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Kayginin Spor Performansi Uzerindeki Rolii:
Sporcular Uzerine Bir Degerlendirme

Resat Kartal

Ozet

Bilindigi tizere kaygi, psikolojik ve fizyolojik siireglerle dogrudan iliskilidir
ve bireyin performans kapasitesini sekillendiren ¢ok boyutlu bir olgudur.
Literatiirde, kayginin biligsel boyutu olumsuz diisiinceler ve basarisizlik
beklentisi {izerinden performansi sinirladigy goriiliirken, somatik boyutunun
ise, kalp atim hiz1, kas gerginligi ve otonom sinir sistemi tepkileri araciligiyla
sporcunun etkinligini diiiirdiigi gortilmiistiir. Kayginin sportif performans
iizerindeki rolii ile ilgili alanyazin incelendiginde, sporcularin cinsiyeti, spor
dali ve bireysel Ozellikleri, kayginin diizeyi ve etkilerini belirleyen 6nemli
faktorler arasinda yer aldig goriilmiistiir.

Spor ortaminda kaygi, fizyolojik, psikolojik ve davramgsal gostergelerle
kendini gostermektedir. Optimal diizeyde kaygi, performansi destekleyen
motivasyonel bir mekanizma olarak iglev goriirken, agirt veya siirekli kaygi
performansin diigmesine ve rekabet ortaminda etkinligin azalmasina yol
a¢maktadir.

Mevcut boliim kapsaminda sonug olarak, farkindalik, meditasyon, biligsel
yeniden yapilandirma ve zihinsel antrenman teknikleri gibi ¢aligmalarin
kayginin olumsuz etkilerini azaltmakta ve sporcularin performans tutarhligini
da artirdig; ifade edilebilir

Kavramsal A¢idan Kaygi

Kaygi kavrami, kokeni itibariyla Latince’de “Angor” (sikigtirmak, baski
uygulamak) ve “Angustus” (dar, daralmak) terimlerinden tiiretilmistir (Crocq,
2015). Psikoloji literatiiriinde kaygi, gelecege yonelik belirsizlik ve endige

durumlarini igeren, otonom sinir sisteminin aktivasyonunu tetikleyen ve
bireyde hog olmayan duygusal deneyimlere yol agan bir psikolojik siireg olarak
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tammlanmaktadir (Spielberger ve digerleri, 1983; Yeniyol, 2018). Spielberger
ve digerleri (1983)’nin yaklagimina gore kaygi, durumluk kayg: ve stirekli
kayg1 olmak tizere iki ana boyutta ele alinmaktadir. Durumluk kaygi, bireyin
belirli bir ortam veya olay kargisinda gegici olarak deneyimledigi kayg: diizeyini
ifade ederken; siirekli kaygy, kisilik 6zellikleri ve yasam deneyimleri ile iligkili
olarak daha kalic1 ve kronik bir kaygi durumunu kapsamaktadir. Bu ayrim,
kayginin hem kisa siireli hem de uzun siireli etkilerinin anlagilmasina olanak
saglamaktadir.

Kaygt, bireyin yagamini etkileyen temel duygusal siireglerden biri olup,
karar alma, motivasyon ve davranigsal tepkilerin diizenlenmesinde 6nemli
bir rol iistlenmektedir (Lazarus, 2000). Bu baglamda kayg1, hem uyaranlara
kars1 hazirlik saglayan adaptif bir islev gorebilmekte hem de agir1 veya
kontrolsiiz oldugunda bireyin performansini ve yagam kalitesini olumsuz
ctkileyebilmektedir. Adilogullar1 (2020), kaygiy1 bireyin motivasyonunu
tetikleyen, davraniglarini yonlendiren ve ¢ogu zaman davraniglarin altinda
yatan temel bir psikolojik gii¢ olarak nitelendirmektedir. Bu yaklagimi destekler
bigimde Sahin (2024a), kayginin hem zihinsel hem de fiziksel bilegenlere sahip
oldugunu, bireyin ¢evresel tehditlere kars1 bir koruma ve hazirlik mekanizmasi
gelistirmesinde iglevsel bir rol tistlendigini ifade etmektedir.

