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Bu calismada Istanbul ilinde bulunan faal futbol hakemlerinin miisabaka oncesi ve
miisabaka sonras1 durumluk ve siirekli kaygi diizeylerinin belirlenmesi amaglanmistir.
Kaygi diizeyi envanteri Istanbul ilinde faal olan goniillii 82 erkek ve 14 kadin olmak {izere
toplam 96 futbol hakemine uygulanmistir. Hakemler farkli klasmanlarda gorev
yapmaktadirlar. Hakemlere arastirmacilar tarafindan olusturulan Kisisel Bilgi Formu,
Spielberger ve arkadaslar1 tarafindan gelistirilmis, Oner ve LeCompte (1985) tarafindan
Tiirkceye uyarlanan Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri uygulanmis, katilimcilarin o
anda ve belirli kosullarda kendini nasil hissettigi belirlenmistir. Elde edilen veriler SPSS
13.0 istatistik programinda degerlendirilmistir. Bilimsel istatistiklerin yaninda, kadin ve
erkek gruplarinin  karsilastirilmasinda Bagimsiz T Testi, klasman gruplarinin
karsilagtirilmasi icin ANOVA testi kullanilmistir. Farklilik bulunan degiskenlerin ikili

karsilagtirilmasinda ise Tukey ve Bonferroni Post Hoc testleri ile yapilmustir.
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Calismamiza katilan hakemlerin kidemlerine gore boy, viicut agirligi, ve yas
ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir(p<0.05). Yine
futbol hakemlerinin kidemlerine gore toplam siirekli kaygi diizeyleri ve mag sonrasi kaygi
diizeyleri  karsilastirildiginda;  istatistiksel ~— olarak  anlamli  bir  farklilik
bulunmustur(p<0.05). Hakemlerin toplam siirekli kaygi diizeyleri, almis olduklar
puanlara gore, diisiik kaygi (20-25 puan), orta kaygi (26-30 puan) ve yliksek kaygi (31 +)
bi¢iminde ii¢ kategoride belirlenmistir. Klasmanlar karsilastirildiginda aday hakemlerinin
toplam siirekli kaygi diizeyleri diger klasmanlardaki hakemlere oranla 27,46 ile en yiiksek
iken, il hakemleri 26,11 ile orta, bolgesel hakemlerin 25,0 ile diisiik ve ulusal hakemlerin
toplam kaygi diizeyleri ise 22,75 ile en diisiikk oldugu tespit edilmistir. Hakemlerin kendi
beyanlar1 ve literatiire gore aday hakemlerin toplam siirekli kaygi diizeyleri diger
klasmanlardaki hakemlere gore daha yiiksek olmasinda; hakemlige yeni baslamalari,
tecriibe eksikligi, kendine giivenin yetersiz olmasi, kural bilgisi eksikligi, ¢cevreden
etkilenme, {istlerinden etkilenme, seyirciden etkilenme, hata yapma korkusu vb.
nedenlerden dolay1 toplam siirekli kaygi diizeylerinin diger klasmanlardaki hakemlere

oranla daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Psikolojik durumun bir etmeni olan kaygi, miisabaka Oncesi kaygi diizeyleri
karsilastirildiginda, aralarinda fark olmadig: tespit edilirken(p>0.05); kidemlerine gore
toplam stirekli kaygi diizeyleri ve mag sonrasi kaygi diizeyleri karsilastirildiginda aday
grubu ile il ve ulusal gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir(p<0.05). Bu sonu¢ hakemlikte, klasmanin yani sira kisiligin de Onemli
oldugunu ve psikolojik unsurlarin farkli durumlarda, farkli etmenlerden etkilendigini

yansitmaktadir.

Calismamiza katilan kadin hakemler ile erkek hakemler arasinda toplam siireklilik, mag
oncesi durum ve mag sonrast durumlarina ait ortalama puanlari arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir fark olmadig: tespit edilmistir(p>0,05). Toplam siireklilik kaygi kadin
hakemlerde (27,86) iken erkek hakemlerde (25,34) oldugu, kadinlarda mag¢ 6ncesi durum
(56,28), erkeklerde (53,32) oldugu ve mag sonrasi durum kadinlarda (55,5), erkeklerde
(53,07)’dir. Toplam siireklilik, mag¢ dncesi durum ve mag sonrasi durum degiskenlerinin
hakemler i¢in cinsiyetten bagimsiz oldugu goriilmistiir. Bundan hareketle klasman ve
tecriibeye bagl olarak kaygi diizeyleri daha diisiik oldugu ve cinsiyetler arasinda anlamli

bir fark olmadig tespit edilmis.
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Sonug olarak, asir1 stres, baskict yonetim, hata yapma korkusu, gelecekte ne olacagini
bilememe hakemlerde yetersizlik duygusu meydana getirmektedir. Hakemlerin iyi olani
basarabilmeleri i¢in psikolojik kaygi unsurlarimi iyi tamimalar1 ve yonetmeleri

gerekmekte, konsantrasyon ve motivasyonlarinin son derece yiiksek olmasi dnerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Kaygi, Hakem, Hakemlik, Futbol
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ABSTRACT

ANALYSIS OF THE LEVELS OF ANXIETY BEFORE AND AFTER THE
COMPETITION OF FOOTBALL REFEREES WORKING IN ISTANBUL

Emre Beyaztas

Coaching Education Department
Department of Motion and Training Science

Thesis consultant: Prof. Dr. Mehmet Kutlu

May 2019, 62 Pages

In this study, it was aimed to determine the state and trait anxiety levels of active football
referees in Istanbul before and after the competition. A total of 96 football referees,
consisting of 82 men and 14 women participated in the study. The referees officiate in
different classifications. The personal data form created by researchers and the State-Trait
Anxiety Inventory developed by Spielberger and his friends; Situational anxiety
inventory, adapted to Turkish by Oner and LeCompte (1985), has been applied, and it has
been determined how the participants feel at that time and under certain circumstances.
The obtained data were processed in SPSS 13.0 statistics software. Independent t test in
comparison of male and woman groups, and ANOVA test vas used to compare the
classification groups. In order to find the source of the variables, Tukey and Bonferroni

Post Hoc tests were used for pairwise comparisons

As a result, there were statistically significant differences in the height, body weight and
age averages of the referees based on their seniority (p<0.05). Likewise, when the total
trait anxiety levels of the referees before and after the games were compared based on
their seniority, statistically significant differences were found (p<0.05). The total trait

anxiety level of the referees was put into three categories as low anxiety (20-25 points),



moderate anxiety (26-30 points) and high anxiety (31+), according to the scores they
received. As a result of the comparison with the classifications, the total trait anxiety level
of the candidate referees was highest by 27,46 when compared to the referees in other
classifications, and the provincial referees’ were moderate by 26,11, the regional referees’
were low by 25,0 and the national referees’ was lowest by 22,75. Candidates ' total
continuous anxiety levels are higher than the referees in other categories; they start
refereeing, lack of experience, lack of self-confidence, lack of rules, being influenced by
the environment, being influenced by the spectators, fear of making mistakes, etc. for
reasons, total continuous anxiety levels are thought to be higher than the referees in other

classifications.

A significant difference was found between the candidate Group and the provincial and
national groups(p<0.05) when the anxiety, which is a factor of psychological condition,
was compared with the pre-competition anxiety levels, and there was no difference
between them(p>0.05). This result reflects that in refereeing, personality as well as
classification are important, and psychological elements are influenced by different

situations, different factors.

In this study, there was no statistically significant difference between women's referees
and men's referees in the mean scores of total continuity, pre-match status and post-match
status. (p>0.05) total continuity anxiety was found to be in women's referees (27,86)
whereas in men's referees (25,34), in women's before-match situation (56,28), in men's
(53,32) and in women's after-match situation (55,5), in men's (53,077). Total continuity,
pre-match status and post-match status variables are independent of gender for referees.
It was found that anxiety levels were lower depending on classification and experience,

and there was no significant difference between the sexes.

As a result, excessive stress, oppressive management, fear of making mistakes, inability
to know what is going to happen in the future creates a sense of inadequacy in referees.
Referees need to know and manage the elements of psychological anxiety well in order
to achieve what is good, and it can be suggested that their concentration and motivation

are extremely high.

Keywords: Anxiety, Referee, Refereeing, Football
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1. GIRIS

Spor; fiziksel, bilissel, zihinsel, ve sosyal gelisimi amaglayan, oyun veya yarismaya
dayali olan, kuralli veya kuralsiz, takim ya da ferdi olarak yapilan faaliyetlerin biitiiniine
denebilir. Spor, toplumlar1 barigtiran, birlestiren, iliskilerin devamini saglayan 6nemli bir
unsur olarak isler goriir. Sporun igerisindeki yerini giderek genisleten futbol ise
toplumlarin ve Kitlelerin ilgisini ¢ekmeyi basarmis ve buna devam etmektedir (Balyan
2006). Futbol, kitleleri pesinden siiriikleyen Tiirkiye’de ve diinyada en fazla seyirciye
sahip kabul gérmiis bir spor dal1 haline gelmistir. Bu sebeplerle hakemlerin verdigi karar
magin sonucunu etkiledigi i¢in biiyiik 6nem arz etmektedir (Harley 1999). Giiniimiiz
futbol maglar yiiksek tempo ile oynanmakta ve futbolcular daha hizli hareket ederek saha
icerisinde genis alana yayilmalar1 gerekmektedir. Maglar bu denli tempolu gecerken,
mag1 yoneten hakemlerin de zamaninda ve dogru kararlar vererek sahada genis alanlari
hakimiyetleri altina almalar1 gerekmektedir (Asami vd. 1995). Hakemler futbol oyununun
altin tiggenlerinden en 6nemli kdsesini olusturmaktadir. Hakem; seyirci, futbolcu ve rakip
takim arasinda koOprii gorevini yaparken, diger yandan oyunun Onceden belirlenmis
kurallar ¢ergevesinde degerlendirerek yonetmek durumundadir. Bir futbol maginin fair
play ilkeleri igerisinde giizel, bol gollii ve heyecan verici ge¢mesinde veya sikici,

diizensiz, olayli durumlarin yasanmasinda hakemin rolii son derece 6nemlidir.

Hakemlik; egitim, tecriibe, anlik degerlendirme, uygulama, yeterlilik, bilgi, kisilik, ve
konsantrasyon gerektirir. Hakem; sosyal yasantisi, dirtst kisiligi ile toplum
sosyolojisinden ve insan psikolojisinden anlayan, insanlarin toplumsal ve bireysel
davraniglarini anlamlandirabilen mag i¢inde ve mag disinda davranislariyla 6rnek olmasi

gereken kisidir. Hakemlik 6zel olarak se¢ilmis insanlarin toplulugu olma yolundadir
(Orta 2002).

Bu sebeplerle futbol hakemligi zihinsel ve psikolojik yonleri olan bir fiziksel aktivitedir.
Spor diinyasinin giderek daha da profesyonellesmesi ile daha yiiksek performans elde
etme istegi futbol hakemlerinin psikolojik, fiziksel ve kural bilgisi konusunda ¢ok daha

iist seviyelerde olunmasi gerekliligini ortaya ¢ikarmistir (Cei 1994).



Spor ve futbol diinyast bu denli gelisirken hakemlerin saha icerisinde hakimiyet
kurabilmesi ve olabilecek olaylarin iistesinden gelinebilmesi igin, gelisen ve degisen bu
diinyaya ayak uydurmasi agisindan ruhsal ve fiziksel olarak ¢ok daha iyi olmalar
gerekmektedir. Biitiin bu gelisme ve degisim icerisinde hakemlere diisen gérev, kuskusuz

bu hiz ve tempoyu daha da artirmaktir.

Asirt stres, baskict yonetim, hata yapma korkusu, gelecekte ne olacagini bilememe
hakemlerde vyetersizlik duygusu meydana getirmektedir. Hakemlerin iyi olani
basarabilmeleri i¢in motivasyonlarinin son derece yiiksek olmasi gerekmektedir.
Motivasyon hakemlerin en giiclii yanlarindan biridir. Motivasyonunun yeterli seviyede
olmasi, hakemlerin gerek psikolojik ve gerekse de fizyolojik a¢idan miisabakaya hazir
olmalar1 bakimindan son derece 6nemli bir husustur. Eger hakemlerde yeterli seviyede
motivasyon yoksa, start tembelligi ile kars1 karsiya kalinir. Burada hakem, kendisinde var
olan performans: ortaya koymada isteksiz davranir. Sebepsiz bir sekilde yorgunluk ile
birlikte keyifsizlik hisseder. Asir1 motivasyon ise start telasina neden olmaktadir. Burada
hakemin kendini asir1 derecede gergin hissetmesi ve telaglanmasi durumu s6z konusudur

ve davranislarini kontrol edemez (A¢ikada ve Ergen 1990).

Kaygi, motivasyonu olumsuz yonde etkileyerek hakemin kendisini asir1 gergin
hissetmesine ve yanlig karar almasina neden olabilir. Kaygi seviyesini kontrol etmek,
motivasyonu, performansi pozitif manada etkileyebilmek i¢in son derece Onemlidir

(Basaran 1990).

En sade ifadesiyle Konsantrasyon, dikkatin tek bir noktada toplanmasi veya
odaklanmasidir. Oyuna ait kurallarin idrak edilmesi ve bu kurallarin oyun igerisinde
dogru bir sekilde uygulanmasi i¢in konsantrasyon son derece 6nemlidir. Eger hakemler
oyun esnasinda dikkatlerini ve konsantrasyonlarini bagka bir seye verirlerse, gorevlerinde
basarili olma sanslar1 ¢ok diisiik olacaktir. Burada onlardan beklenilen performanslar

yerine getiremezler (Basaran 1990).

Hakemin vermis oldugu kararlar yalnizca saha igerisinde gosterilmis olan performansin
ozelligine bagl degildir. Ayn1 zamanda seyirci, oyuncu, antrendr {i¢liisiiniin baskis1 da
hakemin kararlar1 lizerinde etkilidir. Bu faktorler, hakemlerin bagimsiz ve saglikli bir
sekilde degerlendirme yapmasinin 6niinde engel teskil eder. Bir futbol miisabakasinda

hakemin yaklasik olarak vermis oldugu ortalama 120 karar mevcuttur. Bununla birlikte



hakem, bu kararlar1 verirken antrendr, seyirci ve oyuncularin da tepkileriyle
karsilasmaktadirlar. Bu durum neticesinde de hakemin mag sirasinda en dogru kararlari
verebilmesinin yolunun onun zihinsel, fiziksel ve psikolojik olarak kendini devamli bir

sekilde gelistirmesinden gegmekte oldugunu sdyleyebiliriz (Cei 1994).

Ulkemizde hakemler gerek futbolun igi olsun ve gerekse de dis1 olsun ¢ok fazla giindeme
gelmektedirler. Bu dogrultuda hakemlerin yaptiklart gérevin ne kadar hassas oldugu
ortaya ¢ikmaktadir. Bu kadar hassas gorevleri iistlenecek ve gerektiginde goérevi icra
edecek insanlarin yetistirilmeleri ve egitilmeleri daha da bir ciddiyeti gerektirmektedir.
Her gelismenin ardinda mutlak egitim faktorii yatmakta ve bu faktoriin dogru olmasi

onem arz etmektedir. Hakem egitimi de bu baglamda 6nemli bir yere sahiptir.

Bugiin spor fenomenini olusturan unsurlar ii¢c ana baglikta ayirt edilebilir: seyirciler,
atletler ve cetveller. Burada belirtilen faktorlerin her biri siiphesiz ¢ok Onemlidir.
Sporcular ile birlikte sahada miicadele eden ve bu miisabakalarin kaderini tasiyan

hakemler sporun temel unsurlaridir. (Pepe vd. 1992).

Performans, biinyesinde bir¢ok sayida ana-alt pargalar1 bulunduran ve basariyr degisik
sekillerde etkileyen bir faktordiir (Bompa 2003). Miisabaka esnasinda meydana gelen
problemlerin uygun bir sekilde ve siiregler igerisinde ¢oziimlenmesi, olumlu performans

acisindan 6nemlidir (Taylan 1990).

Boyle bir hareketliligin neticesi olarak, spor organizasyonlarini yonetme etkinlikleri de
ciddi bir 6nem kazanmistir. Hakemlikte kurallarin herkese ayni dlgiide, tarafsiz ve adil
olarak uygulanmasi 6nem arz etmektedir. Oyuna ait kurallarin eksiksiz bir sekilde
yarigmalara yansimasi ve sporun toplum agisinda sevilir bir pozisyona gelmesi insan
faktoriiniin 6n plana ¢ikmasi gercevesinden degerlendirildiginde oldukca 6nemli bir

husustur (Gokdemir ve Karakiigiik 1996).

Bu dongii igerisinde hakemler elbette hatalariyla da g6z oniine gelen kisilerdir. Zira mag
yonetme olgusunun insan faktoriine bagli olmasi1 hatayr da beraberinde getirecektir.
Ozellikle ¢agimizda sporun biiyiik bir endiistri halini almas1 hakemin de birey olarak
lizerindeki yiikk ve sorumlulugu artirmaktadir. Insan olarak hakemlerin tutum ve
davraniglarinda farkliklar goriilebilir. Ciinkii her birey biyolojik manada tek ve essizdir.
Dolayisiyla benzer durumlarda farkli nedenlerle farkli bir davranis sergilenebilmektedir.

Esasen kararlardaki cesitlilik; bireyin farkli algisi, seciciligi, karakter yapisi, ahlaki



yapisi, bilgi hafiza diizeni, sosyal goriisii ve kurallar1 yorumlamadaki farkliligindan
kaynaklanir. Burada 6nemli olan, s6z konusu ¢esitliligin iyi niyet ¢ercevesinde kalmasi
ve miimkiin oldugunca az sayida olmasidir. Karar verme siireci, psikolojik bir siiregtir.
Bu siirecin odaginda olan kisi, oncelikle karsi karsiya kalinan duruma tepki vermek
amaciyla diisiiniir, degerlendirir ve iradesiyle harekete gecer (Ozcan 1999). Rekabet
puan1 ve skoru lizerinde biiyiik bir etkisi oldugu diigiiniilen hakimlerin fizyolojik ve
psikolojik durumlariin etkisi biiyiik 6nem tasimaktadir. Bu sebeple yargiglarin korku,
kayg1 ve stresleri, yarismada en dogru kararlar alinarak kontrol edilir. Bununla birlikte,

yiiksek diizeyde bir endise, hakimler i¢in yanlis kararlarin sayisinda artisa yol agabilir
(Satman vd. 2001).

Ote yandan, modern diinyanin tiim alanlarinda teknolojinin geligmesi spor oyunlari igin
kurallarin gelistirilmesine yol a¢mistir. Son yillarda, VAR-AVAR uygulamalarinin
kullanimi futbol endiistrisinin gelisimine biiyiik katki saglamistir. Boylece her giin her
spor oynanir ve daha hizli oynamasi i¢in yenilikler teklif edilir ve degisiklikler yarismaya
katilir. Biitiin bunlar, oyunun kurallarini uygulayan biri olarak, hakem i¢in ek gorevler

koyar ve artan baskiyla ¢alismayi zorlastirir (Tasmektepligil vd.2004).

Tiirkiye’de son zamanlarda hakemlere tepkilerin artmasi gibi durumlarin kaygi
diizeylerini arttirdig1 diislincesini ortaya koymaktadir. Buradan hareketle hakemlerin mag
siiresi boyunca zor olan kararlar1 alabilmesinde kaygi seviyelerinin 6énemli bir etkisi
bulunmaktadir. Bu ¢alismada, Istanbul ilindeki faal futbol hakemlerinin miisabaka oncesi

ve sonrasi kaygi diizeylerini ve buna etki eden faktoérlerin arastirilmasi amaglanmistir.
1.1 PROBLEM CUMLESI

Bu arastirma kapsaminda, “Istanbul’da gorev yapan faal futbol hakemlerinin miisabaka
oncesi ve miisabaka sonrasi kaygi diizeyleri bazi parametrelere gore aralarinda anlamli

bir fark var midir?” sorusunun cevabi aranmaktadir.
1.2 ALT PROBLEMLER

1. Hakemlerin boy, kilo ve yaslar1 arasinda anlamli bir fark var mi1? 2.
Cinsiyete gore miisabaka dncesi ve miisabaka sonrasi hakemlerin endise puanlari arasinda

anlaml bir fark var m1?



3. Klasmanlarina gore hakemlerin boy, viicut agirlig1 ve yas puanlari arasinda anlamli bir

fark var m1?

4. Klasmanlaria gore hakemlerin boy, viicut agirligi ve yas ortalamasinin ikili puanlari

arasinda anlamli bir fark var mi1?

