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OZET

SPORCULARDA KAYGININ SPORCU YARATICILIGINA ETKISI

Bu ¢alisma sporcularda kayginin sporcu yaraticiligina olan etkisini incelemek
amact ile yapilmistir. Nicel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama modeli
kullanilarak yapilan ¢alismada arastirmanin grubunu, Balikesir ili igerisinde yer alan
75’1 kadin, 325’1 erkek 18-24 yas araliginda toplam 400 sporcu ile olusturulan bir ekip
olugmustur. Veri toplama araci olarak Karadag ve Asci (2020) tarafindan gelistirilen
somatik kaygi, endise ve konsantrasyon bozuklugu alt boyutlarinin da kapsayan Spor
Kayg1 Olgegi-2 dlgme araci ile Giingdr, Esentiirk, Ilhan ve Yenel (2020) tarafindan
gelistirilen 19 madde ve tek alt boyuttan olusan Sporcular icin Yaraticilik Olgegi,
kullanilmistir. Olgme araglarina ait toplam puan ortalamalarimi belirlemek amaciyla
betimsel istatistiklerden; cinsiyet, brang, milli olma, miisabaka tiirii degiskenlerinin
bagimli ve bagimsiz degiskenlerle karsilastirilmasinda Bagimsiz Orneklem T-Testi;
egzersiz sikliginin bagimli ve bagimsiz degiskenlerle karsilastirilmasinda One-Way
ANOVA; bagimhi ve bagimsiz degiskenler arasindaki iligkinin belirlenmesi adina
Pearson Korelasyon ve bagimli degiskenin yordanmasina iliskin Basit Dogrusal
Regresyon Analizleri gerceklestirilmistir. Elde edilen bulgular 1s1ginda sporcularin
kaygi seviyelerinin genel olarak yiiksek olmadigi, yaraticilik 6l¢eginden elde ettikleri
toplam puan ortalamasi ise 4.05 olarak tespit goriilmektedir. Cinsiyet degiskenine gore
kadin sporcularin kaygi oranin erkek sporculara oranla; milli sporcularin olmayan
sporculara gore kaygi diizeylerinde anlamli bir fark ortaya ¢ikmistir. Katilimcilarin
kayg1 diizeyleri spor brangi, miisabaka tiirii ve egzersiz siklig1 degiskenlerine gore
anlamli bir farkliligin olmadig1 tespit edilmis; yaraticilik ile cinsiyet, spor bransi, milli
olma ve egzersiz siklig1 ile anlamli bir fark olmadig1 gézlemlenmistir. Analiz sonuglari
incelendiginde; kaygi ve sporcu yaraticiligl arasinda negatif yonlii orta diizeyde bir

iligkinin oldugu, yaraticiligin kaygi iizerinde %15°lik bir etkisi oldugu goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kaygi, spor, sporcu, yaraticilik.
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ABSTRACT

THE EFFECT OF ANXIETY ON ATHLETE CREATIVITY

This study was conducted to examine the effect of anxiety on athlete creativity
in athletes. In the study, which was conducted using the relational screening model, one
of the quantitative research methods, the group of the study consisted of a team of 400
athletes in the age range of 18-24, 75 of whom were female and 325 of whom were
male, in Balikesir province. The Sports Anxiety Scale-2, which includes somatic
anxiety, anxiety and concentration disorder sub-dimensions developed by Karadag and
Ase1(2020), was used as a data collection tool. Creativity Scale for Athletes, which was
developed by Giingdr, Esentiirk, Ilhan and Yenel (2020) with 19 items and one sub-
dimension, was used. In order to determine the total mean scores of the measurement
tools, descriptive statistics were used; Independent Sample T-Test was used to compare
gender, branch, nationality, type of competition variables with dependent and
independent variables; One-Way ANOV A was used to compare exercise frequency with
dependent and independent variables; Pearson Correlation was performed to determine
the relationship between dependent and independent variables and Simple Linear
Regression Analyses were performed to predict the dependent variable. SPSS 24.00
Package Programme was used for data analysis. As a result of the study, it is seen that
the anxiety levels of the athletes are not high in general, and the total average score
obtained from the creativity scale is 4.05. According to the gender variable, there was a
significant difference in the anxiety levels of female athletes compared to male athletes
and national athletes compared to non-athletes. It was determined that there was no
significant difference in the anxiety levels of the participants according to the variables
of sports branch, type of competition and exercise frequency; it was observed that there
was no significant difference between creativity and gender, sports branch, nationality
and exercise frequency. When the results of the analyses are examined; it is seen that
there is a negative moderate relationship between anxiety and athlete creativity, and

creativity has a 15% effect on anxiety.

Keywords: Anxiety, athlete, creativity, sport.
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1. GIRIS

Spor, fiziksel oldugu kadar zihinsel siireglerin de aktif rol oynadigi, bireyin hem
bedensel hem de ruhsal siirlarin1 zorlayan bir alandir. Sporcular, performanslarinm
artirmak ve hedeflerine ulagsmak i¢in fiziksel antrenmanlarin yani sira, psikolojik
dayaniklilik ve zihinsel becerilerini de gelistirmek zorundadir. Bu baglamda, kaygi ve
yaraticilik, sporcularin performansinmi etkileyen iki 6nemli psikolojik faktér olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Kaygi, sporcularin performansini olumsuz etkileyebilecek bir
faktor olmasina ragmen, bazi durumlarda yaratici diisiinme siireglerini tetikleyebilecegi

de diistiniilmektedir (Smith ve Smoll, 1990).

Kaygi, spor ortaminda yaygin olarak deneyimlenen bir duygu olup, genellikle
performans  beklentileri, yarigma  baskist  ve  basarisizlik  korkusundan
kaynaklanmaktadir (Martens ve ark., 1990). Spor psikolojisi literatiiriinde kaygi,
"durumluk kayg1" ve "siirekli kaygi" olmak iizere iki temel bilesenle ele alinmaktadir
(Spielberger, 1966). Durumluk kaygi, belirli bir duruma yanit olarak ortaya ¢ikan gegici
bir kaygi hali iken, siirekli kaygi bireyin genel kisilik yapisina bagli olarak daha kalici
bir kaygi diizeyini ifade eder. Bu iki kaygi tipi, sporcu performansi iizerinde énemli
etkilere sahip olabilir. Ozellikle yiiksek kaygi seviyelerinin, sporcularda dikkat
daginikligy, kas gerginligi ve koordinasyon bozuklugu gibi fiziksel ve zihinsel belirtilere

yol acarak performansi olumsuz etkiledigi bilinmektedir (Weinberg ve Gould, 2011).

Ote yandan, yaratici diisinme yetenegi, sporcularda basariy1 belirleyen énemli
bir faktdr olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Sporcularin yeni stratejiler gelistirme,
beklenmedik durumlar karsisinda hizli ve yaratici ¢oziimler bulma becerileri, bireysel
ve takim sporlarinda biiyiik 6nem tasimaktadir (Memmert, 2015). Yaraticilik, sporda
genellikle taktiksel esneklik, problem ¢ézme ve karar verme siireclerinde kendini
gosterir. Hem bireysel hem de takim sporlarinda sporcularin yaratict performans

sergilemesi, onlarin basar1 potansiyelini artirmaktadir (Baker ve ark., 2003).



Spor psikolojisi literatiiriinde kaygi ve yaraticilik arasindaki iliskiyi inceleyen
sinirlt sayida ¢alisma bulunmaktadir. Bazi arastirmalar, yliksek kaygi seviyelerinin
yaraticiligr baskilayabilecegini One siirerken (Eysenck, 1997), diger caligsmalar,
kayginin belirli diizeylerde yaraticili1 tesvik edebilecegini savunmaktadir (Byron ve
Khazanchi, 2012). Bu baglamda, sporcularda kayg1 diizeylerinin yaraticilik lizerindeki
etkisinin incelenmesi, bu iki 6nemli faktoriin performans iizerindeki etkilesimlerini

daha iyi anlamak adina 6nemli bir arastirma konusudur.

Bu calismada, sporcularda kayginin sporcu yaraticilig {lizerindeki etkisi ele
aliacaktir. Kayginin sporcu yaraticiligi tizerindeki etkilerini anlamak hem sporcularin
psikolojik dayanikliliklarini artirmada hem de performanslarini optimize etmede 6nemli

katkilar saglayabilir.

1.1. Problem Ciimlesi

Sporcuda olusan kayginin, sporcunun sahip oldugu faktorler igerisinde etkisine

ve sporcu yaraticiligina etkisinin incelenmesini amacglanmustir.

1.2. Simirhliklar

e  Calismanin Balikesir ilinde yapilmasi,
e 12-18 yas arasindaki sporcular ile ¢aligilmasi ,

e Arastirmacinin literatiir kaynaklar1 sinirliliginda kalacaktir.

1.3. Sayiltilar

e (Calismaya katilan sporcularin veri toplama araglarinda bulunan sorulari
dogru bir sekilde cevapladigi,
e (Calismada kullanilacak veri toplama araclarinin, ¢aligma sorularina yonelik

kabul edilir ve giivenilir bulgular olabilecek yeterlilikte oldugu tahmin edilmektedir.



1.4. Hipotezler

H1:

Sporcularda kaygi seviyesinin yaraticilik diizeyleri ile arasinda negatif

yonlii anlamli bir iliski vardir.

H2:

vardir.

H3:

fark vardir.

H4:

vardir.

HS5:

vardir.

Hé6:

vardir.

H7:

fark vardir.

HS:

fark vardir.

HO9:

Sporcularda kaygi seviyesinin cinsiyet degiskeni ile arasinda anlami1 fark

Sporcularin yaraticilik diizeyleri ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli

Sporcularda kaygi seviyesinin brans degiskeni ile arasinda anlami fark

Sporcularin yaraticilik diizeyleri ile brans degiskeni arasinda anlaml fark

Sporcularda kaygi seviyesinin milli olma degiskeni ile arasinda anlami fark

Sporcularin yaraticilik diizeyleri ile milli olma degiskeni arasinda anlamli

Sporcularda kaygi seviyesinin miisabaka tiirli degiskeni ile arasinda anlami

Sporcularin yaraticilik diizeyleri ile miisabaka tiirii degiskeni arasinda

anlamh fark vardir.

H10: Sporcularda kaygi seviyesinin haftalik egzersiz sikligi degiskeni ile

arasinda anlami fark vardir.

H11: Sporcularin yaraticilik diizeyleri ile haftalik egzersiz siklig1 degiskeni

arasinda anlamli fark vardir.



1.5. Arastirmanin Onemi

Sporcularda kaygi1 ve yaraticilik, spor psikolojisinin temel konular1 arasinda yer
almakta ve bireysel ile takim sporlarindaki performans iizerinde Onemli etkiler
yaratmaktadir. Sporcularin kaygi diizeylerinin kontrol edilmesi, anlik karar verme,
problem ¢O6zme ve yaratict diisiinme becerileri agisindan biiylik 6neme sahiptir.
Yaraticilik, sporcularin yenilikg¢i stratejiler gelistirmesine, beklenmedik durumlara hizli
cozlimler iiretmesine ve oyun igerisinde rakiplerini sasirtacak hamleler yapmasina
olanak tanir. Bu baglamda, kayginin yaraticiligi nasil etkiledigini anlamak, sporcularin
bireysel performanslarin1 ve takim i¢i uyumlarin1 artirmada kritik bir rol oynayabilir.
Ayrica, bu arastirma, antrendrlerin ve spor psikologlarinin sporcularin kaygi diizeylerini
yonetme stratejilerini belirlemelerine ve zihinsel antrenman programlarini bu dogrultuda
tasarlamalarina katki saglayabilir. Spor psikolojisi literatiiriine yapilacak bu katki, hem
teorik bir derinlik kazandiracak hem de sporcularin performansini destekleyecek pratik

uygulamalara zemin hazirlayacaktir.

1.6. Arastirmanin Amaci

Bu arastirma Balikesir ilinde bulunan miisabik sporcularin kaygi seviyelerinin
sporcularin yaraticiligi tlizerinde olusturdugu etkiyi degerlendirmek ve incelemek

amaciyla gergeklestirilmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Kaygi

Genel olarak, kaygi; sinirlilik, endise ve korku ile iligkilendirilen ve aktiflik veya

bedenin uyarilmighigiyla baglantili olan olumsuz bir duygusal durumdur.

Kaygi teriminin kokeni Yunanca "Anksietos" olarak ifade edilir, bu da korku
veya endise kelimelerine tekabiil eder. Bu terim, insanin bulundugu ¢evrede olusan ve
karsimiza ¢ikan tehditlere karsi hayatta kalabilmek i¢in fiziksel ve ruhsal olarak olaylara
verdigi tepkinin dogal gostergesidir. Kaygi fizyolojik olarak viicutta terleme, cilt
renginde degisim gibi belirtilerle ortaya cikar. Ek olarak, belirsiz tehlikeler de bireyde
kaygiy1 ortaya g¢ikarabilir. Kaygi, bireyin temel duygularindan biridir ve ¢ogunlukla
korku aninda hissedilir. Kaygi, yiiksek seviyelere ¢ikmadigi siirece, bireyde faydali
olabilir ve performansi olumlu etkileyebilir (Celik, 2017).

Freud'a gore, kaygi, bilingdisinda bir ¢atisma sonucu ortaya ¢ikar ve insanin
temel hayatta kalma mekanizmalarindan biridir. Freud, kayginin ii¢ tiiriinii tanimlar:
gercekel kaygi, nevrotik kaygi ve ahlaki kaygi. Gergekei kaygi, dis diinyadan gelen
gercek tehditlere kars1 verilen bir tepkidir; nevrotik kaygi ise bilingdis1 arzularin biling
ylizeyine ¢ikma korkusundan dogar. Ahlaki kaygi ise i¢sel bir degerler ¢catismasindan

kaynaklanir (Freud, 1926).

Kaygi, bireylerde olas1 bir performans aninda, beklenen performansin altinda
performans gostermelerine durum olusturabilir. Sporcular da kaygi; stres, gerginlik,
endise, korku duygularinin olusmasmna yol acabilir. Toplum icerisinde ve spor
diinyasinda kaygi, oldukca biiyiik bir sorun oldugu diisiiniildiigii i¢cin diisman gozii ile
bakilir. Bir sporcu, miisabakanin en dnemli aninda donuklagabilir ya da tahmin edilemez
bir hata yaparsa, bu tip olaylarda genel olarak kaygi problemi 6ne ¢ikar (Karageorghis
ve Terry, 2015).



Basit bir ifade ile kaygi, sporcunun yapabildikleri ile performans sergiledigi
esnadaki isteklerinin arasinda olusan dengesiz algilamayi konu almaktadir. Sporcu
tizerinde kayginin olusturdugu etki, sporcunun kaygiy1 yorumlama sekline bagl olarak
degisir.Eger sporcu kayginin miisabakaya olan etkisini olagan psikolojik bir tepki olarak
kabul ediyorsa, sportif performansi olduk¢a az etkilenecektir (Karageorghis ve Terry,

2015).

Kaygi hem psikolojik hem de fizyolojik etkiler yaratir. Kaygi birey iizerinde
biligsel ve duygusal etkiler birakir. Psikolojik etkiler arasinda endise, huzursuzluk,
karamsarlik, odaklanma sorunlar1 ve karar verme giicliikleri yer alir. Birey, kaygi aninda
tehdit altinda oldugunu hissettigi icin, biligsel siireglerde aksakliklar yasar. Bu durum,
sporcularda performans kaygisina neden olabilir; odaklanma kaybi ve stres yonetimi

sorunlar1 yaratabilir (Lazarus ve Folkman, 1984).

Fizyolojik olarak kaygi, viicudun stres tepkisi ile iligkilidir. Kalp atislarinin
hizlanmasi, terleme, mide rahatsizliklar, kas gerginligi ve nefes alma hizinda artis
kayginin en sik gozlemlenen fiziksel belirtileridir (Gould ve Weinberg, 2019). Orta
diizeyde bir kaygi, bireyin performansini artirabilirken; diisiik ya da yiiksek diizeyde
kayg1 performansi olumsuz yonde etkileyebilir Sporcularda 6zellikle yarigsma ya da
miisabaka Oncesinde bu fizyolojik belirtiler sik¢a gozlemlenir ve kaygi yonetimi
stratejilerinin uygulanmasi, performans tizerindeki olumsuz etkileri azaltabilir (Yerkes

ve Dodson, 1908).

Spielberger (1966) ise kaygiy1 iki tiirde siiflandirmistir: durumluk kaygi ve
stirekli kaygi. Durumluk kaygi, belli bir olay ya da durum karsisinda anlik olarak yasanan
kaygidir. Siirekli kaygi ise bireyin genel bir kaygi egilimiyle siirekli kaygi yasamasi
anlamma gelir. Sporcular arasinda bu iki kaygi tiirli yaygin olarak gozlemlenebilir ve

spor performansina dogrudan etki edebilir (Martens ve ark., 1990).

