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OZET
YUKSEK LiSANS TEZi

DUZENLI FiZIKSEL AKTIVITE YAPAN BIREYLERDE SPOR
YARALANMASI KAYGI DUZEYLERI iLE SPOR PSIKOLOJISI
PERFORMANSI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Seyit Ali CITANAK
Tez Damismani: Dr. Ogr. Uyesi Harun KOC
2026, 80 sayfa

Addlesan amatdr sporcular, fiziksel gelisimlerinin yani sira duygusal ve biligsel
acidan da hassas bir donemden gectikleri i¢cin yaralanma kaygisinin performans
tizerindeki etkilerine daha agiktir. Duzenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerde spor
yaralanmasi kaygisinin psikolojik performans bilesenlerini nasil sekillendirdigini
anlamak, hem performans diisiislerini onlemek hem de geng¢ sporcularin glivenli ve
stirdiiriilebilir sekilde spora devam etmelerini saglamak ac¢isindan kritik 6neme sahiptir.
Duzenli fiziksel aktivite yapan bireylerde spor yaralanmasi kaygi diizeyi ile spor
psikolojisi performansi arasindaki iligkinin incelenmesi amaciyla yapilan bu ¢alismada
katilimcilarin yas, cinsiyet, uyku diizeni, sporda yaralanma durumu, spor bransi, spor
yili ve aile ekonomik durum gibi demografik degiskenler dikkate almmustir. Iligkisel
tarama yontemiyle gerceklestirilen arastirmada “Sporda Yaralanma Kaygi Olgegi” ve
“Sporda Psikolojik Performans Degerlendirme Olgegi” kullanilmistir. Arastirmaya
Mus ili ve ilgelerinde bulunan amatér spor takimlarinda miicadele eden ve dizenli
olarak fiziksel aktivite yapan 245 erkek ve 105 kadin olmak (izere toplamda 350
katilimer goniilli olarak katilmistir. Verilerin tanimlayici istatistigi ile iki ve ikiden
fazla gruplarin karsilastirilmasinda sirasiyla t-Testi ve One Way ANOVA testleri SPSS
27.0 paket programi araciligi ile yapilmis ve anlamhilik diizeyi p<0.05 olarak kabul
edilmistir. Katilimcilarin aile ekonomik diizeyi degiskenine gore sporda yaralanma
kaygisi ve sporda psikolojik performans degerlendirme alt boyutlarinda anlaml
diizeyde farkliliklar bulunmazken (p>0.05) yas, cinsiyet, spor brans, sporda yaralanma,
spor yil1 ve uyku diizeni degiskenlerine gore anlamli diizeyde farkliliklar saptanmigtir
(p<0.05). Elde edilen bulgular dogrultusunda cinsiyete bagli psikolojik farkliliklar,

antrenman  planlamasinda  bireysellestirilmis  psikolojik  miidahaleleri  gerekli
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kilmaktadir. Bu dogrultuda kadin sporcularda kaygi ve korku temelli biligsel siireclere,
erkek sporcularda ise Ozgilivenin risk algisin1 zayiflatabilecegi durumlara yonelik

hedeflenmis programlar gelistirilmesi onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Duzenli Fiziksel Aktivite, Yaralanma, Kaygi, Sporda
Performans



ABSTRACT
MASTER’S THESIS

INVESTIGATING THE RELATIONSHIP BETWEEN SPORTS INJURY
ANXIETY AND SPORT PSYCHOLOGICAL PERFORMANCE iN
REGULARLY PHYSICALLY ACTIVE INDiVIDUALS

Seyit Ali CITANAK
Advisor: Assistant Prof. Harun KOC
2026, Page: 80

Adolescent amateur athletes are particularly vulnerable to the effects of injury
anxiety on performance, as they experience a sensitive developmental period not only
physically but also emotionally and cognitively. Understanding how sports injury
anxiety shapes psychological performance components in individuals who engage in
regular physical activity is of critical importance for preventing performance
decrements and ensuring that young athletes can continue participating in sports in a
safe and sustainable manner. This study aimed to examine the relationship between
sports injury anxiety levels and sport psychological performance among individuals
who engage in regular physical activity. Demographic variables including age, gender,
sleep patterns, history of sports injury, sport branch, years of sports experience, and
family economic status were taken into consideration. Conducted using a relational
screening model, the study employed the Sports Injury Anxiety Scale and the
Psychological Performance Inventory for Sports. A total of 350 volunteer participants
(245 males and 105 females), who were actively competing in amateur sports teams and
regularly engaging in physical activity in Mus province and its districts, participated in
the study. Descriptive statistics were calculated, and comparisons between two and
more than two groups were conducted using independent samples t-tests and one-way
ANOVA via SPSS 27.0 software. The level of statistical significance was set at p <
0.05. While no significant differences were found in sports injury anxiety and sport
psychological performance sub-dimensions according to family economic status (p >
0.05), significant differences were identified based on age, gender, sport branch, injury
history, years of sports participation, and sleep patterns (p < 0.05). The findings indicate
that gender-related psychological differences necessitate individualized psychological
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interventions within training programs. Accordingly, it is recommended that targeted
programs be developed focusing on anxiety- and fear-based cognitive processes in
female athletes, while addressing situations in which excessive self-confidence may

weaken risk perception in male athletes.
Key Words: Regular Physical Activity, Injury, Anxiety, Sport Performance.
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GIRIS

Spor, bireylerin yalnizca fiziksel gelisimlerine degil, ayn1 zamanda psikolojik,
biligsel ve sosyal yonlerden de biitiinciil bir gelisim gostermelerine katki saglayan
onemli bir etkinlik alanidir (Bailey, 2006; Fraser-Thomas vd., 2005). Ozellikle ergenlik,
bireylerin kimlik olusumu, 6zgiliven kazanimi, stresle bas etme ve sosyal uyum
becerilerinin gelisimi acgisindan kritik bir donemdir. Bu siirecte spor, genglerin
kimliklerini yapilandirmalarina ve kendilerini ifade etmelerine olanak saglayan énemli
bir ara¢ olarak gorilmektedir (Edison vd., 2021). Adoblesan bireyler, fiziksel
olgunlagsmanin yani sira duygusal ve sosyal anlamda da degisim ve donlisiim siireci
icindedirler. Bu donemde sporun sundugu diizenli disiplin, grup aidiyeti ve sorumluluk
bilinci, genclerin psikolojik gelisimlerine olumlu katk: saglamaktadir. Bununla birlikte,
sporun dogasinda var olan rekabet, fiziksel zorlanma ve performans baskis1 gibi
unsurlar, sporculart hem bedensel hem de ruhsal agidan ¢esitli risklerle karst karsiya
birakmaktadir. Bu risklerin en basinda ise spor yaralanmalar1 yer almaktadir (Tamminen
ve Braun, 2017; Christino vd., 2024). Spor yaralanmalari, bireyin fiziksel aktivite
siirecinde kas, iskelet veya eklem dokularinda meydana gelen doku hasarlar1 olarak
tanimlanmaktadir. Bu tlir yaralanmalarin ortaya ¢ikmasinda; antrenman yikiiniin asiri
olmasi, yanls tekniklerin uygulanmasi, yetersiz 1sinma, uygun olmayan ekipman
kullanimi, zeminin elverissizligi ile birlikte motivasyonel ve psikolojik etkenlerin
onemli rol oynadig: belirtilmektedir (Nielsen vd., 2012; Eckard vd., 2020). Ozellikle
amator sporcular, profesyonel destekten yoksun olmalari, antrenman yogunlugundaki
dengesizlikler ve psikolojik hazirlik eksiklikleri nedeniyle yaralanma riskine karsit daha
savunmasiz bir grup olarak degerlendirilmektedir (Asperti vd., 2017). Sporcularda
yasanan yaralanma riski veya gerceklesmis bir yaralanma durumu, yalnizca fiziksel
kapasiteyi degil, aym1 zamanda bireyin kaygi diizeyini, 0zgilivenini ve psikolojik
dayanikliligimi da onemli Olgiide etkileyebilmektedir. Yaralanmaya iliskin kaygi
yasayan sporcularda performans diisiikliigii, motivasyon kaybi ve spordan uzaklagma
egilimi sik¢a goriilmektedir. Bu durum, sporcunun sadece kas-iskelet sisteminde degil,
ayni zamanda biligsel siireclerinde de bir tiir “performans engeli” olusturmaktadir
(Tranaeus vd., 2024; Rogers vd., 2024). Kaygi, sporcularin dikkatini toplama, stratejik
kararlar alma ve anlik tepkiler verme becerilerini olumsuz etkileyen temel psikolojik

faktorlerden biri olarak degerlendirilmektedir.



Kaygi diizeyinin artmasi, sporcunun 06z yeterlik algisinda zayiflamaya yol
acmakta; bu durum hem performans dusiikliigiine hem de sporda tekrar yaralanma
riskinin artmasina neden olabilmektedir. Yaralanma korkusu yasayan sporcular
genellikle hareketlerinde temkinli davranmakta, risk almaktan kaginmakta ve bu da
performans kalitesinde azalmaya yol agmaktadir (Mercader-Rubio vd., 2023; Hsu vd.,
2017). Ogzellikle addlesan sporcular, duygusal gelisimlerini tam olarak
tamamlamadiklar1 i¢in kaygi ve stresle basa ¢ikma konusunda profesyonel sporculara
kiyasla daha fazla giiclik yasamaktadirlar (Britton vd., 2019). Spor psikolojisi
performansi ise sporcunun zihinsel dayaniklilii, motivasyonu, dikkat kontrolii, 6z
giiveni, stresle basa ¢ikma becerisi ve hedefe yonelik davranis sergileme kapasitesi gibi
cok boyutlu psikolojik siiregleri kapsamaktadir. Bu performans yalnizca fiziksel
becerilere dayanmamakta; biligsel ve duygusal siireclerin bir biitiin olarak etkin bicimde
islemesini gerektirmektedir (Park vd., 2023). Spor psikolojisi performansini yiiksek
diizeyde sergileyen bir sporcu, stresli ya da baski altinda dahi biligsel kontroliinii
siirdlirebilmekte, kaygi diizeyini yonetebilmekte ve en yiiksek performansini ortaya

koyabilmektedir (Wang vd., 2025).

Bu arastirma, diizenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerde yalnizca kaygi ve
performans arasindaki iliskiyi incelemekle sinirli kalmayip, aynt zamanda bu iki
degiskenin birbirini hangi mekanizmalar araciligiyla etkiledigini ve bu etkilesimin
amatOr sporcularin spor yasamlarina nasil yansidigini ortaya koymayi amaglamaktadir.
Arastirmadan elde edilecek bulgularin, spor yaralanmalarinin 6nlenmesi, psikolojik
dayaniklihigin  giiglendirilmesi ve performans kayiplarmin en aza indirilmesi
siireclerinde yol gosterici olacagr oOngoriilmektedir. Bu baglamda ¢alisma, spor
psikolojisi literatiirliine bilimsel katki sunmanin yan1 sira, antrendrler, spor psikologlari

ve egitimciler i¢in uygulamaya doniik stratejik oneriler gelistirmeyi hedeflemektedir.



BIiRINCi BOLUM
PROBLEM DURUMU
1.1. ARASTIRMA PROBLEMI

Dizenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerde yaralanma kaygisi, yalnizca
fiziksel performans: degil, ayn1 zamanda 6zgiiven, dikkat kontrolii ve karar verme gibi
psikolojik performans bilesenlerini de etkileyen Onemli bir degisken olarak
degerlendirilmektedir(Hoang vd.i, 2025; Jeong ve Li, 2024 ). Kayg: diizeyindeki artisin,
sporcunun biligsel siireglerinde bozulmaya yol agtigi ve bunun performans c¢iktilar
tizerinde olumsuz sonucglar dogurabildigi belirtilmektedir. Benzer sekilde, geng
sporcularda goriilen kaygi ve korku temelli biligsel egilimlerin, yaralanma riskini
yiikselttigi ve antrenman siirecindeki verimliligi olumsuz etkiledigi ¢esitli ¢calismalarda
ortaya konmustur(Nieuwenhuys ve Oudejans, 2012; Nicholls, 2021) Spor psikolojisi
literatiirti, adolesan donemin duygusal ve bilissel agidan hassas bir gelisim evresi olmasi
nedeniyle, kaygi diizeyi ile performans arasindaki iligkinin bu yas grubunda daha
belirgin hale geldigini vurgulamaktadir(Ma, 2024). Ancak, duzenli olarak fiziksel
aktivite yapan bireylerin yaralanma kaygisi ile psikolojik performans gostergileri
arasindaki baglantiy: biitiinciil bir yaklasimla inceleyen arastirmalarin sinirli olmasi, bu

iliskinin daha sistematik bicimde arastirilmasini gerekli kilmaktadir.

Arastirma probleminden yola ¢ikarak arastirma hipotezi su sekilde

olusturulmustur:
1.1.1. Problem Cumlesi

Dizenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerde spor yaralanmasi kaygi diizeyi

ile spor psikolojisi performansi arasinda iligki var midir?
1.1.1.1. Alt Problemler
Bu arastirmada asagidaki alt problemlere yanit aranmistir.

1. Duzenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerde spor yaralanmasi kaygi diizeyi
ile spor psikolojisi alt boyutlar1 arasinda cinsiyet degiskenine gore bir fark var
midir?

2. Duzenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerde spor yaralanmasi kaygi diizeyi
ile spor psikolojisi alt boyutlari arasinda yas degiskenine gore bir fark var midir?



Duzenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerde spor yaralanmasi kaygi diizeyi
ile spor psikolojisi alt boyutlar1 arasinda sporda yaralanma durumu degiskenine
gore bir fark var midir?

Duzenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerde spor yaralanmasi kaygi diizeyi
ile spor psikolojisi alt boyutlar1 arasinda uyku diizeni degiskenine gore bir fark
var midir?

Duzenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerde spor yaralanmasi kaygi diizeyi
ile spor psikolojisi alt boyutlar1 arasinda spor bransi degiskenine gore bir fark
var midir?

Duzenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerde spor yaralanmasi kaygi diizeyi
ile spor psikolojisi alt boyutlar1 arasinda spor yili degiskenine gore bir fark var
midir?

Duzenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerde spor yaralanmasi kaygi diizeyi
ile spor psikolojisi alt boyutlar1 arasinda aile ekonomik durum degiskenine gore
bir fark var midir?

1.1.1.2. Hipotezler

Hipotez 1 (H1): Duzenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerde spor
yaralanmasi kaygi diizeyi ile spor psikolojisi alt boyutlar1 cinsiyet degiskenine
gore anlaml diizeyde farklilagmaktadir

Hipotez 2 (H1 Duzenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerde spor yaralanmasi
kayg1 diizeyi ile spor psikolojisi alt boyutlar1 yas degiskenine gore anlaml
diizeyde farklilagmaktadir

Hipotez 3 (H1): Duzenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerde spor
yaralanmas1 kaygi diizeyi ile spor psikolojisi alt boyutlar1 sporda yaralanma
durumu degiskenine gore anlamli diizeyde farklilasmaktadir

Hipotez 4 (H1): Dduzenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerde spor
yaralanmas1 kaygi diizeyi ile spor psikolojisi alt boyutlart uyku duzeni
degiskenine gore anlamli diizeyde farklilagmaktadir

Hipotez 5 (H1): Duzenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerde spor
yaralanmasi kaygi diizeyi ile spor psikolojisi alt boyutlar1 spor bransi
degiskenine gore anlamli diizeyde farklilagmaktadir



6. Hipotez 6 (H1): Diuzenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerde spor
yaralanmasi kayg1 diizeyi ile spor psikolojisi alt boyutlart spor yili degiskenine
gore anlamli diizeyde farklilasmaktadir

7. Hipotez 7 (H1): Diuzenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerde spor
yaralanmasi kaygi diizeyi ile spor psikolojisi alt boyutlar1 aile ekonomik durum
degiskenine gore anlamli diizeyde farklilasmaktadir

1.2. ARASTIRMANIN AMACI VE ONEMIi

Adoélesan sporcularda yaralanma kaygisi ile psikolojik performans arasindaki
iliskilere  yonelik bilgilerin netlestirilmesi, performansin siirdiiriilebilirligi  ve
yaralanmalarin Onlenmesi bakimindan onemli bir gereklilik olarak goriilmektedir
(Christiansson, 2021) Bu yas grubunda duygusal degiskenligin ve biligsel hassasiyetin
daha belirgin olmasi, kayginin performansla iliskili psikolojik siiregler iizerindeki
etkisini giclendirmektedir (Fletcher, 2025; Ma, 2024) Ayrica yaralanma kaygisinin
sporcunun risk algisin1 bi¢imlendirdigi, hareket kalitesini diisiirdiigii ve miisabaka
esnasindaki karar verme siireclerini olumsuz yonde etkiledigi ¢esitli arastirmalarda
ortaya konmustur(Liu vd., 2021) Bu gergevede ¢alismanin amaci, diizenli fiziksel
aktivite yapan bireylerde spor yaralanmasi kaygisi ile spor psikolojisi performansi
arasindaki iligkiyi bilimsel olarak incelemek ve elde edilen bulgularin antrenman
planlamasi, psikolojik destek uygulamalar1 ve sakatlik Onleme stratejilerine katki
saglayabilecek nitelikte olmasini saglamaktir. Bu yoniiyle arastirmanin, literatiirdeki
onemli bir boslugu doldurarak alana 6zgiin bir katki sunma potansiyeline sahip oldugu

degerlendirilmektedir.
1.3. VARSAYIMLAR

Katilmeilarin - 6lgeklerdeki tiim sorulara samimi ve gergek¢i cevaplar verdigi
varsayilmistir.

1.4. SINIRLILIKLAR

» Bu aragtirma yalnizca Mus ili ve ilgelerinde bulunan amatdr spor kuliplerinde
micadele eden ve diizenli olarak fiziksel aktivite yapan bireyler ile sinirlidir.

