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Sporda Kayginin Ozgiiven ve Sportif Performans
Uzerindeki Etkisinin Degerlendirilmes:

Ahmet Sahin’

Ozet

Kaygi, sporcularin performanslarini  etkileyen 6nemli bir  psikolojik
faktor olarak karsimiza gikmaktadir. Genellikle olumsuz bir duygu olarak
tammlanan kaygi, uygun bir sekilde yonetildiginde performans iizerinde
olumlu bir etki yaratma potansiyeline sahiptir. Kaygi, sporcunun 6zgiivenini
dogrudan etkileyebilen bir unsurdur; zira yiiksek kayg: seviyeleri, sporcularin
becerilerine olan inanglarint sarsarak 6zgiiven kaybina neden olabilmektedir.
Bu durum sporcularin, zihinsel ve fiziksel dengelerini bozarak hedeflere
ulagma konusunda siiphelerin dogmasina neden olabilmektedir.

Tim bunlardan hareketle mevcut boliimde sonug olarak; kaygmin,
sporcularin 6zgiivenini ve performansini etkileyen 6énemli bir faktor oldugu
soylenebilir. Kaygiyr dogru sekilde yonetebilen sporcular, bu duyguyu
motivasyon kaynagina gevirebilir ve daha yiiksek bir performans sergileyerek
ozgiivenlerini giiglendirebilirler.

Kayg1

Kaygi kelimesi kokenini, skolastik Yunanca’daki “anxsietas” teriminden
almaktadir ve bu terim korku ve merak anlamlarini igermektedir (Koknel,
1989). Endise kelimesi ise koken agisindan Hint-Alman dil ailesine
dayandirilmakla birlikte, kayginin etimolojik temellerinin Proto-Hint-
Avrupa dilinde “angh” kokiine dayandig: ifade edilmektedir. “Angh” kelimesi,
sitkigma veya bogulma hissi anlamina gelir ve bu anlam zamanla Yunancaya
gegerek giiniimiiz kullanimlarini gekillendirmigtir (Zeidner ve Matthews,
2010).

Kaygi, bireyin olumsuz bir duygusal durumla karsilagtiginda bedenin
tizyolojik ve psikolojik olarak uyarilmuglik diizeyinin artmasi, evham, sinirlilik
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ve endige gibi belirtilerle kendini gostermektedir (Weinberg ve Gould,
2015). Bu baglamda, kayginin hem zihinsel hem de fiziksel bilesenlere
sahip oldugu, bireyin gevresel tehditlere kargi bir tiir koruma ve hazirlik
mekanizmasi gelistirdigi diigiiniilmektedir.

Kusluvan (2022) kaygtyi, korku ile benzer bir duygu olarak tanimlamakla
birlikte, esas farkin gelecekte gergeklesmesi muhtemel bir olaydan kaynaklanan
igsel bir sikint1 hali oldugunu vurgular. Bu tanim, kayginin belirsizlikle iligkili
bir duygu oldugunu ve bireyde hem biligsel hem de duygusal bir rahatsizlik
yarattigini ortaya koymaktadir.

Kaygi kavrami, psikoloji literatiiriinde genis bir yer bulmakta ve
giinliik yasamdan profesyonel performansa kadar pek ¢ok alanda bireylerin
davraniglarini ve karar alma stireglerini etkileyen 6nemli bir faktor olarak
degerlendirilmektedir. Ayrica kaygi, bireyin gevresel tehditlere verdigi
dogal bir yanit olmasinin yan sira, agir1 seviyelerde ortaya ¢iktiginda yagam
kalitesini olumsuz etkileyebilen ve profesyonel destek gerektiren bir durum
olarak da incelenmektedir.

Kaygimnin Belirtileri

Kaygi, bireyin gelecege dair belirsizlikler ve olumsuz sonuglar hakkinda
zihinsel bir alarma gegis yapmasi olarak tanimlanabilir. Bu duygusal durum,
genellikle baglangi¢ta hafif bir huzursuzluk ile kendini gostermekte ve ardindan
bireyde daha yogun bir gerginlik ve rahatsizlik hissi olugabilmektedir.