5. Klasmanlarina gére hakemlerin durum ve siireklilik kaygi diizeylerinin ¢oklu puanlari

arasinda anlamli bir fark var mi1?

6. Klasmanlarina gore hakemlerin durum ve siireklilik kaygi diizeylerinin ikili puanlari

arasinda anlamli bir fark var mi1?
1.3 ARASTIRMANIN AMACI

Calismamizdaki amag; Istanbul’da gérev yapan futbol hakemlerinin klasmanlarma ve
cinsiyetlerine gére miisabaka dncesi ve miisabaka sonrasi kaygi diizeylerinin belirlenmesi
ve karsilastirilmasina yonelik bir durum tespiti arastirmasi yapmaktir. Bu baglamda
hakemlerin 6zgiliven bilinglerinin arttirilmas1 saglanarak arzu edilen performansa
ulasabilmelerine, psikolojik kaygi unsurlarini iyi tanimalar1 ve yonetmelerine yardimci

olacaktir.
1.4 HIPOTEZLER
1. Hakemlerin boy, kilo ve yaslar1 arasinda fark vardir.

2. Cinsiyete gore miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrasi hakemlerin endise puanlari

arasinda anlamlilik vardir.
3. Klasmanlarina gore hakemlerin boy, viicut agirlig1 ve yas puanlari arasinda fark vardir.

4. Klasmanlarina gore hakemlerin boy, viicut agirlig1 ve yas ortalamasinin ikili puanlari

farklilik gostermektedir.

8. Klasmanlarina gore hakemlerin durum ve stireklilik kaygi diizeylerinin ¢oklu puanlari

farklilik gostermektedir.

9. Klasmanlarina gore hakemlerin durum ve siireklilik kaygi diizeylerinin ikili puanlari

farklilik gostermektedir.



1.5 ARASTIRMANIN ONEMi

Miisabakanin skor ve gidisatinda biiyiik etkisi olduguna inanilan hakemlerin fizyolojik
ve psikolojik durumlarmin verdikleri kararlar {tizerindeki etkisi biiyiik Onem
kazanmaktadir. Hakemin fiziksel yeterliliginin yani sira psikolojik acidan hazir
bulunuslugu da hayati degerdedir. Bu nedenle hakemlerin kaygi, korku ve stres gibi
psikolojik faktorleri kontrol altina alarak, miisabakalarda dogru karar verme 6zellikleri
acisindan 6nemli oldugu diistiniilmektedir. Hakemlikte kurallarin herkese ayn1 derecede,
tarafsiz ve adil uygulanmasi 6ncelik tasir. Oyun kurallarinin eksiksiz olarak yarigsmalara
yansimasi ve sporun toplum goziinde sevilir bir duruma gelebilmesi insan faktoriiniin 6n

plana ¢ikmasi agisindan ¢ok 6nemlidir.
1.6 SINIRLILIKLAR

1. Bu arastirmada Istanbul ili 2018-2019 sezonu miisabakalarinda gérev yapan futbol
hakemlerinden goniillii olarak katilan 96 kisi, arastirma grubunu olusturmaktadir. Bu

sebeple arastirma bu bireylerle sinirlidir.

2. Elde edilen bulgular, Kisisel Bilgi Formu, durumluluk kaygi 6l¢egi ve siireklilik kaygi

Olcegi ile elde edilen verilerle sinirlidir.
3. Calismaya katilan kadin hakemlerin yiizdelik dilimi azdir.

4. Calisma sonucunda elde edilen veriler T Testi, ANOVA, Tukey ve Bonferroni Post

Hoc testleri ile siirli tutulmustur.
1.7 VARSAYIMLAR
1. Arastirmada kullanilan 6lgeklerin gegerli ve giivenilir oldugu varsayilmaktadir.

2. Arastirmaya katilan futbol hakemlerinin ¢aligma evreninin tamamini temsil ettikleri

varsayilmaktadir.

3. Aragtirmaya katilan hakemlerin 6lgekler ile kisisel bilgi formunu gercek durumlarini

yansitacak sekilde dogru, eksiksiz ve igtenlikle doldurduklar1 varsayilmistir.

4. Arastirmaya katilan hakemlerin goniillii olarak katildiklar1 varsayilmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1 FUTBOL TANIMI VE TARIHCESI

Bakildiginda giiniimiizde yapilan spor dallari arasinda en popiileri ve en bilineni
futboldur. Bugiin futbolun diinyada yiizbinlerce sporcusu ve milyonlarca da izleyicisi
bulunmaktadir. Futbol, oynayanlari, izleyicileri, ¢alistiricilar1 ve yardimci personelleri
kapsaminda degerlendirildigi zaman, giiniimiizde bir endiistri halini almistir. Futbol
uzmanlar tarafinda bir oyun olarak kabul edilen bir spordur. Cogu ulus, bu sporu
genglerini gerek ruhsal ve gerekse de bedensel agidan pozitif manada gelistirmenin
yaninda, ayn1 zamanda onlar1 ruhsal ve bedensel olarak da gelistirmelerinden dolay1 bir
egitim aract olarak tasvip etmislerdir. Futbol genis bir sahada, ¢ok sayida oyuncunun
katilimi ile oynanir. Iki kale vardir ve birbirine rakip olan takim oyuncular1 bu kalelerin
icine topu atmak i¢in ugrasirlar. Futbolda el disinda viicudun her yeri kullanilmaktadir

(Inal 2013).
2.1.1 Diinyada Futbol

Futbol, giintimiiz diinyasinda daha 6nce de bahsedildigi iizere en popiiler spordur. Ancak
tarihi incelendiginde ilk olarak nerede ve hangi zamanda oynandig1 hakkinda kesin bir
bilgi bulunmamaktadir. Giiniimiize kadar ulagan birtakim tarihi buluntulara gore futbolun
gecmisinin  M.0O.3000 yillarina uzandigim ve oldukga eski ve koklii oldugunu
sOyleyebiliriz. Degisik birtakim kaynaklar incelendiginde futbolun ilk oynandig1 bolgeler
su sekildedir; Asya'da Tiirklerin yasadigi Orta Asya, Cin, Japonya, italya, Fransa ve
Ingiltere’dir. 26 Ekim 1863 yili ise modern anlamdaki futbolun dogdugu tarih olarak
bilinmektedir. Bu tarihte Londra'da Great Queen Street'de Lincoln'un hanindaki Free
Masa meyhanesinde 10 kuliip yoneticisi bir araya gelerek futbol diinyasinin ilk
federasyonu olan ingiltere Futbol federasyonunu kurmuslardir. Bu sekildeki ilk Milli
Futbol Federasyonun kurulmas: ile birlikte futbol yalnizca iki takimin birbirlerinin
kalesine gol atmak i¢in ugrastigi gelisiglizel bir oyun olmaktan ¢ikmis, belli bagh

kurallara baglanmistir.

1882 yilinda Ingiltere, Galler, Iskogya, ve Kuzey irlanda bir araya gelerek, futboldaki

oyun kurallarimi diizenlemek, denetlemek, uygulatmak ve anlagsmazliklari ¢oziime



kavusturmak i¢in International Board’i kurmuslardir. Bu kurum, 1886’ dan sonraki
donemler boyunca ulusal federasyonlar agisindan en yetkili kurum seklinde kabul

edilmistir (TFF Tirkiye’de Futbolun Kisa Tarihgesi, Diinyada Futbol 2017).
2.1.2 Tiirkiye’de Futbolun Kisa Tarihgesi

Tarihsel veriler incelendiginde futbolu diinyanin bir¢cok iilkesine ve cografyasina
tastyanin Ingilizler oldugu goriilmektedir. Ingilizler, sémiirge kolonileri kurmak amaciyla
diinyanin c¢esitli yerlerini isgal ettigi zamanlarda, Osmanlilar’in denetiminde bulunan
iilkelerde tiitiin ile pamuk ticareti yapmak amaciyla liman kentlere yerlesmislerdir. Bu
sekilde buraya yerlesen aileler, gemiciler, askerler ve ticaret adamlar1 pipo, viski gibi
ticari mallarla birlikte futbolu da kendileriyle beraber getirerek iilkemizin bu sporla
tanigsmasina vesile olmuslardir. Buraya yerlesen ailelerin erkekleri oncelikle kendi
aralarinda futbol maglar1 yaparken, burada bulunan yakin dostlari ile komsular1 da onlara
katilmiglardir. Sonrasinda bu oyuna Rumlar da katilmis ve futbol oynayanlarin sayisi

ciddi manada artmaya baglamistir.

Ulkemizde ilk futbol ligi, 1903° te Imojen, Moda, Kadikdy ile Elpis takimlarinmn
katilimiyla olusturulmustur. Bu lig, bugiinkii Fenerbahce stadinin oldugu papazin
cayirinda yapilmistir. Biitiiniiyle Tiirklerden kurulu ilk futbol takimi ise Galatasaray’dir.
Galatasaray 1905 yilinda kurulmustur. Fenerbahge 1907 yilinda, Vefa ise 1908 yilinda
kurularak bunu takip etmistir. Daha sonra 1903 yilinda Besiktas Jimnastik Kuliibii
kurulmus, ancak futbol brans1 1911 de acilmistir. Ancak Ikinci Mesrutiyetin 1908 yilinda
ilan edilmesinden sonra futbolu tek bir Federasyon catisi altinda toplamak adina yapilan
calismalardan netice alinamamistir. Ulkemizde Cumhuriyetin ilanindan sonraki dsnemde

spor ve futbolda kalkinma saglanmis ve orgiitlenme baslamistir (TFF 2017).
2.2 FUTBOL OYUN KURALLARI
Futbol da toplamda 17 kural mevcuttur. Bu kurallar su sekildedir:

Oyun alani

Top

Oyuncularin sayisi

1
2
3
4 Oyuncularin giysi ve geregleri
5 Hakem

6

Yardimct hakemler



7 Magin siiresi

8  Oyunun baslamasi ve tekrar baglamasi
9  Topun oyunda ve oyun dig1 olmasi

10 Gol yapma yontemi

11 Ofsayt

12  Fauller ve fena hareketler

13 Serbest vuruslar

14  Penalt1 vurusu

15 Tag atisi

16 Kale vurusu

17 Kose vurusu
2.2.1 Hakemler

Hakemler, yaptirimlardan sorumlu, oyunu nesnel olarak goren ve oyunculari ve diger

takim tiyelerini gdzlemleme ve cezalandirma hakkina sahip otoriter bireylerdir.

Hakem hakem ifade kelimesi farkli dillerde farkli sekilde ifade edilmistir. En yaygin olani
En hakem diisiincedir, bu da Ingilizce'nin bir ¢atigmaya referans olarak kullanildig
anlamina gelir. Bu kullanima ek olarak, Kullanilan Arbitre ter ve ’Schrichter re” (Satman

2005) de kullanilmigtir. (Satman 2005).

"Hakem" terimi, sozliikte; "bir anlagsmayir ¢6zmek, bir tartismayi yatistirmak igin
taraflarca segilmis kimse" olarak tanimlanir. Bu kelimeyi daha genis bir bigimde agarsak
eger; sporda, spor organizasyonlarinin sorumlularinca segilen ve daha 6nceden saptanmis
puan, ceza, galibiyet ve maglubiyetleri saptayan kisi bigiminde agiklanir Baska bir
ifadeyle hakemi tanimlarsak; takim ve oyuncular arasinda ayrimcilik yapmadan karar

veren, 0zel ve secilmis kisidir (Gokdemir ve Karakiiciik 1996).

Tahkim son derece ciddi, zorlu bir istir. Sonu¢ olarak, yargic farkli ozelliklere,
yeteneklere ve spor ekipmanlarini, profesyonel fizigini ve saghigimi etkileyen ¢esitli

ruhsal ve entelektiiel niteliklere sahip olmalidir (Acet 2006).

Tiirkiye Futbol Federasyonuna bagli Merkez Hakem Kurulu(MHK) tarafindan belli
donemlerde acilan kurslara katilan ve bu kurslar1 basari ile bitiren kisiler futbol hakemi
olmay1 hak kazanir. En alt kademede hakemlige baslar, tecriibe ve basarilar elde ederek

list kademelere yiikselir. Hakemler siras1 ile; Aday Hakem, Il Hakemi, Bolgesel Hakem,
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Ulusal Hakem, C Klasman, B Klasman, A Klasman ve Siiper Lig Hakemi olmak {izere
ayrilir. Resmi bir magta; bir zaman hakemi, iki bayrak hakemi ve tam yetkili bir orta
hakem olmak iizere dort hakem MHK tarafindan atanir. Bir Siiper Lig maginda, tam
yetkili 1 orta hakem, 2 bayrak hakemi, 1 doérdiincii hakem ve 3 video yardimci
hakem(VAR-AVAR) olmak iizere 7 hakem MHK tarafindan atanir.

Hakemin Yetkisi

Tim maglar, 6nceden belirlenmis oyunun kurallarina gore hakemlerin yonetimiyle

oynanir.

Yetki ve Gorevleri

> Opyuna ait kurallar1 uygular,

> Oyunu diger hakemlerle birlikte isbirligi i¢erisinde yonetir,

> Oyuncularin formalarmin Kural 4’te belirtilen 06zellikle ile uyum gosterip

gostermediginin kontroliinii yapar,

> Kullanilan toplarin Kural 2’ de ifade edilen 6zellikler ile uyum igerisinde olup

olmadiginin kontroliinii yapar,

> Eger kurallar herhangi bir bicimde yok sayilir ya da ¢ignenirse, oyunu durdurur, gegici

olacak sekilde erteler ya da tatil eder,
> Oyunun oynanacagi siireyi belirleyip, oyunla ilgili kayitlari tutar,

> Eger bir oyucu ciddi manada yaralanirsa, hakem oyunu durdurma karar1 verir ve
oyucunun sahadan c¢ikarilmasina kadar bu karar uygulanir, sakatlanan bu futbolcu

tedavisinin ardindan sadece oyun tekrardan basladiginda donebilir,

> Herhangi bir sekilde harici bir miidahale olursa oyunu durdurur, gecici bir sekilde

erteler yahut tatil eder,

> Eger bir oyuncunun kanayan bir yaras1 mevcutsa, sahadan ¢ikarilmasini saglar. Bu

oyuncunun sadece hakemin kanamanin bittigini onayladiginda sahaya girmesi saglanir.

> Eger bir oyucunun sakatlandig1 anlasilirsa, oyunu top oyunun disina ¢ikincaya kadar

surdiiriir,
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> Ihtar ya da ihraci zorunlu kilan bir ihlali yapan oyuncuyu uygun bir bicimde
cezalandirir. Eger gereken seyi o esnada yapmazsa, topun oyun alani disinda oldugu il

anda yapmak zorundadir.
> Eger bir oyucu ayn1 anda birden c¢ok ihlal yaparsa, agir olan ihlal ile cezalandirilir.

> Kendisinin gérmedigi durumlarda, yardime1 hakemlerden bilgi alir ve ona gore karar

Verir,

» Kurallara aykiri, sorumsuz bir bigimde hareket eden takim yetkililerini cezalandirir ve

gerekli goriirse eger oyun alanindan uzaklastirir,
> Duraksayan oyunu yeniden baslatir

> Yetki sahibi olmayan kisilerin oyuna dahil olmalarmin 6niine geger (FIFA Futbol
Oyun Kurallar1 2018).

Hakemin Kararlari

> Hakem bir golii verebilir ya da iptal edebilir; bunun yaninda mag¢in sonucunu

onaylar. Hakemin bu kararlar1 nihaidir.

> Eger hakem magla ilgili vermis oldugu bir kararin yanlis oldugunu diisiiniiyorsa,
yardimc1 hakem ile dordiincii hakemin tavsiyesine uyarak kendi taktiri ile karari
degistirebilir. Ancak burada 6nemli olan hakemin oyunu yeniden baslatmamis, yahut

magi bitirmemis olmasi gerekmektedir (FIFA Futbol Oyun Kurallar1 2018).
2.2.2 Yardimc1 Hakemler

Gorevleri

> Kose vurusu, kale vurusu ya da tacin hangi takim tarafindan yapilacagini,
> Topun oyun alanindan ne zaman biitiiniiyle ¢iktigini,

> Takimlardan herhangi birinin oyuncu degisikligine iliskin istegini,

> Ofsayt kararlarini almada,

> Hakem tarafindan goriilmeyen fena hareketler ile diger olaylari,

> Pozisyona hakemden daha yakin olduklarinda gerceklesen ihlalleri,
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> Penalt1 kullanislarinda kalecinin topa vurulmadan once ileri hareket ettigini ve topun

gol ¢izgisini gegtigine dikkat eder
Yardim

Adindan da anlasilacag iizere yardimci hakemler, ana hakem tarafindan yonetilen magin
oyunun kurallarma gore yonetilmesini saglamaktan sorumludurlar. Bazen 9,15 metre

mesafenin kontroliinii yapmak amaciyla oyunu igerisine girebilirler.

Eger bir yardimc1 hakem, oyuna gereksiz bir bicimde miidahale eder ya da uygunsuz
hareketler sergilerse, hakem onun gorevine son verip bu durumu yetkili kurumlara rapor

edebilir (FIFA Futbol Oyun Kurallar1 2018).
2.3 SPOR PSIKOLOJISI

Spor psikolojisinin bigimlendigi yillar 1950 ila 1980 aras1 yillardir. Ozellikle de 1960 ile
1970’11 yillarda spor psikolojisi adina deneyler yapilmis, arastirma enstitiileri kurulmus,
lisansiistli programlar uygulanmaya baglanmistir. Spor psikolojisi ilk olarak B. Ogilvie’
in sporcular ile takimlara danigsmanlik yapmasiyla baglamistir. Bu donemden itibaren
spor psikolojisi bir bilim dali olarak yerini almaya baslamis ve motor dgrenmeden
ayrilmistir. Lenders (1995)’e gore 1950 ila 1980 aras1 yillar, formative yillardir. Lenders
bu yillari, 1950-1965 ile 1966-1980 yillar1 olmak iizere 2 déneme ayirmistir. 1950 ila
1965 yillart arasindaki donemde herhangi bir kuram yoktu ve bu yillarda herhangi bir

sekilde sistematik aragtirmalar yapilmamaktaydi.

1966 ila 1980 aras1 donemde, spor psikolojisi, bir akademik disiplin seklinde gelismeye

baslamis ve laboratuvar arastirmalar1 belirgin olarak yiikselis gostermistir.

1970’11 yillardan giinlimiize kadar gegen siire zarfinda ise spor psikolojisi, uygulama
alaninda biiyiik gelismelere sahip olmustur. Bu donemde spor takimlariin biiytlik
cogunlugunda spor psikologlar1 yer almaya baslamistir. Bu psikologlar sporculara
psikolojik becerilerin kazandirilmasinin yaninda, onlara ayni zamanda danismanlik da
yapmislardir. Yani bu gorevlerin icra edilmesinde iki degisik alanda kisilerin mevcut
oldugu goriilmektedir. Bu alanlar ise psikoloji ile spor bilimleridir. Bundan birkag¢ sene
oncesine kadar spor ortaminda hangi alandan kisilerin olmasi gerektigi konusu tizerinde
tartisilmaktaydi. Fakat gliniimiizde bu konuyla alakali olarak ortak bir mutabakata

varilmistir. Burada bir kisinin bu iki daldan hangisine ait olursa olsun diger alandan da
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bilmesi gerekli konular mevcuttur. Ornek vermek gerekirse; bir kisi eger spor bilimleri
alaninda ise bu kisi klinik, kisilik, fizyolojik, psikoloji gibi alanlarda; eger ki s6z konusu
kisi psikoloji alaninda uzmanlasmissa spor pedagojisi, egzersiz fizyolojisi, motor gelisme
gibi alanlarda bilgi sahibi olmalar1 gerekmektedir. Ifade edilen sebebe bagli bir sekilde
olusturulmas1 gereken lisansiistli programlarin dana nitelikli bireyler yetistirecegi

ongoriilmektedir (Tiryaki 2000).
2.3.1 Tiirkiye'de Spor Psikolojisi

Ulkemizde spor psikolojisi ile alakali ilk yayin, sporun fizyo-patolojisi adl1 kitabin 173
ile 188. Sayfalarindadir. Bu kitap 1943’ de Maarif Vekilligi Beden Terbiyesi Umum
Miidiirliigii’nee terciime ettirilmistir. Yine 1943 ila 1944 yillarinda Robert Koleji beden
egitimi 6gretmeni olan ilhami Polater, Ulus gazetesinde spor psikolojisi ile alakali yazilar
yazmgtir. Daha sonraki donemde ise Liitfii Oztabag 1973 ila 1974 arasimdaki dénemde
Spor Psikolojisi ve Antrenorliikk Psikolojisi adinda iki eser yazmistir. Bu alanda Sabri
Ozbaydar da Insan Davranislarmin Smirlar1 ve Spor Psikolojisi adl1 eser yazmustir. Spor
psikolojisi iilkemizde bu yillarda akademik birer disiplin halini almaya baslamistir (Baser
1986).