Kaygi, hem psikolojik hem de fizyolojik etkiler yaratir. Kaygi birey iizerinde
biligsel ve duygusal etkiler birakir. Psikolojik etkiler arasinda endise, huzursuzluk,
karamsarlik, odaklanma sorunlar1 ve karar verme giicliikleri yer alir. Birey, kaygi aninda
tehdit altinda oldugunu hissettigi i¢in, biligsel siireclerde aksakliklar yasar. Bu durum,
sporcularda performans kaygisina neden olabilir; odaklanma kayb1 ve stres yonetimi

sorunlar1 yaratabilir. (Lazarus ve Folkman, 1984).



Fizyolojik olarak kaygi, viicudun stres tepkisi ile iliskilidir. Kalp atiglarinin
hizlanmasi, terleme, mide rahatsizliklari, kas gerginligi ve nefes alma hizinda artis
kayginin en sik gozlemlenen fiziksel belirtileridir (Gould ve Weinberg, 2019). Orta
diizeyde bir kaygi, bireyin performansini artirabilirken; diisilk ya da yiiksek diizeyde
kaygi performansi olumsuz yonde etkileyebilir Sporcularda 6zellikle yarisma ya da
miisabaka Oncesinde bu fizyolojik belirtiler sikca gozlemlenir ve kaygi yonetimi
stratejilerinin uygulanmasi, performans iizerindeki olumsuz etkileri azaltabilir (Yerkes

ve Dodson, 1908).

2.1.1.Kayg1 Tirleri

Yapilan aragtirmalar sonucunda elde edilen bulgularda; kayginin tiirleri kaynaga
ya da nitelige gore smiflandirilmistir. Asagidaki kaygi tiirleri ¢alismalar iizerinden

durumluk kaygi ve siirekli kaygi tiirleri ele alinmistir (Boz, 2019).

Kayg1 kavramlarina farkli agidan bakacak olursak durumluk kaygiyr kinetik
enerji ile siirekli kaygiy1 da potansiyel enerjiye ile iligkilendirebiliriz. Durumluk kaygi
da kinetik enerji gibi belirli zamanda ortaya ¢ikmasi ile benzerlik gosterir. Stirekli kaygi
ise potansiyel enerji gibi belli bir zaman1 kapsamasi yoniinden benzetilebilir. Kayginin
olusmasina etki eden giic siirekli kaygidir. Stirekli kayginin siddet seviyesi, durumluk
kayginin siddetinin seviyesine etki eden temel faktordiir. Siirekli kaygi diizeyi yiiksek

oldugunda birey daha sik durumsal kayg1 yasar (Celik, 2017).

Spielberger (1972), kaygt kavramini, durumluk ve siirekli kaygi olmak tizere iki

kavrama ayirirken sporda goriilen kaygi tiiriinli durumluk kaygi olarak adlandirmistir.

Durumluk kaygi, kaynaginin gevresel faktorler oldugu, olagan dis1 durumlarda
meydana gelen korku, endise, gerginlik duygularinin yasandigi kisa siireli deneyimdir
(Toy, 2021). Bilingli olarak hissedilen ve gerginlik duygular1 seklinde tanimlanan bir
haldir, stresin yogun oldugu durumlarda artar ve stres ortadan kalkarsa kaygi da yok
olur (Kartopu, 2012). Birey durumluk kaygi aninda fizyolojik olarak uyarilma, akut

seviyede gerilim ve endiselenme yasar.



Ozellik acisindan, olaylara ve kisilere gére degisen, deneyim sirasinda dalgalanmalar
gosteren ve siddeti bakimindan farkliliklar sergileyen gegici bir heyecanlanma durumu
olarak tanimlanmaktadir (Toy, 2021). Durumluk kaygi bi¢cimsel anlamda, 6znel ve
bilingli olarak hissedilen, gerilimin ve endigenin, otonom sinir sisteminin uyarilmasi ile
hareketlerin bagdastirdigi duygusal durum olarak tanimlanmaktadir (Weinberg ve
Gould, 2019).Sporcular yogun kaygi yasadiklar1 durumlarda normalden farkli tepkiler
verebilir, olumsuz hareketler yapabilirler. Ayrica miisabaka esnasinda ¢ok rahat sekilde
uygulayabildikleri taktikleri ve teknik hareketleri yapmakta zorlanabilir, antrenmanlar

esnasinda ¢cogunlukla yapilan hareketleri unutabilirler (Glimiis, 2002).

Her miisabaka, sporcular i¢in toplumsal ve maddi bakimdan ciddi bir anlam
ifade eder. Bu baglamda, sporcunun fiziksel kapasitesi ne denli {istiin ve gecirdigi
caligma siireci ne kadar eksiksiz olsa da, basariya erismede kaygi ile miicadele edebilme
becerisi oldukga kritik bir dlgiittiir. Zihinsel hazirlik, icra edilen spor dalinin karakterine
uygun sekilde cesitlilik gostermelidir. Takim sporlari, bireysel sporlardan farkli bir
yapiya sahiptir. Bireysel spor dallartyla ugrasanlarda, takim sporlariyla ilgilenenlere

kiyasla kaygi diizeyinin daha yiiksek oldugu 6ngoriilmektedir (Civan ve ark,. 2010).

Sporcunun karakterini ve yapisini anlamak i¢in durumluk kaygi ¢ok 6nemlidir.
Yarigmalarda, yarigsmalarin 6ncesi ve sonrasinda sporcu i¢in ¢ok énemli bir faktordiir.
Sporcunun kisiligi ile dogrudan ilgilidir. Bunun bir sonucu olarak, sporcular yarisma
sonrasinda mutsuz ve stresli olabilirler. Kaygi belirtileri, stres altinda daha sakin

kalabilen sporcularda daha az goriiliir (Ikizler ve Karagdzoglu, 1997).

Sporcular, mevcut kosullara gore farkli seviyelerde durumluk kayg ile tepki
verebilirler. Sporcularin ihtiyaclar1 goéz oOnilinde bulundurularak, kisisellestirilmis
coziimler gelistirilmelidir. Beden egitimi 6gretmenleri, antrendrler ve teknik direktorler,
sporcularin  karsilastiklar1 olaylar1 kendileri gibi algilayamadiklar1 bilinmelidir.
Sporcunun olaylar karsisinda kaygi diizeyinin seviyesini kontrol edemeyecegi

bilinmelidir (Kahya, 2019).

Durumluk kaygi, sporcularin performanslariyla baglantili bir kavramdir. Yiiksek
durumluk kaygi, diisiik seviyede 6z saygi, yetersiz dzgiiven diizeyi, yaptigi isten keyif

alma zorlugu, basarisizlik korkusu, toplum igerinde yargilanma kaygis1 ve yetiskin



bireylerin beklentilerinden duyulan rahatsizlikla iligkili oldugu goézlemlenmistir. Bu
nedenle, spor alanindaki durumluk kayginin arastirilarak analiz edilmesi son derece

kritik bir 6nem tasimaktadir (Martens, 1977).

Martens (1977)'in  goriisiine gore, gecici endisenin ii¢ temel unsuru

bulunmaktadir Bunlar su sekilde a¢iklanabilir:

a) Bedensel Durumluk Kaygi: Kayginin bedensel ve duygusal yoniidiir.
Direkt olarak fizyolojik uyarilmayla iliskilidir. Nabiz yiikselir, goz bebekleri genisler
ve ¢esitli fizyolojik belirtiler ortaya ¢ikar (Martens, 1977).

b) Bilissel Durumluk Kaygi: Olumsuz degerlendirmeler ve benlik kaygisini
tehdit eden korkulardan kaynaklanan gegici endisenin temel 6geleridir (Martens,

1977).

¢) Ozgiiven: Degisen zihinsel ve bedensel kaygi diizeylerine bagl olarak,
bireyin kendine olan giiven seviyesindeki dalgalanmalar ele alan bilesendir (Martens,

1977).

Stirekli kaygi, "strese sebep olan durumlarn tehlike ya da tehdit olarak
diisiinmesi ve bu durumlara karsi, anlik duygusal tepkilerin sikliginin ve siddetinin
artmast ve devamlilik kazanmas1" seklinde tanimlanir (Ozgiiven, 1994). Siirekli
kaymin siddeti ve devamlilii, bireyden bireye farklilik gosterir. Bireylerin kisilik
ozelliklerinin kaygiya yatkin olmasi, siirekli kaygi seviyesini etkiler (Ikizler, 1993).
Stirekli kaygi, bireyin hal ve tavirlarindan direkt olarak gozlemlenemez. Fakat
durumluk kayginin bireyde olusturdugu tepkilerin siddetinden ve tekrar sikligindan
faydalanilabilir (Oner ve Le Compte, 1998).

Stirekli kaygi genellikle ileriye doniik olarak hissedilir. Bu tiir endise, tarafsiz
durumlarin tehlikeli olarak yorumlanmasi neticesinde ortaya ¢ikan bir huzursuzluk
hissidir. Siirekli kaygi ¢ogunlukla i¢sel kaynaklardan beslenir. Bu kaygi tiirii, alinan
kararlarin ardindan duyulan pigsmanhik ve c¢o6ziimlerin gecikmesiyle beliren

memnuniyetsizlik duygusudur (Kartopu, 2012).



Stirekli kaygi tastyan birey, genellikle duygusal durumunu stresli olarak algilar
ya da olayr stresli oldugunu diisiinerek yorumlar. Digsal kaynaklarin etkisi ile
dogrudan ortaya c¢ikmayan bu siirekli kaygi, bireyin i¢ diinyasindan
kaynaklanmaktadir. Birey bagimsiz kosullarda kendiliginden olusabilecek durumlar
esnasinda, i¢inde bulundugu olay1 olumsuz olarak degerlendirebilir ve ardindan ortaya
memnuniyetsizlik ve huzursuzluk hali ¢ikacaktir. Siirekli kaygi seviyesi ortalamanin
tizerinde olan bireylerde, kirilgan ve karamsar bir duygu hali gézlemlenmektedir.

(Gengtan, 1981).

Gergeklestirilen incelemeler neticesinde, siireli kaygi seviyesi yliksek
bireylerin, hayatlarinda meydana gelen ¢ok sayida olayi, risk barindiran bir durum
varmis gibi degerlendirme egilimlerinin belirgin oldugu goriilmektedir. (Anshel, 1994;

Martens ve ark., 1990; Spielberger, 1989; Weinberg ve Gould, 1999).

Siirekli kaygi, durumluk kaygi ile karsilastirildiginda daha sabit devamlilik
gostermektedir. Karakter yapilari kaygiya daha yakin olan bireyler, siirekli kaygi
seviyelerini etkilemektedirler. Siirekli kaygi seviyesinin bireyden bireye farklilik
gostermesi, risk durumu olusabilecek durumlarin, daha yiiksek derecede bir tehdit
olarak algilanmasini ve yorumlanmasi durumunu olusturur (Kdknel, 1995). Genel
anlamda bireyin psikolojik olarak gerginlik yasamasi ve nihayetinde huzursuzluk

yasamasi siirekli kayginin ortaya ¢iktiginin gostergesidir (Kiligbay, 1999).

2.1.2. Sporcularda Kaygi

Kaygi, sporcularda performansi etkileyen en onemli psikolojik faktorlerden
biridir. Spor psikolojisi literatiiriinde kaygi, genellikle sporcunun basariya ulagma
istegi ile basarisizlik korkusu arasindaki ¢atismadan kaynaklanan bir durum olarak ele
alinir (Kuru, 2018). Sporcular agisindan kaygi, yarisma oOncesi ve sirasindaki
belirsizlik, digsal beklentiler ve rekabet ortami gibi ¢esitli faktorlerden kaynaklanabilir.
Kayginin sporcularda performans iizerindeki etkisi, kaygmin tiiriine, siddetine ve
bireyin kaygiyr yonetme becerisine baglidir. (Basoglu ve Ceylan, 2017). Optimal
diizeyde kaygi, sporcularin motivasyonlarini artirabilirken, asir1 kaygi dikkati
dagitarak ve koordinasyonu bozarak performans diislikliigline yol agabilir (Ergin,

2015).
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Kaygi, sporcularda sadece bireysel performansi degil, etkilesimi ve uyumu da
etkileyebilir. Ozellikle takim sporlarinda, yiiksek kaygi seviyelerine sahip sporcularin
takim arkadaslartyla iletisim kurmada ve uyum saglamada zorluk yasayabilecegi
belirtilmektedir. Bireysel sporlarda ise kayginin etkisi genellikle sporcunun kendine
yonelik algis1 ve basarisizlik korkusu iizerinden degerlendirilir (Yiicel ve Aydin,

2016).

2.1.2.1. Sporcularda Kayg ile lgili Temel Teoriler

Sporcularda kayginin nedenlerini ve etkilerini agiklamak igin ¢esitli teoriler
gelistirilmistir. Bu teoriler, kayginin bireyin performansi tizerindeki etkisini anlamaya

yonelik 6nemli ipuglari sunar.

Ters U Hipotezi, kaygi ve performans arasindaki iliskiyi aciklayan en yaygin
teorilerden biridir. Bu hipoteze gore, kayginin optimal bir diizeyde olmasi, bireyin
performansini artirabilir. Ancak kaygi seviyesi c¢ok diisiik oldugunda motivasyon
eksikligi, cok yliksek oldugunda ise dikkat daginiklig1 ve koordinasyon bozuklugu gibi
sorunlar performans:1 olumsuz etkileyebilir. Ters U Hipotezi, 6zellikle sporcularda
kayginin yonetilmesinin performanst artirmada kritik bir dneme sahip oldugunu

vurgular (Dodson ve Yerkes, 1908; Kuru, 2018).

Cok Boyutlu (Multidimensional) Kayg1 Teorisi, kayginin biligsel ve fizyolojik
bilesenlerini ayr1 ayr1 ele alir ve her iki bilesenin performansi farkli sekillerde
etkiledigini one siirer Bilissel kayginin yiiksek diizeyde olmasi, performansi olumsuz
etkilerken, fizyolojik kayginin optimal diizeyde olmasi performansi destekleyebilir.

(Martens ve ark., 1990).

Reversal Teorisi, bireylerin kaygiy1 nasil algiladiklarinin, performans tizerindeki
etkisini belirleyen en énemli faktor oldugunu savunur (Apter, 1982). Bu teoriye gore,
ayn1 kaygi seviyesi bir sporcuda motivasyon artirict bir etki yaratabilirken, baska bir

sporcuda performans diisiikliigiine yol acabilir. Bu durum,

11



bireyin kaygiy1 pozitif ya da negatif bir uyarici olarak algilamasina baglidir. Reversal
Teorisi, kayginin bireysel farkliliklarla iliskisini anlamak agisindan énemlidir. (Ergin,

2015)

Duygusal Durum ve Performans Iliskisi, sporcularin duygusal durumlarinimn
performans iizerindeki etkisini inceler. Ozellikle kayginin, sporcularda hem zihinsel
stirecler (O6rnegin, karar verme ve odaklanma) hem de bedensel siirecler (0rnegin,
koordinasyon ve dayaniklilik) iizerinde dogrudan etkili oldugu belirtilmektedir.
Sporcularda kaygi, performansi destekleyici bir faktdr olabilecegi gibi, asir1 seviyelerde

yikici etkiler de yaratabilir (Yiicel ve Aydin, 2016).

2.1.3. Takim Sporlarinda ve Bireysel Sporlarda Kayg: Farklar

Olimpiyatlar Kaygi, sporcularda zihinsel, duygusal ve fizyolojik siire¢leri
etkileyerek performansi sekillendiren dnemli bir faktordiir. Takim sporlar1 ve bireysel
sporlar arasindaki dinamikler, kaygimin kaynagi, tirli ve yogunlugu agisindan
farkliliklar yaratir (Martens ve ark., 1990). Bu farkliliklar, sporun dogasi, rekabet ortami
ve sorumluluk dagilimi gibi etkenlere bagl olarak degisiklik gdsterebilir (Kuru, 2018).
Kayginin performans {izerindeki etkisinin dogru anlagilmasi, sporcularin bireysel ve

takim diizeyinde basarili olmalar1 i¢in kritik 6neme sahiptir (Weinberg ve Gould, 2011).