Kayg belirtilerinin baglicalar1 su sekilde siralanmaktadir (Bagduvar ve
Uredi, 2017);

* Fiziksel Gerilim: Kaslarda kasiimalar, viicutta bir tiir gerginlik hissi,
nefes alirken zorluklar ve kalp atiglarinda hizlanma gibi belirtiler,
kayginin viicuda yanstyan somatik etkilerindendir (Bagduvar ve Uredi,
2017).

e Zihinsel ve Duygusal Rahatsizlik: Birey, zihinsel olarak olumsuz
diigiincelere kapilir ve bu diigiinceler genellikle baga ¢ikilamaz ya da
kontrolsiizdiir. Duygusal diizeyde, bu diigiinceler yogun bir sikint1 ve

huzursuzluk yaratir, bireyi rahatsiz eder ve huzurunu bozar (Bagduvar
ve Uredi, 2017).

* Olumsuz Beklentiler: Kaygili bireyler, gelecekte kotii olaylarin
yaganacagina dair giiglii bir inang tagirlar. Bu tiir olumsuz diigtinceler,
bireyin duygusal ve zihinsel halini daha da kotiilestirir ve her tiirlii
durumu tehditkar olarak algilamalarina yol agar (Basduvar ve Uredi,
2017).
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* Ruhsal Panik ve Endise: Kaygi, belirli bir asamadan sonra panik
duygusuna yol agabilir. Bu panik, bireyi kontrolsiiz bir gekilde korku,
endige ve garesizlik hislerine siiriikler. Kisi, bazen mantiksal diigiinme
yetisini kaybedebilir ve duygusal olarak kendini tamamen savunmasiz
hissedebilir (Basduvar ve Uredi, 2017

Bu belirtiler, kayginin sadece zihinsel bir rahatsizlik olmadigini, aym
zamanda bedensel ve duygusal diizeyde de kapsamli etkiler yarattigini
gosterir. Kaygr hem bireyin giinliik iglevselligini hem de ruhsal sagligini
onemli dlciide etkileyebilir (Bagduvar ve Uredi, 2017).

Sporda Kayginin Kaynaklar1

Spor, tarihsel siiregte toplumsal yapilarin, kiiltiirlerin ve ekonomik
gelismelerin etkisiyle sekillenen, zamanla degisen ve gelisen bir kavramdir.
Gegmigten glinlimiize, sporun tanimi ve kapsami, sosyal ve siyasi
degisimlere paralel olarak geniglemis ve gesitlenmistir (Aktag, 2023a).
Sportif etkinliklerin hem igerik hem de organizasyon bakimindan doniigiim
gostermesi, sporun sadece bir fiziksel faaliyet olmanin Otesine ge¢mesini
saglamistir. Bu baglamda, spor, bireylerin fiziksel ve psikolojik sagliklarini
tyilestirmenin yani sira, kisilik gelisgimini destekleyen, karakter ozelliklerini
pekistiren ve belirli toplumsal kriterlere uyum saglama siirecini igeren bir
faaliyet olarak tanimlanabilir (Aktag, 2023b). Bu siireg, sporu sadece bir
eglence veya rekabet unsuru olmaktan gikararak, bireylerin sosyal ve kiiltiirel
etkilesimlerini giiglendiren 6nemli bir araca doniigtiirmiigtiir.

Bilim insanlari, duygusal durumlarin spor performans: iizerindeki
etkilerini uzun bir siiredir incelemektedir. Bu alanda yapilan aragtirmalardan
biri de kaygmnin sporcularin performansini nasil gekillendirdigine dair
caligmalardir. Kaygi, diinya genelinde yaygin bir duygusal durumdur ve spor
yapan herkesin performansimni olumlu ya da olumsuz sekilde etkileyebilir
(Konter, 1996).

