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OZET

Spor psikolojisinin ilgi alanlarindan biri, performans: etkileyen psi-
kolojik faktérlerden dogan psikolojik etkilerdir. Bu psikolojik faktorlerin
basinda kayg1 gelmektedir. Bu ¢alismanin amaci, elit bayan hentbolcu-
lann siirekli kayg: diizeylerini, hangi kayg: belirtilerini ne sikhikta
gosterdiklerini belirlemektir. Cahsmaya 15 ulusal diizeyde sporcu katildi.
Yas ortalamalart: 22.4+2.64; boy ortalamalar: 171.31£6.67 idi. Hent-
bolciilerin siirekli kayg: duiizeyleri tist simira yakin gériinmektedir. Spor-
cularn bir psikologla ¢cahsmalan veya relaksasyon tekniklerinden (oto-
gen training) yararlanmalan énerildi.

SUMMARY

A STUDY ABOUT PERMANENT ANXIETY LEVELS OF ELITE
FEMALE HANDBALL PLAYERS

One of the interest fields of the sports psychology is psychologic
factors which effects performance.. The most important of these has been
anxiety. The purpose of of study which we examine on female handball
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players, is to find out permanant levels of the anxiety. Fifteen handball
players attended to this study. The average of their ages is 22.4+2.64 and
the average of their height is 171.3146.67. The permanant anxiety levels of
the players has been observed about to limit. It is recommended that the
players should cooperate with a psychologist or take advantage of
relaxation technics.

GiRiS

Spor psikolojisinin ilgi alanlarindan birisi de spora katilim ve per-
formans etkileyen psikolojik faktérler ve bu faktorlerden dogan psikolo-
jik etkilerdir. Bu psikolojik faktorlerin basinda uyarlmishik (arouse),
kayg (anxiety), korku (fear), stres (stress) gelmektedir. Arastirma konu-
muz kayg: olmakla birlikte diger G¢ terimin tanmlarmn yapilmas gerek-
li olacaktir. Ctinkdi cogu kez bu terimler birbirleriyle degistirilerek ve bir-
birleri yerine kullanilabilen terimler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ayrica
birinin taniminda digerine rastlamak olasidur. Uyanlmuslhik, derin uyku-
dan, oldukca heyecanh bir durum arasmdaki dagilimi anlatir (3). Kaygt
ise artmus fizyolojik uyarilmishk ve subjektif bir korku duygusudur (10).
Bu noktada korku ile kaygi arasmdaki fark: belirtmekte yarar vardir.
Bunlar: ‘

a) Korkunun kaynag belliyken, kayginin kaynagt belli degildir. b)
Korku daha kisa, kayg: ise daha uzun strelidir. ¢) Korku daha yogun
olarak yasanan heyecansal bir durumdur. Bir baska deyisle kaygidan
daha siddetlidir (6). Stres de, durumluk kayginmn (state anxiety) ortaya
cikmasiyla birlikte bulunan streci ifade etmektedir. Bu stire¢ nesnel bir
gereksinimi (uyaran), algilanmis bir tehdidi ve tepkiyi (durumluk kaygi
tepkisi) icerir (11). Bu a¢iklamada kayginin bir baska yontine deginildi-
gine dikkat etmek gerekir. Gergekten de kayg iki sekilde yorumlanir:
Gunlilk yasantimizda ¢evremizdeki bazi kisilerin kolaylhkla karamsarhiga
kapildiklarnm ve incindiklerini gortirtiz. Bu kisilerde icinde bulunduklar
durumlan genellikle stresli olarak algilama veya stres olarak yorumlama
egilimi vardir. Iste buna stirekli kayg: (Trait Anxiety; A-Trait) ad: verilir
(5). Durumluk kayg ise (State Anxiety; A-state) bireyin icinde bulun-
dugu stresli durumdan dolay1 hissettigi subjektif korkudur (15). Yarisma
éncesi bir sporcunun, smnav éncesi bir 6grencinin, ameliyat dncesi bir
hastann... yasadigi kaygi durumluk kaygidir. Kaygi duizeyi sturekli yuik-

34



T. ERDING, S. TIRYAKI, C. ISLEGEN, F. DURUSOY

sek olanlarin yarisma ortami gibi bask: yaratan bir durumda daha
cabuk ve daha sik durumluk kayg: tepkisi gosterecegi beklenir. Bu bek-
lenti arastirmalarla da desteklenmistir (15).