Takim sporlarinda kaygi, bireysel kayginin yani sira takim ici etkilesimlerden ve
sosyal dinamiklerden etkilenir. Takim sporlari, genellikle oyuncular arasinda iletigim,
is birligi ve stratejik uyum gerektirir. Bu durum, bireysel kaygiy1 azaltabilirken, takim
icindeki rol ve sorumluluklarin baskisi, kayginin artmasina yol agabilir (Yiicel ve Aydin,
2016). Ozellikle kritik maglarda, sporcularin kendi performanslarinin takimin genel

basaris1 iizerindeki etkisini hissetmeleri, kaygiy1 artiran bir faktdr olarak one ¢ikar

(Jones, 1995).
Takim sporlarinda kayginin bir diger kaynagi, grup igindeki sosyal beklentiler

ve rekabettir. Sporcular, takim arkadaslarinin ve antrendrlerin beklentilerini

karsilayamama korkusuyla sosyal kaygi yasayabilirler (Cox, 2012).
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Ayrica, takim i¢indeki rekabet, sporcularin bireysel performanslarina odaklanmalarini
zorlastirabilir ve grup iginde uyum sorunlarma neden olabilir. Ote yandan, takim
sporlarinda sorumlulugun paylasilmasi, bireysel kaygiy1 azaltabilir ve sporcularin daha

rahat bir sekilde performans sergilemesine olanak taniyabilir (Kuru, 2018).

Bireysel sporlar, sporcunun tiim performans sorumlulugunu iistlenmesi gereken
bir yap1 sunar. Bu durum, bireysel sporcularin basari veya basarisizliklarindan tamamen
kendilerinin sorumlu oldugu anlamina gelir. Bu yiiksek sorumluluk diizeyi, bireysel
sporlarda kayginin daha yogun yasanmasina neden olabilir (Basoglu ve Ceylan, 2017).
Sporcular, yalniz baslarina yaristiklar1 icin anlik stratejik kararlar alma ve hata
yaptiklarinda bu durumla tek basina basa ¢ikma zorunlulugu ile kars1 karsiya kalirlar

(Martens ark., 1990).

Bireysel sporlarda kaygi, genellikle sporcunun kendine yonelik algilar ve
beklentileriyle iligkilidir. Sporcular, kendi performanslarini siirekli degerlendirdikleri
icin Ozgliven eksikligi, yetersizlik hissi ve basarisizlik korkusu gibi biligsel kaygilar
yasayabilirler (Hanton ve ark., 2009). Ozellikle tenis, yiizme ve atletizm gibi spor
dallarinda, sporcularin zihinsel dayanikliligi, kaygiyr yonetmede dnemli bir rol oynar

(Ergiil, 2019).

Takim sporlar1 ve bireysel sporlar arasindaki kaygi farklari, performans tizerinde
belirgin etkiler yaratir. Takim sporlarinda sosyal destek mekanizmasinin gii¢lii olmasi,
kayginin bireysel etkilerini hafifletebilir. Takim arkadaslarinin motivasyon saglayici
etkisi, bireysel sporcularda bulunmayan bir avantaj sunar (Gould ve Weinberg, 2011).
Ancak, takim i¢indeki rol dagilimi ve iletisim eksikligi, takim sporcularinda sosyal

kaygiyi artirabilir ve bu durum performansi olumsuz etkileyebilir (Cox, 2012).

Bireysel sporlarda ise kaygi genellikle performansin her yoniiyle sporcunun
kendi kontroliinde olmasindan kaynaklanir. Bu durum, bireysel sporcularin kaygiy1
yonetme becerilerini gelistirmesini zorunlu kilar. Dogru bir sekilde yonetilen kaygi,
bireysel sporlarda odaklanmay1 artirabilir ve performansi destekleyebilir (Hanton ve
ark., 2009). Ancak, asir1 kaygi, sporcularin zihinsel siire¢lerini olumsuz etkileyerek hata

yapma olasiligin artirabilir (Ergin, 2015).
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2.1.4. Sporcularda Performans Baskis1 ve Kaygi

Performans baskisi, sporcularin karsilastiklar: en 6nemli psikolojik zorluklardan
biridir. Sporcular, hem bireysel hem de takim sporlarinda basariya ulagsma arzusu ve
digsal beklentilerin baskisi altinda yogun kaygi deneyimleyebilirler (Gould ve ark.,
1993). Performans baskisi, sporcularin zihinsel ve fiziksel siireglerini etkileyerek
kayginin tetiklenmesine neden olur ve bu durum sporcularin performansinda belirleyici

bir rol oynar (Hardy, 1990).

Performans baskisinin kaynaklari, bireysel ve ¢evresel faktorlere bagli olarak
cesitlilik gosterir. Bireysel faktorler, sporcularin kendi hedefleri, miikemmeliyetgilik
egilimleri ve hata yapma korkusuyla iliskilidir. Ozellikle miikemmeliyetgi sporcular,
performanslarinda hata yapmaktan asir1 derecede korkarak kaygi diizeylerini
artirabilirler (Hall ve ark., 1998). Cevresel faktorler arasinda ise antrendrlerin ve takim
arkadaslarinin beklentileri, seyircilerin baskist ve medyanin elestirileri yer alir

(Kristiansen ve Roberts, 2010).

Takim sporlarinda, bireysel performanslarin takim basarisina dogrudan katki
saglamasi gerektigi algisi, sporcularin performans baskisini artirabilir. Ozellikle takimin
basarisizligi durumunda bireysel sorumluluk hisseden sporcular, daha yogun kaygi
yasayabilirler (Aydin ve Yiicel, 2016). Bireysel sporlarda ise sporcular, basar1 veya
basarisizliklarinin tamamen kendilerine bagli oldugu bilinciyle hareket eder. Bu durum,
bireysel sporlarda performans baskisinin daha yogun hissedilmesine neden olabilir

(Lazarus, 2000).

Performans baskisini ve kaygiy1 yonetmek, sporcularin basarili olabilmeleri i¢gin
kritik bir 6neme sahiptir. Spor psikolojisi alaninda, sporcularin kaygiy1 yonetmelerine
yonelik ¢esitli stratejiler gelistirilmistir. Gorsellestirme teknikleri, sporcularin stresli
durumlar1 onceden canlandirarak zihinsel hazirlik yapmalarima yardimer olabilir
(Fletcher ve Sarkar, 2012). Nefes kontrolii ve gevseme egzersizleri, sporcularin
fizyolojik tepkilerini dengelemelerine ve kayginin fiziksel belirtilerini azaltmalarina

olanak tanir (Gould ve Weinberg, 2011).

14



Antrendrler ve spor psikologlari, sporcularin performans baskisini
yonetmelerinde O6nemli bir rol oynar. Antrendrlerin destekleyici bir yaklagim
sergilemesi ve sporculara 6zgiiven asilamasi, baskinin olumsuz etkilerini azaltabilir
(Kristiansen ve Roberts, 2010). Spor psikologlar1 ise sporcularin bireysel kaygi
yOnetimi becerilerini gelistirmelerine yonelik 6zel programlar hazirlayarak, onlarin

stresle basa ¢ikmalarini saglayabilir (Lazarus, 2000).

2.1.5. Sporcularda Kayginin Kaynaklari ve Nedenleri

Thomas Kayginin ortaya c¢ikisinda cesitli i¢sel ve dissal kaynaklar rol oynar.
Sporcularda kayginin nedenleri, bireysel ozelliklerden cevresel faktorlere kadar genis
bir yelpazeye yayilir. Kaygmin dogru anlasilmasi, sporcularin bu durumla basa
cikabilmeleri ve performanslarini artirmalar1 agisindan kritik 6neme sahiptir (Martens

ve ark., 1990).

Kaygiin biyolojik temelleri, genetik yatkinlik, hormonal dengeler ve sinir
sisteminin isleyisi ile iliskilidir. Stresli durumlar karsisinda viicudun verdigi biyolojik
yanit, genellikle sempatik sinir sistemi tarafindan yonetilir ve bu siiregte kortizol ve
adrenalin gibi stres hormonlar1 salgilanir. Bu biyolojik tepkiler, bireyde kalp atis hizinin
artmasi, kas gerginligi ve nefes darlig1 gibi kayg belirtilerine yol agar (Calvo ve Eysenck,

1992).

Sporcularda, 6zellikle yarisma Oncesi bu tiir biyolojik tepkiler sikca goriiliir.
Yiiksek seviyede kortizol salinimi, sporcunun fiziksel tepkilerini ve biligsel siireglerini

etkileyerek kayginin yogunlagmasina neden olabilir (Gould ve Weinberg, 2011).

Ayrica genetik yatkinlik, bazi bireylerin kaygiya kars1 daha duyarli olmasina yol
acabilir. Bu durum, ozellikle siirekli kaygi yasayan bireylerde belirgin bir sekilde
gozlemlenir (Le Compte ve Oner, 1985).

Kayginin psikolojik kaynaklari, bireyin kisisel 6zellikleri, ge¢mis deneyimleri
ve biligsel siirecleri ile iliskilidir. Ozellikle diisiik 6zgiiven, miikemmeliyetcilik ve

basarisizlik korkusu gibi faktorler, bireyde kayginin artmasina neden olabilir.
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Ozgiiven eksikligi olan sporcular, genellikle kendi yeteneklerini sorgular ve hata yapma

korkusuyla basa ¢ikmakta zorlanir (Hanton ve ark., 2009).

Bireyin ge¢mis deneyimleri de kayginin 6nemli bir nedenidir. Olumsuz bir
yarisma deneyimi, sporcularda gelecekteki benzer durumlar i¢in yogun kaygi olusmasina
neden olabilir. Ornegin, onceki bir yarismada basarisizlik yasayan bir sporcu, sonraki
yarismalarda benzer bir bagarisizlik korkusuyla daha yiiksek kaygi seviyeleri yasayabilir

(Lazarus, 2000).

Ayrica, bireyin bilissel ¢carpitmalar1 kayginin psikolojik nedenleri arasinda yer
alir. Sporcular, performanslarina iligkin asir1 elestirel diistinceler gelistirdiklerinde, bu
durum kayginin siddetlenmesine yol agabilir. Olumsuz diisiinceler, bireyin problem
cozme yeteneklerini zayiflatarak, kayginin daha da artmasina neden olabilir (Jones,

1995).

Kayginin ¢evresel nedenleri arasinda sosyal ¢evre, antrendrlerin beklentileri, aile
destegi ve rekabet ortami gibi faktorler yer alir (Kristiansen ve Roberts, 2010).
Sporcularda, 6zellikle antrenor ve seyirciler tarafindan gelen yiiksek beklentiler, yogun
bir baski olusturabilir ve kaygiy1 artirabilir. Takim sporlarinda, takim i¢indeki rol ve

sorumluluk dagilimi, sporcular arasinda kaygi diizeylerini farklilastirabilir (Cox, 2012).

Medya baskis1 da sporcular igin énemli bir gevresel kaygi kaynagidir. Ozellikle
profesyonel sporcularda, medyanin performans elestirileri ve toplumun beklentileri,
sporcularin lizerindeki baskiy1 artirabilir. Bu durum, sporcularda sosyal kaygi yaratabilir

ve performanslarini olumsuz yonde etkileyebilir (Fletcher ve Sarkar, 2012).

Aile destegi, sporcularda kaygi diizeylerini etkileyen bir diger ¢evresel faktordiir.
Ailelerinden yiiksek basar1 beklentisi goren sporcular, bu beklentileri kargilayamama
korkusuyla daha yiiksek kaygi diizeyleri yagayabilir. Bunun aksine, destekleyici bir aile
ortami, sporcularin kaygi diizeylerini yonetmelerine yardimci olabilir (Aydin ve Yiicel,

2016).
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Kayginin nedenleri arasinda sosyo-Kkiiltiirel faktorler de 6nemli bir yer tutar.
Toplumun sporcular {lizerindeki basar1 beklentileri, 6zellikle ulusal ya da uluslararasi
diizeyde yarigan sporcularda kaygiy1 artirabilir. Sporun yapildigr kiiltiirel baglam,
sporcularin kaygi diizeylerini etkileyen &nemli bir unsurdur. Ornegin, basar1 odakli

kiiltiirlerde sporcularin iizerindeki baski daha fazla olabilir (Gould ve ark., 1993).

Ayrica, sporcularin takim arkadaglart ile olan iliskileri ve sosyal destek
mekanizmalari, kaygiy1 hafifletici ya da artiric1 bir rol oynayabilir. Destekleyici bir takim
ortami, sporcularin kaygi diizeylerini azaltirken, rekabetci bir takim atmosferi kaygiy1

artirabilir (Jones, 1995).

2.1.6. Performans Beklentileri ve Baski

Performans beklentileri, sporcularin hem kendi i¢sel hedeflerinden hem de dis
cevre tarafindan belirlenen yiiksek beklentilerden kaynaklanabilir. Ozellikle
profesyonel diizeydeki sporcular, basar1 elde etme baskisini yogun bir sekilde
hissederler. Bu baski, sporcularda stres ve kayginin artmasina neden olabilir (Gould ve
ark., 1993). Antrendrlerin, takim arkadaslarinin ve ailelerin beklentileri, sporcularin
performanslarini sekillendiren énemli digsal faktorlerdir. Bu faktorlerin yogunlugu,

sporcularda basar1 kaygisini artirabilir (Scanlan ve ark., 1991).

Performans baskisi, genellikle sporcularin yarigma sirasinda hata yapma
korkusu ile tetiklenir. Sporcular, bir hata yapmalar1 durumunda elestirilme, dislanma ya
da bagarisizlik damgas1 yemekten ¢ekinirler (Hardy, 1996). Ozellikle medya baskisinin
yogun oldugu spor dallarinda, sporcularin {izerindeki beklenti seviyesi arttikca, kaygi

seviyelerinde de artis gézlemlenir.
Performans beklentilerinin dogru yonetilememesi durumunda, sporcular

motivasyon kaybi yasayabilir ve fiziksel performanslar1 olumsuz yonde etkilenebilir

(Beilock ve Carr, 2001).
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2.1.7. Rekabet, Antrenér ve izleyici Etkileri

Formal Rekabet, sporcularda kaygiy1 artiran en onemli faktorlerden biridir.
Ozellikle yiiksek seviyedeki rekabet ortaminda, sporcularm performanslari siirekli
olarak olg¢iiliir ve degerlendirilir. Bu durum, sporcularin baski hissetmesine yol agabilir
(Martens ve ark., 1990). Rekabetin yogun oldugu durumlarda, sporcular sadece
rakiplerini degil, aynm1 zamanda kendi igsel korkularmmi ve kaygilarim1 da yenmek

zorunda kalirlar (Jones, 1995).

Bireysel sporlarda, rekabet genellikle sporcunun kendi performansini agsma
cabas1 ile iliskilidir. Ancak takim sporlarinda, rekabet ayni zamanda takim
arkadaslarinin performansina olan bagimlilig: ve birlikte ¢alisma zorunlulugunu igerir.
Bu durum, takim sporcularinda sosyal kaygi yaratabilir ve takimin basarisizlig

durumunda bireysel sucgluluk hissetmelerine yol agabilir (Evans ve ark., 2012).

Antrenorlerin tutumu, sporcularin kaygi seviyelerinde belirleyici bir rol oynar.
Destekleyici ve motive edici bir antrendr, sporcunun 6zgiivenini artirirken, asiri elestirel
veya baskict bir antrendr, sporcularin kaygi seviyelerini yiikseltebilir (Horn, 2008).
Antrenorlerin, sporcular iizerindeki beklentileri ve iletisim bigimleri, performans
baskismin siddetini artirabilir veya azaltabilir. Ozellikle kritik yarisma oncesi
antrendrlerin  sergiledigi tutum, sporcularin psikolojik durumlarmi dogrudan

etkileyebilir (Nicholls ve Polman, 2007).

Izleyiciler, sporcularm performansi iizerinde hem olumlu hem de olumsuz
etkiler yaratabilir. Destekleyici izleyici kitlesi, sporcular i¢in bir motivasyon kaynagi
olabilirken, olumsuz tezahiiratlar ve asir1 elestiriler, sporcularin 06zgiivenlerini
zedeleyebilir (Harwood ve Swain, 2002). Ozellikle biiyiikk organizasyonlarda,
izleyicilerin yiiksek beklentileri sporcular lizerinde ek bir baski yaratabilir. Bu durum,
sporcunun fiziksel ve zihinsel siireclerini etkileyerek kaygi seviyelerini artirabilir

(Beilock ve Carr, 2001).

Basariya ulagsma korkusu, sporcularda miikemmeliyetcilik egilimleri ve hata
yapma korkusu ile iligkilidir. Bu korku, 6zellikle profesyonel diizeydeki sporcularda

belirgindir, ¢linkii basar1 veya basarisizlik, genellikle yalnizca bireysel performanslarina
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baglanir (Hall, 2006). Sporcular, bir hata yapmalari1 durumunda antrendrlerinden, takim
arkadaslarindan veya medyadan gelecek elestirilerden cekinebilirler (Conroy ve ark.,

2007).

Basariya ulagsma korkusu, sporcularin zihinsel siireglerini etkileyerek, dikkat
daginikligl, 6zgiiven kayb1 ve stratejik diisiinme becerilerinde azalma gibi sonuglar
dogurabilir. Ayrica bu korku, sporcularin fiziksel siireclerini de etkileyerek, kas
gerginligi, nefes darligi ve enerji kaybi1 gibi fizyolojik belirtilere yol agabilir.
Sporcularin bu korkuyla basa ¢ikabilmeleri, zihinsel dayaniklilik gelistirmelerine ve

kayg1 yonetim becerilerini artirmalarina baghdir (Hardy ve ark., 2004).