Kaygi, genellikle yakin ge¢miste yaganan bir sorun ya da bireye gelecekte
olumsuz sonuglar dogurabilecek bir durum hakkinda endige duyma
halidir; bu durum, karamsarlik ve belirsizligin etkisiyle giiven duygusunun
kaybolmasma yol agar. Kaygi, gevresel faktorlerin etkisiyle veya kiginin
kendisini tehlikede hissetmesi durumunda ortaya ¢ikabilir (Demir, 2016).
Asir1 kaygi, ¢ogu zaman bireylerin performanslarint normal diizeylerin altina
¢ekmelerine neden olur. Miisabakalarda meydana gelen bir durum veya bir
olay, kaygtya sebep olabilir. Stres, genellikle bedensel bir yanit olarak hareketi
tetikler ve bu da sempatik sinir sistemini aktive eder. Bu, kalp atisinin
hizlanmasi, kas gerginliginin artmasi ve adrenalin seviyesinin yiikselmesi gibi
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belirtilerle kendini gosterir. Bedensel uyarilmalar bir noktaya kadar faydali
olsa da agirtya kagtiginda olumsuz etkiler dogurabilir.

Sporcular, sosyal gevrelerinden aldiklari yiiksek destek ve motivasyon
ile performanslarint artirabilirler (Oztiirk, 2011). Sporcunun kendine olan
giiveni azaldiginda, gorevin talepleri de artabilir. Bu durumda isler istenilen
sekilde gitmezse, gorevler daha zor hale gelmektedir.

Spor aktivitelerinin elbetteki sosyal agidan bir¢ok faydast bulunmaktadir.
Genglerin sugluluk duygusunu azaltir, bagimsizlik hissiyatini giiglendirir,
yeni insanlarla tanigma firsati sunar ve yeni sosyal rollerin yani sira
becerilerin kazanilmasina yardimc olmaktadir. Spora 6zgii kaygiyr anlamak
adina ilk adim, kayg ile performans arasindaki iliskiyi incelemektir. Stres,
heyecan ve kayg genellikle birbirinin yerine kullanilmakta ve ¢ogu zaman
yanhg anlagilmaktadir. Hardy Jones ve Gloud (1996), stresi, bireyin belirli
bir duruma maruz kaldiginda yagadigi bir gerilim hali olarak tanimlarken,
kaygryi, kisinin bu stresle baga ¢ikabilme yeteneginden giiphe duymasinin bir
sonucu olarak agiklamiglardir. Spor performansi agisindan, yiiksek durumsal
kayg1 (Ornegin, yarigma oncesindeki “agir1 heyecan), genellikle daha yiiksek
bir performansla sonuglanirken, dogustan kaygili olan bireylerde ise diisiik
performans gozlemlenmektedir.

Spor miisabakalarinda sporcunun basarili olabilmesi igin yeterli
bir motivasyon seviyesine sahip olmast gerekir. Motivasyon ile kaygi
arasindaki iligki de birbirini etkileyen bir dinamige sahiptir. Baz
antrenorler, sporcularinin her zaman yiiksek motivasyona sahip olmalarin
gerektigini diigiinerek, performanslarini artirmaya yonelik siirekli bir ¢aba
igine girmektedirler. Ancak, en iyi performansmn sergilenebilmesi igin,
miisabakalarda gerekli olan uyarilma seviyesinin yakalanmasi 6nemlidir.
Kaygi yasayan sporcular genellikle sinirli olurlar ve kaslarindaki gerginlik
artar; bu da performanslarinda diisiise yol agar (Konter, 1996). Kaygt ile baga
¢tkmak igin sporcular gevseme tekniklerinden faydalanabilirler. Bu teknikler,
viicutlart tamamen gevsetmektense, kaygi seviyelerini diigiirmeye yonelik
olmalidir. Ciinkii viicudun tamamen gevgemesi durumunda performans
gozlemlenemez. Bu nedenle kayginin normal seviyeye ¢ekilmesi amaciyla
gevseme yontemlerinden faydalanilabilir (Demir, 2015).