Durumluk kaygimin spordaki goriintimu su sekilde agiklanabilir:
Gerek bireysel gerekse takim sporu yapan sporcularnn kendilerinden ¢ok
gagla veya cok zayif rakiplerle karsilasmalarn durumunda durumluk kay-
gilarmin ytiksek olmamasi beklenir. Ctinku gticlti bir rakibe kars: kaybe-
den sporcunun antrenoériinden, seyirciden, yakinlarindan vb.alacag:
tepki buytik degildir. Zaten bu durum beklenen bir durumdur. Benzen
sekilde bunun tersi de dogrudur. Ama sporcunun kendisiyle esgtgcte
gordugua rakiplerle karsilasmasi durumunda durumluk kaygimin da
yuksek olmasi beklenir. Bu durum kendisini performansta ti¢ sekilde

gosterebilir:

1. Beklenenden daha kétti performans,
2. Iyi ve beklenen performans,
3. Stiper ve beklenenden ¢ok iyi performans.

Bunlardan ilki elbette istenmeyen bir durumdur. Diger iki duru-
mun gerceklesmesi icin de sporcuya ait bazi 6zelliklerin bilinmesini ge-
rektirir. Ornegin; bir kisilik 6zelligi olarak sporcunun stirekli kaygi duru-
mu nasidir? Biraz 6nce deginildigi gibi, kayg1 dizeyi stirekli ytiksek olan-
lar baski altinda daha ¢abuk ve daha sik durumluk kaygi tepkisi goster-
mektedirler. Bir diger bilinmesi gereken, sporcunun basar: gereksinimi-
dir. Aragtirmalar disiik basar gereksinmesine sahip olanlarin diisiik
kaygiya, ytiksek basan gereksinmesine sahip olanlarin da ytksek kayg:
diizeylerine sahip olduklarim gostermistir (3). Genellikle ortalama bir
kayg1 diizeyinin optimum performansa katkida bulundugunu, oysa ¢ok
yiksek veya dustk kayginin optimum performanstan daha dustik bir
performansa neden olacag: kabul edilmektedir (4).

Sporda kaygi ile ilgili olarak simdiye kadar anlatilanlan 4 genel ka-
tegoride toplamak mumktindir. Bunlar: a) Kayginin nedenleri, b) Kaygi-
nin fiziksel ve fizyolojik belirtileri, ¢) Yarisma gibi gerginlik yaratan bir or-
tamda performans degisiklikleri, d) Sporcularin kayg diizeylerinin nasil
azaltilabilecegi.

Sporcularnn bir yarisma oncesi, siras1 ve sonrasinda yasadiklari
kayginin nedenleri temel bashklar altinda su sekilde siralanabilir:
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1. Yarisma sporunun, seyirciler, aile, sevgili, basmn gibi sosyal bir
ortamda gerceklestirilmesi sonucu, sporcunun performansinin, bu sézii
edilenler tarafindan nasil degerlendirilecegi,

2. Sporcunun sosyal yasaminda karsilastig1 gerginlik yaratan du-
rumlarmn (sevgiliden ayrilma, sevilen birinin oliimi gibi) spora yansimasi,

3. Yansmay: kaybetme korkusu,

4. Stirekli kazanma zorunluluguna dayal kayg ve bununla birlik-
te gelen artms basan gorantist (basan korkusundan dogan kaygy),

5. Bedensel olarak zarar gorme ve sakatlanma korkusundan dogan
kaygt,

6. Rakiple fiziksel temas sonucu ve ﬁzyolojik asm yiiklenme nede-
niyle ac1 cekecegini dastinmekten kaynaklanan kayg (1, 5).

Sporcu korku veya kaygi duydugu zaman vicut, fiziksel perfor-
mans: destekleyici ve artiran sistem ve alt sistemlerle fiziksel performan-
sa katilmayan kapatma sistemleriyle (Shutting down Systems) kendini
hazirlar. Bu "dogus ya da kag-fight or flight” tepkisi, sinir sistemindeki
bilin¢cdis1 mekanizma ile kontrol edilir ve kendini cesitli sekillerde goste-
rir. Ornegin; kan basinci artar, kalp atimu hizlanir, kassal gerginlik artar,
avug ici terler. Bu belirtilerle ilgili genis bir liste aragtirma boliimiinde de-
neklere verilen kayg: ve gerginlik belirtileri icin "Check List" de bulunabi-
lir (5-7).

