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OZET

TRIATLON SPORUNU YAPAN SPORCULARIN MUSABAKA ONCESIi VE
SONRASI DURUMLULUK VE SUREKLI KAYGI DUZEYLERININ
INCELENMESI

Bu arasgtirmanin amaci, triatlon brangsiyla aktif olarak ilgilenen sporcularin
miisabaka Oncesi ve sonrasi durumluluk ve siirekli kaygi diizeylerini karsilastirmak ve
bu diizeylerin yas, spor yasi ve cinsiyet gibi degiskenlerle olan iligkilerini incelemektir.

Calismaya, 2024 yilinda Ordu, Isparta Egirdir ve Bursa Mudanya’da
diizenlenen Tiirkiye Triatlon Sampiyonalari’nda yarisan, yaslart 13 ile 18 arasinda
degisen toplam 110 triatlet (64 erkek, 46 kadin) goniillii olarak katilmistir. Verilerin
toplanmasinda, Tiirkceye Oner ve Le Compte (1985) tarafindan uyarlanan
Durumluluk-Siirekli Kaygi Envanteri (STAI) kullanilmistir. Sporculara o6lgek,
miisabaka Oncesi ve sonrasi olmak iizere iki zaman noktasinda uygulanmistir. Veriler
SPSS 30 programa aktarilmis; normallik testi sonrasinda Bagimli Orneklem t-testi,
Pearson korelasyon testi ve Bagimsiz Orneklem t-testi ile analiz edilmistir.

Miisabaka oncesi ve sonras1 durumluluk kaygi diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml1 fark tespit edilmistir (p<0.01). Buna karsilik, stirekli kaygi diizeylerinde
anlaml bir degisim gozlenmemistir. Yas ve spor yasi degiskenleri ile her iki kaygi
tiirli arasinda negatif yonlii ve anlaml1 iligkiler saptanmistir (p<0.01). Ayrica, cinsiyet
degiskenine gore tiim kayg diizeylerinde anlamli farkliliklar bulunmustur.

Triatletlerin miisabaka Oncesi durumluluk kaygi diizeyleri, miisabaka
sonrasina kiyasla belirgin sekilde daha yiiksek bulunmustur. Bu durum, yarisma 6ncesi
yasanan belirsizlik ve baskinin kaygi diizeyini artirdigin1 gostermektedir. Ayrica yas,
spor yasi ve cinsiyetin kaygi diizeyleri iizerinde belirleyici etkileri oldugu
anlasilmistir. Elde edilen bulgular, spor psikolojisi alaninda miisabaka 6ncesi doneme
yonelik kaygi yonetimi stratejilerinin gelistirilmesi gerekliligini ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Durumluluk kayg, siirekli kaygi, triatlon.
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ABSTRACT

AN INVESTIGATION INTO STATE AND TRAIT ANXIETY LEVELS OF
TRIATHLETES BEFORE AND AFTER COMPETITION

The purpose of this study is to compare the pre- and post-competition state and
trait anxiety levels of athletes actively involved in triathlon and to examine the
relationships between these levels and variables such as age, sports age, and gender.

The study included a total of 110 triathletes (64 males, 46 females) aged
between 13 and 18 who voluntarily participated in the 2024 Turkey Triathlon
Championships held in Ordu, Isparta Egirdir, and Bursa Mudanya. The State-Trait
Anxiety Inventory (STAI), adapted into Turkish by Oner and Le Compte (1985), was
used to collect data. The scale was administered to the athletes at two time points:
before and after the competition. The data were transferred to SPSS 30; after a
normality test, they were analyzed using the Dependent Sample t-test, Pearson
correlation test, and Independent Sample t-test.

A statistically significant difference was found between pre- and post-
competition state anxiety levels (p<0.01). In contrast, no significant change was
observed in trait anxiety levels. Negative and significant relationships were found
between age and sports experience variables and both types of anxiety (p<0.01). In
addition, significant differences were found in all anxiety levels according to gender.

Triathletes' pre-competition state anxiety levels were significantly higher than
post-competition levels. This indicates that the uncertainty and pressure experienced
before the competition increased anxiety levels. Furthermore, it was found that age,
sports experience, and gender have significant effects on anxiety levels. The findings
highlight the necessity of developing anxiety management strategies targeting the pre-

competition period in the field of sports psychology.

Keywords: State anxiety, trait anxiety, triathlon.
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1. GIRIS

Spor, kisilerin fiziksel ve sosyal gelisimleri destekleyen temel bir unsur
olmasinin disinda giliniimiizde uluslararas1 diizeyde ekonomik ve kiiltiirel bir rekabet
sekli haline de gelmistir (Weinberg ve Gould, 2019). Son yillarda Spor performansini
etkileyen psikolojik faktorleri Onemi, spor bilimleri literatiirde daha ¢ok One
cikmaktadir. Bu baglama bakildiginda, spor yapan bireyin, sadece fiziksel yeterliligi
degil, psikolojik dayanikliligi ve duygusal kontrolii de sporda basariy1 belirleyen ana

unsurlar igerisinde yer edinmektedir (Cox, 2012).

Triatlon, ylizme, bisiklet ve kosu branslarimin art arda yapildigi, yiiksek
diizeyde fiziksel dayaniklilik ve mental diren¢ gerektiren bir spor dali olarak
tanimlanmaktadir (Bentley vd., 2002). Coklu branslardan olusan yapisi nedeniyle
triatletler hem antrenman hem de miisabaka siireglerinde yogun fiziksel eforun
yaninda 6nemli psikolojik baskilara da maruz kalmaktadirlar (Nicholls vd., 2009). Bu
sliregte yasanan kaygilar, sporcunun performansint dogrudan etkileyebilecek dnemli

bir psikolojik degisken olarak 6n plana ¢ikmaktadir.

Triatlon gibi yliksek performans gerektiren sporlarda, sporcularin yalnizca
fiziksel yeterlilikleri degil, ayn1 zamanda psikolojik durumlari da basar1 {izerinde
belirleyici bir rol oynamaktadir. Antrenman ve yarisma siireglerinde maruz kalinan
stres faktorleri, sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeylerini sinarken; bu baskilar cogu
zaman kaygi tepkilerini beraberinde getirmektedir. Bu noktada, kaygi kavramu,
sporcularin performanslarini etkileyen temel psikolojik etkenlerden biri olarak dikkat
cekmekte ve bu durum, spor psikolojisi literatiiriinde kayginin islevi ve etkilerine

yonelik kapsamli caligmalar yapilmasini gerekli kilmaktadir.



Kaygi, bireyin tehdit veya tehlike algisiyla ortaya ¢ikan biligsel, duygusal ve
fizyolojik tepkilerdir (Spielberger, 1983). Spor psikolojisi alaninda kaygi genellikle
iki sekilde ele alinmaktadir: durumluluk kaygi (state anxiety), belirli bir durum veya
tehdit karsisinda gegici olarak artan kaygi diizeyini; stirekli kaygi (trait anxiety) ise
bireyin genel kaygi egilimini ve stresli durumlara kars1 verdigi kalici tepkileri ifade
etmektedir (Spielberger, 1972). Miisabaka oOncesinde yiikselen durumluluk kaygi,
dikkat dagmikligina, performans diisiisiine veya motivasyon kaybina yol acabilecegi

gibi, baz1 durumlarda uyarici bir islev olarak da goriilebilmektedir (Hanton vd., 2008).

Ozellikle triatlon gibi dayaniklilik sporlarinda, sporcularin miisabaka dncesi ve
sonras1 kaygi diizeylerindeki degisimlerin incelenmesi; psikolojik performans
hazirliginin anlasilmasi ve bireysel miidahale stratejilerinin gelistirilmesi agisindan
onem tagimaktadir (Craft vd., 2003). Nitekim, kaygi ile performans arasindaki iligkinin
iki yonlii oldugu; asir1 kayginin performansi diisiirebilecegi, optimal diizeyde kayginin
ise performansi artirabilecegi c¢esitli teorik modellerle agiklanmaktadir (Yerkes ve

Dodson, 1908).

Bu tez ¢alismasinda, lilkemizde her gecen giin sporcu sayisi artig gosteren ve
gelismekte olan triatlon bransini aktif olarak yapan 13-18 yas araligindaki sporcularin
miisabaka Oncesi ve sonras1 durumluluk ve siirekli kaygi diizeylerinin karsilagtirmali

olarak incelenmesi amaglanmaktadir.

1.1. Arastirmanin Onemi

Triatlon, ylizme, bisiklet ve kosu branslarinin birlesimi olarak gerceklestirilen,
yiiksek diizeyde fiziksel dayaniklilik ve zihinsel giic gerektiren kompleks bir spor
dalidir. Triatlon sporculari, antrenman ve yaris siire¢lerinde hem bedensel hem de
psikolojik ac¢idan yogun stres diizeylerine maruz kalmakta ve bu durum sporcularin
kayg1 diizeylerinde ¢esitli degisimlere yol agabilmektedir. Ozellikle yaris 6ncesi ve
sonrast donemlerde yasanan durumluluk kaygi (gecici, olay anina 6zgii kaygi) ile
stirekli kaygi (bireyin genel kaygi egilimini yansitan) diizeylerinin dogru bir sekilde
belirlenmesi, sporcularin performansint degistiren psikolojik faktorlerin daha

derinlemesine incelenecek anlasilmasina ve bu dogrultuda performansi artirici



psikolojik destek programlarinin gelistirilmesine imkan saglamaktadir. Ancak triatlon
sporunun kendine 6zgii yapisit nedeniyle, bu alanda sporcularin kaygi diizeylerini
sistematik bicimde inceleyen calismalar sinirlt sayida olup, bu boslugun giderilmesi
literatiire ve spor psikolojisi uygulamalarina 6nemli katkilar sunacaktir. Bu amag
dogrultusunda, triatlon sporu ile ugrasan bireylerin miisabaka Oncesi ve sonrasi
durumluluk ve siirekli kaygi diizeylerinin incelenmesi bu ¢aligmanin temel problem

alanini olusturmaktadir.

Bu arastirma, triatlon sporcularinin miisabaka Oncesi ve sonrasi kaygi
diizeylerinde meydana gelen degisimleri ortaya koyarak, spor psikolojisi alanindaki
literatiire katki saglamay1 amaglamaktadir. Elde edilecek bulgular, antrendrler, spor
psikologlar1 ve diger ilgili uzmanlarin, triatlon sporcularinin kaygi yoOnetimi
stireclerine yonelik daha etkili stratejiler gelistirmelerine yardimer olabilecektir.
Ayrica, bu calisma miisabaka donemlerinde sporculara sunulacak psikolojik destek
programlarinin hazirlanmasina da bilimsel bir temel olusturacaktir. Tiirkiye'de triatlon
sporunu ve sporcularin1 konu alan ¢alismalarin sinirli sayida olmasi, bu arastirmanin
0zgiin degerini artirmakta ve spora 6zgii psikolojik miidahalelerin gelistirilmesi adina

onemli bir boslugu doldurmaktadir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu tez calismasinda, triatlon brangiyla aktif olarak ilgilenen sporcularin
miisabaka Oncesi ve sonras1 durumluluk (anlik) kaygi ile siirekli (kisilik 6zelligi olarak
sireklilik  gosteren) kaygit diizeylerinin  karsilastirilmast  amaglanmaktadir.
Arastirmanin bir diger amaci ise, sporcularin kaygi diizeyleri ile demografik ve sportif
Ozellikleri olan yas, spor yasi (spora baslama siiresi) ve cinsiyet degiskenleri
arasindaki olasi iligkilerin incelenmesidir. Bu baglamda, yarisma dncesi ve sonrasinda
Olciilen kaygi diizeylerindeki degisimlerin belirlenmesiyle, miisabaka siirecinin
sporcular iizerindeki psikolojik etkileri ortaya konulmaya calisilacaktir. Ayrica, elde
edilen bulgular dogrultusunda farkli yas gruplari, deneyim seviyeleri ve cinsiyetler
arasinda kaygi diizeylerindeki farkliliklarin agiklanmasi, spor psikolojisi alaninda

daha bireysellestirilmis yaklagimlar gelistirilmesine katki saglayacakti



1.3. Arastirmanin Problem Ciimlesi

Triatlon, ylizme, bisiklet ve kosu gibi {i¢ farkli disiplinin art arda ve kesintisiz
olarak yapildig1 hem fiziksel hem de zihinsel dayaniklilik gerektiren kompleks bir spor
dalhidir. Bu ozellikleri nedeniyle triatlon sporculari, 6zellikle yarisma Oncesi ve
yarisma sliresince yiiksek diizeyde fiziksel ve psikolojik stresle karsi karsiya
kalmaktadirlar. Bu baglamda, sporcularin yarisma oncesi ve sonrasi yasadiklar1 kaygi

diizeyleri, performanslari lizerinde belirleyici bir rol oynamaktadir.