» Aragtirma Orneklemi, arasgtirmaya goniilli olarak katilan ve anket formunu
doldurabilecek okuryazarlik diizeyine sahip katilimc1 grubu ile sinirhdir

» Aragtirmada gergeklestirildigi zaman dilimi ve bu zaman diliminin 6zellikleri ile
siirlt goriilmektedir



» Arastirma bulgulari ¢alisma grubu ile siirlidir.
IKINCI BOLUM
LITERATURE YONELIiK GENEL BiLGILER
2.1. ADOLESAN DONEM

Adolesan dénem (ergenlik), bireyin hizli biyolojik, fiziksel ve cinsel gelisimle
birlikte psikososyal olgunlasma siirecine girdigi; bagimsizlik ve toplumsal iiretkenlige
yoneldigi bir gelisim evresi olarak tanimlanmaktadir (Santrock, 2014). Diinya Saglik
Orgutii (DSO) ise ergenligi, 10-19 yas araligim kapsayan bir dénem olarak
tanimlamaktadir.

Adoélesan donem genel olarak ii¢ alt asamaya ayrilmaktadir: erken, orta ve geg ergenlik.

o Erken ergenlik (10-14 yas): Bu evre, bireyin hizli bedensel biiyiime ve cinsel
olgunlasma siirecine girdigi, biyolojik ve fizyolojik degisimlere uyum
saglamaya ¢alistig1 donemdir (Tiizlin ve Ataman, 2017).

e Orta ergenlik (15-17 yag): Bu donemde gengler bedenlerine alismaya,
kimliklerini tanimlamaya ve kendi yeterliliklerine inanmaya baglarlar. Ancak
ayn1 zamanda bagimsizlik arayisinin artmasi, ebeveynlerle ¢atismalarin ve risk
alma davraniglarinin siklasmasi da miimkiindUr (TUzln ve Ataman, 2017).

o Geg ergenlik (18-21 yag): Biiylime ve gelismenin yavasladigi, kaygi diizeyinin
azaldig1 ve bireylerin duygusal, biligsel ve sosyal kimliklerini olgunlastirdiklari

donemdir (Tlzln ve Ataman, 2017).
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2.2. ADOLESAN DONEMDE FiZiKSEL DEGISiM

Ergenlik doneminde gelisim stireci belirgin bir hiz kazanir ve bu dénemin sonuna
gelindiginde bireyin fiziksel goriiniimii neredeyse yetiskin Ozelliklerine ulasir. Bu
dénemdeki biiylime ¢ok yonlii ve hizlidir; viicut sistemlerinde, kemik yapisinda, yag ve
kas kiitlesinde gozle goriiliir artislar meydana gelir. Geng bireylerin bu donemde
yasadigt hizli gelisim, literatirde “biiylime atagi (growth spurt)” olarak
adlandirilmaktadir (Miroshnychenko vd., 2025). Biiylime hormonunun artan salinimi bu
stireci destekler ve 6zellikle boy uzamasi agisindan zirve noktast olusturur. Kadinlar
genellikle erkeklerden yaklasik iki y1l daha erken biiylime atagi yasarken, erkeklerde bu
sire¢ daha ge¢ baslamakta ancak boy artisi bakimindan daha belirgin olmaktadir
(Soliman vd., 2014; Taranger ve Higg, 1980). Bu farklilik nedeniyle yetigkinlik
doneminde erkeklerin kadinlara oranla ortalama 12—-13 cm daha uzun olduklar
bildirilmektedir. Biiylime siireci iki temel bolimde incelenebilir: uzuvlardaki ve govde
tizerindeki gelisim. Biiylime, ilk olarak iist ve alt ekstremitelerde (kollar ve bacaklar)
baslamakta, yaklasik bir y1l sonra ise gdvdede fark edilir hale gelmektedir (Baltac1 vd.,
2008).

2.3. ADOLESAN DONEMDE SPORUN GELISIM UZERINE ETKIiSi

Ergenlik doneminde yasanan hizhi fiziksel gelisim ve biyomekanik degisimler,
motor becerilerdeki dengesizlik nedeniyle sporda yaralanma ve sakatlanma riskini
artirmaktadir. Kemik gelisiminin hizlandigi bu dénemde, bireyin gelecekteki fiziksel
sagligini etkileyebilecek yaralanmalardan kagimmak biiyiikk 6nem tasimaktadir. Bu

nedenle, egzersiz uygulamalar1 sirasinda dikkatli olunmali ve 6zellikle asir1 kuvvet



antrenmanlarindan kagmilmalidir. Asirt yiiklenme, gelisim caginda biiyiime plaklarini
olumsuz etkileyebilir ve iskelet sisteminde kalic1 hasarlara yol agabilir. Bu siiregte viicut
agirhigina ve fiziksel gelisim diizeyine uygun optimal yiikte egzersizlerin yapilmasi
onerilmektedir (Mirtz vd., 2011; Caine vd., 2006). Arastirmalar, uygun yogunlukta
yapilan egzersizlerin biiyimeyi destekledigini gostermektedir (Malina, 2007). Ergenlik
doneminde gerceklestirilen dengeli ve kontrollii fiziksel aktiviteler, bireyin fiziksel
gelisimini  hizlandirmakta, Ozgiivenini artirmakta ve saglikli bir beden algisi
gelistirmesine katki saglamaktadir. Ayrica bu siireg, aktif yasam bi¢iminin
benimsenmesini, kemik yogunlugunun artmasini ve ilerleyen yaslarda ortaya
cikabilecek kemik hastaliklari riskinin azalmasini destekler. Diizenli egzersiz ayni
zamanda, yetiskinlikte sik goriilen obezite gibi kronik saglik sorunlarinin énlenmesine

yardimci1 olmaktadir (Baltaci ve Diizgiin, 2008).

Fiziksel aktivite, ergenlik doneminde sagligin korunmasinda ve gelisimsel siirecin
desteklenmesinde temel bir unsurdur. Enerji tiketiminin dinlenme seviyesinin Gzerine
¢ikmasina neden olan her tiirlii hareket, fiziksel aktivite olarak tanimlanir (McArdle vd.,
2001). Bu donemde kazanilan aktif yasam aligkanliklari, bireyin hem mevcut saglik
durumunu hem de yetiskinlikteki fiziksel ve fizyolojik islevlerini dogrudan
etkilemektedir. Sistemli egzersiz, bagisiklik sistemini giiclendirir, yorgunluk direncini
artirir ve bireyin zihinsel iyilik halini destekler (Almeida-Neto vd., 2025; Nieman vd.,
2019). Ergenlikte duzenli fiziksel aktivite, sadece bedensel gelisimi degil, ayn1 zamanda
sosyal etkilesimi ve ruhsal dengeyi de gli¢lendirir. Bireyin ¢evresiyle saglikli iliskiler
kurabilmesi, toplumsal uyum gosterebilmesi ve yasam doyumu elde edebilmesi, saglikli
bir bedensel yap1 kadar gii¢lii bir ruhsal dengeyle de iligkilidir (Araci, 2001).
Gilinlimiizde giderek yayginlasan sedanter yasam bi¢imi, erken yasta 6liim riskini artiran
ve bir¢ok kronik hastaligin temelini olusturan 6nemli bir saglik tehdididir. Buna karsin,
diizenli egzersizin cesitli hastaliklar1 ve erken 6liim riskini azalttigi, bireylerin daha
saglikl1 ve kaliteli bir yasam siirmelerine katki sagladig1 kanitlanmistir (Ozer ve Baltaci,

2008).
2.4. ADOLESAN DONEMINDE GORULEN FiZYOLOJIiK DEGIiSIKLIiKLER

Adolesan doneminin en belirgin 6zelliklerinden biri, hizli fiziksel biiyliimedir. Bu

siirecte iskelet sistemi hizla gelisir ve birkag yil i¢inde addlesan bireyler yetiskin bir



goriinime ulagir. Donemin ilk fiziksel degisimleri arasinda kalga geniglemesi, kilo
artist, viicutta yag depolanmasinin artmasi ile boyun ve ¢enenin uzamasi yer almaktadir
(Parlaz, Tekgiil, Karademirci ve Ongel, 2012). Kiz ve erkek addlesan bireyler
arasindaki viicut boyutu ve bi¢imindeki degisiklikler farkli zamanlarda ve hizlarda
meydana gelir. Bu siireg, kizlarda genellikle erkeklere gore ortalama iki yil daha erken
baslamakta; kizlarda 10-12 yas araliginda, erkeklerde ise 12—-14 yas araliginda
gorulmektedir (Colyar, 2011). Addlesan donemde sadece bedensel degil, ayn1 zamanda
duygusal, bilissel ve ruhsal degisimler de yogun bigimde gézlemlenir. Bu donemdeki en
belirgin zihinsel gelisimlerden biri, bireyin soyut diisiinme yetenegi kazanmasidir; yani
soyut kavramlar1 analiz etme, farkli bakis agilar1 gelistirme ve varsayimsal diigiinme
kapasitesidir (Mattey ve Davis, 2006). Addlesan bireyler bu donemin erken evrelerinde
din, 6lim, siyaset ve felsefe gibi soyut konular {izerine diislinceler gelistirmeye
baslarlar. Bu donemde bireyler, geleceklerine dair endiseler yasayabilir, ic¢inde
bulunduklar1 ¢evreye veya yasam tarzina karsi elestirel bir tutum sergileyebilirler. Orta
addlesan evrede, bireylerin karsi cinsle iliskilerinde duygusal yonelimleri artmakta,
riskli davranig egilimleri belirginlesmekte ve bagimsizlik istegi giliclenmektedir. Bu
donemde ebeveynlerle yasanan anlasmazliklar, bireyin 6zerklik arayisiyla baglantili

olarak catismalara neden olabilmektedir (Alper, 2018).

Geg¢ adolesan evreye gelindiginde ise bireyler, kimlik duygusunu gelistirme
egilimindedir. Ancak bu siirecte baz1 saglik sorunlar1 da ortaya ¢ikabilmektedir. Yeme
bozukluklar1 (6rnegin anoreksiya nervoza, bulimia nervoza veya atipik yeme
davranislar1), alkol, madde, internet ve akilli telefon bagimlilig1 gibi riskli davraniglar
bu donemde daha sik gdézlemlenmektedir (Sirin ve Kavlak, 2008; Caka, Cinar ve
Altinkaynak, 2018). Ayrica bu yas aralifi, ruhsal ve kisilik bozukluklarinin gelisimi
acisindan da hassas bir donemdir. Addlesan bireyler bu siiregte pozitif duygularin yani
sira kaygi, ofke, korku ve fobi gibi negatif duygular1 da sik¢ca deneyimlemektedirler
(Kiligarslan, 2010). Dénemin sonunda olumlu kimlik gelisimini tamamlayan bireylerin,
yasamlariyla ilgili sorumluluk alabilmeleri, aile ve arkadas destegiyle toplumsal
yeterlilik kazanmalar1 ve meslek ile yasam tercihlerine iliskin gerekli bilgi ve becerilere
ulagsmalar1 beklenmektedir. Bu siireci basariyla tamamlayan bireyler, eriskinlik

statiisiine gegerek yetiskinlige adim atarlar (Skirbekk vd., 2025).



2.5. SPORDA KAYGI

Spor faaliyetlerine katilan bireyler, fiziksel oldugu kadar psikolojik ylklenmelere
de maruz kalmaktadir. Bu yiiklenmelerin, organizmada uyum saglayic1 (adaptif)
fizyolojik ve psikolojik tepkiler olusturabilecek diizeyde ve nitelikte olmas1 beklenir.
Antrenman siire¢lerinde ¢ogunlukla kondisyonel, teknik ve taktiksel becerilerin
gelistirilmesine odaklanilmakta; ancak sportif basarinin temel belirleyicilerinden biri
olan psikolojik faktorler cogu zaman yeterince dikkate alinmamaktadir (ikizler ve
Karagdzoglu, 1997). Fiziksel 6zellikleri benzer diizeyde olan sporcular arasinda basariy1
belirleyen en Onemli unsur, c¢ogu durumda bireylerin psikolojik dayaniklilik
diizeylerindeki farkliliklardir. Bu goriisiin 1950°1i yillarda spor literatiirinde 6nem
kazanmaya baslamasiyla birlikte, sportif performansin yalnizca fiziksel kapasiteyle
degil, ayn1 zamanda zeka, dikkat, algilama ve yorumlama becerileri gibi zihinsel
stireglerle de yakindan iliskili oldugu kabul edilmistir. Bu becerilerini siirdiirebilen ve
duygusal dengesini koruyabilen sporcularin, performans acisindan daha yiiksek basari

duzeyine ulastiklar1 belirtilmektedir (Kemler, 1989).

Sportif miisabakalar sirasinda bireylerin tamamen kaygisiz veya pasif bir ruh
halinde olmalar1 neredeyse imkansizdir. Spor branslarinin dinamik yapis1 geregi, kaygi
olgusu yarigma siirecinin dogal bir parcasidir. Kalp atim hizinin artmasi, kas gerginligi,
ofke ve huzursuzluk gibi fizyolojik kayg belirtileri belirli bir diizeye kadar performansi
artirabilirken, bu diizeyin asilmasi performansin diismesine neden olabilmektedir.
Dolayisiyla endise, kaygt ve korku gibi duygular, sporcularin performansin1 dogrudan
tehdit eden psikolojik faktorlerdir. Bu nedenle, antrendrler ve teknik direktorlerin,
sporcularin  kaygi diizeylerini tamimlayabilmeleri ve yoOnetebilmelerine yardimci
olmalar1 biiyiik 6nem tasimaktadir. Spor psikologlari ile is birligi yapilarak sporculara
stresle basa ¢ikma ve gevseme stratejilerinin kazandirilmasi, miisabaka performansini
olumlu yonde etkileyebilmektedir (Beenen vd., 2025; Gabrys ve Wontorczyk, 2023).
Sporcular, miisabakalar 6ncesinde genellikle kaygi, korku ve tedirginlik hissederler; bu
durum, biyolojik, biligsel ve sosyal tepkilerle disa yansir. Bu nedenle, miisabaka 6ncesi
gerginlik sporda dogal bir siire¢ olarak kabul edilmektedir. Kaygmin performans
Uzerindeki etkisini gosteren klasik bir 6rnek, basketbolda serbest atis dncesinde rakip
teknik direktoriin mola alarak atis1 yapacak oyuncunun dikkatini ve motivasyonunu

bozma girisimidir (Sonstroem ve Bernardo, 1982). Bu tiir durumlar, kaygi diizeyinin
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dogrudan performansi etkiledigini gostermektedir. Sporcudan beklenen performansin
ortaya ¢ikmasinda kayginin optimal diizeyde tutulmasi biiyilkk 6nem tasimaktadir.
Ciinkii yiiksek diizeyde kaygi, performansi ve dolayisiyla yarisma sonucunu olumsuz
yonde etkileyebilmektedir (Baser, 1998). Sporda kaygi lizerine yapilan aragtirmalar,
diizenli fiziksel aktivitenin kaygi diizeyini anlamli bi¢imde azalttigini ortaya koymustur
(Anderson ve Shivakumar, 2013; Wanjau vd., 2023; Herring vd., 2010). Egzersiz,
yalnizca fiziksel bir etkinlik degil, ayn1 zamanda psikolojik rahatlama saglayan bir arag
olarak da degerlendirilmektedir. Deneysel ve gézlemsel calismalar, diizenli egzersizin
hem kronik hem de yiiksek diizeydeki kaygiyr azalttigin1 gostermektedir. Her ne kadar
egzersizin tiird, siiresi ve siddeti konusunda farkli sonuglar bulunsa da, genel olarak en
az 20 dakikalik, orta siddette yapilan egzersizlerin kaygi diizeyini azaltmada etkili
oldugu bildirilmektedir (Raglin ve Morgan, 1987). Sporda kaygi durumuna iliskin
olarak, sporcudan beklenen performans diizeyinin artirilmasinda uygun diizeydeki
giidiilenme 6nemli bir rol oynamaktadir. Glidiilenme, bireyin sportif faaliyetlere yonelik
ilgisinin, ¢abasinin ve katilim isteginin temel belirleyicisidir. Bu kavrami dogru bigimde
degerlendirebilmek igin dncelikle “giidii” teriminin tanimlanmasi gerekmektedir. Gudu,
insan davraniglarini yonlendiren ve eylemlerin altinda yatan temel igsel gii¢ olarak
tanimlanmaktadir (Clancy vd., 2017; Alkasasbeh vd., 2025). Gidiilenme ise
organizmanin belirli bir glidiiye yanit olarak harekete ge¢me egilimi veya egilimsel
uyartlmislik halidir (Morgan, 1993). Bir bagka tanima gore giidiilenme, belirli bir amag
dogrultusunda enerji toplayip eyleme ge¢me siirecidir. Harekete gecme istegi
bulunmayan birey “giidiilenmemis”, bir hedefe yonelik caba gosteren birey ise
“glidiilenmis” olarak nitelendirilmektedir (Ryan ve Deci, 2000). Gidilenme; bireyin
isteklerini, gereksinimlerini, durtulerini ve ilgilerini kapsayan genel bir psikolojik
stirectir. Aclik, susuzluk veya cinsellik gibi biyolojik temelli giidiiler “diirtii” olarak
adlandirilirken, basar1 veya ait olma istegi gibi insana 6zgii gilidiiler “ihtiya¢” olarak
ifade edilmektedir. Giidiiler, organizmay1 harekete gegirerek davraniglarin belirli bir
hedefe yonelmesini saglar. Bu siiregte organizmanin aktif, bilin¢li ve hedefe odaklanmis
bir durumda oldugu gériiliir (Ozkalp, 2004). Giidiilenme, bireyi belirli bir davranisa
yonlendiren ic¢sel bir uyarim durumudur; organizmanm diirti veya ihtiyaclar
dogrultusunda eyleme hazir hale gelmesi, hedefe yonelik davranista bulunmasi ve

hedefe ulastiginda doyuma erismesiyle sonuglanir. Bu baglamda giidiilenme,
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sporcularda basari, azim ve siirekliligin temel belirleyicilerinden biridir (Tenenbaum ve
Eklund, 2007). Ayrica giidilenme, bireyin bir amag¢ belirlemesi ve bu amag
dogrultusunda bilissel bir degerlendirme siirecine girmesini icerir. Bireyin kendi
hedeflerini benimsemesi ve bu hedeflere ulasma istegi, onu siirekli ¢abaya yoneltir. Bu
stirecte kisi, hedefini gergeklestirme motivasyonunu koruyarak davranislarini siirdiiriir

(Bandura, 1994).