Yapilan arastirmalar ytiksek kayg1 diizeyinin bir yarisma sirasmmda
motor performansta su sekilde gorildigunn ortaya koymaktadir: a)
Sporcunun motor koordinasyonu azalmaktadir, b) Sporcu asir saldir-
gan davraniglar gostermeye baslamaktadir, ¢) Sporcu taktik becerilerde
gerileme gostermektedir, d) Yapilan hatalann sikliginda artma gorulmek-
tedir (13).

YONTEM

Amac: Bu ¢alismann amaci elit bayan sporcularin (hentbolcu-
larin) stirekli kayg diizeylerini, hangi kaygi belirtilerini ne siklikla goster-
diklerini belirlemektir. Ayrica yabanci literatiirde cesitli spor branslarm-
da yansan bayan sporculann strekli kaygl duizeyleriyle ilgili verilen tablo
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araciligiyla bayan sporcularnmizin kayg: diizeylerinin karsilastinilmas:
imkamni da dogmaktadir. Bu sayede bayan sporcularla ¢alisan veya cali-
- sacak olan antrenérlere sporcularinin yarisma sirasindaki performans-
larini daha iyi degerlendirmelerine olanak taniyan ek bir katki bulunul-
duguna inamilmaktadir.

Denekler: Arastirmaya yaslan 19-23 arasinda degisen (x= 22.4;
sd= 2.64), boy ortalamalan x= 170.31, sd= 6.67 olan 15 bayan hentbolcu
katilmistir. Denekler ortalama 7.3 yi1ldan beri hentbol oynamakta olup,
hepsi ulusal dizeyde sporculardir.

Ol¢tim Aract: Deneklere Spielberger'in stirekli kayg: olgegi ile Harris
ve Harris'in kayg ve gerginlik belirtileri icin gelistirdikleri "Check List" uy-
gulanmistir. Stirekli kayg: envanterinde 20 soru bulunmaktadir ve denek .
bu envanterden en az 20, en ¢ok 80 puan almaktadir. Normal yetiskinler
icin norm tablosundaki ortalama puan 41.88 olarak gértilmektedir ve
uygulamalarda saptanan ortalama puan seviyesi 36-41 arasinda degis-
mektedir. Duistik puan dustik kayg: diizeyine, yliksek puan da yiksek
kayg1 diizeyine isaret etmektedir. Harris ve Harris'in Check List'inde de
denegin yuksek puan almasi yine ytiksek kayg: diizeyini ifade etmekte-

SONUCLAR VE TARTISMA

Deneklerin strekli kayg: envanterinen almis olduklar ortalama
puan 40.9+7.69'dur. En distik kaygi puam 27, en yiuksek kayg: puam da
57 olarak saptanmustir. Bu bulgu ortalama puanlara yakindir. Bir baska
anlatimla elit hentbolcularn stirekli kaygr diizeyleri normaldir ancak tst
sinira yakin gérunmektedir. Dolayisiyla miisabaka gibi, kiside gerginlik
yaratan bir ortamda durumluk kayg dutizeylerinin ytiksek olacag: gibi bir
durum dastntlmektedir. Diger taraftan deneklerin kayg ve gerginlik be-
lirtileri icin Check List'deki ortalama puanlan 50.245.30'dur. Bu degerle
ortalama degerler arasmda fark gortlmektedir. Deneklerin verdikleri ya-
nitlarin ytizde olarak Check List'deki dagilimlan Tablo 1'de gértilmekte-
dir.