Kaygi terimi, Tirkgeye yabanci kaynaklardan “anksiyete” olarak ge¢mistir
ve genellikle belirli bir nedeni bilinmeyen endise, huzursuzluk ve gerginlik
hallerini tanimlamak i¢in kullanilmaktadir. Yapar ve digerleri (2025)’ne gore
ozellikle COVID-19 dénemiyle birlikte bireylerin kayg1 seviyelerinde ciddi bir
artiy meydana gelmigtir Bireylerde olast olumsuz olaylarin gergeklesebilecegi
diiglincesi ve bu durumlarla basa ¢itkma ¢abasi, kayginin ortaya ¢ikmasina
zemin hazirlamaktadir (Antony ve Swinson, 2000). Bu baglamda kayg,
bireylerin gevresel ve psikolojik uyaricilara verdikleri yanitlar: gekillendiren
dinamik bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir. Kayginin siddeti ve stiresi,
bireyin kigilik 6zellikleri, gegmis deneyimleri ve mevcut stres kaynaklariyla
dogrudan iligkilidir. Bu dogrultuda, stresin varlig1 agik¢a gozlemlenmekle
birlikte, stres durumuna yol agan unsurlarin farkli boyutlar altinda ele alinmasi
gerekmektedir (Sahin, 2024c).

Kayginin Tiirleri

Sahin (2023a)’e gore kaygi, genis bir anlamda gevresel ve ruhsal uyaranlara
karg1 verilen duygusal tepkileri kapsayan bir kavramdir. Bu gergevede kayg,
psikolojik literatiirde farkli boyutlar1 ve siniflandirmalariyla ele alinan temel
bir duygu durumu olarak degerlendirilmektedir. Kayginin tiirleri ile ilgili
alanyazin incelendiginde bu kavraminin 3 ana grupta incelendigi goriilmiistiir.
Bu kapsamda kayginin tiirlerine gekil 1°de yer verilmistir.
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— Normal Kaygi

Patolojik Kaygi

=  Durumluluk Kaygi

Kaygmin Tiirleri

Stirekli Kaygi

Sekil 1’e gore kayginin normal ve patolojik kaygi ile durumluk ve siirekli
kaygi biciminde siniflandirildigy goriilmektedir (Karagiiven, 1999). Normal
kayg, kargilagilan dig tehdidin derecesi ve 6nemi ile uyumlu olan ve herhangi
bir gatigma mekanizmasi gerektirmeyen bir tepkidir. Bu kayg tiirii, bireyin
bagka savunma mekanizmalarina bagvurmadan basa gikabilecegi, tehdit ortadan
kalktiginda sona eren dogal bir siireci igermektedir.

Kayginin giddeti, s6z konusu tehlikenin biiyiikliigii veya 6nemine gore
degiskenlik gosterebilirken, bireylerin yagamlar1 boyunca gevresel kogullar
nedeniyle zaman zaman deneyimledikleri bir psikolojik yanit olarak kabul
edilmektedir (Marks ve Nesse, 1994). Freud, normal kaygiy1 “gergek” veya
“objektif kaygr” olarak tanimlamig ve bireyin digsal tehlikelere kargi verdigi
dogal ve uyum saglayici bir tepki olarak degerlendirmektedir (Karagiiven,
1999). Bu baglamda normal kaygy, bireyin gevresel tehditleri algilama, kendini
koruma ve uygun tepki gelistirme kapasitesinin bir gostergesi oldugu ifade
edilebilir.

Patolojik kaygi ise, normal kayginin 6tesine gegerek, bireyin giinlitk
iglevselligini bozabilecek, siirekli veya agir1 yogun bir kaygt durumunu ifade
etmektedir. Kayginin bir diger siniflandirmasinda ise durumluk ve siirekli
kaygr yer almaktadir.

Durumluk kayg, belirli bir olay, gérev veya durum kargisinda ortaya ¢ikan
gegici ve yogun duygusal bir tepkidir. Bu kayg tiirii, sinav, yarigma veya
onemli bir spor miisabakas1 6ncesinde kisa siire igerisinde sona ermektedir.
Stirekli kaygi ise, daha diigiik yogunluklu olmasina ragmen stireklilik gosteren,
bireyin giinliik yasamini ve isglevselligini etkileyebilen bir kayg: formudur.
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Siirekli kaygi, stres ve fizyolojik rahatsizliklarla iligkili olarak ortaya ¢ikarken,
bireylerin adaptasyon yetenegini zayiflatmaktadir (Karagiiven, 1999).

