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Oz

Yapilan arastirmalar cogunlukla kayginin spor performansi tizerinde olumsuz bir etkisi oldugunu ortaya koymustur.
Ancak, kayginin spor performansi Uzerindeki zararli etkilerinin altinda yatan siregler henuz yeterince
arastinimamistir. Bu kapsamda arastirmanin amaci sporcularin kullanmig olduklari batil inang davranislarinin ve
spor tirtiiniin durumluk ve stirekli kaygi diizeyleri Gzerindeki etkisinin incelenmesidir. Arastirmaya Universiteler arasi
misabakalarda miicadele eden 236 erkek sporcu katilmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak Kigisel Bilgi
Formu, Sporda Batil inang Olgegi ve Siirekli ve Durumluk Kaygi Olgegi kullaniimistir. Bagimsiz degiskenlerin
durumluk ve surekli kaygi diizeylerinin ne dlgiide yordayicisi oldugunu belirlemek igin Asamali Coklu Regresyon
analizi uygulanmistir. Elde edilen sonuglar oyun ve karsilasma 6ncesi kullanilan davraniglar, dua etme ve ugurlu
nesneler kullanma gibi batil inan¢ davraniglarinin kaygi duizeylerinin énemli yordayicilari oldugunu ortaya
koymustur.

Anahtar Kelimeler: Rittiel, Kaygi, Performans, Psikolojik Beceri.

Investigation of Athletes' Superstitious Beliefs, Trait and State Anxiety Levels

in Terms of Team and Individual Sports

Abstract

Research has revealed chiefly that anxiety harms sports performance. However, the processes underlying the
detrimental effects of anxiety on sports performance have not yet been sufficiently investigated. This study
examines the effects of superstitious behaviors and sport type on state and trait anxiety levels. A total of 236 male
athletes competing in inter-university competitions participated in the study. Personal Information Form,
Superstitious Belief Scale in Sports, and State-Trait and Trait Anxiety Scale were used as data collection tools.
Stepwise Multiple Regression analysis was applied to determine the extent to which independent variables predict
state and trait anxiety levels. The results revealed that superstitious behaviors such as behaviors used before
games and competitions, praying, and using lucky objects were significant predictors of anxiety levels.
Keywords: Ritual, Anxiety, Performance, Psychological Skills
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Giris

Basketbol efsanesi Michael Jordan, Chicago Bulls takimindayken sansli mavi
Kuzey Carolina sortunu giyebilmek icin (Damisch ve ark., 2010) uzun takim sortunu
tercih etmesi NBA'de bir akima ilham vermigtir (Domotor ve ark., 2016). Ancak, batil
davranig(lar)ini sergileyen dunya gapindaki tek sporcu o degildir. Tenis efsanesi Bjorn
Borg, Wimbledon turnuvalarina hazirlanirken hep sakal birakirdi ve ayni marka gémlek
giyerdi. Gomlegin 1976'dan 1980'e kadar arka arkaya bes Wimbledon sampiyonlugu
kazanmasina yardimci olduguna inanmaktaydi (Newkey-Burden, 2014). Ayrica,
kariyerinde u¢ Conn Smythe kupasi kazanan Montreal Canadiens buz hokeyi
takiminin UnlG kalecisi Patrick Roy, sporculuk doneminde ¢ok sayida batil inangli
davranis gostermistir. DUzenli olarak direklere temas etmesi ve onlarla konusmasi
ayrica bir pak kaleden saptiginda onlara tesekkur etmesi bunlardan yalnizca birkagidir
(Concordian, 2012). Bu tur davraniglar, spor performansiyla ilgili olumlu bir sonug veya
beklenti baglaminda gergeklestirilir (Domotor ve ark., 2016).