Elit bayan hentbolculanimizin stirekli kayg: puanlarn ile Oztiirk'tin
¢evirisini yaptig1 Martens'in eserinde (11) belirtilen 628 bayan sporcunun
8 ayn spor dali ve 19 yas ve tizeri olanlara ait verilerle, Miller ve Miller'in
(12) 20 elit hentbol bayan oyuncuya ait stirekli kaygi ortalama puanlan
Tablo 2'de verilmistir.
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Tablo 1.
Gerginlik belirtileri Daima Zaman Hicbir
(3 puan) Zaman Zaman
% (2 puan) % (1 Puan) %
1. Yiizi1 burusturma, kaslan ¢atma 6.6 86.8 6.6
2. Disleri sikma ve birbirine stirtme - - 26.6 73.4
3. Yerinde duramama 6.6 80.1 13.3
4. Ayak, el, diz gibi viitcudun bazi kisimlarim
siirekli hareket ettirme 13.3 73.4 13.3
5. Bas agrisi - - 66.7 33.3
6. Boyun agrisi 13.3 53.4 33.3
7. Sirt agrisi 20.0 53.4 26.6
8. Ishal - - 66.7 33.3
9. Kabizlik - - 46.6 53.4
10. Cabuk bozulan (hassas) barsaklar 13.3 40.0 46.7
11. Hazimsizlik 6.6 40.0 46.7
12. Yorgunluk 13.3 80.1 6.6
13. Uykusuzluk, uykudan sik uyanma 13.3 46.7 40.0
14. Saclan, kaslan biyiklan vb. ¢ekistirme - - 6.6 93.4
15. Kas seriymesi, tikler - - 60.0 40.0
16. Asin terleme 6.6 40.0 55.4
17. Soguk/islak el/ayak 20.0 40.0 40.0
18. Tirnaklar1 yeme 6.6 13.3 80.1
19. Dudaklar, avurtlan 1sirma - - 66.7 33.3
20. Genel tedirginlik - - 66.7 33.3
21. Kalp carpintisi 6.6 40.0 53.4
22. Ofke, diismanhk - - 33.3 66.7
23. Ellerin titremesi 6.6 40.0 53.4
24. Diizensiz nefes alma, kesik kesik soluma - - 33.3 66.7
25. Kontrol edilemeyen dastnceler 6.6 40.0 53.4
26. Zihinsel kansiklik 20.0 53.4 25.6
27. Unutkanhk 13.3 53.4 33.6
28. Deride kizariklik, leke veya isilik - - 26.6 73.4
29. Arzu, istek kaybi - - 73.4 26.6
30. Asin1 yeme 6.6 53.4 40.0
31. Agiklanamayan korkular 6.6 25.7 66.7
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Tablo 2. Cesitli spor branslarinda bayan sporcularin stirekli kaygi puam

ortalamalan
Spor branslarn Stirekli Kayg: Puam
Ortalamasi
Hentbol (Tiirk) 40.9
Cimnastik (U.S.A)) 39.6
Ytizme " 40.4
Voleybol " 37.2
Kros " 35.1
Beyzbol " 34.8
Tenis " 37.2
Cim Hokeyi " 39.2
Basketbol " 34.9
Hentbol (Avusturya) 38.2

Yukandaki tablodan da gortilecegi gibi en dustk strekli kayg: pua-
n1 basketbolcularda en ytiksek stirekli kaygi puam da hentbolcu-
larimizdadir. Sporculann durumluk ve stirekli kayg: puanlarn dtizeyleri
ile ilgili arastirmalara bakildiginda sporcularin bir yarisma oncesi kayg:
puanlan (durumluk kaygy), strekli kaygi puanindan ortalama 5-7 puan
daha ytiksek gortinmektedir (9, 14). Burada ilgin¢ olan benzer bulgunun
elit hatta ulusal diizeydeki sporcularda da gortilebilmesidir (8, 17).

Bu arastirmadaki ikinci 6nemli bulgu hentbolcularin kayg: ve ger-
ginlik yaratan durumlarda zaman zaman gosterdikleri tepkiler arasinda
unutkanlik, tedirginlik, arzu-istek kaybi gibi tepkilerin oranlarinin
yiksek olmasidir. Strekli kaygr puanlan ile ilgili bulgu ile bununla bir-
lestirildiginde hentbolcularin énemli yarismalar 6ncesi bir psikolog ile
calismalarinin ve en azindan bir gevseme teknigini bilmelerinin ve uygu-
lamalarimin yararh éncesi stirekli kayg: dizeyi ytiksek olan sporcularinin
durumluk kaygiy1 daha yogun yasayacaklarim bilmesi 6nemlidir. Bu ne-
denle antrendrler kayginin bulasicl 6zelligini bilerek ytiksek stirekli kaygi
diizeyine sahip sporculanni, ortalama veya dustik kayg: diizeyine sahip
sporcularla ayni masada yanyana, muisabaka dncesi agir bir kamp
yapiliyorsa aymi odada, soyunma odasinda yanyana bulundurmaya
ozen gostererek kayginin regiilasyonunu saglayabilir.
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