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Sporcular, yarigma ve miisabakalar sirasinda degisen kayg diizeyleriyle kars:
kargtya kalmaktadir. Sporcular iizerinde olusan bu kayg: durumu gerek
miisabaka oncesinde gerekse de miisabaka sirast ve sonrasinda kendisini
gosterebilmektedir. Alanyazin incelendiginde sporcularda olugan kayginin
sportif performansa etkisi, Yerkes ve Dodson tarafindan gelistirilen Yerkes-
Dodson Yasast ile agiklanmaktadir. Bu yasa, kaygi ve performans arasinda ters
U seklinde bir iliski 6nermektedir. Ozetle bu yasa, gok diigiik veya cok yiiksek
kayg1 seviyeleri, sporculardaki performansi olumsuz yonde etkileyebilecegini
ifade ederken, sporcularin miisabaka esnasinda optimal performans
sergilemeleri orta diizeyde kaygi durumuyla iliskilendirilmektedir. Bu
baglamda gergeklestirilen bu kitap boliimiinde kayginin sportif performansa
etkisi ele alinmugtir.

1. Kayg1

“Kaygr” kelimesinin kokeni “angustioe” ve “anxietas” kelimelerine
dayanmaktadir. Bu kelime, insanlarin hayatlarinda donemsel olarak
deneyimledigiveya gelecekte kargilagabilecegi zorluklar kargisinda hissettikleri
kararsizlik, giivensizlik ve ¢atigma hislerini ifade eder (Kog, 2004). Kaygt,
genig bir anlamda, gevresel ruhsal olaylara kars1 verilen duygusal tepkileri
igeren bir terimdir. Dar bir anlamda ise, kaygi, baglangic1 ve kaynag: fark
edilmeden ortaya ¢ikan, ancak farkindalikla hissedilen ve fiziksel belirtilerle
kendini gosteren bir durumu ifade eder. Bu fiziksel belirtiler arasinda terleme,
cilt renginin solmasi gibi etkiler bulunabilir. Kaygi, genellikle gelecege dair
gerginlik ve stiphe duygularini igermektedir (Kaya ve Varol, 2004).

Kaygi, temelde gelecekle ilgili belirsizlik veya potansiyel tehlikelere kargt
bir endige ve gerginlik durumu olarak tanimlanir. Bu, bir bireyin gelecekte
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neler olacagini bilememesinden kaynaklanan bir duygu durumunu ifade eder.
Kaygi, duygusal bir deneyim olup kiginin farkindaligi diizeyinde meydana
gelirken, neden kaynaklandigr ya da ne zaman bagladigr siklikla bilinmez.
Ancak kiginin hissettigi bu endise ve gerginlik biling diizeyinde deneyimlenir
ve fizyolojik degisikliklere neden olabilir (Kaya ve Varol, 2004).

1.1.1. Kayginin Nedenleri

Duygularin sebeplerini tamamen kisilerin etrafindaki algilayig tarzindan
ayirmak miimkiin olmayabilir. Kaygi seviyesini etkileyen faktorler,
toplumsal, kiiltiirel ve kisisel farkliliklara bagl olarak degisebilir. Ancak,
bu faktorler hakkinda genellemeler yapmak miimkiin olabilir. Ornegin,
insanlar bilindik destek sistemlerinin sonlandirilacagr veya olumsuz
sonuglarin ortaya ¢ikabilecegi durumlar karsisinda kaygi yasayabilirler
(Ciiceloglu, 2005). Kayg: ve stres, benzer duygusal tepkilere neden olan
iki yakin kavramdir. Kaygi, kisinin karsilagtigi problemler ve stresorlar
tarafindan olusturulan gerginlik, korku ve sikint1 seviyesine bagl olarak
degisebilir. Stres ise genellikle belirli bir durum veya olayin neden oldugu
endiseli bir tepkiyi ifade eder (Ozgiiven, 2000). Her ikisi de kisilerin
duygusal durumlarini etkileyebilir ve bu nedenle birbirine benzer gekillerde
deneyimlenebilir.

