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OZET

Yiiksek kaygr diizeyi ve umutsuzluk duygulartnim, sporcu performansint olumsuz etkiledigi bilinmektedir. Bu calismanin amacy, Gist
diizey performans sergileyen bayan voleybolcularin miisabaka déneminde durumluk kaygt ve umutsuzuk diizeylerini
incelemektir. Bu arastirmaya, yas ortalamast 23.253+4.09, spor yast ortalamast 12001351 olan, 1. Lig takimu Eregli Belediyesi voleybol
takimindan 12 bayan voleybolcu goniillii olarak katimustir. Katiimetlann kaygy diizeyini belidemek icin Spielberger Durumluk Kaygt
Envanteri (STAI), umutsuzuk diizeylerini belidemek icin Beck Umutsuzluk Olgegi  (BUO)  kullaninstir.  Verilerin

degetlendiriimesinde ortalama ve standart sapma degetleti 6zetlenmistir. Tekrarlt Slctimlerde Anova ile t testi, farkliligin hangj dlctimden
kaynaklandigini belilemek icin Bonferroni goklu karstlastirma testt kullandmustr.

Sonug olarak; arastirmaya katlan katlimeilann mutsabaka dénemi farklt zamanlarda alinan kaygt puanlan arasinda anlamlt farklilik
bulunmustur. Katlimeilarin 4 giin 6nee kaygt degeri ile 1 giin 6nce ve 30 dakika 6nce kaygt degerleri arastnda anlaml farklilik bulunmustur.
Miisabakadan 30 dakika 6nce alinan kaygt puant ile miisabakadan 1 saat sonra alinan kaygt puant arasinda anlamlt farklilik bulunmustur.
Miisabakadan 30 dakika 6nce sporcularda kaygr diizeyinin yiiksek oldugu belidlenmistir. Arastirmaya katilan kathimetdann umutsuzluk
degetleri incelendiginde; miisabakadan 1 giin 6nce umutsuzluk diizeyi ile miisabakadan 1 saat sonra umutsuzluk diizeyi arasinda anlamlt
farkliik bulunmustur. Umutsuzluk diizeyinin miisabakadan 1 giin 6nce yiiksek oldugu, miisabakadan 30 dakika 6nce diisme gosterdigi
bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Sporcu, Miisabaka, durumluk kaygt, umutsuziuk.

Examining the Competition —Term Anxiety and Hopelessness
Levels of Female Volleyball Playerts

ABSTRACT

It is thought that high anxiety level and hopelessness feelings affect player’s performance negatively. The aim of this study is to
examine competitive state anxiety and hopelessness levels of female volleyball players showing high-level performance. In this research, 12
female volleyball players from Eregli Municipality Volleyball team in 1st league, whose age average is 23.2574.09 and sports-age average is
12.00£3.51, voluntarily participated. Spielbetg state anxiety inventoty (ST'AI) was used to determine anxiety levels of subjects and Beck
Hopelessness Scale was for hopelessness levels. In evaluating data, average and Standard deviation values were abstracted. Anova and t
test were used in repetitive measurements and Bonferroni multiple comparison test was used to see which measurement the difference
resulted from.

To conclude, significant difference was found between the competitive-term anxiety scotes teceived in different times of subjects
patticipated in the research. Significant difference was found between the subjects’ anxiety values measured 4 days ago and the ones
measured 1 day ago and 30 minutes ago. Significant difference was found between anxiety score measured 30 minutes ago from
competition and anxiety score measured 1 hour later from competition. The anxiety level of players measured 30 minutes ago from
competition was found to be high. When the hopelessness levels of the subjects participated in the research were examined, significant
difference was found between the hopelessness level one day ago from competition and the hopelessness level 1 hour later from
competition. It was found that hopelessness level was high one day ago from competition and showed a decrease 30 minutes ago from
competition.

Key Words: player, competition, state anxiety, hopelessness.