Kaygi, 6zellikle durumluluk (anlik) ve siirekli (kisilikle iligkili) olmak iizere
iki boyutta ele alinmakta; yarisma dncesi genellikle daha yogun hissedilen durumluluk
kaygi, sporcularin konsantrasyon, karar verme ve fiziksel verimlilik diizeylerini
etkileyebilmektedir. Ancak, bu kaygi diizeyinin yarigma sonrasinda nasil degistigi ve
bu degisimin sporcularin genel psikolojik siire¢lerine nasil yansidig: yeterince agikliga

kavusturulamamuistir.

Sporcularin psikolojik durumu, 6zellikle de kaygi diizeyi, performanslarini
dogrudan etkileyen 6nemli bir degiskendir. Triatlon gibi yiiksek diizeyde fiziksel ve
zihinsel dayaniklilik gerektiren ¢oklu bransl sporlarda bu etki daha da belirgin hale
gelmektedir. Miisabaka siireci, sporcular i¢in yalnizca fiziksel bir meydan okuma
degil, ayn1 zamanda yogun bir zihinsel baski siireci olarak da degerlendirilmelidir. Bu
baglamda, miisabaka Oncesi ve sonrasi yasanan kaygi diizeylerinin degisip
degismedigi, spor psikolojisi acisindan onemli bir problemdir. Ciinkii miisabaka
oncesinde artan kaygi diizeyi, sporcularin performansini olumsuz yonde
etkileyebilecegi gibi; miisabaka sonrasinda da kayginin siiriip stirmemesi, sporcularin
genel ruhsal durumunu ve sonraki miisabakalara hazirlik siirecini etkileyebilir. Bu
nedenle, “Triatlon sporcularinin miisabaka dncesi ve sonrasi kaygi diizeyleri arasinda
anlamli bir fark var midir?” sorusu bu c¢alismanin temel problem cilimlesini
olusturmaktadir. Bu soruya verilecek yanit, miisabaka Oncesi ve sonrasi kayginin
diizey ve yonilinii ortaya koyarak, sporculara yonelik psikolojik destek

uygulamalarinin planlanmasina katki saglayabilir.



1.3.1. Alt Problemler

Triatlon sporcularinin durumluluk kaygi diizeyleri ne diizeydedir ve bu
diizeyler miisabaka Oncesi ve sonrasi donemler arasinda anlamli bir farklilik

gostermekte midir?

Triatlon sporcularinin siirekli kaygt diizeyleri ne diizeydedir ve bu diizeyler

miisabaka Oncesi ve sonras1 donemler arasinda anlamli bir farklilik géstermekte midir?

Sporcularin yas, cinsiyet ve spor yapma sliresi gibi bireysel Ozellikleri,
miisabaka Oncesi ve sonrasi durumluluk ve siirekli kaygi diizeylerinde anlaml

farkliliklara veya iliskilere yol agmakta midir?

1.4. Arastirmanin Simirhliklar:

Bu arastirma bazi sinirliliklar ¢ergevesinde yiiriitiilmiistir ve elde edilen

bulgular bu sinirliliklar dikkate alinarak degerlendirilmelidir:

. Arastirma Tirkiye de 2024 yilinda Triatlon Federasyonuna bagl
kuliiplerde aktif olarak Tiirkiye sampiyonalarina katilan 110 sporcu ile,

. Arastirmacinin elde edilen verileri degerlendirme ve yorumlama
yetenegi ile,

. Arastirma ile ilgili ulagilabilen kaynaklar ile sinirli tutulacaktir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

Bu arastirmada asagidaki varsayimlar dikkate alinmaistir:



o Arastirmaya katilan sporcularin anket sorularina ictenlikle ve dogru
bicimde cevap verildikleri varsayilmistir.

° Katilimcilar, arastirmaya gontillii olarak katilmis ve arastirma siirecini
ictenlikle tamamlamislardir.

o Kullanilan 6lgme araglari arastirma amacina uygun bilgi saglamaktadir.

. Elde edilen veriler, arastirma evrenini temsil edecek nitelikte bir
orneklem grubundan elde edilmistir.

. Arastirmada kullanilan veri toplama araglarinin aragtirma problemlerine

iliskin bulgular elde edecek gegerlilik ve giivenilirlik oldugu varsayilmistir.

1.6. Arastirmanmin Hipotezleri

H1: Triatlon sporcularmmin miisabaka sonrast durumluluk kaygi diizeyleri

miisabaka 6ncesine kiyasla anlamlidir.

H2: Triatlon sporcularinin miisabaka sonrasi siirekli kaygi diizeyleri miisabaka

oncesine kiyasla farklidir.

H3: Sporcularin yas degiskenine gore miisabaka dncesi ve sonrast durumluluk

ve stirekli kaygi diizeyleri arasinda iliski vardir.

H4: Sporcularin spor yasi degiskenine gore miisabaka Oncesi ve sonrasi

durumluluk ve siirekli kaygi diizeyleri arasinda iliski vardir.

HS: Sporcularin cinsiyet degiskenine gore miisabaka Oncesi ve sonrasi

durumluluk ve siirekli kaygi diizeyleri arasinda fark vardir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Triatlon Tanimi

Triatlon, yiizme, bisiklet ve kosu branglarinin ardisik ve kesintisiz olarak
gerceklestirildigi, coklu dayaniklilik temelli bir spor dalidir. I1k olarak 1970°1i yillarda
Amerika Birlesik Devletleri’nde organize edilen triatlon, zamanla kurumsallasarak
1989 yilinda Uluslararast Triatlon Birligi’nin (World Triathlon, eski adiyla ITU)
kurulmasiyla uluslararasi statii kazanmistir (World Triathlon, 2023). Bu disiplin, farkli
fiziksel gereklilikleri olan ii¢ ayr1 sporun bir araya gelmesiyle sporcularin hem aerobik

kapasitesini hem de zihinsel dayanikliligini ist diizeyde sinamaktadir.

Triatlon miisabakalar1 genellikle su sirayla gergeklestirilir: ylizme, bisiklet ve
kosu. Bu disiplinler arasindaki gecisler (transition) de yaris siiresine dahil olup
sporcunun genel performansini etkileyen 6nemli bir unsurdur (Bentley vd., 2002).
Triatlon yariglar1 farkli mesafelerde diizenlenebilmekte olup en yaygin kullanilan
formatlar arasinda sprint (750 m ytlizme, 20 km bisiklet, 5 km kosu), olimpik (1500 m
ylizme, 40 km bisiklet, 10 km kosu) ve Ironman (3,8 km yiizme, 180 km bisiklet, 42,2
km kosu) yer almaktadir.

Bu spor dali, fizyolojik, psikolojik ve stratejik faktorlerin etkilesimini
gerektirmesi bakimindan sporcunun biitiinsel kapasitesini degerlendiren kompleks bir
yapt arz etmektedir. Ozellikle son yillarda triatlon, spor bilimleri literatiiriinde
dayaniklilik, enerji sistemleri, spor psikolojisi ve performans optimizasyonu

konularinda 6nemli bir arastirma alani haline gelmistir (Gulbin ve Gaftney, 1999).



2.1.1. Triatlon Sporunun Genel Ozellikleri

2.1.1.1. Coklu Disiplin Yapisi

Triatlon, farkli enerji sistemlerini ve kas gruplarint devreye sokan ii¢ farkli spor
branginin kesintisiz bir sekilde uygulanmasiyla karakterize edilir. Her bransin
fizyolojik gereklilikleri farkli oldugundan, sporcunun disiplinler arasi gecislere

adaptasyonu performans agisindan kritik bir dneme sahiptir (Bentley vd., 2002).

2.1.1.2. Dayaniklilik Temelli Olmasi

Triatlon, aerobik kapasitenin belirleyici oldugu yiiksek dayaniklilik gerektiren bir spor
dalhidir. VO: max, laktat esigi ve enerji verimliligi gibi fizyolojik parametreler,
performans iizerinde dogrudan etkilidir (Millet ve Bentley, 2004). Sporcunun bu fii¢
brang1 art arda ve belirli bir tempoda tamamlayabilmesi, uzun siireli enerji kullanimin

ve etkili bir yorgunluk yonetimini gerektirir.

2.1.1.3. Gegis (Transition) Asamalari

Triatlonun kendine 6zgii yapilarindan biri olan T1 (ylizmeden bisiklete) ve T2
(bisikletten kosuya) gecisleri, yaris siliresine dahil olup stratejik planlamanin énemli
bir parcasidir. Gegislerin verimli yonetimi, toplam yaris siiresi lizerinde belirgin etki

yaratabilir (Peeling vd., 2005).

2.1.1.4. Psikolojik Dayamkhhk

Triatlon, sadece fiziksel degil, ayni zamanda yiiksek diizeyde =zihinsel
dayaniklilik da gerektirir. Uzun siiren yariglar boyunca konsantrasyonun korunmasi,

motivasyonun siirdiiriilmesi ve stresle basa ¢cikma becerileri basariy1 dogrudan etkiler



(McCormick vd., 2015). Ozellikle Ironman gibi ultra mesafe triatlonlarda zihinsel

giiciin 6nemi daha da artmaktadir.

2.1.1.5. Farkh Yaris Formatlar

Triatlon, farkli yas ve performans seviyelerine uygun cesitli yarig formatlari
igerir. En yaygin formatlar sprint, olimpik, yart Ironman (70.3) ve Ironman olmakla
birlikte, ¢ocuklar ve gengler i¢in uyarlanmig mesafeler de mevcuttur. Bu c¢esitlilik,

triatlonun genis bir katilime1 kitlesine hitap etmesini saglar (World Triathlon, 2023).

2.1.1.6. Spor Bilimleri Entegrasyonu

Triatlon, antrenman bilimi, beslenme, sporcu saglig1 ve psikoloji gibi bir¢ok
disiplinin esgiidiimlii caligmasini gerektirir. Disiplinler arasi bu yapu, triatlonun spor
bilimi agisindan kapsamli bir inceleme alani héline gelmesine neden olmustur (Gulbin

ve Gaftney, 1999).

2.1.2. Triatlon Sporunun Etaplar

Triatlon yarislar1 genel olarak asagidaki dort temel asamadan olusmaktadir.