2.2. Yaraticithk Kavram Tamim ve Ozellikleri

Informal Yaraticilik, bireyin yeni ve orijinal fikirler iireterek problemleri
¢ozme, yenilik¢i diisiinceler gelistirme ve var olan durumlara farkli bakis agilart
kazandirma yetenegi olarak tanimlanabilir. Yaraticilik, insan gelisiminin ve
ilerlemesinin temel bir unsuru olarak bireysel, toplumsal ve bilimsel alanlarda biiyiik
bir dneme sahiptir (Guilford, 1950). Bu kavram hem dogustan gelen bir yetenek hem
de cevresel faktorler ve deneyimlerle sekillenen bir siire¢ olarak ele alinmaktadir

(Amabile, 1996).

Yaraticilik yalnizca sanatsal ya da bilimsel alanlarla sinirlt olmayip, spor, is
diinyasi, egitim ve gilnlilk yasam gibi genis bir yelpazede kendini gosterebilir.
Bireylerin yaratict diisiinme yetenegi, karsilastiklar1 sorunlara yenilik¢i ¢oziimler

bulmalarina ve farkli perspektifler gelistirmelerine olanak tanir (Runco, 2007).

Yaraticiligin bir¢ok farkli tanimi bulunmaktadir ve bu tanimlar, yaratici siirecin
farkli yonlerini vurgular. Guilford (1950), yaraticilig “farkli diistinme” becerisi olarak
tanimlamis ve bireylerin alisilmisin disinda diisiinerek 6zgiin fikirler iiretmesini
yaratici bir siire¢ olarak ele almistir.

Torrance (1966) ise yaraticilii, problem ¢6zme, yenilikg¢i fikir gelistirme ve

mevcut bilgiyle yeni baglantilar kurma becerisi olarak agiklamistir.
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Amabile (1983) ise yaraticiligi, bireyin motivasyonu ve c¢evresel faktorlerle
desteklenen bir silire¢ olarak tanimlamis ve yaraticiligi igsel motivasyonla
iligkilendirmistir. Ona gore, yaraticilik, bireyin sahip oldugu bilgi, yetenek ve

motivasyonun bir birlesimidir.

Tiirkce kaynaklarda ise Omeroglu (1990), yaraticiligi bireyin kendine 6zgii
diisiinceler ve trlinler ortaya koyma yetenegi olarak tanimlamis ve bu siirecin hem
bireysel hem de toplumsal katkilar sagladigini belirtmistir. Bu tanimlar, yaraticiligi

hem bireysel 6zelliklere hem de ¢evresel etkilesimlere bagli bir siire¢ olarak ele alir.

Yaraticilik, spor baglaminda, sporcularin yeni ve etkili hareketler, stratejiler ve
coztimler tireterek karsilastiklar: problemlere yenilik¢i yaklagimlar gelistirme becerisi
olarak tamimlanir. Sporun dinamik yapist i¢inde yaraticilik, bireysel ve takim
diizeyinde performansi artiran énemli bir unsurdur (Memmert, 2015). Bu baglamda
yaraticilik, sporcunun fiziksel yetenekleri kadar zihinsel becerilerinin de bir ifadesidir
ve bireyin oyun i¢i ve dis1 siireclerde fark yaratan ¢oziimler iiretebilme yetenegi olarak

ele alinir (Moran, 2012).

Tiirkce literatiirde yaraticilik, sporcunun yalnmizca fiziksel yeteneklerini degil,
ayni zamanda zihinsel esnekligini ve problem ¢6zme becerilerini kapsayan bir siireg
olarak tanimlanir. Bu siire¢, sporcunun alisilmisin disinda diisiinerek oyun icinde
stratejik avantajlar elde etmesine olanak tanir. Ornegin, bir futbolcunun rakip
savunmay1 gecmek icin daha Once denenmemis bir hareket sergilemesi, spor

baglaminda yaraticiligin bir gostergesidir (Kuru, 2018).

2.2.1. Yaraticthgin Spor Baglamindaki Unsurlar: ve Onemi

Teknik ve Taktik Yaraticithk: Yaraticilik, sporcunun oyun sirasinda teknik
becerilerle (6rnegin, beklenmedik bir vurus veya pas) ve taktiksel diisiincelerle
(6rnegin, savunmay1 asmak i¢in yenilik¢i bir oyun plani) yeni yaklagimlar gelistirme

yetenegini kapsar (Roca ve ark., 2018).
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Problem Coézme Yetenegi: Sporcularda yaraticilik, karsilasilan engelleri
asmak i¢in yeni ¢Ozlimler bulma becerisidir. Bu, Ozellikle hizla degisen oyun
durumlarinda etkili kararlar alma yetenegiyle iliskilidir (Guilford, 1950; Memmert,
2015).

Esneklik ve Yenilikg¢ilik: Spor baglaminda yaratici bireyler, farkli durumlara
hizla uyum saglama ve yenilik¢i ¢oziimler gelistirme egilimindedir. Bu esneklik, hem

bireysel sporlarda hem de takim sporlarinda 6nemli bir avantaj saglar (Moran, 2012).

Yaraticilik, sporcularin kendilerini ifade etme bigimlerinden biridir ve bu,
bireylerin oyun i¢inde 6zgiin bir sekilde hareket ederek hem takim dinamiklerine katki
saglamalarina hem de rakipler karsisinda avantaj elde etmelerine olanak tanir
(Memmert, 2015). Yaratict sporcularin sadece sahada degil, antrenman siireclerinde
de fark yarattiklari, hem bireysel hem de takim performanslarini olumlu yonde

etkiledikleri belirtilmistir (Kuru, 2018).

2.2.2.Yaratic1 Bireyin Ozellikleri

Yaraticilik, 6zellikle takim sporlarinda stratejik avantajlar saglarken, bireysel
sporlarda sporcunun 6zgiin bir stil gelistirmesine ve rakiplerine karsi fark yaratmasina
yardime1 olur . Ornegin, basketbolda "no-look pass" gibi yenilik¢i hamleler veya
atletizmde beklenmedik bir taktik degisikligi, yaraticiliin somut Srneklerindendir

(Roca ve ark., 2018).

Yaratic1 bireyler, yenilik¢i ve orijinal fikirler gelistirme, problemlere farkli
acilardan yaklasma ve etkili ¢ozlimler tiretme yetenekleriyle tanimlanirlar. Yaraticilik,
bireyin zihinsel esnekligi, 6zgiinliigii ve i¢sel motivasyonuyla sekillenen bir siirectir.
Spor, sanat, bilim ve egitim gibi pek ¢ok alanda yaratici bireylerin katkilari, bireysel
basarilarin yani sira toplumsal gelisim i¢in de kritik bir rol oynamaktadir (Guilford,

1950; Omeroglu, 1990).

Ozgiinliik (Originality): Yaratic1 bireylerin en belirgin 6zelligi, alisilmisin
disinda fikirler gelistirme becerisidir. Ozgiinliik, yaratict bireylerin digerlerinden
farkli diisiinme ve problem ¢6zme siireglerinde yenilik¢i yaklagimlar gelistirmesini

saglar (Torrance, 1966).
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Tiirk literatiirinde Omeroglu (1990), 6zgiinliigiin yaraticilik siirecinin temel

taglarindan biri odugunu vurgulamistir.

Esneklik (Flexibility): Yaratici bireyler, degisen kosullara hizla uyum
saglama yetenegine sahiptir. Bu 6zellik, bireylerin farkli problem ¢6zme yontemleri
gelistirmelerine olanak tanir ve yaratici siireclerde kritik bir rol oynar (Runco, 2007).
Spor baglaminda esneklik, bir sporcunun beklenmedik durumlara stratejik ¢oziimler

gelistirebilmesiyle kendini gosterir.

Merak ve Kesfetme Egilimi: Merak, yaraticiligin itici giiclidiir. Yaratict
bireyler, ¢evrelerindeki olaylara karsi stirekli bir ilgi duyar ve yeni bilgiler edinme

arayisi igerisindedir (Beghetto ve Kaufman, 2009).

Risk Alma: Yaratici bireyler, basarisizlik korkusuna ragmen yeni fikirler ve
coziimler denemekten ¢ekinmezler. Risk alma, bireyin yaratic siireglerde yenilik¢i
diistincelerini hayata gecirebilmesini miimkiin kilar. Sporcularin farkli oyun taktikleri
denemesi veya yenilik¢i hareketler gelistirmesi, bu 6zelligin somut bir gostergesidir

(Amabile, 1996).

Hayal Giicii (Imagination): Hayal giicii, yaratic1 bireylerin olaylara farkl
perspektiflerden yaklasmasini saglar. Bu 6zellik, bireylerin 6zgiin fikirler iiretmesine
ve yenilik¢i ¢dziimler gelistirmesine katkida bulunur (Sternberg, 1999). Ozellikle
sporcularin zihinsel antrenman sirasinda stratejik yaklasimlar gelistirmesi, hayal

giiciiniin bir yansimasidir.

I¢sel Motivasyon: Yaratici bireyler genellikle dissal ddiillerden ziyade igsel
motivasyonla hareket ederler. Bu durum, bireyin yaraticiliginm siirdiiriilebilir kilan
onemli bir unsurdur. Spor baglaminda i¢sel motivasyon, sporcunun bireysel gelisimine

odaklanmasini saglar ve performansini artirir (Deci ve Ryan, 2000).

Problem Co6zme Yetenegi: Yaratici bireylerin bir diger 6nemli o6zelligi,
karsilastiklar1 karmasik problemleri yenilik¢i stratejilerle ¢6zme becerisidir. Bu
yetenek, Ozellikle sporcularin oyun igindeki stratejik karar alma siireclerinde

belirginlesir (Guilford, 1950; Memmert, 2015).
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Spor baglaminda yaraticilik, bireylerin hem bireysel hem de takim
performansini artiran 6nemli bir beceridir. Yaratici bireyler, oyun sirasinda yenilikg¢i
¢oziimler gelistirerek stratejik avantajlar saglarlar (Memmert, 2015). Ornegin, bir
futbolcunun beklenmedik bir pas kombinasyonu yapmasi ya da bir basketbolcunun

yaratici bir oyun plani gelistirmesi, yaraticilifin spor baglamindaki 6énemini vurgular.

Yaratict sporcularin sahip oldugu 6zellikler, yalnizca fiziksel becerilerle sinirl
degildir; ayn1 zamanda zihinsel esneklik, odaklanma ve problem ¢6zme becerileriyle
de iliskilidir. Bu o6zellikler, sporcunun hem bireysel basarisini artirir hem de takim

icindeki uyumu gii¢lendirir (Roca ve ark., 2018).

2.2.3. Sporda Yaraticihik ve Unsurlari

Sporda yaraticilik, sporcularin ve antrenorlerin alisilmis yontemlerin Otesine
gecerek yenilikei stratejiler gelistirme ve problem ¢dzme becerisi olarak tanimlanir.
Bu kavram, sporcunun oyun i¢indeki performansini artirmanin yani sira, rekabet
ortaminda stratejik avantaj saglamasina da olanak tanir (Csikszentmihalyi, 1996). Spor
baglaminda yaraticilik, teknik becerilerin 6zgiin bir sekilde kullanilmast ve oyun

dinamiklerine yenilik¢i yaklasimlar getirilmesiyle on plana ¢ikar (Sawyer, 2012).

Sporcularin yaraticilifi bireysel ya da takim diizeyinde farkli bigimlerde
kendini gosterebilir. Bireysel sporlarda, sporcularin yenilik¢i teknikler gelistirmesi
onem kazanirken, takim sporlarinda ise is birligi ve strateji olusturma siireclerinde

yaraticilik 6ne ¢ikar (Gilbourne ve Reilly, 2003).

Teknik yaraticilik, sporcunun bireysel yeteneklerini kullanarak 6zgiin teknikler
gelistirme becerisini ifade eder. Ornegin, bir yiiziiciiniin yeni bir yiizme stili
gelistirmesi ya da bir jimnastik¢inin alisilmisin disinda hareketler sergilemesi bu

unsuru tanimlar (Simonton, 2000).

Taktik yaraticilik, takim sporlarinda oyuncularin mevcut duruma hizli bir
sekilde adapte olarak stratejik kararlar almasini igerir. Ornegin, bir basketbol macinda
ani bir savunma stratejisi degisikligi, taktik yaraticiligin somut bir 6rnegidir (Bailey ve

ark., 2010).
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Yaratici sporcular, degisen oyun kosullarina esnek bir sekilde uyum saglayarak
yenilik¢i ¢oziimler iiretebilir. Bu esneklik, sporcunun sadece bireysel basarisini degil,

ayni zamanda takim dinamiklerini de olumlu yonde etkiler (Davids ve ark., 2008).

2.2.4. Sporda Yaratici1 Problem Cozme Becerisi

Stres Sporda yaratict problem ¢ézme becerisi, sporcularin ve antrendrlerin
oyun sirasinda karsilasilan sorunlara yenilik¢i ve etkili ¢oziimler iiretme yetenegidir.
Bu siireg, sporcularin zihinsel esnekliklerini, teknik becerilerini ve stratejik diisiinme
yeteneklerini bir araya getirmelerini gerektirir. Ornegin, bir futbolcunun savunmayi
asmak icin 6zgiin bir pas teknigi gelistirmesi, yaratici problem ¢ézme becerisine 6rnek

teskil eder (Epstein, 2019).

Yaratic1 problem ¢6zme, dncelikle karsilagilan problemin dogru bir sekilde
analiz edilmesiyle baslar. Sporcular, mevcut durumun dogasini anlamak ve hangi
¢oziim yollarinin uygulanabilecegini belirlemek icin analiz yeteneklerini kullanirlar

(Csikszentmihalyi, 1996).

Sporcular, analiz edilen problem i¢in farkli ve yenilik¢i ¢6zlim yollar: iiretirler.
Ornegin, bir tenis oyuncusunun rakibinin zayif noktalarini hedef alarak oyun planimi

yeniden diizenlemesi, bu asamanin bir 6rnegidir (Sawyer, 2012).

Sporcular, sectikleri ¢6ziim yolunu uygular ve bu ¢ozlimiin etkilerini
degerlendirir. Uygulanan stratejinin basarili olmamasi durumunda yeni alternatifler

gelistirilir (Gilbourne ve Reilly, 2003).

Yaratic1 problem ¢dzme, sporcularin yalnizca fiziksel performanslarini degil,
ayn1 zamanda zihinsel kapasitelerini de gelistiren bir beceridir. Ozellikle yiiksek
rekabet ortamlarinda, sporcularin karsilastiklart sorunlara hizli ve etkili ¢oziimler

iiretebilmeleri, basarty1 dogrudan etkiler (Epstein, 2019).
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Takim sporlarinda, yaratici problem ¢6zme becerisi takimin uyumunu ve
stratejik basarisin1 artirirken, bireysel sporlarda ise sporcunun Ozgiivenini ve

performansini olumlu yonde etkiler (Bailey ve ark., 2010).

Sporda taktiksel ve stratejik yaraticilik, sporcularin ve takimlarin oyunda
yenilik¢i kararlar almasini ve problem ¢dzme yeteneklerini gelistirmesini igerir. Bu
kavram, sporcunun teknik becerileri, oyun bilgisi ve bilissel esnekligi ile dogrudan
iliskilidir. Taktiksel ve stratejik yaraticilik, bireysel performans kadar takim

dinamiklerinde de belirleyici bir faktor olarak one ¢ikar (Memmert, 2011).

Taktiksel yaraticilik, sporcunun oyun sirasinda anlik ve yenilik¢i kararlar
almasmm gerektirir. Ornegin, futbolda bir oyuncunun, savunma hattiz1 asmak igin
beklenmedik bir pas ya da kosu yapmasi bu yetenegi ifade eder (Roca, ve ark., 2013).
Bu beceri, bireysel oyun anlayisinin yani sira ¢evresel farkindaligi ve hizli diisiinme
kabiliyetini de kapsar (Farrow ve ark., 2013). Taktiksel yaraticilig1 gelistirmek icin
oyuncularin farkli senaryolar altinda problem ¢ozme odakli aligtirmalar yapmasi

onerilmektedir (Memmert ve Harvey, 2010).

