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Bölüm ?

Kaygının Sportif Performansa Etkisi 

Ahmet Şahin1

Özet 

Sporcular, yarışma ve müsabakalar sırasında değişen kaygı düzeyleriyle karşı 
karşıya kalmaktadır. Sporcular üzerinde oluşan bu kaygı durumu gerek 
müsabaka öncesinde gerekse de müsabaka sırası ve sonrasında kendisini 
gösterebilmektedir. Alanyazın incelendiğinde sporcularda oluşan kaygının 
sportif performansa etkisi, Yerkes ve Dodson tarafından geliştirilen Yerkes-
Dodson Yasası ile açıklanmaktadır. Bu yasa, kaygı ve performans arasında ters 
U şeklinde bir ilişki önermektedir. Özetle bu yasa, çok düşük veya çok yüksek 
kaygı seviyeleri, sporculardaki performansı olumsuz yönde etkileyebileceğini 
ifade ederken, sporcuların müsabaka esnasında optimal performans 
sergilemeleri orta düzeyde kaygı durumuyla ilişkilendirilmektedir. Bu 
bağlamda gerçekleştirilen bu kitap bölümünde kaygının sportif performansa 
etkisi ele alınmıştır. 

1. Kaygı

“Kaygı” kelimesinin kökeni “angustioe” ve “anxietas” kelimelerine 
dayanmaktadır. Bu kelime, insanların hayatlarında dönemsel olarak 
deneyimlediği veya gelecekte karşılaşabileceği zorluklar karşısında hissettikleri 
kararsızlık, güvensizlik ve çatışma hislerini ifade eder (Koç, 2004). Kaygı, 
geniş bir anlamda, çevresel ruhsal olaylara karşı verilen duygusal tepkileri 
içeren bir terimdir. Dar bir anlamda ise, kaygı, başlangıcı ve kaynağı fark 
edilmeden ortaya çıkan, ancak farkındalıkla hissedilen ve fiziksel belirtilerle 
kendini gösteren bir durumu ifade eder. Bu fiziksel belirtiler arasında terleme, 
cilt renginin solması gibi etkiler bulunabilir. Kaygı, genellikle geleceğe dair 
gerginlik ve şüphe duygularını içermektedir (Kaya ve Varol, 2004). 

Kaygı, temelde gelecekle ilgili belirsizlik veya potansiyel tehlikelere karşı 
bir endişe ve gerginlik durumu olarak tanımlanır. Bu, bir bireyin gelecekte 
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neler olacağını bilememesinden kaynaklanan bir duygu durumunu ifade eder. 
Kaygı, duygusal bir deneyim olup kişinin farkındalığı düzeyinde meydana 
gelirken, neden kaynaklandığı ya da ne zaman başladığı sıklıkla bilinmez. 
Ancak kişinin hissettiği bu endişe ve gerginlik bilinç düzeyinde deneyimlenir 
ve fizyolojik değişikliklere neden olabilir (Kaya ve Varol, 2004).

1.1.1. Kaygının Nedenleri 

Duyguların sebeplerini tamamen kişilerin etrafındaki algılayış tarzından 
ayırmak mümkün olmayabilir. Kaygı seviyesini etkileyen faktörler, 
toplumsal, kültürel ve kişisel farklılıklara bağlı olarak değişebilir. Ancak, 
bu faktörler hakkında genellemeler yapmak mümkün olabilir. Örneğin, 
insanlar bilindik destek sistemlerinin sonlandırılacağı veya olumsuz 
sonuçların ortaya çıkabileceği durumlar karşısında kaygı yaşayabilirler 
(Cüceloğlu, 2005). Kaygı ve stres, benzer duygusal tepkilere neden olan 
iki yakın kavramdır. Kaygı, kişinin karşılaştığı problemler ve stresorlar 
tarafından oluşturulan gerginlik, korku ve sıkıntı seviyesine bağlı olarak 
değişebilir. Stres ise genellikle belirli bir durum veya olayın neden olduğu 
endişeli bir tepkiyi ifade eder (Özgüven, 2000). Her ikisi de kişilerin 
duygusal durumlarını etkileyebilir ve bu nedenle birbirine benzer şekillerde 
deneyimlenebilir.