Ozgﬁven

Kendine giiven, insan davraniginda 6nemli bir rol oynar ve bireyin
psikolojik sagligini ve genel yagam kalitesini dogrudan etkiler. Kendine
giivenen insanlar, genellikle kendi yeteneklerine giiven duyarlar ve bu giiven,
hayatlarinda kargilagtiklar1 zorluklarla baga ¢ikmalarini kolaylastirir. Kendine
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giiven, bir bireyin sadece yapabileceklerine inanmasini degil, ayn1 zamanda
kargilagtig1 olay ve durumlar1 kontrol etme kapasitesine sahip olduguna
dair derin bir inang gelistirmesini de saglar. Bu inang ise, 0z yeterlilik,
kendini sevme, kendine inanma, kendini kabul etme gibi olumlu duygularla
pekismektedir.

Feltz (1988), ozgiiveni, bireyin engelleri agma ve hedeflerine ulagma
noktasinda sahip oldugu inang olarak tanimlamaktadir. Bu tanim, 6zgiivenin
sadece kiginin kigisel becerileriyle ilgili bir kavram olmadigini, ayni zamanda
bireyin ¢evresindeki zorluklarla nasil baga ¢ikacag: konusunda sahip oldugu
icsel giiveni de icerdigini vurgulamaktadir. Ozgiiven, bir kisinin kendisini
tanimasi ve kendi kapasitesine inanmasi anlamina gelmektedir. Bu giiven,
bireyin diigiincelerine, yeteneklerine, becerilerine ve aldigi kararlara olan
inancini da kapsamaktadur. .

Ozgiiven, aym zamanda kisinin yasamda kargilagtigi her tiirlii durum
kargisinda dogru kararlar alabilme yetenegiyle de iligkilidir. Zorlayici ya da
karmagik durumlarda bile, 6zgiivenli bireyler, sakin kalip mantikli adimlar
atarak bagartya ulagmay1 bagarirlar. Bir kisi, ne kadar zor ya da karmagik
olursa olsun, kargilagtig1 her durumu dogru bir sekilde degerlendirme ve bu
dogrultuda en uygun adimlart atma yetenegine sahip oldugunu hissediyorsa,
bu durum ona giig verir ve kigisel bagartya ulagmasini kolaylastirir (Richards,
2016). Kendine giiven, bireylerin sadece igsel potansiyellerini degil, ayn1
zamanda dig diinyada bagarili olabilme ve ¢evreleriyle saglikli iligkiler kurma
kabiliyetini de artirmaktadir.

Ozgﬁveni Yiiksek Olan Bireylerin Ozellikleri

Bireyin kendine olan memnuniyeti, kendinin yeterli oldugunu hissetmesi,
kendini tanimasi ve kendisiyle barigik, olumlu duygular i¢inde olmasi
durumlariyla baglantili olan 6zgiiven; diisiik 6zgiiven veya yiiksek 6zgiiven
seklinde olabilir (Damar ve Ugan, 2021). Yiiksek oOzgiiven seviyesine
sahip bireyler, kendilerini zayif hissettiklerinde bunu inkir etmek yerine
kabul ederler ve genellikle zorluklarla baga ¢ikmak igin farkli stratejiler
gelistirebilmektedirler. Kendi yeteneklerine ve degerlerine olan giivenleri,
onlar1 sorunlari ¢6zme konusunda daha etkili ve yaratict hale getirir. Ozgiiven
seviyesi diigiik olan bireyler ise, zayifliklarini inkar etme egilimindedirler
ctinkii reddedilme korkusu tagirlar. Bu bireyler, diger insanlardan uzak durma
egilimindedirler ve bu yalmzlik, onlarin duygusal korunma mekanizmasi
olarak iglev goriir. Olumlu geri bildirimleri kabul etmekte zorluk gekerler ve
kendilerini degersiz hissetmelerine ragmen, aslinda takdir edilmek ve kabul
gormek isterler. Ancak, olumsuz tepkilerden korktuklar: igin bu duygulari
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bastirirlar. Diigiik 6zgiivenli bireyler ayrica degisim ve risk alma konusunda
¢ekingen davranir, giivenlik saglamak amaciyla risklerden kaginirlar (Cetin,
2019).

