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Seving NAMLI, Eda YILMAZ

BIREYSEL VE TAKIM SPORCULARINDA MUSABAKA ONCESI
PSIKOLOJiK PERFORMANS VE DURUMLUK KAYGI iLiSKiSi

0z

Spor ortaminda en ¢ok yasanan kaygi tiirii olan durumluk kaygi, genellikle ya-
risma oncesi ya da sirasinda ortaya ¢ikar ve bireyin o anki degerlendirmelerine,
algilarina ve beklentilerine bagli olarak artis gosterebilir. Durumluk kayg diizeyini
kontrol altina tutabilmek i¢in sporcularin iyi bir psikolojik performans diizeyine
ihtiyaci bulunmaktadir. Bu ¢alismanin amaci, sporcularin yarisma 6ncesi durum-
luk kayg diizeylerinde psikolojik performanslarinin etkisinin incelenmesidir. Ni-
cel aragtirma yontemlerinden tarama yontemine gore tasarlanan bu ¢aligma, Eyliil
ve Ekim donemi igerisinde yapilan bireysel ve takim sporlarindaki yarismalara
katilan sporcular {izerinde gerceklestirilmigtir. Veri toplama araci olarak durum-
luk kayg: 6lgegi ile sporcu psikolojik performans 6lgegi kullanilmistir. Kolay 6r-
nekleme yoluyla 199 sporcuya yarisma 6ncesi ulagilmistir. Verilerin analizi sonra-
s1 normallik varsayimlar: saglandigindan parametrik testlerin yapilmasima karar
verilmistir. Cinsiyet degiskenine gore bakildiginda kendine giiven alt boyutunda
erkekler lehine anlaml farkliik bulunmaktadir. Profesyonel sporcularin amatér
sporculara kiyasla kendine giiven ve giidillenme diizeylerinin yiiksek, durumluk
kayg: diizeylerinin ise daha disitk oldugu tespit edilmistir. Ayrica takim sporcu-
larinin bireysel sporculara gore daha diisiik kayg: yasadiklar1 ve diizenli zihinsel
antrenman yapan sporcularinda yine durumluk kayg: diizeylerinin daha disiik
oldugu gorilmistiir. Psikolojik performans alt boyutlari ile durumluk kayg: ara-
sindaki iligkiyi tespit etmek i¢in yapilan analiz sonras: giidiilenme ve kendine gii-
ven alt boyutlarindan alinan puan yiikseldikge durumluk kayg: ve bedensel kaygi
negatif yonde iliskiliyken, bedensel kayg: alt 6l¢ekten alinan puan ile durumluk
olgeginden alinan puanlar pozitif yonde anlamli diizeyde iliskili oldugu sonucuna
ulagilmistir. Sporcularin psikolojik performanslarinin yiiksek olmasi, durumluk
kayg1 diizeylerinin diisiik olmasi ve dolayisiyla fiziksel performanslarinin artma-
sinda etkili olabilir. Bu baglamda sporcularda psikolojik performansin arttirilma-
sina yonelik ¢aligmalara agirlik verilmelidir.

Anahtar Kelimeler: Kaygi, Miisabaka, Psikolojik Performans, Sporcu.
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PRE-COMPETITION PSYCHOLOGICAL PERFORMANCE AND STATE
ANXIETY RELATIONSHIP IN INDIVIDUAL AND TEAM ATHLETES

ABSTRACT

The state anxiety, which is the most common type of anxiety in the sport en-
vironment, usually occurs before or during the competition and may increase de-
pending on the individual’s current evaluations, perceptions and expectations. In
order to keep the state anxiety level under control, athletes need a good psycho-
logical performance level. The aim of this study is to examine the effect of psycho-
logical performance on the pre-competition state anxiety levels of athletes. This
study, which was designed according to the survey method, one of the quantitative
research methods, was carried out on athletes participating in individual and team
sports competitions held in September and October. State anxiety scale and athlete
psychological performance scale were used as data collection tools. Data were col-
lected before the competitions that could be reached through convenience samp-
ling. Through convenience sampling, 199 athletes were reached before the com-
petition. After the analysis of the data, it was decided to perform parametric tests
since normality assumptions were met. According to the gender variable, there is a
significant difference in favour of men in the self-confidence sub-dimension. It was
determined that professional athletes had higher self-confidence and motivation
levels and lower state anxiety levels compared to amateur athletes. In addition, it
was observed that team athletes had lower levels of anxiety than individual athle-
tes, and athletes who did regular mental training had lower levels of state anxiety.
After the analysis to determine the relationship between psychological performan-
ce sub-dimensions and state anxiety, it was concluded that the higher the score ob-
tained from motivation and self-confidence sub-dimensions, the higher the score
obtained from state anxiety and physical anxiety were negatively related, while the
score obtained from physical anxiety sub-scale and the scores obtained from state
anxiety scale were significantly positively related. The high psychological perfor-
mance of the athletes may be effective in increasing their physical performance due
to low state anxiety levels. In this context, studies aimed at increasing psychological
performance in athletes should be emphasized.