Sporda Kayginin Belirtileri

Spor ve fiziksel aktivite, erken 6liim riskinin azaltilmasi ve zihinsel saglik
sorunlarinin yonetilmesinde dogrudan etkili olmanin yani sira, bireylerin
Oznel refah diizeylerini ve yagam kalitelerini artirmaktadir ($ahin, 2023D).
Bununla birlikte spor ortaminda yer alan bireylerin kaygi deneyimleri, bireysel
ve gevresel etmenlere bagli olarak farkli diizeylerde ve bigimlerde ortaya
¢ikabilmektedir. Aragtirmacilara gore kaygi bozuklugu yasayan bireyler, ¢esitli
tiziksel rahatsizliklar deneyimlemelerinin yani sira giinliik yagam aktivitelerini
yerine getirmede de giigliik yasamaktadirlar (Cihangir, Ozgider, Olgas ve
Giinesli, 2022). Bu siiregte bireyin psikolojik ve biligsel becerileri 6nem
kazanmaktadir. Zaman igerisinde bireyin sahip oldugu bu beceriler; egitim
ortamlari, sosyal iliskiler ve sportif yagantilar yoluyla yeniden bi¢imlenmekte
ve gelisim gostermektedir. Bu baglamda bireyin kisilik 6zellikleri, algilama
ve tepki verme bigimleri tizerinde belirleyici bir rol tistlenmekte; sporcularin
kigilik 6zelliklerinin davraniglarini gekillendirdigi ifade edilmektedir (Yildiz,
Senel ve Yildiran, 2018). Kayginin belirtileri, genel olarak fizyolojik, psikolojik
ve davranigsal olmak tizere ii¢ ana boyutta incelenmektedir (Vealey, 2007).

Fizyolojik belirtiler, kayginin otonom sinir sistemi tizerindeki etkilerinden
kaynaklanmaktadir. Sporcular, kalp atim hizinda artig (tasikardi), solunum
sikhiginda ytikselme (tagipne), kas gerginligi, ekstremitelerde terleme, mide
bulantisi, titreme ve uyku bozukluklar1 gibi tepkiler gosterebilmektedir (Cox
ve Cox, 2002; Luetkemeier ve Thomas, 1994). Bu tiir fizyolojik uyarilmalar,
sporcunun fiziksel kapasitesini sinirlayarak koordinasyon ve performansin
etkin bigimde siirdiiriilmesini engelleyebilmektedir (Hanton, Fletcher ve
Coughlan, 2005).

Psikolojik boyutta kaygi, sporcunun biligsel siireglerini ve zihinsel
performansini dogrudan etkileyebilmektedir. Odaklanma giigliikleri, dikkat
daginikligi, karar verme sorunlari, olumsuz diisiince Oriintiileri, bagarisizlik
beklentisi ve 6zgiivende azalma gibi tepkiler kayginin biligsel bilesenini
yansitmaktadir (Weinberg ve Gould, 2023). Bu biligsel siiregler, sporcunun
gevresel talepleri algilama ve bu taleplere uygun yanitlar geligtirme kapasitesiyle
yakindan iligkilidir. Karar verici konumda bulunan birey, ¢evreden gelen
beklentileri degerlendirirken kendi gereksinimlerini de gozetmektedir (Vural ve
digerleri, 2019). Bu gergevede biligsel kaygi, performansin sinirlandiriimasina
yol agarak bilgi igleme hizini ve problem ¢6zme becerilerini olumsuz yonde
etkilemektedir (Smith, Smoll ve Cumming, 2007).
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Biligsel siire¢lerde yaganan bu zorlanmalar, duygusal ve davramgsal tepkilerle
birlikte ortaya ¢ikabilmektedir. Kisi, haz duygusuna ulagmasini giiglestiren bir
durumla karsilagtiginda 6tke tepkisi geligtirebilmektedir (Zengin ve Peker,
2019). Kayginin davranigsal boyutu ise gozlemlenebilir tepkiler {izerinden
kendini gostermektedir. Sporcularin huzursuzluk, titreme, tekrarlayici el ve ayak
hareketleri, kararsiz saha i¢i davraniglar, g6z temasindan kaginma, geri ¢ekilme
egilimi ve yavag reaksiyonlar sergileyebildigi belirtiimektedir (Hanton, Fletcher
ve Coughlan, 2005). Bu tiir davranigsal tepkiler, takim igi etkilesim siireglerini
olumsuz yonde etkileyerek saha igi koordinasyonun siirdiiriilebilirligini
zayiflatmaktadir (Vealey, 2007). Bu biitiinliik i¢inde degerlendirildiginde,
kayginin biligsel, duygusal ve davranigsal boyutlarinin sportif performans
tizerinde birbirini tamamlayan etkiler olusturdugu goriilmektedir.