Ozgiiven diizeyi orta seviyede olan bireyler ise genellikle hem olumlu
hem de olumsuz deneyimlerin bir karigimina sahiptirler. Bu bireyler,
ozgiivenlerinin dengeli oldugu soylenebilir ¢iinkii hem olumlu hem de
olumsuz iliskiler yagamiglardir. Yiiksek 6zgiivenli bireyler genellikle olumlu
iligkiler igindedirler ve bu olumlu deneyimler o6zgiivenlerini daha da
pekistirebilir. Bagoglu (2007), ozgiiven diizeyinin bireylerin yasamindaki
genel deneyimleri ve iligkileri nasil sekillendirdigini vurgulamistir. Ozgiiveni
yiiksek olan bireyler daha fazla bagari ve mutluluk elde ederken, diigiik
Ozgiivene sahip bireyler genellikle basarisizlik ve hayal kiriklig: ile kargi
kargiya kalirlar. Bu baglamda, 6zgiivenin yalnizca bireysel bagariy1 etkilemekle
kalmayip, ayni zamanda bireylerin toplumsal iliskilerini, duygusal dengeyi ve
kigisel gelisimlerini de etkileyen 6nemli bir faktor oldugu séylenebilir.

Spor ve Ozgiiven

Yiiksek derecede bagar1 beklentisi de sporda 6z giiven olarak diigtintilebilir
(Arslan ve digerleri, 2015). Ozgiiven, sporcularda farkli durumlarla
kargilagildiginda olaylara karsi tutumu degistirme firsati saglayarak ruh
halini diizenleyen 6nemli bir faktor olarak kabul edilmektedir. Aragtirmalar,
Ozgiivenin sporcularin antrenman prensiplerine ve spor performansina olumlu
etkilerini ortaya koymaktadir. Hanton ve digerleri (2004) tarafindan yapilan
bir aragtirmada, iist diizey bir sporcuyla gergeklestirilen roportajda, sporcu
Ozgiivenin kendisini daha hirshi ve kararli hale getirdigini ifade etmistir. Bu
baglamda, Ozgiivenin, sporcularin zihinsel ve fiziksel hazirliklarini olumlu
yonde etkileyerek bagarilarina katki sagladigi vurgulanmaktadir.

Ozgiiven diizeyi yiiksek olan sporcularin motivasyon diizeyleri, zor
zamanlara verdikleri tepkilerde ve problemle bag etme becerilerinde kendini
gostermektedir (Ramazanoglu ve Coban, 2004). Bu sporcular, zihinsel
olarak bagariya odaklandiklarinda ve kendilerini bu basariya hazirladiklarinda,
bagar1 dogal bir sonug olarak kendini gosterir. Zihinsel hazirlik, sporcularin
zorluklara kargt dayaniklihiklarini artirir ve performanslarini en iist diizeye
¢tkarmalarina yardimear olur. Bir sporcu, zihninde hedeflerini net bir sekilde
belirlediginde ve bu hedeflere ulagma konusunda kendine giiven duydugunda,
bu igsel gliven ve odaklanma, fiziksel yeteneklerini daha etkin bir gekilde
kullanmasina olanak saglar. Bu siirecte bagari, bir hedef degil, dogru zihinsel
hazirligin bir yan iiriinii haline gelir. Sporcularin zihinsel olarak hazirlikl
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olmalari, potansiyellerini sergilemelerine ve zorlu kogullarda bile bagarili
sonuglar elde etmelerine yardimei olur.

Sportif faaliyetler sirasinda, hedefe ulagabilmek ve basarili olabilmek i¢in
en onemli faktor, bireyin ortaya koydugu performans durumudur. Sportif
ozgiiven, kigilerin istenilen performansi ortaya koymalarina dair zihinlerinde
tagidiklari inang derecesini ifade etmektedir. Sosyal ¢evre, giidiilenme, amag,
karakteristik Ozellikler gibi bir¢ok degisken sportif Gzgiiveni etkileyebilir
ve bu da sporcunun bagarili performans sergilemesinde etkili olan unsurlar
arasinda yer alir. Ayrica, kabiliyetlere olan inang, performansa etki edebilen
bir faktor olarak agiklanmaktadir. Weinberg ve Gould (2023), sportif
ozgiiveni, sporcunun bagarmak istedigi bir davranigi gergeklestirebilmesine
olan inang olarak tanimlamaktadir.