Kaygı, birçok mesleki alan ve spor branşı için önemli bir faktör olabilir. 
Özellikle spor organizasyonlarının düzeyi ve ciddiyeti, sporcularda kaygının 
artmasına neden olabilir. Organizasyonların önemi, sporcuların psikolojik, 
çevresel ve fizyolojik faktörleri etkileyebilir ve bu faktörler sporcularda 
kaygı, endişe, korku ve başarısızlık gibi duyguların yaşanmasına yol açabilir 
(Morgan, 2000). Sporcular, yüksek profilli organizasyonlarda performans 
gösterirken, büyük beklentilerle karşı karşıya olduklarında, bu tür 
organizasyonlarda daha fazla kaygı yaşayabilirler. Bu nedenle, sporcuların 
psikolojik destek ve hazırlık alması, kaygılarını yönetmelerine yardımcı 
olabilir ve performanslarını olumsuz etkileyen kaygıyı azaltabilir.

Kaygının nedenleri oldukça karmaşık olabilir ve genellikle birden fazla 
faktörün bir araya gelmesi sonucu ortaya çıkabilir. Bu nedenler arasında 
genetik faktörler, yetiştirme şekli, bilinçaltında var olan iç çatışmalar, 
koşullanma sonucu öğrenilmiş korkular ve birtakım hastalıklar bulunmaktadır. 
Kişinin iç dünyasında yaşadığı olumlu ve olumsuz olaylar da kaygıya katkıda 
bulunabilir (Sheehan, 1996) Yani, kaygının nedenleri çok çeşitli olabilir ve 
her bireyin kaygı durumu da farklıdır. Kaygıya yol açan faktörleri anlamak 
ve bu faktörlerle başa çıkmak genellikle psikoterapi veya terapi süreçlerinde 
ele alınır.
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1.1.2. Kaygının Fizyolojik Etkileri 

Öfke ve kaygının kan basıncı üzerindeki doğrudan ve dolaylı etkilerini 
incelemek amacıyla Siegel tarafından 1988’de yürütülen bir araştırma ve kan 
basıncı ile öfke arasındaki ilişkiyi kaygı düzeyinin etkilediğini belirtmiştir. 
Araştırma sonuçlarına göre, kaygı seviyesi diğerlerine kıyasla daha yüksek 
olan erkekler arasında öfke seviyesi yüksek kişilerin kan basıncı değerleri 
diğerlerine göre daha düşük bulunmuştur (Friedman, Clack ve Gershon, 
1992). Spielberger, Díaz-Guerrero ve Strelau (1976) tarafından yürütülen 
başka bir çalışmada ise hastaneye muayene olmak için gelen kişiler arasında 
nörolojik rahatsızlıkları olanların kaygı seviyelerinin, kalp rahatsızlıkları ve 
diğer kişilere göre daha yüksek olduğu bulunmuştur.

Kaygının düşük seviyelerde tutulması, genellikle bireylerde yüksek 
performansa yol açabilirken, yüksek seviyelerde kaygı yaşanması durumunda 
bireylerde performans düşüşü ve sonuç olarak başarısızlık yaşanabilir. Bireyde 
ortalama düzeyde var olan kaygı, başarıya katkıda bulunabilir, motivasyonu 
artırabilir ve olası tehditlere karşı koruma sağlayabilir. Ancak normalden 
yüksek seviyelerde kaygı durumu, bireyin yaşamını olumsuz etkileyebilir 

1.3. Sporda Kaygı

Kaygı, egzersiz ve spor psikolojisinin en sık çalışılan, ilginç ve önemli 
konularından biridir. Günümüzde, kaygıyla ilgili çalışmalara büyük bir ilgi 
duyulmaya devam edilmektedir. Bu çalışmalarda sporcular, antrenörler, 
hakemler ve birçok farklı katılımcı spor ortamına dahil edilmiştir. Performans 
sporlarından egzersize, profesyonel sporculardan amatör sporculardan, 
bireysel sporlardan takım sporlarına kadar birçok alanda çalışmalar 
gerçekleştirilmiştir (Tsopani, Dallas ve Skordilis, 2011).

