bu yiizden
antrenmanda istedigim gibi ¢alisamiyorum. Gerek sporcu arkadaslarim gerekse
antrendrtim ruh halimi bilmediklerinden iizerime geliyorlar. Buna kiziyorum bana béyle

davrananlardan nefret ediyorum.”

Buna gore katilimcilarin ¢evresinde olanlardan etkilendikleri, olumsuz davranis ya
da sozlerden dolay1 etrafindaki insanlara karsi nefret duygusu gelistirdikleri belirtilebilir.
Katilimcilarin yasadiklarini antrenman ortamina tasidiklari ve bu ortamdaki Kisilerin
kendilerini anlamamalarindan dolayr kaygi duyduklari ve strese girdikleri sonucuna

ulastimistir.

Katilimcr bazi lisanslt judo sporculart antrenmanlarin kaygi diizeyi iizerine
etkilerinde olumsuz olarak duygu degisimi ile ilgili goriislerini asagidaki sekilde ifade

etmislerdir;

K: “Antrenmanda antrenériimden duydugum yorumlar iiziilmeme neden oluyor.
Ancak bundan fazla etkilenmemeye calistyorum. Bunu basaramazsam ¢ok stresli

)

oluyorum.’

K: “Bazen antrenmanda cok agwr calismalar yapiyoruz. Ozellikle uzun siiren

’

antrenmanlarda ruh halimin degistigini hissediyorum.’

Buna gore olumsuz durumlar ve olaylarin katilimcilarin duygu degisimi {izerine
olumsuz etki yaptigi sonucuna ulagilabilir. Bu durum katilimcilarin ruh hallerinin

etkilendigini ve performanslarina da olumsuz yansidigin1 géstermektedir.

Cakar ve Arbak (2004) tarafindan belirtildigi tizere duygusal becerilerin
yaratilmasinin biligsel becerilerden farkli egitimle olmasinin Orgiit agisindan duygusal
becerileri daha 6nemli duruma getirmektedir. Duygular giinliik yasamda oldugu kadar
orgiitsel yasamda da onem arz etmektedir. insanlarin kendi duygularini anlamalarmin

cagdas yasamin bir gerekliligi oldugu kabul edilmelidir. Duygu degisimleri ile yasanan ani
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igsel inigler ve ¢ikislar kontrol altina alinamadiginda, orgiit i¢i performans dengelerine

zarar verebilir.

Stres ile ilgili yapilan bilimsel ¢aligmalar bu kavramin psikoloji ile giiclii bir iligki
igerisinde oldugunu gostermektedir (Cevik & Sentiirk, 2008). Ayn1 zamanda stresin tanimi,
psikolojik ve biyolojik etkileri de her bireyde degisiklik gdostermektedir. Strese verilen
tepkilerin de bireylerin olaylara yiikledikleri anlamlara ve ruh sagliklarina gore
farklilasmaktadir (Cevik & Sentiirk, 2008). Bu c¢alisma arastirmamizin bulgularin

destekleyici sonuglara sahiptir.

Katilimeilarin antrenmanlarin kaygi ve stres {iizerine etkilerine iligkin olumsuz

goriis olarak nefret ile ilgili goriislerine dair ifadelerinden bazilar1 asagidaki gibidir;

K: “Antrenmanlarda yaptigim hatali hareketlerden dolayr aldigim tepkiler

’

yiiziinden ruh halim bir anda degisebiliyor. Cevreme karst kizginligim, nefretim artiyor.’

K: “Kendi sorunlarim oldugunda antrenmanda kendimi fazla gosteremiyorum. Bu
hem performansima olumsuz yansiyor hem de c¢evremle olan iliskilerimi olumsuz

’

etkiliyor.’