2.1.2.1. Yiizme Etab1

Triatlonun ilk etab1 olan yiizme, genellikle agik su (deniz, gol veya nehir)
ortaminda gercgeklestirilir; bazi durumlarda havuz kullanimi1 da miimkiindiir. Bu etap,
yarisin baglangi¢ noktasi oldugu i¢in hem fizyolojik uyarilmanin saglanmasi hem de
pozisyon avantaji agisindan kritik oneme sahiptir. Yiizme sirasinda su sicakligi, akinti,
goriis mesafesi gibi ¢evresel faktorler performansi etkileyen unsurlar arasinda yer alir

(Chatard ve Wilson, 2003).



2.1.2.2. T1 Gegisi (Yiizmeden Bisiklete)

Ik gecis (Transition 1-T1), yiizme etabinin ardindan bisiklet etabina gegisi
ifade eder. Bu gegiste sporcular ylizme ekipmanlarini ¢ikarip bisiklet ekipmanlarini
(kask, ayakkabi, vb.) giymelidir. Bu siirecin hizli ve verimli olmasi, toplam yaris siiresi
tizerinde belirgin bir etki yaratmaktadir. Aymi zamanda kalp attm hizi ve kas
aktivasyonu agisindan ani degisimlere neden oldugu icin gecise 6zgii antrenmanlar

onerilmektedir (Peeling vd., 2005).

2.1.2.3. Bisiklet Etabi

Bisiklet etabi, triatlonun en uzun mesafeye sahip boliimiidiir ve dayanikliligin
yani sira enerji yonetimini de On plana ¢ikarir. Riizgar direnci, egim profili ve yol
ylzeyi gibi ¢evresel faktorler bu etabin zorluk derecesini belirler. Ayrica drafting
(rlizgarda siirliklenme) kurallarinin gegerli olup olmamasi, yaris stratejisini dogrudan
etkiler. Bu etapta yanlig yapilan bir efor yonetimi, kosu performansinda ciddi diisiislere

yol agabilir (Atkinson vd., 2003).

2.1.2.4. T2 Gegisi (Bisikletten Kosuya)

Ikinci gegis (Transition 2-T2), bisiklet etabinin ardindan kosuya gecisi kapsar.
Bu etapta sporcular bisikletlerini belirlenen alana birakir ve kosu ekipmanlarini (kosu
ayakkabisi, sapka, numara bandi) alarak parkura devam eder. Bu gecis sirasinda
yasanan fizyolojik ge¢is sendromu, yani “bacaklarda agirlik ve koordinasyon sorunu”,

ozellikle deneyimsiz sporcularda yaygindir (Hausswirth ve Brisswalter, 2008).
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2.1.2.5. Kosu Etab1

Triatlonun son etabi olan kosu, sporcunun genel dayaniklilik diizeyinin ve
zihinsel direncinin en ¢ok test edildigi béliimdiir. Ozellikle uzun mesafe triatlonlarda
(6rnegin Ironman) bu etap, enerji rezervlerinin biiyiik dlgiide azaldigr bir noktada
gerceklestiginden stratejik tempo yonetimi biiyilk énem tasir. Kosu performansi,
onceki etaplarda yapilan enerji harcamasiyla dogrudan iligkilidir (Millet ve Vleck,

2000).

2.1.3.Triatlonun Tarihcgesi

Triatlon, modern anlamda ilk kez 1970’li yillarda Amerika Birlesik
Devletleri’'nde ortaya c¢ikan, iic farkli dayamiklilik sporunun ardisik sekilde
uygulanmastyla olusan bir spor dalidir. 11k organize triatlon yarismasi, 25 Eyliil 1974
tarithinde San Diego Track Club tarafindan Kaliforniya'da diizenlenmis ve bu yarista
500 yard (yaklasik 457 metre) yiizme, 5 mil (yaklasik 8 km) bisiklet ve 6 mil (yaklasik
9,6 km) kosu etaplar1 yer almistir (International Triathlon Union [ITU], 2023).

Triatlonun kiiresel dlgekte taninirlik kazanmasi ise 1978 yilinda Hawaii’de
diizenlenen ironman yarislar ile gergeklesmistir. Donal G. King adindaki bir deniz
subayi, o donem Hawaii’de ayr1 ayr1 yapilan ylizme, bisiklet ve kosu yarislarini
birlestirerek “Hangisi daha zordur?” sorusuna yanit aramig ve {i¢ bransi art arda
birlestirerek ilk ironman Triatlonu’nu organize etmistir (Triathlon History Foundation,
2022). Bu yaris 3,8 km yilizme, 180 km bisiklet ve 42,2 km maraton kosusundan

olugmus ve triatlonun ekstrem dayaniklilik sporu kimligini olusturmustur.

Bu gelismelerin ardindan 1989 yilinda Fransa’nin Avignon kentinde ilk
Uluslararast Triatlon Sampiyonasi diizenlenmis ve ayni yil Uluslararasi Triatlon
Birligi (ITU) kurulmustur. ITU’nun kurulmasi, triatlonun resmi kurallarinin
belirlenmesi ve olimpik bir disiplin haline gelmesi siirecinin baslangicini

olusturmustur (World Triathlon, 2023).
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Triatlon, 2000 yilinda Sidney Olimpiyat Oyunlari’nda ilk kez olimpik brang
olarak yer almis ve bdylece kiiresel spor arenasinda yerini resmen almistir. O tarihten
bu yana triatlon, yas gruplari, elit sporcular, paratriatletler ve cocuklar i¢in farklh

formatlarla ulusal ve uluslararasi diizeyde diizenlenmeye devam etmektedir.

2.1.4. Tiirkiyede Triatlon

Tiirkiye’de triatlon sporunun kurumsallagma siireci 1980°li yillarin sonuna
dayanmaktadir. Bu donemde triatlon, 6ncelikle amator sporcularin bireysel ¢abalariyla
taninmis; ilk resmi yarismalar 1990’11 yillarin basinda diizenlenmistir. Tiirkiye
Triatlon Federasyonu (TTF), 1991 yilinda Genglik ve Spor Bakanligi biinyesinde
kurulmug ve triatlonun iilke genelinde tanitimi, organizasyonu ve altyapi gelisimi

acisindan 6nemli bir doniim noktast olmustur (TTF, 2023).

2.2. Kayg1

Kaygi (anksiyete), bireyin ger¢ek ya da algilanan bir tehdide kars1 yasadigi,
genellikle hos olmayan ve huzursuzluk verici bir duygusal durumdur. Amerikan
Psikiyatri Birligi’ne (APA, 2013) gore kaygi; gelecekte olasi bir tehdit veya tehlike
karsisinda ortaya c¢ikan, Ongoriilemeyen durumlara yonelik duyulan endise,
huzursuzluk, kas gerginligi ve kaginma davranislariyla karakterizedir. Bu yoniiyle
kaygy, stresli bir durum 6ncesinde ya da sirasinda bireyin zihinsel ve fiziksel tepkilerini

etkileyebilen bir biligsel-duygusal siirectir.

Spielberger (1983), kaygiy1 durumluluk kaygi (state anxiety) ve siirekli kaygi
(trait anxiety) olmak iizere iki boyutta ele alir. Durumluluk kaygi, bireyin belirli bir
zamanda ve durumda hissettigi gegici kaygi diizeyini ifade ederken, siirekli kaygi
bireyin kisilik 6zelligi olarak tasidig1 ve zaman i¢inde daha stabil kalan kayg1 egilimini
ifade eder. Spor psikolojisi baglaminda bu ayrim, 6zellikle yarisma ortamlarinda
sporcunun performans diizeyi lizerindeki etkileri analiz etmek agisindan 6nemlidir

(Martens vd., 1990).
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2.2.1. Kayg Cesitleri

2.2.1.1. Durumluluk Kaygi

Durumluluk kaygi (state anxiety), bireyin belirli bir zaman diliminde, belirli
bir durum karsisinda yasadig1 gecici ve yogun kaygi halidir. Bu tiir kaygi, bireyin
tehdit olarak algiladig: i¢sel ya da digsal uyaricilara karsi gelistirdigi anlik tepkileri
yansitir ve genellikle zamanla ya da durumun sona ermesiyle ortadan kalkar

(Spielberger, 1983).

Spielberger tarafindan gelistirilen durumluluk-Siirekli Kaygi Envanteri (State-
Trait Anxiety Inventory- STAI) ¢ercevesinde, durumluluk kaygi; bireyin iginde
bulundugu belirli bir anda kendini nasil hissettigini 6l¢mek amaciyla degerlendirilir.
Bu kavram, bireyin mevcut kosullardaki endise, gerginlik ve tedirginlik diizeyini ifade

eder (Spielberger vd., 1983).

Spor psikolojisi baglaminda durumluluk kaygi, 6zellikle yarigma 6ncesi ya da
sirasinda sporcunun performansini etkileyebilecek en kritik psikolojik degiskenlerden
biri olarak kabul edilir. Ornegin, bir sporcunun énemli bir miisabaka dncesi hissettigi
kalp ¢arpintisi, kas gerginligi ya da dikkat dagimikligi, yiikksek durumluluk kaygisinin
belirtileri olabilir (Martens vd., 1990).

2.2.1.2. Siirekli Kaygi

Stirekli kaygi (trait anxiety), bireyin kisilik yapisina bagl olarak stresli ya da
tehdit edici durumlart algilama ve bu durumlara kars1 kaygi tepkisi gésterme egilimini
ifade eden, gorece kalic1 bir bireysel farklilik 6zelligidir. Spielberger (1983) tarafindan
tanimlanan bu kavram, bireyin g¢evresel uyaricilara verdigi duygusal ve bilissel

tepkilerdeki istikrarli kaygi diizeyini yansitir.

Stirekli kaygi diizeyi yiiksek bireyler, giinlilk yasam olaylarin1 daha kolay

tehdit olarak algilama ve bu durumlara karst daha yogun kaygi yasama
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egilimindedirler. Bu bireyler, aslinda tehlikeli olmayan durumlar bile stresli ve riskli
olarak degerlendirebilirler (Spielberger vd., 1983). Dolayisiyla siirekli kaygi, bireyin
kaygiya yatkinligini, yani potansiyel kaygi tepkisinin sikligini ve yogunlugunu
belirleyen bir kisilik 6zelligidir.

Spor psikolojisi agisindan bakildiginda, siirekli kaygi diizeyi yiliksek olan
sporcularin, 6zellikle rekabet ortamlarinda durumluluk kaygiy1 daha yogun yasadiklari
ve bu durumun performans tizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegi 6ne siiriilmektedir

(Martens vd., 1990; Weinberg ve Gould, 2018).

2.2.2. Kaygi ve Spor lligkisi

Kaygi, spor ortaminda genellikle performans baskisi, seyirci etkisi, basari
beklentisi, antrendr tutumlari ve 6z yeterlik diizeyi gibi cesitli faktorlere bagl olarak
ortaya cikar (Martens vd., 1990). Sporcu, miisabaka sirasinda potansiyel basarisizlik,
sakatlanma ya da sosyal degerlendirme korkusu nedeniyle durumluluk kaygi
yasayabilir. Eger bireyin kisilik 6zellikleri arasinda siirekli kaygi diizeyi yliksekse, bu
durum stresli ortamlarda daha yogun kaygi tepkileri gdstermesine yol agabilir

(Spielberger, 1983).

2.2.3. Triatlon ve Kaygi Psikolojisi

Triatlon, yliksek dayaniklilik ve disiplinler arasi gecgis becerisi gerektiren
karmasik bir spor dalidir. Yiizme, bisiklet ve kosu etaplarinin ardisik olarak
tamamlanmasi, sporcuya sadece fizyolojik degil, ayn1 zamanda ciddi diizeyde bilissel
ve psikolojik yilik getirmektedir. Uzun siireli fiziksel efor, yarisma stresi, ¢evresel
faktorler ve gegis siirecleri, triatletlerin kaygi diizeylerini dogrudan

etkileyebilmektedir (Weinberg ve Gould, 2018).