Kaygi ile Baga Cikmada Etkili Olan Yontemler

Stres, birey tizerinde baski olugturabilen ve hem gegici hem de kalict
kaygi durumlarinin ortaya gtkmasina yol agabilen bir olgudur. Bu nedenle,
stres diizeyinin diizenlenmesi, kayginin kontrol altina alinmasina katki
saglayabilmektedir (Dorel, 1998). Lazarus ve Folkman (1984), stresle basa
gtkmayz, bireyin igsel ve ¢evresel taleplerle ortaya ¢ikan ¢atigmalari yonetmek
amaciyla gergeklestirdigi biligsel ve davranigsal ¢abalar olarak tanimlamaktadir
(Albayrak ve Aslan, 2002).

Stresle baga ¢tkma yaklagimlari genel olarak problem odakli ve duygu odaklt
baga ¢ikma olmak iizere iki grupta ele alinmaktadir. Problem odakl stratejiler,
bireyin algiladigs stres diizeyini artiran durumu degistirmeyi amaglamaktadir.
Bu yontem, kaygiya neden olan durumun ortadan kaldirilmasr i¢in gerekli
bilgilerin edinilmesini ve planh bir gekilde ¢6ziim yollarinin olugturulmasin
igermektedir (Kog ve Kara, 2009). Duygu odakli baga ¢ikma ise, stres yaratan
olayin dogrudan degistirilmesi yerine, olayin yol a¢tig1 duygusal tepkilerin
yonetilmesine odaklanmaktadir (Ozii, 2010). Problem odakh yéntem her
zaman etkili olmayabilmektedir. Ozellikle stres yaratan olay tamamlanmug ancak
etkisi devam ediyorsa, duygu odakli yaklagimlar daha islevsel olabilmektedir.

Insanlarin biligsel siireclerindeki farkliliklar, ayni olayin farkl kisilerde farkls
etkiler yaratmasina yol agmaktadir. Baz1 bireyler fizyolojik veya psikolojik bir
rahatsizlik yasamazken, bazilar1 ayn1 durumdan olumsuz etkilenebilmektedir.
Bu durum, stresin olaydan kaynaklanmadigini, bireyin olay1 yorumlama bigimi
ile deneyimlendigini gostermektedir. Biligsel yeniden yapilandirma, olumsuz
diisiinceleri fark ederek olumlu alternatiflerle degistirme ve zihinsel tepkileri
diizenleme amaci tagimaktadir.
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Stresle basa ¢tkma yontemleri, iglevsel siniflandirmaya gore problem
odakli ve duygu odakli olarak ele alinabildigi gibi, uygulama big¢imlerine
gore bedensel ve zihinsel yontemler olarak da kategorize edilebilmektedir.
Bedensel yontemler arasinda nefes teknikleri, diizenli egzersiz, agamali kas
gevsetme, biyolojik geribildirim, beslenme diizenlemeleri ve yoga yer alirken;
zihinsel yontemler zaman yonetimi, etkili iletisim becerileri, meditasyon,
biligsel yeniden yapilandirma ve problem ¢6zme stratejilerini kapsamaktadir
(Koroglu, 2011).

Ote yandan spor alanyazin incelendiginde sporculara uygulanan masajin,
psikolojik saglik tizerinde olumlu yonde etkilerinin oldugu goriilmiistiir (Aktas,
2024a). Bu kapsamda spor masajinin sporda kayg ile basa ¢ikabilmede etkili
bir yontem oldugu ifade edilebilir.