Buna gore katilimcilarin antrenman Oncesi ve antrenman sirasinda yasadiklari
olumsuz durum ve olaylar karsisinda nefret duyabilme hissini olusabildigi sonucuna

ulasilabilir.
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BOLUM V: SONUC VE ONERILER

5.1. Sonug¢

Judo sporu yapan Ogrenciler ile yapmayan Ogrencilerin kaygi seviyesinin
degerlendirildigi bu calismada kaygi faktoriiniin sporcu basarisinda 6nemli bir etkisinin
oldugu gorilmiistiir. Sporcularin antrenmanlar nedeniyle kaygi diizeylerinin irdelenmesi,
bulgularin yorumlanmasina iliskin yapilan bu ¢alismaya 100 lisansli judo sporcusu, 100
judo egitimi almamuis kisi katilmistir. Calismada katilimcilara gériisme formu uygulanmas,
aliman yanitlar dogrultusunda bazi bulgular ve degerlendirmelere ulasilmistir. Sporcularin
egitiminde dikkat ve konsantrasyonu yonetme ile antrenman performansinin arttirilmasi ve

kaygi ile bas edebilme potansiyelinin yiikseltilmesin miimkiin olabilecektir.

Sporcularin basarisinda her gegen giin fiziksel ve zihinsel faktdrlerin Gnemi
artmaktadir. Sporcularda kaygi diizeyinin arastirilmasi, sportif bagsarida Onemli bir
unsurdur. Sporcu performansini olumsuz veya olumlu etkileyen kaygi diizeyinin
aragtirtlmasi bireysel sportif faaliyetlerde ve takim halinde oynanan her spor dal1 agisindan

Onem arz etmektedir.

Judo sporcularmin yiiksek kaygi diizeyine sahip olmalari nedeni ile miisabakada ve
sonrasinda olusacak sonug, sporcunun kendini dogrudan etkileyecektir. Bu olumsuzluklar
sporcunun rakibini de olumsuz etkileyebilecektir. Spor psikolojisinde stres, kaygi ve
performans iliskisi her zaman ilgi odagidir. Ancak ¢6ziime iliskin uygulamalara yeteri
kadar yer verilmemektedir. Bu baglamda sporcularin kaygi seviyelerinin, bunlarin
nedenlerinin bilinmesi, bunlarla basa ¢ikacak sporcu ve antrenorler i¢in oldukg¢a énemlidir.
Sporcularin ve antrendrlerin dikkatinin buna ¢ekilmesi bu ve benzeri bilimsel ¢alismalarin

yapilmasina gore degisecektir.

Stirekli kaygi, siirekli olan ve kisinin etrafindaki uyaricilar1 ve olaylar1 algilama
tarzim veya tutumunu yansitan kisilik boyutu seklinde kabul edilmektedir (Oner, 1977).
Siirekli kaygi, kisideki degismeyen bir kisilik 6zelligidir (Kremer, 1994). Bu nedenle kisa
stirede siirekli kaygi seviyesinde degisiklik beklenmesi dogru olmaz. Judo sporcularinda
kaygi seviyesinin yiiksek oldugu sonucuna varildigindan, sporcularin egitimi sirasinda

gereken Onlemlerin alinarak kaygi seviyelerinin sabirla azaltilmasi gerekecektir. Kaygi



seviyesine etki eden faktorler degerlendirildiginde, sporcularin zihinsel ve fiziksel
hazirlig1, antrenman ve miisabaka siiresi, skor gibi etkenlerin etkili oldugu, ayn1 zamanda
siirekli kaygi diizeyinin sporcularda strese neden oldugu bilinmektedir. Kaygi diizeyinin
stres ile iliskili oldugu g6z oniine alindiginda sporcularin sportif basarilarinin artmasinda
oncelikle kaygi seviyelerini diisiirecek ve ortadan kaldiracak onlemlerin alinmasinda yarar

bulunmaktadir.

Sonug olarak, judo sporcularinin egitiminde dikkat ve konsantrasyonu yonetme,
kayg1 diizeylerini azaltma ve ortadan kaldirma amaciyla egitimde antrenor faktorii yaninda
psikolog desteginin alinmasinin da yarar1 olacagi belirtilebilir. Zira, sporcularda sportif

basarmnin elde edilmesinde 6zellikle kaygi diizeyinin biiyiik 6nemi oldugu gorilmistiir.