Birçok sporcu, müsabakalarda baskı ve zorluklarla karşı karşıya gelir. Pek 
çok sporcu, müsabaka öncesindeki antrenmanlarda gösterdikleri performansı, 
yarışma koşullarında tekrarlayamayabilirler. Sporcuların antrenörleri, bu 
konuyu ele alırken sporcularının müsabakalarda sergiledikleri bu farklı 
davranışlar karşısında şaşkın olduklarını, sanki antrenman yaptıkları sporcular 
ile yarışmada farklı bir hâl aldıklarını belirtmişlerdir (Engür, 2002).

Sporcular, sportif yarışmalar öncesinde veya yarışma sırasında genellikle 
endişe, korku ve heyecan gibi duygular yaşarlar. Bu tür durumlarda birçok 
sporcu huzursuz, telaşlı, solgun, üzgün veya çekingen bir hal alabilir. Ayrıca 
müsabaka öncesi karın ağrısı, olumsuz düşünceler ve hatta agresif davranışlar 
da gözlemlenebilir. Bazı sporcular, yarışma öncesi antrenmanlar sırasında 
rahatça başardıkları hareketleri, dereceleri ve performansları müsabakada 
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tekrarlayamayabilirler. Aynı zamanda, arkadaşlarıyla uyumsuz hareket 
edebilirler ve beklentileri karşılayamayabilirler. 

Yarışmacı sporculardan genellikle baskı altında iyi performans sergilemeleri 
beklenir, ancak bu beklenti sporcular için bir tehdit unsuru haline gelebilir 
ve bu nedenle müsabaka öncesinde veya sırasında yüksek kaygı seviyeleri 
görülebilir. Sporcuların yüksek kaygı düzeyleri, farklı şekillerde sporcu 
üzerinde etkiler yaratabilir. Bu durum sporcu için sporu bırakma nedeni 
olabilir, sporu daha az keyif alınan bir aktiviteye dönüştürebilir ve en 
önemlisi, sporcu performansında dalgalanmalara neden olabilir (Englert ve 
Bertrams, 2012).

Elit spor performansı ve kaygı nitelikleri arasındaki ilişkiyi anlamak 
için daha fazla araştırmaya ihtiyaç vardır. Bazı araştırmacılar, spor başarısı 
için düşük düzeyde kaygının gerekliliğini savunurken, diğer araştırmacılar 
sporcuların zaman içinde deneyim kazanarak daha düşük kaygı seviyelerine 
sahip olduklarını öne sürmektedirler. Spor kaygısını daha iyi anlayabilmek 
için daha fazla çalışma gereklidir. Sporun doğası, sporcuların özellikleri 
(bireysel veya takım sporları, cinsiyet, oynadıkları pozisyonlar, deneyimler, 
yetenekler) kaygı ve performans ilişkisini etkileyebilir (Tsopani, Dallas ve 
Skordilis, 2011).

1.3.1. Sportif Performansı Etkileyen Psikolojik Faktörler 

Spor hem fiziksel hem de psikolojik yüklenmeleri içinde barındırdığı 
için sporcular bu yüklenmelerle başa çıkmak zorundadır. Bu yüklenmelerin 
etkilerini azaltmak için, yüklenmeye neden olan faktörlere karşı egzersizler 
yapılmaktadır. Ancak, bu egzersizler genellikle kondisyon antrenmanları, 
teknik ve taktik çalışmalar gibi fiziksel yönleri hedeflerken, spor branşlarında 
başarı elde etmek için psikolojik yönler genellikle göz ardı edilmektedir. 
Dolayısıyla, spor branşlarında başarıya ulaşmada psikolojik faktörler 
genellikle göz ardı edilmektedir (Ramazanoğlu, 2000).

Wark ve Witting (1979) tarafından performansı etkileyen psikolojik 
faktörler şunlar olarak sıralanmıştır:

• Yorgunluk

• Zihinsel eylem

• Stres

• Heyecan

• Seyirci

• Ağrı
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• Kramp

• İsteksizlik

• Sürantrenman

• Kompleksler

• Kararsızlık

• Psikolojik savaş

• Sporcunun gününde olmaması

• Dış ve iç bedensel değişmeler

1.4. Yarışma Kaygısı

Farklı spor branşlarıyla uğraşan birçok sporcu, müsabakalara hazırlanırken 
çeşitli baskılar ve zorluklarla karşılaşmaktadır. Bu tür zorluklarla başa 
çıkma sürecinde sporcular kaygı ve stres yaşayabilirler. Farklı sporcular, 
farklı ortamlarda veya durumlarda bu baskıları, zorlukları, stresi ve 
kaygıyı deneyimleyebilirler. Bu olumsuz duygusal etmenler, sporcuların 
performanslarını da olumsuz bir şekilde etkileyebilir. Sportif etkinlikler, 
rekabetin doğal bir parçası olduğu için sporcuların yaşadığı bu kaygı, 
genellikle yarışma veya rekabet kaygısı olarak adlandırılır (Engür, 2002).