RitGeller veya batil inanglar insan hayatinin birgok yonuyle ilgili oldugu gibi spor
musabakalarinin bir pargasi olarak kabul edilir. Genellikle batll inanglar olarak
algilanan riteller, insanlar arasinda varligini surdirmastur. Bunlar buydlt dusinme,
belirli sbézlere inanma, ritlellestiriimis davraniglar, olaylarin "alamet" olarak
yorumlanmasi, ugurlu nesnelere, tarihlere vb. inanmayi igerir (Delacroix & Valérie,
2008). Sporcu davraniglarinin goézlemlenmesinin yani sira arastirma raporlari da
(Schippers & Van Lange, 2006) sporda musabaka oOncesi ritiellerin yayginhgini
dogrulamaktadir. Ritleller genellikle kaygiyr azaltmak igin kullanihr (Basiaga-
Pasternak, 2019). CunklU yuksek kaygl musabaka performansini énemli &lgude
dusuren onemli bir psikolojik faktordur (Smith ve ark., 1995). Bu durumla basa
cikabilmek igin sporcu ve antrendrler birgok farkl psikolojik mudahale veya yontem
kullanmaktadirlar. Genellikle mentor/spor psikologu gibi Uglnclu kisilerden destek
alinmasi gerekliligi bu ydntemlerin nispeten daha az sporcu tarafindan kullaniimasina
sebep olmaktadir. Buna ragmen her ne kadar davranis ile olayin sonucu arasinda
nedensel bir baglanti olmasa da yapilan arastirmalar her bes profesyonel sporcudan
doérdinin muisabaka dncesinde en az bir batil batil inang davranislarini sergiledigi
tespit edilmistir (Basiaga-Pasternak, 2019).

Batil inanglarin yani sira yapilan sporun turinun de (bireysel/takim) kaygi
durumlarina etki ettigi bilinmektedir (Pluhar ve ark., 2019). Cunku organize spor
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katilimi, tek basina egzersizin 6tesinde kaygi, depresyon, umutsuzluk duygulari, intihar
dusuncesi ve intihar girisimleri, yasa digi uyusturucu kullanimi ve titln uGrlnlerinin
icilmesi riskinde azalma ile iligkilidir (Miller ve ark., 2002; Miller & Hoffman, 2009;
Pedersen ve ark., 2017). Bu kapsamda batil inan¢ davraniglarinin ve spor turandin
sporcularin durumluk ve surekli kaygi dizeylerini ne dl¢ude etkiledigini ortaya koymak
Ozellikle antrenér ve sporcular igin yuksek kaygi ile micadelede yol gdsterici olacagi
dusundlmektedir. Bu kapsamda yapilan arastirmanin amaci, sporcularin kullanmig
olduklari batll inan¢ davraniglarinin ve spor turinun durumluk ve surekli kaygi

duzeyleri tzerindeki etkisinin incelenmesidir.

Yontem

Bu calismada nicel arastirma yontemlerinden iligkisel desen kullaniimistir.
iliskisel tarama modeli, iki veya daha fazla degiskenin birlikte bir degisim icerisinde
olma durumunu ve derecesini belirlemeyi amaclayan bir modeldir (Buyukoztirk ve ark.,
2022). Yayn etigine uygun olarak etik kurul onayi Atatiirk Universitesi Rektdrligi Spor
Bilimleri Fakdltesi Alt Etik Kurulunun 20.06.2022 tarihli oturumunda alinan E-
70400699-050.02.04-2200183831 sayih karari ile ahinmigtir. Ayrica tum katilimcilara

gonulli onam formu imzalatiimistir.
Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini Universiteler arasi yariglara katilim gosteren sporcular
olustururken orneklemini ise bu muUsabakalara katilan 236 erkek sporcu
olusturmaktadir. Bu sporcularin 107’si (%45,4)bireysel, 129'u (%54,6) ise takim

sporuyla ilgilenmektedir.
Veri Toplama Araglari

Arastirmada kigisel bilgi formunun yani sira sporcularin batil inan¢ durumlarini
dlecmek icin “Sporda Batil inang Olgegi” ve kaygi diizeylerini belirlemek icin “Siirekli ve
Durumluk Kaygi Olcegi” kullanilmistir. Veriler sporculardan misabaka giiniinde ve
musabaka oncesinde toplanmigtir.

Kigisel Bilgi Formu: Caligmaya katilan bireylerin demografik 6zelliklerini tespit etmek
icin Kkigsisel bilgi formu (cinsiyet, yas, egitim durumu, spor yasi, spor brangi)