Kaygi, birgok mesleki alan ve spor brangi i¢in 6nemli bir faktor olabilir.
Ozellikle spor organizasyonlarinin diizeyi ve ciddiyeti, sporcularda kayginin
artmasina neden olabilir. Organizasyonlarin 6nemi, sporcularin psikolojik,
cevresel ve fizyolojik faktorleri etkileyebilir ve bu faktorler sporcularda
kaygi, endige, korku ve bagarisizlik gibi duygularin yaganmasina yol agabilir
(Morgan, 2000). Sporcular, yiiksek profilli organizasyonlarda performans
gosterirken, biyiik beklentilerle karst kargtya olduklarinda, bu tiir
organizasyonlarda daha fazla kayg: yasayabilirler. Bu nedenle, sporcularin
psikolojik destek ve hazirlik almasi, kaygilarini yonetmelerine yardimei
olabilir ve performanslarini olumsuz etkileyen kaygiy1 azaltabilir.

Kayginin nedenleri olduk¢a karmagik olabilir ve genellikle birden fazla
faktoriin bir araya gelmesi sonucu ortaya ¢ikabilir. Bu nedenler arasinda
genetik faktorler, yetigtirme sekli, bilingaltinda var olan i¢ gatigmalar,
kosullanma sonucu 6grenilmig korkular ve birtakim hastaliklar bulunmaktadr.
Kisinin i¢ diinyasinda yagsadig1 olumlu ve olumsuz olaylar da kaygiya katkida
bulunabilir (Sheehan, 1996) Yani, kayginin nedenleri gok gesitli olabilir ve
her bireyin kaygt durumu da farklidir. Kaygiya yol agan faktorleri anlamak
ve bu faktorlerle baga ¢ikmak genellikle psikoterapi veya terapi siireglerinde
ele alinur.
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1.1.2. Kayginin Fizyolojik Etkileri

Ofke ve kayginin kan basinci iizerindeki dogrudan ve dolayli etkilerini
incelemek amaciyla Siegel tarafindan 1988°de vyiiriitiilen bir aragtirma ve kan
basinc ile 6tke arasindaki iligkiyi kaygi diizeyinin etkiledigini belirtmistir.
Aragtirma sonuglarina gore, kaygi seviyesi digerlerine kiyasla daha yiiksek
olan erkekler arasinda otke seviyesi yiiksek kisilerin kan basinci degerleri
digerlerine gore daha diigiik bulunmugtur (Friedman, Clack ve Gershon,
1992). Spielberger, Diaz-Guerrero ve Strelau (1976) tarafindan vyiiriitiilen
bagka bir ¢aligmada ise hastaneye muayene olmak igin gelen kisiler arasinda
norolojik rahatsizliklar1 olanlarin kaygi seviyelerinin, kalp rahatsizliklar1 ve

diger kisilere gore daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Kayginin diistik seviyelerde tutulmasi, genellikle bireylerde yiiksek

performansa yol agabilirken, yiiksek seviyelerde kaygi yaganmasi durumunda
bireylerde performans diisiisii ve sonug olarak bagarisizlik yaganabilir. Bireyde
ortalama diizeyde var olan kaygi, basartya katkida bulunabilir, motivasyonu
artirabilir ve olasi1 tehditlere karst koruma saglayabilir. Ancak normalden
yliksek seviyelerde kaygt durumu, bireyin yagamini olumsuz etkileyebilir

1.3. Sporda Kaygi

Kaygi, egzersiz ve spor psikolojisinin en sik ¢aligilan, ilging ve onemli
konularindan biridir. Giiniimiizde, kaygiyla ilgili ¢aligmalara biiyiik bir ilgi
duyulmaya devam edilmektedir. Bu ¢aligmalarda sporcular, antrenorler,
hakemler ve bir¢ok farkli katilimei spor ortamina dahil edilmistir. Performans
sporlarindan egzersize, profesyonel sporculardan amator sporculardan,
bireysel sporlardan takim sporlarina kadar bir¢ok alanda ¢aligmalar
gergeklestirilmistir (Tsopani, Dallas ve Skordilis, 2011).

Birgok sporcu, miisabakalarda baski ve zorluklarla karg1 karsiya gelir. Pek
gok sporcu, miisabaka 6ncesindeki antrenmanlarda gosterdikleri performanst,
yarigma kosullarinda tekrarlayamayabilirler. Sporcularin antrenérleri, bu
konuyu ele alirken sporcularinin miisabakalarda sergiledikleri bu farkl
davransslar kargisinda sagkin olduklarini, sanki antrenman yaptiklari sporcular
ile yarigmada farkli bir hal aldiklarini belirtmislerdir (Engiir, 2002).

