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OZET

Bu calismanin amaci, Yalova ilinde 6zel bir yiizme spor
kuliibiinden 100 katilimei1 (n=100; yas=18,45+0,63 yil) 4
haftalik serbest stil ylizme egitiminde beceri 0greniminin
kaygi  diizeyi lizerindeki  etkisinin  arastirilmasidir.
Calismamizda, 6n-son test olarak, Oner ve Le Compte
(1983) tarafindan Tirk kiiltlirine uyarlanan, Durumluk-
Siirekli Kaygi Envanteri segilip uygulanmstir. Ogrencilere
ylizme egitimleri dncesinde 6n test ve egitimler sonucunda
son test anketleri uygulanmistir. Verilerin analizinde SPSS
23.0 paket programi kullanilmigtir. Katilimeilarin yaslarina
iligkin ozelliklerin dagilimina bakildiginda %64 {iniin 18
yasinda, %30’u 19 yasinda, %6’sinin ise 20 yasinda oldugu
tespit edilmistir. Verilerin normallik dagilimima bakilip
normal dagildigi goriilmiistir. On test ve son test
kargilagtirmalarinda kullanmak iizere Paired Sample T testi
kullanilmistir. Sonug¢ olarak 4 haftalik serbest stil yiizme
egitimi  Oncesi ve  sonrasinda, kaygi  diizeyleri
kargilagtirildiginda 6n-son test degerleri arasinda anlamli
diizeyde farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Bu sonug
kayg1 seviyesinin, sportif bir becerinin 6grenim siirecinden
etkilendigini gostermektedir.

Anahtar Kelimeler:
Yiizme

Durumluk Kaygi, Sirekli Kaygt,

1.GIRIS

ABSTRACT

The aim of this study is to find 100 participant (n=100;
age=18.45+0.63 years) from a private swimming sports club
in Yalova during the 4-week freestyle swimming training on
skill learning. In our study, State-Trait Anxiety Inventory
which was adapted to Turkish culture by Oner and Le
Compte (1983) was selected and applied as pre-posttest. The
pre-test and post-test questionnaires were applied to the
students before swimming training. SPSS 23.0 software was
used for data analysis. Considering the distribution of
characteristics related to the ages of the participants, it was
determined that 64% were 18 years old, 30% were 19 years
old and 6% were 20 years old. The distribution of normality
of the data was examined and distributed normally. Paired
Sample T test was used to compare pre-test and post-test. As
a result, when the anxiety levels were compared before and
after 4 weeks of freestyle swimming training, it was found
that there was a significant difference between pre-posttest
values (p <0.05). This result shows that the level of anxiety
is affected by the learning process of a sporting skill.

Keywords: State Anxiety, Continuous Anxiety, Swimming

Sporda performans, sadece fizyolojik ve biyomekanik faktorlere bagl degildir. Bunlarin yan sira
kaygi, motivasyon ve stres gibi unsurlar, sportif performansi etkileyen baslica psikolojik
etkenlerdir. Herhangi bir sportif yarisma veya karsilasma oncesinde sporcular korku, kaygi, endise
ve heyecan i¢inde olurlar ve bu durumu zihinsel, fizyolojik, sosyal, psikolojik ve duygusal tepkiler
olarak yansitirlar (Konter, 1996; Erbas, 2012). Sporcularin ¢cogu bazi belirli durumlarda kaygili
olabilmektedir (Baser, 1998). Kaygi, sporcularin etkili diisiinme becerilerinde karar alma agsamasini
eksi yonde sonuglar dogurabilir. Kaygi seviyesi yiikseldik¢e sporcu, yerinde karar almaktan ve
becerilerini ortaya koymaktan uzaklasir. Fazla baskiya maruz kalan sporcularda istemsiz olarak
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davranis ve hareketlerinde bir etkilenme s6z konusu olabilir. Asirt kaygi, daha Onceki
antrenmanlarinda iyi performans sergileyen sporcularin bile duygu ve diisiincelerinde karisiklik
olusturup, yanlis hareketler sergilemesine yol agabilir (Giimis, 2002). Spielberger (1972) ise
tedirginlik ile birlikte kayginin belirdigini belirtmis, spor ortamindaki kaygiy1 ise durumluk kaygisi
seklinde ifade etmistir.

