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KIS SPORLARI YAPAN SPORCULARIN YARISMA KAYGI
DUZEYLERININ INCELENMESI

Investigation of Competition Anxiety Levels of Athletes’ By Winter Sports

Erko¢ Koray DOGAN*

Erzurum Genclik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigii, koray.dogan@gsb.gov.tr

Hakan EYGU

Atatiirk Universitesi Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi, hakaneygu@atauni.edu.tr

0z

Tiirkiye 6zel konum ayricaliklarindan dolay1, ulusal ve uluslararasi 6neme sahip kis
turizm merkezlerine sahiptir. Ulkemizin bu merkezlere sahip olmasi kis sporlari ile ilgilenen
sporculara cesitli alanlarda spor yapma imkani sunar. Bu ¢alismanin amaci, iilkemizdeki kis
sporlar1 alaninda faaliyet gosteren milli ve kuliip sporcularinin yarigma kaygisi incelenecektir.
Bu kapsamda sporcularin yaslarina, cinsiyetlerine, sporculuk seviyesine ve sporla ugrasma
siiresine gibi degiskenlerin kaygi diizeylerine olan etkisi incelenecektir. Bu dogrultuda
calisma; kis sporlar1 sporcularinin basarisi i¢in 6nem arz eden yarisma kaygi diizeylerinin,
sporcularin belirtilen degiskenlerle iligkisini ortaya koyulacaktir. Bu kapsamda kaygi
diizeylerini azaltacak yonde Oneriler sunulmasi acisindan 6nemlidir. Arastirmanin c¢aligma
grubu Tiirkiye Kayak Federasyonu, Tiirkiye Buz Pateni Federasyonu ve Tiirkiye Curling
Federasyonuna bagli sporculardan olusmaktadir. Bu arastirmada anket yontemiyle 161
sporcudan elde edilen veriler kullanilmistir. Arastirmada yarisma kaygi durumlarini
belirlemek amaciyla Rainer Martens tarafindan gelistirilen Spor Yarismalart Kaygi Testi
(SCAT-A) veri toplama araci olarak kullanilmigtir. Kaygi diizeylerine etkisi oldugu
diistiniilen faktorler t-testi ve ANOVA testi ile analiz edilmistir. Sonug olarak; cinsiyet ve yas
degiskenleri ile kaygi diizeyleri arasinda anlamli bir fark oldugu belirlenmistir. Sporcu
branglari, millik durumlari, spor yili, yarisma seviyesi ve egitim durumlarina gére anlamli bir
fark belirlenmemistir.

Anahtar kelimeler: Spor Psikolojisi, Yarigma Kaygisi, Kis Sporlari

*Sorumlu yazar

Mus Alparslan University International Journal of Sport Science, Volume 2, Issue 2 (August 2018)
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ABSTRACT

Turkey is a mid-rail country, it has nationally and internationally important winter
tourism centers due to its special location and privileges. With these centers, sports
enthusiasts interested in winter sports offer sports facilities in various areas. The purpose of
this study is to examine the competition concerns of national and club athletes operating in
the winter sports field in our country. the effects of variables such as age, gender, sporting
level, and duration of sporting athletes' anxiety levels will be examined. Working in this
direction; the level of competition anxiety, which is important for the success of winter sports
athletes, will reveal the relationship of the athletes to the specified variables. In this context, it
IS important to provide suggestions in order to reduce anxiety levels. Research group of the
study was composed of Turkey Ski Federation, Turkey Ice Skating Federation and Turkey
Curling Federation. In this study, data obtained from 161 athletes were used by questionnaire
method. In current study, the Competition Anxiety Test (SCAT-A) developed by Rainer
Martens was used as measures. Accordingly, we have analyzed factors based on the t-test and
ANOVA test. As a result; between anxiety levels it was determined by gender and age is a
significant difference. It was determined that there is no significant difference between the
sporting branches, sports year, competition levels and education levels.

Keywords: Sport Psychology, Competition Anxiety, Winter Sports

GIRIS

Sportif bagarinin bedensel performans, zihinsel performans ve psikolojik performansin
bir biitiin olarak ele alinmasi ile miimkiindiir. Her sporcunun kaygi diizeyi oldugu
belirtilmistir. BUu durumun normal oldugu ve sporcunun kendini korumasi ya da hedefe
ulasmasi igin gereklidir. Kaygi, bir durumun ortaya ¢ikmasi i¢in sarf edilen ¢abaya bagh
olarak farkli diizeylerde yasanabilir. Bazilar kisiliklerinden dolay1 kaygi duymaya egilimlidir.
Bu kisiler karsilastiklart durumlarin seviyesine gore kaygiyr daha yogun yasadiklari
goriilmektedir. Bu durumlara bagli olarak yasanan kayginin yas ve tecriibe ile de ilgili oldugu
yapilan ¢aligmalarda gozlenmistir. Burada 6nemli olan kayginin kontrol altina alinabilmesi ve
bu kontrol ile basarinin iist seviyelere ¢ikarilmasidir (Kara, 2016:1).

Insanlarin etrafindaki kisilerle yasadigi duygular ve iletisim ortamin yogunluguna gore
kaygi durumunun ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Kaygi, bireyin hayatinda donem dénem
yasadig1 ve gelecek yasamda da giicliik icine girecegi olaylarla karsilasma diisiincesi ile
sekillenen giivensizlik, kararsizlik ve catisma hissettigi durumlar karsisinda gosterdigi
tepkidir (Kog, 2004:3-4). Bu durum sporcularin duygusal durumlarinin onlarin basarisini
dogrudan etkiledigi ifade edilmistir (Trotter ve Endler, 1999:862).

Yapilan caligmalar incelendiginde sporcunun katilacagi bir yarismada kaygi diizeyi ile
basarist arasinda iligkiler oldugu goriilmektedir. Bu kapsamda sporcularin bazi 6zellikleri ele
alinarak kaygi diizeylerine olan etkisinin incelenmesi sporcunun basarist bakimindan 6nem
arz etmektedir. Bu dogrultuda ¢alisma; ki sporlar1 sporcularinin basarisi i¢in énem arz eden

Mus Alparslan University International Journal of Sport Science, Volume 2, Issue 2 (August 2018)
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yarisma kaygi diizeylerinin, sporcularin belirtilen degiskenlerle iligkisini ortaya koyulmasi
literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Sporcularin yarigma Oncesinde veya yarigma sirasinda yasadiklar1 kaygi diizeyinin
kisiden kisiye degisebilen bir¢ok nedeni bulunabilir. Bu nedenler belirlenemeyip kontrol
altina alinamadiginda kaygi durumlari, sporcularin performanslarini olumsuz etkileyebilmekte
ve sporculart basarisizlifa gotlirebilmektedir. Sporculart bunu engelleyebilme igin, kaygi
diizeylerinin ve kaygi nedenlerini bilip bununla basa ¢ikabilmesi olduk¢a Onemlidir.
Oncelikle cevap aranmasi gereken; sporcularda kayginin neden olan faktdr veya faktorler
nelerdir, bu faktorlerin olusturdugu kaygi seviyesi neden her sporcuda farklidir, diisiik veya
yiiksek kaygi seviyesinin sebepleri nelerdir sorularidir (Kara, age., 2016:27). Kaygi
seviyelerinin belirlenmesinde kisinin biligsel yonlendirme stili cok onemlidir (Martens vd.,
1998:63). Ciinkii kisi ne kadar yiliksek motorik, teknik ve taktik 6zelliklere sahip olursa olsun
bu durumu miisabaka esnasinda ortaya ¢ikaramiyorsa hi¢bir anlam ifade etmez. Sporcu bir
miisabaka sonrasi aldig1 olumlu, tutarli ve anlasilir tepkiler kendisiyle ilgili bilgi vermektedir
(Ozen ve Eygii, 2010:16).

Kaygiya neden olan bir¢ok faktdr bulunmaktadir, bu faktorler arasinda basarisizlik
korkusu, prestij kaybt ve kibir yer almaktadir (Bird ve Cripe, 1986:21). Spor
miisabakalarindaki rekabet ortaminda, basarisizlik veya baskalariin yaptigr olumsuz elestiri
gibi kotii diistinceler giiven eksikliginden ve tecriibesizlikten kaynaklanir. Sporcular 6nem
verdikleri kisilerin gézlinde degersiz duruma diismekten korkarlar. Sporcu, yarigsma esnasinda
performansinin;  antrendrli, takim  arkadaslar1 ve  rakipleri  tarafindan  nasil
degerlendirebilecegini diisiiniir ve onlarin goziinde kotii durumlara diismekten, sayginligini
yitirmekten korkar. Bu sebeple algilayis bi¢imi ve algilayis diizeyi kayginin yasanmasinda
cok Onemlidir (Iso-Ahola ve Hatfield, 1986). Kaygi nedenlerinden biri de korkutucu bir
uyartyla ilgili bilingalt1 anidir. Korkunun olustugu durumlar ve her karsilagmamizda nedenini
bilmedigimiz huzursuzluktan kaygi duyariz ( Morgan, 2000). Antrendr ve beden egitimi
Ogretmenleri lizerine yapilan arastirmada ise verilen olumlu uyarilarla kaygi diizeylerini
minimum diizeyde tutabilen sporcularin se¢ilmesi gerektigi bulunmustur. Ayrica sporculara
kaygi ile basa ¢ikma yontemlerinin 6gretilmesinin gerekli oldugu belirtilmistir. Sporcularin
miisabaka Oncesi, miisabaka esnasi ve miisabaka sonrasi yasadiklar1 basari, basarisizlik ve
sakatliklarin timii dikkate alinarak stirekli kaygi puanlarini etkiledigi diisiiniilerek daha
gelismis, yenilgi ve sakatliklar1 da icine alan bir silirekli kaygi envanteri olusturmasi
gerekliligi ortaya ¢ikmistir (Basoglu ve Sekeroglu, 2016).