Yarışma kaygısı, bilişsel kaygı ve somatik kaygı olmak üzere iki temel 
boyutta incelenir. Bilişsel kaygı, zihinsel boyutu temsil ederken, somatik 
kaygı ise fizyolojik boyutu ifade eder. Bilişsel kaygı, sporcuların başarısızlık 
korkusu ve olumsuz öz değerlendirmeleri nedeniyle ortaya çıkar. Somatik 
kaygı ise sporcuların, tehdit edici faktörlerin varlığı durumunda, istemsiz 
olarak yaşadığı fizyolojik olayları içerir, bu olaylar arasında terleme, kas 
gerilimi, kalp çarpıntısı gibi belirtiler bulunur (Gümüşdağ, Bastik, Yamaner 
ve Kartal, 2013). Yarışma kaygısı düzeyini etkileyen faktörler arasında 
spor ortamındaki ödüller ve cezalar, rakibin gücü, son müsabakalardaki 
sonuçlar, müsabaka sonucunun belirsizliği, sporcuların psikolojik durumu 
ve beklentiler gibi etkenler önemli bir rol oynar (Raglin, 1992)

Rekabet süreci, aynı görevi yerine getiren veya aynı etkinliklere katılan 
bireylerin performanslarının karşılaştırılması sonucunda ödül verilmesi 
gereken bir süreçtir. Performans gösterme öncesi, genellikle yüksek seviyede 
kaygı yaşanır ve bu kaygı performans zamanına yaklaştıkça yüksek düzeyde 
ve sabit kalır. Bazı güç veya kuvvet gerektiren görevlerde bu kaygı düzeyi 
bireye yardımcı olabilir, ancak diğer durumlarda yüksek kaygı düzeyi kişinin 
performansını olumsuz etkileyebilir (Kerketta, 2015). Spor bağlamında, 
rekabet kaygısı genellikle “rekabetçi durumları tehdit edici olarak algılama 



88 | Kaygının Sportif Performansa Etkisi 

ve bu durumlara endişe ve gerginlik duyguları ile tepki verme eğilimi” olarak 
tanımlanır (Patel, Omar ve Terry, 2010). Bu, sporcularda performans öncesi 
yaşanan kaygının genellikle rekabetçi bir ortamda daha yoğun ve belirgin 
olduğunu yansıtır.

Psikolojik yapıları daha detaylı bir şekilde incelemek için uygun ölçüm 
tekniklerinin geliştirilmesi oldukça önemlidir. Bu nedenle, spor ortamına 
özgü kaygıyı ölçmek amacıyla Martens (1977) tarafından Spor Rekabet 
Anksiyetesi Testi (SCAT) geliştirilmiştir. Bu test, sporcuların performansı 
üzerindeki kaygının ölçülmesi ve belirlenmesi amacıyla tasarlanmıştır. 
Yetişkinler için tasarlanan bu test, 15 maddeden oluşur ve üç puanlık bir 
derecelendirme yapar. Martens (1977) tarafından tanımlanan rekabetçi 
sürekli kaygı, sporcuların rekabetçi durumları kendileri için tehdit edici olarak 
algılamaları ve bu rekabetçi durumlara karşı yüksek düzeyde durumluk kaygı 
ile tepki verme eğilimlerini içerir.