Gudulenme sireci genel olarak (i¢ temel asamada gerceklesmektedir. Ik asamada,
bireyi belirli bir hedefe ydnlendiren giidiileyici bir durum ortaya cikar. Ikinci asamada,
birey bu hedefe ulagsmak i¢in gerekli davraniglari gerceklestirir. Son agamada ise hedefe
ulasildiginda birey, doyum ve tatmin duygusu yasar. Bu ti¢lii yapi, giidiilenme siirecinin
dinamik ve dongiisel bir siire¢ oldugunu gostermektedir (Bandhu vd., 2024; Roberts vd.,
2018).

2.6. DURUMLUK KAYGI VE SUREKLI KAYGI

Kayginin ortaya c¢ikmasinda etkili olan faktorler, ayni zamanda kaygi
durumlarinin bigimlenmesinde de belirleyici rol oynamaktadir. Her birey kaygiy1 farkli
bicimlerde deneyimlese de, kaygi tepkilerinde ortak bazi o6zellikler bulunmaktadir.
Kayginin olus sekli ve siiresi, bireyin yasadigi kaygi diizeyinin niteligini anlamada
onemli bir gostergedir. Kaygi, genellikle durumluk (state) ve siirekli (trait) olmak iizere
iki temel boyutta ele alinmaktadir. Spielberger (1972), kaygiy1 bu iki bigimde
smiflandirmis ve Ozellikle spor ortamlarinda ortaya c¢ikan kaygiyr “durumluk kaygi”
olarak tanimlamistir. Durumluk kaygi; ¢evresel kosullarin etkisiyle ortaya ¢ikan, belirli
nedenlere bagl, gdzlemlenebilir ve kalict olmayan bir duygusal tepkidir (Oner ve Le
Compte, 1998; Selye, 1976; Kuru, 2000). Gauron (1982) da durumluk kaygiy1, korku ve
gerginlikle tetiklenen, ani ve gecici bir duygu durumu olarak tanimlamis ve sporda en
stk karsilasilan kaygi tiirii oldugunu belirtmistir. Buna karsin siirekli kaygi, bireyin
kisilik yapisinin bir pargasi olarak degerlendirilen, daha kalici ve egilimsel bir duygusal
durumu ifade eder. Cox’a (1998) gore durumluk kaygi, korku, endise ve gerginlik ile
karakterize edilen gegici bir duygusal durum olup, fizyolojik uyarilmayla birlikte ortaya

c¢ikan akut endise ve gerginlik hissini kapsar.

Durumluk kaygi, sporcunun performans duzeyini anlamada 6nemli bir

gostergedir. Buna karsilik stirekli kaygi, sporcunun yarigma Oncesi, esnasi ve
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sonrasindaki duygu durumunu, kisilik 6zellikleriyle baglantili olarak ortaya koyan daha
kalict bir egilimdir. Arastirmalar, yliksek diizeyde siirekli kaygiya sahip sporcularin
miisabakalar sonrasinda mutsuz, ¢ekingen veya ige kapanik davranislar sergilediklerini;
buna karsin stres karsisinda daha dengeli yapiya sahip sporcularin korku belirtilerini
daha az yasadiklarini gdstermektedir (Ikizler ve Karagdzoglu, 1997). Durumluk kaygi,
bireyin belirli bir anda karsilastig1 tehdit edici ya da baski yaratan durumlara verdigi
gecici duygusal tepki olarak tanimlanir. Ornegin, sinava girecek bir dgrencinin sinav
oncesi hissettigi gerginlik, ameliyat olacak bir hastanin operasyon oncesi endisesi veya
onemli bir yarisma Oncesinde sporcunun yasadigi heyecan, durumluk kaygiya 6rnek
teskil eder. Bu tiir kaygi, birey tehdit edici durumu atlattiginda azalir veya tamamen
ortadan kalkar. Durumluk kaygi, organizmanin fizyolojik uyarilmishk diizeyindeki
artigla birlikte seyreder. Sporcunun bu tiir durumlara verdigi tepkiler, olaylar1 nasil
algiladigiyla yakindan iligkilidir. Ayn1 ¢evresel kosullar altinda farkli sporcularin kaygi
diizeylerinin degiskenlik gostermesi, bireysel algi farkliliklarindan kaynaklanmaktadir.
Bu nedenle antrenorlerin, teknik direktorlerin ve beden egitimi Ogretmenlerinin,
sporcularin ayn1 durumu farkli algilayabilecegini ve bu alginin kaygi diizeyini dogrudan
etkileyebilecegini bilmeleri 6nem tagimaktadir (Mottaghi vd., 2013). Durumluk kaygt,
sporcunun performansini dogrudan etkileyen psikolojik bir degiskendir. Asir1 durumluk
kaygiin; disiik benlik saygisi, yetersiz 6z giiven, eglenceden uzaklasma, basarisizlik
korkusu, sosyal degerlendirilme endisesi ve ebeveyn veya antrendr beklentilerinden
kaynaklanan stres ile iligkili oldugu belirtilmektedir. Bu nedenle, sporda durumluk
kayginin belirlenmesi ve yonetilmesine yonelik ¢alismalar biiylik 6nem tasimaktadir

(Martens, 1977).
Martens (1977), durumluk kayginin i¢ boyuttan olustugunu belirtmistir:
2.6.1. Bedensel (Somatik) Durumluk Kaygi

Somatik kaygi, kayginin fizyolojik ve duygusal yoniinii temsil eder. Bu boyut,
organizmanin stres karsisinda verdigi bedensel tepkileri igerir. Artan kalp atim hizi,
terleme, pupilla genislemesi, kas gerginligi, mide rahatsizliklar1 ve solunum
diizensizlikleri gibi fizyolojik belirtiler bu kaygi tiirtiyle iligkilidir (Taylor, 1987). Bu

tepkiler, bireyin performans oncesinde yasadigi uyarilmislik diizeyinin bir yansimasidir
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ve uygun diizeyde oldugunda performans: artirabilirken, asir1 diizeyde oldugunda

performans diisiistine neden olabilir.
2.6.2. Bilissel Durumluk Kaygi

Bilissel kaygi, sporcunun zihinsel siireclerinde ortaya ¢ikan olumsuz diisiinceler,
basarisizlik korkusu ve performansa iligkin endiseleri kapsar. Bu kaygi tiirii genellikle
olumsuz degerlendirilme korkusu, diisiikk 6z-yeterlik inanc1 ve benlik saygisina yonelik

tehdit algisindan kaynaklanir (Lox, 1992).
2.6.3. Kendine Glven

Ozgiiven boyutu, bireyin bilissel ve fiziksel kayg1 diizeyine bagh olarak degisen
kendine inanma ve basari beklentisini ifade eder (Martens vd., 1990). Sporcunun
yarigma ortaminda sergiledigi 6zgiiven diizeyi, cogu zaman yarismasal durumluk kaygi
ile ters orantilidir. Yani kaygi arttik¢a 6zgiiven azalabilir; 6zgiven yiikseldikce ise birey
kaygiy1 daha iyi yonetebilir. Yarisma silirecinde ortaya ¢ikan bu durumluk kaygi, hem
durumsal etmenlerin (yarigmanin 6nemi, seyirci, rakip diizeyi) hem de kisilik temelli
ozelliklerin (0z yeterlik, miikemmeliyetcilik, benlik saygis1) birlesimiyle sekillenir. Bazi
sporcular, dogalar1 geregi miisabakalarda daha yiiksek kaygi diizeyleri deneyimlemeye
egilimlidir (Slade ve Owens, 1998). Bununla birlikte, miikemmeliyetgilik kisilik 6zelligi
de durumluk kaygi {lizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Enns ve Cox (2002), “normal
mitkemmeliyetcilik” ile “nevrotik miikemmeliyetcilik” arasinda bir ayrim yapmuistir.
Normal miikemmeliyet¢ilik, ulasilabilir hedefler belirleyen, disiplinli ve basari odakl
bir kisilik yapisini ifade ederken; nevrotik mitkemmeliyetcilik, esnek olmayan, gercek
dis1 performans standartlar1 belirleyen ve bu nedenle kaygi diizeyini artiran uyumsuz bir
kisilik bi¢cimidir. Sporcularda nevrotik miilkemmeliyet¢ilik diizeytr yiikseldikce
performans iizerindeki baski artmakta, buna bagli olarak biligsel ve somatik kaygi

belirtileri de guiclenmektedir.

Stirekli kaygi, bireyin kaygi yasamaya olan egilimini ve bu duygusal tepkinin
kaliciligini ifade eder. Bu durum, kisinin karsilastigi olaylar1 ¢cogunlukla stresli, tehdit
edici veya kontrol edilemez bigimde algilama egiliminde olmasiyla tanimlanabilir.
Nesnel olarak tehlike icermeyen durumlarin bile birey tarafindan 6z benlige yonelik bir
tehdit olarak degerlendirilmesi sonucunda; memnuniyetsizlik, huzursuzluk, gerginlik ve

mutsuzluk gibi duygular ortaya ¢ikar. Bu belirtiler, siirekli kayginin temel gostergeleri
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arasinda yer almaktadir (Le Compte ve Oner, 1998). Siirekli kaygi, stres yaratan
durumlarin birey tarafindan tehlikeli ya da tehdit edici bicimde algilanmasiyla dogrudan
iliskilidir. Bu tiir bireylerde, karsilagilan tehditlere verilen duygusal tepkilerin sikligi,
yogunlugu ve siiresi artmakta; zamanla bu tepkiler kalicit bir kisilik 6zelligi haline
gelmektedir. Dolayisiyla stirekli kaygi, bireyin gegici durumluk kaygi tepkilerinin
zaman icerisinde yogunluk ve siire bakimindan artarak yerlesik bir duygu durumuna

doniismesiyle ortaya ¢ikar (Ozgiiven, 1994).
2.7. SPOR VE KAYGTI ILISKIiSi

Kaygi ile sportif etkinlikler arasindaki iliski, uzun yillardir spor bilimi
aragtirmacilariin temel ilgi alanlarindan biri olmustur. Sporcularin yarisma oncesinde
ve sonrasinda yasadiklar1 kaygi diizeyleri ile bu kaygiyla basa ¢ikma bigimleri, spor
psikolojisi alaninda performansin psikolojik belirleyicilerini anlamaya yonelik
caligmalarin  merkezinde yer almaktadir. Gilinlimiizde sportif performansin
artirilmasinda yalnizca fizyolojik ve teknik yeterlilikler degil, ayn1 zamanda zihinsel
stirecler ve bu sirecleri etkileyen psikolojik etmenlerin 6nemi giderek artmaktadir (Ford
vd., 2017; Raglin, 1992). Sporcular, miisabakalar sirasinda performanslarini hem
olumlu hem de olumsuz yonde etkileyebilecek gesitli psikolojik faktorlerin etkisi altinda
kalabilirler. Bu faktorler kimi zaman sporcunun kisilik 6zelliklerinden kaynaklanan
icsel etmenler, kimi zaman da c¢evresel uyaricilardan kaynaklanan digsal baskilar
seklinde ortaya c¢ikabilir. Sportif performansin psikolojik bilesenleri arasinda en
belirleyici unsurlardan biri kaygidir. Kaygi, sporcunun hem fiziksel hem de zihinsel
kapasitesini dogrudan etkileyen, performansin niteligini belirleyen temel psikolojik
faktorlerden biri olarak degerlendirilmektedir (Yicel, 2003). Birgok sporcu,
miisabakalar sirasinda yogun baski unsurlart ve zorluklarla kars1 karsiya kalmaktadir.
Sporcularin 6nemli bir kismi, antrenmanlarda sergiledikleri performansi, stresin yiksek
oldugu yarigsma ortamlarinda ayni diizeyde siirdiirememektedir. Bu durum, antrendrlerin
siklikla dile getirdigi yaygin bir olgudur. Nitekim bircok antrendr, sporcularmin
misabakalarda  gosterdikleri  performansin  antrenmanlardaki  performansla
ortiismedigini ve bu farkliliga sasirdiklarini belirtmektedir (Engiir, 2002). Musabakalar
sirasinda sporcularin bir¢ogunda endise, huzursuzluk, ¢ekingenlik, {iziintii ve tedirginlik
gibi duygusal tepkiler gozlemlenmektedir. Ayrica bu dénemde fizyolojik belirtiler

(6rnegin yiiz kizarmasi, kas gerginligi, kalp atim hizinda artis) sikca rapor edilmistir. Bu
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kaygi hali, sporcularin antrenmanlarda kolaylikla yapabildikleri hareketleri miisabaka
sirasinda  gerceklestirememelerine, takim arkadaglariyla koordinasyon kurmakta
zorlanmalarmma ve istenen performans diizeyine ulasamamalarina yol ag¢maktadir
(Gilimiis, 2002). Giinlimiizde sporda stres ve kaygiya neden olan faktorler, literatiirde
bes temel baglik altinda incelenmektedir. Bu basliklar; kisisel oOzellikler, ¢evresel
baskilar, rekabet kosullari, sosyal beklentiler ve performans degerlendirme siirecleri

olarak siniflandirilmaktadir (Ford vd., 2017; Nuetzel, 2025; Eather vd., 2023).
2.7.1. Fiziksel Cevreden Kaynaklanan Faktorler

Hava kirliligi, asirt giiriilti, olumsuz hava kosullari, radyasyon ve kalabalik
ortamlar gibi cevresel etmenler, sporcularin psikolojik ve fizyolojik stres diizeylerini
artirarak kaygi tepkilerini giiclendirebilmektedir. Bu tiir cevresel stresorler, bireyin
dikkatini dagitmakta, motivasyonunu azaltmakta ve yarisma Oncesi arousal
(uyarilmislik) dengesini bozarak performans iizerinde olumsuz etkiler yaratabilmektedir

(Donnelly vd., 2016).
2.7.2. Gorevden Kaynaklanan Faktorler

Asirt agir ya da gereginden hafif is yiikii, tekrarlayic1 (bant sistemi) gorevler,
vardiyal1 veya gece calismalarina bagli biyolojik ritim bozulmalari, bireyin karar
siireclerine katilim gostermedigi gorevler ya da asir1 sorumluluk gerektiren roller, stres
ve kaygi diizeylerini artiran 6nemli Orglitsel ve psikososyal faktorler arasinda yer
almaktadir. Bu tiir dengesiz is yiikleri, bireyin kontrol algisini1 zayiflatarak tiikenmislik,
performans diisiikliigli ve motivasyon kaybi gibi sonuglara yol acabilmektedir (Singh

vd., 2021; Tanigman vd., 2014).
2.7.3. Ruhsal-Toplumsal (Psiko-Sosyal) Faktorler

Giinliik yasamda karsilagilan stres unsurlar1 6rnegin trafik yogunlugu, biirokratik
islemler, kisiler arasi iletisim problemleri ve toplumsal baskilar bireyin ruhsal dengesini
bozarak kaygi diizeyini artirabilmektedir. Bu tiir stres faktorleri yalnizca genel yasam
doyumunu degil, aynt zamanda sporcunun odaklanma, motivasyon ve duygusal
diizenleme becerilerini de olumsuz etkileyebilmektedir. Sporcularin bu stres
kaynaklartyla basa ¢ikma diizeyleri, onlarin psikolojik dayanikliliklari, 6z giiven
seviyeleri ve antrendrlerinden aldiklart sosyal destekle yakindan iliskilidir. Bu nedenle

spor psikolojisi literatiirlinde yapilan giincel arastirmalar, yalnizca performansin
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artirnlmasina degil, aynm1 zamanda kaygi yoOnetimi, stresle basa c¢ikma ve zihinsel
dayaniklihigin gii¢lendirilmesine odaklanmaktadir (Kara vd., 2025; Biré ve Balogh,
2025).

2.8. SPORDA KAYGIYLA BAS ETME YOLLARI

Spor psikologlart ve alan uzmanlari, yiiksek diizeyde performans sergileyebilmek
igin sporcunun belirli bir kaygi diizeyine sahip olmasi gerektigi konusunda hemfikirdir.
Literattrde bu durum, genellikle “optimal kayg: diizeyi” (optimal arousal) kavrami ile
aciklanmaktadir. Uygun diizeydeki kaygi, sporcunun dikkatini, uyaniklik diizeyini ve
motivasyonunu artirarak performansi desteklerken, bu seviyenin ¢ok altinda veya ¢ok
istinde olmas1 performansi olumsuz etkileyebilmektedir. Asir1 kaygi; yarisma oncesi
acelecilik, panik ve odaklanma gii¢liigii gibi davranislara yol acgarken, diisiik kaygi
dizeyi ise motivasyon eksikligi, isteksizlik ve ilgisizlik ile iligkilendirilmektedir.
Genellikle sporcularin performans kapasitesinin sinirina yaklastiklar1 durumlarda kaygi
diizeyinin de yiikseldigi, ancak bu artigin belirli bir esigi astiginda performansta diisiise
neden oldugu belirtilmektedir (Yang vd., 2024). Sporcularda performansi olumsuz
etkileyebilecek diizeyde ortaya cikan yiiksek kaygi ve stres, spor psikologlari,
psikiyatristler ve alan uzmanlar1 tarafindan cesitli psikolojik miidahale yontemleriyle
azaltilabilmektedir. Kaygi ve stresin kontrol altina alinmasinda en yaygin kullanilan
yaklasimlar, davranis¢1 ve biligsel (zihinsel) temellere dayanmaktadir. Bu yaklasimlar,
bireysel olarak uygulanabildigi gibi, birden fazla ydntemin bir araya getirilmesiyle
olusturulan ¢ok bilesenli miidahale programlart bigiminde de etkili sonuglar
verebilmektedir. Sporcularin bu teknikleri tanimalar1 ve kendi gereksinimlerine uygun
bicimde uygulayabilmeleri, kaygi yonetimi, stresle basa ¢ikma ve performans artisi

acisindan 6nemli bir avantaj saglamaktadir (Tossici vd., 2024; Niering vd., 2023)
Sporcularda kaygi ve stresle basa ¢ikmada kullanilan baslica yontemler sunlardir:
2.8.1. Duyarsizlastirma Teknikleri

Duyarsizlagtirma (desensitization) teknikleri, bireyin kaygi ve stres yaratan
durumlara kademeli olarak aligtirilmasi yoluyla bu durumlar karsisindaki duygusal
tepkilerini azaltmay1 veya tamamen ortadan kaldirmayr amacglayan bir yaklasimdir. Bu
yontemde, kaygi uyandiran durumlar diistikten yiiksege dogru siralanarak bir hiyerarsi

olusturulur (Li vd., 2025). Sporcu, oncelikle diisiik diizeyde stres yaratan durumlarla
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kontrollii bicimde karsilastirilir; ardindan bu siireg, daha yiiksek stres diizeyine sahip
durumlara dogru kademeli bi¢cimde ilerletilir. Bu asamali maruziyet siireci, sporcunun
kayg1 toleransini artirarak stresli durumlarla basa ¢ikma becerisini gelistirmesine katki
saglar. Duyarsizlastirma, 06zellikle yarisma kaygisi ve performans Oncesi stresin
azaltilmasinda etkili davranis¢1 tekniklerden biri olarak kabul edilmektedir (Chen vd.,
2024).