Yiiksek kaygiyr neden olan faktorlerden biride yarigmanin sonucuna odaklanmaktir.
Sonucun olumlu (basar1) veya olumsuz (yenilgi) olup olmadigina bakmaksizin kisinin
sonuglara asir1 sekilde odaklanmasi kisi lizerinde gereksiz baski yaratmakta ve yarigmaya
optimal performans sergileyecegi sekilde odaklanmasini engellemektedir. (Zaichowsky ve
Baltzell, 2001). Ayrica, ergenlik donemi, insan hayatinda kaygi diizeyinin en iist diizeye
ciktig1, en calkantili donemdir. Bu donemde genclige adim atan cocuklarin duygularinda
yogunluk ve istikrarsizlik, yalmzlik ve yorgunluk, gilivensizlik ve kaygi durumu, g¢evreye
uyum problemleri ve aile i¢i ¢atigmalar goriilebilmektedir. (Bacanli, 2005).

Mus Alparslan University International Journal of Sport Science, Volume 2, Issue 2 (August 2018)
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Durumluk kaygis1 sporcuyu anlamaya c¢alismada onemli bir kriterdir. Devam eden
yarigmalarda, yarigmalar sonrasinda ve Oncesinde sporcu i¢in dnemli bir kaygi tiirlidiir.
Sporcunun kisiligi ile ilgilidir. Bu duruma gore genel olarak sporcularin yarigma sonrasinda
da iizglin ve korkak oldugu goézlenmektedir. Bir stres durumunda daha sakin yapiya sahip
sporcularda korku isaretleri daha az bulunmaktadir (Ikizler ve Karagdzoglu, 1997:119).
Durumluk kaygi, tehlikeli olarak adlandirilan durumlar 6ncesinde veya olaylar sirasinda
ortaya cikan, c¢ogunlukla mantikli nedenlere bagli ve nedeni baskalar1 tarafindan da
anlasilabilen kaygidir (Ogiit, 2000). Kisilerin 6zel durumlara kars1 tehdit edici bir duygusal
tepki olarak yorumladigi, durumluk kayginin siddeti ve siiresi, algilanan tehdidin miktar1 ve
kisinin tehlikeli durum yorumunun kaliciligr ile iliskilidir (Brustad, 1993:700). Durumluk
kaygi, cevresel kosullara bagl stresten dolay: ortaya ¢ikan, tehlike ya da tehdit durumlarinda
bireyin gosterdigi kompleks heyecansal reaksiyonlarin ifadesidir (Ozgiil, 2003:5).

Kiginin degerlerinin tehdit edildigini zannetmesi ya da i¢inde bulundugu durumlari
stres verici olarak yorumlamasi sonucu birey kaygi duyar. Bu durum siirekli kaygi olarak
ifade edilir (Oner ve Comte, 1985). Siirekli kaygi, stres yaratan durumun tehlikeli ya da tehdit
edici olarak algilanmasi ve bu tehditlere kars1 durumluk duygusal reaksiyonlarin frekansinin
ve yogunlugunun artmasi ve siireklilik kazanmasi olarak tanimlanabilir (Ozgiiven, 1994).
Stirekli kaygis1 olan bireyler kendilerine ve ¢evrelerine ilisgkin devamli bir kaygi durumu
yasarlar (Konter,1996). Siirekli kayg: diizeyi yliksek olan bireylerin, baska ortamda (6rnegin,
bir yarisma Oncesi ve sonrast da) daha ¢abuk ve sik durumluk kaygi belirtileri gosterecegi
ifade edilmektedir (Engiir, 2002).

Bunlar, sportif eylem iginde kaygili bir sporcunun davraniglarimi yansitan
olumsuzluklardir. Bir spor ekibi icinde kendisine verilen goérevi yerine getiremeyen bir
sporcu, takimin kolektif oyun diizenini bozacak ve sonunda 6nce kendisinin sonra da
takiminin bagarisinda negatif yonde etkili olacaktir (Giimiis, age., 2002).

Bazi sporcularin, yarisma esnasinda tiim dikkatin kendilerine yoOnelmesi ve
kendileriyle 1ilgilenilmesi, yiiksek diizeyde kayginin yasanmasina neden olabilmektedir.
Basar1 ortaminda bireylerin kendileriyle ilgili farkindaliklarimin ve dikkatlerinin artmasina
neden olan faktorlerden biri miilkemmeliyetgi kisilik yapisidir ve miikemmeliyetcilik
yarigsmaya iligkin kayginin artmasina da neden olabilmektedir (Frost ve Henderson,
1991:323). Birgok sporcu yarismalarda, baski ve zorlukla karsilasmaktadir. Bu baski ve
zorluklar ozellikle yarigma aktivitelerde sporcularin kaygi ve stres yasamalarma neden
olmaktadir. Bir¢ok sporcu antrenmanlarda gosterdikleri performanslarini baskili ve stresli
yarisma kosullarinda gosterememektedir. Bir¢cok teknik direktor ve antrendr verdikleri
demeclerde, takimlarini oynadiklart karsilagma sirasinda taniyamadiklari, gosterdikleri
performans konusunda hayrete diistiiklerini soylemektedir (Engiir, age., 2002). Bunlar, sportif
eylem i¢inde kaygili bir sporcunun davraniglarini yansitan olumsuzluklardir. Bir spor ekibi
icinde kendisine verilen gorevi yerine getiremeyen bir sporcu, takimin kolektif oyun diizenini
bozacak ve sonunda once kendisinin sonra da takiminin basarisinda negatif yonde etkili
olacaktir (Giimiis, age., 2002).
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MATERYAL

Sporda Yarisma Kaygis1 Testi Yetiskin Formu (Sport Competition Anxiety- Adult
Form) kullanilmigtir. Yarisma ortaminda geng ve yetigkinlerin kaygi diizeylerini belirlemek
amaci ile Martens (1977) tarafindan gelistirilen anket formunda (Sporda Yarigma Kaygisi
Testi SCAT-A) 15 soru bulunmaktadir. Bu anket formundaki maddeler tiglii likert tipinde yer
almaktadir. Anketin ilk 10 maddesi yarisma esnasinda kaygi durumunu ortaya koyarken,
diger 5 madde ise degerlendirilmeye alinmayan dolgu sorulardan olusmustur. Testte bir takim
sorular ters maddelerdir ve ters olarak degerlendirilmektedir. SCAT-A’daki toplam puan 10
(diistik kaygi) ile 30 (yliksek kaygi) arasinda degismektedir.

SCAT-A’nin Tiirkgeye uyarlanmasi Korug tarafindan yapilmistir. SCAT-A’nin dolgu
maddeler disinda kalan 10 maddesi i¢in en diisik 0,43 ile 0,72 arasinda degerler elde
edilmistir. Cronbach-Alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0,79 olarak bulunmustur. SCAT-A’nin testin
tekrar1 giivenilirlik katsayisi 0,90 olarak bulunmustur (Korug, 1998).

YONTEM

Aragtirma Grubu: Kis sporlar1 yapan sporcularin yarisma kaygi diizeylerinin
incelenmesini amacglayan bu calismaya, Tiirkiye Kayak Federasyonu, Tiirkiye Buz Pateni
Federasyonu ve Tiirkiye Curling Federasyonuna bagli faaliyette bulunan goniillii sporcular
katilmistir. Arastirmaya gesitli seviyelerden 161 (6 kayak, 37 artistik buz pateni, 16 biathlon,
53 curling, 20 kayakla atlama, 19 siirat pateni ve 10 snowboar) sporcu katilmistir.
Katilimcilarin 75’1 kadin (X yas= 17.5+ 0.70) ve 86’s1 erkektir (X yas= 17.5% 0.70).

Calisma 15 Agustos 2017 — 10 Subat 2018 tarihleri arasinda elektronik ortamda
“Google Formlar: {icretsiz ¢evirim i¢i anket hazirlama ve anket araci” sitesi kullanilarak
gerceklestirilmistir. Hazirlanan anket formu bu internet sitesine yiiklenmistir. Belirtilen
federasyonlara bagli faaliyet gosteren sporculara telefon veya elektronik posta araciligi ile
ulasilmis ve internet sitesi lizerinden ¢alismaya katilmaya davet edilmistir. Anket formunun
ilk boliimiinde katilimcilarin demografik bilgileri, ikinci boliimde ise Sporda Yarigma Kaygisi
testi hakkinda goriisleri sorgulandi.(bu béliime gerek yok)

Elde edilen verilerin analizinde betimsel istatistikler SPSS 19.0 programi kullanilarak,
t-testi ve ANOVA testi ile Kaygi diizeylerine etkisi oldugu diistiniilen faktorleri agiklayan
grafik teknikleri kullanilmistir.

