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Ozet

Sporcularda performansi artirmak igin psikolojik faktorlerin etkisi biiyiiktiir
ve bu alanda birgok caligma yapilmaya devam edilmektedir. Kayg: bireyde
meydana gelen, birey tarafindan meydana ¢ikan ve sebebi belli olmayan bir
korku halidir. Kayg, insanlarin fiziksel sagliklar1 tizerinde 6nemli bir etkiye
sahip olabilecegi gibi onlarin yasam kalitelerini de diistirebilir. Miisabakanin
sonucunu genellikle olumsuz yonde etkileyen kayginin bazen de olumlu
yonde etkiledigi goriilebilmektedir. Sporcular ve antrendrler, 6zellikle
performans kaygisini, spor miisabakasinin sonucunu etkileyebilecek en
onemli faktorlerden bir tanesi olarak gormektedirler. Bazen Kaygi bir itici
gii¢ olarak goriinmekte ve bazi sporcular tizerinde olumlu etkiler birakmakta
ve kaygili sporcu iyi bir performans gostermektedir. Kayginin performans
tizerindeki etkilerini inceleyen arastirmacilar kaygr ile performans arasinda
herkesin hem fikir oldugu bir sonuca varamamuglardir. Bu baglamda kayg:
ve performans tizerine yapilan aragtirmalarda ¢ogunlukla farkli sonuglara
ulagildigr igin yorumlanmasi zordur. Bu ¢aligmada, sporda kaygi ve sportif
performans literatiir 1s1¢1nda incelenmistir.

1. GIRIS

Spor kelimesinin kokeni hayli geriye dayanmakla birlikte Latince
dagitmak, birbirinden ayirmak anlamma gelen “Disportere” kelimesinden
gelmektedir ve zaman igerisindeki belirli degisikliklerden sonra 17.yy dan
itibaren “Sport” olarak anilmaya baglanmistir (Inal, 2003). Bir tanimda spor;

dengeli, estetik ve saglikli bir viicut i¢in yapilan, organizmada psikolojik
ve fiziksel degisiklikler saglayan hareketler biitlinii seklinde karsimiza
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cikar (Gaglayan, 2007). Bu kavram, Bozdemir Kilci ve Ozday1 (2021)’ya
gore Insanlarin eglenip sosyallesmeleri icin uyguladiklari bir yol olarak
goriilmektedir. Bunun yaninda, sporun, beden, ruh ve kafa birlikteliginin
koordineli ¢aligim1 geklinde de tanimlandigini gérmekteyiz (Sarialp, 1990).
Daha kapsamli bir tanima gore spor; bireyin beden ve psikolojik geligimini
saglayan, kigiye bilgi ve beceri kazandiran, kisilik ve karakter ozelliklerini
gelistirmeyi hedef alan, kigisel ve toplumsal kaynagmaya tegvik eden,
belirli bir miicadeleyi iginde barindiran, gesitli kurallar biitiinii seklinde
tanimlanmaktadir (Gokalp, 2007).

Sporda bagari, sporcunun fiziksel yapisina, zihinsel ve duygusal
ozelliklerine bagh olarak degiskenlik gostermektedir (Yiicel ve Ozday,
2019). Insan hayatinda gok 6nemli yeri olan duygular fiziksel ve ruhsal
saghgin yaninda kisilerarasr iliskilerin de vazgegilmez unsurudur (Altinigik ve
Celik, 2022). Kaygi, tehdit kargisinda kiginin korkmasi ve gerilmesi seklinde
tarif edilmigtir (Biyiikoztiirk, 1997). Kaygi duygusal bir durum olarak
bilinmekte, gerginlik ve endige gibi duygular1 igermekte ve kiginin gelecege
yonelik duymus oldugu korkudan ve endiseden dolayr strese kargi gostermig
oldugu dogal tepkidir (Toy, 2021). Genel olarak tanimlara baktigimizda
kayginin olumsuz bir kavram oldugu ile ilgili fikirler daha agirliktadir fakat
kaygiyr sadece olumsuz bir kavram olarak tanimlamak kaygr igin yeterli
anlam ifade etmemektedir. Diger bir degisle kavrami agir1 basitlestirmektedir.
Ciinkii kaygi, bir tehdit kargisinda bireyi savunma mekanizmasi iglevi goren
bir kalkandir (Ohman, 2000).