Sporcular, sportif yarigmalar 6ncesinde veya yarigma sirasinda genellikle
endige, korku ve heyecan gibi duygular yagarlar. Bu tiir durumlarda birgok
sporcu huzursuz, telagh, solgun, tizgiin veya ¢ekingen bir hal alabilir. Ayrica
miisabaka 6ncesi karin agrisi, olumsuz diigiinceler ve hatta agresif davraniglar
da gozlemlenebilir. Bazi sporcular, yarigma oncesi antrenmanlar sirasinda
rahatga bagardiklar1 hareketleri, dereceleri ve performanslari miisabakada
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tekrarlayamayabilirler. Aymi zamanda, arkadasglartyla uyumsuz hareket
edebilirler ve beklentileri karsilayamayabilirler.

Yarigmaci sporculardan genellikle baski altinda iyi performans sergilemeleri
beklenir, ancak bu beklenti sporcular igin bir tehdit unsuru haline gelebilir
ve bu nedenle miisabaka 6ncesinde veya sirasinda yiiksek kaygi seviyeleri
goriilebilir. Sporcularin yiiksek kayg: diizeyleri, farkli gekillerde sporcu
tizerinde etkiler yaratabilir. Bu durum sporcu igin sporu birakma nedeni
olabilir, sporu daha az keyif alman bir aktiviteye doniistiirebilir ve en
onemlisi, sporcu performansinda dalgalanmalara neden olabilir (Englert ve
Bertrams, 2012).

Elit spor performans: ve kaygi nitelikleri arasindaki iligkiyi anlamak
igin daha fazla aragtirmaya ihtiya¢ vardir. Baz1 aragtirmacilar, spor bagarisi
i¢in diigiik diizeyde kayginin gerekliligini savunurken, diger aragtirmacilar
sporcularin zaman iginde deneyim kazanarak daha diigiik kaygi seviyelerine
sahip olduklarini 6ne siirmektedirler. Spor kaygisin1 daha iyi anlayabilmek
igin daha fazla ¢aliyma gereklidir. Sporun dogasi, sporcularin 6zellikleri
(bireysel veya takim sporlari, cinsiyet, oynadiklart pozisyonlar, deneyimler,
yetenekler) kaygr ve performans iligkisini etkileyebilir (Tsopani, Dallas ve
Skordilis, 2011).

1.3.1. Sportif Performans1 Etkileyen Psikolojik Faktorler

Spor hem fiziksel hem de psikolojik yiiklenmeleri iginde barindirdig:
igin sporcular bu yiiklenmelerle baga ¢tkmak zorundadir. Bu yiiklenmelerin
etkilerini azaltmak igin, yiiklenmeye neden olan faktorlere karg1 egzersizler
yapilmaktadir. Ancak, bu egzersizler genellikle kondisyon antrenmanlari,
teknik ve taktik ¢aligmalar gibi fiziksel yonleri hedeflerken, spor branglarinda
bagar1 elde etmek igin psikolojik yonler genellikle goz ardi edilmektedir.
Dolayisiyla, spor branglarinda bagariya ulagmada psikolojik  faktorler
genellikle goz ardr edilmektedir (Ramazanoglu, 2000).

Wark ve Witting (1979) tarafindan performans: etkileyen psikolojik
faktorler sunlar olarak siralanmugtir:

* Yorgunluk

e Zihinsel eylem
* Stres

* Heyecan

* Seyirci

e Agn
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e Kramp

* Isteksizlik

e Slirantrenman

* Kompleksler

e Kararsizlik

* Dsikolojik savag

* Sporcunun giiniinde olmamasi

* Daig ve i¢ bedensel degismeler

1.4. Yarisma Kaygis1

Farkli spor branglartyla ugragan bir¢ok sporcu, miisabakalara hazirlanirken
cesitli baskilar ve zorluklarla kargilagmaktadir. Bu tiir zorluklarla baga
¢tkma siirecinde sporcular kaygi ve stres yasayabilirler. Farkli sporcular,
farkli ortamlarda veya durumlarda bu baskilari, zorluklari, stresi ve
kaygiyr deneyimleyebilirler. Bu olumsuz duygusal etmenler, sporcularin
performanslarini da olumsuz bir sekilde etkileyebilir. Sportif etkinlikler,
rekabetin dogal bir pargast oldugu i¢in sporcularin yagsadigi bu kaygi,
genellikle yarigma veya rekabet kaygisi olarak adlandirilir (Engtir, 2002).