2.8.2. Yarismanmin Onemini Hafifletme Teknigi

Bazi sporcular, yarismanin 6nemini gergek¢i diizeyin iizerinde degerlendirerek
asir1 kaygt ve stres yasayabilmektedir. Bu durum, ozellikle geng¢ sporcularda basari
baskis1 ve basarisizlik korkusu ile iliskilendirilmektedir. Boyle durumlarda antrenorlerin
yOnlendirici tutumlari, sporcunun kaygi diizeyini dengelemede 6nemli bir rol oynar
(Brenner vd., 2019). Ornegin, bir lise futbol miisabakas1 dncesinde antrendriin, iilke
genelinde ayni1 anda birgok benzer karsilagsmanin yapildigin1 ve “kazanmanin ya da
kaybetmenin her sey olmadigini” vurgulamasi, sporcunun olay1r daha genis bir
perspektiften degerlendirmesine yardimei olur. Bu yaklagim, sporcunun baski algisini
azaltarak zihinsel yiikiinii hafifletir ve kaygiy1 kontrol etme becerisini gelistirmesine
katki saglar. Nitekim biligsel yeniden cergeveleme temelli bu tiir miidahaleler, yarisma
oncesi stres yoOnetimi programlarinda sikca Onerilen etkili stratejiler arasinda yer

almaktadir (Gross, 2015).
2.8.3. Sporculari Seyirci Stresine Alistirma

Kalabalik seyirci kitlesi, 6zellikle deneyim diizeyi diislik sporcular i¢in yogun
bir stres ve kaygi kaynagi olabilmektedir. Bu durum, sporcunun performans sirasinda
dikkatinin dagilmasina ve kontrol duygusunun zayiflamasina yol agabilir (Gabrys ve
Wontorczyk, 2010) Bu nedenle, antrenman siireglerinde sporcularin seyirci giiriiltiisi,
tezahiirat ve digsal uyaranlara maruz birakilmasi, onlarin yarigma atmosferine zihinsel
ve duygusal olarak uyum saglamalarini kolaylastiran etkili bir yontemdir (Smith vd.,
2007). Gergege yakin kosullarda yapilan bu tiir uygulamalar, sporcunun dikkatini
stirdiirme, konsantrasyonunu koruma ve seyirci baskisinin performans iizerindeki
olumsuz etkilerini azaltma becerilerini gii¢lendirir. Bu yaklagim, psikolojik hazirlik ve
stres yonetimi programlarinin énemli bir bileseni olarak Onerilmektedir (DeCaro vd.,

2010)
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2.8.4. Zihinsel Teknikler

Zihinsel teknikler, sporcunun stresli ve baski altinda gecen durumlarda duygusal
dengeyi koruyabilmesi icin kullanilan biligsel stratejilerdir. Bu teknikler, bireyin
olumsuz diislince kaliplarin1 yeniden yapilandirarak daha islevsel bir zihinsel siire¢
gelistirmesini amagclar(waliee vd., 2011). Ornegin, sporcu rahat bir ortamda bulunurken
miisabaka sirasinda karsilasabilecegi stresli bir durumu zihninde canlandirir ve bu
durum karsisinda verecegi tepkileri planli bi¢imde simiile eder. Ardindan, bu olumsuz
senaryoya karsi basari, kontrol ve 6z giiven temelli olumlu bir diisiince gelistirmesi
saglanir. Boylece sporcu, olumsuz duygu ve diisiincelerini olumlu biligsel temsillerle
degistirmeyi 6grenir. Bu yontem, biligsel yeniden yapilandirma (cognitive restructuring)
yaklagiminin spora uyarlanmis bi¢imi olarak degerlendirilmekte ve kaygi yonetimi ile
performans kontroliinde ylksek etkililik gostermektedir (Motevalli vd., 2022; Isorna-
Folgar vd., 2022)

2.8.5. Nefes Alip Verme Egzersizleri

Fizyolojik agidan solunum hizi, bireyin i¢inde bulundugu psikolojik duruma
gore degiskenlik gosterebilmektedir. Ozellikle sampiyonluk, final karsilasmasi veya
kiime diisme gibi yiiksek baski iceren miisabakalar Oncesinde, sporcularin nefes
aligveris hizinda artis gozlemlenmektedir. Bu durum, bedensel gerginligi artirarak
organizmanin alarm tepkisini (fight or flight) harekete gecirir. Oysa dogru nefes alma
teknikleri, hem bedensel gevseme hem de zihinsel sakinlesme agisindan temel bir
gevseme stratejisidir(Migliaccio vd., 2023; Bentley vd., 2023). Kontrollii ve derin nefes
egzersizleri, sporcunun parasempatik sinir sistemini aktive ederek kalp atim hizim
diisiirtir, kas gevsemesini destekler ve duygusal dengeyi yeniden kurmasina yardimci
olur. Bu yontem, stres yonetimi ve performans optimizasyonu programlarinda sik¢a
kullanilan etkili bir psikofizyolojik rahatlama teknigidir (Migliaccio vd., 2023;
Renaghan vd., 2023).

2.8.6. Psikoterapi

Psikoterapi, alaninda uzman kisiler tarafindan yiiriitiilen, bilimsel temellere
dayali profesyonel bir psikolojik miidahale yontemidir. Bu yaklasim, bireyin igsel
huzurunu yeniden kazanmasini, ¢evresine uyum gostermesini ve yasam dengesini

strddrebilmesini amaglamaktadir (Cook vd., 2017). Psikoterapi surecinde terapist,
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bireyin yasam Oykiisiinden, yakin ¢evresinden elde edilen bilgilerden, ayrica kisilik,
zeka ve duygu durum testlerinden yararlanarak kayginin temel nedenlerini belirlemeye
calisir. Tedavi siirecinin etkinligi yalnizca terapistin bilgi ve teknik becerisine degil,
ayn1 zamanda empatik yaklasim, giiven iliskisi kurma ve kisisel yeterlilik gibi insani
faktorlere de baghdir (Sezer, 2017). Spor psikolojisi alaninda psikoterapi, 6zellikle
kaygi bozukluklari, performans stresi ve 6z giiven eksikligi yasayan sporcularda
destekleyici bir yontem olarak uygulanmakta ve zihinsel dayanikliligin gelisimine katki

saglamaktadir (Cetin vd., 2025).

Sekil 2. 2. Sporda Kaygiyla Bas Etme Yollari

SPORDA KAYGIYLA BAS ETME YOLLARI

2.9. SPORDA PSiKOLOJiK PERFORMANS

Performans, sporcunun bedensel, fizyolojik, motorik ve psikososyal unsurlarin
tamamint en {ist diizeyde kullanarak ortaya koydugu maksimum kapasite olarak
tanimlanmaktadir (Kuru, 2003). Sportif performans ise, bir sportif etkinligin
gerceklestirilmesi siirecinde bireyin fiziksel, zihinsel ve duygusal ¢abalarinin biitiintinii
ifade eder. Bu kavram yalnizca olumlu ¢evresel kosullar altinda degil, ayn1 zamanda
zorluklar ve baski unsurlarina ragmen siirdiiriilen performans kapasitesini de kapsar
(Bayraktar ve Kurtoglu, 2004). Gunumizde psikolojik performans, spor bilimleri

literatliriinde giderek daha fazla 6nem kazanan bir aragtirma alani haline gelmistir.
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Psikolojinin spordaki rolii; sporcularin performans diizeylerini etkileyen zihinsel
stirecleri incelemek, diisiik performansin nedenlerini belirlemek ve yiiksek performansin
stirdiiriilebilmesi i¢in uygun psikolojik miidahaleleri gelistirmek acisindan kritik 6neme
sahiptir. Bu dogrultuda birgok spor kuliibii, bilinyelerinde spor psikologu, psikolojik
performans danigmani ve motivasyon antrendrleri istihdam etmektedir. Sporcularda
performansin diismesi, dalgalanmasi ya da gelisim gostermesi yalnizca fizyolojik
etkenlerle agiklanamayacak kadar ¢ok boyutlu bir olgudur. Dolayisiyla, performansin
korunmasi ve artirilmasinda psikolojik faktorlerin desteklenmesi gerekmektedir. Sonug
olarak, sporda psikolojik performans, sportif basarinin hem artirilmasinda hem de
stirdiiriilebilir kilinmasinda fiziksel performans kadar belirleyici bir role sahiptir

(Aydogan ve Konas, 2022).

Psikolojik performans, bir sporcunun performansini optimize etmek amaciyla
gelistirilmesi gereken zihinsel becerilerin biitiinii olarak tanimlanmaktadir. Bu kavram,
yalnizca teknik ve fiziksel becerilerin bir yansimast degil; ayni zamanda sporcunun
biligsel esnekligi, duygusal dayanikliligit ve zihinsel istikrarinin da Onemli bir
gostergesidir (Weinberg ve Gould, 2014). Psikolojik performans; odaklanma kapasitesi,
duygusal diizenleme, motivasyon, Ozgiiven ve sosyal etkilesim becerileri gibi ¢ok
boyutlu unsurlarla sekillenir. Psikolojik performans, sporcularda basariya ulasma
stirecinin kritik bir bilesenidir. Fiziksel becerilerin yani sira sporcunun zihinsel durumu,
motivasyonu ve duygu yonetimi, sportif performansin kalitesini dogrudan etkiler. Bu
baglamda sporcunun psikolojik yeterlilik diizeyi, yalnizca bireysel basarisini degil; ayni
zamanda takim i¢i uyumu, antrendr—sporcu etkilesimini ve genel performans
siirdiiriilebilirligini de belirleyici sekilde etkiler. Ornegin, yiiksek baski altinda bulunan
bir sporcunun diisiik zihinsel dayanikliliga sahip olmasi performansini olumsuz yonde
etkileyebilirken, mental agidan gii¢lii sporcular bu tiir baskilar1 daha etkili bi¢gimde
yonetebilmektedir. Nitekim yapilan arastirmalar, duygusal diizenleme, 06zgiiven
gelistirme ve stresle basa c¢ikma becerilerinin, sporcularda performans tutarliliginm

artirdigini ve basar1 diizeyini yiikselttigini ortaya koymustur (Gould ve Udry, 1994).
2.10. PSIKOLOJIiK PERFORMANSIN TEMEL BILESENLERI

Psikolojik performansin temel bilesenleri, sporcunun genel performansini

etkileyen zihinsel, duygusal ve davranigsal siiregleri kapsamaktadir. Bu bilesenler,
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sporcunun motivasyon diizeyi, duygusal diizenleme becerisi, odaklanma kapasitesi ve
Ozgliven seviyesi gibi unsurlardan olusur. Her biri, sporcunun miisabaka Oncesi
hazirligindan yarigma sirasindaki performansina kadar uzanan siirecte kritik bir rol
oynar. Asagida, bu temel bilesenlerin sportif performansla olan iliskileri ayrintili

bicimde ele alinmistir:
2.10.1. Motivasyon ve Performans liskisi

Motivasyon, bir sporcunun belirledigi hedeflere ulagsmak i¢in gdsterdigi caba,
kararlilik ve isteklilik diizeyiyle dogrudan iliskilidir. Spor psikolojisi literatiiriinde
motivasyon, genel olarak i¢sel ve dissal olmak {izere iki temel bicimde ele alinmaktadir.
I¢sel motivasyon, bireyin bir etkinligi kendi i¢sel tatmini, haz veya kisisel gelisim istegi
dogrultusunda gergeklestirmesini ifade ederken; digsal motivasyon, 6diil kazanma,
takdir gorme veya cezadan kacinma gibi dis etkenlerle yonlendirilen davraniglar1 kapsar
(Deci ve Ryan, 2000). Arastirmalar, i¢sel motivasyonun sporcularda daha kalic1 basari,
yiikksek 6z disiplin ve daha giiclii psikolojik dayaniklilik sagladigini gostermektedir.
Bununla birlikte, digsal motivasyon da 6zellikle kisa vadeli hedeflere ulasmada veya
rekabet ortaminda performans artis1 saglamada etkili olabilmektedir. Motivasyon,
ozellikle yiiksek stresin ve rekabetin hakim oldugu durumlarda sporcunun azmini
stirdiirmesi, enerjisini verimli kullanmasi ve hedefine odaklanmasi agisindan kritik bir
rol oynar. Yiiksek motivasyona sahip sporcular, hedeflerine ulagsmak igin daha fazla
caba sarf eder, basar1 odakli diisiiniir ve genellikle daha tutarli performans sergilerler
(Locke ve Latham, 2002). Dolayisiyla motivasyon, yalnizca sporcunun anlik basarisini
degil, uzun vadeli performans siirdiriilebilirligini de belirleyen temel psikolojik

bilesenlerden biridir.
2.10.2. Duygusal Duzenleme ve Performans

Duygusal diizenleme, bireyin duygularini fark etme, yonetme ve uygun bigimde
ifade etme yetenegi olarak tanimlanir ve spor ortaminda yliksek performansin
stirdiiriilebilmesinde kilit bir rol oynamaktadir. Sporcularin yogun stres, baski veya
rekabet ortamlarinda duygusal tepkilerini kontrol edebilme becerisi, performansin
istikrarin1 ve verimliligini dogrudan etkiler. Etkili duygusal diizenleme, sporcunun anlik
duygusal dalgalanmalardan bagimsiz olarak konsantrasyonunu korumasina ve optimal

performans diizeyine ulasmasina olanak tanir (Gross, 2002). Rekabet¢i ortamlarda
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duygusal diizenleme, sporcunun kaygi, 6fke, hayal kiriklig1 gibi olumsuz duygularla
basa c¢ikabilmesini saglar. Bu beceri, ayn1 zamanda sporcunun biligsel esnekligini, karar
verme hizim1 ve stratejik diistinme kapasitesini destekler. Arastirmalar, etkili duygusal
diizenleme stratejilerinin sporcularin performansini artirdigini; ¢iinkii  duygusal
denetimin, stres altinda dogru karar verme ve baski anlarinda sakin kalma yetilerini
giiclendirdigini gostermektedir (Hanin, 2000). Yiksek duygusal diizenleme becerisine
sahip sporcular, yogun miisabaka kosullarinda bile zihinsel dengeyi koruyarak optimal
performans sergileyebilirler. Bu nedenle duygusal diizenleme, yalnizca psikolojik bir
beceri degil, ayn1 zamanda sportif basariy:r siirdiiriilebilir kilan temel bir performans

bileseni olarak degerlendirilmektedir.
2.10.3.0daklanma ve Dikkat Becerileri

Odaklanma, sporcunun dikkatini belirli bir hedefe veya goreve yonlendirme ve
bu dikkati siirdiirme becerisi olarak tanimlanir. Bu yeti, sportif performansin istikrar1 ve
dogrulugu iizerinde belirleyici bir etkiye sahiptir. Ozellikle yiiksek stres veya baski
altinda gerceklesen miisabakalarda, sporcunun dikkatini daginik uyaranlardan uzak
tutarak hedefe odaklanabilmesi, basariya ulagsmada kritik bir rol oynar. Dikkat
dagmikligl, stratejik hatalara ve performans diisiisiine neden olabilirken, giiclii
odaklanma becerisine sahip sporcular daha tutarli, kontrollii ve yiiksek verimli
performanslar sergileyebilmektedir (Moritz vd., 2000). Zihinsel beceriler, sporcunun
cevresinden gelen ¢ok sayida uyaran arasindan yalnizca gorevle iligkili bilgilere
yonelmesini saglar. Bu durum, hem bireysel hem de takim sporlarinda karar verme
hizini, reaksiyon siiresini ve stratejik farkindaligi artirir. Odaklanma becerisi gelismis
sporcular, oyun sirasinda c¢evresel giriiltii, seyirci baskisi veya hakem kararlar1 gibi
digsal etkenlerden daha az etkilenir. Ayrica, yiliksek dikkat diizeyine sahip sporcularin,
hem kendi performanslarint degerlendirmede hem de takim arkadaslarina etkili geri

bildirim saglamada daha basarili olduklari tespit edilmistir (Weinberg ve Gould, 2014).
2.10.4. Ozglivenin Performansa Etkisi

Ozgiiven, bireyin kendi bilgi, beceri ve potansiyeline duydugu inanc1 ifade eden
temel bir psikolojik 6zelliktir. Spor alaninda 6zgiiven, basariya ulasmada belirleyici bir
faktor olarak kabul edilmektedir. Yiksek diizeyde o6zglven, sporcunun zorluklarla

miicadele etme, risk alma ve baski altinda dogru karar verebilme becerilerini destekler