Stratejik yaraticilik, oyun oncesi hazirlik siirecinde ve uzun vadeli planlamalarda
yenilik¢i stratejilerin gelistirilmesini ifade eder. Bu yaratici siireg, antrendrlerin ve
teknik ekiplerin rakip analizlerine dayanarak takimin giiclii yonlerini vurgulayan
taktikler gelistirmesiyle iliskilidir (Mitchell ve ark., 2006). Ornegin, basketbolda rakip
savunmayl asmak i¢in oyun planinda yapilan yenilik¢i degisiklikler stratejik
yaraticiligin bir yansimasidir. Stratejik yaraticilig artirmak i¢in takim antrenmanlarinda

cesitlilik ve yenilik igeren senaryolar uygulanabilir (Davids ve ark., 2013).
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2.2.5. Sporda Yaraticihgin Onemi ve Yaratici Problem Coézme Yontemleri

Konsantrasyon Yaraticilik, sporda rekabet¢i iistiinliik saglamada 6énemli bir rol
oynamaktadir. Memmert (2015), yaratict diisiincenin sporcularin oyun sirasinda
beklenmedik durumlara uyum saglama kabiliyetlerini artirdigin1 ve bunun takim
performansina da katki sundugunu belirtmektedir. Bu nedenle, hem bireysel hem de
takim sporlarinda yaraticiligi gelistirmek igin 6zel egitim programlari ve yenilik¢i

yontemler kullanilmalidir.

Spor antrenmanlarinda yaraticiligl tesvik etmek, sporcularin problem ¢ézme
becerilerini gelistirmeye ve yenilikgi diistinme siireclerini giiclendirmeye yonelik kritik
bir yaklasimdir. Bu uygulamalar, bireysel ve takim performansini artirmak i¢in hem

biligsel hem de fiziksel becerilere odaklanir (C6té ve ark., 2005).

Yaratic1 diisiinceyi destekleyen antrenmanlar, sporcularin belirsizlik igeren
durumlarda hizli ve etkili ¢oziimler iiretmelerine odaklanir. Bu tiir calismalar, 6zellikle
bireysel farkindalik ve takim koordinasyonunun gelismesine katkida bulunur. Ornegin,
futbol veya basketbol antrenmanlarinda uygulanan kiiciik alan oyunlari, sporcularin
hizli karar verme ve yaratic1 ¢oziimler gelistirme becerilerini artirir (Davids ve ark.,

2008).

Yaraticilig1 tesvik etmek i¢in antrenmanlarda cesitlilik saglamak biiyiik 6nem
tasir. Sporcularin farkl roller iistlenmesi, pozisyon degisiklikleri yapmasi veya oyunun
kurallarinda  kiigiik degisiklikler uygulanmasi, yaratict disiinmeyi destekler.
Arastirmalar, cesitlendirilmis antrenmanlarin sporcunun hem fiziksel hem de zihinsel

esneklik gelistirdigini ortaya koymustur (Renshaw ve ark., 2010).

Antrenorlerin sporculara yaratic fikirler denemeleri i¢in 6zgiir bir alan sunmasi
ve olumlu geri bildirim saglamasi, yaratici diisiincenin gelisiminde kritik bir rol oynar.
Bu baglamda, sporcularin hata yapmaktan korkmadan yeni seyler denemelerine olanak
tantyan bir ortam yaratilmalidir. Boyle bir yaklasim, sporcularin 6zgiivenini artirirken

yaraticiliklarini da tesvik eder (Amabile, 1996).
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Antrenmanlarda teknolojinin kullanimi, yaratici diistinceyi destekleyen bir diger
etkili aragtir. Video analizleri, sporcularin performanslarini gozden gegirerek alternatif
stratejiler gelistirmelerine olanak tanir. Ayrica, sanal gerceklik uygulamalari ve
simiilasyonlar, sporcularin farkli durumlarla karsilagsmalarini ve yenilik¢i ¢oziimler

tiretmelerini destekler (Stone ve ark., 2020).

Yaraticilik, bireylerin yeni ve yenilik¢i fikirler tiretme, mevcut problemleri
farkli agilardan gérme ve alisilmisin disinda ¢oziimler gelistirme becerisini ifade eder.
Bu o6zellik, hem bireysel gelisimde hem de takim g¢alismalarinda onemli bir yere
sahiptir. Yaraticilhi@in gelistirilmesi, bireyin biligsel, duygusal ve c¢evresel faktorlerle

desteklenerek yenilik¢i diisiinme kapasitesinin artirilmasini igerir (Runco, 2004).

Yaraticiligin artirilmast i¢in kullanilan yontemler ve teknikler, bireylerin
diisiince siireclerini ve problem ¢6zme becerilerini gelistirmek amaciyla tasarlanmistir.

Bu yontemler, farkl disiplinlerde ve alanlarda uygulanabilir.

Beyin firtinasi, bireylerin bir grup ortaminda serbestge fikir liretmesini tesvik
eden bir yontemdir. Bu teknik, elestiriye kapali bir ortamda katilimecilarin 6zgiirce
fikirlerini paylasmasimi saglar ve yaratict diisiinmeyi destekler (Osborn, 1953).
Ozellikle takim calismalarinda, farkli bakis acilarini bir araya getirerek yenilikgi

¢Oziimler liretmek igin etkili bir aragtir.

Lateral diisiinme, bireylerin mevcut problemlere farkli agilardan yaklasmalarini
saglayan bir yontemdir. Bu teknik, genellikle alisilmis mantik ¢ergevesinin disina
cikarak yenilik¢i ¢oziimler gelistirmeyi hedefler (De Bono, 1992). Ozellikle problem

¢Ozme siireglerinde, yaratic fikirlerin ortaya ¢ikmasini tesvik eder.

Farkli alanlardan Ornekler ve analogiler kullanmak, yaratict diisiincenin
gelistirilmesinde etkili bir yontemdir. Bu teknik, bireylerin farkli perspektiflerden
diisiinmesine olanak tanir ve yenilik¢i ¢oziimler liretme becerisini artirir (Ward ve ark.,

1997).
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Yaraticiligi gelistirmek i¢in eglenceli ve motive edici bir ortam olusturmak
onemlidir. Oyunlastirma, bireylerin motive olmasini saglayarak yenilik¢i diisiince
siireglerini destekler. Ornegin, problem ¢dzme siirecine oyun dgeleri eklenerek yaratic

fikirlerin ortaya ¢ikmasi saglanabilir (Deterding ve ark., 2011).

Zihin haritalama, bireylerin fikirlerini gorsel bir sekilde diizenlemesine yardimei
olur. Bu teknik, hem bireysel hem de grup ¢alismalarinda yaratici diisiincenin tesvik

edilmesi i¢in kullanilabilir (Buzan, 2006).

Yaraticilig1 gelistirmek i¢in rol yapma ve simiilasyon teknikleri de etkili
yontemlerdir. Bu uygulamalar, bireylerin farkli roller listlenerek problem ¢6zme
becerilerini gelistirmesine yardimei olur. Ozellikle egitim ve takim ¢aligmalarinda bu

teknikler sik¢a kullanilir (Kolb, 1984).

Meditasyon ve mindfulness gibi yontemler, bireylerin zihinsel berraklik
kazanmalarina ve yenilik¢i diisiinceler gelistirmelerine yardimci olur. Bu teknikler,
yaraticilikla baglantili olan odaklanma ve zihinsel esneklik becerilerini artirir (Lutz ve

ark., 2008).

2.3. Kaygmnin Yaraticihga Etkisi

Kaygi, bireyin karsilastig1 bir durum ya da tehdide kars1 hissettigi yogun endise
veya gerilim durumudur. Bu psikolojik durum, bireyin bilissel siireclerini etkileyerek
yaraticiligt hem olumlu hem de olumsuz yonde etkileyebilir. Kaygimin yaraticilifa
etkisi, kayginin tiirii, diizeyi ve bireyin bu kaygiyr yonetme bicimine baglh olarak

degisiklik gosterebilir (Eysenck, 1997).

Kaygi, genellikle bireyin dikkatini daraltir ve esnek diisiince siireglerini kisitlar.
Bu durum, yaraticiigin en Onemli unsurlarindan biri olan yeni fikirler iiretme
kapasitesini sinirlayabilir (Amabile, 1996). Yiiksek diizeyde kaygi, bireyin problem
¢ozme yetenegini ve Ozgiin diisiinme becerisini olumsuz etkileyerek yaraticiligi

baskilayabilir (Baer ve Oldham, 2006).
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Ozellikle durumluk kaygi (state anxiety), bireyin mevcut bir stres faktdriine karsi
verdigi tepki oldugu i¢in yaraticiligi ciddi anlamda engelleyebilir. Kaygimin yiiksek
oldugu durumlarda birey, yenilik¢i diisiinceler gelistirmek yerine daha giivenli ve
bilindik ¢ézlimlere yonelir . Bu, 6zellikle takim sporlarinda, sporcularin risk almasini

ve beklenmedik ¢oziimler liretmesini zorlastirabilir (Eysenck, 2000).

Baz1 aragtirmalar, diisik ve orta diizeyde kayginin yaraticiligr tesvik
edebilecegini One siirmektedir. Bu tiir kaygi, bireyin uyaniklik seviyesini artirarak
dikkatini odaklamasina ve sorunlara yaratici ¢ozliimler gelistirmesine olanak taniyabilir
(Martens ve ark., 1990). Kaygi, bir tehditten ziyade bir motivasyon kaynagi olarak
algilandiginda, birey yenilik¢i fikirler iiretebilir ve problem ¢ézme yeteneklerini

gelistirebilir (Fletcher ve Sarkar, 2012).

2.3.1. Kaygi Yonetimi ve Yaraticihk

Kaygi Kayginin yaraticilik iizerindeki etkilerini anlamak kadar, bu etkileri
yonetmek de onemlidir. Yaraticiligr gelistirmek i¢in bireylerin kaygi diizeylerini
dengelemeleri ve kaygiyr bir motivasyon kaynagina doniistiirmeleri gerekmektedir.

Kaygi yonetiminde kullanilan bazi yontemler sunlardir:
Mindfulness (Farkindahk): Mindfulness teknikleri, bireylerin dikkatlerini
odaklamasina ve kaygilarini azaltmasina yardimci olarak yaratici diisiinmeyi tesvik

edebilir (Horan, 2009).

Fiziksel Aktivite ve Spor: Diizenli fiziksel aktiviteler, bireyin stres ve kaygi

diizeylerini diisiirerek yaraticilik i¢in uygun bir zihinsel alan yaratir (Craft, 2005).

Bilissel Yeniden Yapilandirma: Kaygmin neden oldugu olumsuz diisiince

kaliplarini degistirme, bireylerin yaratici siireglere odaklanmalarini saglar (Beck, 2011).
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Kaygi, genellikle performansi diisiiren bir faktor olarak goriilse de, belirli
diizeylerde yaratici1 diislinceyi destekleyebilir. Diisiik ve orta dlizeyde kaygi, bireyin
uyaniklik seviyesini artirarak yaratici siire¢lerde olumlu bir rol oynayabilir. Bu etki,
kayginin bireyde motivasyon ve odaklanma saglamasiyla iligkilidir (Collins ve

Martindale, 2005).

Kayginin motive edici yonii, bireyleri yeni ¢dziimler iiretmeye ve yaratic
siireglere katilmaya tesvik eder. Ozellikle yarigma ortamlarinda, kayginin bireyde enerji
ve odaklanma sagladigi, boylece yaratici problem ¢ozme becerilerini gelistirdigi
gbzlemlenmistir. Bu durum, bireylerin zaman baskisi altinda ¢alisti§inda daha yenilik¢i

fikirler tiretmesini agiklayan bir olgudur (Levine ve Pizarro, 2004).

Kaygi, bireyde dikkat yogunlugunu artirarak yaratici diisiinceye destek olabilir.
Ozellikle orta diizeyde kaygi, bireyin biligsel siireglerini uyararak mevcut sorunlara
daha yenilikg¢i ¢oziimler gelistirmesine olanak tanir. Bu durum, Yerkes-Dodson Kanunu
ile de aciklanabilir; optimal bir kayg1 seviyesi, yaratici performansi artirabilir (Teigen,

1994).

Kaygi, bireylerde bir tiir itici gli¢ olusturarak yenilikgi fikirlerin ortaya ¢ikmasini
tesvik edebilir. Ornegin, is ortamlarinda zaman baskis1 ve performans kaygis1 yasayan
bireylerin, bu durumdan kacinmak i¢in daha yaratict ¢oziimler iretebildigi
bulunmustur. Bu olgu, kaygmin bireylerin alisilmis kaliplarin digina ¢ikmasim

sagladigin1 gostermektedir (Amabile ve ark., 1996).

Kaygi, bireyin biligsel esnekligini artirarak yaratici siirecleri destekleyebilir.
Ozellikle problem ¢6zme odakli durumlarda, kaygi bireyin farkli bakis agilari
gelistirmesine yardimci olur. Bu, yaraticiligin temel bilesenlerinden biri olan 6zgiin

diisiinmeyi tesvik eder (De Dreu ve ark., 2008).

Kaygi, genellikle bireyin performansini etkileyen bir stres kaynagi olarak ele
almir. Yiiksek diizeyde kaygi, bireyin diisiince siireclerini olumsuz etkileyerek
yaraticiligr kisitlayabilir. Bu durum, 6zellikle problem ¢6zme, yenilik¢i diisiinme ve

odaklanma gerektiren siireclerde kendini gosterir (Eysenck, 1997).
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Kaygi, bireyin bilissel kaynaklarini tiiketerek yaraticiligi engelleyebilir. Yiiksek
kayg1 diizeylerinde, birey dikkatini genis bir perspektifte odaklayamaz ve daha dar bir
diisiince cergevesine sikisir. Bu durum, yaratict diisiince i¢in gerekli olan bilissel
esnekligi kisitlar (Beilock ve Carr, 2005). Oregin, bir sporcu yiiksek performans

kaygis1 yasadiginda, stratejik diisiince yerine sadece mevcut tehdide odaklanabilir.

Yiiksek kaygi seviyeleri, bireyin dikkatini daraltarak alternatif ¢oziimleri
kesfetme kapasitesini sinirlar. Bu durum, yaraticiligin énemli bir unsuru olan esnek
diisiinceyi engeller. Kaygi altindaki bireyler, genellikle bilindik ve glivenli segeneklere

yonelir, bu da yenilikei fikirlerin ortaya ¢ikmasini zorlastirir (Martens ve ark., 1990).

Kaygi, bireyin risk alma davranigini da olumsuz etkileyebilir. Yaratici siiregler
genellikle risk almay1 ve alisilmisin disinda diisiinmeyi gerektirir. Ancak yiiksek kaygi
seviyelerinde birey, hata yapma korkusu nedeniyle riskli veya yenilik¢i fikirlerden
kaginabilir. Bu durum, 6zellikle takim sporlarinda yenilik¢i stratejiler gelistirilmesini

zorlagtirabilir. (Forster ve Friedman, 2001).

Kaygi, bireyin 6zgiivenini azaltarak yaratici siireglere katilimini sinirlayabilir.
Ozgiiven eksikligi, bireyin fikirlerini ifade etme konusunda tereddiit etmesine neden
olur. Ayrica, yliksek diizeyde kaygi, motivasyon kaybina yol acarak bireyin yaratici

diisiince siireclerini slirdiirmesini zorlastirabilir (Amabile, 1996).

Kaygi, bireyde hem fiziksel hem de duygusal tilkenmislik yaratarak yaraticilik
i¢in gerekli olan enerjiyi azaltabilir. Ozellikle siirekli kaygi durumunda, birey kendini
yorgun ve tiikenmis hissederek yaratici siireclere katilmakta zorlanir . Bu durum, hem
bireysel hem de takim ¢aligmasinda yaraticiligin 6niindeki 6nemli bir engeldir (Lazarus,

2000).
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2.3.2. Kaygi Seviyeleri ile Yaraticlik Arasindaki iliski

Siirekli Kaygi seviyeleri ile yaraticilik arasindaki iliski, bireyin stres ve endise

diizeyine bagli olarak degisen dinamik bir siirectir.

Bu iliski, genellikle bir spektrum iizerinde degerlendirilir ve kaygi seviyesinin ¢ok
diisiik veya ¢ok yliksek olmasi yaraticilifi olumsuz etkilerken, orta diizeyde kaygi
yaraticilig1 destekleyici bir etki gosterebilir . Bu durum, Yerkes-Dodson Kanunu'nun
belirttigi "optimal arousal" ilkesiyle agiklanabilir; bu ilkeye gore, orta diizeyde bir
uyarilma durumu yaraticilik ve performans i¢in en uygun kosullart yaratir (Teigen,

1994).

Diistik kaygi seviyeleri, bireyin yeterli motivasyon ve uyaniklik géstermemesine
neden olabilir. Bu durum, yaraticilikla iliskili olan dikkat, odaklanma ve problem ¢6zme
becerilerinin zayiflamasina yol acabilir . Ozellikle bireyin kaygi diizeyi cok diisiik
oldugunda, yaratici diislince i¢in gerekli olan zihinsel enerji ve esneklik azalir. Bunun
sonucunda birey, alisilmis diisiince kaliplarina bagl kalabilir ve yenilik¢i ¢oziimler

iiretemez (Eysenck, 1997).