Yarigma kaygisi, biligsel kaygr ve somatik kaygi olmak {izere iki temel
boyutta incelenir. Biligsel kaygi, zihinsel boyutu temsil ederken, somatik
kayg ise fizyolojik boyutu ifade eder. Biligsel kaygi, sporcularin bagarisizlik
korkusu ve olumsuz 6z degerlendirmeleri nedeniyle ortaya ¢ikar. Somatik
kaygi ise sporcularin, tehdit edici faktorlerin varligi durumunda, istemsiz
olarak yasadig fizyolojik olaylar1 igerir, bu olaylar arasinda terleme, kas
gerilimi, kalp ¢arpintis1 gibi belirtiler bulunur (Gilimiigdag, Bastik, Yamaner
ve Kartal, 2013). Yarigma kaygisi diizeyini etkileyen faktorler arasinda
spor ortamindaki odiiller ve cezalar, rakibin giicii, son miisabakalardaki
sonuglar, miisabaka sonucunun belirsizligi, sporcularin psikolojik durumu
ve beklentiler gibi etkenler 6nemli bir rol oynar (Raglin, 1992)

Rekabet siireci, ayn1 gorevi yerine getiren veya ayni etkinliklere katilan
bireylerin performanslarinin  kargilagtirilmas: sonucunda o6diil verilmesi
gereken bir siiregtir. Performans gosterme 6ncesi, genellikle yiiksek seviyede
kaygi yaganir ve bu kayg: performans zamanina yaklastik¢a yiiksek diizeyde
ve sabit kalir. Baz1 gii¢ veya kuvvet gerektiren gorevlerde bu kayg: diizeyi
bireye yardimcr olabilir, ancak diger durumlarda yiiksek kaygi diizeyi kisinin
performansini olumsuz etkileyebilir (Kerketta, 2015). Spor baglaminda,
rekabet kaygisi genellikle “rekabetgi durumlar tehdit edici olarak algilama
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ve bu durumlara endige ve gerginlik duygulari ile tepki verme egilimi” olarak
tanimlanir (Patel, Omar ve Terry, 2010). Bu, sporcularda performans 6ncesi
vaganan kayginin genellikle rekabet¢i bir ortamda daha yogun ve belirgin
oldugunu yansitir.

Psikolojik yapilart daha detayl bir sekilde incelemek igin uygun Olgiim
tekniklerinin gelistirilmesi olduk¢a 6nemlidir. Bu nedenle, spor ortamina
ozgii kaygiyr olgmek amaciyla Martens (1977) tarafindan Spor Rekabet
Anksiyetesi Testi (SCAT) gelistirilmistir. Bu test, sporcularin performansi
tizerindeki kaygmin olgiilmesi ve belirlenmesi amaciyla tasarlanmistir.
Yetigkinler igin tasarlanan bu test, 15 maddeden olusur ve {i¢ puanlik bir
derecelendirme yapar. Martens (1977) tarafindan tamimlanan rekabetgi
stirekli kaygi, sporcularin rekabetgi durumlari kendileri igin tehdit edici olarak
algilamalar1 ve bu rekabet¢i durumlara kars: yiiksek diizeyde durumluk kayg:
ile tepki verme egilimlerini igerir.