[lk olarak 1982° de Ege Universitesinde spor psikolojisi alaninda yiiksek lisans ile doktora
programi verilmeye baslanmistir. Bu programi Prof. Dr. Siileyman Ozoglu ile bu
tiniversitenin Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu asistanlari ile 6gretim gorevlileri
hazirlamiglardir. Ayrica Ozoglu bu alanda ilk kez yiiksek lisans ile doktora tez yoneticiligi

gorevini listlenmistir.

Giintimiizde Tiirkiye’de spor psikolojisi ile alakali olarak yazilmis olan toplamda 20 kitap
mevcuttur. Bu alanla alakali makalelere bakildiginda, 1980’11 yillarin sonlarina dogru
ciddi manada artisin oldugu goze carpmaktadir. Tiryaki (1997) bu alanda aragtirma
yapmustir ve toplamda 56 makalenin var oldugunu ortaya koymustur. 1986’dan bu yana
tilkemizde spor psikolojisi kongreleri ve 1990 yilindan bu yana spor hekimligi kongreleri
diizenlenmektedir. Spor psikolojisi ile alakali olarak iilkemizde ilk kez diizenlenen
uluslararasi nitelikte sempozyum 1997 yili Ekim ayinda Mersin Universitesi Fen-
Edebiyat Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor Boliimiince yapilmistir. Diger yandan
uluslararas1 katiliml1 ilk spor psikolojisi kursu, 1997 Aralik’ta Ankara Universitesi Beden

Egitimi ve Spor Y.O. tarafindan yapilmistir.
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Giliniimiizde spor psikolojisi ile alakali olarak bir¢ok calisma yapilmaktadir. Bu
calismalar spor davranislarinin genellikle bilissel boyutu iizerinde durmaktadir. Ote
tizerinde calisilan bir diger konu ise; sportif ortama has kuramlar ile envanterlerin

gelistirilmesidir.

Spor psikolojisi tarihine bakildiginda, bu tarihsel siiregte erkeklerin 6n plana ¢iktig1
goriilmektedir. Bu elbette ki tilkemizde oldugu kadar diger; tilkelerde de toplumsal yapida
kadinin konumu ile iligkilendirilebilir. Beden egitimi ve spor alaninda kadinin ¢ok geg
yer aldigi bilinmektedir. Giinlimiizde genellikle kadinlar i¢in en uygun spor dallarindan
birisi olarak gosterilen voleybol da bile kadinlarin olimpiyatlara kabul edilmesi 1964
yilinda olmustur. Genellikle 1960'l1 yillardan sonra kadinlarin beden egitimi ve spor
alaninda etkin olarak yer aldiklarmi gormekteyiz. Spor psikolojisi alaninda da yer

almalar1 agsag1 yukari bu tarihlere rastlamaktadir (Tiryaki 2000).
2.4 KAYGI VE SPOR
2.4.1 Tanim ve Unsurlari

Yarigma zamanlarinda sporcular yogun bir sekilde stres ve kaygi altindadirlar. Eger bu
kaygi kontrol altina alinamazsa onlarin performanslart olumsuz yonde etkilenecek ve
basariya ulagsamayacaklardir (Anshel 1990). Cogu sporcu yarismalarda bask1 ve birtakim
giicliiklerle kars1 karsiya kalmaktadirlar. Bu baski ile giigliikler, onlarin 6zellikle yarigma
gibi faaliyetlerde stres ve kaygi yasamalarina sebebiyet vermektedir (Gould 1986). Bu

kayg1 ve stresle birlikte onlarin 6zgiivenleri diismektedir.

Kayginin hangi seviyede oldugunu 6grenmek gerek sporcu ve gerekse de antrendr
acisindan son derece onem arz eden bir konudur. Kaygiy1 yok etmek yahut onunla basa
cikabilmek i¢in Oncelikle onun tanimlanmasi gerekli olmaktadir. Spielberger’ e gore
kaygi; beklenti, gerilim, sinirli olma hali, endise ve fizyolojik degiskenlerin kendine has

bir birlesiminden meydana gelen duygusal tepkilerdir (Anshel 1990).

Kaygi cevresel ve psikolojik olaylara karst kisinin gostermis oldugu duygusal tepki
seklinde oldugu gbz onilinde bulundurulursa, bu olgunun tiim insanlik i¢in evrensel

nitelikte oldugunu sdylemek yerinde olacaktir.

Bakildigin kaygi oncelikle bireyde biling dis1 olarak olusur. Ancak bu olgu daha sonra

bilingli bir sekilde hissedilir. Sonrasinda ise bu durum kiside fizyolojik anlamda
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olumsuzluklara sebebiyet verebilir. Her ne kadar kaygi evrensel ve oldukga yaygin olsa
da, onu normal bir duygu seklinde niteleyemeyiz. Kaygi, anormal davraniglarin kdkenine

yerlestirilmistir. Bu da onun hos olmayan bir 6zelligidir (Ragling 1987).

Biyoloji terminolojisinde kaygimin anlami ger¢ek veya hayali tehdit olusturan sey
denilebilir. Fiziksel, kimyasal, mikrobiyolojik ve fizyo-patolojik bir uyarana kars

organizmanin gosterdigi tepki kaygidir.

Organizmanin varligii tehdit eden gerilemeler, yiliklenme ve zorlanma durumlarinda
olusan kaygiya kars1 organizmada savunma mekanizmasi harekete gecer ve bu sayede

insan kaygi ve stresin baskisini azaltmaya caligir.

Kayginin iki boyutu bulunmaktadir. Bunlar; fizyolojik ve psikolojik boyutlar seklindedir.
Birtakim yiiklenme sonucu organizma tarafindan gosterilen spesifik nitelikte olmayan

tepkiler, fizyolojik kaygidir. Bu tepkiyi viicut dengesinin bozulmasina kars1 vermektedir.

Bu tepki genel uyum sendromu seklinde ifade edilen bu durum, 3 asamada incelenir. Bu
asamalar; alarm tepkisi, direng donemi ve yorgunluk seklindedir. Kayginin tepkileri ise

sosyal ve psikolojik yiiklenmeler neticesinde meydana gelmektedir.

Stres ile kayginin yasanma sekli herkeste ayni degildir. Bilindigi gibi baz1 psikolojik ve
sosyal faktorler strese neden olmaktadir. Ayni sekilde kayginin da hem psikolojik ve hem
de sosyolojik boyutu vardir. Lozarus modeli psikolojik kaygiy1 tanimlayan en ayrintili
modeldir (Singer 1975). Yani kaygi, bireyin olay sirasinda olusan kaygi tepkileri, olayin
ne sekilde bir yapiya sahip oldugu, olaya doniik hangi beklentiler igerisinde oldugu ve
s0z konusu bireyin motifleri ve sahsi 6zellikleri arasinda isleyen araci olma siirecinin bir

neticesidir.

Ilk asamada bakilan sey; herhangi bir sekilde tehdit unsurunun var olup olmadigidur.
Ikinci asamada ise birey, tehdidi yok etmeye déniik olan olanaklari degerlendirir. Hayatta
birtakim degisikliklere sebep olmasi, kaygi potansiyelinde olaylarinin biitiiniin ortak
yanini olusturmaktadir. Insanlarin gereksinimleri ile amaclarinin birbirleriyle ¢atismasi
neticesinde, giinliik hayata iliskin kaygilar meydana gelmektedir. Eger bir gereksinim
karsilanmazsa yahut bir girisim engellenirse, bu durum neticesinde kaygi ortaya ¢ikar ve
kisinin stres seviyesi yiikselir. Ancak baglangici ve sonu belli olan bu olaylar, tiim yasami
etkilemez. Gelisime bagli stres ile fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik olarak gesitlilik arz

ederler Ergenlik ¢agi, menopoz vs.).

15



Kaygilar fiziki ¢evreden de kaynaklanabilir. Bu kaygilara hava kirliliginden, is ve
mesguliyetten, zamanin azligindan, gece c¢alismadan, is baskisindan kaynaklanan
kaygilar 6rnek verilebilir. Yine kayginin bir baska boyutu da psikolojik ve sosyal olan

boyutudur. Bu kaygilar, giinliik ve gelisimle meydana gelenler seklinde gosterilebilir.

Merak ve kaygi modern hayatin parcasidir. Bir¢ok insan i¢in, kaygi nadir cereyan eden
stres ya da 6nemli hayati bir olay olmaktan ziyade, gilinliik sakinligi bozan, fiziksel ve
ruhsal saghigi etkileyen bir olaydir. Kaygi kaynagi belirli olmamasi dolayisiyla meraktan
ayrilir. Kaygi, belirsizlik ve yardim edilmeme duygulariyla ortaya ¢ikan siipheli tehditler
dolayisiyla olusan bir korku halidir. Daha da 6tesi kaygi kisinin kisiliginin 6ziine 6z
degerlerine yonelen bir tehdit olarak goriilebilir. Kayginin korku duygusu ve yiiksek sinir
sistemi faaliyeti olarak beliren somut ve gegici heyecan hali olarak psikolojide tanimi
vardir (Spielberger 1972). Kaygi bir tehdit karsisinda giigsiizliigiiniin farkinda olma yakin
bir tehlikeyi yasama duygusu, gergin ve tetikte olma hali korkusuyla karisik merak ve
siiphe i¢inde olma halidir. Kayginin davranislardaki belirtileri ise asir1 heyecan ve
hareketlilik halinden, uyusukluk haline doniisme seklindedir. Korku, sinirlilik, asir1 6fke,
tiksinme, yorgunluk ve kas agrilar1 gibi uyumlu sinir sistemi hareketin yiiksek diizeyleri

ve ruhsal sikayetler kayginin en yaygin belirtileridir (Singer 1975).
2.4.2 Kaygih Olma

Kisinin performansinin artmasi ya da azalmasi, onun duygu durumuna gore
degisebilmektedir. Eger kisi pozitif manada duygular yasiyorsa, basariy1 yakalamasi ve
zirveye ulagmasi siiphesiz daha kolay olacaktir. Ancak kisinin tagidig1 heyecan kaygiya,
ofke de saldirganliga doniisiirse hatalar da beraberinde gelecektir. Kaygi, basariy1 ve
motivasyonu diisiirecek kadar yiiksekse eger, bunu diisiirmenin metotlar1 vardir. Bu
boliimde ele alinacak konu, alarm verici olan bir durumun nasil heyecan verici ugrasi

durumuna doniistiiriilecegidir (Singer 1975).
2.4.3 Kayg ve Gerilim

Sporcular, seyircilerin onlar1 izlemesi ve sporun ona sagladigi karlilik ile sevin ve takim
ruhu gibi duygular1 yasamasi ve gostermesi olduk¢a dogal bir durumdur. Gosterilmis
olunan performans fiziksel ve zihinsel yaraticilikta oldugu kadar, duygusal yaraticilik
acisindan da bir ara¢ olma potansiyeline sahiptir. Duygusal agidan giiclenme, harekete

gecirici giicii saglamadigi miiddetce fiziksel ve zihinsel agidan giiclenme ile becerinin
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basarilmasi oldukca zor hale gelir. Ote yandan, kimi zaman duygunun asir1 seviyeye
cikmasi, performansi engeller ve bu sekildeki olaylarin s6z konusu oldugu durumlarda

kayg1 ihtimali oldukga yiiksektir.

Sporcular, degisen seviyelerde kaygidan etkilenmektedirler. Esasinda kaygi, canlilik i¢in
zorunluluktur ve kimi zaman onu heyecandan ayirmak oldukga zordur. Ote yandan &lgek
acisindan asir1 canlilik seviyesine ulasilan bir nokta mevcuttur. Bu noktadan sonra kaygi,
performansi olumsuz yonde etkiler. Cogu sporcu, asirt canliligin ug¢ smirinda
mevcutturlar ve duyguyu ne sekilde kontrol edebileceklerini gegmisteki deneyimlerine

bakarak grenirler.

Kayginin tamamu fiziksel gerilimle birlikte goriiliir. Kaygi olumlu canliligin iizerinde bir
noktaya ylikseldiginde, eslik eden gerilim norotik olarak adlandirilabilir. Bazen gerilim,
savasma ile kagma tepkisi arasinda (bir kismi orada kalmak isterken, digeri istemez)
sasirip kalmis olma ile de ortaya ¢ikar. Kaygi kagma tepkinizi uyarir, fakat bu sizin
rekabet etme isteginizle engellenir. Bu bagka durumu sinirlamak i¢in, tepkiler ayarlamasi
kullandigimiz anlamindadir ve aym1 anda gaza ve frene basma benzeri bir durumla
sonuclanir. Cogu kez bu ¢ikmaz, birinin ¢evresinde olanlarin saplantili artmis algilanis
ile birlikte gosterilir. Bircok bakimdan, kaygi 6zellikle, fiziksel gosterimlerinde bir an
icin en azindan gerilim engelinin yasandig1 ve 6fkeli kisinin sadece kirmizi rengi degil,
aym zamanda gorebileceginin ¢ok fazlasini gordiigii 6fkeye cok benzerdir. Ilging olan,
gerilim aciga ¢iktiginda, uyaniklik ve algilama kesinligi o kadar uzun siire kalabilir ki,
sporcunun bu yasantiy1r aniden zirve yasantiyr bulmus gibi diisiinebilmesidir. Sporcuya

her sey akarmis ve gelecekte olacaklari 6nceden bilirmis gibi goriiniir (Syer 1998).
2.4.3.1 Kaygiy1 azaltma

Zihin - beden ozelliklerinden biri kaygimin gevsemeyle bir arada var olamayacagidir:
Fiziksel gerilim yerini gevsemeye biraktiginda, duygusal ve zihinsel gerilim de agiga
cikar. Gevsemenin en c¢abuk yolu baslangigta gerilimi tanimlamak ve daha sonra nefes
alip verirken yavas ve derin bir sekilde nefes vermektir. Kisi kendini asir1 kaygili
hissettiginde, ilk adim "nerede kaygiliyim?" sorusunu sorar ve bedeninin gerilimli
kaslarma dikkat etmesi gerekmektedir. Kavrama (kayginin nedeni durumunda) degisim
olusturmaya dogru ilk adimdir. Dikkatinizi fiziksel duyumlariniza ¢evirmeniz, sizi zaten

duygularinizdan bir miktar uzaklastirir. Daha genis bir goriis agisindan, kaygiy:r ortaya
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cikarabilecek durumlar1 6nceden kavradiginizda, bu durumlarla ilgili olarak etkili yerine
koyabileceginiz planlar yapmanizi ve yontemler uygulamanizi saglar. Gelecekte bdyle

durumlardan kaginmaniza ya da bu durumlar1 kullanmaniza da yardim edebilir.

Kaygiyla iligkili degisik yontemler vardir. Tiimii fiziksel gerilimi azaltmayi amaglar.
Fakat bir kism1 gorsellestirme tekniklerinden ¢ok, sol beyin teknikle ilgilidir. Farkli ii¢
durumda kullanilabilecek teknikler agsagidadir.

1. Yarisma Oncesinde asir1 kaygili olundugunda,
2. Yarigma sirasinda asir1 kaygili olundugunda,

3. Baz1 geg¢mis travmatik olaylarin anilarini uyaran bir durumla kars1 karsiya

kalindiginda (Syer 1998).
2.4.3.2 Yarisma oncesinde

Yarisma oncesinde kaygili olundugunda, canlilik diizeyini diistirmek i¢in tercih edilen bir
yontem olabilir. Takim sporlarinda, bu antrenérler tarafindan biraz dikkatli bir
uygulamay1 gerektirebilir. Tiim takim etkin sekilde ayn1 yontemle hazirlanabilirse, daha
kolay olur. Bazi sporcular yalniz olmayi tercih eder, digerleri grupla iletisimde bulunmak
ister. Bazilar1 duygularini abartir, onlar1 hareketleriyle belli eder, onlarla eglenir,

gerilimini ag1ga ¢ikarir. Digerleri derin ve yavas bir sekilde nefeslerini birakirlar.
Diger iliskili teknikler listelidir:

1. Beceri ya da hareketin zihinsel hazirlhigi;

2. Olumlu kendilik imgeleme;

3. [Ifadeler;

4. Degerlendirmeyle basit fiziksel beceri pratigi

5. Hedefleri kisimlara ayirma

6. Korkuyu heyecanla degistirme

7. Kaygiy1 enerjiyle degistirme

8. Felaket beklentileri (katastrofik beklentiler)

9. Olumsuzluklari yaratict duruma getirme
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10. Diger yontemler (Syer 1998).
2.4.3.3 Yarisma sirasinda

Yarigsma sirasinda yukaridaki tekniklerin bircogu kullanilabilir. Ozellikle hareket ¢abasi
arasinda dinlenme periyodunun oldugu golf, dama, jimnastik ve atletizm gibi kapali
becerili sporlarda kullanilabilir. Asagidaki iki teknik (kara kutu ve sakin yer
gorsellestirmesi) agik becerili sporlarda kullanilabilir. Bu tekniklerin kullanilmadan 6nce
cok fazla uygulanmasi gerekebilir. Acik becerili sporlarda oyunlar arasinda duraklama
cok azdir ya da yoktur. Ancak her iki teknikte hem a¢ik hem de kapali becerilerde iyi isler
(Syer 1998).

2.4.3.4 Travmatik bir amyla yiizlesildiginde

Fiziksel antrenman teknikleri gibi, tiim zihinsel antrenman teknikleri etkili olmalar1 i¢in,
programlt bir sekilde uygulamayi gerektirirler. Gergekte tekniklerin bir¢ogunun
kendisinden ¢ok sporcular i¢in anlamanin en gii¢ oldugu kavramdir. Ozellikle, hosnut
olmayan bir anidan sonra ortaya c¢ikan kaygiyla iligkili olarak planlanan tekniklerin
uygulanmasina karar verme ve uygulanmasi gerekenden daha fazla dikkat ister. Gergekte
bdyle bir programin sorumluluk alanindaki sinirlar bir spor psikologu ya da antrenérden
cok klinik psikologu olmalidir. Normal olarak, voleybol yaralanmasi gibi bir durumdan
ortaya ¢ikan problemlerle ilgilenmemesine ragmen, bu durumda sorumluluk klinik
psikologunundur. Alper, yaptig1 ¢alismada voleybolcunun miisabaka 6ncesi psikolojik
durumlarindan kaygi ve ayrica antrenor- sporcu iligkisi konulart lizerinde durmustur.
Calismasinda voleybolcularin kaygi diizeylerini belirlemek icin Bursa, Sakarya ve
Ankara bolgesi deplasmanli Voleybol A2 liginden 49 bayan 39 erkek olmak iizere 88
sporcu secilmistir. Veriler biiyiikler i¢in Marten'sin Yarisma Kaygis1 Envanteri
2(CSAI 2) ile toplanmistir. CSAI 2'nin gegerliligi ve giivenirligi bulmak i¢in Cronbah
Alpha istatiksel teknigi kullamilmugtir. Istatistikler, Analizler T testi ve korelasyon
sonuglaria gore yapilmistir (Alper 1998).