Kaygi ve Spor

Egitim sektoriinde beden egitimi ve spor 6gretmenleri, 6grencilerin sosyal,
tiziksel ve zihinsel gelisgimlerine sagladiklar: katkilar nedeniyle 6nemli bir
konumda bulunmaktadir (Adilogullar1 ve Gencay, 2016; Somoglu ve digerleri,
2023). Ogretmenlerin yonlendirdigi spor etkinlikleri, 6grencilerin fiziksel
becerilerinin yani sira dikkat ve konsantrasyon gibi zihinsel yeteneklerinin
gelismesine de katki saglamaktadir. Dikkat ve konsantrasyon, sporcularin
bagar1 ve performans diizeyleri tizerinde belirleyici rol oynamaktadir. Bu
cer¢evede kayg diizeyinin dengelenmesi, bireylerin performansint dogrudan
etkileyebilmektedir. Sporcularin en yiiksek performansi sergileyebilmeleri,
mevcut dikkatlerini o an igin yogunlagtirmalarina baglidir. Performanstaki
aksakliklar, bireylerin elde edecegi odiiller ve basarilar iizerinde olumsuz etki
olusturabilmektedir (Jones, 1991).

Kaygt, sporcularin karar verme siireglerini, dikkat diizeyini, bireylerin
cevresel uyumunu ve motivasyonunu sekillendirmektedir. Ozgiiven ile kayg
arasinda negatif bir iligki gozlemlenmektedir; 6zgiiven arttik¢a kaygi seviyeleri
diigmekte, 6zgiiven azaldiginda kaygi diizeyi yiikselmektedir. Sporcularin kaygi
diizeylerinin artmast, belirli hareket kombinasyonlarini sergilemede yetersizlik
yagamalarina ve yeteneklerine iligkin olumsuz duygular gelistirmelerine neden
olabilmektedir. Bu durum, sportif performansin kaygi ile yakindan iligkili
oldugunu ve uzun vadede sporcularin kariyer gelisimi iizerinde belirleyici etkiler
olusturabilecegini gostermektedir (Konter, 1996). Bu baglamda, performansi
etkileyen psikolojik degiskenler arasinda motivasyonun ayri bir 6neme sahip
oldugu ifade edilmektedir. Sahin (2024b)’e gore sporcularin verimliliginin
artmasinda en 6nemli etkenlerden biri de motivasyon olarak goriilmektedir.
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Egzersiz yapma siklig1 yag gruplari arasinda farklilik gostermekte olup,
egzersiz yapma sikhiginin kaygi diizeyi ve kaygi bozukluklarinin goriilme sikligi
tizerinde etkili oldugu diisiiniilmektedir (Teychenne, 2015; Bélair ve digerleri,
2018). Diizenli yapilan egzersiz, kayg: diizeylerini dengelemekte ve kaygi
bozukluklarinin goriilme sikligini azaltarak koruyucu etki saglamaktadir (Biddle
ve digerleri, 2019; Larun ve digerleri, 2006). Ayrica diizenli egzersiz, bireylerin
beden algisini olumlu yonde etkileyerek depresif bulgularin azalmasina katki
saglayabilmektedir (Bassett-Gunter ve digerleri, 2017). Diizenli egzersiz yapan
bireylerde intihar diisiincesi, kayg: diizeyi ve depresyon belirtileri anlamli olarak
azalmaktadir (Babiss, ve Gangwisch, 2009). Egzersiz yapmayan bireylerde
olumsuz diigtinceler ve artan kaygi diizeyleri gozlemlenirken, diizenli egzersiz
bu riskleri azaltici bir rol tistlenmektedir (Strohle ve digerleri, 2019).

Beden algisinin olumlu yonde geligmesi, sosyal yagam iizerinde de
etkili olmakta ve kaygr ile iligkili olabilecek bozukluklarin ortaya ¢ikmasini
engelleyebilmektedir (Paxton ve digerleri, 2006). Diizenli egzersiz ile sosyal
etkilesim diizeyindeki artig, kaygi seviyesini azaltici ve egzersiz yapma sikligini
artiricr bir faktor olarak islev gormektedir (Boone ve Leadbeater, 2006). Bu
baglamda, egzersiz ve sosyal etkilesim birlikte, sporcularin kayg: diizeylerini
yonetebilmesi igin 6nemli bir zemin olusturmaktadir.

