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ĠTHAF 

Günümüzde sportif performansın artırılmasında fizyolojik, fiziksel, beslenme vb. 

faktörlerin performans üzerindeki etkilerinin yanı sıra zihinsel-psikolojik 

süreçlerinde sportif performans üzerindeki etkisi yadsınamaz bir gerçektir. 

Sporcuların sportif performanstan önce, sportif performans esnasında yaĢadıkları 

bazı duygu karmaĢıklıkları sporcunun performansını olumsuz Ģekilde etkilemektedir. 

Bu çalıĢma da tematik spor lisesi öğrencilerinin sportif performanslarının önünde 

engel oluĢturabilecek   psikolojik unsurların belirlenerek bu olumsuzlukların nasıl 

azaltılabileceği ile ilgili bazı öneriler bulunmaktadır. Sportif kaygı ile optimal 

performans duygu durumu kavramları sporcuların performanslarını en üst seviyeye 

getirebilmeleri için önemli kavramlardır. Özellikle lise çağındaki sporcu öğrencilerin 

eğitim-öğretim faaliyetleri ile sportif faaliyetleri de beraberinde yürütmesi bu 

öğrencilerin sportif performanslarında ister istemez bazı olumsuzluklara neden 

olacaktır. Öğrencilerin yaĢadıkları bu olumsuzluklar ile baĢ edebilmeleri sporcunun 

baĢta kendine güven, uygun kaygı düzeyi ve yüksek performans duygu durumu gibi. 

Bazı psikolojik kavramların geliĢmesine olanak sağlayacaktır. 

Bu çalıĢmamada bana her türlü yardımı sağlayan, benim bu alanda yetiĢmemde 

büyük katkısı olan değerli hocam Dr. Öğrt. Üyesi H. Fatih KÜÇÜKĠBĠġ‟e gönülden 

teĢekkür ederim.  

ÇalıĢmanın zorlu günlerinde beni yalnız bırakmayan ve her zaman destek olan 

sevgiye değer eĢim Sabahat KAHYA‟ ve kızım Ece Nur KAHYA‟ya tüm kalbimle 

teĢekkür ederim.   

ÇalıĢma sırasında anketlerin sporculara uygulanmasında bana yardımcı olan sevgili 

idareci ve öğretmenlerimize ve gönüllü olarak çalıĢmaya katılan sporcu öğrenci 

kardeĢlerime teĢekkürlerimi en içten dileklerimle sunarım. 
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ÖZET 

TEMATĠK SPOR LĠSESĠ ÖĞRENCĠLERĠNĠN OPTĠMAL 

PERFORMANS DUYGU DURUMLARI ĠLE SPORDA KAYGI 

DÜZEYLERĠNĠN ĠNCELENMESĠ 

 

Sedat KAHYA 

Yüksek Lisans Tezi 

Beden Eğitimi ve Spor Ana Bilim Dalı 

DanıĢman: Dr. Öğr. Üyesi Hüseyin Fatih KÜÇÜKĠBĠġ  

2019, 120 Sayfa 

 

Bu araĢtırmada, tematik spor lisesi öğrencilerinin optimal performans duygu 

durumları ile sporda kaygı düzeylerinin bazı değiĢkenler açısından incelenmesi 

(cinsiyet, yaĢ, sınıf düzeyi, il, haftalık spor yapma günü, yarıĢmacılık durumu, 

yaptığı sporda takım-ferdi olma ve milli olma sayısı) amaçlanmıĢtır. Katılımcıların 

demografik özelliklerini belirlemek amacıyla araĢtırmacı tarafından hazırlanan 8 

maddelik “KiĢisel Bilgi Formu”, ile 36 maddeden oluĢan ve Jackson ve Eklund 

(2004) tarafından geliĢtirilen ve AĢçı ve diğ. (2007) tarafından Türkçeye uyarlanan, 

Optimal performans duygu durumları ölçeği (Dispositional flow scale-DFS-2) ile 

yine Karadağ ve AĢçı (2015) tarafından Türkçeye uyarlanan toplam 15 sorulu sporda 

kaygı ölçeği-2 uygulanmıĢtır. AraĢtırmaya 2018-2019 yılları arasında tematik spor 

liselerinde öğrenim gören 985 öğrenci dahil edilmiĢtir. AraĢtırmada elde edilen 

verilerin analizinde SPSS (Ver:22,0) istatistik programı kullanılmıĢtır. Elde edilen 

veriler sonucunda; cinsiyet durumu değiĢkenine göre kız öğrencilerin, sporda kaygı 

düzeyi endiĢe alt boyutunda ortalama puanları erkek öğrencilerden yüksek 

bulunmuĢtur. Optimal performans duygu durumu ölçeği ortalama puanları yönünden 

karĢılaĢtırıldığında ise erkek öğrencilerin puanları kız öğrencilerden daha yüksek 

bulunmuĢtur. 

 YaĢ değiĢkenine göre 17 yaĢındaki öğrencilerin sporda kaygı düzeyleri alt 

boyutunda, en yüksek ortalamaya endiĢenin sahip olduğu görülmektedir. 

Öğrencilerin yaĢ değiĢkenine göre optimal performans duygu durumu alt boyutunda 

ise 14 yaĢındaki öğrencilerin amaca ulaĢma deneyimi diğerlerinden daha yüksek 

ortalamaya sahip olduğu çalıĢma sonucunda görülmüĢtür. Sınıf düzeyi değiĢkenine 
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göre yapılan çalıĢma sonucunda, 11. sınıf öğrencilerin kaygı düzeyi puanı 

ortalamaları diğer sınıf düzeylerine göre yüksek bulunmuĢtur. Sınıf değiĢkeni 

optimal performans duygu durumları alt boyutu sonuçlarına göre ise en yüksek 

ortalamaya amaca ulaĢma deneyimi boyutunda 9. sınıf düzeyindeki öğrencilerin 

sahip olduğu görülmüĢtür. Ġl değiĢkenine göre sporda kaygı düzeyleri bakımından 

anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. Optimal performans duygu durumu ölçeği 

yönünden ise farklılık anlamlı bulunmuĢtur. EskiĢehir ilinde öğrenim gören 

öğrencilerin optimal performans duygu durumu puanı ortalamaları diğer illere göre 

daha yüksek çıkmıĢtır. Öğrencilerin haftalık spor yapma gün sayılarına göre 

durumları incelendiğinde hem sporda kaygı düzeyleri hem de optimal performans 

duygu durum düzeyleri bakımından farklılıklar anlamlı bulunmuĢtur. Sporda kaygı 

düzeyi ortalama puanlarında en yüksek ortalamaya endiĢe alt boyutunda 2 gün spor 

yapanların sahip olduğu görülmektedir. Spor yapma gün sayılarına göre optimal 

performans duygu durum düzeyleri ortalama puanları karĢılaĢtırıldığında en yüksek 

ortalamaya amaca ulaĢma deneyimi alt boyutunda 4 gün spor yapanların sahip 

olduğu görülmektedir. YarıĢmacılık durumu değiĢenine göre bireylerin hem 

performans duygu durumları hem de sporda kaygı düzeyleri bakımından farklılıklar 

anlamlı bulunmuĢtur. Sporda kaygı düzeyi puanları ortalamasında, okul türü 

yarıĢmacılık durumu diğerlerinden daha yüksek bir ortalamaya sahip olduğu yapılan 

çalıĢma sonucunda görülmüĢtür. YarıĢmacılık durumu değiĢkenine göre öğrencilerin 

optimal performans duygu durumu alt boyutları ortalama puanları karĢılaĢtırmasında 

en yüksek ortalamaya amaca ulaĢma alt boyutunda okul ve kulüp olmak üzere her 

ikisini yapanların sahip olduğu görülmektedir. Öğrencilerin uğraĢtıkları sportif 

faaliyetlerin durumları incelendiğinde takım sporu ve ferdi spor yapma 

değiĢkenlerine göre ferdi spor yapanların, sporda kaygı düzeyi alt boyutunda endiĢe 

alt boyutunun en yüksek ortalamaya sahip olduğu görülmektedir. Optimal 

performans duygu durumları ortalama puanları karĢılaĢtırıldığında en yüksek 

ortalamaya amaca ulaĢma alt boyutunda takım spor yapan öğrencilerin olduğu 

görülmektedir. Milli olma sayılarına göre sporda kaygı düzeyi puanları 

karĢılaĢtırıldığında somatik alt boyutta farklılık anlamlı bulunmuĢtur. Sporda kaygı 

düzeyine göre milli olma sayısı ortalama puanları karĢılaĢtırıldığında en yüksek 

ortalamaya endiĢe alt boyutunda yer alan milli olmayan öğrencilerin olduğu 

görülmektedir. 

Anahtar Kelimeler: Tematik Spor Liseleri, Sporda Kaygı, Optimal Performans  
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ABSTRACT 

INVESGETION OF LEVEL ANXIETY IN SPORT WITH OPTIMAL 

PERFORMANCE FEELING STATUS OF THEMATĠCALLY SPORT HIGH 

SCHOOL STUDENTS 

 

Sedat KAHYA 

The Post Graduate Thesis 

The Department of Physical Education and Sports 

The Supervisor: Assist. Prof. Hüseyin Fatih KÜÇÜKĠBĠġ 

2019, 120 Pages 

 

In this study, it was aimed to examine the optimal performance emotions of 

Thematic Sport High School students' and the levels of anxiety in sports in terms of 

some variables (gender, age, class level, province, weekly sporting day, 

competitiveness status, team-individuality and nationality in the sport). In order to 

determine the demographic characteristics of the participants, a 8-item an Personal 

Information Form (prepared by the researcher and 36-item developed by Jackson and 

Eklund (2004) and published by Asci et al. (2007) adapted to Turkish by the 

Dispositional Flow Scale (DFS-2) and Montenegro and Cook (2015) adapted to 

Turkish by a total of 15 questions in the sports anxiety scale-2 was applied. Between 

2018 and 2019, 985 students studying in thematic sports high schools were included 

in the study. SPSS (Ver: 22,0) statistical program was used to analyze the data 

obtained from the study. As a result of the data obtained; According to the gender 

status variable, the mean scores of female students in anxiety level of sports anxiety 

were higher than male students. The scores of the male students were found to be 

higher than the female students when compared with the average performance 

emotional status scale. 

According to the age variable, the 17-year-old students' anxiety levels in the sport 

have the highest mean and the in anxiety age is the highest. The difference between 

the ages was found to be significant in terms of the optimal performance mood scale. 

At the end of the study, it was found that 14-year-old students' experience of 
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“reaching the goal r had a higher average than the others. As a result of the study 

conducted according to the grade level variable, the mean scores of the 11 th grade 

students were higher than the other grade levels. According to the results of the class 

variable optimal performance feelings sub-dimension results, it was seen that the 

students who are in the 9 th grade level have the highest average experience. 

According to the province variable, there was no significant difference in anxiety 

levels in sports. he average of the average performance emotional status score of the 

students in EskiĢehir was higher than the other provinces. When the status of the 

students according to the number of weekly sports making days were examined, 

differences in both sports anxiety levels and optimal performance mood status were 

found to be significant. It is seen that the highest average level of anxiety level in 

sports has the highest average level of anxiety in the sportsmen who have 2 days of 

sport. There were significant differences between the individuals in terms of 

performance and status of anxiety in sports. The mean score of anxiety level in sport 

was found to be higher than the others. According to the competitiveness status 

variable, the average performance of the students' sub-dimensions of the average 

performance in the comparison of the average score of the highest mean of reaching 

the goal in the school and the club has been seen to have both.  