Bir baska ¢alismada Garcia ve arkadaslari, calisma kaygi 6zelligi ve futbolculardaki olasi
spor yaralanmalar1 arasindaki iliskiyi arastirmaktadirlar. Bu calismada 149 erkek futbolcu
orneklem olarak belirlenmis ve durum kontrol tasarim calismalarinin klasik istatistik
analizleri kullanilarak spor yaralanmalar1 etkisi ve kaygi 6zelliginin teorik risk gostergesi

arasindaki iligki 16 kisisel faktorler (16PF) kullanilarak dl¢tilmiistiir. Kaygi 6zelligindeki
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yiikksek seviye ve yaralanma egilimi arasinda gercekten iliski oldugu bulunmustur.
Futbolcularda spor yaralanma risklerinin en aza indirilmesinde optimum kaygi
karakterleri 6nemlidir. Ancak ekstrem (ug) skorlar1 spor yaralanmalari i¢in biiytlik risk
olusturmasina neden olmaktadir. Boylece eger bireysel oOzellikler bilinirse spor

yaralanmalarindan etkilenebilecek kisilerin belirlenmesi miimkiin olabilir (Garcia 1998).
2.4.4. Sporda Kaygi, Korku ve Stres

Bu boliimiin amaci, her ne kadar sportif performans tizerine genelde olumsuz etkileri olan
uyarilmislik (arousal), kaygi (anxiety), stres (stress) 'in etkisini agiklamak olsa da, bu ii¢
kavram arasindaki farkin bilinmesinin saglanmasi ikincil bir amag olarak ele alinmistir.
Cogu kez bu kavramlar birbiriyle karistirilmakta ve birbirlerinin yerine kullanilmaktadir

(Tiryaki 2000).
2.4.4.1 Uyarilmishk

Organizmanin sahip oldugu fizyolojik durumla alakali olan uyarilmislik, sinir sisteminin
bir fonksiyonu olacak sekilde ele alinmalidir. Ayn1 zamanda ¢ok boyutlu bir kavramdir.
Uyarilmiglikta 6nemli islevlere sahip yapilar vardir. Bu yapilar; sinir sisteminde mevcut
beyin kabugu, retikiiler aktive edici sistem, limbik ve parasempatik sinir sistemidir. Bu
cercevede bu kavram, organizmadaki en sakin durumdan ki bu durum genel itibariyle
uyku halidir- organizmanin sahip oldugu en heyecanli durum arasindaki dagilima dikkat
ceker. Burada esasinda Thayer'in (1978) yaklasimini incelemek yararli olacaktir. Ciinkii
Thayer’ e gore uyarilmiglik; ilk olarak aktivasyon kavramiyla es anlamli olacak sekilde
degerlendirilmekte; daha sonar ise onun tek boyutlu olmaktan ziyade ¢ok boyutlu
olduguna isaret etmektedir. Nitekim baz1 yazarlar, Cratty 1973; Sage 1984, uyarilmislig
aktivasyon ile es anlamli olarak degerlendirmektedir. Uyarilmighik Cox (1985)’ a gore
tetikte olma (alertness), Magill (1989)’ e gore giidiilenme ile ayn1 anlama gelmektedir.
Beser tipki Magil gibi uyarilmishig: giidiilenme seklinde degerlendirmistir. Beser’ e gore
uyarilmiglik, start telast ile start tembelligi bi¢iminde yaristan hemen Once
olusabilmektedir. Uyarilmishgin yoni ile yogunlugu degerlendirildigi zaman, Cox’un
uyarilmighg tetikte olma ile ¢ok da fazla uyum gostermedigini sdylemek yerinde
olacaktir. Tetikte olmak organizmanin alarm durumunu ifade eder. Yani tetikte olmaya

gore organizma, ya savas ya da kag¢ davranisina hazir halde olacaktir. Ancak uyarilmishk
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seviyesinin az oldugu durumlarda her zaman tetikte olmak durumu s6z konusu

olamayacaktir (Baser 1986).

Thayer’in bahsettigi gibi uyarilmishigin birgok boyutu bulunmaktadir. Yani uyarilmishk
fizyolojik belirtilerin yaninda davranigsal ve biligsel olarak da gelisebilmektedir. Simdi
bu durumu daha iyi bir sekilde agiklayabilmek adina bu duruma bir 6rnek verelim.
Amator kiimede basketbol oynamakta olan bir gencin, profesyonel ligin en iyi basketbol
takiminin menajerinden bir teklif aldigini diisiinelim. Basketbolcu, mektubun iizerindeki
kisinin ad1 ile takimin amblemini okuyunca neler hissedecektir? Burada sporcu biiylik
ihtimalle zarfi goriince heyecanlanacak ve nefes aligverisi hizlanacaktir. Yine olast
belirtilerden biri de yiiziiniin kizarmaya baslamasi, Subat ay1 olmasina ragmen terlemeye
baslamasi kuvvetlidir. Iste tiim bu géstergeler uyarilmishgin fizyolojik belirtileridir. Eger
gence bazi aletler takip izleme olanagi bulunsa, ya da kan ve idrar 6rnekleri alma olasilig
olsa solunum ve terlemenin yaninda, kan basimcinin artmasi, galvanik deri tepkisinde
artma (insan derisinden gegen elektrik akiminin ne oranda gegtigini ifade eder, eger akim
kolay geciyorsa kisinin agir1 heyecanlt ya da uyarilmis oldugu anlagilir (Ciiceoglu 1993).
EEG'deki (elektro encephalogram) degisiklikler ve kan kimyasinda adrenalin ve
noradrenalin diizeyinin artmasi gibi yine fizyolojik degisimleri gézleyebilirdik. Gengte
bu gibi fizyolojik degisikliklerin yani sira gencin o an tirnaklarin1 yemeye baslamasi,
dudaklarini 1sirmasi gibi davranissal degisikliklerde goriilebilecektir. Mektubu okumay:
tamamladiginda arkadaslarinin yiiziine saskin saskin bakabilir ve o anda arkadaslarinin
ne sdylediklerinin farkinda olmayabilir(biligsel boyut). Benzer durumlar yarigsma oncesi
ve sirasinda da goriilebilir. Sporcuyu yarigsma Oncesi ter basabilir, 6zellikle de avug i¢leri
terler, kalp atim1 ve nefes alis1 hizlanir, sik tuvalete gitme gereksinmesi duyabilir,
miisabaka i¢inde motor performansi bozulabilir ki sporcunun rutin olarak yaptigi
beceriler yapamamasi seklinde goriiliir. Antrendrii tarafindan verilen taktigi unutabilir ve

nihayet sporcu, yarismanin sonucu ile ilgilenmeye baslayabilir (Tiryaki 2000).
2.4.4.1.1 Uyarinishgin 6nemi

Uyarilmighigin iizerinde 6nemle durulmasinin nedenlerinin basinda, uyarilmishgin bir
cok kuram ve kavramla iligkisinin olmasidir. Tipki daha once de belirtildigi lizere kisi
cevresinde herhangi bir uyariciya karsi tehdit olarak algilama yasarsa, savas ya da kag

durumuna girecektir. Yani ilk once fizyolojik degisiklikler yasayacaktir. Yani burada
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organizma ilk olarak bu durumu asabilmek amaciyla fizyolojik bakimdan hazir hale
gelmektedir. Bundan dolayr hayatin1 devam ettirebilmesi i¢in bu durum olduk¢a 6nem
arz etmektedir. Ikincisi de kisinin yeni seyler 6grenebilmesi amaciyla organizmanin belli
bir seviyede uyarilmis olmasinin gerekliligidir. insan tipki uykuda &grenme durumu
yagsayamayacagi gibi asirt uyarilmislik durumunda da 6grenemeyecektir. (Ragling 1987).
Dolayistyla uyarilmishk 6grenme siirecinde 6nemli bir kavramdir. Ileride diirtii kurami
ile uyarilmighk arasindaki iliskiden s6z ederken buna ayrica deginilecektir. Sporda
uyarilmis konusunda en fazla lizerinde durulan konu; uyarilmishgin performans iizerinde
ne sekilde etkili olacagidir. Orne@in okgu ya da tabanca atan bir sporcu uyarilmislik
neticesinde heyecan yasayabilir. Bu heyecan onun kalp atim sayisinin artmasina ve elinin
titremesine sebep olacaktir. Netice itibariyle de sporcu iyi bir sekilde nisan alamayacaktir.
Goriildiigii iizere uyarilmislik ile performans arasindaki iliski, ters U seklindedir. 11k defa
bu iligkiden Yerkes-Dodson yasasinda bahsedilmistir. Yerkes ve Dodson yaptigi bir
arastirma neticesinde farelerin hafif bir soktan kurtulmak i¢in karmasik gorevleri, giiclii
bir soktan ¢ikmak igin ise basit gorevleri 6grendiklerini saptamiglardir. Kendilerinden
sonra gelen arastirmacilar ise bu durumu, hayvanin katilmis oldugu herhangi bir gérevin
zorluk Olgiitiine gore, optimum seviyede bir uyarilmigligin mevcut olmasi gerektigi

biciminde ifade etmislerdir.

Performansin maksimum olmasi1 i¢in uyarilmisligin orta seviyede veya optimal seviyede
bulunmasi gerekmektedir. Spor alaninda ter U hipotezini su sekilde agiklayabiliriz; eger
sportif anlamdaki bir beceri zor ise bu becerinin uygulanabilmesinin yolu; uyarilmishk
seviyesinin diisiik olmasina baghdir. Ayn sekilde bu sportif beceri kolay bir beceri ise
bu becerinin uygulanabilmesi icin yiiksek derecede uyarilmighiga ihtiya¢ bulunmaktadir.
Ters U hipotezine iliskin birtakim elestiriler de mevcuttur. Bu elestirilere 6rnek vermek
gerekirse; L. Hardy 'nin itirazi, maksimum performans seviyesine egrinin orta noktasinda
varmis olmasidir. Hardy'nin bu elestirisi, ani degisim kurami anlatilirken daha detayl bir

sekilde verilmistir (Tiryaki 2000).
2.4.4.2 Kaygi

Gilintimiizde bu kavram, uyarilmishk ve stres ile ayn1 anlamli olarak diisiiniilmekte ve
kullanilmaktadir. Cox kayginin subjektif bir endise ile fizyolojik anlamda bir uyarilmislik
oldugunu ifade eder (Cox 1998). Weinberg ve Gould” a gore kaygi; duygusal bir
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durumdur. Yani viicudun uyarilmishigi ile beraber mevcut olan sinirlilik, endise ve sikinti
duygulariyla alakali duygusal bir durumu ifade etmektedir. Anshel'e gore ise kaygi
"algilanan tehdittir (Anshel 1990). Horn'a gore ise "uyarilmishigin bilissel boyutu ya da
duygusal etkisi" seklinde tanimlanmaktadir (Tiryaki 2000).

Yukarida bahsi gecen tiim tanimlardan da anlasilacag lizere kaygida eslik eden bir
uyartlmighk durumu mevcuttur. Fakat burada uyarilmishgr salt kaygi olarak
degerlendirmek yanlis olacaktir. Tanimlara bakildiginda kaygiya sinirlilik, endise gibi
duygular da eslik etmektedir. Bu yoniinden otiirii kaygi, uyarilmishiktan ayrilmaktadir.
Kaygiy1 2 degisik sekilde ele almak gereklidir. Baktigimiz zaman ¢evremizde vesveseli
ve havadan nem kapan insanlara ¢ok sik rastlanir. Bu insanlar, ¢evrede olagan ve dogal
bir¢ok seyin tehdit oldugunu algilamaya egilimlidirler. Yani onlarin bu tutumlari artik
kisiliklerini olusturan bir parca haline gelmistir. Bu sekildeki kaygiya siirekli yani trait
kaygi adi verilmektedir. Diger kaygi tiirii ise durumluk kaygidir. Bu kaygiya 6rnek
verecek olursak; ameliyata girecek olan hastanin ameliyat 6ncesi yasadigi kaygi ve sinava
girecek olan 6grencinin sinav dncesi yasadigi kaygi seklindedir. Durumluk kaygi, kiside
bir anda gerginlik ya da endise yaratmakta ve o andan sonra kisideki olumsuzluk durumu
da son bulmaktadir. Organizma iizerinde artmis uyarilmighk, durumluk kaygiya eslik
etmektedir. Bundan dolayidir ki uyarilmiglik kaygiyr 6lgmede kullanilan tiim yontemler,
durumluk kaygiyr da 6lgmek i¢in kullanilmaktadir. Bunlara ek olarak Spielberger'in
durumluk siirekli kaygi envanteri (STAI), Martens'in yarigsma durumluk kaygi envanteri
(Competitive State Anx.iety Inventory -CSAI) yine Martens'in spor yarigmasi kaygi testi
(Sport Competition Anxiety Test. SEAT) seklindeki envanterlerde kayginin 6l¢iilmesinde
kullanilmaktadir. Ote yandan devamli kaygi seviyesi fazla olan kisiler, baska ortamlarda

daha hizl1 ve sik durumluk kayg belirtileri gosterecegi belirtilmektedir (Oner 1977).

Wigginis ve arkadaglar1 yaptiklar1 ¢aligmalarinda performans beklentileri ve kayginin
yoniini arastirmiglardir. Caligmada 6rneklem futbol, ylizme alanlarinda spor yapmakta
olan 91 sporcudan olusmaktadir. Calismada rekabet durum kaygi envanteri ile birlikte
giiclendirme / zayiflatma 6lgegi ve performans beklenti l¢egi uygulanmistir. Analizler
sporcularda bilissel ve somatik kaygi iizerine skorlarin diisiik oldugunu, kendine giiven
acisindan yiiksek skorlarin olustugunu gostermektir. Bu sporcular performans beklenti
Olgeginden anlamli derecede yiiksek skorlar etmiglerdir (Wigginis 1996). Kaygi yukarida

da bahsedildigi tizere siirekli ve durumluk seklinde ele alinmaktadir. Bunun yaninda
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kaygi, 3 degisik sekilde de ele almabilir. Ilkinde kayginin fizyolojik olarak kendini
gostermesi s6z konusudur. Bu kayginin nedeni bilissel uyusmazlik, asiri uyarilma ya da
davranim yoklugu sebep olmaktadir. Kisinin asir1 derecede bilgiye maruz kalmasi bu
durumun nedenlerindendir. Gergek hayatta yarigmalar esnasinda ve oyun aralar1 yahut
molalarda koglar bu sekilde bir tutum sergilemektedirler. ikinci nedeni ise bilissel
uyusmazliktir. Burada bireyin birtakim olaylar ile uzlasmada karsilastigi zorluk sz
konusu olmaktadir. Bu duruma bir futbolcunun performansinin oldukga iyi olmasina
ragmen kadroya alinmamasinm1 drnek olarak gdsterebiliriz. Ugiinciisii ise bireyin bu
giicliigiin iistesinden nasil gelebildigidir. Bir giires¢inin miisabaka esnasinda rakibinin
simdiye kadar hi¢ bilmedigi teknigi ona karsi uygulamasi, bu duruma 6rnek olarak
verilebilir. Bu kurama gére GABA (Gamma - Amino Butyric Acid) kaygidan
sorumludur. GABA, merkezi sinir sisteminin en yaygin inhibitor transmitteridir. GABA
seviyesini arttiran ilaclar konviilsan etkiye sahip olmaktayken, GABA seviyesini diisliren
ilaclar ise uykuya sebebiyet vermektedir, kaslar1 gevsetir ve konviilsiyon ihtimalini
azaltirlar (Kayaalp 1985).

Fizyolojik kaygidan degisik bir bicimde biligsel kaygi, bireyin kendisi ile alakali
diistincelerini, endiseyi, negatif diisiinceleri ve beklentileri ifade etmektedir (Gould
1986).

Okuyucular kayginin fizyolojik ve bilissel sekilde ayrabilir veya ayiramaz. Bu konuda
okuyucular ¢eliskiye diisebilmektedirler. Bir diger anlatimla fizyolojik bir durumun ayni
zamanda biligsel yoniiniin de oldugu kabul edilebilir. Ornegin bir otomobilin egzoz
patlamasina bagl olarak kalbimizin daha hizli bir sekilde atmasi, géz bebeklerimizin
bliylimesi fizyolojik etkiyken, bu etkiler viicudumuzda birtakim negatif duygular1 da
beraberinde getirebilmektedir. Fakat Hardy ve Whitehead''n ¢aligmalar1 endise veya
biligsel kaygi ile fizyolojik kayginin birbirinden bagimsiz oldugunu ortaya koymustur.
Bir ¢alismada tecriibeli dagcilara ortam degistirilerek 4 boyutlu sahsi bigimde kendini
anlama envanteri doldurtmuslar ve kalp atimlariyla alakali 2 fizyolojik 6l¢tim yapmaislar.
Uzunca bir kaya tirmanigin1 takiben, sabahin erken ve aksamin gec¢ bir saatinde
tirmanicilarin uzanma limitinin 2 kademe altinda (UL-2), uzanma limitinin bir kademe
altinda (UL-I) ve uzanma limitlerine uzanmaya calistiklari nokta oncesi (UL) bu
Olctimleri almiglardir. Sonuglara gore ise bilissel ve fizyolojik kaygi ve bilissel ile

fizyolojik aktivasyon fonksiyonlarinin bagimsiz olduklari ortaya konulmustur. Biligsel
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kaygi UL durumunda, biligsel aktivasyon UL-2 durumunda, somatik aktivasyon biitiin
tirmanma durumlarinda, somatik kaygi UL-L ve UL durumunda ve fizyolojik 6l¢iimler’

de UL-L ve UL durumunda artmustir (Tiryaki 2000).
2.4.4.3 Korku

Tehlikeli veya hos olmayan bir uyarinin sezilmesi esnasinda yasanan duygusal durum

korku olarak ifade edilmektedir. Kayginin korku ile arasindaki farklar1 su sekildedir;

1. Korkunun bir kaynagi vardir ve bu kaynak ir nesne yahut olay olabilir. Ancak

kayginin herhangi bir sekilde nesnesi yoktur,
2. Kaygiya nazaran korku daha siddetli bir olgudur.
3. Siire olarak korku kisadir, ancak kayginin siiresi uzundur,

Korku mevcut olan bir tehlike karsisindan gelistirilmis olan bir tepkidir. Ancak kaygi ise

sezilen yahut diisiiniilen bir tehlikeye kars1 gelistirilen bir tepkidir (Tiryaki 2000).
2.4.4.4 Stres

Genel itibariyle stres, uyum saglamakta olan bir fonksiyona hizmet veren ndrolojik ve
fizyolojik tepkilerin yapisi seklinde degerlendirilmektedir (Franken 1994). Bu tanimdan
hareketler stresin faydali bir sey oldugunu sdylemek ¢ok da yerinde olmayacaktir. Burada
organizmanin uyum saglamasindan, miicadeleyi gerekli kilan veya i¢ dengeyi korumasi
anlasilmalidir. Bir sporcunun hafta sonu katilacagi bir yarismay: tehdit edici sekilde
algilarsa, bu durum organizmada birtakim fizyolojik tepkilere sebep olacaktir. Ik olarak
hipotalamus, sempatik sinir sistemi ve hipofizs nyaller gonderecek, sempatik sinir sistemi
adrenal bezleri uyaracak, adrenal bezler acil enerjiyi saglayacak ve metabolizmay1
artirarak adrenalin ve noradrenalinin salinmasina sebep olacaktir. Kanda adrenalin ve
noradrenalin yogunlugunun farkli olmasi, kisinin savas ya da ka¢1 uygulamasina sebep
olacaktir. Eger, yarisma sonucunda kisi, tehdidin sona erdigini algilarsa, adrenalin ve
noradrenalin diizeyi, normal seyrine inecek ve homeostazis gergeklesecektir. Eger soz
konusu kisi yarismadan sonra kendisine yapilacak olan degerlendirmeleri veya daha sonra
katilacagi yarismayi tehdit edici sekilde algilarsa, bu durumda organizma steady state
durumuna gelemeyecek ve acil durumlarda salgilanan hormon seviyesi kanda hep yiiksek
diizeyde olacaktir. Bundan dolay1r homeostazisi bozulan organizmada birtakim hastaliklar

kendini gosterecektir.
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Selye’ ye gore uzun siireli streslerde 3 safha ortaya ¢ikmaktadir. Bu sathalar su sekildedir;
alarm sathasi, direnme safhasi ve tiikkenme sathasidir. Bu yap1 Selye tarafindan Genel
Uyum Sendromu seklinde adlandirilmistir. Alarm safthasinda kandaki adrenalin ile
noradrenalin seviyesi artmaktadir. Direnme safhasinda bu iki hormon kanda yiiksek
miktarda bulunmakta ve bu korunmaktadir. Tiikenme sathasinda organizma hep tetiktedir
ve enerji kaynaklari biter. Netice itibariyle de bu sathada organizma ¢oker. Yine Selye’ye
gore stresi meydana getiren bu durumlar degisik kaynaklardan gelmektedir. Yani 6zel
degillerdir. Bu baglamda stresi meydana getiren durumlar, kisiler arasi1 farklilik

gostermektedir. Genel itibariyle stresin faktorleri asagida basliklar halinde verilmigtir
(Tiryaki 2000).

A. Dagsal stres yaratan faktorler

1.  Elektriksel, termal, kimyasal, mekanik uyaran veya lezyonlarin sebebiyet verdigi agri

uyarani,

2. Asi uyarma neticesinde meydana gelen stres. Ornegin 151k, ses, titresim gibi

degisiklikler.