Keywords: Anxiety, Athlete, Competition, Psychological Performance.
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GIRIS

Sporcu performansina etki eden faktorler goz 6ntinde bulunduruldugunda tek-
nik ve taktik becerileri kadar psikolojik faktorlerin de etki ettigi bilinmektedir. Re-
kabet, kaybetme ve kazanma sonu¢lariin oldugu spor ortamlarinda miisabaka es-
nast ve o6ncesinde zihinsel dayanikliligin st diizeyde olmasi performansa olumlu
olarak yansimasi beklenir. Sporcunun psikolojik hazirligs, spor egitimi hazirliginin
temel unsurudur (Guszkowska ve Wojcik, 2021). Sporcu zihinsel dayaniklilikta;
ozgiiven, konsantrasyon, karar verme ve zorluklarla basa ¢ikma gibi bir dizi psi-
kolojik becerilerin yonetimini etkili sekilde gerceklestirebilir (Jones ve ark., 2002).
Gucciardi (2017), Hsieh ve ark. (2024), zihinsel dayaniklilig: sporcularin belirle-
dikleri hedef dogrultusunda degisen yogunluk, uzunluk ve sikliktaki zorluklarla
etkili bir sekilde basa ¢ikmalar1 olarak tanimlamaktadir. Romanova (2021) ise zi-
hinsel dayanikliligin 6zgiiven ve dayaniklilikla iligkili bir beceri olarak gériilebile-
cegi ve bunun da sporda basariy: etkileyen bir unsur oldugunu ifade etmektedir.
Kisaca zihinsel dayanikliligin yiiksek olmasi sporcularin zor durumlarla etkili bir
sekilde baga ¢ikmasinda 6nemli bir etken oldugunu soylenebilir (Naml ve Tekkur-
sun-Demir, 2019; Thelwell, ve ark., 2005).

Iyi bir fiziksel performans sergileyebilmek igin sporcularin, hedeflerine
ulagsmada karsilastiklar: zorluklarla basa ¢ikabilmelerini saglayacak iyi diizeyde
psikolojik 6zelliklere sahip olmalar1 gerekir (Lu ve ark., 2018). Ozellikle miisa-
baka o6ncesi yaganan durumluk kayg: faktoriiniin ¢ok diisiik olmast sporcunun
gidiilenmesini azaltirken, yiiksek diizeyde yasanan kaygi ise fiziksel ve zihinsel
konsantrasyonu ve koordineyi bozabilmektedir (Jones, 1995). Bu nedenle op-
timal diizeydeki bir kaygi sporcunun performansini en iyi sekilde ortaya ¢ikar-
maya yardimci olabilir. Sporcularin miisabaka 6ncesi ve miisabaka esnasindaki
kaygilarini yonetmeleri, basari i¢in kritik bir gerekliliktir (Civan ve ark., 2012).
Psikolojik performansi arttiracak bircok yontem bulunmaktadir. Ornegin nefes
kontrolii, imgeleme, zihinsel antrenman, hedef belirleme, kendi kendine konus-
ma ve konsantrasyon gibi ¢esitli tekniklerden bahsedilebilir (Urfa ve Asci, 2018).
Insanin dogasi geregi negatif durumu, pozitife duruma gére daha hizli ve daha
yogun algilamaktadir (Narcikara, 2017). Dolayisiyla yogun stres altindayken kayg:
durumunu yasamaya daha da egilimli hale gelir (Baykal, 2020). Miisabaka &ncesi
yasanacak kii¢iik bir olumsuzluk bile sporcunun kayg: seviyesini arttirabilir. Bu
noktada sporcunun psikolojik performansi devreye girer ve sporcunun psikolojik
performansi veya diger bir deyisle zihinsel dayaniklilig1 ne kadar yiiksekse kayg1
diizeyi o derecede diisiik olmasi beklenebilir. Ornegin Poudel-Tandukar ve ark.
(2019) yaptiklari ¢alisma sonucunda yiiksek zihinsel dayanikliliga sahip bireylerin
kayg1 diizeylerinin daha diisiik oldugunu tespit etmislerdir. Benzer sekilde psiko-
lojik dayanikliliklari yiiksek olan ergenlerin depresyon diizeylerinin diisitk oldugu
sonuglarina ulagan Ziaian ve ark. (2012), bireylerin zihinsel dayanakliklarin: artti-
racak 6nlemlerin alinmasina atif yapmaktadirlar.
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Durumluk kaygi, olayin 6nemine gore semptomlarin daha siddetli goriilmesi-
ne neden olabilir. Kalp ¢arpintisi, nefes darlig1 hissi, mide kramplari, huzursuzluk,
bas agrisy, titreme, sinirlilik, ishal veya kabizlik (Brunes ve ark., 2012) gibi fizyo-
lojik ve psikolojik belirtilerle ortaya ¢ikabilir. Sporcu miisabaka 6ncesi bu belirti-
lerin birini veya birkagini birden yagamasi s6z konusu olabilmektedir. Dolayisiyla
fizyolojik ve psikolojik bu belirtilerin siddetli bir sekilde hissedilmesi performan-
sa olumsuz etki etmesi beklenir. Ek olarak Fradejas Medrano ve Espada-Mateos
(2018) sporcularin psikolojik durumlar: tizerinde cinsiyet, yaptig1 spor tiirii gibi
degiskenlerin etkisi oldugunu sdylemektedirler. Bu baglamda sporcularin miisaba-
ka oncesi durumluk kayg: diizeylerinin psikolojik performans diizeyine etkisinin
arastirilmasi bu ¢caligmanin amacini icermektedir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu aragtirma, nicel arastirma yontemlerinden biri olan iliskisel tarama deseni
dogrultusunda yapilandirilmistir. iliskisel tarama deseni, degiskenler arasinda-
ki mevcut iliskiyi inceleyerek, bu iliskilerin y6nii ve derecesine dair ¢ikarimlarda
bulunmay1 amaglayan bir yaklagimdir. Bu kapsamda aragtirma, belirli degiskenler
arasinda anlaml bir iliski olup olmadigini ortaya koymak ve mevcut durumu belir-
li 6l¢titler cergevesinde analiz etmek tizere tasarlanmistir (Fraenkel ve ark., 1993).