23



(Vealey, 2001). Bu durum, sporcunun hem antrenman hem de muisabaka streclerinde
daha kararli, odaklanmis ve istikrarli bir performans sergilemesine olanak tanir.
Ozgiiveni yiiksek sporcularin, performans kaygisini daha etkili bigimde yonetebildikleri
ve Ozellikle stresli veya kritik anlarda daha verimli performans gdsterebildikleri ortaya
konmustur. Buna karsilik, diisiik 6zgliven diizeyi; motivasyon kaybi, kararsizlik ve
basarisizlik korkusunun artmasi gibi olumsuz sonuglara yol agarak sporcunun

performansini sinirlayabilmektedir (Bandura, 1997).
2.11. PSIKOLOJIiK PERFORMANSI ETKILEYEN FAKTORLER
2.11.1.Bireysel Faktorler

Psikolojik performansi sekillendiren en énemli bireysel etmenlerden biri kisilik
ozellikleri, bir digeri ise sosyal iliskiler ve bireysel farkliliklardir. Kisilik 6zellikleri,
sporcunun stresle basa ¢ikma becerisini, 6zgiiven diizeyini, motivasyonunu ve rekabet
ortamindaki tepkilerini belirlemede kritik bir rol oynar. Ornegin, disa déniik kisilik
yapisina sahip bireyler, takim i¢i iletisimde daha aktif rol {stlenerek grup
dinamiklerinden gii¢ alabilirken; ice doniik sporcular, bireysel spor branslarinda
konsantrasyon ve 0z dizenleme becerileri sayesinde daha basarili performanslar
sergileyebilirler (Allen vd., 2013). Sporcularda 6zglven, 6z-yeterlik ve motivasyon gibi
psikolojik o6zelliklerin gelismis olmasi, sportif performansin siirdiiriilebilirligini artirir.
Bununla birlikte, sporcunun antrendrleri, takim arkadaslar1 ve yakin gevresiyle kurdugu
sosyal iliskiler, moral diizeyini, aidiyet hissini ve duygusal dayanikliligini dogrudan
etkiler. Destekleyici sosyal etkilesimler, sporcunun stresle bas etme kapasitesini

gliclendirir, kayg1 diizeyini azaltir ve takim i¢i uyumu tesvik eder (Carron vd., 2005).
2.11.2.Cevresel Faktorler

Cevresel faktorler, sporcularin psikolojik performansini bigimlendiren ve
stirdiiriilebilir kilan temel etmenler arasinda yer almaktadir. Bu baglamda antrendr,
sporcunun yalnizca teknik gelisiminden degil, ayn1 zamanda psikolojik dayanikliliginin
ve Ozguveninin guglendirilmesinden de sorumludur. Destekleyici, motive edici ve
empatik bir antrendr yaklasimi, sporcularin O6zgiivenini pekistirirken baski altinda
duygusal dengeyi koruma ve stresle basa ¢ikma becerilerini de artirmaktadir (Coussens
vd., 2025). Benzer bigimde, takim dinamikleri ve rekabet ortami da psikolojik

performans {iizerinde belirleyici rol oynamaktadir. Olumlu bir takim atmosferi,
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sporcularin sosyal destek algisint gii¢lendirir, aidiyet duygusunu artirir ve takim igi
rollerin daha net bigimde benimsenmesine olanak tanir. Buna karsin, takim igi
catigmalar, iletisim sorunlar1 veya asir1 rekabet ortami, stres diizeylerinde artisa ve

performans diisiisiine yol agabilir (Carron vd., 2002).
2.11.3. Sosyo-kulturel Faktorler

Sosyokiiltiirel faktorler, bir sporcunun yetistigi ¢evre, kiiltiirel deger sistemi ve
toplumsal normlarla dogrudan iligkilidir. Bireyin i¢inde bulundugu kiiltiirel yapi, onun
motivasyon kaynaklarini, basariya bakis agisin1 ve performansa yonelik beklentilerini
sekillendiren dnemli bir bilesendir. Ornegin, baz1 kiiltiirlerde bireysel basar1 ve kisisel
rekabet 6n plana ¢ikarilirken, bazi toplumlarda kolektif basari, takim ruhu ve is birligi
daha yiiksek bir deger tasimaktadir (Ryba vd., 2016). Sosyoekonomik diizey de
sporcunun psikolojik performansini etkileyen kritik degiskenlerden biridir. Ekonomik
olarak daha fazla kaynaga, egitim ve altyap:r destegine sahip sporcular, psikolojik
dayaniklilik, Ozgiiven ve stresle basa c¢ikma becerileri agisindan genellikle daha
avantajli konumdadir. Buna kargin, siirli imkanlara sahip bireylerde kaygi, performans
baskist ve motivasyon dalgalanmalar1 daha sik gozlemlenmektedir. Ayrica, cinsiyet
rolleri ve toplumsal beklentiler de sporcularda 6nemli bir psikolojik etki yaratmaktadir.
Kadin sporcular, baz1 kiiltiirel baglamlarda toplumsal dnyargilar, goriintirliik eksikligi
veya firsat esitsizligiyle kars1 karsiya kalabilmekte; bu durum, hem 6zgiiven hem de

performans iizerinde baski olusturabilmektedir (Coakley, 2009)
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UCUNCU BOLUM
YONTEM
3.1. YONTEM
3.1.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada, nicel arasgtirma yontemlerinden tarama (survey) deseni
kullanilmistir. Nicel arastirmalar, olgular1 ve olaylari nesnel bir bigcimde Slgerek sayisal
veriler araciligiyla agiklamay1 hedefleyen sistematik bir yaklasimdir (Cohen ve Manion,
2017). Bu tiir arasgtirmalar, mevcut durumu betimleyerek degiskenler arasindaki
iligkileri Olgiilebilir bicimde ortaya koyma imkani saglar (Creswell, 2017). Tarama
deseni, bireylerin belirli 6zelliklerini, tutumlarini, goriislerini veya davranis egilimlerini
tanimlamay1 amaglayan bir arastirma yaklasimidir (Biiylikoztiirk vd., 2012). Bu desen,
mevceut bir durumu oldugu sekliyle anlamak, betimlemek ve agiklamak i¢in kullanilir
(Ural ve Kilig, 2013; Karasar, 2014). Ayrica bu ¢alismada, degiskenler arasindaki iliski
diizeyini incelemek amaciyla iliskisel tarama deseni de tercih edilmistir. fliskisel tarama
modeli, iki veya daha fazla degisken arasindaki iliskiyi ortaya koymaya yonelik bir
arastirma yaklasimi olup, mevecut durumu degistirmeden var olan iliskileri belirlemeye

odaklanir (Creswell, 2017).
3.1.2. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini, Mus ili ve ilcelerinde faaliyet gosteren amator spor
kuliiplerinde yer alan sporcular olusturmaktadir. Caligmanin Orneklemini ise bu
evrenden segilen ve amator spor takimlarinda aktif olarak mucadele eden ve dizenli
olarak fiziksel aktiviteye katilan (haftada en az 3 gin dizenli antrenmanlara katilan )
toplam 350 sporcu (245 erkek ve 105 kadin) meydana getirmistir. Katilimcilara
aragtirmanin amacit ve kapsami hakkinda gerekli bilgilendirme yapildiktan sonra,
katilimin tamamen goniilliilik esasina dayandigi vurgulanmistir. Veri toplama stireci,
arastirmaci tarafindan yiiz yiize goriisme yontemiyle gerceklestirilmistir. Arastirma igin
gerekli orneklem biiyiikliigiiniin belirlenmesinde G*Power 3.1 programi kullanilmistir.
%80 giiven diizeyi, %80 (0.80) gii¢ ve orta diizey etki biiylikliigii (f = 0.25) temel
alinarak yapilan gii¢ analizine gore ¢alismanin minimum Orneklem sayis1 210 olarak

hesaplanmistir. Bu dogrultuda ¢alismada yer alan 350 katilimcinin, istatistiksel a¢idan
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yeterli  glicii  sagladigt  ve  analizlerin  yiiksek  gilivenilirlik  diizeyiyle

gerceklestirilebilecegi belirlenmistir.

Tablo 3. 1. Katihmeilarin Demografik Ozelliklerine Gore istatistiksel Dagilimlar

Degiskenler Gruplar Frekans(n) YUzde(%o)
Erkek 245 70,0
Cinsiyet Kadin 105 30,0
Toplam 350 100,0
9-10 yas 49 14,0
11 yas 46 13,1
12 yas 52 14,9
Yas 13 yas 56 16,0
14 yas 79 22,6
15 yas 68 19,4
Toplam 350 100,0
sporda Evet 217 62,0
Yaralanma Hayir 133 38,0
Durumu Toplam 350 100,0
Kot 63 18,0
_ Orta 160 45,7
Uyku Diizeni i 197 36.3
Toplam 350 100,0
Takim Sporlar 144 411
Spor Brans: Bireysel Sporlar 206 58,9
Toplam 350 100,0
1-2 yil aras1 51 14,6
3-4 y1l ve arasi 189 54,0
Spor Yil Syilvetzen 110 314
Toplam 350 100,0
Diisiik 142 40,6
Aile Ekonomik Orta 121 34,6
Durum Yuksek 87 24,9
Toplam 350 100,0
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Sekil 3. 1. Spor Yaralanma Sonrasi Spordan Uzak kalma Siiresi

SPOR YARALANMAS] ECRRASY
SPORDAN UZAK KALMA

[k asamada da kiigiik yaralanmalarin 1- 7 giin arasinda devam eden mindr yaralanmalar
oldugu belirtilmistir. 2. Asamada orta derecede olan ve 8 ila 21 giin arasinda devam
eden yaralanmalardir. 3. Asamada ise 21 giinden fazla devam eden ve kalict hasarlara
bagli olarak spora katilimi engelleyen yaralanmalar olarak ifade edilmistir (Kanbir,

2001).
3.1.3. Veri Toplama Araclarn

Arastirmada  katilimcilarin - demografik  6zelliklerine ulasmak amaciyla,
arastirmacilar tarafindan literatiir taramasi sonucu elde edilen "Kisisel Bilgi Formu"
kullanilmustir. Tlgili formda yas, cinsiyet, sporda yaralanma durumu, uyku diizeni, spor
brangi, spor yili ve aile ekonomik diizeyi gibi degiskenlerine yonelik sorular
sorulmustur. Katilimcilarin sporda yaralanma kaygi diizeylerini belirlemek Rex ve
Metzler (2016) tarafindan gelistirilen Caz ve vd.,. 2019 tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan
“Spor Yaralanmast Kaygi Olcegi” kullanilmistir. Spor psikolojisi performansi
degerlendirmesi icin ise Aydogan ve Konas (2022) tarafindan gecerlik ve giivenirligi
yapilarak gelistirilen “Sporda Psikolojik Performans Degerlendirme Olgegi”
kullanilmistir. Ayrica Mevcut arastirma siiresince “Yiiksekdgretim Kurumlar1 Bilimsel
Arastirma ve Yaym Etigi Yonergesi” cercevesinde hareket edilmistir. Ayrica
arastirmanin etik uygunlugu icin, Mus Alparslan Universitesi Bilimsel Arastirma ve

Yayin Etigi Kurulu tarafindan 06.12.2024 tarihli ve 171414 sayili yazist ile

onaylanmastir.
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3.1.3.1. Spor Yaralanmasi Kaygi Ol¢egi

Calismada veri toplama araci olarak sporcularin yaralanma kaygi diizeylerini
belirlemek i¢in Rex ve Metzler (2016) tarafindan gelistirilen (Rex vd., 2016), Caz vd.,
(2019) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan “Spor Yaralanmasi Kaygi Olgegi” kullanilmistir.
(Caz vd., 2019). Kullanilan 6lgek, alt1 alt boyut,

» Zayif Algilanma Kaygisi (ZAK),

Ac1 Cekme Kaygis1 (ACK),

Hayal Kirikligina Ugratma Kaygis1 (HKUK),
Sosyal Destegi Kaybetme Kaygis1 (SDKK),

YV V VYV V

Yetenegini Kaybetme Kaygist (YKK),
» Yeniden Yaralanma Kaygisi (YYK)

Seklinde toplam 19 maddeden olusmaktadir.  Olgekte Olumsuz (ters) madde
bulunmayan 5°1i likert tipinde diizenlenen 6l¢ekte maddeler, kesinlikle katilmiyorum 1,
katilmiyorum 2, kararsizzim 3, katiliyorum 4 ve kesinlikle katiliyorum 5 seklinde
puanlanmaktadir. Toplam alinan puanlar ve alt boyutlardan alinan puanlarin yiiksek
olmasi durumunda ilgili alt boyutta spor yaralanmasi kaygi diizeyinin o derecede

yiiksek oldugunu gostermektedir.
3.1.3.2. Sporda Psikolojik Performans Degerlendirme Olgegi

Sporcularin  spor ortaminda psikolojik performanslarint  degerlendirmek
amaciyla Aydogan ve Konas (2022) tarafindan gecerlik ve giivenirligi yapilarak
gelistirilen “Sporda Psikolojik Performans Degerlendirme Olgegi” 32 madde ve 3 alt
boyutlu bir yapidadir. Olgegin alt boyutlar1 “Bedensel ve Bilissel Kayg1”, “Giidiillenme”
ve “Kendine Giiven” olarak adlandiriimaktadir. Olgegin alt boyutlarindan Bedensel ve
Biligsel Kaygi alt boyutunda 17 soru, Gudilenme alt boyutunda 8 soru ve Kendine
Giliven alt boyutunda ise 7 soru yer almaktadir. Yapilan arastirma sonucunda ise
Cronbach“s Alfa i¢ tutarlik katsayilari; bedensel ve biligsel kaygi alt boyutu icin .933,
gudilenme alt boyutu icin .873, kendine glven alt boyutu icin .923 olarak

hesaplanmustir.
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3.1.4. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda toplanan verilerin bilgisayar ortamima aktariimasinin
ardindan, istatistiksel analizler ~SPSS 27.0 paket programi1 araciligiyla
gerceklestirilmistir. Arastirmada elde edilen puanlarin normal dagilim gosterip
gostermedigini degerlendirmek amaciyla carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis)
istatistikleri incelenmis; bu degerlerin +1.5 araliginda yer aldig1 goriilmiistir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu bulgular dogrultusunda, O6l¢eklerden elde edilen
verilerin normal dagilim gostermistir. Bundan dolayr Iki grup arasindaki
karsilastirmalar i¢in Bagimmsiz Orneklem t-Testi uygulanirken, ikiden fazla grup
arasinda anlamli fark olup olmadigini belirlemek amaciyla Tek Yonll Varyans Analizi
(One-Way ANOVA) yontemi tercih edilmigti. ANOVA testi sonucunda elde edilen
anlamli farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu ortaya koymak tizere, post-hoc
analizler gerceklestirilmistir. ANOVA testi sonrasinda farkin kaynagini belirlemek
lizere tamamlayic1 post-hoc analizi olarak LSD testi kullanilmistir. Olgek alt boyutlari

arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in ise Pearson-korelasyon analizi kullanilmistir.
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR
4.1. BULGULAR

Tablo 4. 1. Arastirma Kapsaminda Kullanilan Olgeklere Iliskin Ortalama,
Standart Sapma, Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Cronbach McDonald's

Olcekler Alt Boyutlar n X Ss  Carpikhk Basikhik Alpha o
a
Zayif Algilanma 350 581 2,69 ,819 ,029 ,87 ,85
Kaygis1 (ZAK)
Aci Cekme Kaygist 350 6,42 3,024 580 -584 77 75
(ACK)
Hayal Kinkhigma = 50 g5 3303 _091 -1011 79 80
Ugratma Kaygisi
Sporda Yaralanma (HKUK)
Kaygi Olgegi  Sosyal Destegi
Kaybetme Kaygisi 350 7,49 3,159 199 -890 81 79
(SDKK)
Yetenegini Kaybetme 350 6,85 3,207 612 -594 76 75
Kaygis1 (YKK)
Yeniden Yaralanma 350 1150 3,726 -276 -,653 71 72
Kaygis1 (YYK)
Bedensel ve Bilissel 350 42,24 11,253 ,013 ,166 ,83 78
; ... Kaygi
Sporda Psikolojik
Performans  Gidiilenme 350 27,79 7,257 -289 -534 ,80 ,82
Degerlendirme
Olgegi
B endine Given 350 22,14 5746 101 -095 .76 75

Arastirma kapsaminda carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) istatistikleri
incelenmis; bu degerlerin +1.5 aralifinda yer aldigi goriilmiistiir. Bu dogrultuda
verilerin normal dagilim gdstermistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Olgeklerin i¢
tutarliligini degerlendirmek amaciyla kullanilan Cronbach Alpha katsayisi, genellikle 0
ile 1 arasinda deger almakta olup, bu degerin 0.70 ve iizerinde olmasi giivenilirlik
acisindan yeterli kabul edilmektedir (Field, 2009; Hair vd., 2010). Cronbach Alpha
giivenirlik katsayilart (a) ve McDonald' Omega katsayilar1 literatiir dogrultusunda
incelendiginde gilivenilir (iyi uyum) aralikta degerlerin elde edildigi goriilmektedir

(Hair vd., 2010; Buyukozturk, 2012; Nunnally ve Bernstein, 1994).
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Tablo 4. 2. Katihmcilarin Sporda Yaralanma Kaygisi ve Sporda Psikolojik
Performans Degerlendirme Alt Boyut Puanlarimin Cinsiyet Degiskenine Gore t
Testi Sonuclari

Olgekler Alt Boyutlar Cinsiyet n X Ss t p
Zayf Algilanma Erkek 245 6,80 3,077 269 05
Kaygisi (ZAK Kadn 105 554 2,714 '
Ac1 Cekme Kaygisi Erkek 245 6,87 3,142 3,624 002*
(ACK) Kadn 105 8,89 3,855 ' '

Hayal Kirikhgina Erkek 245 7,61 3,212

Sporda Yaralanma Ugratma Kaygin (HKUK)  Kadin 105 7,21 3,012 236 813
Kaygisi Sosyal Destegi Erkek 245 6,60 3,133
Kaybetme Kaygisi Ko 105 7,43 3,304 0 %
Yetenegini Kaybetme  Erkek 245 6,10 2,504
Kaygisi (YKK) Kadn 105 514 2581 o0 0
Veniden Yaralanma  Erkek 245 11,31 3,790
Kaygist (YYK) Kadm 105 1202 3523 ~t74 000*
Bedemselve Biliel __ETKK_ 2454141 11161
sporda psikolojik Kayg! Kadm 105 4426 11,282 '
Performans I lend Erkek 245 26,63 7,118 218 251
Degerlendirme Kadin 105 30,33 6,942 '
Kendine Giiven Crick 482 2720, 5843 -4,490 ,000

Kadin 105 20,58 5,550

P<0.05 (N: 350)

Tablo 4.2. incelendiginde katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore sporda
yaralanma kaygisi alt boyutlar1 arasinda yer alan ac1 ¢ekme kaygisi [t(3,624)=,p<0,05],
yeniden yaralanma kaygisi [t(2,174)=,p<0,05) alt boyutlarinda kadin katilimcilar lehine
anlamlhi  diizeyde farkliliklar tespit edilirken; sporda psikolojik performans
degerlendirme igerisinde yer alan kendine giiven [t(-4,490)=,p<0,05) alt boyutunda
erkek katilimcilar lehine anlaml diizeyde farkliliklar bulunmustur.