Performans, bir yarigmanin ya da miisabakanin herhangi bir yerinde
gozlemlenen ve sporcunun bagarili olmasina katki saglayan davranmg
ifade etmektedir ve bireyin her hangi bir zorlugun {istesinden gelmesi ve
tekrar eden miisabakalar veya uzun mesafelerde bu zorlugu agarak giiciinii
stirdiirebilme yetenegidir denebilir (Bushman ve digerleri, 2013). Sportif
performans ise; yapilmasi gerekli olan atletik bir vazifenin gerceklestirilmesi
aninda bagartya ulagmak igin ortaya konulmus olan ¢abalarin biitiiniidiir
seklinde tanmimlanabilir (Bayraktar & Kurtoglu, 2004). Birgok faktor
nedeniyle performans, degisiklik gosterebilir ve saha sporlarinda performans
analizi s6z konusu olunca performansa etki eden faktorler daha karmagik bir
durum alabilir (Reilly, 2001).

2. KAYGI

Antik Yunanca, anxietas diye gecen kaygi kavrami merak, korku, endige
duyma anlamlarina gelir ve Freud tarafindan fiziksel ya da gevre tarafindan
kargilagilan tehdit kargisinda kigiyi uyarma, yagamsal faaliyetini devam
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ettirme ve gerekli uyumun organizma tarafindan gosterilmesi seklinde
tanimlanir (Gegtan, 1999). Kisiligin yapisim1 ve davraniglarini inceleyen
kavramlar ve psikoloji 6gretileri daima kaygiya 6nem vermislerdir (Koknel,
2005; Dereceli, 2019). Kaygt; organizmanin digtan gelen {iziintii, endise
ya da korku sonucu bilememe gibi heyecan olusturan durumlar kargisinda
ya da tehditlere karg1 gelistirmig oldugu fizyolojik ve psikolojik tepkilerin
tiimiidiir (Ciiceloglu, 1991). Genel olarak bakildiginda kayginin performans
tizerinde olumsuz bir etki yarattig: diigiiniiliir (Eysenck, 1996). Kaygi giinliik
hayatimizla i¢ igedir. Farkli dereceleri olan kayginin birgok tiirii vardir ve
kayginin kontrolii saglanabilirse organizma igin faydali olabilir. Aksi yonde
baktigimizda kiginin hayatini ele gegirecek hale donerse bireyde davranig
bozukluklar1 gibi sonuglara kadar kendisini gosterir (Ciiceloglu, 2006).

2.1. Kayg Cesitleri

Spielberger kaygiyr, durumluk ve siirekli kaygi seklinde smniflama
yapmakla birlikte spor ile iliskili olan kayg: tiiri olarak durumluk kaygiy:
hedef alir (Spilberger, 1972). Akla mantiga uygun olmayan bir takim olay ve
davraniglarin zihni rahatsiz etmesi kaygiy1 olumsuz olarak nitelendirir, kaygryi
kargimiza olumlu olarak gosteren seyler ise stres ile kars1 kargiya kalindiginda
tedbirli olmamuz1 saglamasi, kigilik gelisimimize katki saglayip daha mutlu
olmamuz ile ilgili bize destek olmasidir (Ersevim, 2005). Bagar1 baskisinin
yogun oldugu ortamlar, farkli diizeylerde stres faktorlerini igermektedir
(Senel, Yildiz & Baykose, 2019). Hayatin her doneminde var olan kayg:
bizimle i¢ i¢e bir yasam siirer ve bir duygu durumu olarak gegen kaygi
kontrol altinda tutulabildigi siirece hayatimizda bagarili olabilme imkani
saglamakla birlikte hayati 6neme sahip olumsuz olabilecek degisikliklere de
yol agabilmektedir (Zaichkowsky & Fuchs, 2021).

2.1.1. Durumluk Kayg1

Tanim olarak baktigimizda durumluk kaygi her zaman var olmayan
olumsuz bir durum ile kargilagtigimizda ortaya ¢ikan kaygi gesididir
(Spielberger, 1966). Kisi igin 6nemli durumlar ile daha g¢ok hissedilen
durumluk kaygi bazen sinavi bekleyen bir 6grencide, bazen bir disci
koltugunda, bazen bir yolculuk igin binilen bir aragta, bazen hastanede
yakinimizi beklerken kendisini hissettirir (Ozgiil, 2003). Kayg: zihinsel
yorgunluk ya da yogun bir uyarilma sonrast sinirlilik hali, titreme, iy1
hissetmeme gibi cesitli duygu durumlari seklinde kargimiza gikar (Oner
& Compte, 1983). Bu kaygi kargilagilan yogunluk siddetine gore gesitlilik
gosterir ve siddetinde olumlu ya da olumsuz dalgalanmalar olabilmektedir.
Sakin bir ruh hali kayginin ¢ok alt seviyelerde oldugunu gosterirken sinirli
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olma, gerginlik, korku ve yogun stres kayginin siddetinin yiiksek oldugunu
gosterir (Engiir, 2002). Yiikselen kayg: diizeyi ile uyarilan sinir sisteminde
terleme, titreme gibi belirtiler gézlemlenmektedir, kaygilanmaya neden olan
olaym ya da durumun ortadan kalkmaya baslamasiyla birlikte kayg: diizeyi
de diisiise geger (Arslan, 2007).