Arastirma Grubu (Evren-Orneklem)

Arastirma Eyliil ve Ekim donemi icerisinde Tiirkiyede yapilan bireysel ve ta-
kim sporlarindaki yarismalara katilan sporcular tizerinde gerceklestirilmistir. Ko-
lay 6rnekleme yontemiyle yarigmalar 6ncesinde veriler toplanmistir. Goniilliilik
esast ile sporculara antrendrleri araciligi ile duyuru yapilmis ve ¢alismaya 18 yas
tizeri toplam 237 sporcu katilmigtir. Eksik ve hatali veriler ¢ikarildiktan sonra 204
veri istatistik programina dahil edilmistir. Verilerin normallik analizlerinde asir1
ug noktalardaki veriler analiz dig1 birakilarak toplam 199 katilimcinin verileri ra-
porlandirilmistir. Caligma tasarim asamasinda Erzurum Teknik Universitesi Etik
Kurul Komisyonu (Toplant1 Sayis1 :11 Karar Sayist: 19 Tarih : 10.10.2024) tarafin-
dan etik onay alinarak yuratilmistiir. Katilmcilarin demografik bilgileri Tablo
2de verilmistir.

Veri Toplama Araglari

Veri toplama araci olarak durumluk kayg: 6l¢egi ile sporcu psikolojik perfor-
mans 6l¢egi kullanilmistir.

Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi, 2026, Cilt 17, Sayi 2, Sayfa 211-225
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Sporda Psikolojik Performans Olgegi

Aydogan ve Konas (2022) tarafindan gelistirilen 6lcek, 32 madde, ti¢ alt bo-
yuttan (bedensel ve biligsel kaygi, giidiilenme, kendine giiven) olugsmaktadir. Bes-
li likert tipi gelistirilen 6lgek puanlamasi (1) “Hi¢bir zaman’, (2) “Nadiren’, (3)
“Bazen’, (4) “Cogunlukla’, (5) “Her zaman” geklindedir. Olgek, toplam varyansin
%41,09’unu agiklayan 3 faktorlii bir yapr ortaya koymustur. Modelin iyi bir uyum
gosterdigi belirlenmigtir (x2/sd=2,09; RMSEA=0,057). Cronbach’s Alpha giiveni-
lirlik katsayilar: alt boyutlar i¢in 0,84 ile 0,94 arasinda, yiiksek giivenilirlik diize-
yine sahiptir. Bu ¢alisma icin yapilan analizlerde giivenirlik katsayilar1 0,765 ile 0,
895 arasinda bulunmustur.