Sporcuların performansını etkileyen bir faktör olan kaygı üzerine yapılan 
birçok araştırma bulunmaktadır. Humara (1999) tarafından yürütülen bir 
araştırmada, amatör sporcularda rekabetçi durum kaygısının bireysel ve 
takım sporları arasında farklılık gösterdiği tespit edilmiştir. Bu araştırma, 
bireysel sporlarla uğraşan sporculardaki rekabetçi durum kaygısının takım 
sporlarında yer alan sporculardan daha yüksek olduğunu ortaya koymuştur. 
Bu sonuçlar, sporculardaki kaygının spor dalı türüne göre değişebileceğini 
ve farklı sporculardaki kaygı düzeylerinin farklı faktörlere bağlı olarak 
değişebileceğini göstermektedir

Sporcuların yaşadıkları kaygının şiddeti ve etkileri, kişiler arasında farklılık 
gösterebilir ve bu farklılıkların birçok nedeni vardır. Yarışma kaygısı, hangi 
spor dalıyla uğraşıldığı, sporcuların deneyim seviyeleri, sporculuğa başlama 
yaşı, cinsiyet, takımdaki arkadaşlık ilişkileri, sporculuk pozisyonları gibi bir 
dizi farklı faktör bu konuda etkili olabilir (Guillén ve Sánchez, 2009). Bu 
faktörler, sporculardaki kaygının türünü ve yoğunluğunu şekillendirebilir ve 
sporcuların kaygı ile nasıl başa çıkacaklarını etkileyebilir.

1.5. Sportif Performans ve Kaygı 

Performans günümüzde spor alanlarında giderek daha fazla önem taşıyan 
bir olgu haline gelmiştir. Sportif etkinliklerde sporculardan beklenen belirli 
bir performans vardır ve bu genellikle sporcular üzerinde baskı oluşturur. 
Bu nedenle, sporcular hata yapma korkusu yaşayabilirler ve bu, beklenen 
performansı sergileyememelerine neden olabilir (Hasırcı, 2000). Sporcuların 
bu baskıyı yönetmeleri ve olası hatalara karşı psikolojik olarak hazırlıklı 
olmaları, sportif performanslarını etkileyen önemli bir faktördür.
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Spor bilimciler, sportif performansı genellikle spor alanındaki başarılar 
ve etkinliklerin sonuçlarının bir genel değerlendirmesi olarak tanımlarlar. 
Aynı zamanda, spor alanlarındaki bireylerin içsel ve dışsal faktörlerin etkisi 
altında bireysel veya takım olarak görevlerini yerine getirirken sergiledikleri 
çabanın bir yansıması olarak da ele alabilirler (Hasırcı, 2000). Bu, sporun 
karmaşıklığını ve sportif performansın çok yönlü bir kavram olduğunu 
vurgular.

Spor literatürüne bakıldığında, motor performansın ferdi veya takım 
sporlarında arzu, istek ve beklentilerin ifade edildiği, elit düzey sporcularda 
elde edilen sonuçların değerlendirildiği görülmektedir. Sportif etkinliklerin 
başarılı kabul edilmesi için, en üst düzeyde psiko-motor ve motor becerilerin 
sergilendiği performansın ortaya konması gereklidir. Performans terimi, 
herhangi bir fiziksel etkinlik sırasında bedensel eylemlerin üretilen fizyolojik, 
psikolojik ve biyomekanik etkinliklerle birleşerek elde edilen verimi ifade 
eder. Bu performans, rekabet esnasında sergilenir ve elde edilen derece, 
performansın seviyesi hakkında bilgi sağlar (Hasırcı, 2000).

Sportif etkinliklerin doğası gereği, bireylerin genellikle kaygı duymaları 
veya pasif kalmaları mümkün olmamaktadır. Bu nedenle, spor branşlarının 
içinde kaygı olgusu yaygın bir şekilde bulunur. Kaygının fizyolojik belirtileri 
arasında kas gerginliği, öfke, hızlı kalp atışı, yükselen kan basıncı gibi belirtiler 
bulunur. Bu belirtiler belirli bir seviyeye kadar performansı artırabilir. Ancak 
aşırı endişe, kaygı ve korku, performansa ciddi bir tehdit oluşturabilir. 
Sporcular, antrenörler ve yöneticiler, bu tür durumlarla başa çıkmak ve 
sporcuların bu etkilerini minimize etmek için spor psikologlarından destek 
alabilirler (Sonstroem ve Bernardo, 1982). Bu, sporcuların zihinsel ve 
duygusal olarak hazır ve dengeli bir şekilde performans sergilemelerine 
yardımcı olabilir.