2.1.2. Siirekli Kayg:

Tanim olarak ele aldigimizda siirekli kaygi ¢evresel etmenlerden bagimsiz
olarak kisinin stirekli bir endige halinde olugu, karamsar bir tavir sergilemesi,
yogun heyecan halinde olusu, devam eden bir stres hali seklinde kendisini
gosteren ve bir kisilik 6zelligi olarak daha kalici bir halde seyir eden kaygi
tiriidiir (Gauron, 1982). Genellikle birey bu kaygi ¢esidinde neredeyse
giinliik hayattaki her seyi yogun stres olarak yorumlar (Ozgiil, 2003).
Yiiksek kaygt seviyesi olan kisiler bir siire sonra kaygiya bagimli hale gelirler
ve bu hallerini beslemek i¢in herhangi bir durumda kaygilanip bunu bir stres
olarak gorebilmektedirler (Toktag, 2017).

Nesnel olmayan bir nedenden dolayi bile herhangi bir geyi tehlike olarak
algilama durumuna yatkin olan bireyler gercek bir nesnel tehlikeli durumla
karg1 kargiya kaldiklart zaman ¢ok yiiksek boyutlu tepki verir ve bu gok
orantisiz da olabilmektedir (Spielberger, 1966). Sebepli sebepsiz bir hal alan
bu kayg1 durumu bir siire sonra artik kronik bir hal almaktadir (Jones, 2008).
Nedensiz, bireyde uykusuzluk, tansiyon diizensizligi, dikkat daginikligs,
terleme gibi durumlar olusturan bir takim belirtiler baglantisiz anksiyete
seklinde tanimlanir, bu durumdaki bireyler stirekli bir sorun iginde hissetme
ve gergin bir yapt halinde olurlar (Seyhoglu, 2005). Dikkat sporcularin bagari
i¢in ihtiya¢ duymug oldugu 6nemli unsurlardan biridir (Kartal ve digerleri,
2016). Stirekli kaygt duyan birey dikkatini kaybeder. Stres meydana getiren
tehdit kargisinda durumluk reaksiyon sikliginda ve siddetindeki yiikselmenin
artiy gostermesi ve siirekli bir hal almasi sonucu siirekli kayg 6n plana ¢ikmug
olur (Ozgiiven, 1994). Bununla birlikte siirekli mutsuz olma, alingan bir
yapi, higbir seyden hosnut olmama, siirekli karamsar bir halde olma gibi
duygu durumlar goriilebilir ve bu durumluk kaygi yasayan kigilere gore ok
daha yogun bir haldedir (Koptagel, 1991).

3. SPORTIF PERFORMANS

Sporda etkili oldugu diigiiniilen kavram sporcunun performansidir. Bu
konuda bilim insanlar1 yillardir sporda performansi belirleyen veya etkileyen
kavramlarin analizine 6nem vermistir. Sportif performans; bireyin yapmay1
planladig: atletik bir hamleyi yerine getirirken bagar1 i¢in ortaya koydugu
cabalarin tamamudir denilebilir. Performans miisabaka esnasinda goreceli
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bir sekilde kisa bir zaman diliminde sonucu etkileyen unsurlarla beraber
biitiin olarak ele alinarak degerlendirilmelidir (Bayraktar & Kurtoglu,
2004). Performans yarigma ya da kargilagma esnasinda goreceli sekilde kisa
stirede ve sonucu etkileyecek faktorler ile birlikte bir biitiin olarak goriilerek
degerlendirilmelidir. Sportif performansin karmagik olan yapisinin nedent,
sonucu etkileyecek olan faktorlerin gesitli olmasi ile sayr olarak goklugudur.
Biitiin bu faktorler performansi olumlu ya da olumsuz olarak etkileyebilirler.
Performans olusum kaynaklarina gore igsel faktorler ve digsal faktorler olarak
ikiye ayrilmaktadirlar (Bayraktar & Kurtoglu, 2004).