Durumluk Kaygi Olgegi

Bireylerin belirli bir zaman diliminde kendilerini nasil hissettiklerini 6l¢meye
yonelik ifadeler igeren bir degerlendirme aracidir. Olgek, Charles Spielberger ve
ark. (1964) yilinda gelistirilmistir. Oner ve Le Compte (1985) tarafindan Tiirkgeye
uyarlanarak gecerlik ve giivenirlik ¢aligmalar1 yapilmistir. Toplam 20 maddeden
olusan 6lgek, 20 ile 80 arasinda puan alinmasina olanak tanimaktadir. Cesitli uy-
gulamalarda ortalama puan aralig1 36 ile 41 arasinda tespit edilmistir. Giivenirlik
katsayilariin 0,83 ile 0,87 arasinda, test-tekrar test giivenirliginin ise 0,71 ile 0,86
arasinda oldugu belirlenmistir. Ayrica, madde giivenirligi degerlerinin 0,34 ile 0,72
arasinda degistigi kaydedilmistir. Bu ¢alisma i¢in Cronbach’s Alpha giivenilirlik
katsayis1 0,88 bulunmugtur.

Verilerin Toplanmasi/fslem Yolu: Eyliil ve Ekim aylarinda diizenlenen bas-
ketbol, voleybol, futbol, curling, aticilik, ok¢uluk, kickboks, karate miisabakalar1
oncesi kigisel bilgi formu yaninda psikolojik performans 6lgegi ve durumluk kaygi
olgegi araciligi ile veri toplama islemi gerceklestirilmistir.

Verilerin Analizi: Elde edilen veriler SPSS v.26.0 paket programu ile ilk etap-
ta normallik dagilimina bakilmistir. Psikolojik performans tiim alt boyutlar: ile
Durumluk kaygi toplam puanlar1 Skewness ve Kurtosis degerlerine gore (+/-1,5)
normal dagilim gosterdigi (Tabachnick ve Fidell, 2007) goriilmiis ve parametrik
testeler yapilmustir (Tablo 1). Verilere betimsel istatistikler, bagimsiz gruplar i¢in
t-testi ve Pearson Korelasyon Analizi teknikleri kullanilmigtir.

Tablo 1. Verilerin normallik dagilimlari ve giivenirlik analiz sonuglar

N  Minimum Maximum Mean  Sd.  Skewness Kurtosis Cr[c;rlf;;h’s
Bedensel Kayg1 199 21,00 69,00 40,56 10,85 ,104 -1,127 ,885
Giidiilenme 199 15,00 40,00 32,04 6,57 -1,032 ,446 ,895
Kendine Giiven 199 12,00 35,00 23,75 5,80 ,150 =711 815
Psikolojik Performans 199 63,00 123,00 96,35 12,30 -,338 ,032 ,765
Durumluk Kaygi 199 20,00 70,00 40,75 10,16 ,351 ,333 ,888

https://doi.org/10.17155/0omuspd.1612584 d
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BULGULAR

Bu béliimde arastirma verilerinin analizleri sonucunda elde edilen sonuglara
iliskin bilgiler sunulacaktir.

Tablo 2. Katilimcilara ait demografik bilgiler

Kategori Degisken n %
Kadin 79 39,7
Cinsiyet
Erkek 120 60,3
Bireysel Sporcu 98 49,2
Sporculuk Durumu
Takim Sporcusu 101 50,8
Milli Sporcu 49 24,6
Millilik Durumu
Milli Sporcu Degil 150 75,4
Zihinsel Antrenman Yapiyor Evet 76 382
musunuz? Hayir 123 61,8

Katilimcilarin %39,7’si kadin (n=79), %60,3 i1 erkektir (n=120). Sporculuk Du-
rumlarina bakildiginda %49,2’si bireysel sporcu (n=98), %50,8’i takim sporcusu
oldugu goriilmistiir (n=101). Ayrica Katilimcilarin %24,6’1 milli sporcu (n=49),
9%75,4’ti milli sporcu degil (n=150). Ek olarak %38,2’si zihinsel antrenman yaptigini
belirtmis (n=76), %61,8’1 zihinsel antrenman yapmadigini ifade etmistir (n=123).

Tablo 3. Cinsiyete gore psikolojik performans ve durumluk kayg: ortalamalarinin kar-
silastirilmasi

Kategori Degisken n X Sd t P
Kadin 79 39,67 10,94

Bedensel 0,94 35
Kayg1 Erkek 120 41,15 10,80
Kadin 79 32,77 5,85

Giidiilenme 1,28 20
Erkek 120 31,56 7,00
3 Kadin 79 22,16 5,45

Kendine 321 .002*
Giiven Erkek 120 31,56 7,00
Teoloii Kadin 79 94,61 10,46

Psikolojik 163 10
Perf Erkek 120 97,51 13,29
Kadin 79 39,85 9,39

Durumluk 102 31
Kayg1 Erkek 120 41,35 10,64
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Sporcularin bedensel kaygi, giidillenme, psikolojik performans toplam pua-
ninda ve durumluk kayg: diizeylerinde cinsiyet degiskenine gore incelendiginde,
kadin ve erkek katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulun-
mamustir (p>.05). Kendine giiven alt boyutunda kadin (X=22,16, sd=5,45) ve erkek
(X=31,56, sd=7,00) katilimcilar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik bu-
lunmugtur (t=-3,21, p<.05). Erkek katilimcilarin kendine giiven diizeylerinin daha
yiksek oldugu gorilmiistiir.