arastirmacilar tarafindan hazirlanmigtir ve katilimcilara uygulanmistir.
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Sporda Batil inang Olgegi: Sporda batil inang 6lgegi Buhrmann ve Zaugg (1981)
tarafindan sporcularin batil inanclarini élgmek amaciyla gelistiriimistir. Olgek 40
maddelik likert tipi olup 7 ayri bélimden meydana gelmektedir. Olgegin Tiirkge'ye
adaptasyonu Barut (2008) tarafindan yapilan Olgegin test tekrar korelasyon katsayisi
0.95 olarak hesaplamigtir. Olgek 37 maddeden, 5'li likert tipi seklindedir. 1-hic etkili
degil, 2-az etkili 3-ara sira etkili 4-Etkili ve 5-¢cok etkili olacak sekilde sorulari
yanitlamalari vermeleri gerekmektedir. Olgekten alinabilecek puan araligi ise; ¢ok
dusuk (1-1.8), dusuk (1.81-2.6), dusuk (2.61-3.4), yuksek (3.41-4.2) ve son olarak ¢ok
yiksek (4.21-5) batil davraniglarin ortalamasini ifade etmektedir. Yedi gruptan
meydana gelen oOlgegin bolimleri sirasiyla su sekildedir. Giyim ve goértnus, ugurlu
sayllan nesneler, oyun ve Kkarsilasma oOncesi kullanilan davraniglar, oyun ve
kargilagsma sirasinda kullanilan davraniglar, takim davranimlari ve dua etme seklinde
gruplandiriimaktadir. ~ Yapilan arastirmanin orneklemi takim ve bireysel dalda
mulcadele eden sporcular olusturdugu igin takim davraniglarini iceren “takim
davranimlari” alt boyutuna ait 33. ve 34. maddeler ve “dua etme” alt boyutunda yer
alan 36. madde Olgekten gikariimigtir.

Sirekli ve Durumluk Kaygi Olgegi: Spielberger ve ark. (1983) tarafindan
psikolojik olarak saglikh ve saglikh olmayan kisilerin durumluk ve surekli kaygi
seviyelerinin belirlenmesi amaciyla olusturulmustur. Olgcek Oner ve Le Compte (1983)
tarafindan Turkge'ye uyarlanmigtir. Kisa maddelerden meydana gelen Olgek,
katilimcinin kendi kendini degerlendirmeye aldigi bir dlgek turtdur. Durumluk kaygi
formu, sadece o anda hissedilenler ile ilgili bilgi verirken, surekli kaygi dlgcegi son yedi
gundur hissedilenleri lgmek amaciyla olusturulmustur. Durumluk ve surekli kaygi
envanteri 20’'ser maddeden olugsmakta ve toplamda 40 soru yer almaktadir. 4’1t Likert
tipinden olusan bir Slgektir. Olgekte normal ve hasta érneklem gruplariyla yapilan
calismalar sonucunda elde edilen guvenilirlik katsayilarini .83 ile .87 arasinda
degismektedir (Koroglu & Aydemir, 2000).

Verilerin Analizi

Elde edilen veriler analiz edilerek eksik ya da hatali veriler degerlendirme digi
tutuldu. Skewness ve Kurtosis, Kolmogorov-Smirnov Testi degerlerine ve Q-Q Grafik
ve Histograma bakilarak verilerin normal dagilim varsayimlarini sagladigi tespit edildi.
Bu dogrultuda asamali regresyon analizi varsayimlarindan olan multicollinearity’i

kontrol etmek igin varyans sisme faktoru (variance inflation factor) (VIF) ve tolerans
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degderleri kontrol edildi. Butun VIF degerlerinin 10'dan kuguk (2.38 ile 3.40 arasinda),
tolerans degerlerinin de .48 ile .79 arasinda oldugu gorildu. Ayrica verilere Durbin-
Watson testi uygulanarak bu degerlerin 1.62 oldugu ve bunun sonucunda da verilerde
oto-korelasyon olmadigi goérulda. Batil inan¢ davraniglar ve takim turu ile kaygi
duzeyleri arasindaki iligkiyi saptayabilmek icin Pearson Korelasyon analizi yapildi.
Daha sonra batil inan¢ davraniglarina ait giyim ve goérinus, ugurlu sayilan nesneler,
oyun ve kargsilasma 6ncesi kullanilan davranislar, oyun ve karsilagsma sirasinda
kullanilan davraniglar, dua etme alt boyutlari ve spor turu gibi bagimsiz degigkenlerin
durumluk ve surekli kaygi duzeylerinin ne dlgtide yordayicisi oldugunu belirlemek igin
asamall regresyon (stepwise) analizi uygulanmigtir. Asamali regresyon analizi, en
uygun bagimsiz degiskenleri segmek ig¢in kullanilan elverigli bir analiz yontemidir

(istmer, 2022). Bu arastirmada anlamlilik diizeyi 0.05 olarak kabul edilmistir.