Triatlonun yarisma siiresi boyunca siiregelen bilinmezlikler (6rnegin hava
kosullari, ekipman sorunlari, rakip stratejileri) sporcuda durumluluk kaygiy1

tetikleyebilir. Ayrica triatlonun bireysel bir spor olmasi, performansin dogrudan

14



kisisel yeterlilikle iligkilendirilmesine yol agmakta ve sosyal degerlendirme kaygisini

artirabilmektedir.

Yiiksek kayg1 diizeyi, sporcularda dikkat daginikligi, koordinasyon bozuklugu,
karar verme gecikmeleri gibi performans iizerinde olumsuz etkiler yaratabilecek
biligsel sonuglara yol agabilir. Bu nedenle triatlon, spor psikolojisi arastirmalarinda
kayginin performans iizerindeki etkilerinin analiz edildigi 6nemli bir model olarak

degerlendirilmektedir.

3. GEREC VE YONTEM

Arastirmanin {iglincli boliimiinde yer alan "Gere¢ ve Yontem" baslig altinda;
calismanin evreni ve 6rneklemi, aragtirma modeli, veri toplama araglari ile verilerin

analiz siirecine iligkin bilgilere yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada, nicel arastirma yaklasimlarindan biri olan deneysel modeller
icerisinde yer alan zayif deneysel desen tercih edilmistir. Bu model, tek grup tizerinde
gerceklestirilen ve On test-son test uygulamasina dayali bir aragtirma desenidir. S6z
konusu modelde, deneysel islemden once ve sonra elde edilen veriler karsilagtirilarak
degiskenler arasindaki farkliliklar degerlendirilmektedir. Zayif deneysel modelin
tercih edilmesinde, gruplar arasi karsilagtirma yapilmasinin miimkiin olmamasi ve
arastirmanin uygulama kosullar1 dogrultusunda yalnizca tek grup tizerinden veri
toplanabilmesi etkili olmustur. Bu model, 6zellikle kontrol grubu olusturmada yasanan

sinirliliklarin bulundugu saha arastirmalarinda sikca kullanilmaktadir (Karasar, 2004).
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3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu aragtirmanin evrenini, 2024 yili icerisinde Tiirkiye Triatlon Federasyonu
tarafindan Ordu, Egirdir ve Mudanya illerinde diizenlenen Tiirkiye Sampiyonasi
yarigsmalarima katilan ve yarismayi1 tamamlayan 13-18 yas araligindaki triatletler
olusturmaktadir. S6z konusu ii¢ ayr1 yarisma, aynmi sezonda ve belirli araliklarla
diizenlendigi i¢in bu organizasyonlara katilan sporcularin biiylik ¢ogunlugunu aym
bireyler olusturmaktadir. Bu nedenle, her yarisa ortalama 120 sporcunun katildig:
gbzlemlenmis olsa da tekrarlayan katilimlar dikkate alinarak evren yaklasik 120

triatletten olugsmaktadir.

Aragtirmanin drneklem grubunu ise, evrenin tamamina ulasilmaya c¢aligilarak
elde edilen ve {i¢ ilde yapilan yarigmalara katilan triatletler arasindan 110 sporcuya ait
gecerli veriler olusturmaktadir. Orneklem, evrenin biiyiik bir kismii temsil edecek

sekilde ve goniilliiliik esasina dayali1 olarak belirlenmistir.

3.3. Veri Toplama Araglari

Durumluluk ve Siirekli Kaygi Olcegi: durumluluk-Siirekli Kaygi Envanteri
(STAI), Spielberger vd., (1970) tarafindan gelistirilmis, Tiirkgeye uyarlama
calismalar1 ise Oner ve Le Compte (1985) tarafindan gerceklestirilmistir. Bu envanter,
bireylerin hem o andaki (durumluluk) hem de genel egilim olarak tasidiklar1 (stirekli)
kayg diizeylerini 6l¢gmeyi amaglayan iki alt 6l¢cekten olusmaktadir. Her iki alt dlgekte
de 20 madde yer almakta olup, dort dereceli likert tipi bir yap1 kullaniimaktadir.
Olgekten alinan toplam puanlar 20 ile 80 arasinda degismekte, yiiksek puanlar bireyin
yiiksek diizeyde kaygi yasadigini, diisiik puanlar ise daha diisiik kaygi diizeylerini
gostermektedir. Envanterde yer alan maddeler iki farkli bigimde diizenlenmistir:
dogrudan ifadeler, bireyin olumsuz duygularini yansitirken; ters ¢evrilmis ifadeler,
olumlu duygulari temsil etmektedir. Durumluluk Kaygi Olcegi’nde ters maddeler
sunlardir: 1,2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19 ve 20. Siirekli Kaygi Olgegi’'nde ise 21, 26, 27,
30, 33, 36 ve 39. maddeler ters ifadelerdir. Puanlama siirecinde, 6nce dogrudan ve ters
ifadelerin toplam puanlar1 ayr1 ayr1 hesaplanir. Daha sonra, dogrudan maddelerden

elde edilen puan toplamindan ters maddelerin toplami ¢ikarilir ve bu sonuca sabit bir
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deger eklenir. Bu sabit deger, durumluluk Kaygi Olgegi icin 50, Siirekli Kaygi Olgegi
icin ise 35 olarak belirlenmistir. Elde edilen toplam skor, bireyin kaygi diizeyini
gostermektedir. DKO, bireyin kisa siireli, durumdan kaynakli kaygi tepkilerini
dlgmede yiiksek duyarliliga sahipken; SKO, bireyin yasam boyu gdsterdigi genel
kaygi egilimlerini degerlendirmek {izere tasarlanmistir. Her iki 6lgek de bireylerin
ruhsal durumlarimi anlamada ve psikolojik degerlendirmelerde yaygin olarak

kullanilmaktadir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada kullanilacak veriler, Tiirkiye Triatlon Federasyonu’na bagl ¢esitli
spor kuliiplerinde lisanshi olarak triatlon bransinda faaliyet gdsteren sporculardan,
cevrim i¢i anket formu araciligiyla toplanmistir. Katilimcilar, arasgtirmaya goniilliiliik
esasina dayali olarak dahil edilmis ve anket formunun giris kisminda aragtirmanin
amaci, kapsami ve gizlilik ilkeleri hakkinda bilgilendirme yapilmistir. Ayrica,
katilimcilarin yaslar1 géz oOniinde bulundurularak, 13-18 yas araliinda yer alan
bireylerin yasal temsilcilerinden (velilerinden) bilgilendirilmis onam formu alinarak

riza beyani (Ek-3) saglanmistir.

Veri toplama siirecinde katilimcilara herhangi bir yonlendirme yapilmamas;
tiim sorular kendi 6znel degerlendirmelerine gore yanitlanmistir. Elde edilen veriler,
analiz agamasina gecilmeden once eksik ya da gecersiz yanitlar bakimindan kontrol

edilerek sadece gecerli ve giivenilir veriler analiz siirecine dahil edilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Katilimcilardan yiiz yiize anket yoluyla elde edilen 6lgiim verileri oncelikle
SPSS 30 paket programina aktarilmistir. Ardindan eksik, hatali ve kayip olglim
degerleri veri setinden ¢ikarildiktan sonra verilerin normalligi sitnanmistir. Verilerin

normalligini sinamak amaciyla carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri
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incelenmistir. Bu degerler + 1,5 ¢arpiklik-basiklik kriteri (Tabachnick ve Fidell, 2013)
ile incelenmis olup, normallik sinamasi sonucunda normal dagilim gosterdikleri
belirlenmis ve miisabaka Oncesi ve sonrasit durumluluk ve siirekli kaygi diizeyleri
arasinda fark olup olmadigini incelemek icin Paired Samples T testi uygulanmigtir.
Spor yas1 ve yas degiskenleri ile durumluluk ve siirekli kaygi diizeyleri arasinda iliski
olup olmadigin1 incelemek amaciyla ise Pearson korelasyon testi uygulanmistir. Son
olarak cinsiyete gore fark olup olmadigim belirlemek amaciyla ise Independent
Samples T testi yapilmistir. Korelasyon katsayis1 Biiyiikoztiirk, (2018) referans
aliarak 0-30 arasi1 zayif, 30-70 aras1 orta, 70-100 arasi yiiksek olarak belirlenmistir.

Normallik Varsayiminin Degerlendirilmesi

Tablo 3.1. Normallik varsayimi i¢in ¢arpiklik ve basiklik tablosu.

Olcekler Olciimler Carpiklik (Skewness) Basiklik (Kurtosis)
Durumluluk Kaygi Miisabaka &ncesi 0.260 -0.496
Olcegi Miisabaka Sonrasi 0.635 -0.477

.. . . Miisabaka oncesi 0.502 -0.360
Stirekli Kayg1 Olgegi i abaka Sonrast -0.019 -1.033

Aragtirmada kullanilan siirekli ve durumluluk kaygi 6l¢eklerine ait verilerin
dagilim 6zelliklerini belirlemek amaciyla carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis)
degerleri hesaplanmistir. Bu analiz, parametrik testlerin uygulanabilirligini

degerlendirmek agisindan 6nem tasimaktadir.

Carpiklik, dagilimin simetrik olup olmadigini; basiklik ise dagilimin tepe
noktasinin normal dagilima gore diiz ya da sivri oldugunu gosterir. George ve Mallery
(2010) ile Tabachnick ve Fidell (2013), normal dagilima yakin kabul edilebilmesi i¢in
carpiklik ve basiklik degerlerinin yaklasik +1 araliginda olmasi gerektigini
belirtmektedir.

Tablo 3.1 incelendiginde:

e Durumluluk Kayg1 Olgegi icin miisabaka 6ncesi carpiklik degeri 0.260,
basiklik degeri-0.496; miisabaka sonrasi carpiklik 0.635 ve basiklik-0.477

olarak bulunmustur.
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« Siirekli Kayg1 Olcegi icin ise miisabaka oncesi carpiklik 0.502, basiklik-
0.360; miisabaka sonrasi ¢arpiklik-0.019 ve basiklik-1.033 tiir.

Elde edilen tiim degerlerin +1 sinirlar1 i¢erisinde kaldig1 ve 6zellikle ¢arpiklik
degerlerinin sifira yakin oldugu goriilmektedir. Bu durum, verilerin normal dagilima
oldukca yakin bir dagilim gosterdigini ve parametrik analizlerin kullanilabilir
oldugunu gostermektedir. Sadece miisabaka sonrasi siirekli kaygi oOlgegi icin
hesaplanan basiklik degeri (-1.033), +1 sinirina ¢ok yakin olmakla birlikte, literatiirde
bu tiir kiigiik sapmalarin parametrik analiz agisindan genellikle sorun olusturmadigi
belirtilmektedir.

Bu dogrultuda, verilerin normal dagilima uygun oldugu ve analizlerde
parametrik testlerin kullanilmasinin istatistiksel acidan gegerli oldugu sonucuna

varilabilir.

4. BULGULAR

Katiimcilara iligkin Tamimlayici Istatistikler

Tablo 4.1. Arastirmacinin katilimcilarina iliskin istatistiksel analizler.