Kendine giivenen sporcular, spor ortamlarinda zihinsel ve fiziksel
becerilerini ortaya koymada gerekli olan yetiye sahip olduklarini diigiiniirler.
Bu durum, 6zgiiveni fazla olan sporcularin psikolojik baski altindayken
bile olumlu diisiinebilmelerine ve sakin kalabilmelerine olanak saglar.
Giiveni yiiksek olan sporcular, daha iyi konsantre olabilmekte ve duygu
kontroliinii daha iy1 saglayabilmektedirler. Bu diizeydeki sporcular, istedikleri
performanst sergileyemeseler dahi psikolojik olarak rahatsizlik duymazlar.
Karar verme mekanizmalari, Ozgiivensiz bireylere kiyasla daha iyi igler.
Yarigmalarin kolaylig1, 6zgiiven seviyelerinde agir1 bir artig saglamaz. Ancak
fiziksel kabiliyeti yiiksek olan ancak bu kabiliyetini sergileyemeyen sporcular,
performanslarini ortaya koyma konusunda problem yagayabilir ve bagariya
ulagmalar1 zor olabilir. Bu sikintili durumlarin tstesinden gelebilmek igin
sportif 6zgiivenin kazanilmasi ve korunmas: 6nemlidir.

Ozgiiven, bir sporcunun sadece fiziksel yeteneklerini degil, ayni zamanda
zihinsel dayaniklihgini da belirleyen kritik bir faktordiir. Bu nedenle,
ozgiivenin gelistirilmesi, sporcularin basarilarini artirmada temel bir rol
oynamaktadir. Kendine giivenen sporcular hem bireysel hem de takim
performanslarinda daha etkili olabilmektedir. Ayrica, Ozgiivenin arttig1
durumlarda sporcularin stresle baga ¢ikma becerileri de gliglenir, bu da zorlu
rekabet ortamlarinda dahi olumlu sonuglar elde etmelerine olanak tanir.

Sporda Performans

Giiniimiizde profesyonel ve amator sporcularin sayisindaki artig, sportif
performans kavraminin ve performans etkenlerinin 6nemini de artirmistir.
Sportif performans, bireylerin sportif etkinliklerde sergiledikleri hem zihinsel
hem de fiziksel performanslarinin bir biitiiniidiir ve diizenli antrenmanlarla
gelistirilebilir (Vealey, 1986). Sporcunun sporda bagarili olma becerisiyle ilgili
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inang ve diigiincesi, algiladig1 performansin belirleyicisi olabilir. Algilanan
performans, biligsel kapasite ve davranislar iizerinde ger¢ek performanstan
daha biiyiik bir etkiye sahiptir. Bagariyr iyi performans gostermek olarak
tanimlamak, sporcularin  bagarili olma sanslarini artirabilir  (Vealey,
1986). Stambulova ve Wylleman (2019), sporcularin iyi bir performans
gosterebilmek ve mevcut seviyelerinin tizerine ¢ikabilmek igin iyi bir gekilde
hazirlanmasi gerektigini vurgulamaktadir.

Her ne kadar sporcular ayni hedefler dogrultusunda g¢algsalar da,
algiladiklar1 performanslar farklilik gosterebilir. Algilanan performans,
nesnel performansla iligkili olabilir, ancak birbirine egdeger degildir
(Graham, Kowalski ve Crocker, 2002). Algilanan sportif performans, bir
miisabaka sirasinda ve sonrasinda deneyimlenen duygularla tutarl bir sekilde
iliskilendirilmistir.

Sporda Performansi Etkileyen Unsurlar

Sportif performans etkenleri, sayica fazla ve c¢esitlidir. Bu etkenler,
sporcunun performansint hem olumlu hem de olumsuz yonde etkileyebilir.
Etkenler, olugum kaynaklarina gore igsel ve digsal etkenler olarak iki grupta
incelenebilir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).