Yiizme sporu kisinin fizyolojik gelisimi kadar psikolojik gelisimini de etkilemektedir. Su sporlar
baslica insanlarin iirperti duymasina yol agan sporlarin basinda gelmektedir. Bunun sebebi ise su
diinyasinin tamamen farkli bir diinya olmasi ve oksijenden yoksun olmasidir. Ana rahmindeki
bebek, agzini kordonun iizerinde tutarak nefes alir fakat dogumdan sonra ¢evredeki etkilerden ve
sonradan Ogrenilen korku duygusundan dolay1 ylizmeye karsi bir ¢ekiniklik s6z konusu olur.
Insanoglu, uzun siire nefessiz kalamadig1 igin su sporlarindan olan yiizmeye karsi ozellikle bir
onyargi beslemektedir. Kiiglik yaglarda ylizme egitimine baslayan ¢ocuklar heniiz bu 6n yargi ve
korkunun farkinda olmadiklarindan, onlar i¢in bu durum daha diisiik seviyededir, gengler ve
yetigkinlerde ise bu durum genellikle tam tersine yiiksek seviyededir. Normalde dogru teknikleri
ogrendikten sonra eglenceli ve ¢ok da zor olmayan yilizme, dgrenilen ve 6gretilmesi gereken bir
aktivite durumuna gelmistir (Bozdogan ve Oziiak, 2003). Suyun direncine karsi koyularak yapilan
bir spor dal1 olmasi1 sebebiyle motor becerilere dnemli faydalari bulunmaktadir (Soydan, 2006).

Yiizme bransi, i¢inde 4 ylizme teknigi bulunmaktadir. Bunlar serbest teknik, sirt iistii teknik,
kurbagalama teknik ve kelebek tekniktir. Sporcularin duygusal halleri onlarin performanslarini
olumlu veya olumsuz olarak etkilemektedir. Fakat performansi meydana getiren farkli kaygi
durumlari, biitiin sportif becerilerde ayn1 sonuglar1 vermemektedir (Konter, 1996). Ogiit (2004),
spor branglar1 ve devamli kaygi seviyeleri ile olan iligkiyi analiz ettigi ¢alismasinda, bazi spor
branslarinda anlamli seviyede farklar oldugunu, 6zellikle yiizme ve basketbol sporuyla ugrasan
sporcularin siirekli kaygi dilizeyleri arasinda onemli derecede farklar oldugunu ifade etmistir.
Sanioglu ve ark., (2017) da baz1 miicadele ve bireysel spor branglarindaki sporcular ile yaptig
caligmasinda, siirekli kaygi degerlerinde anlamli farklar oldugunu tespit etmistir. Egzersizin
ozgliven ve kaygi seviyesi iizerindeki faydanin aksine sporcularda gozlemlenen kaygi seviyesinin
arttig1 performansi etkileyebilir. Fakat karakter gelisiminin 6nemli fazinda olan addlesan ¢aginda
kaygilarim1 yonetebilme becerisi edinemeyen sporcular hayatlarimin diger taraflarinda da sikinti
yasayabilirler (Karakaya, Coskun ve Agaoglu, 2006).

Yapilan literatiir taramalarindan kaygi diizeylerinin, kisinin kendi denetiminde olmadig1 ve bransa
gore degisebilecegi anlagilmaktadir. Ayrica yiizme 6grenimi ve kaygi arasindaki iligkileri inceleyen
arastirmalarin olduk¢a az oldugu goriilmiistiir (Ertogan, Kocaeksi ve Yilmaz, 2015; Karakaya,
Coskun ve Agaoglu, 2006; Yilmaz, 2005; Ogiit, 2004).

Bu arastirmada amag, yiizme sporcularinin 4 haftalik serbest stil ylizme egitimi 6ncesi ve sonrasi
kaygi1 diizeylerinin karsilastirilmasidir.