Degisken Gruplar n Min. Maks. X SS
Yas () Erkek 64 13 13 15.03 1.68
sy Kadin 46 13 18 15.43 1.88
Erkek 64 1 11 483 275

Spor Yast (yil) Kadin 46 1 11 5.85 3.13

Aragtirmaya toplamda 110 sporcu katilmis olup, bu grubun 64°1i erkek (%58,2),
46’s1 ise kadin (%41,8) sporculardan olugmaktadir. Katilimcilarin yas ve spor yasi

degiskenlerine iliskin betimleyici istatistikler Tablo 4.1’de sunulmustur.
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Yas degiskeni incelendiginde, erkek katilimcilarin yas araligi 13 ile 18 yil
arasinda degismekte olup, ortalama yaslar1 15,03 + 1,68 yil olarak hesaplanmistir.
Kadin katilimcilarda ise yas araligi yine 13 ile 18 yil arasinda olup, ortalama yas 15,43
+ 1,88 yil olarak bulunmustur. Her iki grubun yas dagilimi benzer olmakla birlikte,
kadin katilimcilarin ortalama yasimin erkeklere gore biraz daha yiiksek oldugu

goriilmektedir.

Spor yast degiskeninde sporcularin triatlon branginda gecirdikleri y1l g6z 6niine
almarak degil spor yapmaya basladiklar1 yas yili baz alinarak incelenmistir. Erkek
katilimecilarin spora baslama stiresi 1 ila 11 y1l arasinda degismekte olup, ortalama spor
yas1 4,83 + 2,75 yildir. Kadin katilimcilarin spor yasi da 1 ila 11 yil araligindadir;
ortalama spor yas1 ise 5,85 £ 3,13 yil olarak belirlenmistir. Bu bulgu, kadin
katilimcilarin spora daha erken yaslarda basladiklarini ve ortalama olarak daha uzun

stiredir sporla ugrastiklarin1 géstermektedir.

Elde edilen bu tanimlayic1 veriler, calismada yer alan katilimeir grubunun
demografik yapisin1 ve sportif deneyim diizeylerini genel hatlariyla ortaya
koymaktadir. Ayrica gruplar arasi karsilastirmalarda anlamlilik analizleri i¢in uygun

bir temel sunmaktadir.

Triatletlerin Durumluluk Kaygi Diizeylerinin Karsilastirilmasi

Tablo 4.2. Triatletlerin durumluluk kaygi diizeylerinin miisabaka dncesi ve sonrasi
karsilastirilmasi.

Olciimler n X SS t p

Miisabaka 6ncesi 110 3549 9.04
Durumluluk Kaygi Diizeyleri 3.192  0.00**
Miisabaka sonrasi 110 3293 10.65

*p<0.05, **p<0.01

Arastirmada, triatletlerin miisabaka Oncesi ve sonrast durumluluk kaygi
diizeyleri arasinda anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek amaciyla eslestirilmis
orneklemler i¢in bagimli gruplar t-testi uygulanmistir. Elde edilen bulgular Tablo

4.2°de sunulmustur.

Analiz sonuglarma gore, triatletlerin miisabaka 6ncesi durumluluk kaygi
diizeylerinin ortalamas1 35.49 + 9.04 iken, miisabaka sonrasindaki ortalama deger

32.93 + 10.65 olarak hesaplanmistir. Bu sonuglar, triatletlerin miisabaka sonrasinda
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kayg1 diizeylerinde bir azalma oldugunu gostermektedir. Yapilan t-testi sonucunda
elde edilen t(109) = 3.192 ve p = 0.00 degeri, bu farkin istatistiksel olarak anlamli
oldugunu gostermektedir (p < 0.01).

Bu bulgular, miisabaka 6ncesi yasanan biligsel ve duygusal gerilimin, yarisma
tamamlandiktan sonra azaldigini ve sporcularin psikolojik olarak daha rahat bir
duruma gectigini gostermektedir. Spor psikolojisi literatiiriine gore, yarisma oncesi
yasanan durumluluk kaygi genellikle bilinmezlik, beklenti baskis1 ve basariya yonelik
stresle iligkilidir (Martens vd., 1990). Miisabaka sonrasinda ise bu gerilim ortadan
kalktig1 icin kaygi diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir diisiis yasanmasi

beklenen bir durumdur.

Bu dogrultuda, elde edilen sonuglar, triatlon gibi ¢ok branghi ve yiiksek
dayaniklilik gerektiren sporlarda psikolojik hazirligin ve kaygi yoOnetiminin

performans tizerinde belirleyici olabilecegini ortaya koymaktadir.

Triatletlerin Siirekli Kaygi Diizeylerinin Karsilastirilmasi

Tablo 4.3. Triatlerlerin siirekli kaygi diizeylerinin miisabaka Oncesi ve sonrasi

karsilastirilmasi.
Olgiimler n X SS t p
Siirekli Miisabaka oncesi 110 40.48 9.89
Kaygi 0.682 0.50
Diizeyleri Miisabaka sonrasi 110 39.91 10.65

*p<0.05, **p<0.01

Arastirmada, triatletlerin miisabaka Oncesi ve sonrasi siirekli kaygi diizeyleri
arasindaki farki belirlemek amaciyla bagimli gruplar t-testi uygulanmistir. Siirekli
kaygi, bireyin gevresel tehditleri algilama ve bu durumlara kars1 kaygi tepkisi verme
egilimini yansitan, gorece stabil ve kisilik temelli bir 6zelliktir (Spielberger, 1983). Bu
nedenle miisabaka gibi kisa siireli durumlarin bu degisken {izerindeki etkisi sinirh

olabilir.
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Elde edilen bulgular Tablo 4.3’te sunulmaktadir. Triatletlerin miisabaka dncesi
siirekli kaygi diizeyleri ortalama 40.48 + 9.89 iken, miisabaka sonras1 ortalama 39.91
+ 10.65 olarak hesaplanmstir. iki 6lgiim arasindaki farkin istatistiksel anlamlilik
diizeyi incelendiginde, t(109) = 0.682 ve p = 0.50 olarak bulunmustur. Bu sonug,
siirekli kaygi diizeylerinde miisabaka Oncesi ve sonrasi arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmadigini gostermektedir (p > 0.05).

Bu bulgu, siirekli kayginin bireyin temel kisilik yapisi ile iligkili oldugunu ve
kisa stireli durumsal degiskenlerden kolaylikla etkilenmedigini desteklemektedir.
Literatiirde de belirtildigi tizere, siirekli kaygi diizeyi yiiksek bireyler miisabaka gibi
stresli durumlarda daha yogun durumluluk kaygi yasayabilmekte; ancak bu 6zellik
miisabaka gibi gecici deneyimlerden dogrudan etkilenmemektedir (Martens vd., 1990;

Weinberg ve Gould, 2018).

Sonug olarak, calismada triatletlerin siirekli kaygi diizeyleri miisabaka oncesi
ve sonrasinda benzer kalmig; bu durum, siirekli kaygiin stabil dogas: ile tutarl

bulunmustur.

Yas Degiskeni ile Kaygi Diizeyleri Arasindaki Mliskinin Incelenmesi

Tablo 4.4. Triatletlerin yas degiskeni ile kaygi durumlari arasindaki iligki.
Yas
-0.731**
0.01
-0.449**
0.01
-0.257**
0.01
-0.235%*
0.01

Miisabaka Oncesi

Durumluluk Kaygi
Miisabaka Sonrasi

Miisabaka Oncesi

Siirekli Kaygi
Miisabaka Sonrasi

"O‘H'U‘H"U‘H"U‘H

*p<0.05, **p<0.01

Arastirmada, triatletlerin yas degiskeni ile durumluluk ve siirekli kaygi
diizeyleri arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla Pearson korelasyon analizi
uygulanmustir. Elde edilen korelasyon katsayilar1 ve anlamlilik diizeyleri Tablo 4.4’te

sunulmustur.

22



Analiz sonuglarina gore, yas ile miisabaka oncesi durumluluk kaygi diizeyi
arasinda yiiksek diizeyde negatif yonlii anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir (» = -
0.731, p=0.01). Bu bulgu, yas arttik¢a triatletlerin miisabaka 6ncesi yasadiklar1 kaygi
diizeyinin belirgin sekilde azaldigini gostermektedir. Miisabaka sonras1 durumluluk
kayg1 diizeyi ile yas arasindaki iliski ise orta diizeyde negatif yonlidiir (» = -0.449, p
= 0.01). Bu da yasin, miisabaka sonrasinda da kaygi diizeyleri iizerinde azaltic1 bir

etkiye sahip olabilecegini gostermektedir.

Stirekli kaygi diizeyi ile yas arasindaki iliski ise daha diisiik diizeydedir.
Miisabaka oncesi siirekli kaygi ile yas arasinda zayif ancak anlamli diizeyde negatif
bir iligki bulunmustur (» =-0.257, p = 0.01). Benzer sekilde, miisabaka sonrasi siirekli

kayg ile yas arasinda da zayif bir negatif iliski gdzlenmistir (» = -0.235, p = 0.01).

Bu sonuglar genel olarak, yas ilerledikge triatletlerin hem anlik (durumluluk)
hem de kisilik temelli (siirekli) kaygi diizeylerinde azalma egiliminde olduklarim
ortaya koymaktadir. Bu durum, yasin ve dolayisiyla deneyim ve 6z diizenleme
becerilerinin artmasinin, kaygi yonetimi {izerinde olumlu etkiler yarattigim
diistindiirmektedir. Spor psikolojisi literatiiriinde de benzer sekilde, yasla birlikte
sporcunun psikolojik dayanikliliginin arttig1 ve yarisma kaynakli stres faktorlerine
kars1 daha kontrollii tepkiler verdigi belirtilmektedir (Martens vd., 1990; Weinberg ve
Gould, 2018).

Tablo 4.5. Triatletlerin spor yas1 degiskeni ile kaygi durumlar: arasindaki iligki.
Spor Yasi
-0.716**

0.01
-0.425%*

0.01
-0.400**

0.01
-0.377**

0.01

—

Miisabaka Oncesi

Durumluluk Kayg:

- (O

Miisabaka Sonrasi

- (O

Miisabaka Oncesi

Siirekli Kaygi

- (O

Miisabaka Sonrasi

=

#p<0.05, **p<0.01

Tablo 4.5’te triatlerlerin miisabaka 6ncesi ve miisabaka sonrasi durumluluk ve
stirekli kaygi durumlari ile spor yast degiskeni arasindaki iliskisi incelenmistir. Buna

gore; durumluluk kaygi 6lgeginin miisabaka oncesi ile spor yasi degiskeni arasinda

23



yiiksek diizeyde negatif yonlii anlamli iligki tespit edilmistir (r=-0.716). Durumluluk
kaygi 6lgeginin miisabaka sonrasi ile spor yast degiskeni arasinda ise orta diizeyde
negatif yonli anlamli iliski tespit edilmistir (r=-0.425). Siirekli kaygi 6l¢eginin
miisabaka Oncesi ile spor yasi1 degiskeni arasinda orta diizeyde negatif yonlii anlaml
iliski tespit edilmistir (r=-0.400). Son olarak siirekli kaygi 6l¢ceginin miisabaka sonrasi
ile spor yas1 degiskeni arasinda orta diizeyde negatif yonlii anlamh iliski tespit

edilmistir (r=-0.377).

Spor Yasi ile Kayg: Diizeyleri Arasindaki iliskinin incelenmesi

Tablo 4.6. Cinsiyete gore kaygi diizeylerinin kargilastirilmast.

Olgekler Cinsiyet n X SS t p
Miisabaka Erkek 64 37.33 8.64 .
Durumluluk ka Oncesi Kadin 46 32.93 9.06 2579 0.01
UrumfwluX Xayel  Misabaka Erkek 64 3589  11.18 1629 0.00%+
Sonrasi Kadin 46 28.80 8.36 ) :
Miisabaka Erkek 64 38.88 8.18 "
Siirekli Ka Oncesi Kadin 46 42.72 11.59 -2.040 0.04
Hreidi Rayst Miisabaka Erkek 64 4173 839 . 0,03
Sonrast Kadin 46 37.37 12.84 ) :

*p<0.05, **p<0.01

Arastirmada, triatletlerin spora baglama siirelerini ifade eden spor yasi
degiskeni ile durumluluk ve siirekli kaygi diizeyleri arasindaki iliskileri belirlemek
amaciyla Pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Elde edilen korelasyon katsayilari

ve anlamlilik diizeyleri Tablo 4.5’te sunulmaktadir.