5.2. Oneriler

Arastirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda bazi onerilerin gelistirilebilmesi
miimkiindiir. Judo sporcularinin egitiminde antrendrlerin antrenman ve hedeflerini
belirlerken ilk asamada sporcularin psikolojik ve fizyolojik Ozelliklerini 6n planda
bulundurmalar1 gerekmektedir. Ciinkii bireylerde kaygi hissi nabiz artigi, terleme gibi
fizyolojik etkiler yaninda, asir1 tedirginlik, konsantrasyon giigliigii, stres gibi problemlerin
gelismesine zemin hazirlamaktadir. Bu baglamda bireysel ve takim sporlarinda egitimde
spor psikologlart bulundurulmalidir. Sporcularin dikkat ve konsantrasyonu yonetme
becerilerinin  gelistirilmesine, kaygi diizeyinin azaltilmasi/ ortadan kaldirilmasina

calisiilmalidir.

Bu arastirma 12-16 yas grubu judo sporculari iizerine yiiriitiilmiistiir. Ayn1 bransta
cesitli yas gruplarinda ve diger branglarda da bu aragtirmalarin yayginlastirilmasi ile farkl
sonuclara ulagilabilir. Bunun yani sira sporcularin sportif performansinin arttiritlmasinda
onemli bir unsur olarak Kkabul edilen psikolojik faktorlerin farkli branglarda ve yas

gruplarinda incelenmesinin de yarar1 olabilecektir.
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EKLER

Ek 1. Liebowitz Sosyal Kaygi Olcegi

DIKKAT: Asagida, art arda 2 dlgekteki ifadeler ayni olmakla birlikte sirasiyla “KAYGI”
ve “KACINMA?” olarak ayr1 ayri cevaplanacaktir. Liitfen asagida verilen ifadelerdeki
durumlar ile karsilastiginiz bir zaman dilimini hatirlayarak veya karsilastiginizi hayal
ederek cevaplayiniz.

KAYGI

Asagida cesitli durumlar1 igeren ifadeler verilmistir. | Yok/Cok | Hafif | Orta | Siddetli
Liitfen dikkatli okuyarak bu durumlarin sizde ne derecede | Hafif
kaygi olusturdugunu ifadelerin karsisindaki
seceneklerden uygun olanini isaretleyerek belirtiniz.

1- Onceden hazirlanmaksizin bir toplantida kalkip
konusmak

2- Seyirci Onilinde hareket, gosteri ya da konugma yapmak
3- Dikkatleri iizerinde toplamak

4- Romantik veya cinsel bir iligki kurmak amaciyla
birisiyle tanigmaya galigmak

5- Bir gruba dnceden hazirlanmig s6z1ii bilgi sunmak

6- Bagkalari icerdeyken bir odaya girmek

7- Kendisinden daha yetkili biriyle konugmak

8- Satin aldig1 bir mali 6dedigi paray: geri almak iizere
magazaya iade etmek

9- Cok iyl tanimadigi birisine fikir ayriligi veya
hosnutsuzlugun ifade edilmesi

10- Gozlendigi sirada ¢aligmak

11- Cok iyi tanimadig1 bir kisiyle yiiz yiize konugsmak

12- Bir eglenceye gitmek

13- Cok iyi tanimadig birisinin gézlerinin i¢ine dogrudan
bakmak

14- Yetenek, beceri ya da bilginin sinanmasi

15- Gozlendigi sirada yazi yazmak

16- Cok iyi tanimadig bir kigiyle telefonla konugmak

17- Umumi yerlerde yemek yemek

18- Evde misafir agirlamak

19- Kiigiik bir grup faaliyetine katilmak

20- Umumi yerlerde bir seyler igmek

21- Umumi telefonlar1 kullanmak

22- Yabancilarla konugmak

23- Satis elemaninin yogun baskisina karsi koymak

24- Umumi tuvalette idrar yapmak

DIKKAT: Liitfen asagida verilen ifadelerdeki durumlardan ne derecede kagindiginizi
(uzak durdugunuzu) hatirlayarak ya da karsilastiginizi hayal ederek cevaplaymiz.
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KACINMA

Asagida ¢esitli durumlart iceren ifadeler verilmistir. Liitfen
dikkatle okuyarak bu durumlardan ne siklikta kagindiginizi
(uzak durdugunuzu) ifadelerin karsisindaki segeneklerden
uygun olanini isaretleyerek belirtiniz.