Sporcularin performansini etkileyen bir faktor olan kaygi tizerine yapilan
birgok aragtirma bulunmaktadir. Humara (1999) tarafindan yiiriitiilen bir
aragtirmada, amator sporcularda rekabet¢i durum kaygisinin bireysel ve
takim sporlar1 arasinda farklilik gosterdigi tespit edilmigtir. Bu aragtirma,
bireysel sporlarla ugragan sporculardaki rekabet¢i durum kaygisinin takim
sporlarinda yer alan sporculardan daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur.
Bu sonuglar, sporculardaki kayginin spor dali tiiriine gore degisebilecegini
ve farkli sporculardaki kaygi diizeylerinin farkli faktorlere bagl olarak
degisebilecegini gostermektedir

Sporcularin yagadiklari kayginin siddeti ve etkileri, kisiler arasinda farklilik
gosterebilir ve bu farkhiliklarin birgok nedeni vardir. Yarigma kaygisi, hangi
spor dahyla ugragildig, sporcularin deneyim seviyeleri, sporculuga baglama
yag1, cinsiyet, takimdaki arkadaghik iliskileri, sporculuk pozisyonlar: gibi bir
dizi farkh faktor bu konuda etkili olabilir (Guillén ve Sdnchez, 2009). Bu
taktorler, sporculardaki kayginin tiiriinii ve yogunlugunu sekillendirebilir ve
sporcularin kaygi ile nasil baga ¢ikacaklarini etkileyebilir.

1.5. Sportif Performans ve Kayg1

Performans giiniimiizde spor alanlarinda giderek daha fazla 6nem tagiyan
bir olgu haline gelmistir. Sportif etkinliklerde sporculardan beklenen belirli
bir performans vardir ve bu genellikle sporcular tizerinde bask:r olusturur.
Bu nedenle, sporcular hata yapma korkusu yasayabilirler ve bu, beklenen
performansi sergileyememelerine neden olabilir (Hasirct, 2000). Sporcularin
bu baskiy1 yonetmeleri ve olasi hatalara karg1 psikolojik olarak hazirlikli
olmalari, sportit performanslarini etkileyen 6nemli bir faktordiir.
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Spor bilimciler, sportif performans: genellikle spor alanindaki bagarilar
ve etkinliklerin sonuglarmin bir genel degerlendirmesi olarak tanimlarlar.
Aym zamanda, spor alanlarindaki bireylerin igsel ve digsal faktorlerin etkisi
altinda bireysel veya takim olarak gorevlerini yerine getirirken sergiledikleri
cabanin bir yansimasi olarak da ele alabilirler (Hasirci, 2000). Bu, sporun
karmagikligini ve sportif performansin ¢ok yonlii bir kavram oldugunu
vurgular.

Spor literatiiriine bakildiginda, motor performansin ferdi veya takim
sporlarinda arzu, istek ve beklentilerin ifade edildigi, elit diizey sporcularda
elde edilen sonuglarin degerlendirildigi goriilmektedir. Sportif etkinliklerin
bagarili kabul edilmesi igin, en {ist diizeyde psiko-motor ve motor becerilerin
sergilendigi performansin ortaya konmasi gereklidir. Performans terimi,
herhangi bir fiziksel etkinlik sirasinda bedensel eylemlerin iiretilen fizyolojik,
psikolojik ve biyomekanik etkinliklerle birleserek elde edilen verimi ifade
eder. Bu performans, rekabet esnasinda sergilenir ve elde edilen derece,
performansin seviyesi hakkinda bilgi saglar (Hasirci, 2000).

Sportif etkinliklerin dogas1 geregi, bireylerin genellikle kaygi duymalar:
veya pasif kalmalart miimkiin olmamaktadir. Bu nedenle, spor branglarinin
iginde kayg1 olgusu yaygin bir sekilde bulunur. Kayginin fizyolojik belirtileri
arasinda kas gerginligi, 6fke, hizli kalp atig1, yiikselen kan basinci gibi belirtiler
bulunur. Bu belirtiler belirli bir seviyeye kadar performansi artirabilir. Ancak
agirt endise, kaygi ve korku, performansa ciddi bir tehdit olusturabilir.
Sporcular, antrenérler ve yoneticiler, bu tiir durumlarla baga ¢ikmak ve
sporcularin bu etkilerini minimize etmek igin spor psikologlarindan destek
alabilirler (Sonstroem ve Bernardo, 1982). Bu, sporcularin zihinsel ve
duygusal olarak hazir ve dengeli bir sekilde performans sergilemelerine
yardimci olabilir.