Bulgular
Katilimcilarin batil inang davraniglari ve takim tiru ile kaygi dizeyleri arasindaki
Pearson Korelasyon degerleri Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Bagiml ve bagimsiz degigskenlerin ortalama ve standart sapmalarn ile
degiskenler arasindaki korelasyon sonugclari

Degisken n M S 1 2 3 4 5 6 7
1Durumluk Kaygi 236 2,26 78 -

2Surekli Kaygi 236 2,29 ,65  ,305" -

3Giyim ve Goriints 236 1,62 ,69  -411" -041 -

4Ugurlu Nesneler 236 1,63 ,85  -,484" -,005 643" -

50yun Oncesi 236 1,92 78 -539™ -,090 734" 756" -

60yun Sirasi 236 1,59 94  -394" -052 635" 638" 624" -

"Dua Etme 236 3,29 1,43 -451" -506" ,202" 243" 324" ,196™ -
8Spor Tari2 236 1,45 49 ,218™ -,044 -157" -269" -257" -234" -084

a 1= takim sporlari, 2= bireysel sporlar
"p<.05 "p<.01.

Tablo 1 incelendiginde, katihmcilarin durumluk kaygi duzeyleri ile batil inang
davranislari ve bireysel sporlar arasinda yuksek duzeyde negatif yonde korelasyon
oldugu goérulmektedir. Buna karsilik surekli kaygi ile durumluk kaygi arasinda pozitif
yonlu bir iligki oldugu tespit edilmigstir. Strekli kaygi ile batil inang davraniglari arasinda
ise yalnizca dua etme alt boyutu arasinda bir iliski olmasi dikkat ¢ekicidir.

Batil inan¢ davranislari ve spor tirinin durumluk kayglyr yordama gucunu tespit

etmek igin yapilan asamali regresyon analiz sonuglari Tablo 2’de gdsterilmistir.
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Tablo 2. Batil inan¢ alt boyutlarinin ve spor turinin durumluk kaygi Uzerindeki
etkilerinin asamali regresyon analizi sonuglari (n=236)

Standart

Etki B Beta t p
Hata

Sabit 3,671 ,123 29,641 ,000**

Oyun Oncesi -,302 ,080 -,302 -3,768 ,000**

Dua Etme -,169 ,029 -,309 -5,714 ,000**

Ugurlu Nesneler -,164 ,071 -,179 -2,287 ,023*

R=0,635; R?=0,390; F=49.483; *p<,05; **p<,001

Batil inan¢ davraniglari ve spor turunun durumluk kayglyr yordamada en
gugliden en zayifa dogru siralandigi model Tablo 2’de gorulmektedir. Elde edilen
sonuglar oyun ve karsilagsma 6ncesi kullanilan davraniglar (-,302), dua etme (-,309) ve
ugurlu nesneler kullanma (-,179) gibi batil inang davranislarinin durumluk kaygiyi en
guclu sekilde yordadigini gostermektedir (%39). Oyun ve karsilasma oncesi kullanilan
davranislar, dua etme ve ugurlu nesneler kullanma degiskenlerinin durumluk kaygiyi
negatif olarak yordamasi bu tir ritGelleri kullanan sporcularin yuksek durumluk kaygi
ile daha iyi mucadele edebildigini gostermektedir. Ayrica batil inan¢ davranislari ve
spor turanun surekli kaygilyr yordama gucunu tespit etmek icin yapilan asamal
regresyon analiz sonugclar Tablo 3’te gosterilmigtir.

Tablo 3. Batil inang alt boyutlarinin ve spor tartinin surekli kaygi Gzerindeki etkilerinin
asamalil regresyon analizi sonuglari (n=236)

Etki B a;a}[gdart Beta t p
Sabit 2,948 ,104 28,208 ,000**
Dua Etme -,244 ,026 -,537 -9,323 ,000**
Ugurlu Nesneler ,095 ,043 ,125 2,180 ,030*

R=0,521; R?=0,272; F=43.466; "p<,05; "p<,001

Tablo 3 incelendiginde batil inan¢ alt boyutlari ve spor turinin surekli kaygi
durumlarini iki asamada yordadigini ve dua etme (-,537), ugurlu nesneler kullanma
(,125) alt boyutlarinin  durumluk kayginin en o6nemli iki yordayicisi oldugu
gorulmektedir. Yordayici degiskenlerinin surekli kaygiy! negatif olarak yordamasi bu
tur ritGelleri kullanan sporcularin yuksek surekli kaygi ile daha iyi mucadele edebildigini
gostermektedir. Yapilan agsamali regresyon analizine ek olarak spor turiinin durumluk
ve surekli kaygl agisindan bir farklilik igerip icermedigine yonelik yapilan karsilastirma

test sonuclari Tablo 4’te verilmistir.
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Tablo 4. Durumluk ve surekli kayginin spor turt agisindan karsilastiriimasi