Sporcuların performansını etkileyen en önemli faktörlerden biri, sporcu 
tarafından deneyimlenen kaygı düzeyi, sporcuyla etkileşimde bulunduğu 
ortamın kaygı düzeyidir. Yukarıdaki örnekte de görüldüğü gibi, eğer bir 
sporcu ideal kaygı seviyesine sahipse, bu kaygı onun performansını olumlu 
bir şekilde etkileyebilir. Ancak, müsabaka öncesindeki kaygı seviyesinin çok 
düşük veya çok yüksek olması, genellikle sportif performansı olumsuz yönde 
etkiler.

Yerkes ve Dodson (1908) tarafından geliştirilen Yerkes-Dodson Yasası, 
kaygı ve performans arasındaki ilişkinin doğrusal değil ters U şeklinde 
olduğunu önerir. Bu teori, bireylerin bir baskı altındayken performanslarının 
artabileceği veya azalabileceği fikrini taşır ve performans-kaygı ilişkisinin orta 
düzeyde optimum performansla ters U şeklini oluşturduğunu iddia eder. 
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Düşük ve yüksek kaygının bireyin performansını olumsuz etkileyebileceğini 
ve bireyin zayıf bir performans sergileyebileceğini, ancak orta düzeydeki 
kaygının bireyin performansını en iyi noktaya getirebileceğini belirtir. 
Bu nedenle, bu teori bireylere optimum performans için uygun bir kaygı 
seviyesini bulmalarını ve korumalarını önerir.

Yerkes-Dodson yasası, birçok araştırmacı tarafından temel alınarak 
çeşitli çalışmalar gerçekleştirilmiştir. Bu teoriye Martens ve Landers (1970) 
tarafından önemli bir destek sağlanmıştır. Yaptıkları çalışmalar, bir dizi 
motor görevinde bireylerin performansının Yerkes-Dodson yasasına uygun 
şekilde ters U hipotezi ile devam ettiğini göstermiştir. Bu, performansın 
kaygı düzeyine bağlı olarak artış ve azalış gösterdiğini ifade eden temel bir 
ilkedir. Bu ters U hipotezi, katılımcıların sürekli kaygı düzeylerine bağlı 
olarak da desteklenmiştir. Yani, bu çalışmalar, Yerkes-Dodson yasasının 
performans ve kaygı arasındaki ilişkiyi açıklamada önemli bir rol oynadığını 
göstermektedir. Bu hipotez, optimal performansın orta düzeydeki kaygı 
seviyelerinde olduğunu ve çok düşük veya çok yüksek kaygı seviyelerinin 
performansı olumsuz etkileyebileceğini öne sürmektedir.

Matarazzo, Ulett ve Saslow’un (1955) gerçekleştirdiği başka bir 
çalışmada, farklı kaygı seviyelerine sahip bireylere bir labirent görevi 
verilmiştir. Bu görevin tamamlanması için geçen süreler incelenmiştir. 
Çalışmanın sonucunda, ters U hipotezinin doğruluğu bir kez daha ortaya 
konmuştur. Orta düzey kaygıya sahip bireyler, labirenti öğrenip başarıyla 
tamamlama sürelerinde, düşük ve yüksek kaygıya sahip olan bireylere göre 
daha kısa sürelerde başarılı olmuşlardır. Yani, orta düzeydeki kaygıya sahip 
bireyler, labirent görevini daha hızlı bir şekilde tamamlamışlardır. Bu sonuçlar, 
kaygının performans üzerindeki etkisini daha da desteklemekte ve bu etkinin 
orta düzeyde kaygı seviyelerinde optimal olduğunu göstermektedir.

Sonstroem ve Bernardo (1982), üniversiteli bayan basketbolcuları içeren 
bir çalışmada, basketbolcuların performanslarının bir ters U eğrisini takip 
ettiğini bulmuşlardır. Bu bulgulara göre, sporcular en iyi performanslarını 
orta düzeyde bir kaygı düzeyine sahip olduklarında sergilemişlerdir. Yani, çok 
düşük veya çok yüksek kaygı seviyeleri performansı olumsuz etkileyebilirken, 
orta düzey kaygı seviyesi en iyi sonuçları verdiğini tespit etmişlerdir. 