3. Tehlikenin ger¢ekte var oldugu ve sezildigi durumlar.

B. Birincil gereksinmelerin yoksunlugunun neden oldugu uyaranlar
1. Igecek

2. Yiyecek

3. Egzersiz ve aktivite,

4. Uyku

5. Sabit 1s1.

C. Performansta stres yaratan faktorler

1. Cok diisiik seviyede olan talepler,

2. Asiri derecede olusan talepler,

3. Performans durumlarinda karsilasilan basarisizlik, isten hoslanma, sinavlar
D. Sosyal yonden stres yaratan faktorler

1. Kisiler aras1t meydana gelen catismalar
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2. Toplumsal yalnizlik

3. Esinden bosanma

4. Aliskanliklarin degismesi

E. Diger Stres Yaratan Faktorler

1. Gelecekteki olaylarla ilgili belirsizlik
2. Catisma

Sporda stres yaratan faktorler

Dalmada isitsel anlamda yoksunluk

Seyircinin gostermis oldugu ya da gostermesi muhtemel oldugu tepki,
Sakatlanma agindan tasinan risk,

Riski yiiksek olarak yapilan sporlar,

Antrenor ile yagsanan ¢atismalar,

o o M w DhoE

Diger iilkelerde yapilmakta olan yarismalarda farkli yemeklerin, farkli iklimlerin
yahut saat farkinin farkli olmasindan kaynaklananlar,

7. Sporda yasanan stresten Otiirii aile ve okulda yasanan ¢atismalar,

8. Takim arkadaslariyla yasanan ¢atismalar.

9. Spordaki karmagik hareketler esnasinda karar vermede yasanan ¢atismalar.
Yukarida steri olusturan dgeleri agikladiktan sonra stresin ne gibi belirtiler gosterdigini
de agiklamak faydali olacaktir. Stresin kendini gostermesi 3 sekildedir. Bunlar; fiziksel,
zihinsel ve davranigsal olacak sekildedir.

Bu faktorlere sade bir sekilde deginecek olursak;

Stresin fiziksel belirtileri. Temel olarak yiikselmis adrenalin seviyesine bagl bir sekilde
gorilen belirtilerdir.

a. Kalp atim hizinin yiikselmesi,

b. Yiiksek derecede terleme goriilmesi, soguk ve 1slak deri,

c. Karm agrisi

d. Nefes alis-verisinin hizlanmasi,

e. Kaslarin gerginlesmesi,

f.  Kuru agiz,

g. Tuvalete gitme isteginin artmasi,
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2. Stresin zihinsel belirtileri
a. Saskinlik, konsantrasyon bozuklugu, karar vermede yasanan zorluk
b. Endise
c. Kendini kontrol dis1 yahut bunalmis olarak hissetme,
d. Kendini hasta yahut degisik hissetme,
e. Hizli konusma
3. Stresin davranissal belirtileri
a.  Sinirli tavirlar

b. Kaslari ¢atma
c. Esneme

Stresin belirtileri incelendiginde, bu belirtilerin daha once durumluluk kaygi ile
uyarilmighikta goriildiigiinii fark etmek zor olmayacaktir. Bu sebepten 6tiirii Martens ve
Spielberger gibi psikologlara gore ise stres, kayginin ortaya ¢ikma siirecidir. Bundan
dolay1 stresi bir siire¢ seklinde degerlendirmek daha yerinde bir yaklagim olarak
degerlendirilmektedir. Bernaret ve Krupat stresi kiyaslamaya dayali bir model olacak
sekilde ele almiglardir. Bu modelin McMrath’ 1n modeliyle benzerlik gosterdigi dikkat
cekicidir (Tiryaki 2000).

Bemard ve Krupat, stresin biyopsikososyal modelini 6ne siirmiistiir. Bu modelde stresin
lic bileseni vardir. Bunlar, stresin digsal bilesenleri ve i¢sel bilesenleri ve igsel ve digsal
bilesenler arasindaki etkilesimdir. Stresin dissal bilesenleri, ¢evredeki olaylarla ilgilidir.
Bu bilesen, aileyi, is ortamini ve diger kisileri, stresin i¢sel bilesenleri, stresin norolojik
ve fiziksel bilesenini igerir. I¢sel ve digsal bilesenler arasindaki etkilesim ise; kisinin

bilissel siireci ile ilgilidir (Tiryaki 2000).
2.4.5 Kaygi, Ogrenme ve Spor

Kayg icerisinde iken Ogrenme, basari, genel yetenek ve durum arasindaki iliskileri
inceleyen ampirik c¢alismalarin ortaya cikardigi bulgular, kaygi ile bu degiskenler
arasindaki iliskinin dogrusal olmasina ragmen olumsuz oldugu seklindedir. Yeni
davraniglar kazanilmasinda performans ve basarida psikoterapide ve genel tedavide
kayginin bir diirtii rolii oynadig1 kabul edilir. Ancak kayginin davraniglarla olan iligkisi
genelde basit, dogrusal bir iliski degildir. Hull'un diirtii modeline gore kaygi derecesi

Ogrenilen davranislarin basit ya da giiclii olmasiyla bireyin mevcut aligkanliklariyla
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organizmik ve demokratik Ozellikleriyle farkli etkilesim yaparlar. Basit davranislarin
sartlanmasinda yliksek kaygisi olan bireyler, diisiik oranlardan daha kolay sartlanirlar.
Kaygi karmasik davraniglarin kazanilmasinda bireyin aliskanliklarina baglh olarak zeka
seviyesi cinsiyete, sosyoekonomik yapiya gore hig, az veya ¢ok giidiileyici olabilir. Uzun
zamandan beri cocuk zekasinin gelisiminde hareket gelisiminin 6nemli oldugu
diisiiniilmektedir. Bazi arasgtirmacilar egzersizin egzersiz Oncesi ve sonrast diisiinsel
kabiliyetleri kolaylastirdigin1 6ne siirmektedirler. Cok kisa fakat yogun bir egzersiz
programi uygulayan kisiler (Ornegin: Agirlik kaldirma) gelismis zihinsel ilerlemeler
gosterirler. Buda egzersizin direkt olarak merkezi sinir sistemini etkileyen islevleri
kolaylastirabilecegini gostermektedir. Zamanla arttirilan egzersiz kas yogunluguna da
sebebiyet vermektedir. Bu nedenle fiziksel egzersizin yogunlugunun zihinsel islev
tizerine olumlu ya da olumsuz etkileri tartisilmaktadir. Yapilan bir ¢alismada atletlerden
cok miktarda bilgiyi ¢abuk ve dogru analiz edip gittikge artan anlik kritik kararlar
vermeleri istenilmektedir. Fiziksel olarak zinde olan atlet, yorgun olan atlete oranla
zihinsel olarak daha iyi okuyabilir ve daha etkili cevap verebilir (Rotella and Ravizza
1980).

2.4.6 Bireysel Kaygi Diizeyinin Belirlenmesi

Bireysel kaygi diizeyini 6l¢mek icin ilk olarak objektif testler kullanilmistir. Bu nedenle
spor miisabakalar1 kaygi testi, Spielberg'in kaygi testi Nideffer'in dikkat odaklama testi
gibi gesitli dlgekler, spor psikologlari tarafindan uygulanarak degerlendirilmistir. Ikinci
strateji olarak, antrendriin sporcu hakkindaki kaygi belirtilerinin nasil oldugunun
aragtirllmas1 gelir. Ornegin; tirnak yeme, Uygusuzluk, moral bozuklugu, hassaslik,
gerginlik vs. gibi belirtiler. Antrendriin gézlemlerinin objektif 6l¢timlerin gosterdikleri
ile ayn1 oldugu goriilmiistiir. Ugiincii bir yol ise sporcularin kaygiyr nasil yasadiklarmin
belirlenmesidir. Son olarak da sporcularin benzer durumlarda karsilastiklarinda bu
sorunlardan nasil kurtulduklaridir. Bu dort metot sporcu olan ve olmayan kisilerin kaygi
nasil yasadiklarimi ve onunla basa ¢ikmak icin ugradiklar1 yolu gostermede tam bir

perspektik saglamaktadir (Spielberger 1966).
2.4.6.1 Bireysel kayginin taninmasi ve farkina varilmasi

Kaygi; yavas yavas baslar kendi kendini besler. Bu nedenle kontrol altina alinmasi

gerekir. Aksi halde yogunlagsmaya devam eder.
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Kisinin bunu bilmesi ve kaygiya karsi tepkide bulunmasi, durdurmasi gerekmektedir.
Kayginin zaman zaman bulasici olabilecegi de bilinmektedir. Kisiden kisiye, antrendrden

sporcuya, sporcudan diger sporculara yayilabilir.

Her birey kaygiy1 6zgiin bir bi¢imde yasar. Bu fiziksel olarak gergin bir ¢ene, omuz, kas
ve boyun, derin nefes alip verme, avug iglerinin terlemesi seklinde goriilebilir.
Cimnastik¢ilerin viicutlarinda ileri derecede kinestetik uyarilar olmasi nedeniyle fiziksel
seviyeleri fark edilip, buna kars1 bilingli olunmaya tesvik edilirlerse olumsuz etki
Onlenebilir. Fiziksel gerginlik davranislarda da gozlenebilir. Bunlar; glilmek, tirnak yeme,
davraniglarda asirilik, yorgunluktur. Video kaydi ile bu davraniglar teshis edilebilir
(Rotella and Ravizza 1980).

2.4.7 Kaygi Cesitleri
Kaygi cesitleri asagidaki gibi ele alinabilir;
2.4.7.1 Durumluk kayg (state anxiety)

Kayg1 insanin temel duygularindan birisidir. Kisi kendisini tehlikede hissettiginde kaygi
duyar. Bu genelde gecici kaygidir ve tehlikeli durum ortadan kalktiginda kaybolur. Buna
durumluk kaygisi denir. Cevre kosullarina bagli olarak ortaya ¢ikan stres yaratan, tehlike
ve tehdit durumlarinda kisinin gosterdigi heyecansal reaksiyonlarin ifadesi durumluluk
kaygida kendini gosterir. Subjektif korku ile birlikte otonom sinir sistemindeki, uyarilma
olarak da durumluluk kaygi tanimlanabilir. Durumluk kaygisi siirekli kayginin ve kaygi
stirecinin ilk basamagini teskil eder. Bilingli olarak hissedilen durumluk kaygi fizyolojik
degisimlerle beraber bireyi hos olmayan heyecansal yasama gotiirlir. Durumluk kaygi,
anlik gerilim korku ve dehset duygular1 seklinde ifade bulur. Stres durumlarinin yiiksek
ya da kuvvetli oldugu kosullarda durumluk kaygi ytikselir. Stresin ortadan kalkmasi ile
de kayg1 seviyesinde diisme olur (Oner 1977).

2.4.7.2 Siirekli kayg (trait anxiety)

Kimi insanda siirekli bir sekilde huzursuzluk ve mutsuzluk durumu s6z konusudur. Bu
durum insanin i¢inden gelmekte olup stireklilik tagiyan bir kaygidir. Siirekli kaygiy1 eger
bir uyaran baslatmis olursa, bu diizensiz bir sekilde gerceklesen bir reaksiyon seklinde

belirir.
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Siuirekli kaygi, cevresel kosullara bagli olmayarak, kiside huzursuzluk, endise,
karamsarlik, asir1 duyarlilik gibi yogun derecede heyecansal reaksiyonlarda bulunmasi

seklinde ifade edilmektedir.

Birbirinden farkli 6zellikleri olan iki kaygi tiirliniin temelinde ise bir kaygi siireci
(Anxiety process) bulunur. Bu kaygiy1 kisinin davranislarinda dogrudan olacak sekilde
gbzlemlemek ¢ok da miimkiin olmayan bir durumdur. Degisik zaman ve kosullarda
kayginin hangi siddette oldugu ve hangi siklikta tekrar ettigi goriilebilir. Yiiksek derecede
siirekli kaygi yasayanlar, diisiik yasayanlara nazaran stresle alakali durumlardan daha
basit ve daha sik bir sekilde etkilenirler. Yiiksek derecede siirekli kaygi yasayan insanlar,
stres altinda diisiik kaygi yasayan insanlara nazaran daha ¢ok durumluk kaygi reaksiyonu

gostermektedirler (Oner 1977).
2.4.7.2.1 Durumluk kaygt ve siirekli kaygt arasindaki iligki

Bu ikili arasindaki iliskinin hesaplanmast, kaygi ve motor performansi arasindaki iliskiyle
hesaplanir. Bunun nedeni ise durumluk ve siirekli kayginin dogasi ile alakali bir

durumdur (Y1ilmaz ve Korkug 2004).

Spielberger, kaygi ile alakali birtakim durumlar ortaya koymustur. Buna gore kaygi
durumu, 6znellikle karakterize otonom sinir sisteminin uyarilmasi yahut aktivasyonuyla
alakal1 bir sekilde ya da bunun tarafindan eslik edilmis gerginlik ve tasa hislerinin bilingli
bir bicimde algilanmasidir. Motivasyon veya kazanilmis nesnel davranigsal yatkinlik
olacak sekilde, bireyin biiyiik dl¢iide tehlike arz etmeyen durumlari tehdit olacak sekilde
algilamasina yatkin olusu ve bunlara nesnel tehlikenin sahip oldugu 6neme gore, orantisiz
yogunlukta durumluk kaygi ile tepki gostermesidir (Konter 1996). Bu tanimlardan da
anlasilacagi tizere, kisi kaygiya dair olan hislerinin bilingli bir sekilde farkindadir. Siirekli
kaygida ise, kars1 karsiya kalinan 6zel durumlarla alakali olan bireyin nesnele gore genel

davranigsal yatkinlig1 s6z konusudur.
2.4.7.3 Dalgalanan kaygi (free floating anxiety)

Eger endise, sikinti, kaygi higbir sekilde degisime maruz kalmadan beliriyorsa, burada
dalgalanan kaygidan s6z etmek yerinde olacaktir. Buradaki kaygi, esasinda tipki kalp ve
mide agrisinda oldugu gibi fiziki bir rahatsizlik goriiniimiindedir. Bu kayginin ortaya ¢ikis
sekli; ndrotik sendrom belirtisidir (Oner 1977).
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2.4.7.4 Olumlu-olumsuz kaygi

Genel itibariyle olumsuz bir duygu olarak nitelenen kaygi, yeterli 6l¢iide oldugu zaman
kisileri ¢alismak ve arastirmak i¢in giidiilemektedir. Bazen kisinin is hayatinda
yiikselmesi i¢in tasidigi kaygi, o kisinin motivasyonunu arttirmaktadir. Kaygi, stres ile
birlikte kisinin gelismesi ve daha iyi bir hayat siirdiirebilmesi i¢in son derece 6nemlidir

ve bunu herkes yasamaktadir (Spielberger 1966).
2.4.7.5 Ozellikli durum kaygisi

Ozellik durum kaygis1 esas olarak heyecan ve kaygi olaylari ile ilgili yapilan
arastirmalarda kabul edilen degiskenleri siniflamaya yarayarak kavramsal yap1
saglamakla ilgilidir. Bu teori, kaygt gecici durum ve sabit baglantili kisisel ve kigisel

ozellik diye ikiye ayirir (Rotella and Ravizza 1980).
2.4.8 Kaygi Bozukluklari

Bir duygu olan kayginin tarif edilmesi olduk¢a zordur. Cilinkii herkes tarafindan degisik
sekillerde hissedilmektedir. Genel itibariyle kaygi korku, her durumda kotli bir sey
olacakmis gibi endise ya da baskiyla birbirine karistirilmaktadir. Fobi ve panik gibi
durumlarda ¢ok yogun korku hissedilirken, bazen ¢ok hafif olacak sekilde tedirginlik
duygusu, huzursuzluk ve gerginlik seklinde hissedilebilir. Bu da ¢ok rahatsiz edici bir
durumdur. Cesitli kaygit bozukluklar1 olup, bunlar asagida maddeler halinde
verilmektedir:

- Yaygmn kaygi bozuklugu,

- Panik bozuklugu,

- Travma sonrasi stres bozuklugu

- Sosyal fobi ve diger fobiler

Bakildiginda kaygmin olumlu taraflari da vardir. Kaygi, kisinin hayatina devam
edebilmesi, yasadig1 ¢evreye ayak uydurabilmesi ve bazi gorevleri icra edebilmesi i¢in
bir itici giigtiir. Ancak kaygi bazi1 noktalardan sonra oldukga zararhidir. Eger kaygi;

- Bireyin ailevi ve mesleki hayatini etkilemeye baglamissa,

- Bireyler arasi iligkilerde giicliiklere sebep oluyorsa,

- Giin icerisinde ¢ok sik bir sekilde kisinin karsisina ¢ikiyor ve giiniin neredeyse
tamaminda kendini hatirlatiyorsa,

- Kisi bu durumu kontrol edemiyor ve bununla basa ¢ikamiyorsa,
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- Minimum alt1 ay bu durumu yasiyorsa, problemin psikiyatrik olma ihtimali oldukca
yiiksektir.
Belirtileri

Gerginlik, huzursuzluk ve tedirginlik,

Can sikintis1 hali,

Erken yorulma,

Dikkati toplayamayip, konu iizerinde yogunlasmada sikint1 yasama,

Yasanan uyku bozukluklari,

Hemen irkilme ve her daim tetikte olma hali

Bu belirtilerden hareketle bunlar kaygiyla iliski halinde oldugu saptanirsa, burada
yapilmasi gerekli olan ilk sey; psikiyatri uzmanina goriinmektir
Kayg1 bozukluklarmin tedavisi psikoterapi ve ilag tedavisi seklindedir. ilag tedavisi,

minimum 6 ay ya da daha uzundur (Heehan 1999).
2.5 DUYGULARIN PERFORMANSA ETKIiSi

Sevin, nese, kizginlik, o6fke gibi durumlarin soézle anlatilmasi miimkiin degildir.
Duygularin eger bilingli bir bicimde yonetilmesi isteniyorsa, antrenman planlanirken
degerlendirilmesi gerekli goriilmektedir. Buradan duygularin kontrol altina alinmast,
onlarin baski altina alinmasi ile aym1 anlamda degildir. Ciinkii duygular, tecriibe ile
ogrenme slireglerinin kontroliindedir. Eger bir sporcu duygularini taniyamaz ve
yonetemezse potansiyelini tam olarak yansitamaz (Kuter ve Oztiirk 1999).

Sporcunun kendine déniik duygulari olabilmektedir. Ozellikle geng sporcularin bazilart
kendine glivenmemesinden, bazilar1 ise begenilme ve kabul gérme istegi dogrultusunda
diisiik performans gosterebilir. Sporcu burada genellikle bu duruma bahane iiretir. En sik
olarak tiretmis oldugu bahane ise; o giin havamda degildim ya da her sey ters gitti seklinde
olanlardir. Bagka bir ifade ile sporcu duygularmi c¢evredeki kisi ya da olaylara
yonlendirebilmektedir. Sporcu burada basarisizligini yakin arkadaslarina, hava
durumuna, zemine baglayabilmektedir. Sporcu hava durumunu, zemini, ulasim
kosullarini, Hayal kiriklig1 ile teslimiyetin neticesinde sanssizlik Hayal kirikligi ve
teslimiyetin neticesi sanssizliktan kurtulmak seklinde ifade edebilir (Luehr 1986).

Bu asamada antrendr, ciddi manada gorevleri yerine getirmelidir. Antrendr dncelikle

sporcunun duygularini yarismadan hemen 6nce ortaya ¢ikmasina imkan verecek sekilde
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planlamalar yapmalidir. Cilinkii bireysel anlamdaki farkliliklardan otiirii sporcularin
duygusal anlamdaki yonelimleri ile bu yonelimlerin methodu farkli olacaktir (Anshel
1990).

Eger sporcunun duygular kizginlik, endise ya da nese seviyesinde ise, gosterecegi
tepkiler, onun performansini engellemeyecektir. Burada antrendr sporcuyla konusarak ya
da ona Ornekler vererek yardim edebilir. Fakat bu duygular eger aligkanlik haline
getirilirse, yarisma hafife alinacak ve dnemsenmeyecektir. Bu husus, kesinlikle ikinci

plana atilmamalidir (Kuter ve Oztiirk 1999).

Eger sporcunun sporcuya ait davranislar, seving, korku ya da o6fke seviyesinde ise
sporcunun dikkati dagilabilir, koordinasyonu bozulabilir ve taktik davranislar1 negatif
manada etkilenebilir. Ciinkii bu duygularin yasanmasi, onlarin yarigma acisindan
hedeflemis oldugu teknik ve taktik davranislarin 6nemlerinin azalmasina sebep olur.

Antrenor burada sporcuyu iyice gozlemlemelidir ve bu duygularini derhal tespit etmelidir
(Gould 1986).