GIRIS

Spielberger kaygy, gerginlik hissi, kotku ve sinidilik,
hos olmayan dustinceler (endiseler) ve fizyolojik
degisikliklerin  bir kombinasyonunu iceren heyecansal
tepkiler olarak tanumlamustr (1,2). Spielbergere  gére

durumluk kaygy, kotku, endise ve gereinlik ile karaktarize
eden akut endise ve gerginlik hissini kapsar. Belli cevresel
durumlan tehdit edid olarak alglamaya ve bu durumlara
artan durumluk kaygr ile tepki vermeye egilimdir (3).
Durumluluk kaygda, bireyde gerginlik ve endise yaratan o
anki durum ortadan kalktginda, olumsuz duygularda



ortadan kalkmaktadir (4,5). Kaygt bireyden bireye degisik
Szellikler gosterebilmekle beraber genel olarak kabul géren
baz yaklasimlar da vardir. Kadimnlarda stres durumlannda
kaygt erkeklerden daha fazladir. Kayginin 6nemli kaynag
basanstzlik kotkusudur. Basanh ve bagansiz sporcularda
kaygt duygusu farkhdir. Basansiz olan sporcularda
miuisabaka sonrast kaygt daha fazladir (6). Umutsuzluk ise;
gelecekte olumlu sonuglann ortaya ckmasindan ziyade
olumsuz durumlann olacag yéniindeki beklentileri igeren
bir durum (7) olarak degedendirilmektedir. Umutsuzluk
egiliminde olan kisi, gelecek icin belidi bir bilissel sete
sahiptit ve bu bilissel set gelecegin hicbir iyi olasiliF
icermedigini tekradar. Kisi gelecegi hakkinda diisiinmeye
zotandiginda bu bilissel set uyarlir ve kisi hoslanmadig
deneyimlerinin tepkisi icindeyken umutsuz durumun
duygusal ve motivasyonel bozukluklan da buna eglik eder
(8). Hem umut hem de umutsuzluk, bireyin gelecekteki
gercek amaglanna ulasma olanaklartnin olast yansimalandir.
Umut ve umutsuzluk karsit beklentilerd simgeler. Umutta
amaca ulasmak i¢in uygulamaya konan planlann
basanlacagt Gngoriisii varken, umutsuzlukta basanstzlik
yargyst vardir (19).

Spor psikolojisi alaninda kaygt ve performans iliskisi
her zaman ilgi odad olmus, yiksek diizeyde artan kaygiin
petformanst olumsuz etkiledigi belidenmistir (9). Ayt
zamanda sporcu bir miisabakada sahaya ckarken kaygt
vasayarak  performansit  sergllemek  durumunda
kalmaktadir (10). Kaygy, sporculann davranslannda dogra
karar alma yeteneklerini olumsuz olarak etkileyebilir. Kaygt
seviyesi yikseldikge sporcu dogru karar almadan ve
veteneklerini - sergileyebilmekten uzaklastr. Astn kaygy,
sporculann ¢ok iyi bildikleri ve defalarca antrenmanlarda
gerceklestirdikleri bazt  hareketleri  unutturabildigi — gibi,
duygulannda kangikliga yol agip olumsuz bazi hareketler
yapmasint da saglayabilir (11). Yiksek durumluluk kaygt
olustugunda, motor petrformansin bozuldugunu ve bu
durumdan  koordinasyonun  olumsuz  bir  sekilde
etkilendigini belirtmistir (12).Ozel bir miisabaka durumu ile
tetiklenen kaygt tepkisi miisabaka durumluk kaygrst olarak
adlandinlir. Miisabakanin neden oldugu kaygt sporcunun
stresle basa ¢kt durumlarda olumlu olabilir (13).
Kargtlagma stresi aynt zamanda durumluluk kaygr seklinde
ifade edilebilir ve bunun en yaygin olan nedeni ise,
bagsatisizlik tehdidi olmaktadir (14).

Bu bilgiler 1siGinda arastirmanin amacy, Ust diizey
petformans sergileyen bayan voleybolcularin miisabaka
doneminde bir mac¢ Oncesi ve sonrast farkli zamanlarda
atman  durumluk  kaygt ve umutsuzluk deZederini
incelemektir.

MATERYAL ve YONTEM

Bu arastirmaya, Aroma Bayanlar 1. Lig takim Hregli
Belediyest sporcusu olan, yas ortalamast 23.25+4.09, boy
ortalamast  182.75+2.832cm, viicut aghigr ortalamast
65.25+4.845 (kg), spor yast ortalamast 12.001+3.51 olan, 1.
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Lig takimt Fregli Belediyesi Voleybol takimindan 12 bayan
voleyboleu g6niillin olarak  katlmustir. Deney grubunu
olusturan katlimcilartn miisabakadan 4 giin 6nce, 1 giin
once, 30 dakika Once ve miuisabakadan 1 saat sonra
Spielberger Durumluk Kaygt Envanteri Spielberger ve atk
1970) ve Beck Umutsuzluk Olgegi (Beck ve ark 1974)
uygulanmustir. Miisabaka dénemi sporculanin durumluluk
kaygt ve umutsuzluk diizeyindeki degisimler tespit edilmeye
calisilmugtir.