Sporcularin performansini etkileyen en 6nemli faktorlerden biri, sporcu
tarafindan deneyimlenen kayg: diizeyi, sporcuyla etkilesimde bulundugu
ortamin kayg: diizeyidir. Yukaridaki 6rnekte de goriildiigli gibi, eger bir
sporcu ideal kaygt seviyesine sahipse, bu kaygi onun performansini olumlu
bir gekilde etkileyebilir. Ancak, miisabaka 6ncesindeki kaygi seviyesinin gok
diisiik veya gok yiiksek olmasi, genellikle sportif performanst olumsuz yonde
etkiler.

Yerkes ve Dodson (1908) tarafindan gelistirilen Yerkes-Dodson Yasasi,
kayg1 ve performans arasindaki iliskinin dogrusal degil ters U seklinde
oldugunu 6nerir. Bu teori, bireylerin bir bask: altindayken performanslarinin
artabilecegi veya azalabilecegi fikrini tagir ve performans-kaygt iligkisinin orta
diizeyde optimum performansla ters U seklini olusturdugunu iddia eder.
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Diigiik ve yiiksek kayginin bireyin performansini olumsuz etkileyebilecegini
ve bireyin zayif bir performans sergileyebilecegini, ancak orta diizeydeki
kayginin bireyin performansini en iyi noktaya getirebilecegini belirtir.
Bu nedenle, bu teori bireylere optimum performans igin uygun bir kaygi
seviyesini bulmalarini ve korumalarini 6nerir.

Yerkes-Dodson yasasi, birgok aragtirmaci tarafindan temel alinarak
gesitli galigmalar gergeklestirilmistir. Bu teoriye Martens ve Landers (1970)
tarafindan Onemli bir destek saglanmugtir. Yaptiklar1 ¢aligmalar, bir dizi
motor gorevinde bireylerin performansinin Yerkes-Dodson yasasina uygun
sekilde ters U hipotezi ile devam ettigini gOstermistir. Bu, performansin
kayg1 diizeyine baglh olarak artiy ve azahg gosterdigini ifade eden temel bir
ilkedir. Bu ters U hipotezi, katiimcilarin siirekli kaygi diizeylerine bagh
olarak da desteklenmistir. Yani, bu ¢aliymalar, Yerkes-Dodson yasasinin
performans ve kayg arasindaki iligkiyi agiklamada 6nemli bir rol oynadigini
gostermektedir. Bu hipotez, optimal performansin orta diizeydeki kaygi
seviyelerinde oldugunu ve gok diigiik veya ¢ok yiiksek kaygi seviyelerinin
performansi olumsuz etkileyebilecegini 6ne stirmektedir.

Matarazzo, Ulett ve Saslow’un (1955) gergeklestirdigi bagka bir
caliymada, farkli kaygi seviyelerine sahip bireylere bir labirent gorevi
verilmigtir. Bu gorevin tamamlanmasi igin gegen siireler incelenmistir.
Caligmanin sonucunda, ters U hipotezinin dogrulugu bir kez daha ortaya
konmugtur. Orta diizey kaygiya sahip bireyler, labirenti 6grenip basariyla
tamamlama siirelerinde, diisiik ve yiiksek kaygiya sahip olan bireylere gore
daha kisa siirelerde bagarili olmuglardir. Yani, orta diizeydeki kaygiya sahip
bireyler, labirent gorevini daha hizl bir sekilde tamamlamiglardir. Bu sonuglar,
kayginin performans iizerindeki etkisini daha da desteklemekte ve bu etkinin
orta diizeyde kayg: seviyelerinde optimal oldugunu gostermektedir.

Sonstroem ve Bernardo (1982), iiniversiteli bayan basketbolcular1 igeren
bir ¢aligmada, basketbolcularin performanslarinin bir ters U egrisini takip
ettigini bulmuglardir. Bu bulgulara gore, sporcular en iyi performanslarini
orta diizeyde bir kaygi diizeyine sahip olduklarinda sergilemislerdir. Yani, gok
diisiik veya ok yiiksek kaygi seviyeleri performanst olumsuz etkileyebilirken,
orta diizey kaygi seviyesi en iyi sonuglar1 verdigini tespit etmiglerdir.