Eger sporcuya ait duygular cosku, dehset ya da hiddet seviyesinde ise zihinsel pek ¢ok
fonksiyonu zayiftir ve bilingli bir sekilde hareketlerini icra etmesi olast bir durum
degildir. Eger sporcu, psiko-fizik denge durumuna kavugmak istiyorsa, bu yogun
duygulardan kurtulmalidir. Aksi durum s6z konusu olursa, sporcudan basar1 beklemek

gercekei olmaz (Gould 1986).
2.6 EGZERSIZiN KAYGI UZERINDEKI ETKISi

Egzersizin bireysel ve sinirsel kaygi iizerinde olan etkisi, 20 yildan uzun bir siiredir
arastirilan bir konudur. Yapilan bir¢cok ¢aligmada yapilan egzersizler neticesinde kronik
halde olan kayginin diizeyinde azalma oldugu goriilmiistiir. Kaygi ile yapilan ¢ogu
aragtirma ve ¢alismanin konusu; siirekli ve uzun siireli olarak yapilan egzersizin kronik
agr1 ve kaygiya ne gibi etki etkilerinin oldugudur. Bu c¢aligmalar neticesinde ise ortak
olarak varilan sonug sudur; eger egzersiz makul yogunlukta yapilir ve 20 dk kadar siirerse

faydali olacaktir (Ragling and Morgan 1987).
2.6.1 Kaygi Yararh Olabilir mi?
Iki unsura bakarak kayginin faydali yahut zararli oldugunu anlayabiliriz;

1 Kaygimnin derecesi,
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2 Basarmay1 hedefledigimiz gorevin giicliik seviyesi

Kaygimin faydali ya da zararli oldugunu kayginin siddeti ile basarilmak istenen gorevin
ne derecede giicliik igerdigi belirlemektedir. Ornegin oldukca zor olan bir fizik sorusunu
anlayarak ¢ozebilmek icin, beyinde oldukca karmasik biligsel islemlerin yapilmasi
gerekmektedir. Burada kaygi zararlidir. Diger yandan, basit islemleri gerektiren orta
derecede kaygi, goreve daha erken baglayip daha erken bitirmede faydali goriilmiistiir

(Ciiceoglu 1993).
2.7 SPORCUYA DUYGUSAL YARDIM

Sporda, sporcuya hemen hemen her yonden duygusal c¢ergeveden yaklasilarak dogru
yontemlerin de uygulanmasiyla onlarin duygularini taniyip, bunlar iizerinde kontrolii
saglamas1 Ogretilir. Mevcut durumun algilanmasina baglh bir sekilde 6znel yargilama
neticesinde belirmesi, duygularin 6nem arz eden bir Ozelligi olarak karsimiza
cikmaktadir.

Bu sebepten otiirii antrendr, yarigmalarda karsi karsiya kalinmasi muhtemel durumlari,
antrenman esnasinda yaratarak, sporcunun tecriibelerini yiikseltmeli ve pozitif duygular,
dogru algilama, miicadele uyandirma arzusu saglayarak, negatif manada olan tepkilerin
olugmasini engellemelidir. Burada ilk olarak antrendr sporculara anlayisli davranmali ve
giiven vermelidirler. Yani antrendr sporcunun duygularini rahat bir sekilde ifade edecegi

bir iletisim saglamalidir (Kuter ve Oztiirk 1999).

Antrendr burada dncelikle sporcuyu yanlis tepkiler ile suglamak ve ona yapmasi gerekli
olan dogruyu sdylemekten ziyade, yapmis oldugu davranisa sebep olusturan seyi bulma
konusunda yardimci olmalidir. Genel itibariyle sporcular neden uygun pozisyon olustugu
halde topa vurmadigini, pas atmadigini aciklamakta zorlanir. Ciinkii sporcu burada
sebebin bilincinde degildir. Burada sporcuyu bilinglendirmek, diger sporcularin
duygular1 hakkinda bilgi vermek olduk¢a 6nemlidir. Bir sporcudan yapmasini arzzu
ettigimiz hareketleri, bir diger sporcuya yaparken gozetlemek, arzu edilenin gii¢
olmadigini idrak etmesini saglamaktadir. Ote yandan bir diger sporcunun hayran olup
ornek aldig1 bir bagka sporcuyu izlemesi saglanirsa, o spor hayati siiresince pozitif
anlamda etkilenecektir. Bu, 6zellikle de ergenlik donemi sporcularinda sik¢a goriilen bir

durumdur.
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Sporcunun mutlu olmasi ve devaminda basarili olunmasi isteniyorsa, kendine,
arkadaslarina ve antrendriine giiven duymasi saglanmalidir. Eger antrendr tiim bunlari
saglayacaksa ilk olarak kendi duygularini tanimali ve yonlendirmelidir. Bir diger husus

da duygularin bulasici oldugunu unutmamalidir.

Uzun ve yorucu antrenmanlar ile sporcularin dis fiziksel engelleri asmasi, daha teknik ve
taktik davranabilmesi amaglanmaktadir. Halbuki sporcu eger 6zgiivensizlik, yorgunluk,
isteksizlik seklindeki problemleri asmadan yapilan ¢alismalar, onlarda her daim hayal

kirikligi meydana getirmektedir (Luehr 1986).

Bu sebepten 6tiirii duygusal egitimin, sporcularin erken yaslarda fiziksel antrenmanlara
baslamis olduklar1 ilk andan itibaren baglatilmis olmasi gerekmektedir. Burada da
antrendr, planlama yaparken fiziksel ve psikolojik hazirliklar1 berberce diisiiniip

uygulamalidir (Kuter ve Oztiirk 1999).
2.8 MOTIVASYON NEDIR?

Eger bir sporcunun yeterli diizeyde motivasyonu bulunuyorsa, yiiksek derecede
performansin saglanmasi i¢in uzun ve yogun antrenmanlara katlanacak, her tiirlii hava
kosulunda ve rakip seyircinin baskisi altinda kendinden beklenen performansi

saglayacaktir.

Motivasyonun hangi yonde ve ne derecede gii¢lii olduguna bagli olarak bir davranista
bulunmak ya da bulunmamak ile bir isi yapmak ya da yapmamak arasinda karar verilir.
Burada motiv ya da giidii, bir kisiyi eyleme yonlendiren giigtiir. Motivasyon ya da
glidiilenme ise bir organizmanin gereksinimlerinin etkisiyle harekete hazir vaziyete
gelmek suretiyle amaca doniik davranis icerisinde bulunmasina ve amaca ulastiktan sonra
rahatlamasi motivasyon olarak ifade edilmektedir. Daha sade ifadeyle belirtmek gerekirse
motivasyon, durumun kosullari ile motiv arasinda bir oyundur. Eger bir antrendr
sporcularini ne kadar yakindan tanir ve onlarm ilgi ve ihtiyaglari konusunda bilgi sahibi
olurlarsa motivasyonu onlarin performanslarini pozitif manada etkileyecek sekilde
kullanirlar. Burada eger imkan varsa psikolog ile ¢alismak oldukga faydali olacaktir (Syer
and Connolly 1998).
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2.8.1 Yeterli Motivasyon Nedir?

Bir sporcunun gerek psikolojik ve gerekse de fizyolojik agidan yarigsma igin hazir olmasi
durumudur (Syer and Connolly 1998).

2.8.2 Yetersiz Motivasyon Nedir?

Motivasyon seviyesi burada diisiiktiir. Eger yetersiz motivasyon durumu s6z konusu
olursa sporcularin keyfi olmayacak, sebepsiz yere yorulacaklardir. Yine diisiik
motivasyon onlarin yarismayi birakma egiliminde olmalarinin yani sira, yarisma bir an
once bitse moduna girmelerine de sebebiyet vermektedir. Iste burada sporcuda bir start

tembelligi durumu s6z konusudur (Syer and Connolly 1998).
2.9 SPORDA HEDEF BELiRLEMENIN ONEMIi NEDIR?

Burada sporcu amacina ulagsmak istiyorsa ilk olarak kendine bir hedef belirlemelidir.
Sporcunun belirlemis oldugu bu hedef, onun amacina ulasmada ve antrendriine yol
gostermede son derece onemlidir. Ayrica hedefler, sporcudan nelerin beklendiginin agik
ve anlagilir olacak sekilde ortaya koyacak, sporcunun motivasyonunu yiikseltecek ve
calisanin niteligini arttiracaktir. Spor i¢in hedefler saptanirken, sporcuda var olan fiziksel

ve psikolojik beceriler dikkate alinmalidir.

Erisilmesi ¢ok zor olan hedefler veya basarilmasi oldukca kolay olan hedefler herhangi
bir sekilde fayda saglamayacaktir. Geng¢ sporcularin hedef belirlemesi antrenorlerince
yapilmalidir. Clinkii onlar kendi kapasiteleri ve spor branglariyla alakali olarak yeterli
diizeyde bilgiye sahip degillerdir. Fakat ilerlemis sporcularin hedef belirlemesini
kendilerinin yapast durumunda, onlarin daha istekli ve sorumlu davranilmasi saglanir.
Burada 6nemli olan sey; sporcu ile antrenorii arasinda samimi ve glivene dayali bir iliski
olmal1, sporcunun hedefinin belirlenmesi i¢in ona yardim edilmelidir. Eger sporcuya ait
bir hastalik yahut sakatlik gibi durumlar1 s6z konusu ise bunlar géz ardi edilmemelidir.

Hedeflerin ne zaman, hangi seviyede oldugu bilinmelidir.

Antrendr ve sporcular, hedeflerini genel olarak mag¢1 kazanmak seklinde
belirlemektedirler. Fakat magin kazanilmasi sadece sporcu ile ilgili bir durum degildir.
Ornegin rakibin durumu, izleyicilerin maga yapmus oldugu etki, hakem, hava durumu gibi

faktorler de onemlidir. Bu sebeple sonugtan daha ¢ok, performans seviyesi ile alakali
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hedeflerin belirlenmesi daha dogru olacaktir. Eger performans hedefler gerceklestirilirse,

basar1 otomatikmen gelecektir.

Hedefler yalnizca yarigsmalar igin degil, ayni zamanda antrenmanlar igin de
belirlenmelidir. Sporcu kesinlikle yarismadan daha uzun bir siire antrenmana ayirmalidir.
Hedefler belirlendikten sonra not bi¢iminde yazilarak sporcunun devamli olarak
gorebilecegi yere asilmalidir. Yine hedeflere ulasilinca sporculara abartili olmayan
odiiller verilmelidir. Ciinkii bu o6diillerin onlara verilmesi, onlarin motivasyonunu

siirdiirecek ve kendilerine olan giiveni arttiracaktir.

Sporcunun hedefleriyle beraber, ayn1 zamanda takimlar i¢in de hedefler belirlenmelidir.
Fakat burada dikkat edilmesi gereken konu, sporcunun hedefleri ile takimin hedeflerinin
iliski igerisinde olmasidir. Takim hedefleri dogru bir sekilde belirlenirse sporcularin
birlikte ¢aligma ve basarma istegi yiikselir. Belirlenen hedeflere ulasabilmek amaciyla
sporcu antrendrii, takim arkadaglari ve ailesi tarafindan desteklenmelidir. Hedefler

zihinde hayal edilmelidir. Boylece gerceklesmesi daha kolay olacaktir.

Belirlenen hedefler ile bunlarin ne zaman gergeklestirilmesinin beklendigi kartoteksler
lizerine yazilip takibi yapilmali ve kaydedilen ilerleme ile alakali bilgiler sporcuya
aktarilmalidir. Ancak burada 6nemli olan, sporcu ile antrenoriinii hedef belirlemenin

yararina ve zorunluluguna inandirmaktir (Baser 1986).
2.10 BASARININ PSiKOLOJiK ONKOSULLARI NELERDIR?

Sportif anlamdaki basar1 sadece bedensel performansa bagli olmayip, ayn1 zamanda
zihinsel performans ve psikolojik performansa da bagldir. Ozellikle de derbi maglarinda
psikolojik 6geler agir basmaktadir. Bu gibi durumlarda basarili olmanin 6n sarti, bilen ve
uygulayabilen bir sporcu yahut antrendr olmaktir. Bunu kazanmak ya da yenilmemek
seklinde diisinmemek gerekmektedir. Burada yalnizca sonuca odaklanip ve ne olursa
olsun galip gelme mantigiyla hareket etmek sporcunun dogru diisiinmesini engelledigi
gibi, ayn1 zamanda onun dogru bir sekilde davranmasini1 da engellemektedir. Sporcu
yalnizca kendi potansiyelini sergilemeyi diisiinmek zorundadir. Rakibin giicii, seyirci
baskis1, macin tagidigi énem gibi faktorlerin higbirisi sporcu istemedigi taktirde onun
performansini etkilemez. Sporcunun burada farkinda olmasi gereken konu; basarisini
saglayanin da engelleyenin de kendisi oldugudur. Burada sporcunun tek rakibi aslinda o

da sporcunun kendisini yendigi zamandir. Boyle oldugu zaman da sonug¢ kendiliginden
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gelecektir. Eger sporcu bu giivenle sahaya ¢ikiyorsa, tiim kontroliin kendinde olduguna
inanir ve gerekeni sahada yapar. Ciinkii sporcunun beyni ve viicudu arasinda
engellenemeyecek bir iletisimin varligi s6z konusudur. Eger kisi aksini diisiiniirse viicudu
da o sekilde hareket edecek ve viicudu nasil davraniyorsa beyni de o sekilde diisiinecektir.
Eger bir sporcu siirekli panik halindeyse, koordinasyonel agidan bozukluk yasiyorsa,
hakeme sinirli bir sekilde el kol hareketleri yapiyorsa, burada o giin sanssiz bir giin
igcerisinde olduklarin1 ve artik kazanmalarinin ¢ok zor olacagini diisiinmeye baslar. Bu
diisiincesinde esasinda yenilgiyi kabul etmektedirler. Yani eger bir sporcu kazanacagina
siipheyle bakiyorsa, asla kazanamayacaktir. Miicadeleyi seven, giic durumlarla basa
c¢ikabilen, biiyiik diislinen ve hayal kurmaktan korkmayan sporcular basarili olacaklardir.
Bakildiginda bir takim igerisinde uygulanan en yeni teknikler, en iyi sartlar ve en bilgili
antrenorler araggiligiyla, o takim igerisinde sadece bazi futbolcular yildiz ve sampiyon
olurlar. Ciinkii bu sporcular psikolojik acidan basarmaya hazir olanlardir. Kendine
giivenen sporcular sadece kazanmak ya da kaybetmek i¢in oynamaz, onlar ayn1 zamanda
ellerinden gelenin en iyisini yapmak i¢in ¢alisirlar. Yapmis olduklari isten keyif alirlar ve
kendisi izin vermedigi miiddetce higbir sey onlarin basarisina gélge diisiiremez (Baser

1986).

2.11 SPORCULARIN YARISMA VE YARISMA ONCESI
KARSILASABILECEKLERI PROBLEMLERLE BASA CIKMA YOLLARI

Asagida sporcularin karsilasma Oncesi ve karsilasma sirasinda uygulayabilecekleri
psikolojik programlara ornekler verilmektedir. Bu drnekler, kapali beceri, agik beceri ve
bunlarin ¢esitli kombinasyonlarina dayali beceriler gerektiren sporlarda kullanilabilir.
Asagida verilen 6rnekler sporun, sporcunun ve durumun istemleri ve gereksinimleri goz

oniinde bulundurularak bazi degisikliklerle daha etkili ve verimli hale getirilebilir.

Oncelikle drneklerimize karsilasmaya psikolojik hazirlikla ilgili soru ve buna verilen
yanit, problem ve bu probleme miidahalede bulunma seklinde bir yaklasimla

baslayabiliriz. Asagida verilen o6rnekler su stratejileri igermektedir;
Karsilagma oncesi problemli olan diisiinceleri kontrol etme,
Asirt sinirlilik ve kaygiyla bas etme,

Rakibin olumsuz psikolojik etkilerini en aza indirme,
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En iyi performansi agiga ¢ikarma,

Gergeket, kisa stireli hedef belirleme,

Eger gerekliyse psikolojik durumun (uyarilmanin) yukariya ¢ekilmesi,
Karsilagsma sirasinda diisiince igerigini kontrol etme,

Imgeleme,

Takimin karsilagmalar1 sirasinda, psikolojik faktorler icin, hedef belirleme ve
degerlendirme (Konter 1998).

2.12 KARSILASMA ONCESI PSIKOLOJIK HAZIRLIK

Yarisma Oncesi, fiziksel-fizyolojik ve psikolojik hazirligi gerektirir. Fiziksel hazirlik,
yapilan spora 0zgii bir dizi genel ve 6zel ¢alismalart igerir. Bu c¢aligsmalar sporcularin
motorsal, teknik ve taktik yonden hazirligi i¢in 6nemlidir. Bu arada sporcularin dinlenme
ve beslenmeleri, sosyal yasanti ve iligkileri fiziksel-fizyolojik c¢alismalarla birlikte
diizenlenilir. Psikolojik hazirlik ise, gercekei hedefler kurmayi, imgeleme becerilerini
gelistirmeyi, yarigmada kullanilacak fiziksel, teknik, taktik ve strateji becerilerini zihinsel
olarak calismay1 gerektirmektedir. Zihinsel ve duygusal durumlar, sporcularin
karsilasacaklar1 zorluklara uydurulur ve sporcular psikolojik olarak yarismanin
istemlerine kendilerini hazirlarlar. Sporcularin psikolojik hazirliklari, imgeleme
calismalarini, psiko-enerji yOnetimini, stres kontroliinii dikkat ve konsantrasyon
calismalarini da igermektedir. Kisacasi, karsilasma oncesi hazirlik, fiziksel- fizyolojik,
teknik, taktik ve psikolojik hazirligin kombinasyonundan meydana gelmektedir (Konter
1998).

Karsilasma yaklastikca, karsilagsma kosullarina benzer kosullarda antrenman yapmanin
onemi de artmaktadir. Bu sekilde diizenlenilen antrenmanlarla, karsilasma kosullarina
sporcularin Onceden hazirlanmasina olanak saglanir. Sporcular, ayni zamanda,
karsilagmaya benzer kosullarda, karsilasma Oncesi yapacaklari uygulamalari deneme
olanagi da bulurlar. Sporculardan gelecek karsilasmay1 imgelemeleri ve performanslarini
basariyla yerine getirdiklerini zihinlerinde canlandirmalar1 ve hissetmeleri istenmelidir.
Bu sporcularin 6grendiklerini biitiinlestirmelerinde, beyinlerinin biitiinleyici boliimiinii
harekete gecirmelerinde ve basarili goriintii deneyimleriyle kendilerine gilivenlerinin

gelismesinde onemli olmaktadir. Sporcularin, ayn1 zamanda, bu asamada karsilagma i¢in
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performans hedefleri kurmalar1 saglanmalidir. Bu sporcularin  karsilagmada

yapacaklarina konsantrasyonlarini yonlendirmede dnemlidir.

Spor psikologlar1 ve antrendrler ¢evreyi sporcularin performanslarini en iyi ortaya
koyacaklar1 sekilde diizenlemeli ve olumsuz rol oynayacak olan stresorleri miimkiin

oldugunca azaltmalidirlar.

Sporcular karsilasma yerine vardiklarinda sadece ¢evrenin diizenlenilmesi ve fiziksel-
fizyolojik hazirligin yapilmasi degil, ayn1 zamanda psikolojik hazirligin da yapilmasi
gerekir. Karsilasma oncesi sporcularin yer, tesis ve saha ile uyum kurarak biitiinlesmesi
onemlidir. Karsilama yerine miimkiinse erken gidilmeli ve karsilasmanin oynanacagi
yerde bir antrenman yapilmalidir. Bdylelikle yer, tesis ve saha ile ilgili yabancilagsma
belirli Olciilerde giderilmis ve bunlar 6nceden denenmis olunur. Bu, ayni zamanda,
kullanilacak materyallerin de denenmesine ve eksikliklerin Onceden belirlenerek
Onlemlerinin alinmasma yardimci olmaktadir. Karsilasma Oncesi ufak, tefek
diizenlemelerin yapilmasi performansin daha basarili bir sekilde ortaya c¢ikisini

kolaylastiracaktir.

Sporcular karsilasmaya iki giin 6nce, belirlemis olduklar1 hedeflerini tekrardan gézden
gecirmeli, hemen karsilasma oncesi durumlarina gore yeni diizenlemelere gitmelidirler.
Bu hedeflerle ilgili diizenleme, korkmak ve ¢ekinmekle degil, gercek¢i olmakla iliskili
olmaktadir (Konter 1998).

2.12.1 Konsantrasyon kontrolii (karsilasma oncesi ve sirasinda)
- Karsilagma oncesi gerginligi yok etme

- Yarigmasan rahatsiz edici faktorlerden ve beklenmedik durumlardan kaginma veya

basa ¢ikma,

- Aksiliklerden, yanligliklardan ve kotii hakem kararlarindan sonra tekrar odaklanma
(Konter 1998).