Olgiim Metotlar:

Olgiimler i¢cin Holtain marka antropometrik = set
kullanilmustrr.

Agitlik Olgiimii: Denekler ayakkabistz olarak, miisabaka
kiyafeti ile 100 grama duyarlt dijital baskiille Sl¢iilmiistiir.

Boy Uzunlugu Olgiimi: Boy Uzunlugu 0001 m.
hassasiyetinde olan boy skalasinda, ayak topuklan bitisik,
bas dik ve gzler karstya bakar durumda cm dnsinden
6letim alind.

Arastirmaya katlan katlimclann kaygr diizeyletini
beliflemek icin Spielberger, Gorsuch ve Lushene tarafindan
(1970) gelistirilmis olan Durumluk Kaygt Envanteri STAI-
S) ile umutsuzluk dizeylerini belidemek icin Beck,
Weissman, Lester, Trexler (1974) tarafindan gelistirilen
Beck Umutsuzluk Olgegi (BUO) kullanimustir.

Durumluk Kaygt Olceginde, on tane tersine dénmiis
ifade yer alir. Bunlar; 1, 2, 5, 8, 10, 11, 15, 16, 19 ve 20’ nci
maddelerdir. Dogrudan ve tersine dénmis ifadelerin
toplam puant hesaplanir. Dogrudan ifadeler icin elde edilen
toplam puandan, tersine dénmis ifadeletin toplam puarnt
ctkanlir. Bu saytya 6nceden saptanmus degismeyen bir deger
eklenir. Durumluk Kaygt Olgegi icin bu deger 50° dir. En
son elde edilen deger bireyin kaygt puarudir. Testin
giivenidigi icin Slgek 10, 15, 30, 120 ve 365 giinlik aralarla
Hacettepe ve Orta Dogu Teknik Universiteleri ile Kara
Harp Okulu'nda okuyan bes ayn 6grend grubunda iki kez
uygulanmustir. Pearson Momentler Carpimu korelasyonu ile
hesaplanan degismezlik katsayilan, Duramluk Kaygt Olgegi
icin26 ve .68 arasinda bulunmustur. Testin gecerigi icin
Sleegin yapt gecedigi, normal ve hasta gruplar tizerinde ki
faktorlin kaygt kuramr’  gergevesinde deneysel olarak
smanmistir. (Le Compte ve Oner 1976, Oner ve le
Compte 1983, Kéroglu ve Aydemir 2000).

Beck Umutsuzluk Olgegi, 20 maddeden olusan
gelecege yonelik duygu ve distinceler belirten ifadelerden
olusmaktadir. Olgedi olusturan ifadeler iic alt boyutta
incelenmektedir. Olgekte gelecekle ilgili duygular; 1, 6, 13,
15,19 maddelerden, motivasyon kaybr ile ilgili maddeler; 2,
3,9,11,12,16,17,20 ve gelecekle ilgili beklentiler ise 4, 7, 8,
14 ve 18 maddelerden olusmaktadir. Elde edilen toplam
puan “umutsuzluk’” puanint  olusmaktadir.  Olgekten
almabilecek puanlar 0-20 arasnda degismektedir. Alnan
puanin yiksek olmast bireydeki umutsuzlugun yiiksek
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oldugunu gostermektedir. “Beck Umutsuzluk Olgedt” ile
ilgili giivenilidik ve gecedik calismast (Seber ve ark 1993)
tarafindan yine gegedilik calismast (Durak ve Palabiytkoglu
1994) tarafindan yapilmustir.

Verilerin Analizi; arastirmada istatistiki islemler 16.0 SPSS
paket programui ile yaplmustr Arastrma verlerinin
degedendirilmesinde ortalama ve standart sapma degederi
Szetlenmistir. Farklt zamanlarda yapilan 6letim farkliligy icin
tekrath Slelimlerde Anova ile t test, farklligin hangi
Oleimden  kaynaklandiginn  belidemek icin  Bonferroni
coklu karstlastirma testi kullanilmustr. Flde edilen bulgular
istatistiksel olarak 0.05 diizeyinde anlamlilik stnanmustir.