Takim Sporlari Bireysel Sporlar

Kaygi Turd M SD M SD t(234) p Cohen's d

Durumluk Kaygr 2,109 ,691 2,451 ,841 -3,371 ,000™ -.449

Sdurekli Kaygi 2,326 ,532 2,267 770 ,665 ,506 .090
"p<,001

Tablo 4 incelendiginde sporcularin yapmig olduklari spor tarinin durumluk
kaygi duzeylerinde farkliiga yol actigi gortulmektedir. Elde edilen bulgular, takim
sporuyla ilgilenen sporcularin bireysel sporlarla ilgilenen sporculara gére daha dusuk

dizeyde durumluk kaygl yasadigini gostermektedir.

Tartisma

Kayginin spor performansi Uzerindeki etkileri spor psikolojisinin temel arastirma
alanlarindan biri olmaya devam etmektedir (Hanin, 2000; Woodman & Hardy, 2001).
Rekabetci sporlarda sporcularin baski altinda iyi performans gostermeleri gerektigi
disundldigiunde, spor musabakalari potansiyel olarak tehdit edici degerlendirici
durumlar olarak dusunulebilir ve bu nedenle muhtemelen ylksek kaygi seviyeleri
ortaya cikarabilir. Arastirmacilar gogunlukla kayginin spor performansi Uzerinde
olumsuz bir etkisi oldugunu bildirmigtir (Kleine, 1990; Woodman ve Hardy, 2003). Bu
etki ayrica bircok farkl spor alaninda da gosterilmistir. Ornegin, kayginin futbol penalti
vuruslarinda (Jordet, 2009; Wilson ve ark., 2009), kaya tirmanisinda (Nieuwenhuys ve
ark., 2008; Pijpers ve ark., 2006), golf vurugsunda (Vine ve ark., 2011) veya masa
tenisinde (Williams ve ark., 2002) performansi bozan onemli bir faktor oldugu defalarca
gosterilmistir. Ancak, kayginin spor performansi Uzerindeki zararli etkilerinin altinda
yatan suregler henlz yeterince arastiriimamistir (Janelle, 2002) ve bu nedenle etkili
olabilecek faktorlerin belirlenmesi olduk¢ca 6nemli gérinmektedir. Bu kapsamda
yapilan arastirmada kaygiyla iligkili olabilecegi dugunulen batil inan¢ davraniglar ve
spor turunun durumluk ve surekli kaygiya etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Elde
edilen sonuglar batil inang davranigi olan oyun ve karsilasma oncesi kullanilan
davraniglar, dua etme ve ugurlu nesneler kullanmanin durumluk kayginin énemli
yordayicilari oldugunu ortaya koymustur. Bu bulguya ek olarak yapilan analizler dua
etme ve ugurlu nesneler kullanma davraniglarinin surekli kayginin énemli yordayicisi
oldugunu goéstermistir. Yapilan aragtirmalar oyun éncesi ritlellerin, duanin ve ugurlu
nesnelerin kullaniminin en yaygin batil inan¢g davranigi oldugunu ortaya koymustur

(Ptacek, 2016). Ancak herhangi bir batil inang¢ davranisinin sikga kullaniimasi onun
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musabaka performansina olumlu katki yaptigi anlamina gelmemektedir. Bleak ve
Frederick (1998) yapmis oldugu ¢alismada en yaygin batil inang davranislarinin giyim
ve gorunas ile ilgili olmasina ragmen en az etkili olan batil inanglar arasinda yer aldigini
belirtmistir. Ornegin, Gana futbol takimlarinda yapilan arastirmada elit futbolcularin en
etkili batil inang davraniglarinin dua oldugu vurgulanmigtir (Ofori ve ark., 2013).
Yapilan bir bagka arastirmada ise ugurlu nesnelerin sporcularin 6zguvenini arttirmada
en etkili batil inang davranisi oldugu ortaya konulmustur (Ptacek, 2016). Kargilasma
oncesi yapilan rutinler durumluk kayginin 6nemli yordayicilari arasinda olmasina
ragmen surekli kaygiyr onemli diuzeyde yordamamasi arastirmanin dikkat cekici
bulgusudur. Bu sonug sporcularin misabaka oncesi artan kaygi seviyelerinin durumluk
olmasindan ve kaygl seviyesindeki anlik artisin kontrol altina alinabilmesi igin
sporcularin belli rutinler olusturmasiyla agiklanabilir.