Tablo 4. Spor brangina gore psikolojik performans ve durumluk kayg: ortalamalarinin
kargilastirilmast

Degisken Kategori n X Sd t p

Bireysel 98 39,64 10,52

Bedensel Y 117 0.240
Kayg: Takim 101 41,45 11,14
Bireysel 98 32,38 6,158

Giidiilenme 0,73 0,464
Takim 101 31,70 6,97
: Bireysel 98 22,27 5,78

Kef}dme ¥ 364 1000*
Giiven Takim 101 25,18 5,47
i s Bireysel 98 94,30 11,66

Psikolojik Y 234 1020
Perf Takim 101 98,34 12,62
Bireysel 98 42,55 10,86

Durumluk Y 2.48 014+
Kayg Takim 101 39,00 9,15

Bireysel spor brang: ve takim spor brangi arasinda bedensel kaygi ve giidiilenme
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>.05). Kendi-
ne giiven diizeylerinde bireysel spor bransi (x=22,28, sd=5,79) ve takim spor bran-
s1(X=25,19, sd=5,48) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur
(t=-3,647, p<.05). Takim sporcularinin kendine giiven diizeylerinin daha yiiksek
oldugu goriilmistiir. Psikolojik performans agisindan bireysel spor brangi (X=94,31,
sd=11,67) ve takim spor brangi (X=98,35, sd=12,63) arasinda anlamli bir farklilik
tespit edilmistir (t=-2,342, p<.05). Takim sporcularinin psikolojik performansla-
rinin daha yiiksek oldugu belirlenmis. Durumluk kayg: diizeyleri, bireysel spor
bransi (X=42,55, sd=10,87) ve takim spor brang1 (X=39,01, sd=9,15) arasinda istatis-
tiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (t=2,489, p<.05). Bireysel spor bran-
styla ugrasanlarin durumluk kayg: diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 5. Sporculuk durumuna gore psikolojik performans ve durumluk kaygi ortalama-
larinin karsilastirilmasi

Degisken Kategori n X Sd t P

Evet 49 37,97 10,3

Bedensel Kaygi -1,93 ,055
Hayir 150 41,40 10,9
Evet 49 34,22 6,4

Giidiilenme 2,72 ,007*
Hayr 150 31,32 6,4
Evet 49 27,83 5,6

Kendine Giiven 6,18 ,000%
Hayir 150 22,42 52
Evet 49 100,04 14,8

Psikolojik Perf 2,44 ,015*
Hayir 150 95,15 11,1
Evet 49 37,38 10,0

Durumluk Kaygi -2,71 ,007*
Hayir 150 41,85 9,9

Milli sporcular (X=37,98, sd=10,3) ile milli sporcu olmayanlarin (X=41,41,
sd=10,9) bedensel kaygi diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir (t=-1,932, p>.05). Gudiillenme diizeyleri, “Milli Sporcular” (X=34,22,
sd=6,4) ve “Milli Sporcu olmayanlar” (X=31,33, sd=6,4) kategorileri arasinda ista-
tistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmugtur (t=2,720, p<.05). Kendine giiven
alt boyutunda, “Milli Sporcular” (X=27,84, sd=5,6) ve “Milli Sporcu olmayanlar”
(X=22,42, sd=5,2) kategorileri arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (t=6,180,
p<.05). “Milli Sporcular” kategorisindeki katilimcilarin kendine giiven diizeyleri-
nin daha yiiksek oldugu gortlmiistiir. Psikolojik performans diizeyleri agisindan,
“Milli Sporcular” (X=100,04, sd=14,8) ve “Milli Sporcu olmayanlar” (X=95,15,
sd=11,1) kategorileri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit edil-
mistir (t=2,445, p<.05). Durumluk kaygi diizeyleri, “Milli Sporcular” (X=37,39,
sd=10,0) ve “Milli Sporcu olmayanlar” (X=41,85, sd=9,9) kategorileri arasinda is-
tatistiksel olarak anlamli bir farklilik géstermistir (t=-2,712, p<.05).