BULGULAR

Tablo 1. Arastirmaya katilan katitmalann yas, boy, viicut
aguhidy, spor yast ortalama ve standart sapma degederi
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Tablo 2. Arastirmaya katlan katthmectlartn durumluk kaygt
puanlanna uygulanan analiz sonuglan

Durumluk Kaygt (F) | Ortalama F | Anlamllk

4 glin 6nce
1 gtin 6nce
30 dakika 6nce
1 saat sonra

1530% 13245 000*

Degiskenler Ortalama Standart Sapma
Yas 12 2325 4093
Boy 12 | 18275 2.832
Viicut agihigs 12 | 6525 4.845
Sport yast 12| 1200 3516

P<0.05

Tablo 2 incelendiginde, arastirmaya katlan bayan
voleybolculann miisabaka donemi alinan kaygr puanlan
arasinda anlamlt farkliltk bulunmustur (p<0.05).

Tablo 3 incelendifinde, arastrmaya  katlan
katlhmclann miisabakadan énce ve miisabakadan sonra
alinan kaygr degeder incelendiginde; 4 giin 6nceki kaygt
degeri ile 1 giin 6nce ve 30 dakika 6nceki kaygt degetleri
arasinda anlamlt farklltk bulunmustur (p<<0.05). Negatif
deger ise katitmalann miisabakadan 30dakika 6nce kaygt
diizeylerinin -~ yliksek  oldugunu  g6stermektedir.
Katitmetlann miisabakadan 30 dakika 6nce kaygt deger ile
miuisabakadan 1 saat sonra alinan kaygt puanlan arasinda
anlamh fark bulunmustur (p<<0.05). Miisabakadan 30
dakika 6nce kaygr diizeyi, misabakadan 1 saat sonra kaygt
diizeyinden yiksek oldugu belidenmistir.

Tablo 4 incelendiginde, arastirmaya katilan
kathmalann  miisabaka  dénemi umutsuzluk — puanlan
arasinda anlamlt farkhiltk bulunmustur (p<0.05).

Tablo 3. Arastirmaya katlan katlmalann misabaka dénemi farkh zamanlarda alman durumluk kaygr puanlannin

kargilagtinlmast

Durumluk Kaygt Ortalama Standart sapma P
1 glin 6nce 2750 780 028*

4 gtin 6nce 30 dakika 6nce -8.083 1.654 003*
1 saat sonta -1.167 1236 1.000
4 otin 6nce 2.750 780 028*

1 giin 6nce 30 dakika 6nce -5.333 1.150 004
1 saat sonta 1.583 1.334 1.000
4 otin 6nce 8083 1.654 003*

30 dakika 6nce 1 giin 6nce 5333 1.150 004*
1 saat sonta 6917 1.893 023*
4 otin 6nce 1.167 1236 1.000

1 saat sonra 1 giin 6nce -1.583 1.334 1.000
30 dakika 6nce 6917 1.893 023*

Tablo 4. Aragtirmaya katlan kathmalann umutsuzluk puanlanna uygulanan analiz sonuglan

Umutsuzluk (F) Ortalama

7 Anlamlilk

4 glin 6nce

1 gtin 6nce

30 dakika once
1 saat sonra

12,611

6436 001*

p<0.05
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Tablo 5. Arastrmaya
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katlan katlmalann misabaka donemi farkli zamanlarda alnan umutsuzluk puanlannin

kargtlagtinlmast
Umutsuzluk Ortalama Standart sapma Anlamlilik
1 gtin 6nce 2083 701 076
4 otin 6nce 30 dakika 6nce -750 064 1.000
1 saat sonra 167 575 1.000
4 glin 6nee 2083 701 076
1 giin 6nce 30 dakika énce 1333 A82 110
1 saat sonra 2.250 566 013*
4 giin 6nce 750 604 1000
30 dakika 6nce 1 gtin 6nce -1.333 A82 110
1 saat sonra 917 379 204
4 giin 6nce -167 575 1.000
1 saat sonra 1 giin 6nce 2250 5606 013*
30 dakika 6nce -917 379 204
Tablo 5 incelendiginde, arastrmaya katlan  arasinda anlamb  farklik  bulunmustur.  Sporcularin