Tablo 4. 3. Katihmcilarin Sporda Yaralanma Kaygisi ve Sporda Psikolojik
Performans Alt Boyut Puanlarinin Yas Degiskenine Gore ANOVA Testi Sonuclar:

Olgekler Alt Yas n X Ss df E p Fark-LSD
Boyutlar
9-10 yas 49 5,67 2,695
Zayt 11 yas 46 5,58 2,916
Sporda Algillanma 5
Yaralanma g 12 yas 52 6,67 2,920 1,809 ,106
Kayg: Olcegi Kaygisi 344
e (ZAK) 13y, 56 7,20 3,248 349
14 yas 79 6,22 2,850
15 yas 68 6,95 3,187
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Tablo 4. 3. Katihmcilarin Sporda Yaralanma Kaygisi ve Sporda Psikolojik
Performans Alt Boyut Puanlarinin Yas Degiskenine Gore ANOVA Testi Sonuclari

( devam)
ol0yes 49 988 3747
llyas 46 880 4060
1>2,3,4,5,6
AGCeme s 52 807 2750 5 253456
aygist 344 3,304 001  3>456
(AGK) "3 56 7.82 3179 g b
556
l4yas 79 702 339
Isyas 68 628 3,140
ot0yss 49 632 2560
Hayal l1yas 46 7,30 37258
S gina 52 7,17 2922 5
Ugratma _ 123% ’ ’ 344 201 550
Kaygisi 1248 56 8,19 3,413 349 l ’
(HKUK)
layas 79 787 3,039
lsyas 68 7,69 3,386
ot0yss 49 783 3,686
Sosyal 11 yas 46 7,47 3,430
Destegi 52 592 2732 5
Kaybetme 1225 , , 344 510 789
Kaygisi yas 56 6,91 3,030 349 ’ Y
(SDKK)
l4yas 79 686 3169
lsyas 68 633 3,005
ot0yss 49 498 2318
l1ys 46 560 3130
Yetenegini
Kaybetme 13y 92 965 2,383 5
Kaygisi 344 ,458 ,669
(YKK) 13 yas 56 6,57 2,620 349
ayas 79 559 2516
1syas 08 633 2589
ol0yas 49 1L77 3582
Yeniden 1>2,3,4,5,6
Yaralanma | yas 46 1255 3,511 ° 2>3,4,5,6
Kaygis1 344 3,320 ,001 3>4,5,6
(YYK 12 yas 52 10,69 3,780 349 4556
5>6
I3yag 56 1171 3,962
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Tablo 4. 3. Katihmcilarin Sporda Yaralanma Kaygisi ve Sporda Psikolojik
Performans Alt Boyut Puanlarinin Yas Degiskenine Gore ANOVA Testi Sonuclari

( devam)
14 yas 79 1194 3,533
15 yas 68 10,76 3,775

010y 49 4467 11666

llyas 46 4581 11672

Bedensel ve 12 yag 52 37,94 10,967

Bilissel ,204 520
Kayg 13yas 20 4317 9,790 344

349
lyas 79 4181 11679

Isys 68 4125 10597

010y 49 2916 7,394

46 31,43 5,080

11 yas 5
e 52 25,78 8,607
Psikolojik Gdiilenme 12 Y25 ) ' 344
Performans 349 289 /445
Degerlendirme 13 yas 56 26,19 6,325
Olgesi
l4yas 79 2891 6,852
Isyas 68 2563 7,212
o10yas 49 20,65 5760
11 yas 46 20,76 4,699 6>5.4.3.2.1
Kendine 12 yas 52 21,28 6,594 5 5:::3?;2]11
G 5,976 ,001 !
e 56 21,98 5420  au 3521
13 yas 91
349
l4yss 79 2202 5516
Isyas 68 2358 6,140

9-10yas: 1 /11 yas: 2 /12 yas: 3/ 13 yas: 4/14 yas: 5/15 yas: 6
P<0.05 (N: 350)

Tablo 4.3. incelendiginde yas degiskenine gore sporda yaralanma kaygisi alt
boyutlar1 arasinda yer alan aci1 ¢gekme kaygist [F(3,304)=, p<0.05], yeniden yaralanma
kaygisi[F(3,320)=, p<0.05], ve sporda psikolojik performans degerlendirme olgegi alt
boyutu olan kendine guven [F(5,976)=, p<0.05] o&zelliklerinde anlamli diizeyde
farkliliklar bulunmustur. Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu ortaya koymak

amaciyla yapilan LSD testi sonuglarina gore, 9-10 yas araligindaki katilimcilarin aci
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cekme kaygisi ve yeniden yaralanma kaygist daha yiiksek bulunurken, yas arttikca

kendine giliven 6zelliginin de arttig1 tespit edilmistir.

Tablo 4. 4. Katihmcilarin Sporda Yaralanma Kaygisi ve Sporda Psikolojik
Performans Degerlendirme Alt Boyut Puanlarinin Sporda Yaralanma Durumu

Degiskenine Gore t Testi Sonuclar:

Olgekler Sporda -
Alt Boyutlar Yaralanma X Ss t p
Evet 217 7,90 2,907
Zayif Algilanma
-4,163 ,002*
Kaygisi (ZAK) Hayr 133 526 3,034
Evet 217 8,58 3,495
Ac1 Cekme Kaygisi -
(ACK) Hayir 133 6,57 3,240 3,315 003
Hayal Kirikhigina Evet 217 7,29 3,210
Ugratma Kaygisi ,148 ,882
H 133 7,82 3,043
Sporda Yaralanma (HKUK) aym
Kaygisi Sosyal Destegi Evet 217 649 3,014
Kaybetme Kaygisi
(SDKK Haylr 133 7,45 3,421 ’140 ’889
Yetenegini Kaybetme Evet 2 5,68 2,729
Kaygis (YKK) Hayr 133 603 243 25 228
Yeniden Yaralanma Evet 217 1y 3,827
Kaygist (YYK) Hayr 133 1201 3511 07 844
Evet 217 41,35 11,128
Bedensel ve Bilissel )
Kaygi Hayir 133 4381 11,333 761 A4T
Sporda psikolojik Evet 217 2751 1,167
Performans Gidil 160 873
Degerlendirme vddienme Hayr 133 2812 6348 ' '
Evet 217 2247 6,269
. . 476 634
Kendine Given Hayr 133 2236 4804 !

P<0.05 (N: 350)

Tablo 4.4. incelendiginde sporda yaralanma durumu degiskenine gore sporda

yaralanma kaygis1 alt boyutlari arasinda yer alan zayif algilanma kaygist [t(-

4,163)=,p<0,05] ve act ¢ekme kaygisi [t(3,315)=,p<0,05] evet yanit1 lehine anlamli

diizeyde farkliliklar bulunurken; sporda psikolojik performans degerlendirme 6lgegi alt

boyutlarinda anlamli diizeyde farkliliklar bulunamamaistir (p>0.05).
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Tablo 4. 5. Katilimcilarin Sporda Yaralanma Kaygisi ve Sporda Psikolojik
Performans Alt Boyut Puanlarinin Uyku Diizeni Degiskenine Gore ANOVA Testi

Sonuclari
Olgekler p Fark-
Alt Uyku S
Boyutlar Dizeni n X Ss df F LSD
Kot 63 557 2,769
Zayf 2
Algilanma 6,63 2,959 347 095 247
Kaygist  Orta 160 349 ' ‘
(ZAK) 6,57 3,173
fyi 127
7,82 3,908
Kotu 63
Acl Cekme 8,80 3,167 32 242
I((:ég}f)‘ Orta 160 Sg 144 34
8,66 3,340
fyi 127
7,14 3,181
K1:'_| l?/glna Kot e 2
1KI1Z1
Ugratma g 3,028 347 ,806 447
Kaygisi Orta 160 349
(HKUK) 7,40 3,302
Sporda o 127
Yaralanma Iyi
Kayg Oleegi 7,23 3,216
5052’%'_ Kot 63 S
estegt 6,25 2,935
Kaybetme ' ; 347 ,387 ,575
Orta 160
Kaygisi 349
(SDKK) ‘ 7,42 3,407
fyi 127
531 2,787
Yetenegini Kot 63 9
Kaybetme 5,93 2,681 347 385 562
Kaygisi Orta 160 349 ' '
(YKK) 5,90 2,454
fyi 127
12,53 3,397
Yeniden Kot 63 )
Yaralanma 11,36 3,729 12,3
Kaygisi Orta 160 gi; 3,207 001 2>3
(YYK 10,25 3,817
Iyi 127
Kot 63 44,80 10,960 2
347
Bedensel ve 349
42,62 10,759
Bilissel 3,270 o1 1>23
Kaygi Orta 160 2>3
Sp_orda__ 40,95 11,885
eriormans 3028 6,835 2
Degerlendirm
e Olegi Kot 63 347
PPN 349
Gudiilenm 26,83 7,167 197 487
e Orta 160 ' '
27,62 7,332
fyi 127
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Tablo 4.5. Katihmcilarin Sporda Yaralanma Kaygis1i ve Sporda Psikolojik
Performans Alt Boyut Puanlarimin Uyku Duzeni Degiskenine Gore ANOVA Testi

Sonuclari (devamm)

2357 5,231 2
_ Kétii 63 347
Kendine 21,75 5,929 349 298 547
Given Orta 160
i 107 2274 5,693

Kotii: 1 /Orta 2 /lyi: 3

P<0.05 (N: 350)

Tablo 4.5. incelendiginde uyku diizeni degiskenine gore sporda yaralanma kaygisi
alt boyutunda yeniden yaralanma kaygis1 [F(3,207)=, p<0.05] ve sporda psikolojik
performans degerlendirme iginde yer alan bedensel ve biligsel kaygi [F(3,270)=p<0.05]
alt boyutunda anlamli diizeyde farkliliklar tespit edilmistir. Farkin hangi gruplar
arasinda oldugunu ortaya koymak amaciyla yapilan LSD testi sonuglarina gére uyku
kalitesi kotli olan katilimcilarin hem yeniden yaralanma kaygist hem de biligsel ve
bedensel kaygilar1 daha yiiksek bulunmustur.

Tablo 4. 6. Katihmcilarin Sporda Yaralanma Kaygisi ve Sporda Psikolojik

Performans Degerlendirme Alt Boyut Puanlarinin Spor Brans Tiirii Degiskenine
Gore t Testi Sonuclar:

Olgekler Alt Boyutlar Spor Brans n X Ss t p
Zayif Algilanma Kaygis1 Bireysel Sporlar144 5,50 2,696 -4.889 000
(ZAK Takim Sporlart 206 7,06 3,082
Ac1 Cekme Kaygisi Bireysel Sporlar144 8,25 3,933 -1,523 129
(ACK) Takim Sporlar1 206 8,81 2,951
Sporda Hayal Kirikhigina Bireysel Sporlar144 7,03 3,013 -1,449 142
Yaralanma Ugratma Kaygisi Takim Sporlar1 206 7,81 3,219
Kaygisi Sosyal Destegi Bireysel Sporlar144 7,63 3,457 -,320 749
Kaybetme Kaygisi Takim Sporlar1 206 6,31 2,900
Yetenegini Kaybetme  Bireysel Sporlarl44 5,23 2,683 3,893 ,001
Kaygis1 (YKK) Takim Sporlar1 206 6,21 2,509
Yeniden Yaralanma Bireysel Sporlar144 12,31 3,519 -3,502 ,001
Kaygis1 (YYK) Takim Sporlar1 206 10,99 3,774
Bedensel ve Bilissel Bireysel Sporlarl44 4543 11521 4650 ,002
Sp_orda" Kaygi Takim Sporlar1 206 40,09 10,548
g:‘;g'rzgzs Gudilenme Bireysel Sporlarl44 30,68 6,015 6720 002
. ; Takim Sporlart 206 25,68 7,357
Degerlendirme Kendine Giiven Bireysel Sporlarl44 23,27 5,089 1,355 176
Takim Sporlart 206 21,83 6,109

P<0.05 (N: 350)
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Tablo 4.6. incelendiginde spor brans tiirii degiskenine gore sporda yaralanma
kaygist alt boyutunda zayif algilanma algist [t(-4,163)=,p<<0,05], yetenegini kaybetme
kaygis1 [t(-4,163)=,p<0,05], alt boyutlarinda takim spor brans tiirii lehine anlamli
diizeyde farkliliklar bulunurken, yeniden yaralanma kaygisinda bireysel sporlar lehine
anlaml farkliliklar saptanmistir. Ayrica sporda psikolojik performans icerisinde yer
alan bedensel ve bilissel kaygi [t(4,650)=,p<0,05] ile gudulenme [t(6,720)=,p<0,05]
alt boyutlarinda bireysel sporlarin aldiklar1 puanlarin takim sporlarina kiyasla daha
yiiksek oldugu bulunmustur.

Tablo 4. 7. Katihmeilari Sporda Yaralanma Kaygisi ve Sporda Psikolojik
Performans Alt Boyut Puanlarinin Spor Yili Degiskenine Gore ANOVA Testi

Sonuglar
Olgekler Alt Spor Yili n X Ss df F p Fark-
Boyutlar LSD
Zayf 1-2yil arast 51 6,35 2,855
Algilanma 2
Kaygia 34 il ve aras1 189 6,80 3,148 347 629 434
(@AK) Siiveizeri 110 574 2774 -
Act Cekme 1-2y1l arasi 51 9,68 3,717 9
Kaygist  3-4 yil ve aras1 189 8,48 3,269 347 ,394 ,835
(ACK) 349

5yilvetizeri 110 8,23 3,383

Hayal 1-2yil arasi 51 7,21 2,744

Kirikhigina 2
Ugratma 3-4 y1l ve aras1 189 7,94 3,033 347 448 912
Sporda Kaygsi 5yilveiizeri 110 6,85 3,426 349
Yaralanma (HKUK) > ' ’
Kaygi Olgegi  Sosyal 1-2yil arasi 51 7,64 3,457
Destegi 2
Kaybetme 3-4 yil ve aras1 189 7,38 3,221 341 1235 586
Kaygisi — 349
(SDKK) 5yl veiizeri 110 558 2,659
Yetenegini 1-2y1l arasi 51 6,23 2,604 )
Kaybetme
K); 3-4 y1l ve aras1 189 6,00 2,738 347 1285 939
yaist 349
(YKK) 3 yil ve tizeri 110 5,30 2,363
Yeniden 1-2y1l arasi 51 11,82 3,332 9
Yaralanma
Ka 3-4yilvearas1 189 11,46 3,790 341 1185 531
yeist 349
(YK Sylvetzeri 110 1153 3,806
Sporda  gegensel vel-2y1l arast 51 42,88 12,648 2
Psikolojik Bilissel 347 1,228 ,294
Performans v, 3-4yilvearas1 189 4294 10,533 349

Deserlendirme
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Tablo 4. 7. Katihmcilarin Sporda Yaralanma Kaygisi ve Sporda Psikolojik
Performans Alt Boyut Puanlarinin Spor Yili Degiskenine Gore ANOVA Testi
Sonuclar: (devam)

5yilvetizeri 110 40,90 11,745

1-2yil arasi 51 27,96 6,867 2
347
Gudilenme3-4 yil ve aras1 189 27,77 6,971 349 148 953

5yilveizeri 110 27,59 7,946

1-2yil arasi 51 17,76 5,069 2
Kendine 347
Gliven 3-4 yil ve aras1 189 20,13 5,034 349 13,781 000 32>>2i1

Syilvetiizeri 110 22,78 7,072
1-2y1l arast : 1/3-4 yil ve aras1 2 /5 yil ve iizeri : 3
P<0.05 (N: 350)

Tablo 4.7. incelendiginde spor yil1 degiskenine gore sporda yaralanma kaygisi alt
boyutlarinda anlamh diizeyde farkliliklar bulunamamistir (p>0.05). Sporda psikolojik
degerlendirme igerisinde yer alan kendine giiven [F(13,781)=, p<0.05] alt boyutunda ise
anlamli diizeyde farkliliklar tespit edilmistir. Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu
ortaya koymak amaciyla yapilan LSD testi sonuglarina gére 5 yil ve lizeri spor ge¢cmisi
olan katilimeilarin kendine gliven durumlar1 daha baskin oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4. 8. Katihmcilarin Sporda Yaralanma Kaygisi ve Sporda Psikolojik
Performans Alt Boyut Puanlarinin Aile Ekonomik Durum Degiskenine Gore

ANOVA Testi Sonuclari
Olgekler Alt  Aile Ekonomik X Ss df = p Fark-
Boyutlar Durum LSD
7 Kotl 142 59718 2,83580
ayif
Algil 2
Kayai OMta 121 7,1488 315347 5, 1559 104
(ZAK) — 349
Yiksek 87 16,1494 2,98652
Kotl 142 8,1479 3,62017
Sporda  Aer Cekme 2
Yaralanma  Kaygist Orta 121 9,1157 2,95858 347 ,686 ,070
Kaygi Olgegi  (ACK) 349

Yiksek 87 18,5402 3,52006

Hayal Kot 142 7,1056 3,04041
Kirikhigina 2
Ugratma Qrta 121 8,0248 3,29004 347 2,865 ,158
Kaygisi 349

(HKUK) Yiksek 87 17,3908 3,07789
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Tablo 4. 8. Katihmcilarin Sporda Yaralanma Kaygisi ve Sporda Psikolojik
Performans Alt Boyut Puanlarinin Aile Ekonomik Durum Degiskenine Gore
ANOVA Testi Sonuglar: (devam)

Sosyal  Kotl 142 6,8732 3,17762
Destegi 2

Kaybetme Orta 121 6,6860 3,13590 347 363 696
Kaygisi 349

(SDKK) Y{iksek 87 7,0690 3,36118

Kot 142 56268 2,70699
Yetenegini 2
Kaybetme 121 6,3554 262951 347 273 415
Kaygisi 349
(YKK)

Yiiksek 87 53678 2,36798

Kot 142 11,7042 3,43488
Yeniden 2
Yarqgm? 121 11,3388 3,91270 347 314 731
Kaygisi 349
(YYK) —
Yuksek 87 11,5517 3,93481
Kot 142 42,1127 11,40119 2
347
Bedensel vy o 121 40,6446 10,34558 349 258 527
Bilissel
Kayg1
Yuksek 87 44,8736 11,87317
Kot 142 28,8099 7,66861 2
Sporda 347
Psikolojik
Performans GudulenmeOrta 121 26,2727 7,09460 349 167 326
Degerlendirme
Olgegi Yiuksek 87 28,0460 6,48775
Kot 142 22,4859 5,95698 2
347
Kendine
Given  Orta 121 22,3140 5,86378 349 129 662

Yiiksek 87 22,5057 5,28903

1 Kotu :1/0rta2/ Yiksek : 3
P<0.05 (N: 350)

Tablo 4.8. incelendiginde aile ckonomik durum degiskenine gore sporda
yaralanma kaygis1 ve sporda psikolojik performans degerlendirme 6l¢egi alt boyutlarina

gore anlaml diizeyde farkliliklar bulunamamustir (p>0.05).
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Tablo 4. 9. Arastirma Kapsamina Ahnan Olgek ve Alt Boyutlar1 Arasindaki
Pearson Korelasyon Analizi Sonug¢lar:

1 2 3 4 5 6 7 8 9

Zayif Algilanma r 1

Kaygis1 (ZAK)! b

Ac1 Cekme Kaygisi r ,07 1

(ACK)? p 68

Hayal Kirikhigina r ,06 ,665** 1

Ugratma Kaygisi p 71 ,000

(HKUK)?