Orta diizeyde kaygi, yaraticilik i¢in optimal bir ortam yaratabilir. Bu seviyede
kaygi, bireyin bilissel islevlerini ve problem ¢6zme becerilerini artirarak yenilik¢i
fikirlerin ortaya ¢ikmasina yardimci olur. Arastirmalar, bu tiir kayginin bireylerde
odaklanmay1 ve motivasyonu artirarak yaraticit diisiince siireclerini destekledigini
gostermektedir (Collins ve Martindale, 2005). Ayrica, orta diizey kaygi, bireyin ¢evresel
tehditlere duyarliligini artirarak yaratici ¢ozlimler tiretme becerisini gelistirir (Levine ve

Pizarro, 2004).

Yiiksek kaygi seviyesi, bireyin yaraticiligini olumsuz etkileyebilir. Bu durum,
bireyin dikkati yalnizca kaygi yaratan unsurlara yonlendirmesi ve alternatif ¢oziimleri
kesfetme yetenegini kaybetmesiyle iligkilidir (Beilock ve Carr, 2005). Yiiksek kaygi,
biligsel yiikii artirarak bireyin yenilik¢i diisiinceler gelistirmesini zorlastirir. Bunun
sonucunda birey, bilindik ve giivenli ¢oziim yollarma yonelir; bu da yaraticilik

acisindan bir sinirlama yaratir (Amabile, 1996).
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Kaygi seviyelerinin birey lizerinde yarattifi etkiler, kayginin yonetilmesiyle
degistirilebilir. Ozellikle mindfulness teknikleri, fiziksel egzersizler ve bilissel yeniden
yapilandirma gibi ydntemler, bireylerin kaygi diizeylerini kontrol ederek
yaraticiliklarini artirmalaria yardimcei olabilir .

Bu teknikler, bireyin hem diisiik hem de yiiksek kaygi seviyelerini optimal diizeye

cekerek yaratici diisiince siireglerine olumlu bir katki saglar (Horan, 2009).

2.3.3. Spor ve Kaygi iliskisi Baglammda Yaraticthgin Incelenmesi

Spor, kayginin hem olumlu hem de olumsuz yonlerinin yogun bir sekilde
deneyimlendigi bir alan olarak oOne ¢ikar. Sporcular, fiziksel ve =zihinsel
performanslarinin sinandig1 rekabet ortamlarinda kayginin etkisini sik¢a yasarlar. Bu
baglamda, kaygi ve yaraticilik arasindaki iligki, sporun dogasi geregi karmasik bir
yaptya sahiptir. Kayginin sporcu yaraticiligi tizerindeki etkisi, kayginin tiiriine,
yogunluguna ve bireyin bu kaygiy1 nasil yonettigine bagl olarak degisir (Martens ve

ark., 1990).

Spor, bireyin hem fiziksel hem de bilissel kapasitesini zorladig1 icin kaygi ve
yaraticilik arasindaki iliskiyi derinlemesine incelemek i¢in uygun bir baglam saglar.
Sporcularin yaratict problem ¢dzme becerileri, oyun i¢indeki stratejik ve taktiksel
kararlarin alinmasinda 6nemli bir rol oynar. Ancak bu beceriler, kayginin dogrudan

etkisi altindadir.

Kayginin Yaraticih@r Engellemesi: Yiiksek diizeyde kaygi, sporcularin
yaraticth@mi kisitlayarak yenilikgi ¢oziimler iiretmelerini zorlastirabilir. Ornegin,
performans kaygisi, bir futbolcunun saha i¢inde riskli ama etkili bir pasi tercih etmesini

engelleyebilir (Beilock ve Carr, 2005).

Kayginin Yaraticih@r Desteklemesi: Orta diizeyde kaygi, sporcularin daha
dikkatli ve stratejik hareket etmesine yardimci olabilir. Bu durum, 6zellikle oyun
planlariin yaratict bir sekilde uygulanmasinda olumlu bir etki yaratir (Levine ve

Pizarro, 2004).
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Kayginin yaraticilik iizerindeki etkisinin belirleyici unsurlarindan biri, bireyin
kaygiy1 yonetme kapasitesidir. Kaygiy1 etkili bir sekilde yonetebilen sporcular, bu

duyguyu bir motivasyon kaynagi olarak kullanarak yaratici ¢ézliimler iiretebilirler.

Mindfulness (Bilin¢li Farkindalik): Mindfulness teknikleri, sporcularin kaygi
diizeylerini azaltarak yaratici diistinme siireglerine odaklanmalarini saglar. Bu, 6zellikle
takim oyunlarinda ve yiiksek baski altinda performans sergilenmesi gereken durumlarda

onemlidir (Horan, 2009).

Bilissel Yeniden Yapilandirma: Bireylerin olumsuz disiince kaliplarini
degistirmelerini saglayan bu teknik, kayginin yaratici siiregler iizerindeki olumsuz

etkilerini azaltabilir (Beck, 2011).

Fiziksel Aktivite ve Rahatlama Teknikleri: Diizenli fiziksel egzersiz ve
rahatlama teknikleri, bireyin stres seviyesini diislirerek yaratici potansiyelini artirabilir.
Ornegin, nefes egzersizleri ve gevseme teknikleri, sporcularin zihinsel berraklik

kazanmalarina yardimci olur (Craft, 2005).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Aragtirmanin sporcularda yaraticilia etkisinin incelendigi bu arastirmada nicel
arastirma yontemlerinden iliskisel tarama modeli kullanilmustir. Iliskisel tarama modeli,
iki farkli nicel degisken arasindaki iligskinin veya etkinin bir korelasyon katsayisi
aracilifiyla ortaya ¢ikarilmasidir (Fraenkel ve ark., 2012). Bu arastirmalarda hedeflenen
asil amag, degiskenlerin bir arada degisip degismedigi ya da degisme s6z konusuysa

bunun ne sekilde oldugu konusu irdelenmektedir (Bekman, 2022).

3.2. Arastirmanin Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu, 2024 yilinda Balikesir ili igerisinde yer alan 75’1
(%18.8) kadin, 325’1 (%81.3) erkek toplam 400 18-24 yas araliginda sporculardan
olusturmaktadir. Katilimcilarin 243’1 (%60.8) bireysel spor branglarindan herhangi biri,
157°s1 (9%39.3) takim sporlarindan herhangi birinden sporcu lisansina sahiptir.
Katilmeilarin - 165’1 (%41.3) 6grenim gordiiklerin  okullar i¢in miisabakalara
katiliyorken, 235°1 (%58.8) kuliip adina miisabik sporculardir. Katilimcilarin 35°1 (8.8)
milli sporcuyken, 365’1 (%91.3) millilik belgesine sahip degildir. Arastirmaya katilim
gosteren katilimcilarin yas ortalamasi 20.35/y1l+1.75 iken, lisansli sporculuk siiresi ise
6.10/y114+3.34 seklindedir. Arastirmanin ¢alisma grubu kolay ulagilabilirlik ve goniilliik
ilkeleri odaginda olusturulmustur. Katilimcilara ait demografik bilgiler Tablo 1’de

sunulmustur.
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Tablo 1. Katilimcilara ait demografik bilgiler.

Katilimet N %
Cinsiyet Kadm 75 18.8
Erkek 325 81.3
Spor Bransi Bireysel 243 60.8
Takim 157 393
Milli Olma Evet 35 8.8
Hayir 365 91.3
Miisabaka Tiirii Okul 165 413
Kuliip 235 58.8
Haftalik Egzersiz Siklig1 1 21 53
2 85 21.3
3 176 44.0
4 118 29.5
Toplam 400 100

3.3. Veri Toplama Araclar

Kisisel Bilgi Toplama Formu: Katilimcilarin aragtirma kapsaminda ihtiyag
duyulan demografik bilgilerini, ilgilendikleri spor branglari, millilik durumlar
miisabaka tiirii ve egzersiz sikligin1 tanimlayabilmek amaciyla olusturulan sorulardan

olusmaktadir

Spor Kaygi-2 Olgegi: Spor Kaygi Olgegi-2, Karadag ve Asc1 (2020) tarafindan
gelistirilmistir. Olgme araci; somatik kaygi, endise ve konsantrasyon bozuklugu alt
boyutlarindan olugsmaktadir. Aym1 zamanda 6lgek, 14 madde ve 4’lii derecelendirme
sistemine sahiptir. Sporcularin kaygi diizeylerinin belirlenmesi ve hangi boyutta kaygi
yasadiklarini belirlemek igin olanak saglamaktadir. Olgegin i¢ tutarhk katsayilari
somatik kaygi alt boyutu i¢in .94, endise alt boyutu i¢in .93, konsantrasyon bozuklugu
alt boyutu i¢in .89 ve 6lgegin tamamu igin .97°dir. Bu ¢alismanin veri setinden elde

edilen ic tutarlik katsayilari ise sirasiyla .81, .85, .78 ve .91 dir.

Sporcular icin Yaraticihk Olgegi: Giingdr, Esentiirk, iThan ve Yenel (2020)
tarafindan gelistirilen Sporcular igin Yaraticilik Olgegi, 19 madde ve tek alt boyuttan
olusmaktadir. Olgme aracinda olumsuz veya ters madde bulunmamaktadir. Olgekten
alman toplam puanin artmasi sporcularin yaraticilik diizeyinin artmasi anlamina

gelmektedir. Tek faktorlii yapt toplam varyansin %39.95°ini agiklama giiciine sahiptir.
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Olgegin i¢ tutarlik katsayis1 .91 olarak tespit edilmisken, test-tekrar test giivenirligi ise
.89 olarak belirlenmistir. Arastirmanin veri setinden elde edilen Crobach Alpha

katsayist .92 dir.

Arastirma Kapsaminda Kullanilan Ol¢me Araglarinin Dogrulayict Faktor Analizi

Sonuclari

Tablo 2. Spor Kaygi-2 ve Sporcular i¢in Yaraticilik Olgeklerinin Dogrulayict Faktor
Analizi Sonuglari.

Model Uyum Miikemmel Aralik Kabul Edilebilir SK20 SYO
Indeks Aralik

X?/sd 0<X?*/sd<2 2<X?¥/sd<5 3.25 2.86
RMSEA 0.00<RMSEA<0.05 0.05<RMSEA<0.10 .07 .06
PGFI 0.95<PGFI<1.00 0.50<PGFI<0.95 .76 93
PNFI 0.95<PNFI<1.00 0.50<PNFI<0.95 81 91
GFI 0.90<GFI<1.00 0.85<GFI<0.90 .86 .88
AGFI 0.90<AGFI<1.00 0.85<AGFI<0.90 .85 .86
CFI1 0.95<CFI<1.00 0.90<CFI<0.95 91 .95

Schermelleh-Engel & Moosbrugger, 2003; Kline, 2005

Spor Kaygi-2 ve Sporcular i¢in Yaraticilik Olgeklerinin arastirmanin ¢alisma
grubundan elde edilen veri seti ile yap1 gecerligini test edebilmek amaciyla dogrulayict
faktor analizi uygulanmistir. Uyum 1iyiligi degerleri ile ilgili, Amos 22 paket
programinmn Onerileri dogrultusunda Sporcular i¢in Yaraticilik Olgeginin 7 ve 9
numaralart maddeleri arasinda kovaryans atamasi gergeklestirilmistir. Onerilen
modifikasyonun uygulanmasinin sonucunda 6l¢iim modelinin irettigi uyum indeksi
degerleri Tablo 1°de verilmistir. Elde edilen nihai uyum indeks degerleri; Spor Kaygi-2
Olgeginin 3 faktorlii, Sporcular igin Yaraticilik Olgeginin ise tek faktorlii yapisinin

dogrulandigini gostermektedir.
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3.4. Verilerin Analizi

Aragtirmada veri setine ait u¢ deger analizi gergeklestirilmis ve iki form kapsam
dis1 birakilmistir. Sonrasinda normallik dagilim parametreleri stnanmis, Kolmogorov-
Smirnov Testi ile ¢arpiklik-basiklik degerleri incelenerek aragtirmanin veri setinin
normallik dagilimlarini karsiladigi sonucuna ulasilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013).
Ilgili sonuglar Tablo 2’de sunulmustur. Olgme araclarina ait toplam puan ortalamalarini
belirlemek amaciyla betimsel istatistiklerden; cinsiyet, brang, milli olma, miisabaka tiirii
degiskenlerinin bagimli ve bagimsiz degiskenlerle karsilastirilmasinda Bagimsiz
Orneklem T-Testi; egzersiz sikhigmin bagimli ve bagimsiz degiskenlerle
karsilagtirilmasinda One-Way ANOVA; bagimli ve bagimsiz degiskenler arasindaki
iligkinin belirlenmesi adina Pearson Korelasyon ve bagimli degiskenin yordanmasina
iliskin Basit Dogrusal Regresyon Analizleri gergeklestirilmistir. Verilerin analizinde

SPSS 24.00 Paket Programi kullanilmistir.

Tablo 3. Ol¢me araclarina iliskin carpiklik ve basiklik degerleri.

Olgekler Carpiklik Basiklik
Somatik 1.30 1.85
Endise .89 .85
Konsantrasyon 1.44 1.97
Kaygi Toplam 1.39 1.90
Sporcu Yaraticiligr Toplam -.94 1.85

Tablo 3 incelendiginde, gerceklestirilen analizler sonucunda veri setinin

normallik dagilim parametrelerini karsiladig: ifade edilebilir.
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4. BULGULAR

Tablo 4. Katilimcilarin spor kaygi-2 ve sporcular i¢in yaraticilik olg¢eklerinden
aldiklar1 ortalama puanlar.

Olgekler N Min Max X S

Somatik 400 1.00 4.00 1.70 .58
Endise 400 1.00 4.00 1.89 .66
Konsantrasyon 400 1.00 4.00 1.56 49
Kaygi Toplam 400 1.00 4.00 1.72 .50
Sporcu Yaraticiligi Toplam 400 1.37 5.00 4.05 53

Katilimeilarin Spor Kaygi-2 Olgeginden aldiklar1 puan ortalamasi (X=1.72),
somatik kaygi alt boyutundan (Xx=1.70), endise alt boyutundan (x=1.89), konsantrasyon
alt boyutundan (X=1.56)’dr. Sporcular i¢in Yaraticilik Olgeginden elde edilen puan

ortalamasi ise (x=4.05) olarak tespit edilmistir.

Tablo 5. Spor kaygi-2 ve sporcular i¢in yaraticilik 6lgeklerinden alinan ortalama
puanin cinsiyet degiskenine gore t-testi sonuglari.

Olgekler Cinsiyet N X S sd t p
Kadm 75 2.02 .60 398 6.14  wEx
Kaygi
Erkek 325 1.64 44
Kadm 75 4.08 45 398 46 .64
Sporcu Yaraticilig
Erkek 325 4.05 55
Toplam 400

p<.05

Katilimcilarin kaygi diizeyleri cinsiyet degiskenine gore karsilastirildiginda
erkekler lehine istatistiksel olarak farklilastigi sonucuna ulagilmistir, t1(398)=6.14,
p<.05. Ayrica, sporcu yaraticiligr ile cinsiyet degiskeni arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farkliligin olmadig: tespit edilmistir t2(398)=-.46, p>.05.
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Tablo 6. Spor kaygi-2 ve sporcular i¢in yaraticilik Ol¢eklerinden alinan ortalama

puanin spor branst degiskenine gore t-testi sonuglari.
Olgekler Brans N X S sd t p

Bireysel 243 1.74 .53 398 1.50 13
Kaygi
Takim 157 1.66 45

Bireysel 243 4.04 58 398 -.70 48
Sporcu Yaraticiligi

Takim 157 4.07 45

Toplam 400

p<.05

Katilimeilarin kaygi diizeyleri ve sporcu yaraticiligi spor branst degiskenine
gore karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin  olmadigi

belirlenmistir, t1(398)=1.50, p>.05; t2(398)=-.70, p>.05.

Tablo 7. Spor kaygi-2 ve sporcular i¢in yaraticilik 6l¢eklerinden alinan ortalama puant
milli olma degiskenine gdre t-testi sonuglari.

Olgekler Milli Olma N X S sd t p
Evet 35 1.97 .67 398 3.11 .002
Kaygi
Hayir 365 1.70 47
Evet 35 4.03 .70 398 -.18 .853
Sporcu Yaraticiligi
Hayir 365 4.05 .52
Toplam 400

p<.05

Katilimcilarin kaygi diizeyleri milli olma degiskenine gore karsilastirildiginda
daha 6nce hi¢ milli sporcu olmayanlar lehine istatistiksel olarak farklilastigi sonucuna
ulagilmistir, t1(398)=3.11, p<.05. Buna ek olarak, sporcu yaraticilig1 ile milli olma
degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig: tespit edilmistir

£2(398)=-.18, p>.05.
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Tablo 8. Spor kaygi-2 ve sporcular i¢in yaraticilik dlgeklerinden alinan ortalama
puanin miisabaka tiirli degiskenine gore t-testi sonuclari.