Analiz sonuglari, spor yast ile miisabaka oncesi durumluluk kaygi diizeyi
arasinda yiiksek diizeyde negatif yonli anlamli bir iliski oldugunu ortaya koymustur
(r = -0.716, p = 0.01). Bu bulgu, spora daha uzun siiredir devam eden triatletlerin
miisabaka Oncesi yasadiklar1 kaygi diizeylerinin belirgin bigimde daha diisiik
oldugunu gostermektedir. Miisabaka sonrasi durumluluk kaygi diizeyi ile spor yasi
arasindaki iligki ise orta diizeyde negatif ve anlamli bulunmustur (»=-0.425, p =0.01).
Bu da deneyimli sporcularin, miisabaka sonrasinda da daha diisiik kaygi diizeylerine

sahip olduklarin1 gostermektedir.

Stirekli kaygi diizeyine bakildiginda, spor yasi ile miisabaka oncesi siirekli

kayg1 arasinda orta diizeyde negatif yonde anlamli bir iliski gézlenmistir (» = -0.400,
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p = 0.01). Benzer sekilde, miisabaka sonrasi siirekli kaygi diizeyi ile spor yasi

arasindaki iligski de anlamli ve negatif yonliidiir (» =-0.377, p = 0.01).

Bu bulgular, spor yas arttik¢a yani sporcularin deneyim diizeyleri ytikseldikge,
hem gecici (durumluluk) hem de kalic1 (siirekli) kaygi diizeylerinin anlamli sekilde
azaldigimi gostermektedir. Spor yasi, bireyin yalnizca fiziksel olarak degil, ayni
zamanda psikolojik ac¢idan da dayaniklilik gelistirmesine katki saglamakta; 6zellikle
miisabaka Oncesi stres yonetiminde belirleyici bir faktor olmaktadir. Bu durum, spor
psikolojisi alaninda yer alan “deneyimle gelen kaygi tolerans1” goriisiini

desteklemektedir (Martens vd., 1990; Weinberg ve Gould, 2018).
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5. TARTISMA

Aragtirmanin bu boliimiinde 4. bolliimde yapmis oldugumuz istatistiksel

analizler yaptigimiz tablolar yorumlanmis ve tartisilmistir.

Bu calismada triatletlerin yas ve spor yasi gibi demografik degiskenleri ile
durumluluk ve siirekli kaygi diizeyleri arasindaki iligkiler incelenmis, ayrica miisabaka
oncesi ve sonrasi kaygi diizeylerindeki farkliliklar degerlendirilmistir. Elde edilen
bulgular hem spor psikolojisi literatiirii hem de kaygi kuramlar1 baglaminda ele

alimmustir.

Tablo 4.2’ de yer alan bulgulara istinaden triatletlerin miisabaka oncesi ve
sonras1 durumluluk kaygi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark tespit
edilmistir (p<0.05). Ortalamalar incelendiginde miisabaka Oncesi bireylerin
durumluluk kaygi diizeyleri miisabaka sonrasina gore anlamli diizeyde yiiksektir. Bu
bulgular H1 hipotezini dogrular niteliktedir. Triatletlerin miisabaka 6ncesi ve sonrasi
durumluluk kaygi diizeyleri arasinda anlamli fark bulunmasi, sporcunun psikolojik
hazirlik siireciyle yakindan iliskilidir. Miisabaka oncesinde belirsizlik, basarisizlik
korkusu, izleyici baskisi ve performans beklentisi gibi faktorler kaygi diizeyini
artirmaktadir. Ozellikle bireysel sporlarda, sporcu tiim sorumlulugu kendi iizerinde
hisseder ve bu durum durumluluk kayginin yilikselmesine neden olabilir. Miisabaka
sonrasinda ise belirsizlik ortadan kalktigi i¢cin rahatlama yasanmakta, bu da kaygi
diizeyinin diigmesine yol agmaktadir. Ayrica yaris sonrasi fizyolojik yorgunlugun da
merkezi sinir sistemi iizerinden kaygi diizeyini baskilayici etkisi olabilecegi 6ne
stiriilmektedir. Dolayisiyla bu bulgu, miisabaka oncesi siirecte sporcularin psikolojik

hazirliklarinin 6nemini bir kez daha ortaya koymaktadir.
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Oncelikle, triatletlerin miisabaka oncesi durumluluk kayg: diizeylerinin,
miisabaka sonrasina kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir
(#(109) = 3.192, p< 0.01). Bu bulgu, yarigma 6ncesinde artan belirsizlik, performans
beklentisi ve basarisizlik korkusu gibi faktorlerin, sporcularin anlik kaygi diizeylerinde
artisa yol agtigin1 gostermektedir. Martens ve arkadaslarina (1990) gore, yarisma
ortami, 6zellikle geng sporcularda kaygi diizeylerini yiikselten en énemli durumsal
etmenlerden biridir. Miisabaka sonrasi kaygi diizeyinin diismesi ise, performansin
tamamlanmasiyla birlikte belirsizligin ortadan kalkmasina ve rahatlamaya bagh

olabilir.

Ancak, siirekli kayg1 diizeylerinde miisabaka dncesi ve sonrasi arasinda anlamli
bir fark gézlenmemistir (#2(109) = 0.682, p> 0.05). Bu bulgu, siirekli kayginin bireyin
kisilik yapisina bagli olarak sekillendigi ve kisa siireli durumsal degiskenlerden 6nemli
Olciide etkilenmedigini gostermektedir. Spielberger (1983), stirekli kaygiyr bireyin
tehdit edici durumlar1 algilama ve bu durumlara kars1 genel kaygi egilimi gosterme
diizeyi olarak tanimlamaktadir. Bu agidan bakildiginda, miisabaka gibi kisa siireli

olaylarin siirekli kayg1 tizerinde sinirl etkisi olmasi beklenen bir durumdur.

Yas degiskeni ile kaygi diizeyleri arasindaki iligski incelendiginde; yas arttik¢a
hem durumluluk hem de siirekli kaygi diizeylerinde anlamli diizeyde azalma
gozlenmistir. Ozellikle miisabaka oncesi durumluluk kaygi ile yas arasindaki iliski
oldukca yiiksek ve negatif yonliidir (= -0.731, p < 0.01). Bu bulgu, yasla birlikte
gelisen psikolojik dayaniklilik, 6z diizenleme ve stresle basa ¢cikma becerilerinin kaygi
diizeylerini diisiirmede etkili olabilecegini gostermektedir. Weinberg ve Gould (2018),
yasin sporcularda psikolojik olgunluk ve 6zydnetim becerilerinin gelisimine katki
sagladigini, bunun da kaygi kontroliinde avantaj yarattigini belirtmektedir. Miisabaka
sonras1 durumluluk kaygi ile yas arasinda da orta diizeyde negatif bir iliski bulunmasi

(=-0.449), yasin genel kayg1 yonetiminde etkili bir faktdr oldugunu desteklemektedir.

Benzer sekilde, spor yasi ile kaygi diizeyleri arasindaki iligkiler de anlamli ve
negatif yonliidiir. Miisabaka 6ncesi durumluluk kaygi ile spor yas1 arasindaki iliski (=
-0.716,p<0.01) yiiksek diizeydedir ve bu, daha deneyimli sporcularin miisabaka dncesi
donemi daha diisiik kaygiyla gegirdiklerini gdstermektedir. Bu sonug, deneyimin

kaygi yonetiminde kritik bir degisken oldugunu ortaya koymaktadir. Deneyimli
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sporcularin gegmiste benzer durumlarla daha sik karsilagsmalari, belirsizlige kars1 daha
hazirlikli olmalar1 ve zihinsel stratejiler gelistirmis olmalari, durumluluk kaygi

diizeylerinin diisiikliigiinii agiklayabilir (Gould vd., 2002).

Spor yasi ile siirekli kaygi diizeyi arasindaki iligkilerin daha diisiik diizeyde
olmasi (6ncesi: 7= -0.400; sonrasi: »=-0.377) ise, bu degiskenin yine daha kalic1 kisilik
Ozelliklerinden biri olan siirekli kaygi lizerinde simirli ancak anlamli bir etkisi
oldugunu gostermektedir. Buna gore, sporda gecirilen siirenin yalnizca performans
degil, ayn1 zamanda psikolojik uyum agisindan da olumlu etkiler yaratabilecegi
soylenebilir. Ozellikle geng yaslarda spora baslayan bireylerin, sporun sagladig
disiplin, 6z farkindalik ve sosyal destek gibi faktorlerden faydalanarak daha diisiik
kaygi profiline sahip olabilecekleri ifade edilmektedir (Scanlan vd., 2005).

Sonug olarak, calismanin bulgular1 hem bireysel hem de yapisal faktorlerin
sporcularda kaygi diizeyleri lizerinde 6nemli rol oynadigini géstermektedir. Yas ve
spor yasi gibi degiskenlerin artmasi, 6zellikle durumsal kayginin azaltilmasinda etkili
olmakta; bu da spor psikolojisi uygulamalari agisindan 6nemli ¢ikarimlar sunmaktadir.
Gen¢ ve deneyimsiz sporcularin miisabaka Oncesi donemde daha yogun kaygi
yasadiklar1 g6z Oniinde bulundurularak, bu gruplara yonelik biligsel-davranisci
teknikler, gevseme caligmalar1 ve zihinsel antrenman uygulamalarinin

yayginlastirilmasi onerilmektedir.

Literatiir incelendiginde; Oztiirk (2023) farkli branslardaki sporcularin
miisabaka dncesi ve sonrasi durumluluk kaygi diizeylerini incelemis miisabaka dncesi
ve sonrasi arasinda anlamli fark oldugunu tespit etmistir. Civan vd., (2010) tarafindan
yapilan arastirmada bireysel ve takim sporlariyla ugrasan sporcularin durumluluk
kaygi durumlar1 incelenmis ve anlamli fark oldugu tespit edilmistir. Conde-Ripoll
(2024) yapmus olduklar1 caligma sporcularin miisabaka 6ncesi ve sonrast durumluluk
kayg1 diizeyleri incelenmistir. Sonuglar, miisabaka dncesi kaygi diizeylerinin yiiksek
oldugunu, miisabaka sonrasi ise kaygi diizeylerinde azalma oldugunu gostermistir.
Ozbay (2012) tarafindan giires milli takiminda yer alan sporcularin kayg: diizeyleri
incelenmis ve miisabaka Oncesi ile sonrasi arasinda anlamli fark tespit etmislerdir.
Manzoor vd. (2021) tarafindan yapilan bu calisma, farkli spor dallarindan 73

sporcunun miisabaka oncesi ve sonrast durumluluk kaygi diizeylerini incelemistir.
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Bulgular, miisabaka 6ncesi kaygi diizeylerinin yiiksek oldugunu, miisabaka sonrasi ise
kaygi diizeylerinde anlamli bir azalma oldugunu gostermistir. Bu sonuglar yapmis
oldugumuz calismay1 destekleyen nitelikte bulgular igermektedir.