Tablo 6. Diizenli zihinsel antrenman yapma ve yapmama durumuna gére psikolojik
performans ve durumluk kaygi ortalamalarinin kargilastirilmasi

Degisken Kategori n X sd t P

Evet 76 41,23 9,80

Bedensel Kayg1 0,68 ,492
Hayir 123 40,14 11,47
Evet 76 33,14 6,33

Giidiilenme 1,87 ,063
Hayir 123 31,35 6,66
Evet 76 24,71 5,40

Kendine Giiven 1,83 ,068
Hayir 123 23,16 5,98
Evet 76 99,09 10,57

Psikolojik Perf 2,49 ,013*
Hayir 123 94,66 13,01
Evet 76 43,22 11,77

Durumluk Kayg: 2,73 ,007*
Hayir 123 39,22 8,74
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Zihinsel antrenman yapma durumu agisindan “Zihinsel antrenman yapanlar”
ve “Zihinsel antrenman yapmayanlar” kategorileri arasinda bedensel kaygi, giidii-
lenme, kendine giiven alt boyutunda arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir
(p>.05). Psikolojik performans diizeyleri agisindan zihinsel antrenman yapanlar
(=99,09, sd=10,58) ve yapmayanlar (Xx=94,67, sd=13,01) arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir farklilik tespit edilmistir (t=2,498, p<.05). Zihinsel antrenman
yapanlarin psikolojik performanslarinin daha yiiksek oldugu gortilmiistiir. Du-
rumluk kayg: diizeylerinde zihinsel antrenman yapanlar (X=43,22, sd=11,77) ve
yapmayanlar (X=39,23, sd=_8,74) arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik
bulunmugtur (t=2,738, p<.05). Zihinsel antrenman yapanlarin durumluk kaygi
diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 7. Spor yilina gore psikolojik performans ve durumluk kayg: ortalamalarinin kar-
silastirilmasi

Bedensel . Kendine  Psikolojik Durumluk
Spor Yili Giidiillenme .
Kayg1 Giiven  Performans Kayg1
Spor Yili r 1
p
Bedensel . 0,021 1
Kayg1
p 0771
Giidillenme r 0,113 -0,137 1
p 0,113 0,054
Kéﬁj:f ro 2300 o433 A01 1
p 0001 0 0
PS'II):’:;’"k r IS8T 605% 603+ 304+ 1
P 0,008 0 0 0
D“;(‘:;‘l“k r o -0063 288 - 423 -376%* -, 149* 1
P 0,379 0 0 0 0,036

** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
* Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

Tablo 7 bulgularina gore, kendine giiven ile spor yili arasinda pozitif yonde
anlamlt bir iliski oldugu tespit edilmistir (r =,230; p < .01). Benzer sekilde, psiko-
lojik performans ile hem spor yili (r =,187; p < .01) hem de kendine giiven (r =
,304; p < .01) arasinda pozitif yonde anlaml iliskiler saptanmigtir. Bedensel kaygi,
psikolojik performans ile giiglii diizeyde pozitif (r =,605; p < .01), durumluk kayg:
ile ise pozitif yonde anlamli bir iliski gostermektedir (r = ,288; p < .01). Gudiilen-
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me, psikolojik performansla (r = ,603; p < .01) ve kendine gtivenle (r = ,401; p <
.01) pozitif yonde anlamli; durumluk kayg: ile ise negatif yonde anlaml bir iligki
icindedir (r = -,423; p < .01). Ayrica, durumluk kaygi ile kendine giiven (r = -,376;
p <.01) ve psikolojik performans (r = -,149; p < .05) arasinda negatif yonde anlaml
iliskiler gozlemlenmistir.

TARTISMA

Spor ortamlari yarisma ve rekabet icerdiginden psikolojik siireglerin daha yo-
gun yasanmasina neden olmaktadir. Fizyolojik becerilerin birbirine yaklastig1 son
donemde 6zellikle yarismalarda psikolojik siiregler daha etkin olmaktadir. Bu ¢a-
lismada sporcularin miisabaka 6ncesi psikolojik performanslari ve durumluk kay-
g1 diizeylerinin tespiti i¢in tasarlanmustir. Bu baglamda;

Sporcularin cinsiyet degiskenine iligkin yapilan analizlerde kendine giiven alt
boyutunda erkek katilimcilar lehine sonuglar elde edildigi gorialmistiir. Bu dog-
rultuda literatlir aragtirmalar1 ¢aligma sonuglarimiza benzer gekilde Aygiin ve
Oztasyonar (2019) yaptiklar1 erkeklerin sportif kendine giiven puanlarinin kadin
katilimcilara oranla daha yitksek bulmustur. Farkli bir arastirmada Karacabey ve
ark. (2017) sporcularin kendine giiven alt boyutlarinda anlamli bir farkin olmadi-
gin1 tespit etmislerdir. Bu farklarin sebebi olarak 6rneklem farkliliklarindan kay-
naklandigini distiniilmektedir.