When the status of the sportive activities of the students are examined, it is seen that 

the individuals who make individual sports according to the variables of team sport 

and individual sports have the highest average anxiety level in the sub-dimension of 

sport anxiety level. When the mean scores of optimal performance moods are 

compared, it is seen that there are students who perform team sports in reaching the 

highest mean goal in the sub-dimension. When the average scores of the number of 

nationalities are compared according to the level of anxiety in sports, it is seen that 

there are non-national students who are in the sub-dimension of anxiety in the 

highest average. 

 

Key Words: Thematic Sports High Schools, Anxiety in Sports, Optimal 

Performance 
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1. GĠRĠġ 

1.1. Problemin Tanımı ve Önemi 

Teknolojinin hızla geliĢtiği günümüz dünyasında günlük fiziksel aktivitelerin 

azalması, insanları bir takım sağlık problemleri ile karĢı karĢıya getirmiĢtir. Meydana 

gelen bu sağlık problemlerinin çözümünde ise sporun insanın doğasında var olan 

hareket kavramıyla birlikte ele alınması bu sağlık problemlerinin çözümünde oldukça 

etkili olmuĢtur. Ayıca günümüzde sportif performans olarak ele alınan hareket 

kavramı sağlıklı yaĢam düĢüncesiyle eĢ güdümlü olarak önemi giderek artan bir olgu 

haline gelmiĢtir.  Bu kavram, spor bilimi üzerinde çalıĢma yapan bilim insanlarının 

tüm dikkatlerini bu alan üzerine yoğunlaĢtırmasında etkili olmuĢtur. Bu nedenle bu 

alan üzerinde yapılan araĢtırmaların önemli olduğu düĢünülmektedir. Sportif 

faaliyetlerin geliĢtirilmesi adına yapılan bu çalıĢmalar spora olan ilgiyi günden güne 

artırmıĢtır. Spora olan ilginin artması sportif baĢarının da artmasını sağlamıĢtır. Bu 

durum, sportif baĢarıyı etkileyen bazı unsurları önemli hale getirmiĢtir. Bu 

unsurlardan belki de en önemlisi spor ile psikoloji arasındaki iliĢkidir. Sporcuların 

birçoğu sportif performans için gerekli sportif beceri, teknik, taktik ve fiziksel 

kapasiteye sahip olsa bile bireyin içinde bulunduğu psikolojik koĢullar sporcunun 

performansı üzerinde oldukça büyük bir öneme sahiptir. 

Stres, kaygı, uyarılmıĢlık ve performans duygu durumu kavramları yaĢadığımız 

dönemde sıklıkla kullandığımız terimler olmuĢtur. Aynı zamanda bu kavramlar 

sportif performansın artırılmasında oldukça önemlidir. Özellikle kaygı kavramı 

sporcularda yarıĢmanın sonucuna doğrudan etki eden bir etmendir.  

Sporcular, antrenman veya müsabaka esnasında farklı duygu durumları 

yaĢayabilirler. Sportif performans esnasında ki bu farklı durumlar; insanların kaygı, 

stres, heyecan vb. farklı duygu durumlarını yaĢamalarına sebep olabilir ve bu duygu 

durumları aktiviteler üzerinde iyi veya kötü yönde bir etki bırakabilir. Sporcuların 

bireysel becerilerinin yanı sıra, sportif performans esnasında ki yaĢadığı psikolojik 

koĢullar da performansın önemli bir bölümüdür. 

Sportif performansta sadece fizyolojik, biyolojik, teknik, taktik ve fiziksel faktörlerin 

değil, aynı zamanda psikolojik faktörler ve bu faktörleri etkileyen unsurlarında bu 

anlamda önemli olduğu gösterilecektir.  
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Bu bağlamda yapılacak olan bu çalıĢmanın ana problem alanını, tematik spor 

liselerinde öğrenim gören öğrencilerin optimal performans duygu durumu ile sporda 

kaygı düzeylerinin çeĢitli değiĢkenler ile karĢılaĢtırılarak arasında anlamlı bir 

farklılığın olup olmadığı oluĢturmaktadır. 

1.2.AraĢtırmanın Problemi 

Bu çalıĢmada tematik spor liselerinde öğrenim gören öğrencilerin, optimal 

performans duygu durumları ile sporda kaygı düzeylerinin bazı değiĢkenler (cinsiyet, 

yaĢ, sınıf düzeyi, il, haftalık spor yapma günü, yarıĢmacılık durumu, yaptığı sporda 

takım ferdi olma durumu ve milli olma sayısı) ile incelenmesi çalıĢmanın ana 

problemini oluĢturmaktadır.  

 

1.3.AraĢtırmanın Alt Problemleri 

AraĢtırmanın alt problemlerini Ģu Ģekilde sıralayabiliriz: 

P1- Tematik spor lisesi öğrencilerinin cinsiyet değiĢkenine göre optimal performans 

duygu durumu ile sporda kaygı düzeyleri arasında anlamlı bir fark var mıdır? 

P2- Tematik spor lisesi öğrencilerinin yaĢ değiĢkenine göre optimal performans 

duygu durumu ile sporda kaygı düzeyleri arasında anlamlı bir fark var mıdır? 

P3- Tematik spor lisesi öğrencilerinin sınıf düzeyi değiĢkenine göre optimal 

performans duygu durumu ile sporda kaygı düzeyleri arasında anlamlı bir fark var 

mıdır? 

P4- Tematik spor lisesi öğrencilerinin yaptıkları Ġl değiĢkenine göre optimal 

performans duygu durumu ile sporda kaygı düzeyleri arasında anlamlı bir fark var 

mıdır?  

P5- Tematik spor lisesi öğrencilerinin ilgilendiği spor branĢını haftalık yapma 

süresine göre optimal performans duygu durumu ile sporda kaygı düzeyleri arasında 

anlamlı bir fark var mıdır? 

P6- Tematik spor lisesi öğrencilerinin yaptıkları sporu branĢında okul, kulüp ve her 

ikisi değiĢkenine göre optimal performans duygu durumu ile sporda kaygı düzeyleri 

arasında anlamlı bir fark var mıdır? 
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P7- Tematik spor lisesi öğrencilerinin yaptıkları spor branĢında takım ve ferdi olma 

durumu değiĢkenine göre optimal performans duygu durumu ile sporda kaygı 

düzeyleri arasında anlamlı bir fark var mıdır? 

P8- Tematik spor lisesi öğrencilerinin yaptıkları spor branĢında milli sporcu olma 

sayısına göre optimal performans duygu durumu ile sporda kaygı düzeyleri arasında 

anlamlı bir fark var mıdır? 

1.4. AraĢtırmanın Amacı 

Bu araĢtırma, tematik spor lisesi öğrencilerinin sporda kaygı düzeyleri ile optimal 

performans duygu durumlarının bazı değiĢkenler açısından (cinsiyet, yaĢ, sınıf 

düzeyi, il, haftalık spor yapma günü, yarıĢmacılık durumu, yaptığı sporda takım ferdi 

olma durumu ve milli olma sayısı) karĢılaĢtırılması amaçlamaktadır.  

1.5.AraĢtırmanın Hipotezi 

H1- Cinsiyet değiĢkenine göre optimal performans duygu durumu ile sporda kaygı 

düzeyleri arasında anlamlı fark vardır. 

H2- YaĢ değiĢkenine göre öğrencilerin optimal performans duygu durumu ile sporda 

kaygı düzeyleri arasında anlamlı fark vardır. 

H3- Sınıf düzeyi değiĢkenine göre optimal performans duygu durumu ile sporda 

kaygı düzeyleri arasında anlamlı fark vardır. 

H4- Ġl değiĢkenine göre öğrencilerin optimal performans duygu durumu ile sporda 

kaygı düzeyleri arasında anlamlı fark vardır. 

H5- Yaptıkları spor branĢında haftalık spor yapma süresi değiĢkenine göre optimal 

performans duygu durumu ile sporda kaygı düzeyleri arasında anlamlı fark vardır. 

H6- Yaptıkları spor branĢında okul, kulüp ve her ikisi değiĢkenine göre optimal 

performans duygu durumu ile sporda kaygı düzeyleri arasında anlamlı fark vardır. 

H7- Yaptıkları sporu takım ve ferdi olma durumu değiĢkenine göre optimal 

performans duygu durumu ile sporda kaygı düzeyleri arasında anlamlı fark vardır. 

H8- Yaptıkları spor branĢında milli sporcu olma sayısına göre optimal performans 

duygu durumu ile sporda kaygı düzeyleri arasında anlamlı fark vardır. 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

Öğrenme, günümüz dünyasında oldukça önemli bir kavramdır. Ġnsanların yaĢamları 

boyunca devam eden bir süreçtir. Bu süreç içerisinde bireylerde meydana gelen bazı 

değiĢiklikler öğrenmenin ana temasını oluĢturmaktadır. Öyle ki bu değiĢikliklerin 

davranıĢ değiĢikliği Ģeklinde gerçekleĢmesi zorunludur. Ayrıca bu davranıĢtaki 

değiĢikliğe paralel olarak bireyde kalıcı izli bir durum oluĢması öğrenme sürecinde 

önemli bir durumdur. Ġnsanda meydana gelecek olan kalıcı davranıĢlar insanların 

eğitim almasını zorunlu hale getirmektedir. Bunun içinde eğitim ve öğretim 

kavramlarının yapısını bilmemiz gerekmektedir. 

Eğitim, insanın yaĢamı boyunca herhangi bir planlamaya dahil olmadan 

gerçekleĢtirdiği bir süreçtir. Öğretim ise eğitime nazaran daha planlı ve programlı bir 

süreçten meydana gelmektedir. Öğrenme, eylemlerde kalıcı bir değiĢikliğin olması 

anlamına gelmektedir. Ġnsanların davranıĢlarının çoğu öğrenmenin ürünüdür. 

Öğretme olgusu, kiĢinin öğrenmesine destek verme iĢidir (Özçelik, 1987). Bu iki 

kavram (eğitim-öğretim) birlikte bugün ki eğitim sistemimizin temel yapısını 

oluĢturmaktadır. Ayrıca eğitimin girdisi ve sonucu bireydir. BaĢlangıçtaki olguların, 

daha nitelikli bir sonuca evrilebilmesi etkili bir eğitim süzgecinden geçmesini 

zorunlu kılmaktadır (Reaves, 1993).  

Eğitim-öğretim kavramlarının bireylere küçük yaĢlarda sunulması bu kavramların 

öneminin daha iyi anlaĢılmasını sağlamaktadır. Özellikle aile içinde küçük yaĢlarda 

baĢlayan bu serüven bireyin ilerde ki yaĢamında çok önemli bir olgu haline 

dönüĢmektedir.    

Eğitim-öğretimin temelini aile meydana getirmektedir. Aile, eğitim kurumunun en 

küçük ve en etkili bölümünü oluĢturmaktadır. Bireyin anne karnında baĢlayan 

eğitim-öğretim serüveni ölüme kadar devam etmektedir. Bu süreç içerisinde çocuğun 

eğitim -öğretim faaliyetlerinin planlı ve programlı yürütülmesinde okullar en az aile 

kadar öneme sahiplerdir.  