Performans1 etkileyen bazi faktorlerden s6z etmek gerekirse;
gocukluktan baglayarak ergenlik donemine degin yas ile beraber fiziksel
ve psikolojik gelisim bir iligki i¢indedir ve bunun performansa olan etkisi
fazla diizeydedir. Bu sebeplerden dolayi, geng eriskinlik donemine kadar
yapilan miisabakalar yas gruplarina gore diizenlenmektedir. Bunun nedeni
ise farkli gelisgim diizeylerine sahip bireylerin birbiriyle yaristirilmasi onlara
basarisizlik ve yetersizlik duygularini yagatabilirken, yasi daha ileri ve gelisgim
ozellikleri farkhlik gosteren sporcuya yanlig olan veriler ile bagariy: tattirir
ve tattirilan bu bagar1 gergegin diginda olan bir bagar1 parametresi seklinde
degerlendirilmektedir (Mulazimoglu, 2009; akt. Aktiirk & Yiiksek, 2023).
Sporcular daima performanslarini arttirmak igin ve sakathk riskini azaltmak
igin diizenli ve dogru beslenmelidirler (Kirkbir, 2020). Sporcunun spor
ortamindaki duygusal durumu da performansiyla yakindan iliskilidir (Zengin
& Kirkbir, 2020). Bedensel yapida performans: etkileyen faktorlerden bir
tanesidir (Kartal ve digerleri, 2016). Dolayisiyla genetigin, sporcunun
performansinin belirlenmesinde 6nemli bir role sahip oldugu soylenebilir
(Ipekoglu, Biilbiil & Cakar, 2021). Cinsiyet faktoriinde, kadinlar ve erkekler
igin sportif miisabakalar farkli diizenlenmektedir. Kadinin ve erkegin
birlikte miicadele etmeme sebeplerinden biri cinsiyetin sportif performansin
ana Ogelerinden fiziksel performans ve psikoloji tizerindeki etkisinin
bilinmesinden kaynaklidir. Kadin ve erkek arasinda fiziksel olarak viicut
kompozisyonundan, hormonal diizene, kas kitlesine, postiire, ve oksijen
titketimine kadar bir ¢ok farklilik bulunmaktadir (Kayisoglu ve digerleri,
2014). Genetik, spor faaliyetlerinde ilgi duyulan konulardan bir tanesi de,
bir sporcunun performansint belirlemede genetik faktorler ile antrenman
faktorleri arasindaki iliskidir ve yetenek kismen de olsa genetik olarak
belirlenmektedir (Bouchard, 1997). Genetik mirasin performansta temel bir
rolii bulunmaktadir, yalnizca psikolojik, fizyolojik ve antropometrik 6zellikler
kismen kalitsal olmak ile kalmaz, ayn1 zamanda da egitimin sebep oldugu
gelisme kapasitesini de etkiler (Resnick, 1986). Motivasyon, 6grenmeye
istekli olan insanlar bir gey elde etmekten veya bagkalartyla kargilagtirilmaktan
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kaygi duymazlar; onlarin asil amaci, kendilerinden istenen konuyu mitkemmel
bir bi¢gimde kavramaktir (Stephenson ve digerleri, 2020). Yiiksek seviyede
motivasyon diizeyi performansi ve 6grenmeyi olumlu yonde etkilemektedir
(Pelletier ve digerleri, 1995). Ayn1 zamanda; rakibin durumu, magin 6nemi
ve taraftar tezahiiratlar1 gibi durumlar da performans: etkilemektedir (Akt.
Sahin, Biilbiil & Karaoglu, 2019).

4. SPORDA KAYGI VE SPORTIF PERFORMANS

Spor karmagik biligsel siire¢lerden olusan sosyal, fiziksel ve zihinsel
becerilerin dogru kullanimi gerektiren disiplindir (Akyol ve Tagkiran, 2023)
ve modern yasamimizin ayrilamaz bir pargasidir (Altimigik ve digerleri,
2020). Tim sportif branglar igin psikolojik faktorler 6nemli bir yere
sahiptir, bunlarin en 6nemlilerinden bazilar1 kaygt ve performanstir. Spor
bireylerin fiziki yonde geligimlerine katki saglamakla kalmayip, bireylerin
sosyal yonden ve psikolojik agidan gelisimlerine de katki saglamaktadir
(Giiler, 2022). Spor fiziksel fayda saglamasi yaninda, ruhsal yonden de insan
saghgina olumlu etkileri olan, sosyallesme ihtiyacinin kargilandig1 hareketler
toplulugu seklinde karsimiza gikar (Goral, 2001). Sporda bir takim kurallar
ve bir yarigmanin olmasi zorunludur (Aksoy, 1999).