Profesyonel sporcular daha fazla miisabaka deneyimi ile amatér sporculara ki-
yasla zihinsel dayanikliliklarinin yiiksek, kayg: diizeylerinin ise diisiik olmasi bek-
lenir (Giindogdu ve ark., 2015). Bu sonucu dogrular nitelikte ¢aligma bulgularinda
da Milli sporcu olan katilimcilarin psikolojik performanslarinin yiiksek, durum-
luk kaygilarinin ise amat6r sporculara kiyasla daha diisiik oldugu tespit edilmistir.
Oztiirk (2019), yaptig1 calisma sonuglarinda aragtirma bulgularindan farkl olarak
sporcularin deneyim yili ile durumluk kayg: diizeyleri arasinda istatistiksel olarak
bir farka rastlamamistir. Benzer sekilde Karabulut ve ark., (2013) deneyimin du-
rumluk kaygi tizerinde bir etkisi olmadig1 sonucuna varmislardir. Bununla birlikte
aragtirmanin bir diger degiskeni olan spor yilina gore yapilan analizler sonucun-
da sporcularin deneyim yili arttik¢a kendine giiven alt boyutundan ve psikolojik
performans 6lgeginden aldiklar1 puan artmistir. Sahinler (2021), sporcularin spor
yili arttik¢a gliven ve motivasyon diizeylerinin arttigini ortaya koymuslardir. Bu
sonuglara farkli bir bakis acisiyla bakan aragtirmacilar Ozdemir ve Comert (2023),
yaptiklar1 ¢alisma sonrasinda spor yili arttikca titkenmislik seviyesinin arttigin
tespit etmislerdir. Istatistiksel olarak anlamli ¢itkmasa da deneyim yili ve durum-
luk kayg arasinda negatif yonde bir iliski oldugu saptanmistir. Ozetle sporcularin
profesyonellesmesi veya deneyimlerinin artmasi psikolojik siireclerine pozitif yan-
simaktadir.
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Zihinsel antrenman yapma durumu agisindan incelendiginde, psikolojik per-
formans ve durumluk kayg: diizeylerinde zihinsel antrenman yapan katilimcilar ile
yapmayan katilimcilar agisindan anlamli farklar tespit edilmistir. Guillot ve Collet
(2008) zihinsel antrenmanin sporcularda motor beceri performansini ve 6zgiiven
diizeyini artirdigini ifade etmistir. Orhan (2023), yaptig1 calismada zihinsel antren-
manin sporcularin 6zgiiven ve performans diizeylerinde anlaml artig sagladigini
belirtmislerdir. Ayrica, Karaca ve Giindiiz (2021) oryantring sporcularina yapmis
olduklar1 ¢alismada, zihinsel antrenmanin sporcularin performanslari tizerindeki
olumlu etkilerini vurgulamiglardir. Bu ¢aligmalar, zihinsel antrenmanin sporcu-
larda performans gelisimi ve kayg: yonetimi agisindan 6nemli bir ara¢ oldugunu
desteklemektedir. Kaya ve Tabuk (2022) ise sporcularda psikolojik performans ve
psikolojik beceri antrenmanlarinin temel 6zelliklerini incelemis ve zihinsel antren-
manin sporcularin hem psikolojik becerilerini gelistirmede hem de performans-
larini artirmada 6nemli bir rol oynadigini vurgulamislardir. Bu durum, mevcut
caligmada zihinsel antrenman yapan grubun daha yiiksek psikolojik performansa
sahip olmasiyla tutarlidir ve zihinsel antrenmanin bilissel siiregleri optimize etme
ve sporcularin performanslarini artirmasini desteklemektedir.

Ote yandan, zihinsel antrenman yapan grubun daha yiiksek diizeyde durumluk
kayg1yasamasi, zihinsel antrenmanin kaygi yonetimi tizerindeki karmagik etkilerini
ortaya koymaktadir. Weinberg ve Gould (2023) zihinsel antrenmanin, sporcularin
performans 6ncesi kaygilarini diizenleyebilmesine yardimct olabilecegini belirtmis
olsalar da zihinsel antrenmanin bazi durumlarda performans beklentilerini artira-
rak durumluk kaygiy yiikseltebilecegini de ifade etmislerdir. Bu baglamda, mev-
cut bulgular zihinsel antrenman sirasinda sporcularin performanslarin: artirma
konusunda baski hissetmeleri ve bu nedenle kayg: diizeylerinin artmast ile iliskili
olabilir (Jones ve Hanton, 2001). Ayrica, Craft ve ark. (2003) tarafindan yapilan
meta-analiz ¢aligmasi, zihinsel antrenmanin kayg: yonetimi tizerindeki etkilerinin
karmasik ve kisisel ozelliklere bagli olarak degisebilecegini vurgulamistir. Bu da
bazi sporcularin zihinsel antrenman sirasinda artan beklentiler nedeniyle daha
fazla durumluk kaygi yasayabilecegini gostermektedir.