Etkili bir eğitim-öğretim sürecinin oluĢabilmesinde zihinsel durumlar ile fiziki 

koĢullar tek baĢına yeterli etkenler değildirler. Bu zihinsel ve fiziki koĢulların yanı 

sıra insanların bazı psikolojik etkenlerle de baĢa çıkabilmesi gerekmektedir. Bireyin 
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içine bulunduğu bazı psikolojik durumlar, etkili bir eğitim-öğretim faaliyeti için 

oldukça önemidir. Bu psikolojik durumların baĢında gelen kaygı kavramı bireyin 

içinde bulunduğu ruh halini en iyi Ģekilde yansıtan bir kavramdır. 

Kaygı, belirli bir duruma has gerçekleĢebilen durumu bireyin kendisi için tehdit edici 

nitelikte algılaması ve korku içinde olmasıdır Ģeklinde tanımlanabilir (Jerry, 1987). 

 Bir baĢka tanıma göre kaygı çoğunlukla gelecekle ilgili bireyi üzen ve sıkan bir 

bekleme durumu olarak tanımlanır. Güvensizlik duygusuyla beraber oluĢan bir 

heyecan durumudur (Öncül, 2000). 

Kaygının bilinmesi kaygı düzeylerinin de bilinmesini gerekli kılmıĢtır. Kaygının 

düzeylerinin bilinmesi eğitim-öğretim faaliyetlerinde büyük öneme sahiptir. DüĢük 

kaygı düzeyinin öğrenmede etkili olmadığı bununla birlikte aĢırı kaygı düzeyinin de 

aynı Ģekilde öğrenme üzerinde negatif bir etkiye neden olduğu bilinen bir gerçektir. 

Etkili öğrenme durumun gerçekleĢmesi için ideal bir kaygı durumun oluĢması 

önemlidir. Sportif performansta da durum aynı Ģekilde gerçekleĢmektedir. 

Sporcuların içinde bulunduğu kaygı durumu sportif baĢarının sonucunu 

etkilemektedir. Sporcuların performanslarının geliĢtirilmesinde sadece kaygı 

düzeyleri etkili değildir. Ayrıca sporcuların sportif performans esnasında kendilerini 

iyi hissetme durumları sportif performans baĢarısını etkilemektedir. Bu nedenle 

optimal performans duygu durumu kavramı sporcular için oldukça önemli bir 

kavramdır. 

Csikszentmihaly‟e göre optimal performans duygu durumu (akıĢ/flow), bir aktivite 

esnasında algılanan güçlükler ve beceriler arasında denge oluĢtuğunda meydana 

gelen optimal psikolojik durum olarak veya da kiĢiliğin bütünleĢtiği, fikirlerin, 

niyetlerin, duyguların ve tüm duyuların aynı amaca odaklanması durumu olarak 

tanımlanabilmektedir (Csikszentmihalyi, 1990). 

Kaygı düzeyleri ve optimal performans duygu durumları arasındaki iliĢki sportif 

performansın öğrenilmesi, geliĢtirilmesi ve devamlılığın sağlanması bakımından 

oldukça önemli kavramlardır. 
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2.1.Türk Milli Eğitim Sistemi 

Ülkemizde, Türk Milli Eğitim sistemi içerisinde yer alan eğitim ve öğretim 

faaliyetlerini planlı ve programlı bir Ģekilde yürütmek Milli Eğitim Bakanlığının 

sorumluluğundadır. Millî Eğitim Bakanlığı eğitim-öğretim faaliyetlerini, kanun, 

tüzük ve yönetmeliklere göre yürütmekte ve düzenlemektedir.  

Türk Milli Eğitim sisteminin düzenlenmesinde önemli olan amaç ve ilkeleri, eğitim 

sisteminin genel yapısı, öğretmenlik mesleği, okul bina ve tesisleri, eğitimde 

kullanılan araç ve gereçleri ve devletin eğitim-öğretim alanındaki görev ve 

sorumluluğu ile alakalı temel hükümleri bir sistem bütünlüğü içerisinde 1739 

numaralı kanun ile düzenlenmiĢtir (MEB,1973). 

2.2. Spor Liseleri 

Ġlk spor lisesi 2004-2005 eğitim-öğretim yılında Ġstanbul'da açılmıĢtır. Spor liseleri, 

ortaöğretimin genel amaçlarının yanı sıra, öğrencilere beden eğitimi ve spor alanında 

temel bilgi ve beceriler kazandırmayı, beden eğitimi ve spor alanında nitelikli insan 

yetiĢtirilmesine kaynaklık etmeyi amaçlamaktadır. 

Spor liselerine yetenek sınavı ile öğrenci alınmaktadır. Bu okullarda bir Ģubeye 

alınacak öğrenci sayısı 30 olup her yıl alınacak öğrenci sayısı 5 Ģubeyi geçemez. 

2018-2019 eğitim-öğretim yılında spor lisesi sayısı 74‟e ulaĢmıĢtır. Bu 

okullarımızdan 10‟u tematik spor lisesi olarak belirlenmiĢtir. Spor Liselerindeki 

haftalık ders programı   tablo 1‟de gösterilmiĢtir (OGM, 2018). 
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Tablo 1: Spor Liseleri Haftalık Ders Programı (TTKB, 2018). 

DERSLER 9.SINIF 10.SINIF 11.SINIF 12.SINIF 

O
R

T
A

K
 D

E
R

S
L

E
R

 

TÜRK DĠLĠ VE EDEBĠYATI 5 5 5 5 

DĠN KÜLTÜRÜ VE AHLAK BĠLGĠSĠ 2 2 2 2 

TARĠH 2 2 2 - 

T.C. ĠNKILÂP TARĠHĠ VE ATATÜRKÇÜLÜK - - - 2 

COĞRAFYA 2 2 - - 

MATEMATĠK 6 5 - - 

FĠZĠK 2 2 - - 

KĠMYA 2 2 - - 

BĠYOLOJĠ 2 2 - - 

FELSEFE - 2 2 - 

YABANCI DĠL 2 2 2 2 

GÖRSEL SANATLAR/MÜZĠK 2 1 2 2 

SAĞLIK BĠLGĠSĠ VE TRAFĠK KÜLTÜRÜ 1 - - - 

TEMEL SPOR EĞĠTĠMĠ 3 - - - 

SPOR ANATOMĠSĠ VE FĠZYOLOJĠSĠ - - 2 - 

BEDEN EĞĠTĠMĠ VE SPOR TARĠHĠ - - - 2 

ANTREMAN BĠLGĠSĠ - - - 2 

SPORCU SAĞLIĞI - - 2 - 

SPOR YÖNETĠMĠ VE ORGANĠZASYONU - - - 2 

SPOR PSĠKOLOJĠSĠ VE SOSYOLOJĠSĠ - - - 2 

SPOR VE BESLENME - - 2 - 

EĞĠTSEL OYUNLAR 2 - - - 

GENEL JĠMNASTĠK - 2 - - 

RĠTĠM EĞĠTĠMĠ VE HALK DANSLARI - - 3 - 

ATLETĠZM - - 2 2 

ARTĠSTĠK JĠMNASTĠK - - - 2 

TAKIM SPORLARI 4 4 4 4 

BĠREYSEL SPORLAR - 4 4 4 

SPOR UYGULAMALARI  3 3 3 3 

 

Tablo 1‟e göre Spor liselerinde öğrenim gören öğrencilerin (9-10-11-12) çeĢitli sınıf 

düzeylerinde haftalık okutulan temel dersler ile spor alanında yer alan çeĢitli 

derslerde de eğitim aldıkları görülmektedir. 
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Tablo 2: Türkiye‟de Faaliyet Gösteren Spor Liseleri 

 

2018-2019 Eğitim-öğretim yılı verilerine göre derlenmiĢtir (OGM, 2018)  

ĠL SAYI ĠL SAYI 

ADANA 2 KAHRAMANMARAġ 1 

ADIYAMAN 1 KARABÜK 1 

AFYONKARAHĠSAR 1 KARAMAN 1 

AĞRI 1 KARS 1 

AKSARAY 1 KASTAMONU 0 

AMASYA 1 KAYSERĠ 1 

ANKARA 2 KIRIKKALE 1 

ANTALYA 3 KIRKLARELĠ 1 

ARDAHAN 1 KIRġEHĠR 0 

ARTVĠN 0 KĠLĠS 0 

AYDIN 1 KOCAELĠ 1 

BALIKESĠR 0 KONYA 2 

BARTIN 0 KÜTAHYA 1 

BATMAN 1 MALATYA 1 

BAYBURT 0 MANĠSA 1 

BĠLECĠK 0 MARDĠN 1 

BĠNGÖL 0 MERSĠN 1 

BĠTLĠS 1 MUĞLA 0 

BOLU 1 MUġ 1 

BURDUR 1 NEVġEHĠR 0 

BURSA 2 NĠĞDE 1 

ÇANAKKALE 0 ORDU 0 

ÇANKIRI 0 OSMANĠYE 0 

ÇORUM 1 RĠZE 1 

DENĠZLĠ 1 SAKARYA 1 

DĠYARBAKIR 1 SAMSUN 1 

DÜZCE 1 SĠĠRT 1 

EDĠRNE 1 SĠNOP 1 

ELAZIĞ 1 SĠVAS 1 

ERZĠNCAN 1 ġANLIURFA 1 

ERZURUM 1 ġIRNAK 1 

ESKĠġEHĠR 1 TEKĠRDAĞ 1 

GAZĠANTEP 1 TOKAT 1 

GĠRESUN 1 TRABZON 1 

GÜMÜġHANE 1 TUNCELĠ 1 

HAKKARĠ 1 UġAK 1 

HATAY 1 VAN 1 

IĞDIR 1 YALOVA 0 

ISPARTA 1 YOZGAT 0 

ĠSTANBUL 4 ZONGULDAK 1 

ĠZMĠR 2 GENEL TOPLAM 74 
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Tablo 3: 2018-2019 Eğitim-Öğretim Yılı Spor Liseleri Ġstatistikleri 

Okul Sayısı 74 Öğretmen 1.192 

Toplam Öğrenci 17.544 Derslik 777 

Kütüphane 35 Spor Salonu 47 

Pansiyon 33 Pansiyon Kapasitesi 5.872 

  

2018-2019 Eğitim-Öğretim Yılı verileri e-okul verilerinden derlenmiĢtir (OGM, 

2018). 

2.3. Tematik Spor Liseleri 

Spor liselerinin olimpik branĢlarda yapılandırılması, olimpik sporlarda branĢlaĢmaya 

gidilerek uluslararası spor camiasında Türkiye‟yi temsil edecek sporcuların 

yetiĢtirilmesi amacıyla kurulmuĢ liselerdir (MEB, 2018). 

Ayrıca tematik spor liseleri öğrencilerin yaptıkları sportif branĢlarda kendilerini daha 

da geliĢtirerek alanında uzmanlaĢmasına fırsat veren eğitim kurumlarıdır.  

Öğrencilerin sportif faaliyetlerinin yanı sıra eğitim-öğretim faaliyetlerinin de 

yürütülmesi tematik spor liselerinin hedeflerinden biridir.  

Bu kapsamda yapılan toplantıda 8 ildeki spor lisesi, tematik spor lisesi olarak 

belirlendi (MEB, 2018). 

Tematik spor liselerinin sayısının ilerleyen yıllarda artması sporcuların uzmanlaĢtığı 

branĢlarda daha iyi konumda olmalarına fırsat verecektir. 

Sporun geniĢ kitlelere yayılması, sağlıklı nesillerin yetiĢmesi ve spor bilincin erken 

yaĢlarda çocuklara verilmesi günümüz dünyasında zorunluluk haline gelmiĢtir. 