Yok/Cok
Hafif

Hafif

Orta

Siddetli

1- Onceden hazirlanmaksizin bir toplantida kalkip konugmak

2- Seyirci 6niinde hareket, gosteri ya da konugma yapmak

3- Dikkatleri iizerinde toplamak

4- Romantik veya cinsel bir iliski kurmak amaciyla birisiyle
tanigmaya ¢aligmak

5- Bir gruba 6nceden hazirlanmis s6zI1ii bilgi sunmak

6- Bagkalari icerdeyken bir odaya girmek

7- Kendisinden daha yetkili biriyle konusmak

8- Satin aldigr bir mali ddedigi parayr geri almak iizere
magazaya iade etmek

9- Cok 1iyi tammmadigi birisine fikir ayrilifi veya
hosnutsuzlugun ifade edilmesi

10- Gozlendigi sirada ¢aligmak

11- Cok iyi tanimadig bir kisiyle yiiz yiize konugmak

12- Bir eglenceye gitmek

13- Cok iyi tanimadig1 birisinin gozlerinin i¢ine dogrudan
bakmak

14- Yetenek, beceri ya da bilginin sinanmasi

15- Gozlendigi sirada yazi yazmak

16- Cok iyi tanimadigi bir kisiyle telefonla konugmak

17- Umumi yerlerde yemek yemek

18- Evde misafir agirlamak

19- Kiigiik bir grup faaliyetine katilmak

20- Umumi yerlerde bir seyler igmek

21- Umumi telefonlar1 kullanmak

22- Yabancilarla konugsmak

23- Satis elemaninin yogun baskisina karsi koymak

24- Umumi tuvalette idrar yapmak
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EK 2. Anket Formu

Kisisel Bilgiler

Asagida sizi tanimamiza yonelik bazi sorular yer almaktadir. Liitfen size uygun olan
secenegi doldurunuz ve her soruyu yanitladiginizdan emin olunuz. Katilmizdan ve
desteginizden dolayi i¢in tesekkiir ederim.

1.Yas: ()12 ( )13( ) 14-16

2. Cinsiyet: () Kiz () Erkek

3. Milli Olma Durumu: ( ) Evet ( ) Hayir

4. Antrenman Yasi: ( ) 1-3 Y1l ( )4-7 Y1l () 8 ve tizeri Yil

5. Antrendrle Calisma Yili: () 1-3 Yil ( ) 4-6 Y1l () 7 ve lizeri yil

Goriisme Sorular:

Lisansh Judo Sporcularinin Sorular

1. Judo sporuna ka¢ yasmizda basladiniz? Bu spora en uygun yasta basladiginizi

diisiiniiyor musunuz?

2. Judo sporunu hangi amagla yapiyorsunuz? Bu sporu yaparken kaygi ve stres yasadiginiz

anlar oluyor mu? Oluyorsa sebepleri nelerdir?

3. Antrenmandan 6nce gergin oldugunuzda, performansiniz olumsuz etkileniyor mu? Sizce

sebepleri nelerdir?
4. Bu sporu birakmay diisiiniiyor musunuz? Cevabiniz evet/hayir ise sebebi nedir?

5. Antrenmanlar sirasinda kendinizi tamamen judo sporuna verebiliyor musunuz? Bu

konuda olumlu ve olumsuz yasadiklariniz nelerdir?

6. Antrenman siirecinizde aldiginiz olumlu ya da olumsuz haberlerin etkisi nasil oluyor?

Dis etkenler antrenmanda dikkatinizi dagitiyor mu?

7. Judo sporu ile ilgilenmek ve basarili olmak isteyenlere neler 6nerirsiniz?
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Judo Egitimi Olmayan Katilimcilarin Sorulari
1. Judo egitimi almak ister miydiniz? Bunun igin bir ¢abaniz oldu mu, neden?

2. Genel olarak bir konuya yeterince odaklanabiliyor musunuz? Dikkatinizi dagitabilecek

dis etkenlerden dolay1 konsantrasyon sorunu yasiyor musunuz?

3. Ginliik yasantinizda kaygi ve stres hislerini yasiyor musunuz? Yasiyorsaniz hangi

durumlarda kaygi ve stresten etkileniyorsunuz?
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