Aragtirmanin bir diger 6nemli bulgusu ise takim ve bireysel sporlardaki kaygi
dizeylerindeki farkhliktir. Elde edilen sonuclar, bireysel sporlarda micadele eden
sporcularin takim sporlarindakilere oranla daha yuksek kaygi seviyelerine sahip
oldugunu gostermektedir. Yapilan arastirmalar takim sporuyla ilgilenen bireylerin
bireysel fiziksel aktivite turleriyle ilgilenen bireylerden daha olumlu bir ruh saghgina
sahip oldugunu goéstermigstir (Eime ve ark., 2013). Organize sporlar, azalan depresif
semptomlar, artan benlik saygisi ve gelismis sosyal yetenekler ile iligkilendirilmistir
(Sabiston ve ark., 2016; Vella ve ark., 2017). Takim sporlari, bireylerin baskalariyla iyi
calismayi ve bir gruba etkili bir gsekilde katkida bulunmayi 6grenmeleri i¢in bir firsat
saglar (Sabiston ve ark., 2016). Ortaya c¢ikan destek ve kabul gérme duygusu,
muhtemelen depresif semptomlarin azaltiimasinda ayrilmaz bir rol oynamakta ve
akranlarla saglikl iligkilere yol agmaktadir (Boone & Leadbeater, 2006; Eime ve ark.,
2013). Boone ve Leadbeater (2006), kogluk, beceri geligtirme ve akran destegine sahip
takimlardaki olumlu deneyimlerin, sosyal kabul duygularina katkida bulundugunu,
vicut memnuniyetsizligini azalttigini ve nihayetinde ergenler arasinda daha az
depresif semptomlara yol actigini bulmugtur.

Bireysel sporcularin bagarilari tamamen kendi becerilerine ve antrenmanlarina
bagli oldugu icin daha ylksek duzeyde hazirlik yapabilmektedir (Kajbafnezhad ve ark.,
2011). Yine de bu artan sorumluluk duygusu, kaybettikten sonra yogun bir utang veya
sucluluk duygusuna yol acabilir (Nixdorf ve ark., 2016). Takim sporlari rekabet, takim
dinamikleri veya kocluk sorunlari nedeniyle bazen streslidir, ancak bireysel sporlar,
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depresif semptomlarla baglantili olan basarisizliktan sonra utang gibi daha buyuk igsel
atiflara neden olabilir (Boone & Leadbeater, 2006; Hanrahan & Cerin, 2009). Nixdorf
ve ark. (2016), yapmis olduklari gcalismada bireysel spor yapan elit geng¢ sporcularin,
takim sporlari yapanlara gore depresyondan daha fazla muzdarip oldugunu
bildirmektedir. Sabiston ve ark. (2016), lise boyunca takim sporlariyla ugrasan
genglerin hayatlarinin ilerleyen donemlerinde daha az depresif semptom bildirdiklerini,
ancak ayni durumun bireysel sporlar icin gecerli olmadigini ortaya koymaktadir.
Sonug olarak yuksek kaygi seviyelerinin sporcularin performanslari Uzerinde
olumsuz sonuglar dogurdugu ve yuksek kaygi seviyesiyle basa ¢ikabilen sporcularin
optimum performans sergileyerek daha fazla sportif basariya ulastigi sdylenebilir. Batil
inang davraniglari sporcularin yuksek kaygiyla basa ¢ikmasinda énemli bir arag olarak
kullanilmaktadir. Ozellikle oyun ve karsilasma 6ncesi ritieller, dua etme ve ugurlu
nesneler kullanma durumluk kaygiyi, dua etme ve ugurlu nesneler kullanma ise surekli
kayginin énemli yordayicilaridir. Bu bilgiler 1s1ginda antrendrler sporcularin kaygi ile
mucadele edebilmesinde buna benzer ritieller olusturmalarini tesvik etmelidirler.
Ayrica bireysel sporlarda mucadele eden sporcularin takim sporlarindakilere kiyasla
daha yuksek kaygi seviyelerine sahip olmalari antrenodrler ve yoneticiler tarafindan
surekli géz 6nunde bulundurulmali ve yillik antrenman programlarinda kaygiyi kontrol

etmeye yonelik psikolojik beceri midahalelerine daha fazla yer verilmelidir.
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