Arastirmacilar ve spor psikologlari genellikle sporcularin diisiik veya yiiksek
kayg1 seviyelerine sahip olmasinin ideal olmadigini kabul ederler. Diigiik
kayg1 seviyesine sahip bir sporcu, baglangigta isteksizlige yol agabilirken,
yiiksek kaygi seviyesi ise baglangicta heyecana neden olabilir. Sporcular,
ozellikle yiiksek kaygi diizeyine ulagtiklarinda performans kapasitelerinin
sinirlarina yaklagtiklarinda daha fazla kaygi yagamaya baglarlar. Yani bir
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sporcu, performansinin tist sinirlarina yaklastikga kaygi seviyesi artar (Bager,
1998). Bu nedenle, sporcular igin ideal kayg: seviyesi, kigisellestirilmis bir
denge noktasidir ve bu denge noktasi her sporcu igin farkl olabilir.

Atletik performans ve basari, siklikla birbiriyle karistirilan ve birbirinin
yerine kullamilan terimlerdir. Genellikle insanlar, basarilh bir sonucu
performans olarak gormektedirler. Ancak bagar1 elde etmek igin 6ncelikle
bir performans sergilemek gerekir. Bagka bir deyisle, performans, bagariya
ulagmak i¢in gosterilen ¢abanin sonucudur (Hasirci, 2000).

1.6. Sporda Kaygi ve Performans ile Tlgili Yapilmis Caligmalar

Hanton, Mellalieu ve Young (2002), iiniversiteli erkek futbolcularla
yapilan bir ¢aligmada, yiiksek rekabetgi stirekli kaygisi tagryan futbolcularin
diigiik siirekli kaygist olanlara gore daha yiiksek seviyede durumluk kaygiya
sahip olduklarini gostermistir. Weinberg ve Genuchi (1980) ise tiniversiteli
golfciilerle yaptiklar bir galiymada, siirekli kayginin sportif performans ve
durumluk kayg itizerindeki etkisini incelemisgler ve Hanton, Melleieu ve
Young (2002) tarafindan yapilan ¢aligmayla benzer sonuglara ulagmuglardir.
Golfgiiler arasinda stirekli kaygisi yiiksek olanlar, siirekli kaygisi diigiik olanlara
gore daha yiiksek durumluk kaygiya sahip olmuglardir. Ayrica, yiiksek siirekli
kaygiya sahip olan golfgiilerin performanslarinin diisiik siirekli kaygiya sahip
olanlardan daha kotii oldugu tespit edilmistir. Bu nedenle, yiiksek kaygi
seviyelerinin sporcularin performansini olumsuz yonde etkiledigi sonucuna
varimistir.

Bagka bir caliymada ise Ingiliz kros kosuculariyla ilgili olarak siirekli
kayginin durumluk kayg ile pozitit bir iligki i¢inde oldugu bulunmustur.
Ancak, bu iligkinin sadece erkek sporcular arasinda performansla biiyiik
Olgiide negatif bir iligkili oldugu goriilmistiir. Aragtirmacilar ayrica
miisabaka sonrasi sporcularin durumluk kaygisini 6lgmiigler ve tiim erkek
sporcularda durumluk kaygisinda bir azalma yagsanirken, sadece yiiksek
dereceler elde eden kadin sporcularin durumluk kaygisinda bir azalma
oldugunu belirlemiglerdir. Bu durumun nedeni olarak, kadin sporcularin
bireysel hedeflerine ulagamamig olmalar1 veya elde ettikleri performanstan
memnun olmamalar1 gosterilmistir (Sanderson ve Reilly, 1983).

Japon futbolculariyla gergeklestirilen bir ¢aligma, siirekli kayginin, durum
kaygis1 ve penalti atiglar: iizerindeki etkisini incelemistir. Bu ¢aliyma, onceki
caligmalarla benzer sonuglara ulagmistir. Arastirmada, siirekli yiiksek kaygi
diizeyine sahip futbolcularin, siirekli diisiik kaygiya sahip olanlara gore daha
yiksek durumluk kaygiya sahip olduklar1 gozlemlenmistir. Ayrica, siirekli
yiiksek kaygrya sahip futbolcularin diger gruplara gore penalti atiglarinda daha
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kotii performans sergiledikleri tespit edilmigtir. Bununla birlikte, en yiiksek
stirekli kaygiya sahip olan grup, diger gruplara gore bask: altindayken daha
diisiik bir sportif performans sergiledigi gortilmiistiir. Ancak, diigiik stirekli
kaygtya sahip olan grubun durum kaygisinin ¢ok az arttigr belirlenmigtir.
Bu ¢alismanin sonuglari, sporcularin baski altinda kaygilandiklarini ve bu
nedenle performanslarinda bir diisiig olabilecegini gostermektedir (Horikawa
ve Yagi, 2012).