katilimctlarin miisabakadan once ve misabakadan sonra

musabaka kaygist

Uzetine

vaplan bir calismada,

altnan umutsuzluk degetler incelendiginde; miisabakadan
1 glin 6nce umutsuzluk diizeyt ile miisabakadan 1 saat
sonta umutsuzluk diizeyi arasinda anlamhb  farkliik
bulunmustur (p<<0.05). Negatif deger ise katlimclann 1
gin Once umutsuzluk puanlannin  yiksek oldugunu
gostermektedir.

TARTISMA

Bu calisma, bayan voleybolculanin miisabakadan 6nce
musabakadan sonra durumluk kaygt ve umutsuzluk
diizeyletini incelemek amactyla yapilmustir.

Tablo 1’de gorildiigi {izere, arastirmaya katilan
katihmatlann yas ortalamast 23.25+4.09, boy ortalamast
182.75%2.832cm, vicut agihg ortalamast 65.2514.845
(kg), spor yast ortalamast 1200+3.51 olarak tespit
edilmistir.

Kaygt diizeyi ile sportif basant arasinda bir iliskinin
oldugu, kaygr diizeyl tizerinde, sporculann cinsiyeti, spor
vast, deneyimli- deneyimsiz oluglan gibi degiskenlerin etkili
oldugu bilinmektedir (11). Basketbol, voleybol, hentbol,
tackwondo ve giires branslannda spor yapan 132 bayan ve
192 erkek toplam 324 sporcunun siirekli ve durumluk
kaygt diizeylerinin bazi degiskenlere gbre incelenmis ve
bayan ve etkek sporculann durumluk kaygr puanlan
arasinda anlamlt farklltk bulunmustur. Erkek sporcularin
durumluk kaygt diizeylerinin bayan sporculardan yiiksek
oldugu bulunmustur. Spor yast kiigiik olanlann strekli
kaygt puanlan spor yast biyik olanlann strekli kaygt
puanlanndan anlamh derecede yiiksek oldugu beliflenmistir
21).

Kayg ile ilgili yaptlan bir calismada, profesyonel
futbolculann yaglannin artttk¢a durumluk kaygr diizeylerini
etkileyen fakterden daha diisik diizeyde etkilendikler ve
duygulanna daha fazla hakim olduklan belidenmistir (22).

Tablo 2de gorildigi iizere, arastirmaya katlan
kathmclann miisabaka dénemi alnan kaygt degeder

miuisabakadan 1 saat 6nce ve miisabakadan 30 dakika sonra
kaygt diizeyleri incelenmis ve rekabetin dogasinda var olan
kayotnin  kendine giiven duygusu ile iliskili oldugu
belidenmistir (23).

Tablo 3de gorildigh tizere, arastrmaya katlan
katitmatlann miisabakadan 4 giin 6neeki kaygt degerd ile 1
giin 6nce ve 30 dakika Onceki kaygr degetleri arasinda
anlamlt farklilik bulunmustur. Katlimeilatin miisabakadan
30 dakika 6nceki kaygr puanlan ile misabakadan 1 saat
sonta alman kaygt puanlan arasinda anlamb  fark
bulunmustur. Katlimeilarin muisabakadan 30 dakika 6nce
kayt  diizeylerinin = yilksek  oldugu  belidenmistir.
Miisabakadan 6nce sporculardaki kaygt degetlerinin yiiksek
olmastnin nedeni, miisabaka dénemi sporculann stres ve
kaygtyt yogun yasamasindan kaynaklandigy
distinilmektedir. Stresin performans tizerindeki etkilerinin
incelendigi calismada, stres diizeyindeki belidi artislann
petformans ve yetediikte de artisa neden oldugu
belilenmistir(33). Bu gorits dogrultusunda sporculardaki
musabaka oncesi pozitif ve negatif siurdan asmayan
kayginin  sporcu performanst agistndan  gerekli - oldugu
distintilmektedit.