BULGULAR

Sporcularin cinsiyete ve yaslarina gore yarisma kaygi diizeylerine ait ortalama ve
standart sapma degerleri; cinsiyet ve yas farkliliini test etmek amaci ile yapilan t-test
sonuglart Tablo 1 ve Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 1. Sporcularin cinsiyete gore yarisma kaygi diizeyleri arasindaki iliski

Cinsiyet N X ss p
Yarisma  Kadin 75 17,88 2,67
Kaygis1 .049
Toplam  Erkek 86 17,09 2,31
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75 kadin sporcuya ait yarisma kaygi diizeyi 17.88 +2.67 ve 86 erkek sporcuya ait
yarigma kaygi diizeyi 17.09 £2.37 olarak bulunmustur. Tablo 1’den anlasildigi gibi erkek ve
kadin sporcularin kaygi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur
(p<0.05). Kadin sporcularm yarisma kaygi diizeyleri (X=17,88), erkek sporculara (X=17,88)
gore daha yiiksektir.

Tablo 2. Sporcularin yas dagihmina gore yarisma kaygi diizeyleri arasindaki iliski

Yas -
Gruplan N X 55 P
15-17 72 16,94 2,80
Yansma 1390 61 17,03 2,40
Kaygisi 031
Toplam 21-23 19 16,84 2,03
24 ve + 9 18,78 1,39

72 kisiden olusan 15-17 yas araligindaki sporculara ait yarisma kaygi diizeyi 16.94
+2.80, 61 kisiden olusan 18-20 yas araligindaki sporculara ait yarisma kaygi diizeyi 17.03
+2.40, 19 kisiden olusan 21-23 yas araligindaki sporculara ait yarisma kaygi diizeyi 16.84
+2.03 ve 9 kisiden olusan 24 yas ve ilizeri araligindaki sporculara ait yarisma kaygi diizeyi
18.78 £1.39 olarak bulunmustur. Tablo 2’den anlasildig1 gibi sporcularin yaslar ile kaygi
diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Biiyiik yas
sporcularin kayg1 diizeyleri (X=18,78) kii¢iik yas sporcularin kayg1 diizeyleri (X=16,94) gore
daha ytiksektir. Yani sporcu yasi biiyiikce, kaygi diizeyinin anlamli bir sekilde degistigi
sOylenebilir.

TARTISMA ve SONUC

Aragtirmada yarigma kaygit durumlarini belirlemek amaciyla Rainer Martens
tarafindan gelistirilen Spor Yarismalar1 Kaygi Testi (SCAT-A) veri toplama araci olarak
kullanilmigtir. Kayg1 diizeylerine etkisi oldugu diigiiniilen faktorler t-testi ve ANOVA testi ile
analiz edilmistir. Analiz sonucunda, cinsiyet ve yas degiskenleri ile kaygi diizeyleri arasinda
anlamli bir fark oldugu belirlenmistir. Sporcu branslari, millik durumlari, spor yili, yarisma
seviyesi ve egitim durumlarina gore anlamli bir fark belirlenmemistir.

Literatiirde benzer ¢alismalar incelendiginde, benzer sonuglar bulundugu
goriilmektedir. Frost ve Henderson (1990) tarafindan, kadin futbolcularla yiriittiikleri
caligmalarinda nevrotik miikemmeliyet¢ilik boyutunda yiiksek puan alan sporcularin yarisma
oncesi kaygiyr daha fazla yasadiklarini, kendine giiven puanlarinin ise diisilk oldugunu
bulmuslardir. Ayrica, miikemmeliyetciligin uyum saglanabilen boyutu olarak nitelendirilen
kisisel standartlar boyutunun ise basar1 yonelimleriyle ve yarisma Oncesi yasanan kendine
giiven ve milkemmeli hayal etme ile iligkili oldugu bulunmustur. Davis ve Cox (2002)
tarafindan, yarigma oncesi kayginin ¢ok boyutlu 6l¢limii olan “Yarigma Durumluk Kaygi
Envanteri” (CSAI-2) yarigmalar oncesinde tiim sporculara uygulanmistir. Biligsel Kaygi
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yiizme performanst ile ele alindiginda IZOF aralig1 i¢inde yer alan sporcularin, IZOF araligi
disinda kalan sporculara oranla daha iyi performans gosterdikleri elde edilmistir. Cepikkurt
(2011) tarafindan, tiniversiteli hentbolcularin milkemmeliyetcilik ve kaygt diizeyleri ile basari
hedefleri ve miisabaka sonuglarina yaptiklar1 yilikleme bigimleri arasindaki iligkinin
incelenmesi sonucunda, mikemmeliyetciligin kisisel standartlar alt oOl¢egi ile basari
hedeflerinin tiim alt 6l¢ekleri arasinda ve bilissel kaygi ve kendine giiven pozitif yonde ve
anlaml iliski oldugunu gdstermistir. Cepikkurt ve Inag (2012) tarafindan, miikkemmeliyetcilik
ve basar1 hedeflerinin hentbolcularin miisabaka o©ncesi yasadiklari durumluk kaygiy1
belirlemedeki roliinii arastirmislardir. Milkemmeliyet¢iligin ve basar1 hedeflerinin miisabaka
Oncesi yasanan durumluk kaygi ve kendine giiveni belirlemedeki etkisini sinamak amaciyla
gerceklestirilen ¢oklu regresyon analizi sonuglari, bilissel ve somatik kayginin ustalik
kaginma hedefi ve hatalarla asir1 ilgilenme ve algilanan aile baskisi alt boyutlar: tarafindan;
miisabakaya 0zgii kendine glivenin ise kisisel standartlar ve ustalik kagcinma hedefi tarafindan
yordandigini ortaya koymustur. Azimkhani (2014), gen¢ ve yetiskin kayakeilarda zihinsel
beceri, duygusal zeka ve yarigma kaygis1 arasindaki iliskinin incelenmesi c¢alismasinda,
yarisma kaygist ve zihinsel beceriler arasinda anlamli olarak negatif yonde bir iliskinin
oldugu bulmus ve bu verilerden elde edilen sonuglar ile kayakeilarin zihinsel becerilerin
artmast ile yarisma kaygisinin azaltilabilecegi ifade etmistir. Yilmaz (2005), c¢ocuk
sporcularda durumluk yarigsma kaygisi bilesenleri ve durumluk kayginin optimal fonksiyon
araliklan (Izof) ile karsilastirilmasi ¢alismasinda, her sporcunun yarismadan once optimal bir
kaygi diizeyine sahip oldugunu ve bu diizey performanslart ile dogrudan iliskili oldugunu
bulmustur. Kagan (2005) tarafindan, cesitli spor dallarinda yarisma oncesi ve yarigma sonrasi
kayginin psikolojik ve fizyolojik degisimlerinin karsilastirilmasini yaptigi doktora tezinde,
yarisma Oncesi elde edilen fizyolojik degiskenlerin Durumluk, Siirekli Biligsel, Bedensel
kaygi ve Kendine Giiven puanlarinin anlamli birer yordayicisi olmadiklar1 bulunurken
yarigma sonrasi elde edilen fizyolojik degiskenlerin Durumluk, Siirekli Kaygi puanlarinin ve
Kendine Giiven puanlarinin anlamli birer yordayicisi olmadiklar1 saptamistir. Tanenbaum ve
Milgram (1978) tarafindan, yarigmalarda bazi goniillii 6grencilerin durumluk ve siirekli
kaygilarin1 karsilagtirmiglardir. Sekeroglu (2017), Hollanda kadin voleybol sporcularinin
rekabet ve rekabet sonrasi kaygi diizeylerini incelemis miisabaka Oncesi ve sonrasi spor
kadinlarimin biligsel anksiyete, somatik kaygi ve kendine giiven diizeylerinde farkliliklar
bulunmustur. Bu nedenle egitmenler sporcunun fizyolojik ve psikolojik 6zelliklerini goz
onlinde bulundurmali, sosyal c¢evrelerini dikkatlice incelemeli ve kaygiyr azaltacak
yaklasimlar gelistirmesinin gerekli oldugu ifade edilmistir. Bu amagla beden egitimi
Ogrencilerini gruplara ayirip (bireysel spor yarigmacilari, takim sporlarinda yarisanlar ve
yarismact olmayanlar) degerlendirmislerdir. Her iki yarigmaci grubun sporculart siirekli
kaygida, yarismact olmayanlardan daha diisiik bir seviyede kaygi diizeyine sahip oldugunu
gozlemislerdir. Ayrica durumluk kaygi ile yarigma stresinin neden oldugu kalp atis hizindaki
artis arasinda anlamli bir iligkinin oldugu bulunmustur. Kalp atis sayisinin hemen yarisma
Oncesi yarigmacinin rahatladiktan sonrakinden ¢ok daha yiiksek oldugu 6l¢iilmiistiir.
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0z

Bu ¢alismanin amaci, fitness merkezlerinde diizenli egzersiz yapan bireylerin besin
takviyesi kullanimu ile ilgili goriislerinin belirlenmesidir. Arastirmaya, Istanbul ilinde bulunan
Spora ve Wellness Club adli iki ayr1 fitness merkezinde diizenli egzersiz yapan 25-32 yas
araliginda olan 20 erkek ve 20 kadin olmak tizere toplam 40 kisi goniillii olarak katilmistir.
Anketin uygulanmasindan once Spora ve Wellness Club yonetimlerinden gerekli izinler
alinmis, katilimcilar arastirmanin amaci ve igerigi hakkinda bilgilendirilmistir. Arastirmada,
veri toplama araci olarak katilimcilarin besin takviyesi ile ilgili goriislerinin belirlenmesine
yonelik 29 soru besin takviyesi hakkinda ve 4 soru demografik olmak iizere arastirmacilar
tarafindan hazirlanan toplam 33 sorudan olusan anket uygulanmistir. Anket, belirtilen fitness
merkezlerine gidilerek yiiz yiize uygulanmistir. Elde edilen verilerin frekans ve yiizde
degerlerine iliskin dagilimlar1 SPSS 19.0 paket programinda degerlendirilerek tablolar haline
getirilmistir. Sonug olarak, katilimcilarin 25’inin (%62,5) besin takviyesi kullaniminin yararlh
oldugunu diisiinmekte oldugu ortaya ¢ikmistir.