Aragtirmanin diger bir degiskeni olan; bireysel ve takim sporcularinin, kendine
gliven alt boyutu ve psikolojik performans toplam puanu istatistiksel farkliliklar ol-
dugu gorilmistiir. Bu sonug, takim sporlarinin bireylerin kendilerine duyduklar:
gliveni artirabilecegini ve takim i¢inde destekleyici bir ortamin psikolojik perfor-
mansa olumlu yansiyabilecegini gostermektedir. Smith ve ark. (2019) tarafindan
yapilan ¢alismada, takim sporlarinin bireylerin kendine giivenlerini gelistirdigi be-
lirtilmistir. Jones ve Hardy (1990) takim i¢i performansa baghlik, takim basarisina
katki saglama ve diger takim tiyelerinin beklentileri gibi ek baskilarin sporcularin
durumluk kaygi diizeylerini artirabilecegini belirtmistir.
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SONUC

Sporcularin bedensel kayg, giidiilenme, genel psikolojik performans ve durum-
luk kayg: diizeyleri arasinda anlaml bir farklilik saptanmamigtir. Ancak kendine
gliven alt boyutunda erkek sporcular lehine anlaml bir farklilik tespit edilmistir.

Takim sporlariyla ilgilenen sporcularin bireysel sporculara kiyasla daha yiiksek
diizeyde kendine giiven ve psikolojik performans sergiledikleri, 6te yandan birey-
sel sporcularin durumluk kayg: diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Milli sporcularin milli olmayan sporculara kiyasla daha ytiksek diizeyde gii-
dillenme, kendine giiven ve genel psikolojik performansa sahip olduklari; ayni za-
manda daha diigiik diizeyde durumluk kayg: yagadiklar: gortilmiistiir.

Zihinsel antrenman uygulayan sporcularin psikolojik performans diizeyleri
daha yiiksek bulunmus; ancak bu sporcularin durumluk kaygi diizeylerinin de an-
laml: diizeyde ytiksek oldugu belirlenmistir.

Spor yili degiskeni acisindan, sporculuk siiresi ile psikolojik performans alt
boyutlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli iligkiler tespit edilmistir. Ozellikle spor
yil arttik¢a kendine giiven diizeylerinin yiikseldigi, buna karsin durumluk kayg:
ile psikolojik performans arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu ortaya
konmustur.

Sonug olarak; sporcularin psikolojik performanslarinin yiiksek olmasi, durum-
luk kayg: diizeylerinin diisiik olmasi ve dolayisiyla fiziksel performanslarinin art-
masinda etkili olabilir. Ek olarak katilimcilarin deneyim yili ve profesyonel olmasi
kendilerine giivenleri iizerinde etkilidir.

ONERILER
Arastirma bulgular1 dogrultusunda asagidaki 6neriler sunulmustur:

Kendine giivenin artirilmasina yonelik miidahale programlari, 6zellikle birey-
sel sporculara yonelik olarak yapilandirilmali; bu kapsamda spor psikologlar: ve
mentorler egliginde psiko-egitim ¢alismalar: yiriitilebilir.

Zihinsel antrenman uygulamalari, psikolojik performansa olumlu katkilar sag-
lamakla birlikte kayg: diizeyini artirici etkiler de gosterebilmektedir. Bu nedenle,
zihinsel antrenman stiregleri uzmanlar tarafindan planlanmali ve sporcularin bi-
reysel ihtiyaglar: dikkate alinarak uygulanmalidir.
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Durumluk kayginin azaltilmasina yonelik psiko-egitim programlari, bireysel
sporcular ve milli olmayan sporcular basta olmak tizere tiim sporculara yonelik
gelistirilmeli; bu programlarda nefes egzersizleri, gevseme teknikleri ve biligsel
davranise1 yaklagimlar kullanilabilir.

Spora yeni baslayan bireyler, psikolojik performans agisindan desteklenmeli;
ozellikle spor yasantisinin erken dénemlerinde psikolojik dayaniklilik ve stresle
basa ¢ikma becerilerinin kazandirilmasi hedeflenebilir.

Gelecek arastirmalar, daha genis ve ¢esitli 6rneklemlerle farkli yas gruplarinda
ve farkli branslarda gerceklestirilerek bu ¢aligmanin genellenebilirligini arttirilabi-
lir; ayrica boylamsal galigmalarla psikolojik degiskenlerin zamana bagl seyri ince-
lenebilir.

Tesekkiir ve Bilgi Beyani

Aragtirmaya katilan tiim katilimcilara ve destek veren tiim antrenorlere tesekkiir
ederiz.

Cikar Catigmasi Beyani

Makalenin yazarlar1 arasinda, ¢aliyma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal
¢ikar catismasi bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Orani Beyani

Calismanin Tasarlanmasi (Design of Study): SN (%100)
Veri Toplanmasi (Data Acquisition): SN (%50), EY (%50)
Veri Analizi (Data Analysis):SN (%50) , EY (%50)
Makalenin Yazimi (Writing Up): SN (%50) , EY (%50)

Makale Gonderimi ve Revizyonu (Submission and Revision):EY (%100)
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