2.MATERYAL VE YONTEM

Katihmcilar: Arastirmaya, Yalova ilinde 6zel bir ylizme kursunda bulunan ve yiizme bilmeyen
yaslar1 18-20 olup toplam 100 kisi goniillii olarak katilmistir. On-son testler i¢in durumluk ve
siirekli kaygi anketleri, 4 haftalik serbest teknik ylizme temel teknik egitimi 6ncesi ve sonrasinda
uygulanmistir. Katilimcilara, kaygi anketlerini serbest teknik temel yiizme egitimi ile ilgili olarak
diistinlip doldurmalar1 gerektigi bilgisi verilmistir.

Veri Toplama Siireci: Bu siireg, 2019 yili boyunca farkli zamanlarda 4 hafta siiren serbest teknik
temel ylizme egitimi Oncesi ve sonrasi yapilan 6n-son testlerin yapildig: siireyi ifade etmektedir.

Veri Toplama Araci: Veri toplama araci olarak, durumluk ve siirekli kaygi 6lgekleri kullanilmigtir.
Kaygi tiirii, kaygi 6lcegi, depresyon 6l¢egi moderator degiskenleri bireylerin depresyon ve kaygi
iliskisini etkilemektedir (Karadag ve Sélpiik, 2018). Arastirmamizda, 6n-son test olarak, Oner ve Le
Compte (1983) tarafindan Tirk kiiltiirline uyarlanan, Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri segilip
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uygulanmistir. Bu anket, her biri 20 sorudan olusan Durumluk Kaygi Olgegi ve Siirekli Kaygi

Olgegi olarak iki dlgekten olusmaktadir. Durumluk Kaygr Olgegi, kisinin belli bir anda ve belirli
sartlarda kendini nasil hissettigini belirler. Kisilerin, bu 6lgek maddelerini, i¢inde bulundugu
durumla ilgili duygularmi dikkate alarak yanitlamasmi gerektirir. Durumluk Kaygi Olgegi,
sorularda belirtilen duygu ya da davraniglar, kisinin barindig1 olay1 irade etme seviyesine gore; (1)
hi¢, (2) biraz, (3) ¢ok, (4) tamamiyla gibi olusan seceneklerden birini isaretleyerek
cevaplandirilmistir. Siirekli Kaygi Olgegi ise kisinin i¢inde bulundugu durum ve sartlardan farkli
olarak, standart bir sekilde kisinin hangi duygular i¢erisinde bulundugunu ifade eder. Kisilerin, bu
olgek maddelerini, anlik degil genellikle nasil hissettikleri ile ilgili duygularini dikkate alarak
yanitlamasin1 gerektirir. Siirekli Kayg1 Olgegi segeneklerinde belirtilen duygu veya davranislar
siklik derecesine gore; (1) hemen hicbir zaman, (2) bazen, (3) ¢cok zaman ve (4) hemen her zaman
seklinde cevaplandirilmistir (Oner ve Le Compte, 1983).

Kayg1 Olgekleri Uygulamisi ve Degerlendirilmesi: Bireysel ve grup olarak uygulanabilir.
Ortalama 10 dakikada cevaplanabilir. Her iki 6l¢ek de ayni zamanlarda uygulanabilir. Buna gore
sirastyla Durumluk ve Siirekli kayg1 dlgekleri verilmelidir. Olgeklerin basinda “kayg1” kelimesinin
kullanilmamasi i¢in, Form AX-1 ve AX-2 seklinde basilmistir.

Kayg1 Olgekleri Puanlamasi: Maddeler sirayla 4,3,2,1 olarak puanlanmir. Durumluk Kaygi
Olgeginde 10 tane (1,2,5,8,10,11,15,16,19 ve 20. maddeler), Siirekli Kayg: 6lgeginde ise 7 tane
(21,26,27,30,33,36 ve 39. maddeler) ters secenek bulunmaktadir. Direk ve tam tersi yonde ifade
edilen kavramlarin puanlariin belirlenmesi i¢in ¢ift bagimsiz faktdr hazirlanir. Dogrudan maddeler
icin bulunan toplam agirlikli puandan, ters ifadelerin toplam agirlikli puani eksiltilir ve bu sayiya
sabit bir sonug eklenir. Bu deger Durumluk kayg1 6lgegi igin 50, siirekli kaygi 6l¢egi icin ise 35°dir.