Anahtar Kelimeler: Fitness, egzersiz, besin takviyesi kullanimi

*Bu calisma 15. Uluslararas: Spor Bilimleri Kongresinde bildiri olarak sunulmustur.

**Sorumlu yazar
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ABSTRACT

The aim of this study is to determine the opinions of individuals exercising regularly at
fitness centers on nutritional supplement use. A total of 40 volunteers participated in the
survey, 20 men and 20 women aged 25-32 years who regularly exercise at two separate
fitness centers called Spora and Wellness Club in Istanbul. Prior to the implementation of the
questionnaire, necessary permissions were obtained from the Sports and Wellness Club
administrators and participants were informed about the purpose and content of the research.
In the study, a questionnaire consisting of 29 questionnaires on nutritional support and 4
questionnaires and a total of 33 questions prepared by researchers were applied to determine
participants' opinions about nutritional supplementation as a data collection tool. The
questionnaire went to the specified fitness centers and a hundred of them were applied. The
distributions of frequency and percentage values of the obtained data were evaluated in the
SPSS 19.0 package program. As a result, it was found that 25 of the participants (62.5%)
thought that nutritional supplementation would be beneficial.

Keywords: Fitness, exercise, nutritional supplementation
GIRIS

Egzersiz, bireyin saglikli bir sekilde yagamini siirdiirmesinde biiyiik 6nem tagimaktadir
(Colakoglu ve Senel, 2003). Egzersiz kisiye duygusal gerginligini azaltmasi ve olumsuz
diisiincelerinden uzaklasmasi i¢in 6nemli firsatlar vermektedir. Egzersizin belirlenen amaglari
yerine getirmesinde, egzersiz programinda dogru tekniklerin uygulanmasi, yas ve saglik
durumuna gore ¢esitlendirilmesi dnem tagimaktadir (Ocak ve Tortop, 2013).

Diizenli egzersiz yapmak bireyin kendini hem fiziksel hem de psikolojik olarak iyi
hissetmesini saglamaktadir (Zirhlioglu, 2011). Bireyin, aerobik fiziksel aktivite seviyesini
belirleyerek egzersizlere katilimi konusunda bilingli olmasi biiyiik 6nem tagimaktadir (Ussery,
Carlson, Whitfield, Watson, Berrigan and Fulton, 2017).

Sporcularin uygun antrenmanlarla beraber, yas, cinsiyet, yaptiklart spor ¢esidine gore
yeterli ve dengeli beslenmeleri sonucunda performanslarini arttirmalart miimkiin olmaktadir.
Bu sebeple sporcu ve antrenorlerin bu konularda yeterli bilgiye sahip olmalar1 gerekmektedir
(Siiriiciioglu, Ozgelik, Cakiroglu, 1996).

Iyi bir beslenme programi olmaksizin optimal performansin gereklesemeyecegi,
toparlanmanin gecikmesi nedeniyle antrenman ve yarismalarin bagariyla siirdiiriilemeyecegi,
sporcunun sakatlanma ve enfeksiyonlara karst duyarliliginin artabilecegi, sakatlik varsa geg
toparlanacagi bilimsel birer gercektir ve bunlar genellikle sporcu ve antrendrlerce ¢ok iyi
bilinmemektedir. Bu kisiler ¢ogunlukla basarili bir performans icin gerekli faktorleri

motivasyon, antrenman ve genetik pozisyon olarak tanimlamaktadirlar (Ersoy, 1998).
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Gerek saglik i¢in yapilan sporlarda, gerekse amator ve profesyonel sporlarda beslenme
ile enerji dengesinin iyi kullanilmasi sonucu sporda basari saglanabilir. Giiniimiizde artik
sporda beslenme, ayr1 bir bilim dali olarak, her sporcunun ilgisini ¢ekmektedir. Aslinda
sporcu beslenmesi, tiimiiyle bilimin durmak bilmeyen gelismesi ile dogrudan paralellik
gostermektedir. Sporda enerji harcamasi yapilan spor tiiriine gore degisiklik gostermek {izere,
normal bir kisiden 2-3 kat daha fazla olmaktadir. Bu enerji gereksinimi ayni spor dalinda,
farkli iilkelerde veya ayr1 antrendrlerin antrenman programlarina gore degisiklik gosterebilir
(Kayahan, Kuter ve Akkus, 1992).

Sporda performansi en iist seviyeye g¢ikarmak sporcularin en biiyiik hedefi olarak
goriiliir. Performansi en list seviyeye ¢ikarmak icin antrenmanlarin yaninda saha dist bir¢ok
faktor bulunmakta olup bu faktorlerden en onemlilerinden birisi de beslenmedir. Beslenme,
insanin biiyiime, gelisme, saglikl1 ve iiretken olarak uzun siire yasamasi i¢in gerekli olan besin
Ogelerini yeterli miktarlarda alip viicudunda kullanmasidir (Calistir ve ark., 2005).

Genel olarak yeterli ve dengeli beslenen kisiler vitamin ve mineral destegine ihtiyag
duymazlar. Ancak saglikli da olsa bazi 6zel durumlari olan bireylerin besin destegi
kullanmas1 gerekli olabilir. Toplumda bazi gruplar degisik fizyolojik, psikolojik ve sosyo
ekonomik etkenler nedeni ile besin degeri diislik olan besinlerle ya da tek besine dayali olarak
beslenmek durumundadirlar. Dolayisiyla bu gruplarda bazi besin 6gesi veya besin 6gelerinin
yetersizligi goriilebilir. Besin destekleri: 1. Toplumda risk gruplarinin gereksinimlerini
karsilamak amaciyla (bebekler, adolesanlar, gebeler, yaslilar vb...) 2. Bireysel 0zel
gereksinimleri karsilamak amaciyla uygulanmaktadir (cesitli nedenlerle yetersiz alim ve
gereksinimin artmasi durumlarinda). Bu uygulamalar, beslenme yoniinden risk altinda oldugu
tanimlanmis bireylere, 6zel gozetim ve denetim altinda yapilmalidir (Tek ve Pekcan, 2008).

Sporcularin ¢ogu besin destek maddelerine hatta baz1 durumlarda farmakolojik besin
takviyelerine kolayca ulasabilmekte, bir¢ogu kulaktan dolma bilgi veren yazilar1 okuyarak
yararli oldugu sanilan besin takviyelerini kullanmaktadir. Sporcular besin takviyesi kullanimi1
ile ilgili olarak saglik personeline danismali, doktor ve diger saglik personeline kullandiklar
ilaclar ile ilgili bilgi vermelidirler. Sorun ¢ogu kez diisiinmeden karar veren sporculara
yapmak istedigi seyi yapma 6zgiirliigli verirken, onlarin saglikli ve hayatta kalmalari ile ilgili
onlemleri almaktir. Yeterli enerji, karbonhidrat ve protein tiiketimi ve bunlarin viicutta etkin
bir sekilde kullanim1 performansi artirmada en etkin ve emin yoldur (Ersoy, 2010).

Bu baglamda, yapilan arastirmanin amaci fitness merkezlerinde diizenli egzersiz yapan

bireylerin besin takviyesi kullanimu ile ilgili goriislerinin belirlenmesidir.
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MATERYAL ve YONTEM

Arastirmanin Modeli

Arastirmada tarama modeli kullanilmistir. Tarama modelleri, gegmiste ya da halen var
olan bir durumu var olan sekilde betimlemeyi amaclayan arastirma yaklasimlaridir.
Arastirmaya konu olan olay, birey ya da nesne, kendi kosullari icinde ve oldugu gibi

tanimlanmaya calisilir (Karasar, 2007).
Arastirma Grubu

Arastirmaya, Istanbul ilinde bulunan Spora ve Wellness Club adli iki ayri fitness
merkezinde haftada en az 3 giin, giinde 1 saat diizenli egzersiz yapan, 25-32 yas araliginda

olan 20 erkek ve 20 kadin olmak iizere toplam 40 kisi ¢alismaya goniillii olarak katilmigtir.
Verilerin Toplanmasi

Anketin uygulanmasindan 6nce Spora ve Wellness Club yonetimlerinden gerekli
izinler alindiktan sonra katilimcilara arastirmanin  amaci  ve igerigi hakkinda
bilgilendirilmistir. Arastirmada, iki ayr1 fitness merkezinin rastgele secilmesinin nedeni,
fitness merkezlerine diizenli gelen bireylerle ilgili yeterli sayiya ulasilmasini saglamaktir.