Araştırmacılar ve spor psikologları genellikle sporcuların düşük veya yüksek 
kaygı seviyelerine sahip olmasının ideal olmadığını kabul ederler. Düşük 
kaygı seviyesine sahip bir sporcu, başlangıçta isteksizliğe yol açabilirken, 
yüksek kaygı seviyesi ise başlangıçta heyecana neden olabilir. Sporcular, 
özellikle yüksek kaygı düzeyine ulaştıklarında performans kapasitelerinin 
sınırlarına yaklaştıklarında daha fazla kaygı yaşamaya başlarlar. Yani bir 
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sporcu, performansının üst sınırlarına yaklaştıkça kaygı seviyesi artar (Başer, 
1998). Bu nedenle, sporcular için ideal kaygı seviyesi, kişiselleştirilmiş bir 
denge noktasıdır ve bu denge noktası her sporcu için farklı olabilir. 

Atletik performans ve başarı, sıklıkla birbiriyle karıştırılan ve birbirinin 
yerine kullanılan terimlerdir. Genellikle insanlar, başarılı bir sonucu 
performans olarak görmektedirler. Ancak başarı elde etmek için öncelikle 
bir performans sergilemek gerekir. Başka bir deyişle, performans, başarıya 
ulaşmak için gösterilen çabanın sonucudur (Hasırcı, 2000).

1.6. Sporda Kaygı ve Performans ile İlgili Yapılmış Çalışmalar

Hanton, Mellalieu ve Young (2002), üniversiteli erkek futbolcularla 
yapılan bir çalışmada, yüksek rekabetçi sürekli kaygısı taşıyan futbolcuların 
düşük sürekli kaygısı olanlara göre daha yüksek seviyede durumluk kaygıya 
sahip olduklarını göstermiştir. Weinberg ve Genuchi (1980) ise üniversiteli 
golfçülerle yaptıkları bir çalışmada, sürekli kaygının sportif performans ve 
durumluk kaygı üzerindeki etkisini incelemişler ve Hanton, Melleieu ve 
Young (2002) tarafından yapılan çalışmayla benzer sonuçlara ulaşmışlardır. 
Golfçüler arasında sürekli kaygısı yüksek olanlar, sürekli kaygısı düşük olanlara 
göre daha yüksek durumluk kaygıya sahip olmuşlardır. Ayrıca, yüksek sürekli 
kaygıya sahip olan golfçülerin performanslarının düşük sürekli kaygıya sahip 
olanlardan daha kötü olduğu tespit edilmiştir. Bu nedenle, yüksek kaygı 
seviyelerinin sporcuların performansını olumsuz yönde etkilediği sonucuna 
varılmıştır.

Başka bir çalışmada ise İngiliz kros koşucularıyla ilgili olarak sürekli 
kaygının durumluk kaygı ile pozitif bir ilişki içinde olduğu bulunmuştur. 
Ancak, bu ilişkinin sadece erkek sporcular arasında performansla büyük 
ölçüde negatif bir ilişkili olduğu görülmüştür. Araştırmacılar ayrıca 
müsabaka sonrası sporcuların durumluk kaygısını ölçmüşler ve tüm erkek 
sporcularda durumluk kaygısında bir azalma yaşanırken, sadece yüksek 
dereceler elde eden kadın sporcuların durumluk kaygısında bir azalma 
olduğunu belirlemişlerdir. Bu durumun nedeni olarak, kadın sporcuların 
bireysel hedeflerine ulaşamamış olmaları veya elde ettikleri performanstan 
memnun olmamaları gösterilmiştir (Sanderson ve Reilly, 1983).

Japon futbolcularıyla gerçekleştirilen bir çalışma, sürekli kaygının, durum 
kaygısı ve penaltı atışları üzerindeki etkisini incelemiştir. Bu çalışma, önceki 
çalışmalarla benzer sonuçlara ulaşmıştır. Araştırmada, sürekli yüksek kaygı 
düzeyine sahip futbolcuların, sürekli düşük kaygıya sahip olanlara göre daha 
yüksek durumluk kaygıya sahip oldukları gözlemlenmiştir. Ayrıca, sürekli 
yüksek kaygıya sahip futbolcuların diğer gruplara göre penaltı atışlarında daha 
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kötü performans sergiledikleri tespit edilmiştir. Bununla birlikte, en yüksek 
sürekli kaygıya sahip olan grup, diğer gruplara göre baskı altındayken daha 
düşük bir sportif performans sergilediği görülmüştür. Ancak, düşük sürekli 
kaygıya sahip olan grubun durum kaygısının çok az arttığı belirlenmiştir. 
Bu çalışmanın sonuçları, sporcuların baskı altında kaygılandıklarını ve bu 
nedenle performanslarında bir düşüş olabileceğini göstermektedir (Horikawa 
ve Yagi, 2012).