Kayg1 Olgekleri Yorumlanmasi: Her iki Slcekten elde edilen toplam puan degeri 20 ile 80
arasinda degisir. Fazla puan yiiksek kaygi seviyesini, az puan ise diisiik kaygi seviyesini belirtir.
Uygulamalarda ortalama puan, 36 ile 41 arasinda degismektedir (Oner ve Le Compte, 1983).

Serbest Stil Ogretimi Ders Planlamasi: Kurstaki o6grencilerinden suya alistirma evresini
tamamlamis ve su lizerinde rahatlikla durabilen Ogrencilerin ylizme ders programinin teorik
gosterimi asagidaki gibidir. Dersler 4 hafta ve haftada 4 giin olarak planlanmastir.

1.Hafta Callsmalarl' Serbest Stil Ayak Vurusu (Krawl) Calismalari. Calismaya baslamadan 6nce
edilir. Daha sonra yardiml (yiizme tahta31 pullboy, snorkel ve palet) ve yardimsiz bacak vurusu
caligmalarina devam eder.

2.Hafta Cahsmalarl' Serbest Stil Nefes Caligsmasi. Calismaya baslamadan 6nce nefes alls veris
sonra yardimli (ylizme tahtas1 pullboy, snorkel ve palet) ve yardimsiz bacak vurusu gahsmalarma
nefes alig-verislerin eklenmesiyle caligmalara devam edilir.

-----

aktarlhr Ardindan karada su kenarinda ve suda gahsmalara devam edilir. Daha sonra yardimli
(ylizme tahtasi, pullboy, snorkel ve palet) ve yardimsiz olacak sekilde bacak ve nefes ¢alismalarina
kol hareketleri de eklenerek devam edilir.

4.Hafta Cahsmalari. Suyu Kavrama-Hissetme ve Miikkemmellestirme Calismalari. Bu evredeki
ama¢ koordinasyonu diizeltmek daha kusursuz bir teknik ile performansi en {ist seviyeye
cikarmaktir.
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3.BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iligkin betimsel istatistikler
Kategorik Degiskenler Gruplar f %
Cinsiyet Erkek 100 100,0
Toplam 100 100,0
Tablo 1 incelendiginde katilimeilarin %1001 erkektir
Tablo 2. Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iligkin betimsel istatistikler
Yas f %
18 64 %64
19 30 %30
20 6 %6
Toplam 100 100,0

Tablo 2’ye bakildiginda, c¢alismaya katilan ogrencilerin %64’ 18 yasinda, %30’u 19 yasinda,

%06’s1 ise 20 yasindadir.

Tablo 3. Durumluk kaygi n-son test ve siirekli kaygi 6n-son test karsilastirmalari

Genel denge Olciim Zamam X +S.D. t p
On 37,96+9,02 "
Durumluk Kaygi Son 34.4448.51 2,656 0,009
.. . On 38,00+8,10 .
Siirekli Kaygi Son 35.5348.08 2,076 0,040
*p<0,05;

Tablo 3’te goriildiigli lizere Durumluk kaygi 6n-son test ve Siirekli Kaygi 6n-son test puan
ortalamalar1 Paired Sample T testi ile analiz edilmi§ olup, 6n-son test degerleri arasinda anlaml
diizeyde farklilik oldugu tespit edilmistir (p<<0.05). On-Son test puan ortalamalarina bakildiginda

durumluk kaygi puan ortalamalarinda X =3,52 siirekli kaygi diizey ortalamalarinda ise X =2,47
puanlik olumlu yonde bir diisiis oldugu gozlemlenmistir.

4. TARTISMA

Bu calismanin amaci, Yalova ilinde 6zel bir yilizme spor kuliibiinden 100 kisinin (n=100;
yas=18,45+0,63 y1l) 4 haftalik serbest stil ylizme egitimi siiresinde beceri 6greniminin kaydi diizeyi
iizerindeki etkisinin arastirilmasidir. Calismamizda elde edilen bulgular, 6zel ylizme kursunda ders
alan kisilerin genel olarak durumluk ve siirekli kaygi diizeylerinde, 4 hafta siiren serbest stil yiizme
egitimi sonrasinda kaygi ortalamalar1 degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu
gbzlemlenmistir.