Anketler aragtirmaci esliginde uygulanmis ve yaklasik onbes dakika siirmiistir.
Veri Toplama Araclan

Aragtirmada, veri toplama aract olarak katilimcilarin besin takviyesi ile ilgili
goriislerinin belirlenmesine yonelik 29 soru besin takviyesi hakkinda ve 4 soru demografik
olmak {iizere aragtirmacilar tarafindan hazirlanan toplam 33 sorudan olusan anket

uygulanmstir.
Verilerin Analizi

Katilimeilarin demografik durumlari ve besin takviyesi hakkindaki goriislerine ait
verilerin frekans ve ylizde degerlerine iliskin dagilimlar1 SPSS 19.0 paket programinda

degerlendirilerek tablolar haline getirilmistir.

BULGULAR

Aragtirmadan elde edilen bulgulara ait tablolar ve yorumlar bu bdliimde sunulmustur.
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Tablo 1: Katihmcilarin demografik bilgileri

Demografik Ozellik Gruplar f %
Cinsiyet Kadin 20 50,0
Erkek 20 50,0
. Bekar 36 90,0
Medeni durum Evii 4 100
Lise 2 5,0
Egitim durumu Universite 35 87,5
Lisansiistii 3 7,5
1 yildan az 11 27,5
Spor salonundan yararlanma siiresi 1-3y1l 14 35,0
3 yildan fazla 15 37,5

Tablo 1’e bakildiginda, katilimcilarin 20’si (%50) kadin, 20’si (%50) erkek; 36°st (%90,0)
bekar, 4’1 (%10,0) evli; 2’si (%5,0) lise, 35’1 (%87,5) tiniversite, 3’1 (%7,5) lisansiistii diizeyde egitim
gormiis; 11’1 (%27,5) 1 yildan az siire, 1471 (%35,0) 1-3 yil siire, 15’1 (%37,5) 3 yildan fazla siiredir

spor salonlarindan yararlandigini belirtmistir.

Tablo 2: Katilimcilarin besin takviyesi kullanimi hakkindaki goriisleri

Evet Kararsiz Hayir Toplam
f % f % f % f %

1. Besin takviyesi kullaniminin yararli oldugunu

diisiiniiyor musunuz? 25 625 9 22,5 6 150 40 100,0

2. Sizce besin takviyesi kullanilmasi gerekli midir? 19 475 11 27,5 10 25,0 40 100,0

3. Spor yapmadan besin takviyesi kullaniminin

yarali oldugunu diisiiniiyor musunuz? 10 250 4 100 26 650 40 100,0

4. 'Besm takviyelerini sevdiginiz markalara gore 18 45,0 9 225 13 325 40 100,0
mi aliyorsunuz?

5. Besin takviyesi aligverislerinizi internet

tizerinden mi yapiyorsunuz? 10 250 4 100 26 650 40 100,0

6. Besin takviyesi igerikleri hakkinda bilgileri

7 1 7 4 1
internetten mi 6greniyorsunuz? 22 550 3 & > 315 0 00,0

7. Besin takviyelerinizi arkadas tavsiyesine uyarak 6 150 3 75 31 775 40 100,0
m1 kullaniyorsunuz?

8. Hangi tiirde besin takviyesi kullandiginizi

hiliyor musunuz? 26 65,0 3 7,5 11 27,5 40 100,0

9. Spordaki hedeflerinize yardimci oldugunu
diistindiigiiniiz i¢in mi besin takviyesi 27 67,5 4 10,0 9 22,5 40 100,0
kullaniyorsunuz?

10. Besin takviyeleri ile ilaglar arasinda fark

oldugunu diisiiniiyor musunuz? 32 80,0 2 5.0 6 150 40 100,0

11. Besin takviyelerinin yan etkileri oldugunu

diisiiniiyor musunuz? 19 475 13 32,5 8 20,0 40 100,0

12. Besin takviyesi kullanmanizda size

<. LT . 18 450 4 10,0 18 450 40 100,0
egitmenleriniz yonlendirmeler yapryor mu?

13. Sporcu dergilerinin besin takviyesi hakkindaki

Lo . 5 125 20 500 15 375 40 100,0
bilgileri yeterli ve agiklayici buluyor musunuz?

14. Spor salonlarinin icerisinde besin

. . 3 57,5 8 20,0 9 225 40 100,0
takviyelerinin satilmasini dogru buluyor musunuz?
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15. Besin takviyesini mucizevi takviyeler olarak

o 7 17,5 11 27,5 22 550 40 100,0
mi goriiyorsunuz?
16. Is hayatimzdaki yogunluklardan dolay1 iyi
beslenemediginizi diisiindiigiiniiz i¢in mi besin 15 37,5 6 15,0 19 475 40 100,0
takviyesi kullaniyorsunuz?
17.Besin talfv'l.yem kullaniminiz1 yemek 6giini 1 25 7 175 32 80.0 40 100,0
olarak m1 goriiyorsunuz?
18. Besin takviyesi alimlarinizi neye ihtiyaciniz

o . . o 28 70,0 5 12,5 7 17,5 40 100,0
oldugunu bilerek mi tercihlerinizi yapiyorsunuz?
19..B.eS|n t:{kwyelerlmn dogal besinlerimizin 1 25 5 125 34 85.0 40 1000
yerini tuttuguna gergekten inantyor musunuz?
20. Slzcej 1.1er }./astakl kisiler besin takviyesi 4 10,0 6 15.0 30 750 40 100,0
kullanabilir mi?
21. Besin takviyesi iceriklerini biliyor musunuz? 20 50,0 9 22,5 11 27,5 40 100,0
22. Besin takviyelerinin hangi dozlarda 25 625 3 75 12 300 40  100,0
kullanilmasi gerektigi ile ilgili bilginiz var m1?
2? .Besin t'fikv1}:e.s‘1 kullanimi1 sangsmda istediginiz 20 50,0 1 275 9 225 40 100,0
diizeyde bir degisim gerceklesti mi?
24. l.3es1n Fakv1ye51 kullanimini siz de ¢evrenize 18 45,0 13 325 9 225 40 100,0
tavsiye ediyor musunuz?
25. .SIZCG s.agh.kh yasam amagcli spor yapan herkes 8 20,0 1 275 91 525 40 100,0
besin takviyesi kullanmali m1?
26. S.IZCE.: viicut gelistirme yapan herkes besin 29 5.0 9 225 9 225 40 100,0
takviyesi kullanmali m1?
27. Spor salonlarindaki egitmenlerinizin besin
takviyesi konusunda yeterli derecede bilgi sahibi 23 57,5 11 27,5 6 150 40 100,0
olduklarini diisiiniiyor musunuz?
28. Spor salonlarindaki egitmenleriniz dogal
besinler yerine besin takviyesi kullanimina 1 2,5 5 12,5 34 85,0 40 100,0
yonlenmenizde sizleri etki altinda birakiyorlar mi1?
29. Spor salonlarindaki egitmenleriniz besin
takviyelerini nasil kullanabileceginiz hakkinda 23 57,5 13 32,5 4 10,0 40 100,0

sizleri yeterli derecede bilgilendiriyorlar mi1?

Tablo 2’ye bakildiginda, katilimecilarin 25’1 (%62,5) besin takviyesi kullanimimin yararh

oldugunu diistinmekte; 19’u (%47,5) besin takviyesi kullanimin1 gerekli gérmekte; 10’u (%25) spor
yapmadan besin takviyesi kullaniminin yararli oldugunu-26’s1 (%65,0) yararli olmadigini diistinmekte;
18’1 (%45) besin takviyelerini sevdigi markalara gore almakta; 10’u (%25,0) besin takviyesi
aligverisini internet {izerinden, 26’s1 (%65) dogrudan almakta; 22’si (%55) besin takviyesi kullanimi
hakkinda igerikleri internet iizerinden 6grenmekte; 6’s1 ( %15,0) besin takviyesini arkadas tavsiyesine
uyarak kullanmakta; 26’s1 (%65) hangi tiirde besin takviyesi kullandigini bilmekte; 27’si (%67,5)
spordaki hedeflerine yardimci oldugunu diisiindiigii i¢in besin takviyesi kullanmakta; 32’si (%80)
besin kullanimu ile ilaglar arasinda fark oldugunu diisiinmekte; 19°u ( %47,5) besin kullaniminin yan
etkileri oldugunu disiinmek; 18’1 (%45) egitmenlerin yonlendirmesi ile besin takviyesi kullandigini;
5’1 (%12,5) sporcu dergilerinin besin takviyesi hakkindaki bilgileri yeterli ve aciklayici bulmakta, 15’1