2.12.2 Olumlu kalma
- Karsilasmalarda cosku ve istegi koruma,
- Hedeflerini basarmada kapasiteye inanci1 yapilandirma,

- Olumsuz diisiincelerden kaginma ve kendine giivenli kalma
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Karsilagma oncesinin her agidan iyi bir sekilde planlanmasi, bu psikolojik agidan taginan
kaygilarla basarili bir sekilde miicadele etmede ve olumlu sonuglara varmada 6nemli

olmaktadir (Konter 1998).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastirmada kullanilan model Anket “Survey” teknigi yontemidir. Anket, belli bir
konuda saptanmis hipotezlere ya da sorulara bagli olarak bir evren ya da 6rneklemi
olusturan kaynak kisilere sorular yoneltmek suretiyle sistemli veri toplama teknigi olarak

tanimlanabilir.
3.2 ARASTIRMANIN EVREN VE ORNEKLEMI

Calismanin evrenini Tiirkiye Futbol Federasyonu Merkez Hakem Kuruluna bagli Lisanshi
futbol hakemleri olusturulurken, drneklemini ise, 2018-2019 sezonunda Istanbul ilinde
18-35 yaslar arasinda gorev yapan hakemler olusturmaktadir. Arastirmaya farkli
klasmanlarda goniillii 82 erkek ve 14 kadin olmak iizere toplam 96 futbol hakemi
katilmistir. Hakemler, sezon basindan itibaren hafta i¢i iki giin fiziksel antrenman
yapmakta ve hafta sonlar1 ise maclara ¢ikmaktadirlar. Katilan hakemlerin 24’14 Aday

Hakem, 37’si il Hakemi, 17’si Bolgesel Hakem ve 16°s1 da Ulusal Hakemdir.
3.3 VERi TOPLAMA ARACLARI

Aragtirmada veri toplama araci olarak arastirmacilar tarafindan olusturulan Kisisel Bilgi
Formu, Durumluk ve Siirekli Kaygi1 Diizeylerini ayr1 ayr1 saptamak amaciyla Spielberger
ve arkadaslar tarafindan (1970) gelistirilmis, Oner ve LeCompte (1985) tarafindan

Tiirkgeye uyarlanan Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri kullanilmisgtir.
3.4 DURUMLUK KAYGI OLCEGI

Hakemlere miisabaka dncesi ve sonrasi 26 sorudan olusan durumluk kaygi diizeyini 6lgen

anket uygulanmigtir.(EK A.1.)
3.5 SUREKLI KAYGI OLCEGI

Hakemlere miisabaka dncesi ve sonras1 20 sorudan olusan stireklilik kaygi diizeyini 6lgen

anket uygulanmistir.(Ek A.2.)

Deneklerin goniilliiligi katilimcr i¢in onay formu imzalatilmigtir. Siire ve amag

katilimcilara bildirilmistir. Anketler hakemlere maca baslamadan 20-40 dakika 6nce ve
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mag bitiminden ortalama 30-45 dakika sonra uygulanmis ve o an neler hissettiklerine gore
cevaplamalar1 gerektigi belirtilmistir. Anketlerde isim kaydedilmemis ve veri toplama

stireci 2018-2019 sezonu basindan baslayip ortalama 2 ay siirmiistiir.
3.6 ISTATISTIKSEL DEGERLENDIRMELER

Elde edilen veriler SPSS 13.0 istatistik programinda degerlendirilmistir. Tablolar i¢in
Office 365 Excel programi kullanilmistir. Cinsiyet gruplari arasindaki karsilagtirmalar
icin bagimsiz T Testi kullanilmistir. Klasman gruplar1 arasindaki karsilagtirmalar i¢in
oncelikle ANOVA testi ile ¢oklu karsilagtirma yapilmis ve sonrasinda anlamli fark
bulunan degiskenler i¢in Tukey ve Bonferroni Post Hoc testleri yapilarak aralarinda fark
bulunan gruplarin testi yapilmistir. Klasman gruplari arasinda mag¢ sonrasi durum
karsilastirmasi yapilirken, sonuglar Bonferroni diizeltmesi yapilarak degerlendirilmistir.
Diger tiim degiskenlerin ikili karsilastirilmast icin Tukey testi tercih edilmistir. Tiim

analizlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak hesaplanmistir.
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4. BULGULAR

Calismamiza katilan Istanbul ilindeki faal futbol hakemlerinin miisabaka &ncesi,
miisabaka sonrasi kaygi diizeyleri ve demografik 6zellikleri ile ilgili bulgular asagidaki

tablolarda gosterilmistir.

Tablo 4.1. Cahismaya Katilan Hakemlerin Boy, Kilo ve Yaslarina Ait Tamimlayici

Istatistikler
Degiskenler N X SD
Boy (cm) 96 177,59 7,16
Viicut Agirhg (kg) 96 71,83 9,99
Yas (Yil) 96 25,23 7,60

Tablo 4.2. Calismaya Katilan Hakemlerin Cinsiyet Dagilimlari

Cinsiyet n %
Kadmn 14 14,58
Erkek 82 85,42

Tablo 4.3. Cinsiyete Gore Hakemlerin Endise Puanlarimin Karsilastirilmasi

Degiskenler Cinsiyet N X SD t p

Toplam Siireklilik Kadin 14 27,8571 6,86 1.712 0.090
Erkek 82 25,3415 4,73

Mac Oncesi Durum Kadin 14 56,2857 12,81 0632 0529
Erkek 82 53,3171 16,72
Kadin 14 55,5000 13,16

Mag Sonrasi Durum 0,531 0,597
Erkek 82 53,0732 16,19

Bagimsiz T Testi
*p<0,05 **p<0,01

Calismaya katilan kadin hakemler ve erkek hakemlerin toplam stireklilik, ma¢ dncesi

durum ve mag sonrasi durumlarina ait ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
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anlamli bir fark yoktur (p>0,05). Bu 3 degisken, hakemler i¢in cinsiyetten bagimsizdir.

m Kadmn
m Erkek

Toplam Siireklilik Mag¢ Oncesi Durum Mac Sonrasi Durum

Sekil 4.1. Kadin ve Erkek Hakemlerin 3 Ayr1 Durumda Endise Puanlarinin

Gosterimi

Tablo 4.4. Klasmanlarina Goére Hakemlerin Boy, Viicut Agirhgi ve Yas

Karsilastirilmasi
Degiskenler Klasman N X SD p
Aday 26 176,31 8,039
il 36 175,39 6,720 -
Boy (cm) Bolgesel 18 179,39 6,335 0,003
Ulusal 16 182,63 4,544
Aday 26 68,42 11,846
. il 36 70,56 9,878 -
Vicut Agirhgr (ke) oo 18 73,39 8,060 0,009
Ulusal 16 78,50 4,690
Aday 26 20,81 3,323
il 36 24,25 3,102 .
Yas(Y1h Bolgesel 18 29,33 14,229 0,000
Ulusal 16 30,00 3,777
Tek Yonli ANOVA Testi

*p<0,05 **p<0,01

Calismaya katilan hakemlerin 4 klasman grubuna ait boy, viicut agirligi ve yas
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak 0,01 anlamlilik diizeyinde anlamli bir fark
bulunmustur. (p<0,01) Buna goére bu degiskenler klasmana gore degisiklik
gostermektedir. Aday klasman, ortalama 68,4 ortalama ile en diisiik kilo ortalamasina
sahipken, ulusal klasman 78,50 ile en yiiksek kilo ortalamasina sahiptir. Klasman arttik¢a,

klasmanlarin ortalama kilolar1 yiikselmektedir.
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Tablo 4.5. Klasmanlarina Gére Hakemlerin Boy, Viicut Agirhgi, Yas Ortalamasinin

ikili Karsilastiriimasi

Parametre Klasman Ikilisi p
Aday — 11 0,9516
Aday - Bolgesel 0,4484
Boy(cm) Aday - Ulusal 0,0208*
11 — Bolgesel 0,1763
il — Ulusal 0,0031**
Bolgesel - Ulusal 0,5041
Aday — 11 0,8191
Aday - Bolgesel 0,3293
. . 1 Aday - Ulusal 0,0068**
Vieut Agirh@i(ke) l - Bolgesel 0,7332
il — Ulusal 0,0335*
Bolgesel - Ulusal 0,4063
Aday — 11 0,2099
Aday - Bolgesel 0,0005**
Aday - Ulusal 0,0003**
Yas(yil) i1 - Bolgesel 0,0543
11 - Ulusal 0,0303*
Bolgesel - Ulusal 0,9918

Tukey Post Hoc Test
*p<0,05 **p<0,01

Tukey Post Hoc sonuglarina gore ulusal grubunun boy ortalamasi ile aday ve il klasman
grubunun boy ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir. (p<0,05)
Buna gore ulusal klasmaninin boy ortalamasi (182,63), aday grubunun boy
ortalamasindan (176,31) ve il klasman grubunun boy ortalamasindan (175,39) yiiksektir.
Bunlarin haricinde ki diger ikili gruplarin boy ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak bir

fark bulgusuna rastlanmamugtir. (p>0,05)

Tukey Post Hoc sonuglarina gore ulusal grubunun viicut agirligi ortalamasi ile aday ve il
klasman grubunun viicut agirlig1 ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
vardir. (p<0,05) Buna gore ulusal klasmaninin viicut agirligi ortalamasi (182,63), aday
grubunun viicut agirhigr ortalamasindan (176,31) ve il klasman grubunun viicut agirhigi
ortalamasindan (175,39) yiiksektir. Bunlarin haricinde ki diger ikili gruplarin viicut
agirligi ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak bir fark bulgusuna rastlanmamaistir.

(p>0,05)

Tukey Post Hoc sonuglarina goére aday grubunun yas ortalamasi ile bolgesel klasman
grubunun yas ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir. (p<0,05)

Buna gore aday klasmaninin yas ortalamasi (20,81), bolgesel grubunun yas
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ortalamasindan (29,33) diisiiktiir. Ayrica ulusal grubunun yas ortalamasi ile aday ve il

klasman grubunun yas ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir.

(p<0,05) Buna gore ulusal klasmaninin yas ortalamasi (30,0), aday grubunun yas

ortalamasindan (20,81) ve il klasman grubunun yas ortalamasindan (24,25) yiiksektir.

Bunlarin haricinde ki diger gruplarin yas ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak bir fark

bulgusuna rastlanmamustir. (p>0,05)
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Boy (cm)

m Aday
mil
68,4270,56 73,39 85 Bolgesel
29,33 30,0 Ulusal
20,81 24,25
Kilo (kg) Yas (yil)

Sekil 4.2. Klasman Gruplarimin Boy, Kilo ve Yas Grafigi

Tablo 4.6. Klasmanlarina Goére Hakemlerin Durum ve

Diizeylerinin Coklu Arastirilmasi

Siireklilik Kaygi

Degiskenler Klasman n X SD P
Aday 26 27,46 5,99
il 36 26,11 5,37
. - *
Toplam Siireklilik Bilgesel 18 25.00 350 0,028
Ulusal 16 22,75 3,21
Aday 26 50,96 17,97
.. . il 36 53,89 18,98
Macg Oncesi Durum Bilgesel 18 5267 13,69 0,453
Ulusal 16 59,19 4,65
Aday 26 47,96 19,45
il 36 56,94 13,16
*
Mac Sonrasi Durum Bilgesel 18 49,39 18,16 0,042
Ulusal 16 58,94 5,28
Tek Yonli ANOVA Testi

*p<0,05 **p<0,01
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Calismaya katilan hakemlere ait 4 klasman grubunun toplam siireklilik ortalamalar
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark vardir. (p<0,05) Toplam siireklilik klasmana

bagli olarak degisiklik gostermektedir.

Calismaya katilan hakemlere ait 4 klasman grubunun toplam mag oncesi duruma ait
endise puan1 ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir.

(p<0,05) Mag oncesinde endise durumu klasman degiskeninden bagimsizdir.

Calismaya katilan hakemlere ait 4 klasman grubunun toplam mag¢ sonrast duruma ait
endise puani ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir. (p<0,05)

Mag sonrasina ait endise durumu klasmana bagli olarak degisiklik gostermektedir.

Tablo 4.7. Klasmanlarina Gore Hakemlerin Durum ve Siireklilik Kaygi

Diizeylerinin ikili Arastirilmasi

Parametre Klasman Ikilisi p
Aday - 11 0,71642
Aday - Bolgesel 0,37412
. Aday - Ulusal 0,0186*2
Toplam Siireklilik - Bolgesel 0.8654°
Il - Ulusal 0,1168°?
Bolgesel - Ulusal 0,55322
Aday - 11 -
Aday - Bolgesel -
.. ) Aday - Ulusal -
Mag Oncesi Durum - -
11 - Bolgesel -
il - Ulusal -
Bolgesel - Ulusal -
Aday -l 0,0248*"
Aday - Bélgesel 0,1666°
Mag Sonras1 Durum Aday - Ulusal 0,0263*
11 - Bolgesel 0,0905°
il - Ulusal 0,1666 "
Bolgesel - Ulusal 0,0726°

a. Tukey Post Hoc Testi

b.Benforrini Post Hoc Test

*p<0,05 **p<0,01

Yapilan Tukey Post Hoc Testine gore aday ve ulusal gruplarinin toplam siireklilik
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir. (p<0,05) Buna gore ulusal

grubunun toplam siireklilik ortalama puani (22,75), aday grubunun ortalama puanindan
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(27,46) diisiiktiir. Bunun disindaki diger gruplarin ikili karsilastirmasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulgusuna rastlanmamastir. (p>0,05)

Mag oncesi durum i¢in ¢oklu karsilagtirma sonucunda fark tespit edilmedigi i¢in ikili

karsilagtirmalara gerek duyulmamaistir.

Yapilan Bonferrini Post Hoc Testine gore aday grubu ile il ve ulusal gruplarmin mag
sonrast durum puani ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir.
(p<0,05) Buna gore aday grubunun mag¢ sonrasi durum puaninin ortalamasi (47,96), il
grubunun mag sonrasi durum ortalama puanindan (56,94) ve ulusal grubunun mag sonrasi
durum ortalama puanindan (58,94) diisiiktiir. Bunun disindaki higbir ikili klasman grubu
karsilastirmasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulgusuna rastlanmamaistir.

(p>0,05)
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Sekil 4.3. Klasman Gruplarinin Farkli Durumlardaki Endise Grafigi
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5. TARTISMA SONUC VE ONERILER

Genel psikoloji lizerine yapilan pek ¢ok calismada, sporcularin davranislarini belirleyen
degiskenler (motivasyon, stres, kaygi) ve performanslar1 arasinda deneysel bir baglanti
vardir. Bununla birlikte, bu ¢caligsmalarda atletik ve kogluk ¢alismalart siklikla yapilsa da,
hakemlerle ilgili ¢alismalar yeterince arastirllmamis ve bu konudaki ¢alismalar eksiktir
(Tasmektepligil vd. 2004).

Spor faaliyetlerinde sik¢a goriilen sinirlilik ve huzursuzluk halleri, mag¢ 6ncesi kaygi ve
psikolojik stres unsurlarina baglanabilir. Bugiinlerde, oyunun bir pargasi olan seyirciler,
oyuncular, yoneticiler ve teknik adamlarin her spor dalinda hakemlere karsi negatif
reaksiyonlar1 bulunmakta, ayrica bu durumu gazete ve magazin makaleleri ile televizyon
yorumlarindaki anlayis da giderek kuvvetlendirmektedir. Sporda ortak olan gorts;
psikolojik uyaranlar yiiksek oldugunda performansin etkilenecegi bicimindedir. Eger mag
Oncesi ve sirasinda olusan negatif davranislar artarsa, viicutta cesitli davranig
bozukluklar1 gergeklesebilir. Nitekim, Bandura insanlarin bu psikolojik durumlarini
ozyetkinlige baglamis, Schunk ise, bu uyaranlarin kaygi artiginin sinyali oldugunu

belirtmistir (Mellick 1999).

Buradan hareketle, hakemlerin performansini etkileyen kayginin, ma¢ 6ncesi ve mag
sonrast ne kadar oldugunu saptamak eldeki ¢aligmanin amacini olusturmaktadir. Bu
caligmanin 6l¢timleri kaygidan en fazla etkilenebilecegi diisiiniilen Futbol hakemlerine

yonelik yapilmis, boylece kaygi diizeyleri ortaya konmak istenmistir.

Arastirmada Istanbul ilinde faal olarak farkli klasmanlarda bulunan ve yil boyunca
haftada iki giin antrenman yapan 82 erkek, 14 kadin olmak iizere toplam 96 futbol hakemi
tizerinde calisilmigtir. Katilan hakemlerin 26’s1 Aday hakem, 36’s1 il hakemi, 18’1
bolgesel hakem ve 16’s1 da ulusal hakemdir. Egitim durumlarina bakildiginda 25°1 lise,

65’1 liniversite, 4’1 lisansiistii mezunu veya dgrencisidir.

Klasmana gore yapilan analizlerde ulusal klasman hakemlerinin aday hakemlere gore ve
il klasman hakemlerine gore daha yasli, daha uzun ve daha kilolu oldugu saptanmaistir.
Ayrica bolgesel klasmandaki hakemlerin de yas ortalamasinin aday hakemlerin yas

ortalamasinin iistiinde oldugu goriilmiistiir.
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Klasman gruplarinin 6lgek sonuglart iizerinde yapilan testlerde aday grubundaki
hakemlerin siirekli kaygi oraninin ulusal hakemlere gore daha yiiksek oldugu
gorilmistiir. Bununla beraber il ve bolgesel gruplarinin, aday ve ulusal klasman
gruplariyla stirekli kaygi oranlar1 arasinda anlamli fark bulgusuna rastlanmamistir. Aday
hakemlerinin toplam siirekli kaygi diizeylerinin yiiksek olmasinda aday hakemlerinin
hakemlige yeni baglamasi, tecriibe eksikligi, kendine giivenin yetersiz olmasi, kural
bilgisi eksikligi, ¢evreden etkilenme, iistlerinden etkilenme, seyirciden etkilenme, hata
yapma korkusu vb. nedenlerden dolay1 toplam siirekli kaygi diizeylerinin ulusal

klasmandaki hakemlere oranla daha yiiksek oldugu diistiniilmektedir.

Asilinda tecriibeli ve tecriibesiz hakemler teknik direktor, seyirci, magin temposu ve
futbolcularin bakis1 gibi unsurlardan degisik seviyede etkilenir. Hakemlige yeni baglayan
kisiler, seyirci, {istleri, oyuncu ve antrendr durumlarini tecriibeli hakemlerden daha fazla
negatif algilamaktadir. Oyle ki klasman yiikseldikge veya hakemlikte yil gegtikce
kayginin diistiigii anlagilmaktadir (Satman vd. 2001).

Norvegli birinci sinif klasman hakemleri ve ikinci siif klasman hakemlerine yonelik
yapilan bir arastirmada, oyun Oncesi kaygi ve Ozgiiven diisiik seviyelerde ise oyun
esnasinda performansi ve konsantrasyonu olumlu yonde etkiledigi ifade edilmistir. Bunun
yani sira oyun ve performans dncesi biligsel anksiyetenin yliksek diizeyde olmasi1 karar
verme siirecinde olumsuz bir iligkiye neden olacag: belirtilmistir. Ayrica, miisabaka
esnasinda kalabalik seyirci kitleleri, oyuncular, teknik adamlar, iist yoneticiler ve sosyal
baski hakem kararlarin1 zorlagtirdigi vurgulanmistir. Yine birinci sinif hakemlerin ikinci
siif hakemlere oranla olaylara karsi daha sakin kaldiklari, daha az stresli ve kaygili
oldugu ifade edilmistir. Sosyal baski ve agresif davranmiglarin karar vereme siireci
tizerindeki etkisini géz Oniine aldigimizda, bu popiilasyona kars1 birinci sinif hakemlerin
nispeten uzun hakemlik deneyimleri, tecrilbe sahibi ve Ozgiliveni yiiksek olmalari
sebebiyle diisiik kaygi seviyelerine sahip oldugu belirtilmis, buna karsin ikinci sinif
hakemlerin daha stresli olduklari, 6zgiiven eksikligi oldugu ve buna bagl olarak kaygi

seviyelerinin yiiksek oldugu belirtilmistir (Johansen and Haugen 2013).

Bu bulgulari biraz daha detaylandirirsak, hakemlerin kidem olarak daha iist bir klasmana
yiikseldiginde, saha igerisinde bulunma, diidiik tonu, yardimlasma ile ilgili egitimleri hem

teorik ve hem de pratik olarak yogun bir sekilde almaktadir. Egitim seviyeleri tiniversite
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ya da lisansiistii seviyeye yiikseldik¢e, hayatin tiim alanlarinda farkli pencerelerden
bakabilecek seviyeye gelmektedirler. Beden egitimi ile spor kdkenli olacak sekilde ¢cogu
tiniversitede sporun bir¢ok alt dalinin teorik ve pratik olarak egitiminin alinmasinin da
yine hakemlerin toplam siirekli kaygi diizeylerini pozitif yonde farklilasmasini saglamada
etkisi bunmaktadir. Futbol hakemlerinin kidemlerine gore miisabaka Oncesi kaygi
durumlan karsilastirildiginda; istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit

edilmistir. Tecriibe kaygiy1 azalttig1 gérilmiistiir.