Igsel Etkenler: Igsel etkenler, genetik olarak bireyde var olan, zaman
iginde degisikliklere ugrayarak farklilagabilen ve digaridan miidahale ile
etkilenmesi ¢ok diisiik ya da imkansiz olan faktorlerdir. Bu faktorler arasinda
yag, kalitimsal ve anatomik yapi, cinsiyet, lokomotor sistem, Ozerk sinir
sistemi, kardiyovaskiiler sistem, psikolojik istikrar, alerji, salgi bezlerinin
iglevleri, sinir-kas ileti hizi, metabolizma, organ sistemleri ve enerji
sistemlerinin durumu gibi unsurlar yer alir (Bayraktar ve Kurtoglu 2004 )

Digsal Etkenler: Digsal etkenler ise insanin genetigiyle dogrudan
baglantis1 olmayan ve igsel faktorlere gore daha fazla etki edilebilen, sportif
performanst fiziksel veya ruhsal yonden etkileyen faktorlerdir. Bu faktorlerden
bazilari; uyku diizeni, hava durumu, iklim, saat farki, sosyal yagam, aile,
beslenme, sakathklar, cinsellik, antrendr, antrenman programi, dinlenme
stireleri, olumsuz yorumlar, seyirci baskis1 ve ekonomik unsurlardir. Digsal
taktorlerin birgogu, uygun kosullarda yapilan miidahalelerle degistirilip
gelistirilebilir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2004).

SONUG

Sporda kaygi, sporcularin performanslarini etkileyen 6nemli psikolojik
faktorlerden biridir. Kaygi, sporcularin fiziksel ve zihinsel sagliklari
tizerinde dogrudan etkiler yaratarak hem ozgiivenlerini hem de sportif
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performanslarini - degistirebilmektedir. ~ Kaygi, sporcularin  kendilerine
olan giivenlerini dogrudan etkileyebilir. Yiiksek diizeyde kaygi yasayan bir
sporcu, genellikle becerilerine olan inancini kaybedebilir ve bu da 6zgiiven
cksikliklerine yol agabilir. Kaygi, sporcunun zihin ve beden arasindaki
dengeyi bozarak, olumlu diisiinceler yerine olumsuz diigtincelerin 6n plana
¢tkmasina sebep olabilir (Weinberg ve Gould, 2023). Bu durumda, sporcu,
miicadele ettigi hedeflere ulagma konusunda daha fazla giiphe duyabilir, bu
da 6zgiiven eksikligine yol agabilmektedir.

Ozgiiven kaybi, kayginin siddetiyle dogru orantili olarak artabilir ve
sporcunun potansiyelini tam anlamiyla sergileyememesine neden olabilir.
Bununla birlikte, kaygiyr olumlu bir sekilde yonetebilen sporcular, kaygiy
motivasyon kaynagi olarak kullanabilirler. Bu durum, sporcularin kendilerine
olan giivenlerini artirabilmektedir; ¢iinkii kaygi duygusu, bagariya ulagmak
igin gereken hazirlik ve konsantrasyonu etkileyebilen bir unsurdur.

Kaygi, sportif performans tizerinde genellikle olumsuz bir etkiye sahip
olan bir unsurdur. Ozellikle yiiksek diizeyde kaygi yasayan sporcular,
miisabakalarda fiziksel yeteneklerini sergilemekte zorluk yagayabilmektedirler.
Tiim bunlarin yaninda; kaygi seviyesinin belirli bir diizeyde olmasi,
performansin artmasina yardimei olabilen bir unsurdur.

Tiim bunlardan hareketle mevcut boliimde sonug olarak; kayginin
sporcularin 6zgiivenini ve sportif performansini etkileyen 6nemli bir faktor
oldugu ifade edilebilir. Kaygi ile basa gikabilen sporcular, bu duyguyu
motivasyon kaynagina doniigtiirerek hem 6zgiivenlerini artirabilir hem de
daha iyi performans gosterebilirler.
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