(%37,5) yeterli bulmamakta; 23’1 (%57,5) spor salonlari igerisinde besin takviyesi satilmasini dogru
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bulmakta, 9°u (%22,5) dogru bulmamakta; 7’si (%17,5) besin takviyelerini mucizevi takviyeler olarak
gormekte, 22’si (%55) gormemekte; 15’1 (%37,5) is hayatindaki yogunluklardan dolay1 iyi
beslenemedigini diisiindligii i¢in besin takviyesi kullanmakta; 1’1 (%2,5) besin takviyesi kullanimini
yemek Oglinli olarak gérmekte; 32’si (%80) yemek 0giinii olarak gérmemekte; 28’1 (%70) besin
takviyesi alimlarini neye ihtiyaci oldugunu bilerek tercihini yapmakta; 1’1 (%2,5) besin takviyelerinin
dogal besinlerin yerini tuttuguna gercekten inanmakta, 34’1 (%85) inanmamakta; 4’i (%10) her
yastaki kisinin besin takviyesi kullanabilecegini, 30’u (%75) kullanamayacagini diistinmekte; 20’si
(%50) besin takviyelerinin igerigini bilmekte; 25’1 (%62,5) besin takviyelerinin hangi dozlarda
kullanilmas1 gerektigini bilmekte; 20’si (%50) besin takviyesi kullanimi sonrasinda istedigi diizeyde
bir degisim gerceklestigini diisiinmekte; 18’1 (%45) besin takviyesi kullanimini ¢evresine tavsiye
etmekte; 8’1 (%20) saglikli yasam amacli spor yapan herkesin besin takviyesi kullanmasi gerektigini;
21’1 (%52,5) kullanmamas1 gerektigini diisiinmekte; 22’si (%355) viicut gelistirme yapan herkesin
besin takviyesi kullanmasi gerektigini diistinmekte; 23’1 (%57,5) spor salonlarindaki egitmenlerin
besin takviyesi konusunda yeterli derecede bilgi sahibi olduklarini diisiinmekte; 1’1 (%2,5) spor
salonlarindaki egitmenlerin dogal besinler yerine besin takviyelerine yonlenmesinde kendisini etki
altinda biraktiklarin1 diisinmekte;23°i (%57,5) spor salonlarindaki egitmenlerin besin takviyelerini

nasil kullanabilecegi hakkinda kendisini yeterince bilgilendirdiklerini diistinmektedir.

TARTISMA VE SONUC

Saglikli bir yasamin olmazsa olmaz kosulunun oncelikle dengeli ve yeterli beslenme
daha sonra da beraberinde diizenli yapilan egzersizlerdir. Yapilan egzersizler, yeterli siddette,
stirede ve siklikta olursa dikkate deger ve dl¢iilebilir bir etki olusturabilmektedir (Cerit, 2016).

Yapilan ¢alismada, one ¢ikan sonuclara bakildiginda; fitness merkezlerinde egzersiz
yapan bireylerin besin takviyesi kullanimlari ile ilgili goriisleri incelendiginde, katilimcilarin
25’1 (%62,5) besin takviyelerinin yararli oldugunu, 19°u (%47,5) besin takviyelerinin gerekli
oldugunu, 22’si (%55,0) besin takviyesi igerikleri hakkinda bilgileri internetten 6grendigini,
26’s1 (%65,0) hangi tiirde besin takviyesi kullandigini, 27°si (%67,5) spordaki hedeflerine
yardimc1 oldugunu diisiindiigiinii, 32°si (%80,0) besin takviyeleri ile ilaclar arasinda fark
oldugunu bildigini, 19’u (%47,5) besin takviyelerinin yan etkileri oldugunu diisiindiigiinii,
23’1 (%57,5) spor salonlarinin igerisinde besin takviyelerinin satilmasini dogru buldugunu,
28’1 (%70,0) besin takviyesi alimlarini neye ihtiyact oldugunu bilerek tercihini yaptigini,
20’s1 (%50,0) besin takviyesi igeriklerini bildigini, 25’1 (%62,5) besin takviyelerinin hangi
dozlarda kullanilmasi gerektigini, 20’si (%50,0) besin takviyesi kullanim1 sonrasinda istedigi

diizeyde bir degisim gergeklestigini, 22’si (%50,0) viicut gelistirme yapan herkesin besin
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takviyesi kullanmasi gerektigini ve 23’1 (%57,5) spor salonlarindaki egitmenlerin besin
takviyelerinin nasil kullanabilecegi hakkinda kendisini yeterince bilgilendirdiklerini
belirtmislerdir.

Pamuk, Mutlu ve Civi’'nin yaptig1 (2014) ¢alismada, egzersiz yapmanin ve fiziksel
aktivite diizeyinin yagam kalitesini olumlu diizeyde etkiledigini gostermistir. Cimen (2012)
elit masa teniscileri ve antrendrleri ile yaptig1 ¢calismada sporcularin %65’ inin antrenman veya
egzersiz Oncesi protein-karbonhidrat beslenmesi yaptiklart bulgusunu elde etmistir. Ayni
calismada sporcularin %90’mnin besin takviyesi kullanmadigi; %80’inin enerji igecegi
tiiketmedigi; %62’sinin sporcu igecegi tiiketmedigi ancak %88’inin uzun siireli egzersizlerde
spor iceceklerinin avantaj saglayacagi; sporcularin %76’s1 besin takviyelerinin sporcularin
performanslarini arttiran bir 6ge oldugu; %57 sinin diizenli olarak yagli tohum (findik, fistik,
ceviz) ve %97’sinin diizenli olarak zeytinyag: tiikettigi bulgularmi elde etmistir. Cinar,
Yazici, Sebin ve Oztiirk’iin (2007) yaptig1 calismada kullanimi serbest olan vitamin, protein,
aminoasitler, karnitin, kreatin gibi besin takviyelerinin viicutta eksikliklerinin gorildigii
durumlarda performansin diismemesi i¢in kullanildigi sonucuna ulagilmistir.

Goktas (2010) futbol egiticileri ile yaptig1 calismada, egiticilerin %88’inin vitamin
kullanmadigi, beslenme bilgisi i¢in gazete dergi, kitap, internet, kurslardan esit oranda
yararlandiklari, beslenme bilgisi bakimindan egiticilerin biliylik ¢ogunlugunun dogru bilgiye
sahip oldugu, sporcu iceceklerinin egzersiz sirasinda performansi arttirdigi goriisiine
%89’unun olumlu baktigi, besin takviyesi (vitamin ve mineral) kullanimini %78’ inin dogru
buldugu, egiticilerin %47’sinin diizenli ve dengeli beslenme, %19’unun dogal {iriinlerle
beslenme, %13 iiniin alkollii ve asitli i¢geceklerden uzak durulmasi onerileri oldugu sonucuna
vartlmigtir.  Yildinim, Migoogullari, Yildirnm ve Sahin’in (2005) amator basketbol
kuliiplerindeki sporcularla yapilan caligmada, sporcularin %357 sinin sporcu beslenmesi
konusunda bilgili oldugu, beslenme ile ilgili bilgileri %50’sinin antrendrden, %23 iiniin kitap-
gazete-dergilerden aldig1, %44’linlin mag¢ dncesinde besin takviyesi kullandig1 sonucu ortaya
cikmistir. Yapilan arastirmalara bakildiginda, bireylerin fitness merkezlerini son zamanlarda
yogun bir sekilde farkli beklentiler i¢in kullandig1 ve beklentilerin ¢ogunun karsilandig: ifade
edilmektedir (Kumartasl ve Atabas, 2014).

Sonug olarak; besin takviyesi kullaniminin bilingli olarak yapilmasiin 6nemi géz
Online alinarak bu tiir trlinlerin satist ve kullanimina yonelik denetleyici faaliyetlerin

arttirtlmasinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.
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Bu calismada, 6zel yetenek sinavi ile girilen Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullarina
hazirlanan bireylerdeki kaygi diizeyleri incelenmek istenmistir. Kaygi 6zel bir ruh halidir ve
bireyin tehlikeli ya da tehdit edici olarak algiladigi, etkilerinin hos olmadigini umdugu
cevresel kaynakli bir uyarictya bagl olarak ortaya ¢ikar (Oner, Le Compte 1998; Oner, 1997).
Betimsel analiz modelinde yapilan bu arastirmanin ¢aligma grubunu 2018 yilinda Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokullarina hazirlanan 6 farkl ilden 102 kadin 339 erkek olmak iizere
toplam 441 aday O6grenci olusturmustur. Arastirmanin verileri aragtirmacilar tarafindan
belirlenmis olan illere gidilerek aday 6grencilerden anket ile toplanmistir. Aday 6grencilere
yazar tarafindan diizenlenmis olan kisisel bilgi formu ile Spielberger Siirekli Kayg1 Olgegi
uygulanmistir. Calisma sonucunda, yasanilan sehir, yas ve aile gelir durumu degiskenleri
arasinda anlamli bir fark bulunamamaistir. Cinsiyet, mezun olunan okul, yapilan spor tiirii ve
ayni simava tekrar girme degiskenlerinde anlamli fark bulunmustur. Kadinlarin erkeklerden
daha kaygili oldugu, meslek liselerinden mezun olanlarin diger okullardan mezun olanlara
gore daha kaygili oldugu, aym1 simnava daha c¢ok girenlerin ilk girenlere gore daha kaygil
oldugu, takim sporlar1 ile ugrasanlarin bireysel sporlarla ugrasanlardan daha kaygili oldugu
tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Kaygi, siirekli kaygi, durum kaygi, 6zel yetenek sinavi

*Bu ¢alisma 3. Uluslararasi Mesleki ve Teknik Bilimler Kongresinde sozlii sunum olarak sunulmustir,
21-22 Haziran 2018, ID-18-A1-814

**Sorumlu yazar
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ABSTRACT

This study aimed to determine anxiety levels of people practicing for private skill
exam in order to get Physical Education and Sport Schools. Anxiety is a special mood that
make sense like threatening for the person and appears after a stimulant which effects
harmfully (Oner, Le Compte 1998; Oner,1997). Descriptive analyse modelled study included
102 female 339 male totally 441 nominee students from 6 different city all practicing for
Physical Education and Sport Highschools. Researchers gathered datas with questionnaires
from nominees in their towns face to face. Students had a personal information form which is
prepared by writer and Spielberger Trait-State Anxiety Inventory. The results of the study
concluded that there isn't a meaningful difference between living city and economic income
of family. Also it is clear from the study that gender, school graduated from and having same
repeat exams significant difference found off. Female students have more anxiety than males,
vocational high school grads have more anxiety than others and students had more same
exams have more anxiety than first ones, team sportmen have more anxiety than individuals.