Klasman gruplarinin 6l¢ek sonuglar1 lizerinde yapilan testlerde, ma¢ sonrasi kaygi
oraninin klasmana gore farklilik gosterdigi, aday grubundaki hakemlerin il ve ulusal
klasmanindaki hakemlere gore daha diisiikk oranda endiseli oldugu goriilmistiir. Yine
ulusal hakemlerin miisabaka sonrasi kaygi diizeylerinin daha yiiksek olmasinda; yonetmis
olduklar1 miisabakalarin zorluk derecesinin yiliksek olmasi sebebiyle mac¢ esnasinda
yanlis karar verebilme olasiliginin etkisi, buna bagl olarak gozlemcilerin ya da iistlerinin
kendisine verecegi degerlendirme notu, seyirci, medya, tepkiler ve buna benzer

faktorlerin biiyiik etkisi oldugu diisiiniilmektedir.

Terry ve arkadaslart ragbi oyuncular1 iizerine yaptiklar1 ¢alismada, oyun yeri ve
miisabaka Oncesi psikolojik durumlar arasindaki iliskiyi incelemekti. Erkek ragbi
oyuncular1t (N=100) "Miisabaka Durum Endise Envanteri - 2" ve "Mod durumlarinin
profil" ni evinde oynama ve disarida oynamadan 1 saat dnce tamamlandi. Endise skorlar
ve modun degiskeninin ¢oklu degiskene bagli tekrarlanan analizleri; ev ve disarida
oynama arasinda onemli farkliliklar gosterdi. Katilimcilar, evinde miicadele ederken,
kendine giiven konusunda yiiksek skorlar elde ederken; gerginlik depresyon, sinir,
bitkinlik, kafa karisikligi, biligsel endise ve somatik endise degerleri daha yiiksek
cikmistir. Bulgular, "Oyunun oynandigi yer psikolojik durumlar etkiler" Onerisini
dogrulamaktadir (Terry vd. 1998).

Scanlan ve arkadaslar1 yaptiklar1 ¢alismada; gen¢ miisabaka sporlarina katilan 11 ve 12
yasindaki erkek ¢ocuklar tarafindan yasanan, durumsal ve kisisel strese bagh faktorlere
sezon Oncesi, ma¢ oncesi ve oyun sonrast periyotlarda degerlendirilmistir. Magtan 30
dakika once ve hemen sonra ‘Cocuklar i¢in Spielberger Durum Endise Envanteri’
uygulanmis ve gergeklestirilen bu arastirmada; stres faktorii durum endisesine sebebiyet

verdigi anlasilmistir (Scanlan and Passer 1978).
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Scanlan ve arkadaslarinin yaptiklari ¢alisma sonucuna gore; Rekabete dayali hassasiyet
endisesi, kendine saygi, temel durum endisesi ve kisisel ve takimsal performans
beklentileri, biiylik oranda strese baglidir. Ve bu stres miisabakaya katilimlarda kendini

gostermektedir.

Tanenbaum and Milgram (1972) tarafindan yarismalarda boy gdsteren birtakim goniillii
ogrencinin siirekli ve durumluluk kaygilar1 karsilagtirilip, bu maksatla beden egitimi
Ogrencileri gruplara ayrilip degerlendirilmislerdir. Burada her iki grubun sporculari
siirekli kaygida yarismaci olmayanlara nazaran daha diisiik bir diizeyde kaygiya sahip

olduklar1 gézlenmistir (Scanlan and Passer 1978).

Yine Atatiirk Universitesi (AU) IIBF Ogretim Uyesi Prof. Dr. Ustiin OZEN ile iist
klasman yardime1 hakem ve Doktor Ogretim Uyesi Hakan EYGU tarafindan aralarinda
futbol iist klasman hakemlerinin de bulundugu futbol hakemlerinin psikolojik durumlari
tizerine bilimsel ¢alisma yapildi. Tez kapsaminda iist klasman, iist klasman yardimcist,
klasman ve klasman yardimcist 230 hakeme degisik konularda 30 soru soruldu.
Calismada hakemlerin psikolojik durumlarinin tespiti ve gorevlerini etkileyen faktorler
konusunda 6nemli sonuglar ortaya ¢ikti. Hakemlerin ylizde 77'si miisabakalardan men
cezasi almalarinin, 71,7’si miisabakaya konsantre olamamalarinin, yiizde 71,7’si de
miisabakalarin oynandig1 haftalarda gérev verilmemesinin performanslarini olumsuz
etkiledigini belirtti. Hakemlerin yiizde 60,9’u ailesel sorunlarin, yiizde 51,3’i ise az
seyirci sayisinin hakemlerin motivasyonunu ve performansini olumsuz etkiledigini
diistintirken yiizde 55,7’si ise hakemler arasinda herhangi bir pozisyonda anlagsmazlik
olma ihtimalinden kaygi duydugunu kaydetti. Bunlarin disinda hakemlerin yiizde 52'sinin
miisabakaya asir1 konsantre olmalarinin, ytizde 52,2’si seyircisiz oynanan miisabakalarin,
yizde 49,1’1 ise miisabakada verdigi kararlarin yanlis oldugunu idrak etmelerinin
performanslarini olumsuz etkiledigi goriislinii bildirdi. Hakemlerin en az etkilendigi
etkenlerin siralamasi ve oranlari ise soyle: Kotii tezahiirattan etkilenme orani yiizde 3,9,
rakip seyircilerin ¢ikardiklari olaylardan etkilenme orani yiizde 4.8, oyuncularin verilen
kararlar sonras1 yaptiklari itirazlardan etkilenme orani yiizde 4.8, seyirci sayisinin ¢ok
olmasi yiizde 11.3 ve miisabakanin puan bakimindan zor gegecek olmasinin etkileme
orani ise ylzde 13 olarak tespit edildi. Ayrica hakemlerin yiizde 13,9’unun takimlar
arasinda onceki miisabakalardan kaynaklanan sorunlardan yiizde 16,5’inin basin-yayin

organlar1 ve kamuoyunun miisabaka dncesi ve sonrasinda yaptiklar elestirilerden, yiizde
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20,9’unun da yoneticilerin ve oyuncularin kendileri hakkinda yaptiklari elestirilerden
etkilenmedikleri tespit edildi. Bu arada hakemlerin yiizde 79,1°i futbolcularin miisabaka
esnasindaki tutarli davranislarindan, yilizde 72,2’si de miisabaka Oncesi yoOneticilerin

tutarl1 davranislar sergilemelerinden olumlu etkilendigi kaydedilmistir (Ozen ve Eygii
2009).

Dolayistyla bu bilimsel arastirma yaptigimiz ¢alismayla benzerlik gdstermektedir.

Giiniimiizde kaygi ile performans gorevleri arasindaki iliskiyi inceleyen bir¢ok ¢alisma
yapilmistir. Bu c¢alismalardan elde edilen sonucglara gore; yliksek kaygi gdosteren
sporcular, diisiik kaygi seviyesinde olanlara nazaran daha fazla hata yapmaktadirlar

(Y1lmaz ve Korkug 2004).

Sporcular, yarisma donemlerinde yogun miktarda stres ve kaygi yasamaktadirlar. Bu
nedenle onlarin kaygilar1 eger kontrol altina alinmazsa performanslart ile basarilari

olumsuz manada etkilenecektir (Yilmaz ve Korkug 2004).

Hakemlerin performansi ile kalabalik seyirci kitleleri arasindaki iliskiyi arastiran bir
calismada; 6zellikle futbolun genis kitlelere hitap etmesi sebebiyle futbol hakemlerinin
diger branglara nazaran daha stresli ve heyecan verici oldugu sdylenebilir. Bu giirtiltiilii
kalabaliklar hakemleri rahatsiz etmekte ve karar verme siirecini etkileyebilecek endiseye
neden olmaktadir. Dolayisiyla kalabalik sayisi oyun dncesi hakemlerin kaygi seviyesini
arttirmakta ve performansini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu sebeple kalabalik
karsisinda hakemlerin etkili ve dogru kararlar vermeleri i¢in yogun bir sekilde konsantre
olmalar1 gerekmektedir. Oyun esnasinda hazli kararlar alirken daha etkili olan zihinsel ve
biligsel ¢abalar dnem arz etmektedir. Futbolun heyecan verici, g¢eliskili dogas1 ve ayrica
genis Kitlelere hitap etmesi, stadyumlarin kalabalik ve taraftarlarin yani sira tlkedeki
stiper lig maglarinin 6nemi, sonuglarinin medya tarafindan kapsanmasi ve genis ¢apta
basilmasi gibi 6zelliklere sahip olmas1 da hakemlerin yiiksek endiseye maruz kalmalarina
ve daha disiik performans sergilemelerine yol agmaktadir. Bu nedenle tecriibeli
hakemler, gen¢ hakemlere nazaran daha fazla 6zgiivene sahip, kalabaligin giiriiltiisiine,
baskisina, heyecanina daha az duyarli ve endise yaratamaya sebep olan motifleri ve kaygi

kaynaklarini daha iyi tanimakta ve yonetmektedirler (Hoseini vd. 2011).

Bazi durumlarda hakemler, seyirci ile oyunculardan ve onlarin {stlerinden
etkilenmektedirler. Bu durum neticesinde de onlarin kaygi durumlarinda dalgalanmalar

yasanmaktadir. Ancak bu dalgalanmalar hakemlerin tamami i¢in gegerli bir durum
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degildir. Sadece bir boliimii i¢in gegerlidir. Hakemlerin de birer insan oldugu ve zor
durumlar neticesinde onlarin da etki altinda kalabilecegi asla unutulmamasi gereken bir
husustur. Ote yandan hakemleri seyircilerden, oyunculardan, iistlerinden ve benzeri
durumlardan etkilenmeyip, iyi bir sekilde mag1 yonetmelidirler. Bunun i¢in de hakemler
kendilerini her an meydana gelebilecek zor pozisyonlara etki altinda kalmadan
hazirlamalidir. Bu maksatla hakemlere spor psikolojisi alaninda ilgili derslerin ve

desteklerin verilmesi yararli olacaktir.

Futbol giiniimiizde oldukga biiylik bir sektordiir ve en fazla ilgi gosterilen spor dalidir.
Dolayisiyla futbol hakemleri de 6nem arz eden bir 6gedir. Bu sebepten otiirii, giin
gectikce artan gerek saha i¢ci ve gerekse de saha dist olaylarin sorumlusu olarak
goriilmekte ve medyada olduk¢a ciddi ve agir elestirilere maruz kalabilmektedirler.
Hakemler futbol magini yonetirken gerek fiziksel ve gerekse de psikolojik agidan {istiin

performansa sahip olmalidirlar.

Sonug itibariyle; bu arastirmada hakemlerin hem miisabakadan once ve hem de
miisabakadan sonra kaygi seviyelerinin bazi degiskenlere gore etkilendigi
diistiniilmektedir. Bununla birlikte hakemlerin arzu edilen performansa ulasabilmesi
acisindan kayginin istenilen diizeyde olmasi gerekli oldugu bilincine varilmistir. Bu
arastirma bulgularindan hakemlere saglikli tecriibe yasatilmasi, fiziksel ve psikolojik
acidan desteklerin verilmesi gerekmekte ve 6zgiliven bilinglerin arttirilmasi saglanarak

kayg1 kontrolii saglanabilecegi kanaatine varilmistir.

Arastirmada elde edilen bulgular ve sonuglarina bakarak su 6nerilerde bulunabilir;

1. Hakemlerin mag 6ncesi ve mag sonrasi kaygi diizeylerini minimize edecek programlar

yapilabilir.

2. Oyun esnasinda hazli ve dogru kararlar almak adina etkili olan zihinsel ve biligsel

caligmalar yapilmasi faydali olacaktir.
3. Olumlu diisiinme, alinacak kararlarda ve stresten uzak bir mag ydonetmeyi saglayabilir.

4. Hakemlerin arzu edilen performansa ulasabilmesi agisindan kayginin optimal diizeyde

olmas gereklidir.

5. Hakemlere saglikli tecriibe yasatilmasi, fiziksel ve psikolojik acidan desteklerin

verilmesi faydali olacaktir.

6. Hakemlerin 6zgiiven bilinglerinin arttirilmasi saglanarak kaygi kontrolii saglanabilir.
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7. Motivasyon amagcli uygulamali egitimlerin siklikla yapilmasi, mag¢ esnasinda yapilacak

hatalar1 minimize edecektir.

8. Hakemlere spor psikolojisi alaninda ilgili derslerin ve desteklerin verilmesi yararli

olacaktir.

9. Mag Oncesi ve mag sonrasi hakem triosunun kendi aralarinda yapacagi goriisme mag

esnasinda hakem isbirligi a¢isindan faydali olacaktir.

10. Hakemlerin mag¢in oynanacagi stada en az 2 saat dnce gitmeleri, alan1 kontrol etmeleri

ve diyagonal hakem yolunu incelemeleri yararl olacaktir.

11. Seyirciler, oyuncular, yoneticiler ve teknik adamlarin hakemlere karsi pozitif

reaksiyon gostermeleri hatalar1 azaltabilir.

12. Olumlu psikolojik uyaranlar hakemlerin maca daha iyi konsantre olmalarini

saglayacaktir.
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EKLER

Ek A.1. Durumluluk Kaygi Ol¢egi

Kadin ve erkek hakemlerin kendilerini anlattiklar1 bazi ciimleler asagida verilmistir. Her ciimleyi dikkatli okuyun ve
su anda nasil hissettiginize karar verin. Daha sonra, sizi en dogru anlatan ifadenin sonundaki kutucuga ( X ) isaretini
yerlestirin. Yanlis veya dogru cevap diye bir sey yok. Herhangi bir ciimle {izerinde fazla zaman ge¢irmeyin. Tam bu

anda, bu dakikada nasil hissettiginizi en iyi anlatan ifadeyi se¢meyi unutmayin.

A | Kendimi ¢ok sakin Hissediyorum () Kendimi sakin Hissediyorum () Kendimi sakin Hissetmiyorum ()
B Kendimi ¢ok ofkeli Hissediyorum () Kendimi 6fkeli Hissediyorum () Kendimi 6fkeli Hissetmiyorum ()
C Kendim ¢ok huzurlu Hissediyorum () Kendimi huzurlu Hissediyorum () Kendimi huzurlu Hissetmiyorum )
D | Kendimi ¢ok sinirli Hissediyorum () Kendimi sinirli Hissediyorum () Kendimi sinirli Hissetmiyorum ()
E Kendimi ¢ok huzursuz Hissediyorum () Kendimi huzursuz Hissediyorum () Kendimi huzursuz Hissetmiyorum ()
F Kendimi ¢ok dinlenmis Hissediyorum () Kendimi dinlenmis Hissediyorum () Kendimi dinlenmis Hissetmiyorum ()
G | Kendimi ¢ok tirkmiis Hissediyorum () Kendimi tirkmiis Hissediyorum () Kendimi trkmiig Hissetmiyorum )
H Kendimi ¢ok rahatlamus Hissediyorum () Kendimi rahatlamig Hissediyorum () Kendimi rahatlamig Hissetmiyorum ()
i Kendimi ¢ok endiseli Hissediyorum () Kendimi endiseli Hissediyorum () Kendimi endiseli Hissetmiyorum ()
J Kendimi ¢ok hosnut Hissediyorum () Kendimi hosnut Hissediyorum () Kendimi hosnut Hissetmiyorum (@)
K | Kendimi ¢ok korkmus Hissediyorum (@) Kendimi korkmus Hissediyorum () Kendimi korkmus Hissetmiyorum ()
L Kendimi ¢ok mutlu Hissediyorum () Kendimi mutlu Hissediyorum () Kendimi mutlu Hissetmiyorum ()
M | Kendimden ¢ok Eminim () Kendimden Eminim () Kendimden emin Degilim ()
N | Kendimi ¢ok iyi Hissediyorum (@] Kendimi iyi Hissediyorum () Kendimi iyi Hissetmiyorum ()
O | Kendimi ¢ok basim dertte Hissediyorum () Kendimi basim dertte Hissediyorum () Kendimi basim dertte Hissetmiyorum ()
P Bir seylerin beni ¢ok rahatsiz Bir seylerin beni rahatsiz Bir seylerin beni rahatsiz Ettigini

Ettigini hissediyorum () Ettigini hissediyorum ) hissetmiyorum @)

Kendimi ¢ok keyifli Hissediyorum () Kendimi keyifli Hissediyorum () Kendimi keyifli Hissetmiyorum ()
S Kendimi ¢ok dehsete kapilmis Kendimi dehsete kapilmis Kendimi dehsete kapilmis

Hissediyorum () Hissediyorum () Hissetmiyorum ()
T Kafamda her seyi gok Karmakarisik Kafamda her seyi karmakarisik Kafamda her seyi Karmakarigik

Hissediyorum ) Hissediyorum () hissetmiyorum 0)

Kendimi ¢ok neseli Hissediyorum ) Kendimi neseli Hissediyorum () Kendimi neseli Hissetmiyorum )
O | Kendimi ¢ok basim dertte Hissediyorum ( ) Kendimi basim dertte Hissediyorum ( ) Kendimi basim dertte Hissetmiyorum ( )

Bir seylerin beni ¢ok rahatsiz Ettigini Bir seylerin beni rahatsiz Bir seylerin beni rahatsiz Ettigini

Hissediyorum () Ettigini hissediyorum () hissetmiyorum )
R Kendimi ¢ok keyifli Hissediyorum () Kendimi keyifli Hissediyorum @) Kendimi keyifli Hissetmiyorum (@)
S Kendimi ¢ok dehsete kapilmis Kendimi dehsete kapilmis Kendimi dehsete kapilmis

Hissediyorum () Hissediyorum () Hissetmiyorum ()
T Kafamda her seyi ¢ok Karmakarigik Kafamda her seyi Karmakarigik Kafamda her seyi karmakarigik

hissediyorum 0 ?i;sediyorum () Hissetmiyorum ()
U Kendimi ¢ok neseli Hissediyorum () Kendimi neseli Hissediyorum () Kendimi neseli Hissetmiyorum ()
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Ek A.2. Siireklilik Kaygi Olgcegi

Kadin ve erkek hakemlerin kendilerini anlattiklar1 bazi ciimleler asagida verilmistir. Her ciimleyi okuyun ve hangisinin

sizin i¢in en dogru olduguna karar verin, "hemen hemen hi¢" mi, "bazen" mi yoksa "sik sik" mi1? Daha sonra, Sizi en

dogru anlatan ifadenin oniindeki parantezler arasina (X) isareti koyun. Yanls veya dogru cevap diye bir sey yok.

Herhangi bir ciimle iizerinde fazla zaman gegirmeyin. Genellikle nasil hissettiginizi anlatan ifadeyi segmeyi unutmayin.

1-Boy e

2-Kilo ¢ L

3-Yas

4-Cinsiyet : a)Kadin b)Erkek

5-Klasmant: a)Aday b)il ¢)Bolgesel d)Ulusal

6-Egitim diizeyi: a)ilk 6gretim b)Lise ¢)Universite d)Lisans istil

7-Gelir diizeyi 2)500 b)500-100  ¢)1000-1500 d)1500 ve Uzeri

8-Hakemlikten geliri: a)200 b)200-500 €)500-700 d)700 tizeri

9-Medeni durum: a)Evli b)Bekar ¢)Bosanmig

10-Ailede bagka hakem var m1? a)Evet b)Hayir

H;fg:le}nﬁg Sik Sik Bazen
1 | Yanls yapacagim diye endiselenirim. () () ()
2 | Aglayacak gibi olurum () () ()
3 | Kendimi mutsuz hissederim () () ()
4 Karar vermekte giicliik cekerim () () ()
5 | Sorunlarla yiiz yiize gelmek bana zor gelir. () () ()
6 | Cok fazla endiselenirim () () )
7 | Evde sinirlerim bozulur () () ()
8 | Utangacim () () ()
9 | Sikintiliyim () () ()
10 Akl_lmdan, engelleyemedigini dnemsiz diisiinceler gecer ve 0) 0) 0)
beni rahatsiz eder
11 | Okul beni endiselendirir () () ()
12 | Ne yapacagima karar vermekte zorluk gekerim () () ()
13 | Kalbimin hizli hizli ¢arpacagim fark ederim () () ()
14 | Nedenini bilmedigim korkularim var () @ ()
15 | Annem-babam i¢in endiselenirim () () ()
16 | Ellerim terler () () ()
17 | Kaétii bir seyler olacak diye endiselenirim () () ()
18 | Geceleri uykuya dalmakta giicliik cekerim () () ()
19 | Karnimda bir rahatsizlik hissederim () () ()
20 Bas.kalarm.lr} benim hakkimda ne diisiindiikleri beni 0) 0) 0)
endiselendirir
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