Mottaghi, Atarodi ve Rohani (2013), İranlı futsal oyuncuları ve antrenörleri 
üzerinde bir çalışma gerçekleştirmişlerdir. Bu çalışmada, antrenörlerin 
kaygısının sporcuların kaygısı, antrenörlerin oyuncuların performanslarına 
dair kaygıları ve sporcuların kaygı düzeylerinin performanslarına olan 
etkisi incelenmiştir. Araştırmanın sonuçlarına göre, antrenörlerin kaygı 
seviyelerinin çalıştıkları oyuncuların kaygı seviyelerini önemli ölçüde arttırdığı 
tespit edilmiştir. Ayrıca, antrenörlerin oyuncularının performanslarına 
dair duyduğu kaygının sporcuların performanslarını olumsuz etkilediği ve 
sporcuların kendi kaygı düzeylerinin kendi performanslarını olumsuz yönde 
etkilediği bulunmuştur

İngiliz rugby oyuncuları üzerinde gerçekleştirilen bir çalışmada, özellik ve 
durum kaygısının etkisi incelenmiştir. Bu çalışmada, müsabaka öncesindeki 
durumluk ve sürekli kaygının performansı önemli ölçüde etkilemediği 
bulunmuş, ancak kötü oynayan rugby oyuncuları için kaygı ile performans 
arasında negatif bir ilişki olduğu tespit edilmiştir (Maynard ve Howe, 1987).

İspanyol basketbolcuları içeren başka bir çalışmada, durumluk ve sürekli 
kaygının takım performansı üzerindeki etkisi incelenmiştir. Bu çalışmada, 
branşa özgü faktörler olan asist, başarılı ve başarısız şutlar, toplam atılan 
sayılar, alınan toplar, kaptırılan toplar, alınan fauller, ribaundlar gibi nicelikler 
göz önüne alınmıştır. Araştırmacılar, çalışmanın sonucunda artan durumluk 
kaygının performansta düşüşe neden olduğunu, ancak sürekli kaygının 
performans üzerinde belirgin bir etkisi olmadığını bulmuşlardır (Abenza, 
Alarcon, Pınar ve Ureña, 2009).

Abernethy (1991)’e göre, sporcuların yarışmalar sırasında elde ettiği 
bilgilerin çoğu algısal ve görsel yollarla oluşturulur. Bu nedenle, başarılı bir 
performans için görsel dikkatin önemli bir etken olduğu ifade edilmektedir. 
Birçok çalışma, kaygının görsel dikkat, odaklanma, bellek gibi bilişsel 
faaliyetleri olumsuz etkilediğini göstermektedir (Murray ve Janelle 2003).

Nacar, İmamoğlu, Karahüseyinoğlu ve Açak (2011), üniversiteler arası 
hentbol müsabakalarına katılan 110 sporcu üzerinde gerçekleştirdikleri 
bir çalışma ile hentbolcuların kaygı düzeylerini incelemişlerdir. Bu çalışma 
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sonuçlarına göre, hentbol oyuncularının yüksek bir kaygı düzeyine 
sahip oldukları tespit edilmiştir. Ayrıca, sporculardaki kaygı düzeylerini 
etkileyen faktörlere bakıldığında, oyun süresi, oyunun skoru, sporcuların 
müsabakaya fiziksel ve mental olarak hazırlıkları gibi bileşenlerin etkili 
olduğu görülmüştür.

SONUÇ 

Spor bilimleri alanındaki çalışmaların önemli bir yönü, kaygı ve 
performans ilişkisidir. Bugüne kadar, kaygının spor performansını nasıl 
etkilediği konusunda birçok araştırma yapılmış ve bu araştırmalar halen 
devam etmektedir. Birçok bilim insanı, kaygı ile sportif performans arasında 
bir ilişki bulmuştur. Bu araştırmalar, farklı düzeyde kaygıya sahip gruplar 
arasındaki performans farklılıklarını inceleyerek, genel olarak kaygının 
performansı olumsuz yönde etkilediğini göstermektedir.
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