Ülkemizde sporun geliĢmesi ile sporda kalitenin artırılması ve eğitim kurumlarını 

sporda aktif hale amacıyla kurulan tematik spor liseleri ülke sporunda çok önemli bir 

yere sahiptir. Ayrıca tematik spor liselerinin branĢlaĢmayı temel alarak oluĢturduğu 

yapı sporda uzmanlaĢmanın temel eğitim kurumlarından baĢlayarak daha ileri 

seviyelere gelmesine katkıda bulunmaktadır. 
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2.3.1. Tematik Spor Liselerine GiriĢ Esasları 

Güzel sanatlar liseleri ve spor liseleri ile klasik sanatlar ve musiki, görsel sanatlar ve 

spor programı/projesi uygulayan Anadolu Ġmam Hatip liselerinin 9. sınıflarına 

öğrenci alınmasına iliĢkin iĢ ve iĢlemler, ilgi yönetmeliğin 20 ve 25. maddeleri 

çerçevesinde bakanlıkça ilan edilecek kontenjanlara göre aĢağıda belirtilen usul ve 

esaslar doğrultusunda gerçekleĢtirilecektir. Okul müdürünün baĢkanlığında 

sorumluluk sınavı esasları kapsamında oluĢturulacak komisyonlarda; ilgili okulun 2 

alan öğretmeni, 1 il/ilçe Milli Eğitim müdürlüğünce görevlendirilecek diğer 

okullardan alan öğretmeni ile 1 de alan uzmanı akademisyen yer alacaktır. Alan 

uzmanı akademisyen bulunamadığı durumlarda il/ilçe milli eğitim müdürlüğünce 1 

alan öğretmeni daha görevlendirmesi yapılacaktır. Spor liseleri ve spor 

programı/projesi uygulayan Anadolu Ġmam Hatip liseleri için oluĢturulacak 

komisyonlarda gençlik hizmetleri ve spor il müdürlüğü veya tematik spor liseleri için 

ilgili federasyonlardan ayrıca 1 temsilci de görevlendirilebilecektir. Ayrıca ihtiyaç 

duyulması hâlinde komisyonlara yardımcı olmak üzere değerlendirmeye 

katılmayacak en fazla 4 (dört) gözetmen öğretmen daha görevlendirilebilecektir. 

Spor liseleri sınavlarında il/ilçe milli eğitim müdürlüklerince gerekli sağlık ve 

güvenlik tedbirlerinin alınması sağlanacaktır. Öğrenci seçiminde yetenek sınavında 

50 (elli) puan barajının altında kalan öğrenciler baĢarısız sayılarak değerlendirmeye 

alınmayacaktır. Yetenek sınavında 50 (elli) ve üzerinde puan alanların; yetenek 

sınavının 70'i ile ortaokul baĢarı puanının 30' u alınarak 100 (yüz) tam puan 

üzerinden puan üstünlüğüne göre değerlendirme ve sıralama yapılacaktır (OGM, 

2018). 

Bu durum, spor liselerine alınan öğrencilerin sadece sportif baĢarıları yönünden değil 

aynı zamanda akademik baĢarılarının da ön planda tutulduğunu göstermektedir. 
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2.3.2. Türkiye’de Faaliyet Gösteren Tematik Spor Liseleri 

Olimpik sporcu yetiĢtirmek amacıyla Mili Eğitim Bakanlığına bağlı olarak 2018-

2019 eğitim-öğretim yılı içerisinde faaliyetlerini yürüten tematik spor liseleri aĢağıda 

verilmiĢtir; 

• Ankara TVF Spor Lisesi (Voleybol) 

• Ġstanbul Türkiye Futbol Federasyonu Meral-Celal Aras Spor Lisesi (Futbol) 

• Antalya Alanya Mevlüt ÇavuĢoğlu Spor Lisesi- Bireysel sporlar (Yüzme, bisiklet) 

• Erzincan Spor Lisesi- Bireysel sporlar (Atletizm) 

• Erzurum Aziziye Spor Lisesi- KıĢ sporları (Buz Pateni, Curling, Kayak, Buz 

Hokeyi) 

• EskiĢehir TepebaĢı Eğitimciler Spor Lisesi (Basketbol)  

• Ġzmir Foça Spor Lisesi (Futbol) 

• Samsun Ġlk adım Gülizar- Hasan Yılmaz Spor Lisesi (Uzakdoğu sporları) 

• Sakarya Spor Lisesi (Su sporları) 

• Sivas Ahmet Ayık Spor Lisesi- Bireysel sporlar (GüreĢ, boks) (OGM, 2018). 
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3. OPTĠMAL PERFORMANS DUYGU DURUMU 

YaĢadığımız dönem de sportif faaliyetlere yönelik yürütülen bedensel aktiviteler, 

baĢarılı bir performans durumu ortaya koymamızda sadece fiziksel etkenlerin değil 

aynı zamanda psikolojik etkenlerin de önemli bir önceliğe sahip olduğunu 

göstermektedir. Sportif aktivitelerin kalitesine yarar sağlayabilecek mental (zihinsel) 

süreçlerin neler olabileceğini kavrayabilmenin yanı sıra optimal performans ile 

alakalı psikolojik olguları da inceleyebilmek, araĢtırmacıların bu alanda yaptıkları 

çalıĢmaları değerli hale getirmiĢtir. Fiziksel aktivitelerde optimal performans 

tecrübesi ile oluĢturulan zihinsel ve psikolojik olguları gösteren optimal performans 

duygu durumu, (flowstate) bu konu ile ilgili araĢtırma ve inceleme yapanlar için 

önemli bir çalıĢma konusu haline gelmiĢtir. Optimal performans duygu durumuyla 

ilgili olarak yapılan çalıĢmalar, ilk kez 1975 yılında Csikszentmihalyi tarafından 

ortaya konmuĢtur. Ayrıca Optimal performans duygu durum kavramı ilk olarak 

Csikszentmihalyi‟nin “Beyond Boredom and Anxiety” adlı kitabında bireylerin boĢ 

zaman etkinliklerine yönelten sebepleri belirtmek amacı ile kullanılmıĢtır. Optimal 

performans duygu durumu kavramı ile ilgili olarak bazı mesleklerden çeĢitli kiĢilerle 

yapılan görüĢmelerde; kiĢilerin boĢ vakitlerinde yaptıkları fiziksel aktiviteler için bu 

kavramı kullandıklarını bunun yanı sıra fiziksel aktivitelerde kazandıkları tecrübenin 

de farklı bir konumda olduğunu ortaya çıkarmıĢtır. Bu durum, kiĢilerin fiziksel 

aktiviteye bütünüyle katılma durumunda olduklarını yani optimal performans duygu 

durumunu ifade etmektedir (Csikszentmihalyi, 1975). 

Sportif beceriler içerisinde önemli bir kavram olan optimal performans duygu 

durumu, egzersiz ortamında kiĢinin performansını ve verimi etkilemektedir. 

Optimal performans duygu durumu; kiĢiliği oluĢturan benliğin birleĢtiği, fikirlerin, 

niyetlerin, duyguların ve bütün bu duyuların da aynı amaca doğru yoğunlaĢması 

durumudur (Csikszentmihalyi, 1990). 

Csikszentmihalyi‟ye göre spor ve egzersiz ortamındaki optimal performans duygu 

durumu ise bireylerin bedensel aktivite esnasında sergiledikleri becerileri ile o an 

itibariyle algılanan durum, gereklilikleri veya mücadele arasında kurdukları denge 

sonucunda meydana gelen optimal zihinsel durumdur (Jackson ve Eklund, 2004). Bir 

baĢka ifadeyle, yerine getirilen görevin mücadele içermesi ve bireyin bu mücadele ve 
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zorluklara karĢı koyabilecek düzeyde beceriye sahip olduğunu hissetmesi durumunda 

meydana gelen içsel hazdır (Moneta, 2004). 

3.1. Optimal Performans Duygu Durumu Kavramı 

Optimal performans duygu durumu kavramı günümüzde önemi giderek artan ve her 

zaman güncelliğini koruyan bir kavramdır. Sporcunun baĢarılı olmasında önemli 

etkenlerden biridir. Sportif performansın artırılmasında sporcunun nasıl bir duygu 

durumu içerisinde olması konusunda sporcuya yol gösterir. 

Optimal performans duygu durumu kavramı, bireyin yerine getirdiği aktivite 

esnasında yeterli olduğunu düĢünmesiyle beraber göreve odaklanıp yüksek derecede 

güdülendiği ve zevk aldığı durumlarda meydana gelen optimal bir zihinsel 

durumudur (Asakawa, 2004).  

Optimal performans duygu durumu ile ilgili olarak yapılan tanımlamaların ortak 

noktalarından birisi bireyin yaptığı faaliyetlerden zevk alması olarak ifade edilebilir. 

 Optimal performans duygu durumu kavramı incelendiğinde, bireyin uygulamada 

yapmıĢ olduğu görevlerin içerisinde yok olması, görev ile alakalı zihinsel yeterliği ve 

kontrolü olduğunu hissetmesi ve yerine getirdiği eylemlerden almıĢ olduğu içsel 

zevk olarak tanımlanabilir (Moneta, 2004). Yapılan bu tanımlamadan da anlaĢılacağı 

üzere kiĢinin yaptığı iĢten memnuniyet duyması ve zevk alması optimal performans 

duygu durumu kavramını önemli göstermektedir.  

Optimal performans duygu durum, kavramının tanımlanmasıyla ilgili çalıĢmaların 

yanı sıra duygu durumunu etkileyen etmenler de araĢtırmacılar tarafından 

incelenmiĢtir. AraĢtırmacılar pozitif zihinsel tutum, devam ettirilebilir odaklanma, 

müsabaka öncesi ve müsabaka esnasında yaĢanan pozitif etki, bireyin kendine 

güvenmesi ve takım etkileĢimi gibi etkenlerin optimal performans duygu durumunu 

olumlu Ģekilde etkilediğini ortaya çıkarmıĢtır (Jackson, 1992; 1996).  

Optimal performans deneyimlemenin neticesinde meydana gelen duygu durumu 

çoğunlukla bilinen “optimal performans” ya da “doruk performans” kavramından 

ayrı tutulmalıdır. Optimal performans veya doruk performans, psikolojik bir olguyu 

ifade etmekten daha önemlisi bireyin önceden belirlenen kriterleri baĢarma 
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durumunda olmasıdır. Optimal performans deneyimi, optimal performans duygu 

durumuyla yakından ilgilidir. Bireyin doruk performansı tecrübe etmesidir. Her 

durumda optimal performans deneyimi, optimal performans duygu durumunun 

meydana gelmesine sebep olmaz (Jackson, 1996).  

Optimal performans duygu durumu içerisinde birey kendini yaptığı iĢin akıĢına 

kaptırmaktadır. AkıĢ durumunda birey zamanın nasıl geçtiğinin farkına 

varamamaktadır. AkıĢ durumunun meydana gelebilmesi en az akıĢ durumu kadar 

önemlidir. AkıĢın meydana gelmesinde gerekli bazı etkenler bunlar; Motivasyon, 

hareket öncesinde optimal uyarılmıĢlık, göreve odaklanmak, akıĢ için planlama 

yapma, rekabetçi planlar ve hazırlık, optimal fiziksel hazır olma ve hazır hissetme 

durumu, optimal çevresel ve durumsal koĢullar, güven ve ruhsal-zihinsel tutum, 

takım oyunu ve etkileĢim, performansla ilgili kendini iyi hissetmek olarak 

sıralanabilir (Jackson, 1992; 1995). 