Yagam doyumu, mutluluk ve spor baglilig: bireyin psikolojik iy1 olugunu
giiglendirirken, kaygi bu olumlu yapilar1 zayiflatabilen bir degiskendir (Yazici
ve Somoglu, 2021). Spora diizenli katilim ve yiiksek baglilik, stresin azalmasina
ve kayginin daha etkili yonetilmesine katki saglayarak mutluluk ve yagam
doyumunu artirmaktadir. Buna karsilik yiiksek kaygi diizeyleri, spordan alinan
hazz1 ve motivasyonu diigiirerek spor bagliligini olumsuz etkileyebilmektedir
(Somoglu, Yazic1 ve Tagkin, 2024). Bu nedenle, s6z konusu degiskenler
birbirini karsilikli olarak etkileyen ve bireyin genel iyilik halini belirleyen
onemli psikolojik unsurlar olarak degerlendirilmektedir.

Spor miisabakalar1, sinirli siire iginde yiiksek performans sergilemeyi
gerektirdiginden, bu siiregte ortaya ¢ikan kaygi durumu durumluluk kaygisi
olarak degerlendirilmektedir. Sporcularin giinliik yagamlarinda sahip olduklar1
kigilik 6zellikleri ise siirekli kaygt diizeyinin olugmasina yol agabilmektedir.
Kisilik yapisi, sporcularin gesitli ortamlarda bask: hissetmesine ve uzun siireli
endige ile huzursuzluk yagamalarina neden olabilmektedir.

Siirekli kaygi yasayan sporcular, durumluluk kaygisi sorunu
olmayan sporculara kiyasla kaygt uyaran durumlara daha yogun tepki
gosterebilmektedirler. Kaygr problemi bulunmayan sporcular, kayg: yaratict
ortamda diigiince ve davraniglarin1 kontrollii bir gekilde yonetebilmekte ve
uyum saglayabilmektedirler. Siirekli kayginin durumluluk kaygiyr artirmast,
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yogun bir tedavi siirecini gerektirebilmektedir ve bu noktada sorumluluk
psikiyatristler ve klinik uzmanlar tarafindan tstlenilmektedir (Tavacioglu,
1999).

Polman ve digerleri (2007), kayginin spor ile iligkisini, performans
diizeyi ve hedeflenen basar1 agisindan agiklamaktadir. Kayginin sportif
performans tizerindeki etkisi, ¢evresel ve fiziksel faktorlerle etkilesim
halinde degerlendirildiginde yag ve cinsiyet gibi degiskenlerin belirleyici
oldugu goriilmistiir. Miisabaka ortamlari, sporcular iizerinde hem
zihinsel hem de fiziksel baski olusturmaktadir. Bu durum, antrenmanlarda
sergilenen performansin miisabakalarda ayni diizeyde ortaya konmasini da
engelleyebilmektedir.

Antrendrlerin miisabaka sirasinda “Takimi tantyamadim” veya “Ortaya
konan performans kargisinda sagskinlik yagadim” seklindeki yorumlari, stresin
spor performans: lizerindeki etkisini somut gekilde ortaya koymaktadir
(Engiir, 2022). Miisabaka sirasinda sporcularda kaygi ve strese bagh
olarak telag, huzursuzluk, ¢ekingen davranislar ve fizyolojik degisiklikler
gozlemlenebilmektedir. Meydana gelen bu belirtiler, sporcunun hem kendi
beklentilerini hem de antrendr ve seyircilerin beklentilerini kargilamasini
engelleyebilmektedir. Kontrol altina alinamayan kayg: durumu, sporcularin
takim i¢i uyumunu bozarak senkronizasyonu olumsuz etkileyebilmektedir

(Giimts, 2002).

Kaygmnin Sportif Performansa Etkileri

Sporun gegmisten giinlimiize insan saghgindaki yeri gittikge 6nem
kazanmaktadir (Gorgiilii ve digerleri, 2018). Aktag (2023a), spor faaliyetlerinin
bireyin fiziksel, zihinsel ve ruhsal saghigin gelistirdigini belirtmektedir.
Sporun tarihsel siiregte toplum yagamina entegrasyonu ve ekonomik, siyasi,
sosyal, psikolojik ile biyolojik alanlarda etkili bir olgu haline gelmesi, sporun
sosyolojinin ilgi odagina girmesini saglamig ve beden egitimi ile sosyoloji
bilimlerine katki sunmustur (Aktag, 2023b). Bu iyilestirici etkisine karsin,
sporcular yarigma siireglerinde gesitli baski ve zorluklarla kars: kargiya
kalabilmektedirler. Ozellikle miisabaka ortamlart sporcularin, kaygi ve stres
deneyimlemelerine yol agabilmektedir.