Triatletlerin siirekli kaygi diizeylerinin incelendigi tablo 4.3’te miisabaka
oncesi ve sonrasi kaygi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit
edilmemistir (p>0.05). Bu bulgu H2 hipotezini dogrular nitelikte degildir. Siirekli
kaygi diizeylerinin miisabaka Oncesi ve sonrasi arasinda anlamli bir farklilik
gdstermemesi, bu kaygi tiiriiniin bireyin kisilik yapisina daha bagli ve daha istikrarlt
bir psikolojik 6zellik olmasindan kaynaklanmaktadir. Siirekli kaygi, bireyin giinliik
yasamda olaylar1 tehdit edici algilama egilimiyle iligkili olup, anlik durumsal
faktorlerden ¢ok daha az etkilenir. Bu baglamda, bir spor miisabakasinin hemen 6ncesi
ya da sonrast gibi kisa siireli stres kaynaklari, sporcunun siirekli kaygi diizeyini
degistirecek kadar etkili olmayabilir. Ayrica triatletlerin, miisabaka deneyimleri ve
psikolojik dayanikliliklar1 diistiniildiigiinde, bu bireylerin genel kaygi diizeylerinin
zaman i¢inde daha stabil kaldig1 ve miisabaka gibi olagan spor etkinliklerinden ¢ok
fazla etkilenmedigi sdylenebilir. Bu durum, sporcunun psikolojik saglamlik ve stresle
basa ¢ikma becerilerinin de bir gostergesi olabilir. Literatiir incelendiginde; Civan vd.
(2010) tarafindan yapilan arastirmada bireysel ve takim sporlariyla ugrasan
sporcularin siirekli kaygi durumlari incelenmis ve anlamli fark oldugu tespit edilmistir.
Conde-Ripoll vd. (2024) tarafindan yapilan ¢alismada, sporcularin miisabaka dncesi
ve sonrast kaygi ve 0z giiven diizeylerini inceleyerek, bu degiskenlerin mag
sonuclartyla 1iligskisini degerlendirmistir. Bulgular, miisabaka 06ncesi kaygi
diizeylerinin yiiksek oldugunu, miisabaka sonrasi ise kaygi diizeylerinde azalma ve 6z
giiven diizeylerinde artis oldugunu gostermistir. Literatiir incelendiginde miisabaka
Oncesi ve sonrasi siirekli kaygi diizeylerinin karsilastirildigr arastirma yok denecek
kadar azdir. Fakat mevcut literatiir bilgileri yapmis oldugumuz calismay1

desteklememektedir.

Tablo 4.4 incelendiginde arastirmamiza katilan triatletlerin yas degiskeni ile
kayg1 diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Buna gore yas degiskeni ile; miisabaka
oncesi durumluluk kaygi arasinda yiiksek diizeyde negatif yonli iliski (r=-0.731),
miisabaka sonrasi durumluluk kaygi arasinda orta diizeyde negatif yonlii iliski (r=-
0.449), miisabaka oncesi siirekli kayg1 arasinda diisiik diizeyde negatif yonlii iliski (r=-

0.257) tespit edilmistir. Son olarak miisabaka sonrasi siirekli kaygi diizeyleri ile yas
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degiskeni arasinda diisiik diizeyde negatif yonlii iliski (r=-0.235) tespit edilmistir. Bu
bulgular H3 hipotezini miisabaka oncesi ve sonras1 durumluluk kaygi ile siirekli kaygi
diizeylerinde dogrular niteliktedir. Bu sonuclar incelendiginde sporcularin yas
diizeyleri arttikga miisabaka oncesi ve sonrast durumluluk kaygi diizeylerinde azalma
meydana gelmektedir. Ayrica miisabaka oncesi ve sonrast siirekli kaygi diizeylerinde
de yasa artisina baglh olarak azalma gelmektedir. Yas degiskeni ile kaygi diizeyleri
arasindaki iliskilerin incelendigi bulgular, yas arttikca hem durumluluk hem de stirekli
kayginin belirli dlgiilerde azaldigin1 gostermektedir. Elde edilen bulgulara gore, yas
degiskeni ile kaygi diizeyleri arasindaki negatif yonli iligkiler, triatletlerin yaslari
arttikca hem durumluluk hem de siirekli kaygi diizeylerinde azalma yasandigini
gostermektedir. Bu durumun temel nedenlerinden biri, sporcularin yasla birlikte
kazandiklar1 deneyimdir. Miisabaka ortamina defalarca maruz kalan ve ¢esitli yaris
tecrlibeleri edinen sporcular, zamanla stresli durumlarla basa ¢ikma becerilerini
gelistirmektedir. Bu deneyim, 6zellikle miisabaka dncesi belirsizlik ve heyecanin yol
actig1 durumluluk kaygiy1 azaltmakta etkili olmaktadir. Ayrica yasla birlikte bireylerin
duygu diizenleme stratejilerinde de olgunlasma goriilmekte, bu da siirekli kaygi
diizeylerinin azalmasina katki saglamaktadir. Daha ileri yaslardaki sporcular, geng
meslektaslarina kiyasla yaris 6ncesinde ve sonrasinda daha sakin ve kontrollii bir ruh
hali sergileyebilmekte, bu da onlarin kaygi diizeylerinin daha diisiik olmasina neden
olmaktadir. Tiim bu etkenler, yas arttik¢a kayginin azalmasini agiklayan onemli
faktorler arasinda yer almaktadir. Yas ile birlikte artan spor deneyimi, miisabaka
aliskanligi ve bireyin stresle basa c¢ikma becerisindeki gelisimle agiklanabilir.
Ozellikle daha deneyimli sporcularin miisabaka ortamina daha fazla maruz kalmis
olmalari, belirsizlik durumlarin1 daha kontrollii yonetmelerine olanak saglamaktadir.
Bu baglamda, yasla birlikte gelisen psikolojik dayaniklilik, miisabaka oncesi ve
sonras1t durumluluk ve siirekli kaygi diizeylerinde azalmaya neden olabilmektedir.
Literatiir incelendiginde Civan vd. (2010) tarafindan yapilan arastirmada bireysel ve
takim sporlariyla ugrasan sporcularin yasa gore kaygi durumlari incelenmis ve anlamli
fark olmadig1 tespit edilmistir. Kardas (2018) tarafindan yapilan ¢aligmada 13-16 yas
arasindaki futbolcularin durumluluk miisabaka Oncesi kaygi diizeylerinin yas
degiskeninde anlamli farklilik oldugunu tespit etmistir. Haciseferoglu vd. (2015)
yapmis olduklar1 ¢alismada durumluluk kaygi diizeylerinde yas atigina bagli azalma
oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar dogrultusunda yapmis oldugumuz ¢aligmayn literatiir

bulgular1 desteklemektedir.

30



Triatlon sporcularinin spor yasina bagl olarak kaygi diizeylerinin incelendigi
tablo 4.5’de sporcularin miisabaka dncesi durumluluk kaygi diizeyleri ile spor yasi
arasinda yliksek diizeyde negatif yonlii iliski (r=-0.716), miisabaka sonras1 durumluluk
kaygi diizeyleri ile spor yasi arasinda orta diizeyde negatif yonlii iliski (r=0.-425),
miisabaka oncesi siirekli kaygi diizeyleri ile spor yasi arasinda orta diizeyde negatif
yonlii iligki (r=-0.400) ve son olarak miisabaka sonrasi siirekli kaygi diizeyleri ile spor
yas1 arasinda orta diizeyde negatif yonlii iligki (r=-0.377) tespit edilmistir. Bu bulgular
H4 hipotezini destekler niteliktedir. Bu bulgulara istinaden biitiin kaygi diizeylerinde
sporcunun spor yasinin artisina baglh olarak kaygi diizeylerinde azalma meydana
gelmektedir. Spor yasi ile kaygi diizeyleri arasinda tespit edilen negatif yonlii iliskiler,
spor deneyimi arttik¢a sporcularin kaygi diizeylerinin azaldigini gostermektedir. Bu
durum, sporcularin yillar i¢inde miisabaka ortamina aligmalari, benzer stres
durumlarim1 tekrar tekrar yasamalar1 ve bu siireclerle basa c¢ikma becerilerini
gelistirmeleriyle aciklanabilir. Spor yasi arttikga sporcular, belirsizlik ve performans
baskisint daha iyi yonetebilmekte, bu da hem durumluluk hem de siirekli kaygi
diizeylerinin azalmasina katki saglamaktadir. Ozellikle triatlon gibi yiiksek zihinsel
odaklanma ve fiziksel dayaniklilik gerektiren branglarda, uzun siireli spor deneyimi
sporcularin psikolojik saglamligini artirmakta ve kaygi diizeylerini diistirmektedir. Bu
baglamda spor yasi, kaygi diizeylerinin belirlenmesinde 6nemli bir degisken olarak
degerlendirilebilir. Uzun yillar boyunca spora diizenli olarak katilan bireylerin,
miisabaka Oncesi ve sonrasinda karsilastiklar1 stres faktorlerine daha asina hale
geldikleri ve bu stres kaynaklariyla basa ¢ikmada daha etkili stratejiler gelistirdikleri
bilinmektedir (Gould ve Maynard, 2009). Ayrica, Martens vd. (1990) de sporcularin
deneyim kazandik¢a kaygi diizeylerinin azaldigmi ve bu siirecin onlarin
performanslarini daha stabil hale getirdigini vurgulamaktadir. Literatiir incelendiginde
triatlon sporculari ile dogrudan yapilmis ¢alisma bulunmasa da farkli spor branslari ile
ilgili yapilmis c¢aligmalara rastlanmaktadir. Haciseferoglu vd. (2015) tarafindan
yapilan ¢alismada durumluluk kaygi diizeylerinin spor yasi az olan sporcularda daha
fazla oldugunu tespit etmislerdir. Bozkus (2013) tarafindan yapilan bir bagka
arastirmada, kadin futbolcularin spor deneyiminin yarisma kaygist diizeyleri
tizerindeki etkileri incelenmistir. Sonuglar, daha fazla deneyime sahip sporcularin,
yarisma sirasinda daha diisiik kaygi yasadiklarini ortaya koymustur. Rice vd. (2019)

tarafindan elit sporcular arasinda yapilan bir sistematik derleme ve meta-analiz
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caligsmasi, daha geng yas deneyimin, daha yiiksek yarisma kaygisi ile iliskili oldugunu

bulmustur. Literatiir bulgular1 yapmis oldugumuz c¢alisma ile dogrudan ortiismektedir.