Keywords: Anxiety, trait-anxiety, situation anxiety, private skill exam.
GIRIS

Kaygi 6zel bir ruh halidir ve bireyin tehlikeli ya da tehdit edici olarak algiladigi,
etkilerinin hos olmadigin1 umdugu g¢evresel kaynakli bir uyariciya bagh olarak ortaya ¢ikar
(Oner, Le Compte 1998). Kayg1 belirsizlik, korku, endise, sikint1, huzursuzluk, kétii bir sey
olacag beklentisiyle hos olmayan duygu durumu olarak da bahsedilmektedir (Sapir, Aranson,
1990).

Kaygi, genel manada negatif diisiinceleri akla getiren bir durum olsa da, belirli
zamanlarda gereken seviyede olugsmasina izin verildiginde veya olustugunda gerekli seviyede
tutulabildiginde tamamen pozitif durumlara sebep olabilecek bir duygudur. Urra 2014 yilinda
yaptig1 bir ¢calisma sonucunda bireyin 6zel durumun uyarlanmasi aktivasyon seviyesini artirir
ifadesini kullanmistir. Sadece yiiksek seviyedeki kaygi insana huzursuzluk verir diyebiliriz.
Bireyin i¢ ve dis diinyadan kaynaklanan bir tehlike olasilig1 olarak algiladigi kaygi herhangi
bir durum karsisinda yasanabilmesinin yaninda bireyin kendisini alarm durumunda ve kotii
bir sey olacakmis gibi bir duygu i¢inde hissetmektedir (Demiriz ve Ulutas, 2003).

Kayginin stirekli ve anlik olusma seklinde iki farkli sekli vardir diyebiliriz. Batumlu ve
Erden durumluk-anlik kaygiyi, insanlarin tehlikeli bir durum karsisinda gegici olarak
korkmasi ve kaygi duymasi seklinde agiklamislardir (2007).

Siirekli kaygt da Biiyilikoztiirk tarafindan, siirekli olarak huzursuzluk igerisinde olma, 6z
saygilarinin tehdit edildigini diisinme ve bu durumdan dolay1 mutsuz olma olarak
tanimlanmis ve durumluk kayginin yogunlasip siireklilik kazandigi halidir seklinde
yorumlanmustir (1997).

Tehlikeli kosullarin yarattig1 gecici durumlara bagli olarak gdzlenebilen duragan kaygi
tirli “durumluk kayg1”, icten kaynaklanan, bireye 6zdegerlerinin tehdit edildigi hissini veren,
bireyin i¢inde bulundugu bazi durumlar: stresli olarak yorumlamasina yol acan kayg: tiirii ise
“siirekli kayg1” olarak tanimlanmaktadir (Ozgiiven, 1994).
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YONTEM

Calisma Grubu

Betimsel analiz modelinde yapilan bu arastirmanin ¢alisma grubunu 2018 yilinda Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokullarina hazirlanan 6 farkli ilden 102 kadin 339 erkek olmak iizere
toplam 441 aday 6grenci olusturmaktadir.

Veri Toplama Aracglar

Bu arastirmada katilimcilara arastirmacilar tarafindan diizenlenmis ve cinsiyet,
yasanilan sehir, yas, aile gelir durumu, mezun olunan okul, ilgilenilen spor tiirii ve yetenek
sinavina girme sayilarindan ibaret olan kisisel bilgi formu ile Spielberger Siirekli Kaygi
Olgegi uygulanmistir. Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri Spielberger ve arkadaslari
tarafindan gelistirilmistir. Olcegin Tiirkiye’deki gecerlik ve giivenirligi Oner ve Le Compte
tarafindan yapilmis, Alpha giivenirlik katsayis1 Siirekli Kaygi Olgegi icin cesitli
uygulamalarda 0.83-0.87, Durumluk Kayg1 Olgegi icin 0.94-0.96 arasinda bulunmustur.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS istatistik paket programi ile analiz edilmistir.
Once tanimlayici istatistiklerden frekans, yiizde, aritmetik ortalama ve standart sapmalar
alinmistir. Sonra verilerin dagilimlarinin normal ve homojen olup olmadiklarina bakilmistir.
Verilerin normal ve homojen dagilim gostermelerinden dolayr uygun parametrik testler
kullanilmistir. Bagimsiz degiskenin iki kategoride oldugu durumlarda bagimsiz t-testi, ii¢
veya daha fazla kategori oldugu durumlarda tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
kullanilmistir. Olusan farklarin kaynagini belirlemek i¢in Tukey-hsd testi kullanilmastir.

BULGULAR

Tablo 1. Katihmeilarin Demografik Ozellikleri

N % | Gegerli % | Toplam %
Van 152 | 34,5 34,5 34,5
Agri 44 | 10,0 10,0 44,4
Siirt 53 | 12,0 12,0 56,5
Sehir Mardin | 58 | 13,2 13,2 69,6
Bitlis 88 | 20,0 20,0 89,6
Batman | 46 | 10,4 10,4 100,0
Total | 441 | 100,0 100,0
Kadin | 102 | 23,1 23,1 23,1
Cinsiyet | Erkek | 339 | 76,9 76,9 100,0
Total | 441 | 100,0 100,0
17 45 | 10,2 10,2 10,2
18 114 | 25,9 25,9 36,1
19 90 | 20,4 20,4 56,5
20 84 | 19,0 19,0 75,5
Yas 21 38 8,6 8,6 84,1
22 23 52 52 89,3
23 18 4,1 4,1 93,4
24 17 3,9 3,9 97,3
25 12 2,7 2,7 100,0
Total | 441 | 100,0 100,0
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Tablo 1 Devami. Katihmeilarin Demografik Ozellikleri

N % Gegerli % | Toplam %

Diisiik 93 | 21,1 21,1 21,1

Aile Gelir Orta 325 | 73,7 73,7 94,8

Durumu Yiiksek 23 5,2 52 100,0
Total 441 | 100,0 100,0

Meslek Lisesi | 106 | 24,0 24,0 24,0

Spor Lisesi 57 | 129 12,9 37,0

Mezun Olunan Lise | Anadolu Lisesi | 274 | 62,1 62,1 99,1

Fen Lisesi 4 9 9 100,0
Total 441 | 100,0 100,0

1 181 | 41,0 41,0 41,0

2 98 22,2 22,2 63,3

Yetenek Sinavina 3 98 22,2 22,2 85,5

Giris Sayisi 4 50 | 11,3 11,3 96,8

5 14 3,2 3,2 100,0
Total 441 | 100,0 100,0

Bireysel 207 | 46,9 46,9 46,9

Spor Tiirii Takim 234 | 53,1 53,1 100,0
Total 441 | 100,0 100,0

Caligsma katilan aday 6grencilerin 152°si (%34,5) Van ilinde, 88’1 (%20) Bitlis ilinde,
58’1 (%13,2) Mardin ilinde, 53’1 (%12) Siirt ilinde, 46’s1 (%10,4) Batman ilinde, 44’{ (%10)
Agn ilinde ikamet etmektedir. Katilimcilarin toplamda 102’si (%23,1) kadin aday, 339’u
(%76,9) erkek adaydir. Katilimcilardan 45°1 (%10,2) 17 yasinda, 114’1 (%25,9) 18 yasinda,
90’1 (%20,4) 19 yasinda, 84’1 (%19) 20 yasinda, 38’1 (%8,6) 21 yasinda, 23’ (%5,2) 22
yasinda, 18’1 (%4,1) 23 yasinda, 17’si (%3.,9) 24 yasinda, 12’si (%2,7) 25 yasindadir.
Katilimcilarin aile gelir durumlarma bakildiginda 93’iiniin (%21,1) diisiik, 325’inin (%73,7)
orta, 23’iiniin (%5,2) yliksek seviyede oldugu goriilmistir. Katilimeilarin 106’sinin (%24)
Meslek Lisesi, 57’sinin (%12,9) Spor Lisesi, 274’tinlin (%62,1) Anadolu Lisesi, 4’linlin
(%0,9) Fen Lisesi 6grenimi gormekte veya devam etmektedir. Katilimeilarin sinava girme
sayilarina bakildiginda 181’inin (%41) ilk defa, 98’inin (%22,2) ikinci defa, 98’inin (%22,2)
ticlincii defa, 50’sinin (%11,3) doérdiincii defa, 14’iiniin (%3,2) besinci defa sinava girecekleri
goriilmiistiir. Genel olarak bakildiginda katilimeilarin 207’sinin (%46,9) bireysel sporlarla,
2347{iniin de (%53,1) takim sporlari ile ilgilendigi gortilmiistiir.