Olgekler Miisabaka Tiirii N X S sd t p
Okul 165 1.69 45 398  -1.03 .30
Kaygi
Kuliip 235 1.74 .53
Okul 165  4.02 .55 398 -.80 42
Sporcu Yaraticiligi
Kuliip 235 4.07 52
Toplam 400

p<.05

Tablo 8 incelendiginde, katilimcilarin kaygi diizeyleri ve sporcu yaraticiligi
miisabaka tiirli degiskenine gore ele alindiginda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin

olmadig1 goriilmektedir, t1(398)=-1.03, p>.05; t2(398)=-.80, p>.05.

Tablo 9. Spor kaygi-2 ve sporcular i¢in yaraticilik 6lgeklerinden alinan ortalama
puanin haftalik egzersiz siklig1 degiskenine gore One-Way ANOVA

sonuglari.
Olgekler E. Sikligi N X SS F P

1 21 1.85 41

2 85 1.77 Sl
Kaygi 3 176 170 13 1.232 298

4 118 1.67 52

Toplam 400 1.71 .50

1 21 3.90 49

Sporcu 2 85 4.00 .59
Yargtlcﬂlgl 3 176 4.07 51 1.055 368

4 118 4.08 52

Toplam 400 4.05 54

*p<.05

Tablo 9 dikkate alindiginda, katilimeilarin kaygi ve sporcu yaraticiligi diizeyinin
egzersiz sikligi degiskenine gore karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlami bir

farkliligin olmadig1 belirlenmistir (F1(3, 396)=1.232, p>.05; F2(3.396)=1.055, p>.05).
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Tablo 10. Bagimli ve bagimsiz degisken arasindaki iliskinin Pearson Momentler
Carpimi1 Korelasyonu ile incelenmesi.

Sporcu Yaraticiligi

Kaygi -39"

**p<.01

Analiz sonuglar1 incelendiginde; kaygi ve sporcu yaraticiligl arasinda negatif
yonlii orta diizeyde (r1=-.39, p<.01) bir iligkinin tespit edildigi goriilmektedir. Bu
noktadan hareketle, sporcularda kaygi diizeyi arttik¢a yaraticiligin azaldig belirtilebilir.

Tablo 11.Sporcu yaraticiliginin yordanmasina iliskin regresyon analizi sonuglari.

Std.

Model B Hata B t p
Sabit 4.767 .088 - 54.090 .000
Kaygi -417 .049 -.39 -8.450 .000
R=.39 R%g= .15
F(1,398) =114.410 p= .001

Bagimli Degisken=Sporcu Yaraticilig Yontem: Enter

Tablo 11 dikkate alindiginda, uygulanan basit dogrusal regresyon analizine
iliskin elde edilen sonuglara gore kurgulanan regresyon modelinin istatistiksel olarak
anlamli oldugu goriilmektedir. Regresyon katsayilarinin anlamliligina iligskin sonuglar
incelendiginde ise kaygmin (B=-.42; t=-8.45; p=.001) sporcu yaraticilif1 iizerinde
negatif yonde anlamli yordayict giice sahip oldugu tespit edilmistir. Sporcu
yaraticiligina ait toplam varyansin %]15’inin kaygi ozelligi ile aciklandigi ifade

edilebilir.
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5. TARTISMA

Aragtirmamizin Caligmanin tartisma boliimiinde kaygiin sporcular iizerinde
olusturdugu etkiye ve sporcularin yaraticiligina yapmis oldugu etkiyi elde edilen

bulgular sonucunda bilimsel ¢erceveler icerisinde degerlendirmeler yapilacaktir.

Calismada sporcularin kaygi seviyeleri incelendiginde genel olarak yiiksek
kayg1 seviyesine rastlanmadigi goriilmektedir. Akyol (2019) sporcularin stresle basa
cikma yontemleri iizerinde yapmis oldugu ¢alismada kadin sporcularin somatik kaygi
diizeyleri erkek sporculara oranla anlamli bir farklilik olarak bulunmustur. Kayginin
diger alt basliklarin da anlamli farkliliklar gzlemlenememesi ¢alismamiz ile yakinlik
gostermektedir. Correia ve Rosado'nun (2019) sporcularda kaygi diizeylerini cinsiyet
ve brang yoniinden ele aldiklar1 aragtirmada, kadin sporcularin somatik kaygi
diizeylerinin erkek sporculara kiyasla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Kahya ve
Kiiciikibis (2022) kayg1 diizeyleri ile duygu durumu {izerine yapmis oldugu calismada
kadin sporcularin kaygini alt boyutlarindan olan endise ve somatik boyutlarmda anlamli
farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Yapmis oldugumuz ¢alisma ile yapilan diger calismalar
arasinda somatik kaygi alt bashg yoniinde farklilik gosterse de diger alt basliklar
yoniinde benzerlik gostermektedir. Yapilan ¢caligmalarda somatik kaygi diizeyinin kadin
sporcularda yiiksek ¢ikmasinin sebebi; spor ortaminin vermis oldugu baski ve stresin
kadin sporcularin genel duygu ve diisiinlerini ifade edememesinden kaynakli oldugu

diistiniilmektedir.

Sporcularin yaraticilik 6l¢eginden elde ettikleri toplam puan ortalamas ise 4.05
olarak tespit edilmistir. Bu sonug, sporcularin genel olarak yiiksek bir yaraticilik
seviyesine sahip olduklarin1 gdstermektedir. Yaraticilik seviyesinin yiiksek olmasi,
sporcularin problem ¢6zme, strateji gelistirme ve yenilik¢i diisiinme gibi konularda
olumlu o6zelliklere sahip olduklarini gosterebilir. Kaygi diizeylerinin diigiik olmasi ise

bu yaraticilik potansiyelini destekleyebilecek bir faktor olarak degerlendirilebilir.

Cinsiyet degiskeni incelendiginde kaygi oran1 kadin sporcularda erkek
sporculara gore daha ytliksek oldugu ortaya ¢ikmistir. Kaygi ile ilgili yapilan kaynak

arastirmalarinda;
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Corba’nin (2024) okguluk bransinda miisabik olarak farkli yas kategorilerinde yarisan
sporcular lizerinde yaptig1 calismada kadin sporcularin kaygi seviyeleri erkek

sporculara gore daha yiiksek ¢ikmuistir.

Bir bagka kaynakta ise Asci ve Kin’in (1998) Tiirkiye Bayanlar Futbol Ligi’nde
miicadele eden bazi futbol takimlariin sporcular iizerinde yapmis oldugu calismada
kadin futbolcularin erkek futbolculara kiyasla kaygi diizeylerinin daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir. Yapilan ¢aligmalardan yola ¢ikarak sporda kadinlarin kaygi seviyelerinin
ylksek olmasinda, kadin sporuna ve sporcusuna bakis acisinin etkisi biiyiik olacagi
diisiiniilmektedir. Kadin sporunda sosyal imkan ve tesislerin yetersizligi, kadin
sporculara kars1 yeterli iletisim becerisine sahip olamayan ve bilgi donanimi eksik
antrendrler, finansal seviye, gelecek kaygis1 ve en etkili faktor olan sosyokiiltiirel yap1
ile aile destegi etkili olabilir. Bunlarin yaninda kadin sporcularin baski ve olumsuz
sartlar karsisinda kaygi seviyelerinin yiiksek olmasi1 erkek sporculara gore fizyolojik ve

psikolojik olarak farklilik gostermeleri diisiiniilebilir.

Sporcu yaraticiligr ile cinsiyet degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkliligin  olmadig1 tespit edilmistir. Canbaz (2016) Tiirkiye’deki taekwondo
antrenorleri lizerinde yapmis oldugu caligmada arastirmaya katilan antrendrlerin
yaraticilik diizeylerinin kadin ve erkek antrendrler arasinda anlamli bir fark oldugu
gbozlemlenememistir. Bir bagka calismada da ise Kanli (2017), istiin yetenekli
ogrencilerin yaraticilik diizeylerini inceledigi calismasinda da cinsiyet faktoriiniin
anlamli bir farklilik olusturmadigi goriilmiistiir. Farkli konu alanini kapsayan bu ¢alisma
cinsiyetin yaraticiligi hangi alan da olursa olsun etkilemedigini gostermektedir.
Karaoglu ve ark. (2016) tarafindan yapmis olduklar1 ¢aligmada cinsiyetin yaraticilik ve
duygusal zeka iizerinde anlamli bir etkisi olmamistir. Yaraticilik, biligsel bir yetenektir.
Gilinlimiiz egitim anlayisi, igerisinde yaratici diisiinme becerisini barindiran bir sistem
olmas1 ve egitimin cinsiyet farki gozetmeksizin herkese esit verilmesi yaraticikta

anlaml bir farklilik ¢itkmamasina kaynak oldugu diisiiniilebilir.

Katilimcilarin kaygi diizeyleri spor bransi degiskenine gore karsilastirildiginda
anlamli bir farklihik goriilmemektedir. Tanyeli (2019), farkli spor branslar lizerinde
yapmis oldugu calismada takim sporlar1 ve bireysel sporlar da yer alan sporcularin

kayginin diizeyleri karsilastirildiginda anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir.
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Karayol ve Eroglu (2020) ’nun takim ve bireysel sporlar yapan sporcularin spor
yaralanma kaygis1 durumlarini inceledikleri ¢alismada, kayginin alt boyutlarinda takim
sporlar1 yapan sporcularin kaygi diizeylerinde anlamli farkliliklar olsa da genel olarak
takim ve bireysel sporlar yapan sporcularin kaygi diizeylerinde anlamli farkliliklar
gozlemlenmemistir. Kaygi genel anlamda sporcular iizerinde olumlu ve olumsuz etki
olusturabilirler. Bu etki kiginin bireysel farkliliklarindan olusan durumlar olabilir. Bu
da bize kayginin bireysel ve takim branglarit bazinda anlamli farklilik gostermemesinin

kaynagi olabilir.

Takim sporlar ile bireysel sporlar yaraticilik degiskeni incelendigi zaman
anlaml bir farklilik gézlemlenememistir. Yildiz ve ark. (2023) bireysel yaraticilik
tizerine yapmis olduklart ¢alismada; yaraticilik tutumunun bransg degiskeni iizerinde
anlamli bir farkliligin olmadig1 gézlemlenmistir. Savas (2018)’in ortaokul 6grencileri
tizerinde yapmis oldugu calismada, takim sporu yapan 6grencilerin yaraticiligin alt
boyutlarindan olan sekilsel tamamlanmamis diizeyler arasinda anlamli bir iligki bulunsa
da genel anlamda yaraticiligin brang degiskeni iizerinde anlamli bir iligkisi
bulunmamastir. Yaraticilik kavrami 6zgiin, herkesten farkli diistinebilme, konular1 diger
insanlarin gormedigi yonleri ile alabilme ve farkli ¢6zlim yollar iiretebilme becerisidir.
Yaraticiligin bu 6zelliklerini gbz 6nilinde bulundurdugumuzda bireysel bir kavramdir.
Bireyim takim sporu veya bireysel spor yapmast yaraticilhik etkilemedigi

diistiniilmektedir.

Katilimcilarin kaygi diizeyleri milli olma degiskenine gore karsilastirildiginda
anlamli bir fark ortaya ¢ikmustir. Boz (2019) elit karate sporculart iizerinde yapmis
oldugu calismada C smifi millilikten A sinifina dogru ¢ikildiginda kaygi seviyesinin
artt1g1 gdzlemlenmesi bizim calismamuz ile yakinlik gdstermektedir. Oztiirk (2019), dart
sporculart tizerinde yapmis oldugu calismada ise sporcularin milli sporcu olup
olmamalar1 kaygi seviyelerinde istatistiksel agidan bir farklilik olmadigin1 gostermis
olup calismamiz ile benzerlik gostermemektedir. Engiir (2002), ise elit sporcular
tizerinde yapmis oldugu ¢aligma dogrultusunda, kaygi kavraminin alt boyutlarinda milli
olmayan sporcularin kaygi diizeyleri milli sporculara oranla daha yiiksek oldugu
sonucuna ulasilmistir. Yapmis oldugumuz calismamizda orneklem sayisi oransal

olmadiginda bu sonug ortaya ¢ikmis olabilir.
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Yapilmis olan g¢alismalarda, ¢alismalara konu olan spor branglarinin 6zgiinliikleri
bulunmaktadir. Bu 6zgiinliikler, bransi1 farkli seviyelerde icra eden sporcularin kaygi
diizeylerine de yansimaktadir. Cesitli spor branslarinda milli sporcu olmanin vermis
oldugu sorumluluk kayginin da artmasina sebep olurken, baska branglarda milli olmanin

zorlugu ve siirecin uzun olmasi kaygi seviyesini de arttirmaktadir.

Calismada sporda yaraticilik ile milli olma degiskeni arasinda anlamli bir
farkliligin olmadigr tespit edilmistir. Caligkan Serifoglu (2023) karate ve yiizme
bransindaki elit sporcular {izerinde yaptig1 ¢alismada bireyin milli sporcu olmasi
yaraticilik faktorii lizerinde etkili olmadigi goriilmiistir.  Yaraticilik, bireyin
diistincelerini, duygularini ve deneyimlerini kullanarak yeni ve 6zgiin fikirler, lirlinler
ya da ¢dziimler olusturma siireci olarak tanimlanabilir. Insan yasaminin her alaninda
onemli bir rol oynayan ve bireylerin hem kisisel hem de profesyonel yasamlarinda
basariya ulagsmalarini destekleyen yaraticilik; bireysel bir kavram oldugundan milli

olma ve olmama durumu etkilemedigi diigiiniilmektedir.

Calismada katilimcilarin  kaygi diizeyleri incelendiginde, miisabaka tiirii
degiskenine gore ele alindiginda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig:
goriilmektedir. Kaygi diizeylerinin miisabaka tiirline gore anlamli bir farklilik
gostermemesi, kayginin daha ¢ok bireysel faktoérlerden ve psikolojik ozelliklerden
etkilendigini ortaya koymaktadir. Smith ve ark. (2006) tarafindan gelistirilen Spor
Kaygi-2 6lcegi, somatik kaygi, endise ve konsantrasyon bozuklugu gibi farkli boyutlari
O0lcmekte ve kaygiin sporcularda bireysel algilara bagli olarak degisebilecegini
vurgulamaktadir. Bu baglamda, elde edilen sonuglar, miisabaka tiiriiniin kaygiy1
sekillendirmede dogrudan bir faktor olmadigini, kaygmin bireysel ozelliklere ve

miisabakalarin igerigine gore degisebilecegini gostermektedir.

Calismada sporcu yaraticiligi diizeyleri, miisabaka tiirii degiskenine gore
karsilastirilmis ve sonuglar istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gdstermemistir.
Sporcu yaraticiligt puanlarinin okul ve kuliip miisabakalarina katilma durumuna gore
farklilik gdstermemesi, yaraticiligin yalnizca rekabet tiiriine degil, bireysel ve cevresel
faktorlere de bagli olabilecegini dislindiirmektedir. Csikszentmihalyi’nin (1996)
yaratici siire¢ modeli, yaraticiliin bireyin i¢sel motivasyonu, problem ¢ézme becerileri

ve ¢evreden alinan destekle sekillendigini 6ne stirmektedir.
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Ayrica, Amabile’nin (1983) yaraticilik teorisi, bireysel becerilerin, bilgi birikiminin ve
cevresel firsatlarin yaraticiligin temel belirleyicileri oldugunu vurgulamaktadir. Bu
teorilere dayanarak, sporcularin yaraticilik diizeylerinin yalnizca miisabaka tiiriine
degil, antrenman igerikleri ve zihinsel hazirlik siireclerine de bagli olabilecegi

sOylenebilir.