Cinsiyete gore siirekli ve durumluluk kayginin miisabaka 6ncesi ve sonrasi
degerlerinin incelendigi tablo 4.6’da miisabaka oncesi ve sonrast durumluluk kaygi
diizeyleri erkekler lehine anlamh diizeyde fark tespit edilirken (p<0.05), miisabaka
oncesi stlirekli kaygi diizeylerinde kadinlar lehine anlamli fark tespit edilmistir
(p<0.05). Miisabaka sonras: siirekli kaygi diizeylerinde ise erkekler lehine anlamli
diizeyde fark tespit edilmistir (p<<0.05). Bu bulgular H5 hipotezini dogrulamaktadir.
Arastirmada elde edilen bulgulara gore, miisabaka 6ncesi ve sonrast durumluluk kaygi
diizeyleri erkek sporcular lehine anlamli diizeyde yliksek ¢ikmistir. Bu sonug, erkek
sporcularin yarigma anina yonelik kaygi tepkilerinin kadinlara kiyasla daha yogun
yasandigin1 gostermektedir. Erkek sporcularda toplumsal beklenti, basar1 baskisi ya da
performans odakli diisiince yapisinin daha belirgin olmasi, durumluluk kaygi
diizeylerinin artmasinda etkili olabilir. Ayrica erkeklerin kaygilarini ifade etme
bicimleri de farklilik gdsterebilir; bu durum, dl¢limlerde daha yiiksek kaygi puanlarina
yansimis olabilir. Ote yandan, miisabaka Oncesi siirekli kaygi diizeyleri kadin
sporcular lehine daha yiiksek bulunmustur. Kadinlarin genel yasamda kaygiya daha
duyarli olmasi, duygusal farkindalik diizeylerinin yiiksekligi, sosyal rollerden kaynakli
baskilar gibi etkenler bu farki agiklayabilir. Miisabaka sonrasi siirekli kaygi
diizeylerinin erkek sporcular lehine anlamli diizeyde yiiksek ¢ikmasi, erkek
sporcularin  yarisma sonrasinda da zihinsel olarak slireci tam olarak
sonlandiramadiklarint  ve basariya dair baskinin etkisinin devam ettigini
gostermektedir. Erkek sporcular, toplumda basar1 odaklilik, rekabetgilik ve
performansla 6zdeslestirildiklerinden, miisabaka tamamlandiktan sonra bile
performanslarina yonelik i¢sel degerlendirme ve beklenti baskisi yasamaya devam
edebilirler. Bu durum, siirekli kaygi diizeylerinin miisabaka sonrasinda da yiiksek
seyretmesine neden olabilir. Literatiir incelendiginde; Haciseferoglu vd. (2015)
yapmis olduklar1 ¢aligmada cinsiyete gore kaygi diizeylerinde kadinlar lehine anlamli
fark oldugunu tespit etmislerdir. Civan vd. (2010) tarafindan yapilan arastirmada
bireysel ve takim sporlartyla ugrasan sporcularin siirekli kaygi durumlari incelenmis
ve cinsiyete gdre anlamli fark olmadigini tespit etmislerdir. Karabulut ve Mavi-var
(2019) tarafindan yiiriitilen calismada taeckwondo sporcularinin cinsiyete gore

durumluluk ve siirekli kaygi diizeyleri arasinda anlamhi fark tespit edilmemistir.
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Oztiirk (2008) spor bilimleri dgrencileri iizerinde yapmis oldugu arastirmada cinsiyet
degiskenine gore durumluluk kaygi diizeylerinde anlamhi fark tespit ederken, stirekli

kayg1 diizeylerinde anlaml1 fark bulmamustir.

6. SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada triatletlerin miisabaka oncesi ve sonrasi durumluluk ve siirekli
kaygi diizeyleri incelenmis; ayrica yas ve spor yasi degiskenlerinin kaygi diizeyleriyle
iliskileri degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular, kaygi diizeylerinin miisabaka
zamanlamasina ve bireysel-demografik ozelliklere bagli olarak anlamli sekilde

farklilik gosterebildigini ortaya koymustur.

Arastirmanin sonuglarina gore, triatletlerin miisabaka 6ncesi durumluluk kaygi
diizeyleri, miisabaka sonrasina kiyasla anlamli sekilde daha yiiksektir. Bu durum,
yarigma oncesi yasanan belirsizlik, beklenti baskis1 ve degerlendirilme korkusu gibi
psikolojik faktorlerin kaygi diizeylerini artirabilecegini gostermektedir. Ancak siirekli
kaygi diizeyleri, miisabaka Oncesi ve sonrasi arasinda anlamli bir degisiklik
gbstermemistir. Bu bulgu, stirekli kayginin bireyin kisilik yapisiyla daha yakindan
iligkili oldugunu ve kisa siireli durumsal etkilerden goérece bagimsiz oldugunu

desteklemektedir.

Bununla birlikte hem yas hem de spor yasi ile kaygi diizeyleri arasinda anlamli
ve negatif yonlii iligkiler tespit edilmistir. Yas ve deneyim diizeyinin artmasi, 6zellikle
durumluluk kaygi lizerinde kayda deger bir azaltici etki yaratmaktadir. Bu sonug,
sporculuk kariyerinin baglarinda olan bireylerin kaygi yonetimi agisindan daha hassas
bir profil sergileyebilecegini ve psikolojik destek uygulamalarina daha fazla ihtiyag

duyabilecegini gostermektedir.
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Oneriler

1. Zihinsel Antrenman Programlari: Ozellikle geng ve deneyimsiz triatletlere
yonelik olarak miisabaka 6ncesi kaygiy1 azaltmaya yonelik gevseme teknikleri,
nefes egzersizleri, imgeleme ve bilissel yeniden yapilandirma gibi zihinsel
antrenman programlarinin yayginlastirilmasi onerilmektedir.

2. Psikolojik Destek Hizmetleri: Spor kuliiplerinde ve federasyon diizeyinde,
spor psikologlarinin destegiyle kaygi diizeyi yiiksek sporculara yonelik
bireysel danigmanlik ve grup temelli psikoegitim uygulamalar: gelistirilebilir.

3. Antrendr Egitimi: Antrenorlerin, sporcularin kaygi diizeylerini dogru sekilde
tanimlayabilmeleri ve uygun psikolojik destek stratejileri uygulayabilmeleri
adina spor psikolojisi temelli egitim programlarina dahil edilmeleri onerilir.

4. Uzunlamasma Calismalar: Bu ¢alismanin kesitsel bir tasarima sahip olmasi
nedeniyle, degiskenlerin zaman igindeki seyrini inceleyen uzunlamasina
caligsmalarla bulgularin desteklenmesi bilimsel agidan katki saglayacaktir.

5. Farkl Spor Branslariyla Karsilastirma: Triatlon disinda farkli bireysel ve
takim sporlariyla kaygi diizeyleri karsilastirilarak, branglara 6zgii psikolojik

ihtiyaclar daha ayrintili sekilde belirlenebilir.

Bu sonuglar, sporda psikolojik saglamlik gelisimi ve miisabaka 6ncesi hazirlik
stireglerinin yapilandirilmasinda 6nemli uygulama alanlar1 sunmaktadir. Triatletlerin
yalnizca fiziksel degil, ayni zamanda psikolojik ydnden de desteklenmeleri,

performanslarini optimize etmeleri agisindan kritik 6neme sahiptir.
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ingilizce :
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EK 2. Kisisel Bilgi Formu ve Ol¢ekler

Demografik Bilgi Formu

Cinsiyet : Erkek [] Kadn [_]

Yas 0 ieieiiieen.

Spor Yast ...
z .. Z
% Durumluluk Kaygi Olcegi (STAI FORM 1) . g . g
= = | R | O | &
1 Su anda sakinim 1 2 3 4
2 Kendimi emniyette hissediyorum 1 2 3 4
3 Su anda sinirlerim gergin 1 2 3 4
4 Pigsmanlik duygusu igindeyim 1 2 3 4
5 Su anda huzur i¢cindeyim 1 2 3 4
6 Su anda hig keyfim yok 1 2 3 4
7 Basima geleceklerden endise ediyorum 1 2 3 4
8 Kendimi dinlenmis hissediyorum 1 2 3 4
9 Su anda kaygiliyim 1 2 3 4
10 | Kendimi rahat hissediyorum 1 2 3 4
11 Kendime giivenim var 1 2 3 4
12 Su anda asabim bozuk 1 2 3 4
13 Cok sinirliyim 1 2 3 4
14 Sinirlerimin ¢ok gergin oldugunu hissediyorum 1 2 3 4
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17 Su anda endiseliyim 1 2 3 4
18 | Heyecandan kendimi sagkina donmiis hissediyorum 1 2 3 4
19 Su anda sevingliyim 1 2 3 4
20 Su anda keyfim yerinde. 1 2 3 4
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=
g g g
2 Siirekli Kaygi Olcegi (STAI FORM 2) E, 5 g ::a
< = f Q] = =
= .= = N O ®
S S §|=| 58
==i==|I-- B S ==l N
21 Genellikle keyfim yerindedir 1 2 13 4
22 Genellikle ¢abuk yorulurum 1 2 |3 4
23 Genellikle kolay aglarim 1 2 |3 4
24 Bagkalar1 kadar mutlu olmak isterim 1 2|3 4
25 Cabuk karar veremedigim i¢in firsatlar1 kagiririm 1 2 |3 4
26 Kendimi dinlenmis hissediyorum 1 2|3 4
27 | Genellikle sakin, kendine hakim ve sogukkanliyim 1 2 13 4
28 Gigliiklerin yenemeyecegim kadar biriktigini hissederim 1 2 13 4
29 Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim 1 2|3 4
30 | Genellikle mutluyum 1 2 |3 4
31 Her seyi ciddiye alir ve endiselenirim 1 2 |3 4
32 Genellikle kendime giivenim yoktur 1 2 |3 4
33 Genellikle kendimi emniyette hissederim 1 2|3 4
34 Sikintili ve gili¢ durumlarla kargilagmaktan kaginirim 1 2|3 4
35 Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim 1 2|3 4
36 | Genellikle hayatimdan memnunum 1 2 |3 4
37 Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder 1 2|3 4
38 Hayal kirikliklarini dylesine ciddiye alirim ki hi¢ unutamam | 1 2 |3 4
39 Akl1 basinda ve kararl bir insanim 1 2 |3 4
40 Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin ediyor | 1 2 |3 4
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EK 3. Ebeveyn Riza Beyan1 Formu

EBEVEYN / VELI RIZA FORMU

Aragtirmanin Bagligi: Triatlon Sporunu Yapan Sporcularin Miisabaka Oncesi ve
Sonrasi Durumluluk ve Siirekli Kayg1 Diizeylerinin Incelenmesi

Arastirmaci:

Ad1 Soyad:

Universite / Kurum Ad:

E-posta adresi:

Telefon numarast:

Amag¢: Bu arastirmanin amaci, 13-18 yas aralifinda triatlon sporuyla ugrasan
sporcularin miisabaka Oncesi ve sonrast anlik (durumluluk) ve siirekli kaygi
diizeylerini incelemektir. Elde edilen veriler, gen¢ sporcularin psikolojik hazirlik
stireglerine katki saglamak amaciyla kullanilacaktir.

Yontem: Arastirmaya katilan sporculara, yarisma Oncesi ve sonrasi olmak iizere iki
farkli zaman diliminde kayg1 diizeylerini 6lgmeye yonelik standart psikolojik dl¢ekler
uygulanacaktir. Uygulama stiresi yaklasik 10-15 dakika siirecektir. Katilim tamamen
gontlliliik esasina dayalidir ve katilimcilar diledikleri zaman arastirmadan ¢ekilme
hakkina sahiptir.

Gizlilik ve Anonimlik: Katilimcilardan elde edilen tiim veriler gizli tutulacak ve
yalnizca bilimsel amagla kullanilacaktir. Katilimer isimleri  hi¢bir yerde
belirtilmeyecek; kimlik bilgileri, toplanan verilerle iliskilendirilmeyecektir.

Risk ve Yararlar: Arastirmanin herhangi bir fiziksel ya da psikolojik riski
bulunmamaktadir. Katilimeilar, yaris dncesi ve sonrast kaygi diizeylerini fark ederek

kendilerini daha iyi tanima firsat1 elde edebilirler.

44



VELI/EBEVEYN ONAYI

Cocugumun yukarida agiklanan arastirmaya goniilli olarak katilmasina izin
veriyorum. Arastirmanin amaci, igerigi, siirecleri ve haklar hakkinda bilgilendirildim.
Cocugumun diledigi zaman herhangi bir gerekce gdstermeksizin arastirmadan ¢ekilme

hakkina sahip oldugunu biliyorum.

Cocugun Adi Soyadi: .....ccceeevrieeeciieeeee e

Veli / Ebeveynin Adi Soyadi: ......cocceeviieiiiniiiiiiiieieeee
IMZa: oo

Tarih: ...... Loveeid e

[letisim Bilgisi (istege bagl): ........cccovvvvveveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenenans
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