Miisabaka Oncesi sporcularda  durumluk  kayginin
arttidy, stirekli kaygtlan yiiksek olan sporculann miisabaka
ortaminda durumluk kaygtlannin  da  yitksek oldugu
belilenmistir (24). Geng¢ ve yildiz hentbolcularin kaygt
diizeyled ile ilgili calismada, geng milli takim sporculanin
musabaka yaklastikca kaygt diizeylerinin azaldigy, yildiz
hentbol milli takim sporculanin ise kaygr dizeylerinin
miuisabaka yaklastikca arttig1 belidenmistir (25). Elit bayan
basketbolculann (13 milli takim, 71 birind lig oyuncusu)
kaygt  diizeyleinin = armastrldi®  calismada,  milli
basketbolculann 1lig basketbolcu bayanlara gére kaygr
diizeylerinin diisik degerde oldugu bulunmustur. Kayg:
diizeyi tizetinde etkili olan faktSder incelendiginde, oyunun
stiresi ve skoru yaninda sporculantn oyuna fiziksel ve
zihinsel hazidigiin etkili  oldugu  belidenmistir  (26).
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Miisabaka 6ncesinde yasanan kaygt durumluk kaygtst olup
(13) durumluk kaygiun miisabaka yaklastkea arttigin
gosteren pek cok calisma vardir (27, 28, 9). Bu ¢alisma
sonuclart bizim calismamiz destekler niteliktedit.

Durumluk kaygt ile yaplan bir baska calismada,
musabaka Oncesinde uygulanan akupunktur tedavisinin
sporculann durumluluk kayget diizeyleti tizetinde olumlu bir
etkisinin oldugu belidenmistir (29).

Tablo 4de gorildigi tzere, arastirmaya katilan
kathmclann  miisabaka  donemi  abnan  umutsuzluk
puanlan arasinda anlamb farklilik bulunmustur.

Tablo 5de gorildigh iizere, arastirmaya katilan
katlhmclann miisabaka dénemi farklt zamanlarda alnan
umutsuzluk puanlan incelenmis ve miisabakadan 1 giin
6nce umutsuzluk puant ile miisabakadan 1 saat sonra
umutsuzluk puant arasinda anlaml farklilik bulunmugtur.
Katitmatlann 1 glin 6nce umutsuzluk dizeyinin yiksek
oldugu, misabakadan 30 dakika 6nce alinan umutsuzluk
puanlannm distk oldugu belidenmistir. Miisabakadan 30
dakika 6nce umutsuzluk diizeyinin 1 giin Gncesine gore
distik olmasinin nedeni, musabaka o6ncesi antrenoriin
sporculant miisabakaya motive edid, kaygt ve umut verid
telkinlerde bulunmast olabilir.

Geng sporculann stres diizeyler ile ilgili yapilan
calismada, stres dizeyinin miisabaka zamanina gore
tarklilik gosterdigi belidlenmistir (30). Beden egitimi ve spor
Ogretmeni adaylannin  umutsuzluk ve yasam doyumu
diizeylerinin - ¢esiti  degiskenler agsindan  incelendigi
calismada,  Ogrencilerin - umutsuzluk  diizeylerinin
baslangicta diisiik oldugu ancak, okuldaki siuf diizeyleri
artikca umutsuzluk  diizeyletinin  arttiy1  bulunmustur.
Ayrica, mesleki gelecek beklentisi ve yasam doyumunun,
umutsuzluk tzerinde etkili oldugu bulunmustur (31).
Ingltere de yapilan bir arastirmada fiziksel aktivitenin ruh
saglgina etkisi arastinlmus; egzersizin sadece depresyonu
degil, durumsal ve stirekli kaygyr dizelttigi fiziksel &z
algtlamay1 ve genel olarak 6z sayetyr gelistirdigi gorilmistiir.
(32).

Sonu¢  olarak;  arastirmaya  katlan  bayan
voleybolculann miisabaka dénemi farklt zamanlarda alinan
kayet ve umutsuzluk puanlannin farklik  gOsterdigi,
miusabaka dan 30 dakika 6nce durumluk kaygtrun yiksek
oldugu fakat umutsuzluk puanlanmin ise disik oldugu
bulunmustur. Bu calisma katihma sayist artinlarak, farklt
spor dallarina uygulanabilir. Sporcuyu umutlandinic, negatif
duyeu durumlanndan uzaklastnia telkinler yapmanin
musabaka ortaminda sporcuyu rahatlatdy stres, kaygt ve
umut diizeyini etkiledigi diistintilmektedir.
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