Csiksentmihalyi ye göre akıĢ, son derece eğlenceli psikolojik bir olaydır. Ġnsanların 

faaliyete bütün bir ilgiyle yöneldiklerinde hissettikleri bütünsel bir his olarak 

belirtmiĢtir. Bu durumdayken vaktin farkındalığının kaybolması noktasında 

faaliyetin içine kendini bütünüyle kaptırırlar. Diğer tüm Ģeyler faaliyetin içerisinden 

ayrılır (Kowal ve Fortier, 1999). 

Optimal performans duygu durumu içerisinde yer alan ve büyük bir önem sahip olan 

akıĢ kavramı aĢağıdaki Ģekilde örnekle beraber ayrıntılı olarak ele alınmıĢtır.   

 

ġekil 1. AkıĢ Durumunun ġematik Gösterimi (Csikszentmihalyi, 1990).  
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Model Ģekildeki örnekte Ģu biçimde ifade edilmiĢtir. ġeklin alt tarafında bir spor 

branĢı görülmektedir. Bu spor branĢı kort tenisi olmaktadır. Deneyimin kuramsal 

Ģekilde iki önemli yönü olan karĢılaĢılan güçlükler ve becerilerde, Ģeklin iki kolunda 

görülmektedir. A harfi tenis oynayan birini göstermektedir. ġekil, tenisçiyi dört ayrı 

zaman bölümünde temsil etmektedir. Tenisi ilk kez oynadığında (A1) tenisçinin 

hemen hemen hiç becerisi yoktur ve karĢılaĢtığı zorluk topu filenin üst tarafına 

göndermektir, bu son derece kolay bir harekettir. Ancak, zorluk ilkel becerilerine 

uygun olduğundan tenisçi yüksek olasılıkla bu olaydan zevk alacak ve bu aĢamada 

akıĢ içerisinde bulunacaktır. Fakat o Ģekilde uzunca bir süre kalamaz aradan geçen 

kısa bir zaman sonra yaptığı iĢe devam etmeyi sürdürürse becerileri de zaman 

içerisinde geliĢecektir. Bu durumda da yalnızca topu filenin yukarısına 

göndermekten sıkılacaktır (A2). Tenisçinin, kendinden daha fazla uygulama 

içerisinde bulunmuĢ bir bireyle karĢılaĢması durumunda, tenisçi için yalnızca topu 

yukarıya fırlatmaktan daha da büyük güçlükler oluĢtuğunun farkına varacaktır. Bu 

durum içerisinde iyi olmayan performansıyla ilgili olarak azda olsa endiĢe içerisinde 

olacaktır (A3). Sıkılganlıkta ve kaygıda pozitif tecrübeler oluĢmadığı için, tenisçi 

akıĢa dönmek üzere güdülenmiĢ olacaktır. ġekilde görüldüğü üzere tenisçi, sıkılma 

durumu içinde olursa (A2) ve tekrar akıĢa dönmek isterse yalnızca tek seçeneği 

vardır o da karĢılaĢtığı güçlüklerin üstesinden gelmektir. Diğer bir seçenekte tenisi 

tamamen bırakmak olacaktır. Tenisçi, yetenekleriyle uyumlu yeni ve azda olsa daha 

zor bir hedef bulabilmesi durumunda, bireyin kendisinden yalnızca biraz daha ileri 

seviyede olan bir rakibi yenebilmek gibi, o zaman akıĢ içerisine geri dönmesi 

mümkün olacaktır. (A4). Fakat tenisçi endiĢeli ise (A3), tekrar akıĢa dönebilmesi için 

yeteneklerini ileri seviyeye getirmesi gerekecektir. Teorikte karĢılaĢılan güçlükler de 

azaltabilir ve baĢtaki akıĢa (A1) geri dönebilir fakat birey, normalde güçlüklerin 

farkında olduğunda onları göz ardı etmesi çok zordur. ġekil, hem A1„in hem de 

A4„ün tenisçinin akıĢ içerisindeki durumlarını göstermektedir. Her iki durum 

içerisinde aynı düzeyde zevkli olmasına rağmen, aralarında bazı farklılıklar 

mevcuttur. A4, daha fazla güçlük içerdiği ve bireyden daha fazla yetenek talep ettiği 

için A1„den daha karmaĢık bir deneyim durumu oluĢturmaktadır. A4, karmaĢık ve 

eğlenceli olmasına rağmen durağan bir durumu göstermez. Tenisçi oyunu oynamaya 

devam ederken, ya o durumda o düzeyde sıradan durumlardan sıkılacaktır ve yahut 
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nispeten düĢük becerilerinden ötürü endiĢe duyacak veya da hayal kırıklığı durumu 

oluĢacaktır. Bundan dolayı zevk alma isteği, onu yine akıĢ durumuna döndürecektir. 

Fakat bu seferde A4„den bile daha yüksek seviyede bir karmaĢıklığa güdülenecektir 

(Csikszentmihalyi,1990). ġekilden de anlaĢılacağı üzere sporcunun yaĢadığı deneyim 

farklı boyutlar içerisinde değerlendirilmektedir.  

3.1.1. Optimal Performans Duygu Durumunun Alt Boyutları 

Optimal performans duygu durumunun daha anlaĢılabilmesi için kavramsal yapısının 

bilinmesi gerekmektedir. KiĢinin performans deneyimlerinde karĢılaĢacağı 

zorlukların üstesinden gelmesinde 9 temel alt boyutun etkisi büyüktür. 

Optimal performans duygu durumunun kavramsal yapısı dokuz temel alt boyuttan 

meydana gelmektedir. Bunlar sürekli optimal performans duygu durumu ölçeğinde 

yer alan 9 alt boyutu meydana getirir. Bu boyutlar; Görev zorluğu-beceri dengesi, 

Eylem – farkındalık birleĢimi, Açık (net) hedefler, Belirli geri bildirim, Göreve 

odaklanma, Kontrol hissi, Kendilik farkındalığının azalması, Zamanın dönüĢümü, 

Amaca ulaĢma deneyimi olarak sıralamak mümkündür (Jackson; Csikszentmihalyi, 

1999). 

Optimal performans duygu durumu kavramsal yapısı içerinde yer alan bu boyutları 

kısaca belirtmek gerekirse; 

A-Görev Zorluğu-Beceri Dengesi 

Görev zorluğu-beceri dengesi, sportif performansın yanı sıra optimal performans 

duygu durumu için gerekli performans olarak kabul edilmektedir. Ayrıca görev 

zorluğu beceri dengesi, bireyin hali hazırda yarıĢmacılık durumu ile algılanan 

yetenek düzeyi arasında sahip olduğu denge ihtiyacına iĢaret eder. Bu dengelenme 

durumunda sporcu, beceri ile eĢleĢtiği yerdedir (Williams, 2009). 

B-Eylem – Farkındalık BirleĢimi 

 Eylemi gerçekleĢtiren birey, eyleminden ve aktivite ile oluĢturulan birlik 

duygusundan farklı olarak kendi farkındalığını oluĢturur. Sporcular için his durumu 

“otomitsite” durumudur ve çevreyle olan birlikteliğidir (Hanin, 2000). 
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 KiĢinin görevin gerekliliklerine uyumlu, herhangi bir düĢünce olmadan otomatik 

olarak yapabildiğini hissetmesi ve onu doğru bir Ģekilde algılaması durumudur (AĢçı 

ve ark., 2007). 

C-Açık (net) Hedefler 

Temelde insanların aktivitelerinde gerekenleri bilmesi ve aktivite için gerekli 

amaçları net bir Ģekilde bildiğini hissetmesi durumudur (AĢçı ve ark, 2007; Ersöz 

2011; Kelecek, 2013).  

AkıĢta, bireyin yaptıkları hakkında açıklık (netlik) vardır. Bunun yanı sıra bireyin 

eylemlerdeki baĢarısı hakkındaki belirli geri dönüĢümleridir. Geri bildirim sıradaki 

aktivite için açık bir fikir ve özel amaç döngüsü ile açık bir geribildirim devamlılığını 

sağlamaktadır (Hanin, 2000). 

D-Belirli Geri Bildirim 

Hareketin gereklilikleri ve amaçları doğrultusunda hareketin nasıl meydan geldiğini 

hissetme ve bireyin gösterilen performanstan kendi kendine geribildirim/geri 

dönüĢüm alabilme durumudur (AĢçı ve ark 2007; Ersöz 2011; Kelecek, 2013).  

E-Göreve Odaklanma 

Göreve tamamen odaklanma akıĢ durumunun en açık göstergesidir. Aktiviteler 

boyunca, fikirlerimiz devamlı olarak ayrılmıĢ bilgi parçacıkları arasında karıĢır. Bu 

da kiĢide hayal kırıklığı durumu meydana getirir ve bu nedenle etkili bir performans 

durumu meydana gelmez. AkıĢ, içerisine ki bireylerin akıĢta kaldıkları toplam süre, 

genel olarak endiĢelerimizin bağımsız hale gelmesine ve optimal performansımızın 

durumuyla iliĢkilidir Sporcular maximal performans seviyesine ulaĢmak için 

olayların her kademesinde motivasyon ve konsantrasyon sağlayabilmek için bir çaba 

göstermelidir. AkıĢta, konsantrasyonun herhangi çaba sarf etmeden oluĢtuğu görülür 

(Hanin, 2000). 
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F-Kontrol Hissi 

Stavrou ve arkadaĢlarına göre Kontrol hissi sporcunun kendini kontrol etme 

durumuna iliĢkin olarak meydana gelen çeliĢkili bir durumu Ģeklinde 

tanımlamıĢlardır (Stavrou ve ark.,2007). Ayrıca kontrol hissi sporcunun sportif 

performans esnasında karĢılaĢtığı güçlükler karĢısında kendini kontrol edebilmesi 

durumudur. 

G-Kendilik Farkındalığının Azalması 

Birey tam olarak faaliyetlerin içerisine girmesi durumunda birey kendisi ve 

diğerlerinin değerlendirmesi ile ilgili olarak herhangi bir kaygı durumuna yer 

vermez. Kendilik farkındalığının kaybedilmesi, farkındalığın yok olması anlamına 

gelmemektedir (Hanin, 2000).  

Sportif performansta baĢkalarının kendini değerlendireceği düĢüncesi içinde olmama 

durumudur. Sporcunu yaptığı sportif etkinliklerde tamamen kendi düĢüncesini 

önemsemesi bunula birlikte diğer düĢüncelerin sporcu içi önemli olmadığını bilmesi 

durumudur.  

Ğ-Zamanın DönüĢümü 

Faaliyetler sırasında bireyin kendini zamana kaptırma, faaliyetin içerisinde yok olma, 

zamanın nasıl geçtiğini bilememe, faaliyete tamamen kendini verebilme durumudur 

(AĢçı ve ark., 2007). 

Çoğu zaman akıĢ içerisinde kalma durumudur. Ayrıca kiĢinin yaptığı iĢten zevk 

alması zaman dönüĢümünde önemli bir etkendir. Sportif faaliyetlerden alınan haz 

duygusu, sporcunun sportif performans içerisinde bulunduğu zamanlarda zamanın 

nasıl geçtiğini bilmesine neden olmaktadır.  