Tellioglu ve Karadenizli (2018) tarafindan, 8 haftalik kelebek ylizme egitimi oncesi ve sonrasi
kaygi diizeylerinin karsilastirildig: ¢aligmada, egitim dncesi ve sonrasi kaygi diizeyi ortalamalarinda
goriilen anlamli diisiis bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Oz hakimiyeti yonteminde gorsel materyallerin yiizme cikis tekniginde etkisi olacak bilgi ve
yetenek devamlilig1 ile kaygi seviyesine etkisini tespit etmek sebebiyle icra edilen calismada
bulunan bulgular, Oz hakimiyet Yonteminin, yiizme ¢ikis tekniginin kazanilmasinda faydali oldugu
tespit edilmistir. Dahasi, ¢alisma boyunca durumluk ve devamli kayginin fazla olmas1 ve ilk test ile
son test arasinda anlamli bir farkin olmadigini ortaya koymustur (Coskun, 2008).

Frost ve Henderson (1990) tarafindan, bayan sporcular ile birlikte ytriittiikleri caligmalarinda
nevrotik miikemmeliyetcilik kapsaminda derecesi fazla olan futbolcularin, miisabaka 6ncesi kaygiy1
yliksek hissettikleri, 6zbenlik seviyelerinin diisiik oldugu tespit edilmistir. Bununla birlikte,
miikkemmeliyet¢iligin benimseme bolimii olarak adlandirilan kisisel standartlar bolimi ise
kazanma girisimi ve miisabaka Oncesi hissedilen 6zbenlik ve basariy1 giidiilemeye bagli oldugu
tespit edilmistir.
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Yapmis oldugumuz arastirmadan farkli olarak; Maynord ve ark. (1995), amatdr futbolcularla
yapmis oldugu caligmayla, miisabaka stresinin futbolcularin kapasitesinde elzem bir faktor
olmadigini belirtmistir.

Sporcularla yapilan ¢alismalarin birgogu psikososyal saglik agisindan sporun ve fiziksel
etkinliklerin art1 yonlerinden bahsetmektedir. Egzersizin bedensel ve psikolojik olarak ayni
zamanda biligsel gelisime faydalar1 bulunmaktadir. Bununla birlikte 6zgiiven ve liderlige biiylik
fayda saglamaktadir. Sporcularda yapilan arastirmalarda, anksiyete seviyesinin fazla tespit edildigi,
aktif sezon donemlerinde kaygi belirtiler ile birlikte tiikenmislik sendromu gozlemlenmistir.

Davis ve Cox (2002) tarafindan, miisabaka oncesi kayginin farkli bir boyutu olarak belirtilen
“Yarisma Durumluk Kaygi Envanteri” (CSAI-2) miisabaka dncesinde tiim oyunculara yapilmistir.
Zihinsel Kayg1 kavrami ylizme yeterliligi ile birlikte incelendiginde IZOF seviyesinde performans
gosteren oyuncularin, [ZOF seviyesinde disinda ki oyunculara goére daha olumlu yonde performans
icra ettikleri tespit edilmistir.

5.SONUC VE ONERILER

Yaptigimiz ¢aligma sonucunda beceri 6greniminin kaygi diizeyi iizerinde olumlu yonde bir diisiise
yol actig1 goriilmektedir (p<0.05). Calisma Oncesi ve sonrasi test puan ortalamalar1 géz Oniine
alindiginda durumluk kaygi puan ortalamalarinda X =3,52, siirekli kaygi diizey ortalamalarinda ise
X =2,47 puanlik olumlu yonde bir diisiis oldugu gézlemlenmistir.

Yiizme stillerinden biri olan serbest stil yiizme teknigi ile yapilan ¢alismamiza ilaveten diger yiizme
teknikleri ile ¢alismalar yapilabilir.

4 hafta uygulanan ¢alismamizin siiresi uzatilarak bir ¢calisma yapilabilir.
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