Sosyal Destegi r -11 ,10 17 1

Kaybetme Kaygisi p 54 42 ,36

(SDKK)*

Yetenegini Kaybetme r 14 ,08 ,07 ,07 1

Kaygs1 (YKK)® p 46 24 ,68 ,69

Yeniden Yaralanma r ,09 13 ,10 11 1

Kaygis1 (YYK)° p .65 32 59 55

Bedensel ve Biligsel r -,09 ,08 -,13 ,10 ,140** A1 1

Kayg’ p .63 24 48 25 ,000 59

Giidiilenme® r 12 ,15 ,19 12 ,08 17 ,18 1
p ,52 42 31 ,55 ,35 ,36 ,36

Kendine Giiven® ro18 5 I3 09 510%™ 15 70317 1
p 34 ,001 45 ,61 ,000 ,60 ,000 ,65

Tablo 4.9. ‘da korelasyon analizi sonuglarina gore tespit edilen katsayilar .00-.10:
onemsiz, .10-.39: zaytf, .40-.69: orta, .70.89: gucll, .90-1: ¢ok giiclii seklinde
degerlendirilmistir (Schober vd., 2018).

Arastirma sonuglarina gore, ac1 ¢ekme kaygist ile hayal kirikligina ugratma
kaygisi arasinda orta diizeyde pozitif bir iligski (r = ,665) belirlenmistir. Bu durum, aci
cekme korkusu arttikca bireylerin baskalarini hayal kirikligina ugratma endisesinin de
arttigin1  gostermektedir. Bununla birlikte bedensel ve biligsel kaygi ile yetenegini
kaybetme kaygisi arasindaki gucli pozitif iliski (r =,740), performansla ilgili kaygilarin
fiziksel ve zihinsel gerginlik diizeyleriyle yakindan baglantili oldugunu ortaya
koymaktadir. Diger yandan, kendine giiven ile ac1 ¢ekme kaygist (r = —,551), kendine
giiven ile yeniden yaralanma kaygisi (r = —,510) ve kendine giiven ile bedensel-bilissel
kaygi (r = —,703) arasinda orta ve gucli dizeyde negatif iliskiler tespit edilmistir. Bu
bulgular, kaygi diizeyleri arttikga bireyin kendine olan giliveninin azaldigmi, yani

kayginin 6z yeterlilik ve giiven duygusu iizerinde baskilayict bir etkiye sahip oldugunu
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gostermektedir. Genel olarak degerlendirildiginde, psikolojik ve fiziksel kaygi tiirlerinin
birbirini besleyen bir yapida oldugu, kayg: diizeylerindeki artisin hem bireylerin sosyal
ve duygusal hassasiyetlerini artirdig1 hem de motivasyon ve kendine giiven gibi olumlu
psikolojik ozellikleri zayiflattig1 sOylenebilir. Bu sonuglar, kaygi yonetimi, duygusal
diizenleme ve Ozgiiven gelistirme ¢alismalarinin 6zellikle risk altindaki bireyler icin

onemli oldugunu gostermektedir.
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TARTISMA

Arastirma sonuclarina gore kadin katilimcilarin aci ¢ekme kaygist ve yeniden
yaralanma kaygis1 erkek katilimcilara kiyasla daha yiiksek bulunurken erkeklerin
kendine giliven Ozelliginde daha yiliksek skorlara sahip oldugu bulunmustur.
Alanyazinda yapilan arastirmalara bakildiginda; Yaralanmayla ilgili kayg ile katilim
motivasyonu arasindaki iligki {izerine yapilan bir aragtirmada kadin katilimcilarin
kadinlarin yeniden yaralanma kaygisinin yiiksek oldugu ifade edilmistir (Temur, 2025).
Spor yaralanmalarinda mental dayaniklilik ve sporda yaralanma kaygisi iizerine
gerceklestirilen arastirmada hem aci ¢ekme kaygist hem de yeniden yaralanma kaygisi,
kadin sporcularda daha yiiksek oldugu raporlanmistir (Kaplan ve Andre, 2021).
Sporcularda egzersize bagli bacak agrisi, agri korkusu, kinezyofobi ve yaralanma
kaygisinin arastirilmas1 baghikli arastirma kadin sporcularda act korkusu ve spor
yaralanmasi1 kaygist daha yiiksek oldugu sonucunu bulmustur (Bingdl vd., 2025).
Sporcularin  sportif strekli kendine given o6zelliklerinin incelenmesi (zerine
gerceklestirilen arastirma erkeklerin kendine giiven alt toplam skorlarinin daha yiiksek
oldugu bulunmustur (Aygiin ve Oztasyonar, 2019). Amatér futbolcularda sportif siirekli
kendine guven dizeyinin farkli degiskenler acgisindan incelenmesi baslikli arastirma
sonuclarina gore erkeklerde 6zgiivenin daha yiiksek oldugu ifade edilmistir (Akgoniil
vd., 2023). Literatiirde benzer sonug¢ bulan farkli arastirmalarda (Christakou vd., 2024;
Holdroyd vd., 2025; Fisher, 2024;Kayhan vd., 2019; Ekinci vd., 2014) mevcuttur.
Ortaya c¢ikan sonuglarin bulgularimiz ile paralellik gosterdigi goziikmektedir. Kadin
sporcularin yaralanma deneyimlerini daha tehdit edici algilama egiliminde olmasi ve
agriya iliskin biligsel duyarliligin daha giiclii olmasi, kaygt diizeylerini artiran énemli
etkenler arasinda gosterilmektedir. Ote yandan erkek sporcularin ézgiiven algilarmi
daha yiiksek bildirmeleri, toplumsal beklentiler, performans rollerinin farklilagmasi ve
basartya atfedilen anlamlarla iliskilendirilmektedir. Bu dogrultuda, arastirma
sonuclarimizin kadin ve erkek sporcularin psikolojik profillerinin farkli dinamiklerle
sekillendigini ortaya koydugu; 6zellikle yaralanma kaygisinin azaltilmas1 ve 6zgiivenin
desteklenmesi sureglerinde cinsiyete duyarli yaklasimlarin gerekliligine isaret ettigi

sOylenebilir.

Aragtirma sonuglarina gore yas azaldik¢a aci cekme kaygisi ve yeniden yaralanma

kaygis1 artarken yas ve spor yili (deneyim) artinca kendine giiven de artmaktadir.
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Literatiirde yapilan g¢alismalar incelendiginde; sporda kaygi ve yaralanma {izerine
gerceklestirilen ¢calisma yas azaldikga kayginin arttig1 ifade edilmistir (Kahya ve Yildiz,
2023). Geng sporcular iizerinde; kendine giiven ve rekabetci kaygi yaralanma sayisi
tizerine gerceklestirilen ¢alisma yasin gen¢ olmasinin kaygi ve yaralanma riskine
etkisine dair destekleyici kanitlar sunmustur (Berengui ve Puga, 2015). Sporcularinin
sportif siirekli kendine giiven 6zelliklerinin incelenmesi baglikli aragtimra yas arttik¢a
6z giiven arttigin1 ifade etmistir (Aygiin ve Oztasyonar, 2019). Ergenlerde ve geng
yetigkinlerde spora doniise yonelik psikolojik hazir olma durumu ile kinezyofobi
arasindaki iliski bagliklt arastirma yiiksek kayginin riski arttirdigi bu durumunda
kendine giiven lizerinde etkiler olusturabilecegi bildirilmistir (Butlervd., 2025). Amator
futbolcularin yaralanma kaygi diizeylerinin farkli degiskenlere gore incelendigi baska
bir calisma yas degiskeninin yaralanma kaygis1 tlizerinde anlamhi farklilik
olusturmadigini bildirmistir (Algan ve Arslanoglu, 2024). Sporcularin yaralanma kaygi
diizeylerinin incelenmesi iizerine yapilan farkli bir calisma yas azaldik¢a zayif
algilanma kaygisiin arttigini ifade etmistir (Okmen ve Sarikaya, 2023). Sporcular
arasinda yaralanma kaygisi ve dnleme farkindaliginin incelenmesi baslikli arastirma
makalesi yas azaldikc¢a yaralanma kaygisinin arttigini belirtmistir (Karatas vd., 2025).
Ortaya cikan sonuglarin bazilari bulgularimiz benzerlik gosterirken bazilar1 benzerlik
gostermektedir. Arastirma sonucunda yas azaldik¢a aci ¢ekme kaygisi ve yeniden
yaralanma kaygisinin arttigi, buna karsilik yas ve spor yili (deneyim) ilerledikce
kendine giiven diizeylerinin ylikseldigi goriilmiistiir. Literatiirde yas ile yaralanma
kaygist arasindaki iliskiye dair sonuglarin tamamen tutarli olmadigi, bazi ¢alismalarda
geng sporcularda yaralanma kaygilarinin daha yiiksek bulundugu, bazi ¢alismalarda ise
anlaml bir farklilik elde edilmedigi bildirilmektedir. Bu durum, yaralanma kaygisinin
tek bir faktore indirgenemeyecek kadar ¢ok boyutlu olmasi, spor yasi, deneyim, brang
farkliliklari, yaralanma gec¢misi ve psikolojik dayaniklilik gibi degiskenlerle birlikte
degisiklik gostermesiyle aciklanabilir. Bununla birlikte, yas ve spor yili (deneyim)
ilerledikge 6zgiliven diizeylerinin artmasi yoniindeki bulgumuz, literatiirde daha tutarl
bicimde desteklenen bir egilimdir ve sporcularin deneyim kazandik¢a kendilerine iliskin
yeterlik algilarmin giiclendigini diistindliirmektedir. Dolayisiyla elde edilen sonuglar,
yasin hem yaralanma kaygisinin diizeyini hem de 6zgiivenin gelisimini etkileyen 6nemli

ancak tek basina belirleyici olmayan bir degisken oldugunu gostermekte; bu ¢ercevede
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yas faktoriiniin diger psikososyal ve deneyimsel degiskenlerle birlikte ele alinmasinin

gerekli olduguna isaret etmektedir.

Aragtirma sonuglarina gore sporda yaralanma yasayan kisilerin zayif algilanma ve
ac1 ¢cekme kaygilar1 daha yiiksek bulunmustur. Sporda yaralanma ve ac1 ¢gekme kaygisi
arasindaki iliskiyi inceleyen calismada daha once yaralanma yasayanlarda aci ¢ekme
kaygist alt boyutunda anlamli derecede daha yiiksek skorlar tespit edilmistir (Kahya ve
Yildiz, 2023). Yaralanmayla ilgili kaygi ile katilim motivasyonu arasindaki iliski
lizerine yapilan bir aragtirmada sporda yaralanma yasayan bireylerde zayif algilanma
kaygist ile yaralanma sonrast katilim motivasyonundaki diisiis arasinda iligki
saptanmistir (Temur, 2025). Spor yaralanmasi rehabilitasyonunun farkli agsamalarinda
psikososyal tepkiler konulu nitel bir arastirmada sporda yaralanma yasayan bireylerde
kaygi, korku ve yeniden yaralanma endisesinin yogun bulundugu raporlanmistir
(Clement vd., 2015). On ¢apraz bag yaralanmas1 gegirmis, spora dénmiis 186 sporcu ile
yapilan ¢aligmada yaralanma sonrasi aci ¢ekme kaygisi ve zayif algilanma kaygisi gibi
Olcek alt boyutlarinin yiliksek oldugu bulunmustur (Turgut vd., 2025). Amator
sporcularin arasinda spor yaralanmasi kaygi diizeylerinin incelenmesi spor yapanlarda
yaralanma Oykiisii olan olmayanlar ile karsilastirildiginda, yaralanma 6ykiisii olanlarin
kaygt diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirtilmistir (Yigit vd., 2023). Ortaya cikan
sonuclarin bulgularimiz ile benzerlik gosterdigi goziikmektedir. Bu bulgu, yaralanma
deneyiminin sporcularda hem fiziksel hem de psikolojik acidan ek bir stres kaynagi
olusturdugunu ortaya koymaktadir. Nitekim literatiirde de yaralanmis sporcularin aci
beklentisi, yeniden yaralanma endisesi ve ¢evresi tarafindan yetersiz veya zayif
algilanma kaygilarinin arttigr siklikla rapor edilmektedir. Dolayisiyla mevcut ¢alisma
sonuglari, yaralanmanin sadece fiziksel bir durum degil, ayn1 zamanda sporcunun benlik
algisini, performans kaygilarini ve sosyal degerlendirilme hassasiyetini etkileyen dnemli

bir psikolojik siire¢ oldugunu gostermektedir.

Calisma sonuglarina gore kotii uyku kalitesine sahip bireylerin hem yaralanma
kaygisinin hem de bedensel ve bilissel kaygilarinin yiiksek oldugu bulunmustur.
Yapilan arastirmalara bakildiginda; addlesan sporcularda uyku diizenini spor
yaralanmasi iizerine etkilerinin incelendigi bir arastirma sonuglaria gore uyku kalitesi
koti olan sporcularda hem yaralanma riski hem de yaralanmaya iliskin kaygilar anlaml

olarak daha yiiksek bulunmustur (Milewski vd., 2014). Amatdr sporcularda uykunun
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kaygi tizerinde etkilerinin incelendigi farkli bir arastirma makalesi uyku kalitesi
bozuldukca gerginlik ve kaygi puanlarimin anlamli bigimde arttigi rapor edilmistir
(McDonald vd., 2023). Sporcularda uykunun performans parametreleri Gzerindeki
etkilerini inceleyen bir arastirma da kotii uyku kalitesinin hem yaralanma ile iligkili
faktorler hem de uyku bozuklugu daha belirgin sonuglar verdigi belirtilmistir (Al-
Hadabi ve Elbedewy, 2024). Alanyazinda arastirma sonuglarina paralel sonuglar bulan
bircok ¢alisma mevcuttur (Khazaei vd., 2024; Gould, 2018; Moran vd.,2024; Biggins
vd., 2021). Ortaya ¢ikan sonuglarin literatiir ile uyum gosterdigi goziikmektedir. Bu
bulgular 15181nda arastirma sonuglarina gore kotii uyku kalitesine sahip bireylerin hem
yaralanma kaygisinin hem de bedensel ve biligsel kaygi diizeylerinin anlamli bigimde
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu bulgu, literatiirde uyku Kalitesinin psikolojik ve
fizyolojik stres gostergeleriyle yakindan iliskili oldugunu ortaya koyan calismalarla
paralellik gostermektedir. Nitekim ¢esitli arastirmalarda yetersiz veya boliinmiis
uykunun, bireyin agr1 duyarliligmi artirdigi, fizyolojik toparlanmayi geciktirdigi ve
buna bagl olarak sportif yaralanma kaygisini artirdigr belirtilmektedir. Benzer sekilde
diisiik uyku kalitesi, biligsel dikkat siireclerinde bozulmalara, stres esiginde azalmaya ve
performans baskisi algisinda artisa yol acarak sporcularin bedensel ve bilissel kaygi
diizeylerini yiikseltebilmektedir. Dolayisiyla mevcut arastirmanin sonuglari, hem
yaralanmalarin  O6nlenmesinde hem de sporcularin psikolojik 1yl olusunun

desteklenmesinde uyku kalitesinin kritik bir degisken oldugunu gostermektedir.