Ancak Csikszentmihaly‟e göre zaman dönüĢümünün akıĢta çoğu kez oluĢmayacağını 

onaylar verdiği bir örnekle bu durumu açıklar. Bir cerrah için vakti takip etme 

becerisi davranıĢı en iyi yapabilme becerilerinden birisidir. Fiziksel faaliyetlerde 

zamanın dönüĢümünü bilmemiz gerekmektedir (Csikszentmihalyi, 1990). 
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H-Amaca UlaĢma Deneyimi 

Birey, yaptığı iĢten zevk aldığı için çoğu zaman akıĢ süreci içerisinde kalır. Yapılan 

iĢin kiĢiye zevk vermesi bireyinde bu davranıĢı devamlı olarak yapabilmesine olanak 

sağlar.  

Eğlenme ve haz, akıĢın odak noktasıdır ve hedefe ulaĢma deneyimi olarak üzerine 

bahsedilir. Csikszentmihali‟ye göre “ototelik” sözcüğü Yunan sözcüklerinden 

meydana gelir. Auto (self) yani kendi-öz Telos (goal) ise amaç-hedef‟tir. Ototelik 

faaliyet, görevin kendisi için yapma durumudur. Bu sebeple faaliyetin kendisi, kendi 

mükafatını meydana getirir. Bu mükafat, eğlencenin kendisidir. Bu akıĢ boyutu, 

diğerlerinin son ürününü oluĢturmaktadır. Diğer 50 olumlu nitelikler bir yerde 

birleĢtiğinde, neticelenen tecrübe bir hayli eğlenceli ve içsel olarak ödüllenmiĢ 

Ģekilde meydana gelmektedir (Hanin, 2000). 

3.2. Optimal Performans Duygu Durumu Modeli 

Günümüzde fiziksel aktivitelerin daha kaliteli olmasına fayda sağlayabilecek 

psikolojik olguların neler olabileceğini daha iyi bir Ģekilde kavrayabilmemiz için 

optimal performans ile iliĢkili psikolojik yapıları bilmemiz konunun anlaĢılması 

açısından oldukça önemlidir. Sportif faaliyetlerin geliĢtirilmesine yarar sağlayacak 

optimal performans duygu durumu bireyin içinde bulunduğu durumdan zevk 

almasına ve bireyin gerçekleĢtirdiği aktivitenin içerisinde kalmasına neden olacaktır. 

AĢağıda ġekil 2‟de Optimal performans duygu durumun modeli ayrıntılı olarak 

gösterilmektedir. 

 

ġekil 2. Optimal Performans Duygu Durumu Modeli (Jackson ve Eklund, 2004).  
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ġekil 2‟de görüldüğü üzere, beceriler ve zorlukların yüksek düzeyde ve dengede 

olduğu durumlarda optimal performans duygu durumu meydana gelir. Aralıkta kalan 

bölümler beceriler ve zorlukların dengede olmadığı ya da çok düĢük düzeyde olduğu 

durumlardır bu nedenle uygun olmayan duygu durumu oluĢur. ġeklin sol üst 

köĢesinde yer alan, görev zorluğunun becerilerden daha yüksek düzeyde oluĢtuğu 

durum, kaygı durumu olarak isimlendirilir. Bu durumunda birey sıklıkla güven 

eksikliği durumu yaĢar. Ayrıca görevi baĢaramayacağı düĢüncesiyle kaygı durumu 

içerisine girer. DüĢük beceri ve düĢük zorluklar durumunda ise ilgisizlik durumu 

oluĢur ve düĢük enerji seviyesi hissi, can sıkıntısını ve dikkat noksanlığı durumu 

meydana gelir. Belirli bir süre sonra kiĢi yaptığı iĢten zevk alamaz hale gelir. Diğer 

taraftan ise yüksek beceri ve düĢük zorluklar neticesinde gevĢeme-can sıkıntısı 

duygu durumu meydana gelir (Jackson ve Csikzsentmihalyi, 1999). 
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4. SPORDA KAYGI 

Spor aktivitelerinde bulunan bireyler, hem fiziksel hem de ruhsal yüklenmeler ile 

karĢı karĢıyadır. Meydana gelen yüklenmeler, organizmada pozitif yönde değiĢim 

meydana getirebilecek düzey ve özellikte olmalıdır. Antrenmanlarda, ağırlıklı olarak 

kondisyonel, teknik ve taktik özellikler düzeltilip geliĢtirilmeye çalıĢılırken, baĢarıyı 

yakalamak için gerekli olan psikolojik özellikler göz ardı edilmektedir (Ġkizler ve 

Karagözoğlu, 1997). 

Sporcuların fiziki olarak eĢit oldukları bir ortamda, sportif baĢarıya sporcuların 

içinde bulundukları psikolojik durumlarındaki değiĢiklikler taĢımaktadır. Bu sebeple 

1950‟ler de ortaya çıkan bu görüĢle, sportif etkinliklerde performansla beraber zekâ, 

dikkat, yorumlama yetenekleri sporda önemli hale gelmiĢtir. Bunları sağlıklı ve 

hemen belirleyebilecek sporcular baĢarılı olmaktadır (Kemler, 1989). 

Sportif müsabakalarda, kaygısız ve pasif halde olunması mümkün olmamaktadır. Bu 

nedenle yarıĢmaların doğası gereği, spor branĢlarının dinamikliği içinde kaygı olgusu 

bulunmaktadır. Fiziksel kaygının attığını gösteren dakika kalp atım miktarı, kas 

gerginliği, öfke vb. belirtiler bir düzeye kadar sportif performansı artırır. Devamında, 

daha ileri seviyelerde performansın yok olmasına sebep olmaktadırlar. EndiĢe, kaygı, 

korku spor performansını gerçek manada tehdit edebilir. Teknik direktörler ve 

antrenörler spor psikologlarından destek alarak, sporunun bu durumdan etkilenmesini 

en aza indirmeye uğraĢmalı ve sporcusuna içinde bulunduğu stresle mücadele 

edebilme yöntemlerini sporcusuna öğretmelidirler. Sporcular müsabakadan önce, 

kaygı, korku ve telaĢ durumu yaĢarlar ve bunu biyolojik, zihinsel ve sosyo-psikolojik 

tepkilerle bunu dıĢa yansıtırlar. Bundan dolayı sporcuların müsabaka öncesi öfkeli 

olması kaçınılmazdır. Meydana gelen bu kaygı durumu, yarıĢma esnasında çok 

önemli bir durum olarak kendini gösterebilir. Basketbolda çok önemli serbest atıĢlar 

öncesi rakip teknik direktörün atıĢı gerçekleĢtirecek oyuncunun motivasyonunu 

bozmak, kaygı düzeyini yükseltmek için aldığı dinlenmeler buna örnek olarak 

gösterilebilir (Sonstroem, ve Bernardo, 1982).  

Unutulmamalıdır ki sporcudan istenen veya da beklenen performansı oluĢturmasında 

kaygı düzeyinin payı büyüktür. Kaygı düzeyi yarıĢma sonucunu ve performansı 

negatif yönde etkileyebilmektedir (BaĢer, 1998). 
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Sporda kaygı durumu ile ilgili olarak düzenli yapılan sportif etkinliklerin kaygıyı 

ciddi düzeyde azaltmasıyla birlikte aĢırı kaygı durumu üzerinde spor ‟un oluĢturduğu 

olumlu etki spor faaliyetlerinin önemini artırmaktadır.  

Uzun yıllardır yapılan sportif faaliyetlerin, sinirsel ve bireysel kaygı üzerine etkisi 

incelemektedir. Pratik bir Ģekilde incelenen ve bununla birlikte tüm kontrolsüz 

yapılan çalıĢmalarda ağır ve kronikleĢen kaygı durumunun egzersizler neticesinde 

kaygı düzeyinde düĢüĢe neden olduğu yapılan çalıĢma sonucunda görülmüĢtür. Tüm 

çalıĢmalarda kontrol altında sürekli ve uzunca bir süre yapılan sportif faaliyetlerin 

kronik ve daha ağır kaygıya, etkileri incelenmiĢtir. 22 Egzersizin kaygı düzeltici 

farklı Ģekilde etki ve yorgunlukları hakkında çok fazla bir bilgi olamamasına rağmen 

bu konuda ilgili olarak yapılan araĢtırmalar dan dolayı bir genelleme yapmamız 

mümkündür. Egzersizin uygun bir Ģiddet ve yoğunlukta yapılması ve 20 dakika 

devam ettirilmesi gerekmektedir (Ragling ve Morgan, 1987). 

Performans Düzeyi 

 

Kaygı Düzeyi    

                DüĢük Kaygı             Uygun Kaygı                 AĢırı Kaygı   

ġekil 3. Kaygı -Performans iliĢkisi 
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ġekil 3‟te görüldüğü gibi uygun düzeyde kaygının sporcunun performansına olumlu 

yönde etkisinin olduğu görülmektedir. Sporcunun performans düzeyini belirlemedeki 

temel etkenlerden biride sporcunun içinde bulunduğu ortamdaki kaygı durumudur. 

YarıĢmanın öncesi yaĢanılan kaygı seviyesinin çok yüksek veya da çok düĢük 

düzeyde olması performansı olumsuz etkilemektedir.  

Sporda kaygı durumuna iliĢkin olarak sporcudan beklenen performans düzeyinin 

artmasında özellikle uygun düzeyde güdülenme etkili olmaktadır. Güdülenme 

kavramı bireyin sportif faaliyetlere olan ilgisinin artmasında önemli bir olgudur. 

Güdülenme kavramını daha iyi anlayabilmek için öncelikle güdünün tanımını 

bilmemiz gerekmektedir. 

Güdü, insan hareketlerini yönlendiren, davranıĢların altında yatan temel faktördür. 

Güdülenmede, organizmanın bu asıl faktöre yönelme eyleminde bulunmasıdır 

(Morgan, 1993). 

Bir baĢka tanıma göre güdülenme, bir Ģeyler yapmak amacıyla hareketlenmek 

demektir. Hareketlenme isteği hissetmeyen birey güdülenmemiĢ olarak görülürken, 

buna karĢılık olarak eyleme geçirilen ya da hedefe doğru enerji kazanan birey ise 

güdülenmiĢ olarak nitelendirilebilir (Ryan ve Deci, 2000).  

Güdülenme istekleri, arzuları, gereksinmeleri, dürtüleri ve ilgileri çevreleyen genel 

bir olgudur. Açlık, susuzluk, cinsellik gibi fizyolojik temelli güdülere dürtü 

denilmektedir. Ġnsanlara has baĢarılı olma isteği gibi dürtülere de ihtiyaç 

denilmektedir. Güdüler organizmayı uyararak hareketlenmesini sağlar, organizmanın 

edinimlerini belirli bir hedefe doğru yönlendirir. Organizmanın edinimlerinde bu iki 

özellik incelendiğinde organizmanın güdülenmiĢ olduğunu görmekteyiz (Özkalp, 

2004). 

Güdülenme; kiĢiyi belirli bir eyleme doğru yönlendirilmesini sağlayan içsel 

uyarımdır. Organizmanın dürtü ya da gereksinimlerin etkisiyle eyleme hazır hale 

gelerek hedefe yönelik davranıĢta bulunmasına ve hedefe ulaĢtıktan sonra onun 

rahatlamasına, haz duymasına güdülenme denir. Güdülenme, sporcuların spordaki 

baĢarısının kilit elementi olarak görülmektedir (Tenenbaum ve Eklund, 2007). 
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Amacı belirlemeyi hedef alan güdülenme, biliĢsel bir karĢılaĢtırma iĢlemini 

kapsamaktadır. Kendi kendine tatmin olmayı ve benimsenen amaçların eĢleĢtirilmesi 

koĢuluna bağlayarak, insanların eylemlerine yön verir ve hedeflerini gerçekleĢtirene 

kadar çabalarının devam edebilmesi için teĢvikler meydana getirir (Bandura, 1994). 