Tablo 2. Cinsiyet Degiskenine Gore Yapilan Bagimsiz T Testi Analizi

Cinsiyet | N X | Std. Sapma | Std. Hata | p
Kadn | 102 | 42,03 11,028 | 1,002

DK Erkek | 339 | 39,40 10,026 593 | 1034
Kadin | 102 | 44,82 9.279 919

SK Erkek | 339 | 41.81 9,304 505 | 004

Cinsiyet degiskenine gore yapilan analiz sonucunda istatistiki agidan anlamli fark
bulunmustur. Kadin adaylarin erkek adaylara gore daha yiiksek kaygi yasadiklar1 sdylenebilir.

Tablo 3. Mezun Olunan Lise Degiskenine Gore Yapilan Varyans Analizi

Okunulan Lise | N X Std. Sapma | Std. Hata | p Farkin Kaynag
Meslek Lisesi 106 | 43,11 11,531 1,120 . L.

pk |Sporiisesi T STISe7 [ LLala | 1499 oo | FgRERE e R
Anadolu Lisesi | 274 | 38,85 10,530 636 | ortalama puanlary arasinda ¢cikmistir.
Fen Lisesi 4 | 40,50 11,269 5,635 :
Meslek Lisesi | 106 | 45,77 9,894 ,961 . ...

o [Sporlisest T s7[aLrr | oe1s | Lam| o, | “giReentiell e

Anadolu Lisesi | 274 | 41,40 8,775 ,530 |’
Fen Lisesi 4 [ 4250 15.177 7588 ortalama puanlary arasinda ¢itkmistir.
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Mezun Olunan Lise degiskenine gore yapilan analiz sonucunda istatistiki agidan anlaml
fark bulunmustur. Ortalamalar incelendiginde Meslek Liseli adaylarin diger lise gruplarindaki
adaylara gore belirgin bir sekilde kaygi puanlarinin yiliksek oldugu soylenebilir. Farkin
kaynaginin tespiti i¢in yapilan Tukey testinde fark, Meslek Liseli adaylar ile Spor Lisesi ve
Anadolu liseli adaylarin puanlari arasinda ¢ikmaistir.

Tablo 4. Sinava Girme Sayis1 Degiskenine Gore Yapilan Varyans Analizi

S(E,ril;ln\;z gzl;lr:lr N X Std. Sapma | Std. Hata | p Farkin Kaynagi

1 181 | 39,69 11,281 839 V

2 98 | 39,84 10,272 1,038 Fi ‘"’f:” kaynag
DK 3 98 | 38,26 10228 | 1,033 | 032 g e g ve i

4 50 | 43,94 11,077 1,567 arasinda ¢ikmigtir.

5 14 | 4357 14,135 3,778

1 181 | 41,97 9,944 739 i}

2 98 | 42,09 8,752 884 F "g’ff” é“’y”l"g’
SK 3 98 | 41,53 8,496 858 | ,016 . :|: 3 xg 1

4 50 | 45,82 9,258 1,309 arasinda ¢tkmigtir.

5 14 | 47,50 9,501 2,539

Sinava girme sayist degiskenine gore yapilan analiz sonucunda istatistiki agidan anlamli
fark bulunmustur. Ortalamalar incelendiginde adaylarin sinava girig sayilar arttikga kaygi
puanlarinin da arttig1 sdylenebilir. Farkin kaynaginin tespiti i¢in yapilan Tukey testinde fark,
Farkin kaynagi sinava 5. girisi olan adaylar ile 3. ve ilk girisi olan adaylar arasinda, 4. girisi
olan adaylar ile 3. ve ilk girisi olan adaylar arasinda ¢ikmustir.

Tablo 5. ilgilenilen Spor Tiirii Degiskenine Gére Yapilan Varyans Analizi

Spor Tiirii | N X | Std. Sapma | Std.Hata | p
Bireysel | 207 | 3741 | 11,262 783

DK Mrakim | 234 [ 4231 10235 660 | 000
Bireysel | 207 | 39,81 | 9.828 683

SK Takim | 234 | 44,90 | 8.266 5a0 | 1000

Ilgilenilen spor tiirii degiskenine gore yapilan analiz sonucunda istatistiki agidan anlaml
fark bulunmustur. Takim sporlari ile ilgilenen aday 6grencilerin bireysel sporlarla ilgilenen
aday Ogrencilere gore daha yiiksek kaygi puanlarinin oldugu s6ylenebilir.

Yagsanilan sehir, yas ve aile gelir durumu degiskenleri i¢in yapilan analizlerde istatistiki
olarak anlamli sonuglar ¢ikmamastir.

TARTISMA ve SONUC

Arastirmamizin amaci 0zel yetenek sinavlarina giren aday Ogrencilerin kaygi
diizeylerini incelemektir. Aragtirmamiza 102’si (%23,1) kadin aday, 339’u (%76,9) erkek
olmak tizere toplam 441 kisi katilmistir. Cinsiyet degiskenine gore yapilan analiz sonucunda
istatistiki agidan anlaml fark bulunmustur. Kadin adaylarin erkek adaylara gore daha yiiksek
kaygi yasadiklar1 soylenebilir. Bu durum, toplumumuzda erkeklerin daha 6zgiir ve baskin,
kadinlarin da daha cekinik yetistirilmesinden kaynaklanmis olabilir.

Katilimcilarin 106’smnin (%24) Meslek Lisesi, 57’sinin (%12,9) Spor Lisesi, 274 {iniin
(%62,1) Anadolu Lisesi, 4’iiniin (%0,9) Fen Lisesi 6grenimi gormekte veya devam
etmektedir. Mezun olunan lise degiskenine gbre yapilan analiz sonucunda istatistiki agidan
anlamli fark bulunmustur. Ortalamalar incelendiginde Meslek Liseli adaylarin diger lise
gruplarindaki adaylara gore belirgin bir sekilde kaygi puanlarinin yiiksek oldugu sdylenebilir.

Katilimeilarin sinava girme sayilarma bakildiginda 181’inin (%41) ilk defa, 98’inin
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(%22,2) ikinci defa, 98’inin (%22,2) {iciincii defa, 50’sinin (%11,3) dordiincii defa, 14’{inilin
(%3,2) besinci defa sinava girecekleri goriilmiistiir. Sinava girme sayis1 degiskenine gore
yapilan analiz sonucunda istatistiki agidan anlamli fark bulunmustur. Ortalamalar
incelendiginde adaylarin sinava giris sayilar1 artik¢a kaygi puanlarinin da arttig1 sdylenebilir.
Adaylarin smavlarda basarisiz olarak tekrar tekrar girmesi kaygi diizeylerini arttirdig
diisiiniilmiistiir. Is secimi, toplum icinde alacagi rol ile ilgili planlar, arkadasliklar, is
bulamama korkusu ve aileye karsi sorumluluklar bireyde kaygi yaratici etmenlerden bazilari
olarak siralanabilir.

Genel olarak bakildiginda katilimcilarin 207’sinin (%46,9) bireysel sporlarla, 234’iiniin
de (%53,1) takim sporlar ile ilgilendigi goriilmiistiir. Ilgilenilen spor tiirii degiskenine gore
yapilan analiz sonucunda istatistiki agidan anlamli fark bulunmustur. Takim sporlart ile
ilgilenen aday Ogrencilerin bireysel sporlarla ilgilenen aday 6grencilere gore daha yliksek
kaygi puanlarmin oldugu sdylenebilir. Aktop ve Erman da takim sporcularmin kaygi
diizeylerinin bireysel sporculardan yiiksek bulmuslardir (2002). Civan ve arkadaslar1 da ayni
sekilde takim sporcularinin kaygi diizeylerinin bireysel sporculardan yiiksek bulmuslardir
(2010).

Yasanilan sehir, yas ve aile gelir durumu degiskenleri i¢in yapilan analizlerde istatistiki
olarak anlamli sonuglar ¢ikmamistir. Kaygi durumlari ile ilgili yapilan baz1 ¢alismalarda bu
degiskenlerin anlamli farklarindan bahsedilirken bu c¢alismada anlamli sonuglara
ulagilamamistir. Civan ve arkadasglar1 da ayni sekilde yas degiskeninde anlamli fark
bulamamuiglardir (2010).

Kaygi lizerine uzun yillardir hatir1 sayilir miktarda c¢alismalar yapilmis olup konu ¢ok
farkli agilardan da ele alinmistir. Lambert ve arkadaslar1 2010 yilinda yaptiklari bir ¢aligmada
Spielberger Siirekli Kaygi Olgegi kullanarak bireylerde olusan siirekli kayginm,
kardiyovaskiiler risk olusturabilen etkileri oldugunu ileri silirmiislerdir. Bunun yaninda
Brendon ve arkadaglarinin 2017 yilinda yaptiklart bir meta analiz ¢alismasinda egzersizin
kaygi diizeyinin azalmasinda etkili oldugu ifade edilmistir.

Bu calisma ile elde edilen bulgular 151831nda, 6zel yetenek sinavlarina hazirlanirken
diizenli egzersiz yaptiklar1 varsayilan aday Ogrencilere bir takim ©On testler yapilmasi
Onerilebilir. Aday Ogrencileri calistiran antrendrler, spor uzmanlar1t mutlaka adaylarin
sosyodemografik Ozellikleri hakkinda detayli bilgiler almali bunun yaninda fizyolojik ve
anatomik Ol¢iimler de yapmalidirlar. Aday Ogrencilerin sadece kuvvet gelisimleri degil
psikolojik durumlari da takip edilmelidir.
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