Calisma sonuglarina gore takim sporlarinda miicadele eden sporcularin zayif
algilanma kaygis1 ve yetenegini kaybetme kaygisi baskinken bireysel sporcularda
bedensel ve biligsel kaygilar1 daha baskindir. Ayrica Literatiir incelendiginde; takim ve
bireysel sporcularin sporda yaralanma kaygis1 iizerine gergeklestirilen ¢aligma takim
sporcularin sosyal destegi kaybetme, aci1 ¢ekme ve yeniden yaralanma kaygisi alt
boyutlarinda takim sporculari lehine anlamli fark olustugu belirtilmistir (Karayol ve
Eroglu, 2020). Spor brans tiirii degiskenine gore yaralanma nedenlerinin incelendigi bir
caligma bireysel spor yapan Ogrencilerin yeteneklerini kaybetme kaygisi diizeylerinin
anlamli derecede daha yiiksek oldugu bulunmustur (Durmusoglu ve Atilgan, 2023).
Sporcularda yaralanma kaygisinin bazi degiskenler agisindan incelenmesi baglikli
arastirma takim sporcularinda zayif algilanma ve yetenegini kaybetme kaygisi daha

baskin olugunu vurgulamistir (Giiler, 2022). Tamami takim sporunda miicadele eden
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sporcularda yeniden yaralanma kaygisinin sikligii ve iliskili faktorleri inceleyen
calismada yeniden yaralanma korkusunun, spora doniis siirecini yavaslattigi, 6zgiiveni
azalttigi ve karar verme siireglerini olumsuz etkiledigi vurgulanmistir (Seyedahmadi
vd., 2024). Sporcularin tiikenmislik diizeyleri ve temel ihtiyaclar1 iizerine yapilan
aragtirmada bireysel sporcularin glidiilenme skorlarinin daha yiliksek oldugu
bulunmustur (Morano vd.,2020). Sporda kisilik iizerine gerceklestirilen bir arastirma
makalesinde ise takim sporcularmin giidiilenme diizeylerinin bazi1 konularda bireysel
spor branslarina kiyasla daha yiiksek oldugu rapor edilmistir (Allen vd., 2013). Ortaya
c¢ikan sonuglarin bazilart bulgularimiz ile Ortiistirken bazilart ise farklilik
gostermektedir. Arastirma sonucglarina gore takim sporlarinda miicadele eden
sporcularin  “zayif algilanma” ve “yetenegini kaybetme” kaygilarinin, bireysel
sporcularda ise “bedensel” ve “biligsel” kaygilarin daha baskin oldugu goriilmiistiir.
Literatiirde bu konuda farkli ve zaman zaman celigkili bulgularin yer almasi, spor
tiirlerinin psikolojik taleplerinin birbirinden farkli yapisal dinamiklere sahip olmasiyla
aciklanabilir. Takim sporlarinda performansin siirekli g6z 6niinde olmasi, kadroda yer
kaybetme riski ve antrendr-takim arkadasi beklentileri, sporcularin = sosyal
degerlendirilme ve yetersiz goriinme korkusunu artirabilir. Buna karsilik bireysel
sporlarda performans sorumlulugunun tamamen sporcunun kendisinde olmasi, yarisma
baskisinin daha yogun yasanmasi ve hata yapma sonucunun dogrudan kisiye
yiklenmesi, sporcularin bedensel duyumlarina ve biligsel degerlendirmelerine daha
fazla odaklanmalarina neden olarak biligsel ve fizyolojik kaygilarin yiikselmesine yol
acmaktadir. Bu baglamda elde edilen bulgular, literatiirdeki farkli sonuglar1 destekler
nitelikte olup, spor tiiriine 6zgli psikolojik gerekliliklerin kaygi profillerini dogrudan
sekillendirdigini gostermektedir. Dolayisiyla bu ¢aligmanin sonuglari, kaygmnin tek
yonlii bir yap1 olmadigini; sporun tiirii, baglami ve performans beklentilerine gore farkl

bicimlerde ortaya ¢ikabilecegini gostermesi agisindan dnemli bir katki sunmaktadir.

Arastirma sonugclarina gore aile ekonomik durumunun sporda yaralanma kaygisi
ve sporda psikolojik performans degerlendirme {izerinde anlamli farklilik olusturmadig:
bulunmustur. Spor yapan Ogrencilerin yaralanma kaygis1 diizeylerinin arastiriimasi
tizerine gergeklestirilen bir calisma spor yapan lise Ogrencilerinde aile gelir diizeyine
gore yaralanma kaygis1t anlaml farklilik géstermemistir (Durmusoglu ve Atilgan, 2023).

Sporcularin  yaralanma kaygisinin ¢esitli degiskenlere gore incelenmesi konulu
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aragtirma makalesinde gelir diizeyi ile spor yaralanmasi kaygis1 arasinda anlamli bir
ilisgki bulunmamistir (Kayhan vd., 2019). Sporcularin kaygilarin1 6lgen farkli bir
calismada Aile ekonomik diizeyi, sporda yaralanma kaygi toplam ve alt boyut
puanlarinda istatistiksel olarak anlamlhi farklilhik olusturmamistir (Giiler, 2023).
Kaygmin atletik performans iizerindeki etkilerini inceleyen bir ¢aligmada diisiik gelir
grubundaki sporcularin biligsel ve somatik kaygilarinin daha yiiksek oldugu
bulunmustur (Khan vd., 2017). Sporda sosyaeckonomik durum ve kaygi iizerine yapilan
kesitsel aragtirma ekonomik diizeyin tek basina kaygi lizerinde tek basina belirleyici bir
unsur olmadigini raporlamistir (Abraham vd., 2024). Ortaya ¢ikan sonuclarin bazilari
bulgularimiz ile ortiigiirken bazilar farklilik gdstermektedir. Arastirma sonuglarina gore
aile ekonomik durumunun ne sporda yaralanma kaygisi ne de sporda psikolojik
performans degerlendirmesi {izerinde anlamli bir farklilik olusturmadigi belirlenmistir.
Bu bulgu, ekonomik durumun kaygi ve performans algisi iizerinde belirleyici
olmadigina isaret eden bazi ¢alismalarla Ortlismektedir. Bununla birlikte literatiirde,
ozellikle diisiik sosyoekonomik diizeyde yer alan sporcularda finansal stres, spor
malzemesi temininde giigliilk veya spor ortamina erisim kisitlilig1 gibi nedenlerle kaygi
diizeylerinin  artabildigini goOsteren c¢alismalar da bulunmaktadir. Dolayisiyla
literatiirdeki farkli sonuglar, ekonomik durumun kaygi ve psikolojik performans
tizerinde tek yonlii bir etkisinin olmadigini; bu iliskinin sporcularin bireysel 6zellikleri,
antrenman ge¢misi, psikolojik dayaniklilik diizeyi, spor bransi ve i¢inde bulunduklar
sosyal ortam gibi ¢ok boyutlu etmenlerden etkilendigini gostermektedir. Bu agidan
degerlendirildiginde, mevcut arastirmanin bulgular1 ekonomik durumun tek basina
belirleyici bir degisken olmadigini, sporcunun psikolojik tepkilerinin daha karmasik ve

cok degiskenli bir yapiya sahip oldugunu ortaya koymaktadir.
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SONUC VE ONERILER

» Cinsiyete bagli psikolojik profillerin farklilik gostermesi, antrenman
planlamasinda  bireysellestirilmis  psikolojik  miidahale  stratejilerinin
kullanilmasimi gerekli kilmaktadir. Bu baglamda, kadin sporcularda korku ve
kaygi temelli bilissel siireglere yonelik; erkek sporcularda ise 6zglvenin risk
algistm1  golgeleyebilecegi  durumlara  yonelik  hedeflenmis programlar
gelistirilmesi Onerilmektedir.

» Yas degiskenine iliskin literatiirdeki tutarsizliklar dikkate alindiginda, ilerleyen
aragtirmalarda yasin tekil bir degisken olarak ele alinmasi yerine, psikolojik
olgunluk diizeyi, yaralanma ge¢misi ve rekabet seviyesi gibi degiskenlerle
birlikte modellenmesi Onerilir. Bu yaklasim, yaralanma kaygisinin gelisimsel
stirecte nasil degistigine dair daha net ve genellenebilir sonuglar ortaya koyacagi
diistiniilmektedir.

» Yaralanma deneyimi olan sporcular i¢in, zayif algilanma ve aci cekme kaygisini
azaltmaya yonelik yapilandirilmis psikolojik rehabilitasyon programlarinin
uygulanmasi onerilmektedir

» Gelecek arastirmalarda uyku kalitesinin kaygi tizerindeki etkilerinin yalnizca
nicel oOlgiitlerle degil, psikofizyolojik gostergelerle birlikte degerlendirilmesi ve
uyku miidahalelerinin sporcularda kaygi yonetimi lizerindeki uzun donemli
etkilerinin incelenmesi 6nerilmektedir.

» Bu bulgular dogrultusunda, takim ve bireysel sporlar arasindaki psikolojik
gerekliliklerin farklilasmasi nedeniyle sporculara sunulacak psikolojik destek
programlarinin spor tiiriine 6zgii bicimde yapilandirilmasi Onerilebilir. Takim
sporlarinda zayif algilanma ve yeteneg8ini kaybetme kaygisinin daha baskin
olmasi, bu sporcularda grup ici giiven olusturma, rol netligi, iletisim becerileri
ve 0z-yeterlik temelli miidahalelere agirlik verilmesini gerekli kilmaktadir. Buna
karsilik bireysel sporcularda bedensel ve biligsel kaygilarin daha yiiksek
bulunmasi, performans baskisinin kisisel olarak daha yogun yasandigini
gostermekte; bu nedenle duygu diizenleme egitimi, bilissel yeniden
yapilandirma, dikkat kontrol stratejileri ve beden farkindaligini artirmaya

yonelik psikolojik beceri programlarinin uygulanmasi onerilmektedir
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» Bu bulgular dogrultusunda aile ekonomik durumunun sporda yaralanma kaygisi
ve psikolojik performans lizerinde anlamli bir etki gdstermemesi, bu degiskenin
tek basina belirleyici olmadigimi diisiindiirmektedir. Literatiirde baz1 ¢aligmalar
ekonomik durum ile psikolojik siirecler arasinda iligki bulurken bazilarinin iligki
tespit etmemesi, bu alanin ¢ok boyutlu ve baglama duyarli bir yapiya sahip
oldugunu gostermektedir. Bu nedenle gelecekte yapilacak arastirmalarda
ekonomik durumun, aile destegi, ebeveyn tutumlari, sporcuya saglanan
psikososyal kaynaklar, antrendr iliskisi ve spora katilim motivasyonu gibi
aracilik veya diizenleyicilik etkisi olabilecek degiskenlerle birlikte incelenmesi
onerilmektedir. Boyle bir yaklasim, ekonomik kosullarin dogrudan degil dolayli
yollarla psikolojik performansi etkileyip etkilemedigini daha net ortaya koyacak
ve sosyal baglam faktorlerinin sporcu kaygis1 iizerindeki gercek roliiniin

belirlenmesine katki saglayacaktir.
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EKLER

Ek-1: Arastirma Kapsaminda Kullanilan Olcekler

Degerli Katilimct;

Mus Alparslan Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi gretim iiyelerinden Dr.
Ogr. Uyesi Harun KOC danismanliginda, Yiiksek Lisans 6grencisi Seyit Ali CITANAK
tarafindan Yiiksek Lisans Tezi kapsaminda yiiriitiilmesi planlanan bu ¢alisma, diizenli
fiziksel aktivite yapan bireylerde spor yaralanmasi kaygi diizeyi ile spor psikolojisi

performansi arasindaki iliskinin belirlenmesini amacglamaktadir. Arastirma formuna

kesinlikle ad ve soyadinizi yazmayiniz.
Calisma ortalama 3 dakika siirmektedir.

Liitfen biitiin sorular1 dikkatlice okuyarak isaretleyiniz.

Destekleriniz i¢in simdiden tesekkiir ederiz.

Yas:

Cinsiyet: Erkek ( ) Kadmn () ()

Uyku Duizen: Kétii () Orta( ) lyi( )

Sporda Yaralanma Durumu: Evet ( ) Hayir ( )

Spor Bransi: Bireysel Sporlar ( )  Takim Sporlar1 ( )

Spor Yili: 1-2 yil aras1 () 3-4 yil vearast () 5 yil veiizeri( )

Aile Ekonomik Durum: Disiik ( ) Orta( ) Yiksek( )
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Sporda Psikolojik Performans Degerlendirme

=
. " g s
Olgegi (SPPO) P | E
= Z | oo | O | T
1. Miisabaka dncesinde kalbim ¢ok hizli atar. 1123 |4]|5
2. Miisabakada/antrenmanda istediklerimi yapamayinca duygularimi 112 |3|4]|5
kontrol etmekte zorlanirim.
3. Miisabakalarda/antrenmanlarda baskiya maruz kalinca kontrolimii 112 |3|4]|5
kaybettigim zamanlar olur.
4. Antrendriimle bir konu hakkinda tartisabilmek genellikle zordur. 112 |3|4]|5
5. Miisabaka 6ncesinde ellerim soguk soguk terler. 112 |3|4]|5
6. Antrendriim yaptigim hatay: nasil diizeltecegimi sdylediginde bunu 1213145
kisisel olarak algilar ve tiziiliirtim.
7. Duygularim, miisabakalarda en iyi performansimi ortaya koymami 112 |3|4]|5
engeller.
8. Miisabaka/antrenman esnasinda ge¢misteki kotii performanslarim 11213 |4]|5
aklima gelir.
9. Antrenman/miisabaka esnasinda antrendriimiin baskisini hissederim. 112 |3 |4]|5
10. Miisabaka/antrenman esnasinda kontroliimde olmayan durumlar 11213 |4]|5
karsisinda kaygilanirim.
11. Miisabaka dncesinde diisiik performans gosterecegim kaygisi tagirim. 11213 |4]|5
12. Miisabaka/antrenman esnasinda beklemedigim durumlar karsisinda 1|23 |4]|5
kaygilanirim.
13. Miisabakalarda/antrenmanlarda konsantre olmayla ilgili zorluklar 11213 |4]|5
yasarim.
14. Performansim hakkinda bagkalarinin diisiindiikleri beni kaygilandirir. 12|34\ 35
15. miisabaka 6ncesinde performansimin bagkalarinda diis kirikligi 12|34\ 5
yaratacag endisesi tagiyorum.
16. Miisabaka/antrenman esnasinda nasil yapacagim diisiincesi (endisesi) 11213 |4]|5
tizerimde baski1 olusturur.
17. Antrenman/miisabaka esnasinda seyircilerin baskisini hissederim. 11213 |4]|5
18. Miisabakalarda rakiplerimden daha iyi performans sergiledigim zaman 121311435
kendimi ¢ok basarili hissederim.
19. Miisabakalarda/antrenmanlarda kisisel hedeflerime ulastigim zaman 1123|145
kendimi ¢ok basarili hissederim.
20. Spor yaparken, sahip oldugum yetenegimin en iyisini uyguladigim 121311435
zaman kendimi ¢ok basarilt hissederim.
21. Spor ortamindaki arkadaglarimla birlikteyken kendimi rahat 112|345
hissederim.
22. Miisabaka/antrenman i¢in ger¢ekei performans hedefleri belirlerim. 112|314 35
23. Miisabaka/antrenman esnasinda ve dncesinde basarili gegmis 1 2| 31| 4 5
performanslarimi hayal ederim.
24. Yeteneklerimi antrenorlerimden aldigim tavsiye ve talimatlari 112|345
dikkatlice dinleyerek gelistiririm.
25. Miisabakada/antrenmanda zorlu durumlar karsisinda giiven ve 11213141 35

sorumlulukla kararlar alirim.
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26. Miisabakalarda/antrenmanlarda genellikle sakin ve sogukkanliyimdir. 314|535
27. Miisabaka/antrenman esnasinda performansima odaklanirim, dikkatimi 314|535
dagitacak seyleri gdrmem.
28. Antrenman/miisabaka esnasinda yaptiklarimi, bilingli bir sekilde zaman 3141 5
kaybetmeden yaparim.
29. Miisabaka dncesinde kendimi rahat hissederim. 31 4|5
30. Miisabaka/antrenman esnasinda tiim olumsuzluklara ragmen pozitif 3141 5
diisiincelerimi koruyabilirim.
31. Antrenmanda/miisabakada hata yapmanin, performansimi artirmada 3141 5
Ogrenmenin bir parcasi oldugunu diisiiniirim.
32. Miisabakada/antrenmanda baski altinda daha iyi miicadele ederim. 314|535
wE| B g g ot
w s X 5| 8 S| 2| X E
SPOR YARALANMASI KAYGI OLCEGI =5 = @ o = o
[ =] S =
2 E| E | g E @=
¥E|E |3 3 ¢§
S. M)
1 | Yaralandigimda spor yetenegimi kaybederim. 1 2 |34 5
2 | Yaralandigimda bazi spor becerilerimi kaybederim. 1 2 3|4
3 | Yaralandigimda 6zsaygimi kaybederim. 1 2 3|4
4 | Yaralandigimda bazi insanlar benim bebek oldugumu diisiiniir. 1 2 |34 5
5 | Yaralandigimda bazi insanlar tembel oldugumu diisiiniir. 1 2 3|4
6 | Yaralandigimda bazi insanlar bunu rol olarak yaptigimi diisiiniir. 1 2 |34
7 | Yaralandigim zaman ¢ok aci ¢gekerim. 1 2 3|4
8 | Yaralandigimda ¢ok canim yanar. 1 2 3|4
9 | Yaralandigimda zonklama agris1 yasarim. 1 2 |34
10 | Yaralandigimda takim arkadaslarimi hayal kirikligina ugratirim. 1 2 3|4 5
11 | Yaralandigimda antrendrlerimi hayal kirikligina ugratirim. 1 2 |34 5
12 | Yaralandigimda arkadaslarimi hayal kirikli§ina ugratirim 1 2 |34 5
13 | Yaralandigimda bazi insanlar benden uzaklasir. 1 2 |34 5
14 | Yaralandigimda bazi insanlar beni aramayi keser. 1 2 |34 5
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15

Yaralandigimda bazi insanlar sosyal destegini keser.

16

Yaralandigimda bedenimin nasil  goériindigii  konusunda
endiselenirim.

17

Yaralandigimda ayni yaralanmanin tekrar olacagi konusunda
endiselenirim.

18

Yaralandigimda spora geri dondiigiimde tekrar
yaralanabilecegimi diigiiniirim.

19

Yaralandigimda kilo almaktan endiselenirim.
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