Güdülenmenin meydana gelmesinde oluĢan bazı durumlar aĢağıda verilmiĢtir;  

a. KiĢiyi belli bir hedefe iten güdüleyici durum  

b. Hedefe ulaĢmak için yapılan davranıĢ  

c. Hedefe ulaĢmak.  

Bir eyleme güdülenebilmek için öncelik eylemin kiĢi için çok önemli bir hedef 

olması gerekmektedir. Bu hedefler dünya Ģampiyonalarında yarıĢmadan galip 

gelmek, yurtdıĢında eğitim alabilmek, en çok istediği bilgisayarı almak gibi maddi ve 

manevi bir değeri olabilen amaçlar olabilmektedir. Güdülenmenin ön Ģartı, seçilen 

hedeflerin bireye özel anlamı ve önemi olan amaçlar olmasıdır. Ġkinci evrede hedefe 

ulaĢmak için yoğun çaba emek gerekmektedir. Olimpiyatlarda baĢarılı olmak isteyen 

bir sporcunun günlerce düzenli olarak koĢması gerekebilir. Her zaman yaptığı 

koĢularını değerlendirip noksanlarını düzeltmek için tekrar planlamasını yaparak 

daha kısa sürede koĢması için planlar yapması gerekmektedir. Yurt dıĢında eğitim 

görmek isteyen öğrencinin yararlanacağı programın gerekliliklerini yerine 

getirebilmek için düzenli ve planlı yapacağı çalıĢmayla yabancı dili öğrenebilmesi 

gerekir. Bilgisayar almak isteyen öğrenci de gerekirse özel dersler vererek, 

derslerinden boĢa kalan zamanlarında çalıĢarak, harcamalarını azaltarak para 

biriktirmesi zorunluluğu olabilir. Güdülenmenin üçüncü adımı da baĢlangıçta 

belirtilen ve davranıĢlarımıza yön veren hedefe varmaktır. Amaca varıldığında ise 

alınan doyumdan ötürü olumlu duygular yaĢanmaktadır (Kartal, 2013). 

Güdülenme kuramları, güdü kavramına iliĢkin bilgimizi daha sağlam temellere 

dayandırmamıza olanak sağlayacaktır. Bunlar; Hür irade kuramı, baĢarı güdülenmesi 

kuramı, baĢarı hedefi kuramı olarak sıralamak mümkündür. Güdülenme kuramlarını 

açıklamak gerekirse; 
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A-Hür Ġrade Kuramı 

Hür irade kuramı bireyin doğuĢtan getirdiği ihtiyaç ve gereksinimleri, sosyal çevreyi 

de ele alarak bireysel geliĢimi dikkate alan bir kuramdır. Güdülenme kuramlarından 

türetilen kuramlardan biri olarak Deci ve Ryan (1985) tarafından ifade edilen bir 

kuramıdır. Bu kuram bireyin sportif etkinliklere aktif bir Ģekilde katılımını tetikleyen 

içsel ve dıĢsal güdülenmeyi daha iyi anlamamızı sağlayan bir kuramdır. 

Spor etkinliklerine aktif bir Ģekilde katılma ve yapılan sporun devam ettirilmesi, onu 

öğrenme isteği, baĢarma arzusu, yaptığı iĢten zevk almanın yanında takdir, övgü 

alma, saygınlık kazanma vb. gibi dıĢsal nedenlerden de olabilmektedir (Eren, 2001). 

Hür Ġrade Kuramında, spora katılım faaliyetlerinin ardından güdülenme türlerinin 

daha sonra buna bağlı olarak bireyler için olumlu veya olumsuz sonuçlara sebep 

olduğunu öne sürülmektedir. Sportif etkinliklerde bulunmanın nedeni içsel olarak 

güdülenmiĢ olmak veya da kiĢi kendi seçimi ile bu etkinlikler içindeyse olumlu 

sonuçlar ortaya çıkarmaktır. Yalnız hür iradeyle karar verilmeyen durumlarda ise, 

bireyin kendisini belli bir Ģekilde davranmak mecburiyetinde hissettiği ve kendini 

baskı altında hissettiği bu durumlarda olumsuzlara bağlı sonuçlar meydana 

gelebilmektedir. Bu olaylarda ise sporcu ya da kiĢi tekrar güdülenememiĢ duruma 

gelmektedir (Deci, 1973). 

B-BaĢarı Güdülenmesi Kuramı 

BaĢarı, sportif edinimin temeli olarak güdü durumlarını görmektedir. Bu güdü 

durumları, “baĢarıya ulaĢma güdüsü” ve “baĢarısızlıktan kaçınma güdüsü” olarak 

sıralanmıĢtır (Maharjan, 2012).  

BaĢarı güdülenmesi kuramı, bireyin baĢarıları sonucu davranıĢlarının devamlılığın 

sağlanması ve yaptığı iĢten haz almasını sağlayan bununla birlikte baĢarısızlık 

durumda ise bireyin davranıĢtan kaçınması Ģeklinde bir kuramdır.  

BaĢarı güdülenmesi kuramı, davranıĢın en önemli belirleyicisi olarak hem bireysel 

hem de durumsal etmenleri göz önünde bulunduran etkileĢimsel bir düĢüncedir. Bu 

kuramı oluĢturan 5 unsur aĢağıdaki Ģekliyle açıklanmıĢtır; KiĢilik faktörler, 

Durumsal faktörler, DavranıĢsal eğilimler, Duygusal reaksiyonlar, BaĢarıya iliĢkin 

davranıĢlardan oluĢmaktadır (Weinberg ve Gould, 1995). 
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BaĢarıya ulaĢma güdüsü, baĢarı durumlarında gururlanma veya tatmin için kapasite 

olarak ifade edilir. BaĢarısızlıktan kaçınma güdüsüyse baĢarısızlığın bir sonucu 

olarak utanç yaĢama ya da küçük düĢmek olarak ifade edilmektedir. Atkinson‟un 

geliĢtirdiği kurama göre ise, kiĢilik unsuru, baĢarıya eriĢme arzusu ve baĢarısızlıktan 

kaçınma güdüsü arasındaki farktan meydana gelen bir durumdur (Gill, 1986). 

C-BaĢarı Hedefi Kuramı   

BaĢarı hedefi kuramı, (achievement goal theory)‟nın önde gelen temsilcileri Carol 

Dweck ve John Nicholls dir. 

Bireyin kendisine rol model olarak aldığı kiĢiler aracılığı ile güdülenmenin 

gerçekleĢtirilmesini sağlayan bir kuramdır. Bu yönüyle model öğrenmeye 

benzetilebilir. 

Bu teorik perspektif, bireylerin baĢkaları gözlemleyerek öğrenmesini varsayar. 

Ġnsanlar bir modeli gözlemleyerek bilgi ve davranıĢları öğrenirler. Örneğin bir erkek 

ya da bir kız bir dansçının performansını izlerken dans öğrenir (Bandura, 1986). 

Bu kuram, bir iĢi en iyi Ģekilde yapmak, tam olarak baĢarma, zorlukların üstesinden 

gelme ve diğerlerinden daha iyi yapmak olarak tanımlanmıĢtır (Aydın, 2000; Bridge, 

2003). 

 Sporda baĢarı güdülenmesini, sporcuların müsabaka durumlarına yaklaĢma ve 

kaçınma eğilimi içerisinde bulunması olarak ifade etmiĢtir (Cox‟e, 1998). 

Yukarda anlatılan güdülenme kuramlarının, sağlıklı bir Ģekilde gerçekleĢtirilmesinde 

Ģüphesiz kaygının payı büyüktür. Kaygının düzeyi, baĢarının anahtarıdır. Uygun bir 

kaygı düzeyi, birey üzerinde olumlu etkilere sahiptir. AĢırı kaygı ise insan sağlığını 

ve baĢarıyı olumsuz etkileyen durum bozukluklarından biridir. Ġnsan sağlığını 

olumsuz etkileyen duygu durum bozukluklarını Ģu Ģekilde sıralayabiliriz; Stres, kaygı 

ve depresyon. Bunları açıklamak gerekirse; 

A-Stres Kavramı 

Organizma, yaĢamını sürdürebilmek için kendisini meydana getiren yapıları bir 

denge içinde tutmak ve korumak mecburiyetindedir. Bireyler sürekli olarak içten ve 

dıĢtan gelen uyarılarla karĢı karĢıya kalırlar. YaĢamın devam ettirilebilmesi için bu 
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uyarıların uygun Ģekilde değerlendirilip gerekli tepkinin verilmesi gereklidir. Stres, 

baskı, zorlama, germe gibi terim anlamlara gelmektedir. Ġnsan organizmasının iç ve 

dıĢtan gelen uyarılara karĢı uyum sürecinde fiziksel, ruhsal ve sosyal olarak 

zorlanması veya da tehdit sonucunda meydana gelen tepkiler Ģeklinde ki duygu 

durum bozukluğuna stres denilmektedir. Stres durumunda vücutta salgılanan çeĢitli 

hormonların etkisiyle bireyde bazı fiziksel (fizyolojik), zihinsel (psikolojik) ve 

davranıĢsal değiĢiklikler meydana gelmektedir. Fiziksel tepkiler her bireyde 

çoğunlukla aynı olmakla birlikte ruhsal tepkiler bireyin kiĢilik yapısına, ruhsal 

dayanıklılığına, kullandığı savunma mekanizmalarına, içinde bulunduğu ruhsal, 

toplumsal ortama göre değiĢiklik göstermektedir (Bayrak, 2017). 

Stres, yaĢadığımız dünyada her yaĢtan bireyin sıklıkla kullandığı bir kavramdır. 

GeliĢmiĢ toplumların rahatsızlığı olarak ifade edilen stres, “vücuda yüklenilen özel 

olmayan herhangi bir isteme karĢı, vücudun tepkisi” olarak tanımlamaktadır 

(Eriksen, 2011). 

Stres, yaĢadığımız dünyada hemen hemen bütün insanları etkisi altına almıĢtır. 

Çağımız hastalığı olarak ifade edilmektedir. Stresin ortaya çıkardığı olumsuz 

durumlar insanların bu hastalıkla mücadelelerini zorunlu hale getirmiĢtir.   

B- Kaygı  

Kaygı, kiĢinin içinde bulunduğu durum itibariyle kiĢiyi rahatsız eden bir duygu 

durumudur. Kaygının düzeyi davranıĢların doğru bir Ģekilde sergilenmesi açısından 

oldukça önemlidir. Az kaygının davranıĢı sergilemede dikkate almama durumu 

oluĢturması aĢırı kaygının da davranıĢta hata yapma oranını artırması kaygı 

düzeyinin ne kadar önemli olduğunu göstermektedir. 

Kaygıyı hem olumlu hem de olumsuz bir duygu biçimi olarak görmek mümkündür. 