Caligmada kaygi diizeyinin egzersiz siklig1 degiskenine gore incelendiginde
istatistiksel olarak anlaml1 bir farklilik goriilmemistir. Ozkal (2024) boksorlerin sporda
kaygi biligsel esneklik ve mental 1yi olus diizeyleri {izerinde yapmis oldugu ¢alismada
haftalik antrenman siiresinin boksorlerde kaygi diizeylerinde anlamli farklilik tespit
edilmemistir. Kalkavan ve ark. (2021) THOM’da antrenman yapan sporcularin egzersiz
bagimlilig1 {izerinde yapmis oldugu ¢alismada; sporcularin haftalik olarak antrenman
sayilar1 ile geri ¢ekilme alt boyutunda anlamli farklilik tespit edilmistir. Egzersiz
yapilmadigi durumlarda yorgunluk, kaygi gibi birakma belirtilerinin ortaya ¢ikmasi ya
da bu belirtilerden kacinmak amaciyla egzersiz miktarinin artirilmasi durumu, "geri
cekilme" olarak ifade edilmektedir. Bu ¢alismadan kaygi sporcular kaygi diizeylerini en
aza indirmek i¢in antrenman siiresini arttirdig1 anlasilmakta olup ¢aligmamas ile farklilik
gostermektedir. (Kalkavan ve ark, 2021). Kayhan ve ark. (2021) Fitness salonlarinda
spor yapan bireylerin egzersiz bagimlilig1 hakkinda yapmis oldugu calismada egzersiz
sikliginin geri ¢ekilme (kaygi) alt boyutunda anlamli farklilik tespit edilememistir.
Yiiksel ve Kaya (2023) Egzersiz yapan emniyet personellerinin kaygi seviyelerinin
inceledigi calismada emniyet personelleri yapmis olduklar1 egzersiz ¢aligmalarinda
haftalik egzersiz siirelerinin kaygi seviyelerine anlamli bir etkisi gdzlemlenememistir.
Bu calisma da egzersiz konusu ele alinip alan dis1 bir ¢alisma olsa da arastirmamiz ile
haftalik egzersiz siiresi ve kaygi iliskisi yoniinden benzerlik gostermektedir. Bu
caligmalardan yola ¢ikarak sporcularda elitlik seviyesi arttik¢a kaygi diizeyinin artmasi
bununda iistesinden gelmek i¢in antrenman siiresini arttirarak hem performansi st
seviyeye c¢ikarmayl hem de ilizerinde olusan baski ve kaygi seviyesini diislirmeyi

hedefledigi diisiiniilmektedir.

Calismada haftada yapilan egzersiz sikliginin sporcularin yaraticilik diizeyleri
tizerinde belirgin bir etkisinin olmadiginin sonucu ortaya ¢ikmistir. Bu durum, sporcu
yaraticilhiginin egzersiz sikligindan ziyade diger bireysel veya g¢evresel faktorlerden

etkilenebilecegini gostermektedir.
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Ornegin, yaraticilik diizeyi, bireyin dzgiiveni, problem ¢dzme becerileri, sporda sahip
oldugu deneyim ve antrenman igerigi gibi degiskenlerle daha giiglii bir iliski gosterebilir
(Ramis ve ark., 2015; Smith ve ark., 2006). Bu durum, sporcu yaraticiliginin egzersiz
sikligindan ziyade diger bireysel veya cevresel faktorlerden etkilenebilecegini
gostermektedir. Ornegin, yaraticilik diizeyi, bireyin dzgiiveni, problem ¢dzme becerileri,
sporda sahip oldugu deneyim ve antrenman igerigi gibi degiskenlerle daha giiclii bir iliski

gosterebilir (Ramis ve ark., 2015; Smith ve ark., 2006).

Analiz sonuglar1 incelendiginde; kaygi ve sporcu yaraticiligi arasinda negatif
yonlii orta diizeyde bir iligkinin tespit edildigi goriilmektedir. Bu noktadan hareketle,
sporcularda kayg1 diizeyi arttik¢a yaraticiligin azaldigi belirtilebilir. Caligkan Serifoglu
(2023) karate ve yiizme bransindaki elit sporcular lizerinde yaptigi calismada spor
yaralanmalarina iliskin kaygi ile yaraticilik arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmamaistir. Kaygi ve yaraticilik iligkisini farkli yonden ele alan ¢alisma, sporcularin
yaralanma kaygilariin yaraticilik diizeylerini etkilemedigini gostermektedir. Bu durum

calismamiz ile paralellik gdstermemektedir.

Bu bulgular iizerinden yola c¢ikarak, literatiirde kaygmin bilissel siiregler
lizerindeki olumsuz etkilerini ele alan ¢alismalarla tutarlidir. Ornegin, Lazarus ve
Folkman (1984) tarafindan onerilen stres ve basa ¢ikma modeli, yiiksek diizeyde kaygi
durumlarinin bireylerin problem ¢ézme ve yaratict diislinme siireglerini olumsuz yonde
etkileyebilecegini vurgulamaktadir. Bu baglamda, sporcularda yiiksek kaygi
diizeylerinin, yaratict problem ¢6zme ve yenilik¢i strateji gelistirme gibi siiregleri

zay1flatabilecegi sdylenebilir.

Benzer sekilde, Baas ve ark. (2008), kayginin yaraticilikla ters orantili oldugunu,
clinkii kayginin bireylerin dikkatini daha dar bir odaklanma alanina yonelttigini ve bu
durumun yaraticiligt siirlandirdigini ifade etmistir. Spor baglaminda da, Grossbard ve
ark. (2009), kayginin ozellikle rekabet¢i durumlarda bireylerin biligsel islevlerinde
aksamalara neden olabilecegini ve bu durumun yaratict diislinme kapasitesini

sinirlayabilecegini belirtmistir.
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Analiz sonuglar1 incelendiginde; kaygi ve sporcu yaraticiligi arasinda negatif
yonlii orta diizeyde bir iligkinin tespit edildigi yaraticiligin kaygi lizerinde %15°lik bir
etkisi oldugu goriilmektedir. Kayginin yaraticiligi olumsuz etkilemesinin temel
nedenleri arasinda, bireylerin biligsel kaynaklarinin kaygi nedeniyle daralmasi ve esnek
diistinme siireclerinin sekteye ugramasi yer alir (Beilock, 2010). Yiiksek kaygi
durumlarinda bireylerin isleyen bellegi lizerindeki yiik artar, bu da yaratici diisiince ve

problem ¢dzme yeteneklerini sinirlandirir (Calvo ve Eysenck, 1992).

Spor baglaminda, yiliksek kaygi diizeylerinin sporcularin yenilik¢i strateji
gelistirme, oyun ic¢i yaratici kararlar alma ve baski altinda ¢6ziim iiretme kabiliyetlerini

olumsuz etkileyebilecegi belirtilmektedir (Cerin, 2003).

Model, kayginin sporcu yaraticiligi lizerindeki etkisini agiklamada anlamli bir
giice sahiptir. Ancak modelin yalnizca %15’lik bir varyansi agiklamasi, yaraticiligin
kayg1 disindaki faktorlerden de onemli dlgiide etkilendigini gdstermektedir. Ornegin,
Amabile (1983)’nin bilesen modeli, yaraticiligin yalnizca bireysel motivasyon ve
becerilerle degil, ayn1 zamanda c¢evresel destek ve Ogrenme firsatlariyla iligkili
oldugunu vurgular. Sporcularda yaraticiligi etkileyen diger potansiyel faktorler
arasinda, antrenman programlarinin ¢esitliligi, antrendr-oyuncu iliskisi ve takim igi

dinamikler sayilabilir (Holt ve ark., 2012).

Kayginin yaraticilik tizerindeki olumsuz etkilerini azaltmak i¢in sporcularin
kayg diizeylerini ydnetmelerine yardimci olacak stratejiler gelistirilmelidir. Ornegin,
mindfulness temelli miidahalelerin ve gevseme tekniklerinin, kaygiy1r azaltmada ve
biligsel stirecleri optimize etmede etkili oldugu gosterilmistir (Kabat-Zinn, 1990).
Ayrica, sporcularin stres yonetimi becerilerini  gelistirmek, onlarin  hem

performanslarin1 hem de yaraticilik diizeylerini artirabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu caligmada aktif spor yapan katilimcilarin sporcunun kaygi seviyelerinin
yaraticiliklari {izerindeki etkisi incelenmistir. Bu kapsamda Sporda Kayg1 Olcegi-2 ve
Sporda Yaraticilik Olgegi araciligr ile sporculardan veriler toplanmis, toplanan bu

veriler ¢esitli degiskenler degerlendirilerek yorumlanmasi amaglanmaistir.

Genel olarak inceledigimizde sporcularin genel kaygi seviyelerinin yiiksek
olmadigi, buna bagl olarak sporcularin yaraticilik seviyelerinin yiiksek oldugu
gozlemlenmistir. Cinsiyet degiskeni incelendiginde kadin sporcularin erkek sporculara
gore kaygi seviyelerinin yiiksek oldugu, sporcu yaraticilig1 yoniinden istatistiksel olarak
anlamli bir farkliligin olmadig1 tespit edilmistir. Katilimcilarin takim sporu veya
bireysel spor degiskenine gore kaygi diizeyleri ve sporlar yaraticilik seviyeleri
incelendiginde anlamli bir farklilik gozlemlenememistir. Katilimcilarin milli olma
faktorii kaygi diizeylerinde anlamli bir fark ortaya c¢ikarmis olup sporda yaraticilik
alaninda anlamli bir farklilik ortaya ¢ikarmamistir. Calismada sporcularin miisabaka
tiri  degiskenine gore kaygi diizeylerinde ve sporcu yaraticiligl diizeylerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig1 goriilmektedir. Haftalik egzersiz
siklig1 degiskenine gore kaygi diizeyleri ve sporcu yaraticilig: diizeyleri incelendiginde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir. Yapilan analizler 1s181nda; kaygin
sporcu yaraticilig1 ile negatif yonlii iligkisi oldugu yaraticiligin ise kaygiya %15°lik bir
etki yaptig1r goriilmektedir. Bu kapsamdan yola ¢ikarak, sporcularda kaygi diizeyi

arttik¢a yaraticiligin azaldigi sdylenebilir.

Oneriler

e Kaygi diizeyinin sporcu performansini direkt olarak etkiledigi i¢in ¢aligmalarda

spor psikologlarindan destek alinmasinin faydali olacagi sdylenebilir.

e Sporcuda kaygimin bulunup bulunmamasi bakmak yerine, kayginin hangi

diizeyde ve yogunlukta yasandigi sporcunun performansini yansitabilmesi
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noktasinda daha etkili olacagi s6ylenebilir.

Antrenmanlarin planlamas1 esansinda sporcularin yaraticilik seviyelerini
gelistirecek yontem ve metotlarin kullanilmasi yaraticiligin - gelistirilmesi

acisinda fayda saglayacagi diisiiniilmektedir.

Sporcularin zihinsel kapasitelerini arttirmak ve mental seviyelerini gelistirmek

icin zihinsel egzersiz tekniklerinin daha sik uygulanabilir.

Aktivite Oncesinde yapilan iyi 1sinmalar ve aktivite sonrasinda yapilan

sogumalar sporcularda kayg1 seviyesini diisiirebilir.

Antrenodrlere ve yoneticilere kaygi ve yaraticilik konularinda seminerler ve

konferanslar verilerek bilgiyi sahibi olmalar1 saglanabilir.

Sporcularin duygu durumlarinda olusacak degisiklikleri en diisiik seviyeye
getirmek icin antrendrlerin, yoOneticilerin ve spor psikologlarinin sporcularla

diizenli iletisimde bulunmalar1 ve gerekli destekleri saglamalar1 onemlidir.

Miisabakalar oncesinde sporculara kaygi ve yaraticik {izerine yapilacak olan
caligmalar kaygi seviyelerinde optimal diizeyi yakalamada ve miisabaka oncesi

odaklanmalarini saglamada etkili olabilir.
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EK-2. Olcek ve Anketler

KiSISEL BILGIi FORMU
Degerli Katilimci,

Bu anket paketinde sizin yarigmada kendinizi nasil hissettiginizle ilgili ifadeler yer
almaktadir. Anketin ilk bdliimiinde calismaya katilan grubun 6zelliklerini tanimlamak
amaci ile kullanilacak bazi bireysel sorular yer almaktadir. Bu bilgiler bireysel olarak
kullanilmayacaktir. Liitfen bu bilgileri tamamladiktan sonra, diger bdliimde yer alan
Ol¢ekleri doldurunuz. Elde edilen sonuglar toplu olarak degerlendirilecektir. Bu nedenle
isim belirtmeniz gerekmemektedir. Arastirmaya katilanlarin biitiin sorular1 eksiksiz
doldurmalari, arastirmanin sonuglariin giivenirligi agisindan ¢ok énemlidir. Bu nedenle
litfen biitlin maddeleri dikkatlice okuyarak, doldurunuz. Konuya iliskin sorulara
vereceginiz samimi cevaplariniz ¢alismay1 yonlendirecektir. Tiim veriler ¢alismay1
ylriiten kisi tarafindan gizliligi korunarak sakli tutulacaktir. Bu ¢alismaya katilmay1

kabul ettiginiz ve zaman ayirdiginiz i¢in ¢ok tesekkiir ederiz.

Yas:

Cinsiyet: Erkek () Kadmn ( )

Spor Branst :

Kag yildir bu sporu yapiyorsunuz:

Haftada kag giin spor yapiyorsunuz?

Yarigmacilik Diizeyiniz Okul ( ) Kulip ()
Milli Sporcu musunuz? Evet () Hayir ()
Cevabiniz EVET ise Milli olma sayisi Yildiz: ...........

Geng: ............

Biiyiikler (A milli): ..............

Diger (yaziniz): ...........
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SPOR KAYGI OLCEGI-2

Elit sporcular dahil birgok sporcu, miisabaka Oncesi veya miisabaka sirasinda kendisini

gergin ve heyecanli hissedebilir. Asagida sizlerin spordaki siirekli kaygi diizeylerinizi 6lgmeye

yarayan soru formlari verilmistir. Liitfen her bir soruyu okuyun ve genel olarak miisabaka 6ncesi

veya miisabaka sirasinda nasil hissettiginizi, ilgili saymmin oldugu kareyi secerek isaretleyiniz.

odaklanmakta gligliik ¢ekerim.

Yarisma dncesi ve yaris esnasinda. ........... HIC BIRAZ | FAZLA Fl(’i(Z)IIf A
Oyuna konsantre olmak zordur. 1 2 3 4
Viicudumun gergin oldugunu hissederim. 1 2 3 4
Iyi oynamayacagim diye endiselenirim. 1 2 3 4
Yapmam gereken seye odaklanmakta zorlanirim. 1 2 3 4
Bagkalarin1 hayal kirikligina ugratacagim diye 1 ) 3 4
endiselenirim.

Midemde gerginlik hissederim. 1 2 3 4
Oyunda dikkatimi/konsantrasyonumu kaybederim. 1 2 3 4
En iyi performansimi gosteremeyecegim diye 1 ) 3 4
endiselenirim.

Kotii oynayacagim diye endiselenirim. 1 2 3 4
Kaslarimin titredigini hissederim. 1 2 3 4
Oyun sirasinda her seyi berbat edecegimden 1 5 3 4
endiselenirim.

Midem bozulur. 1 2 3 4
Oyun sirasinda agik/net bir sekilde diisiinemem. 1 2 3 4
Gergin/sinirli oldugumdan kaslarim gerilir. 1 2 3 4
Antrendriimiin  bana yapmami sdyledigi seye | ) 3 4
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SPORCULAR iCiN YARATICILIK OLCEGI

=)
5
Degerli katilimci; asagidaki her bir ifadeyi inceleyerek, § § £ g _E‘
ifadenin size uygunlugunu yandaki segeneklerden birini % S| s S S 5
isaretleyerek belirtiniz. TE | E § = 5
= | © 5
Sl2 | ¥~ |E
g
F
1 | Rakibin giiclii ve zayif ydnlerine ilisgkin 6ngdrim
iyidir.
2 | Antrendriimiin bana verebilecegi taktikleri dnceden
tahmin edebilirim.
3 | Sahip oldugum taktik becerilerin/yeteneklerin
gelistirilebilir olduguna inanirim.
4 | Antrenériimiin verdigi taktik bana gore degismez
degildir.
5 | Miisabaka sonrasinda yaptigim degerlendirmeler
eksik yonlerimi gelistirebilmem i¢in bana 151k tutar.
6 | Miisabaka sirasinda pozisyonlari ¢ok boyutlu
diistiniiriim.
7 | Oz degerlendirme amaciyla siklikla miisabaka
goriintlilerimi izlerim.
8 | Miisabaka esnasinda rakibimin yapabileceklerini
onceden kestirebilirim.
9 | Miisabaka esnasinda degisen sartlara gore uyum
saglayabilirim.
10 | Becerilerim dogrultusunda gelisimimi saglamak igin
aragtirmalar yaparim.
11 | Antrendriimiin ~ bana  verdigi  taktigi, kendi
performansimi arttirabilecek sekilde gelistirebilirim.
12 | Mevecut performansimi  nasil daha iyi hale
getirecegimi diisliniiriim.
13 | Performansimi etkileyen unsurlar1 ayrintili  bir
sekilde disiiniiriim.
14 | Rakibimin stratejisine karsi tedbirler alabilirim.
15 | Sahip oldugum teknik becerilerin/yeteneklerin
gelistirilebilir olduguna inanirim.
16 | Brangimla ilgili gelismeleri yakindan takip ederim.
17 | Miisabaka esnasinda degisen sartlara gore kendi
stratejimi kurgulayabilirim.
18 | Kendime 6zgii stillerim vardir.
19 | Performansimi etkileyen unsurlar1 analiz ederek

diizeltmek icin ¢aba harcarim.
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