Mottaghi, Atarodive Rohani (2013), Iranli futsal oyuncularive antrenorleri
iizerinde bir ¢aliyma gergeklestirmiglerdir. Bu ¢alismada, antrendrlerin
kaygisinin sporcularin kaygisi, antrenorlerin oyuncularin performanslarina
dair kaygilar1 ve sporcularin kaygi diizeylerinin performanslarina olan
etkisi incelenmistir. Aragtirmanin sonuglarna gore, antrendrlerin kaygt
seviyelerinin ¢aligtiklar1 oyuncularin kaygi seviyelerini 6nemli 6lgiide arttirdigy
tespit edilmigtir. Ayrica, antrenorlerin oyuncularinin - performanslarina
dair duydugu kayginin sporcularin performanslarini olumsuz etkiledigi ve
sporcularin kendi kayg: diizeylerinin kendi performanslarini olumsuz yonde
etkiledigi bulunmustur

Ingiliz rugby oyunculari iizerinde gergeklestirilen bir calismada, 6zellik ve
durum kaygisinin etkisi incelenmistir. Bu galiymada, miisabaka 6ncesindeki
durumluk ve siirekli kayginin performans: 6nemli olglide etkilemedigi
bulunmug, ancak kotii oynayan rugby oyuncular igin kaygi ile performans
arasinda negatif bir iligki oldugu tespit edilmistir (Maynard ve Howe, 1987).

Ispanyol basketbolculart igeren bagka bir ¢aligmada, durumluk ve siirekli
kayginin takim performansi tizerindeki etkisi incelenmigtir. Bu ¢aligmada,
branga Ozgii faktorler olan asist, bagarili ve bagarisiz sutlar, toplam atilan
sayilar, alinan toplar, kaptirilan toplar, alinan fauller, ribaundlar gibi nicelikler
goz Ontine alinmistir. Aragtirmacilar, ¢aligmanin sonucunda artan durumluk
kayginin performansta diisiige neden oldugunu, ancak siirekli kayginin
performans tizerinde belirgin bir etkisi olmadigini bulmuslardir (Abenza,
Alarcon, Pinar ve Urena, 2009).

Abernethy (1991)’e gore, sporcularin yarigmalar sirasinda elde ettigi
bilgilerin ¢ogu algisal ve gorsel yollarla olusturulur. Bu nedenle, bagarili bir
performans igin gorsel dikkatin 6nemli bir etken oldugu ifade edilmektedir.
Birgok g¢aliyma, kayginin gorsel dikkat, odaklanma, bellek gibi biligsel
faaliyetleri olumsuz etkiledigini gostermektedir (Murray ve Janelle 2003).

Nacar, Imamoglu, Karahiiseyinoglu ve Agak (2011), iiniversiteler arast
hentbol miisabakalarina katilan 110 sporcu iizerinde gergeklestirdikleri
bir ¢aligma ile hentbolcularin kayg: diizeylerini incelemislerdir. Bu ¢aligma
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sonuglarina gore, hentbol oyuncularinin yiiksek bir kaygi diizeyine
sahip olduklar1 tespit edilmigtir. Ayrica, sporculardaki kaygi diizeylerini
etkileyen faktorlere bakildiginda, oyun siiresi, oyunun skoru, sporcularin
miisabakaya fiziksel ve mental olarak hazirliklar1 gibi bilesenlerin etkili
oldugu goriilmiistiir.

SONUGC

Spor bilimleri alanindaki g¢aligmalarin 6nemli bir yonii, kaygi ve
performans iligkisidir. Bugiine kadar, kayginin spor performansini nasil
etkiledigi konusunda birgok aragtirma yapilmig ve bu aragtirmalar halen
devam etmektedir. Bir¢ok bilim insani, kaygr ile sportif performans arasinda
bir iligki bulmugtur. Bu aragtirmalar, farkli diizeyde kaygiya sahip gruplar
arasindaki performans farkhliklarini inceleyerek, genel olarak kayginin
performansi olumsuz yonde etkiledigini gostermektedir.
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