Cogu zaman sporcular, antrenmanlarda sergiledikleri performansi yarigma
sirasinda, baski ve stres altinda yeterince ortaya koyamamaktadir. Teknik
direktorler ve antrendrler, miisabaka sonras1 yorumlarinda, oyuncularinin
performansini beklenenden diisiik bulduklarini ve sergilenen oyun kargisinda
sagkinlik yasadiklarini ifade etmektedirler (Engiir, 2002). Yarigma ortaminda
sporcular, yliksek baski ve pres altinda bulunmakta, bu durum kaygt ve stresin
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artmasina yol agmaktadir (Engiir, 2002). Kayginn fizyolojik belirtileri arasinda
kalp atig hizinin yiikselmest, kas gerginliginin artmasi, agir1 heyecan, ellerde ve
ayaklarda terleme, konsantrasyon kaybi, esneklik ve koordinasyon bozukluklar

yer almaktadir (Tavacioglu, 1999; Giimiis, 2002).

Kaygi ile performans arasindaki iligki, spor psikolojisi alanindaki bir¢ok
aragtirmanin odak noktast olmusgtur. Aragtirmalar, sporcularin kaygi diizeylerinin,
miisabaka Oncesi ve sirasinda belirli bir seviyede tutulmasinin performansi
destekledigini ortaya koymaktadir (Tiryaki, 2000). Spor miisabakalarinin
temelinde kazanma ve kaybetme olasiliklar yer almakta, bu durum, sporcularin
performans beklentilerini artirmakta ve yogun duygusal deneyimler performans

diisiislerine neden olabilmektedir (Giimiig, 2002).

Spor psikologlari, yiiksek performansin belirli bir kaygi diizeyi ile iligkili
oldugunu vurgulamaktadir. Kayg: diizeyi, performans iizerinde ters U seklinde
bir etkiye sahiptir. Kayginin ¢ok yiiksek olmasi start telagina, ¢ok diigiik olmasi
ise start tembelligine yol neden olabilmektedir. Kayg: diizeyi, performans
kapasitesine yaklagildik¢a artig gostermekte ve sporcunun sinirl kapasitesine
paralel olarak yogunlagmaktadir. Ayrica, yarigmalarin sonucuna baglh olarak
uygulanan 6diil ve ceza sistemleri, kaygi diizeyini etkileyerek performans
tizerinde ek bir etki yaratmaktadir (Bager, 1998).

Kayginin Spor Performansi Uzerindeki Etkilerine Yonelik Yapilan
Aragtirmalar ve Ulasilan Sonuglar

Spor psikolojisi alaninda gergeklestirilen aragtirmalar, kayginin sporcularin
performanst tizerinde belirleyici ve ¢ogunlukla olumsuz etkiler olugturdugunu
gostermektedir (Balogh, 2020; Marwat ve digerleri, 2021; Bukhari, Fahd ve
Tahira, 2021). Marwat ve digerleri (2021) ile Khan ve digerleri (2017)’ne
gore kaygi, hem psikolojik hem de fizyolojik boyutlariyla performansi
etkilemektedir. Biligsel kaygi, olumsuz diistinceler ve basarisizlik beklentisi
tizerinden performansi sinirlarken, somatik kaygi bedensel belirtiler aracihgiyla
sporcunun etkinligini azaltabilmektedir (Khan ve digerleri, 2017; Bukhari,
Fahd ve Tahira, 2021; Miruna ve Laura, 2023). Yapilan ¢aligmalar, kaygi
diizeyi ile performans arasinda negatif bir iliski oldugunu ve kaygi arttikga
performansin diigme egiliminde oldugunu ortaya koymaktadir (Marwat
ve digerleri, 2021; Bukhari, Fahd ve Tahira, 2021). Benzer sekilde, Aktag
(2024b)’a gore, kayg: diizeyinin yiiksek olmasi, sportif dikkate de olumsuz
yonde etki etmektedir. Ayrica Tekin ve digerleri (2018) 16 haftalik Tae-Bo
egzersiz programi lizerine yaptiklari bir galigma da diizenli fiziksel aktivitenin
sosyal fizik kaygisini anlamli diizeyde azaltabildigini gostererek kayginin
yonetilebilir bir degisken oldugunu ortaya koymaktadir. Bu bulguyu destekler
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sekilde, Tekin ve digerleri (2015) tarafindan gergeklestirilen bagka bir aragtirma
da aerobik egzersizin yalnizca fiziksel uygunlugu gelistirmekle kalmayip, ayni
zamanda psikososyal iyilik halinde de belirgin iyilesmeler sagladigini ortaya
koymugtur.