Motive edici Ozelligi geligtirmesi amagh kontrol altinda tutulabilen
kaygr performansi olumlu etkilerken kontrolsiiz kaygi ciddi performans
diigiikliiklerine sebep olmaktadir (Macila, 2013). Gozlenebilme 6zelligi olan
performans bagariy1 beraberinde getirmektedir (Konter, 1996). Performansi
olumsuz etkileyen; azalan dikkat ve konsantrasyon, hizli ve ¢abuk karar
verme durumunda bunu uygulayamama gibi fiziksel ve teknik eksiklikler
organizmada agir1 kayginin etkileri olarak kargimiza ¢ikmaktadir (Konter,
1996). Bununla birlikte bireyin yeni kargilagtig: stres, kaygi, mutluluk gibi
duygulara yol agabilecek durumlara kargt bagarili uyum saglamaya galigmasi
olarak bilinen biligsel esneklik becerisi de performans itizerinde olumlu ve
olumsuz etkilere sahip olabilecek 6nemli bir etkendir (Akyol ve Tagkiran,
2023). Yonetimi saglanabilen kaygi gergek sahip olunan yetenegin goz 6niine
¢tkmasini saglamakla birlikte sporcu i¢in alian bir doping etkisi yaratacaktir
ve bu durum sporcu igin ciddi bir motivasyon kaynagi olacaktir. Motive
baglanilmayan bir performansin toparlanip bagar1 getirmesi ¢ok zordur,
kontrol altinda tutulan kaygi performansi olumsuz etkilerden koruyacaktir
(Gaglar, 1996). Performans: etkileyen diger faktorlerle birlikte koordineli
caligan kaygi basgariyr da beraberinde getirecektir (Giinay & Yiice, 2001).

Kaygi tiim sportif branglar ve sporcu performanslarinin olumlu ya da
olumsuz olmast ile i¢ igedir. Sporcunun konsantrasyon diizeyinde, dikkat
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seviyesinde, beceri ve motivasyon diizeyinde, taktiksel 6zelliklerdeki bagarida
kayginin ciddi etkileri vardir (Lewthwaite, 1990).

Performansla bire bir iliskili olan kaygi ¢esidi durumluk kaygisidur,
bagarili olunamayacag: diiglincesi, endigse hali performans iizerinde ciddi
etki yapabilecegi igin spor branglari ile ilgili aragtirma yapilirken durumluk
kaygis1 da goz ardi edilmemelidir (Mahoney ve digerleri, 1977). Siirekli kayg1
sporcu igin performansta bagarili olmay1 saglayan fiziksel, psikolojik ve sosyal
etmenlerin hepsini olumsuz etki altina almaktadir, sporcularin bu durumdan
kurtulmalar igin biligsel ve davranigsal stratejiler goz 6niinde tutularak bir
takim onlemler alinmalidir (Kocaeksi, 2010). Bazen ¢ok iyi sergilenen bir
performans sonrast da kaygi diizeyi ¢ok yiiksege ¢ikabilmektedir (Bager,
1999).

5. SONUGC

Sporda performans ¢ok biiylik 6nem arz etmektedir. Sporcular ve
antrenorler, ozellikle performans kaygisini, spor miisabakasinin sonucunu
etkileyebilecekenonemlifaktorlerdenbir tanesiolarak gormektedirler. Olumlu
duygularin bir sporcunun performansini biiyiik 6lgiide kolaylagtirmig oldugu
diigiiniiliirken, olumsuz duygularin ve ozellikle de kayginin performans
tizerinde olumsuz etkilerinden soz edilebilir. Bazilarina gore kaygt sporda
performansi engelleyen 6nemli bir olgudur. Bazilarina gore ise kayg bir itici
gii¢ olarak goriinmekte ve bazi sporcular tizerinde olumlu etkiler birakmakta
ve kaygili sporcu iyi bir performans gostermektedir. Kayginin performans
tizerindeki etkilerini inceleyen aragtirmacilar kaygr ile performans arasinda
herkesin hem fikir oldugu bir sonuca varamamuglardir. Bu baglamda kaygi
ve performans lizerine yapilan aragtirmalarda gogunlukla farkli sonuglara
ulagildigt igin yorumlanmasi zordur.
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