Cinsiyet ve spor tiirli agisindan yapilan aragtirmalar, kadin sporcularin
erkeklere kiyasla daha yiiksek kaygi diizeyleri yagayabilecegini ve bireysel
sporcularin takim sporcularina gore daha yogun kaygi deneyimleyebilecegini
gostermektedir (Marwat ve digerleri, 2021; Ariffin, Anuar ve Azhar, 2025;
Senel ve Karakug, 2022). Bununla birlikte, bazi ¢aligmalarda cinsiyetler arasinda
anlaml bir fark gozlemlenmemistir (Bukhari, Fahd ve Tahira, 2021).

Alanyazin incelendiginde optimal diizeyde olan kayginin sporcu
performansina olumsuz yonde etki etmedigine yonelik aragtirma bulgularinin
da yer aldig1 goriilmiistiir (Balogh, 2020; Ng, 2023; Miruna ve Laura, 2023).
Optimal diizeydeki kaygi, sporcularin performansini artiran bir motivasyon
kaynag: olarak islev gormektedir. Ancak kayg: diizeyi ¢ok yiikseldiginde
performans iizerinde baskilayici etkiler ortaya gikabilmektedir. Ozgiiveni
yiiksek ve zihinsel dayanikliligr gelismis sporcular, kaygiy1 daha etkili bir
sekilde yoneterek performanslarini koruyabilmektedir (Demir ve digerleri,
2025; Fadare ve digerleri, 2022).

Kayginin performans tizerindeki olumsuz etkilerini azaltmaya yonelik
miidahaleler, sporcularin psikolojik ve sportif ¢iktilar1 agisindan 6nemli bir
yere sahiptir. Giincel galigmalar, zihinsel antrenman uygulamalarinin kayginin
diizenlenmesi yoluyla performans tutarliligini artirdigini gostermektedir
(Duyan ve digerleri, 2025). Bu baglamda farkindalik temelli yaklagimlar,
meditasyon, psikoterapi ve Mindfulness-Acceptance-Commitment (MAC)
gibi uygulamalarin kaygiy1 azaltarak performansi destekledigi bildirilmektedir
(Anwari ve digerleri, 2025; Dehghani ve digerleri, 2018). Bunun yani
sira, etkili baga ¢ikma stratejileri ve yiiksek duygusal zeka diizeyi, kayginin
performans iizerindeki baskilayici etkilerini hafifletebilen 6nemli psikolojik
kaynaklar arasinda yer almaktadir (Demir ve digerleri, 2025; Yue, Xiang,
Yasmin ve Poulova, 2025).

SONUG

Kaygi, spor performansini etkileyen temel psikolojik ve fizyolojik
stireglerden biri olarak degerlendirilmektedir. Sporcularin kayg: diizeyleri
yiikseldiginde, hem yarisma hem de antrenman ortamlarinda performanslarini
sinirlayan etkiler ortaya gikabilmektedir. Optimal diizeydeki kaygi, motivasyonu
destekleyerek performansi olumlu yonde etkileyebilirken, agir1 veya siirekli
kaygi ise performans diisiisiine yol agabilmektedir.
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Sporcularin cinsiyeti, spor dali ve bireysel 6zellikleri, kayginin diizeyini ve
etkisini sekillendiren 6nemli faktorler arasinda yer almaktadir. Bu baglamda,
kayginin yonetimi, spor psikolojisi agisindan kritik bir 6neme sahiptir.
Farkindalik, meditasyon ve zihinsel antrenman teknikleri, kayg: diizeyinin
diizenlenmesine katkr saglamakta ve sporcularin rekabet ortaminda daha
istikrarli performans sergilemesine destek olmaktadir.
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