Kaygıyı olumsuz olarak nitelendiren Ģeyler, akla uygun olmayıĢı ve ruhsal 

faaliyetleri yani düĢünceleri rahatsız etmesidir. Kaygıyı olumlu olarak nitelendiren 

Ģeyler ise, korkulan Ģeylerle karĢılaĢınca kiĢiyi uyarması ve tedbir aldırması, kiĢiyi 

daha mutlu ve baĢarılı olmaya yönlendirmesi ve en önemlisi karakter ve kiĢilik 

geliĢiminde etkin rol oynamasıdır (Ersevim, 2005). 
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C-Depresyon Kavramı 

Medeniyetimizin geliĢimine paralel olarak depresyon kavramında da büyük bir 

değiĢim meydana gelmiĢtir. Depresyondan, normallikten sapma bir hastalık veya 

çevresel koĢullara karĢı psikolojik reaksiyonlar olarak zamanın sosyo-kültürel 

doktrinlerinde Ģairlerin, filozofların ve hekimlerin akıcı gözlemlerinde ve 

öğretilerinde çok sık bir Ģekilde söz edilmiĢtir (Çifter, 1993). 

Depresyon, bireyin kendini mutsuz ve üzgün hissettiği, ilgili olduğu faaliyetlere 

ilgisinin azaldığı ve bunlardan eskisi kadar haz almadığı, suçluluk ve buna kendini 

değersiz hissettiği duyguların da eĢlik ettiği yorgunluk, bitkinlik ve bıkkınlık 

belirtilerinin oluĢtuğu bir duygu durum bozukluğu olarak değerlendirilebilir 

(Akıskal, 2005). 

Depresyon, üzüntü ve enerji düĢmesinin beraberinde kaygı, yorgunluk ve umutsuzluk 

hissi vb. durumların belirginlik kazandığı patolojik bir olay (Gürün, 1991) olup, 

psiko-motor hareketlerde gerileme ve engellenme ile üzüntü durumunun oluĢmasıdır 

(Koptagel, 1985). 

M.Ö. 1400–1500 yıllarından bu yana Hindistan'da yaygın olan bir düĢünceye göre; 

ruhsal bozuklukların ve depresyonların sebebi iblistir. Birbirinden farklı yedi tip 

Ģeytanın insanın ruhunu ele geçirmesinin sonucunda birtakım depresyonların ortaya 

çıktığına inanılmıĢtır (Köknel, 2000). 

4.1. Durumluk Kaygı ve Sürekli Kaygı 

Kaygının meydana gelmesinde etkili olan faktörler, aynı zamanda kaygı 

durumlarının Ģekillenmesine neden olmaktadır. Bunula birlikte kaygının kiĢide 

bıraktığı bir takım psikolojik izler kiĢiden kiĢiye değiĢmekle beraber bazı ortak 

özellikleri de içerisinde barındırmaktadır. Kaygının meydana geliĢ Ģekli ve süresi 

kiĢinin içinde bulunduğu kaygı durumunu açıklamaktadır. 

Kaygı, durumluk ve süreklilik gösteren bir özelliktedir. Spielberger kaygıyı, 

durumluk ve sürekli kaygı olarak ikiye ayırırken spor içerisinde oluĢan kaygıyı da 

durumluk kaygı olarak tanımlamıĢtır (Spilberger, 1972).  

Durumluk kaygı, “çevre Ģartları ile oluĢan bir stresten ötürü meydana gelen, 

çoğunlukla da akla nedenlere bağlı, baĢka bireylerce da sebebi bilinen ve genellikle 
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her insanın yaĢadığı kalıcı olmayan duruma bağlı bir kaygı biçimi” olarak ifade 

edilmektedir (Öner ve Le Compte, 1998; Selya, 1998; Kuru, 2000). 

Gauron‟a göre durumluk kaygı, korku ve gerginlik ile geliĢen ani ve kalıcı olmayan 

bir durumdur ayrıca spor da etkili olan kaygıdır. Sürekli kaygı ise bir kiĢilik özelliği 

olarak tanımlanmaktadır ve daha kalıcı bir duygusal durum meydana getirmektedir 

(Gauron, 1982). 

Cox durumluk kaygı Ģu Ģekilde tanımlamıĢtır; Korku, endiĢe ve gerginlik ile 

nitelendirilen o andaki heyecansal durumdur ve fizyolojik uyarılmıĢlığa eĢlik eden 

akut endiĢe ve gerginlik hissini içine alır (Cox, 1998). 

Durumluk kaygısı, sporcunun anlaĢılmasında önemli bir kriterdir. Süreklilik arz 

yarıĢmalarda, müsabakalar sonrasında ve öncesinde sporcu için çok önemli bir kaygı 

çeĢididir. Sporcunun kiĢilik yapısıyla alakalıdır. Buna göre genel olarak sporcuların 

müsabaka sonrasında da mutsuz ve korkak olduğu görülmektedir. Stres esnasında 

daha dingin yapıya sahip sporcularda korku belirtileri daha az rastlanmaktadır 

(Ġkizler ve Karagözoğlu, 1997). 

Durumluluk kaygı durumu, bireyin sadece o an için karĢılaĢtığı bir kaygı durumudur. 

Örneğin; Sınava girecek bir öğrencinin sınav öncesi yaĢadığı; ameliyat olacak bir 

hastanın ameliyat öncesi yaĢadığı, önemli bir yarıĢmaya katılacak sporcunun yarıĢma 

öncesi yaĢadığı; Ģampiyonluk maçında, sonucu belirleyecek penaltı atıĢını yapacak 

futbolcunun yaĢadığı endiĢeli olma ile ilgili kaygıya durumluk kaygı denilmektedir. 

Bireyde gerginlik ve endiĢe yaratan o anki durum ortadan kalktığında, bu gibi 

olumsuz duygular da ortadan kalkmaktadır. Durumluk kaygıya organizmanın artmıĢ 

uyarılmıĢlığının eĢlik ettiği unutulmamalıdır. Sporcunun tehdit edici durumlara nasıl 

durumluk kaygı ile yanıt vereceği, sporcunun bu durumları algılamasına bağlı 

olmaktadır. Sporcular, içinde bulundukları durumları farklı farklı algılayabilirler ve 

bu nedenle bu durumlara farklı durumluk kaygı ile yanıt gösterebilirler. Sporcuların 

gereksinmelerine uygun kiĢisel yaklaĢımlar geliĢtirilmelidir. Antrenörler, teknik 

direktörler ve beden eğitimi öğretmenleri, sporcularının karĢılaĢtıkları durumları, 

kendilerinin algıladıkları gibi algılayamayacaklarını ve sporcunun durumu nasıl 

algıladığının kaygı düzeyini belirleyebileceğini bilmelidirler (Bayrak, 2017). 
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Durumluk kaygı, sporcuların performansları ile ilgili bir durumdur. AĢırı durumluk 

kaygının düĢük benlik saygısı, düĢük kendine güven seviyesi, eğlencenin kıtlığı, 

baĢarısız olmaktan korkma, sosyal değerlendirilme kaygısı ve yetiĢkin 

beklentilerinden endiĢe duyma ile iliĢkili olduğu görülmüĢtür. Bu sebeple spor 

içerisinde ki durumluk kaygının araĢtırılıp-incelenmesi oldukça büyük bir öneme 

sahiptir (Martens, 1977). 

Martens‟e göre durumluk kaygının üç boyutu vardır. (Martens, 1977). Bunlar;  

A-Bedensel Durumluk Kaygı: Kaygının biyolojik ve duygusal tarafıdır. Doğrudan 

fizyolojik uyarılmıĢlıkla alakalıdır. Kalp hızı artar, pupillalar geniĢler ve fizyolojik 

bulgular meydana gelir (Martens, 1977). 

 B-BiliĢsel Durumluk Kaygı: Olumsuz olarak yapılan değerlendirme ve benlik 

kaygısını tehdit eden korkudan meydana gelen durumluk kaygısının yapı taĢlarıdır 

(Martens, 1977). 

 C-Kendine Güven: FarklılaĢan biliĢsel ve fiziksel kaygıdaki değiĢmeye bağlı olarak 

bireyin kendine güven seviyesindeki farklılaĢmayı ele alan bileĢenidir (Martens ve 

ark., 1990). 

Aynı zamanda durumluluk kaygıda yer alan yarıĢmasal durumluk kaygının öncelleri, 

yarıĢmasal durumluk kaygı hem durumsal hem de kiĢilik etkenlerinin birleĢiminin bir 

sonucudur. KiĢilik etkenleri tarafından incelendiğinde bazı sporcular bünyeleri gereği 

yarıĢmalarda yüksek seviyede kaygı deneyimlemeye daha meyillidir (Slade ve 

Owens, 1998). Ayrıca Enns ve Cox mükemmeliyetçiliğin de sporculardaki durumluk 

kaygıya sebep olan diğer bir kiĢilik özelliği olduğunu göstermiĢlerdir. 

 “Normal mükemmeliyetçiliğin”, sağlıklı ve baĢarı merkezli olduğunu, “nevrotik 

mükemmeliyetçiliğin” ise “esnemeyen, neredeyse olanaksız performans ölçütleri 

meydana getiren ve kaygı düzeyini yükselten adaptasyon sağlanamayan kiĢilik 

özelliği Ģeklinde belirtmiĢlerdir (Enns ve Cox, 2002). 

Endler müsabaka kaygısının yükselmesine sebep olan durumsal faktörleri beĢ grupta 

toplamıĢtır. Bunlar;  

a) Bireyin benliğinin tehdit edileceğini algılaması,   
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b) Bireysel olarak zarar görme tehdidi,  

c) Belirsizlik,  

d) AlıĢılmıĢ rutinin bozulması, 

e) Olumsuz sosyal değerlendirilme korkusudur (Endler, 1978). 

Bireyde sürekli devam eden bir kaygı durumu olan sürekli kaygı, kavramı bireyin 

yaĢamı boyunca devamlı maruz kaldığı bir durumdur. 

Sürekli Kaygı ise bireyin kaygıya olan yatkınlığıdır. Buna bireyin içinde bulunduğu 

durumları genellikle stresli olarak algılama veya da stres olarak yorumlaması eğilimi 

içinde olması da denilebilir. Nesnel ölçütlere göre iliĢkisiz olan durumların birey 

tarafından tehlikeli ve özünü tehdit edici olarak algılanması neticesinde oluĢan 

memnuniyetsizlik ve mutsuzluk duygu durumu Ģeklinde ifade edilebilir (Le Compte 

ve Öner, 1998).  

Sürekli kaygı, stres meydana getiren durumun tehlikeli veya da tehdit edici bir 

Ģekilde algılanması ve bu durumda meydana gelen tehditler karĢısında durumluk 

duygusal reaksiyonların sıklığının ve Ģiddetinin yükselmesi ve süreklilik kazanması 

olarak tanımlamak mümkündür (Özgüven, 1994). 

4.2. Kaygının Boyutları 

Kaygı, kiĢinin içinde bulunduğu duygu durumudur. Bütün duygularda olduğu gibi 

betimlemesi kolay değildir ve çoğu birey tarafından farklı Ģekillerde hissedilebilir. 

Çoğunlukla korkuya, kötü bir olay olacakmıĢ gibi bir kaygı durumu veya da sebebi 

bilinmeyen bir Ģey den dolayı etrafını sarmıĢ gibi hissedilen bir zorlamaya 

benzetilebilir. Ağır olmayan bir tedirginlik hissi, huzursuzluk, gerginlik durumu da 

meydana gelebilir. Fobilerde veya da panik durumlarında olduğu gibi net bir korku 

gibi bir durum oluĢturabilir. Bu durum da bireyde rahatsız edici bir durum 

oluĢturmaktadır. 

 Kaygı bozuklukları, çok farklı Ģekillerde ortaya çıkmaktadır. Panik bozukluğu, 

Genel kaygı bozukluğu, sosyal fobi ve diğer fobiler, travma sonrasında oluĢan stres 

bozukluğu Ģeklindedir. Ġnsanın yaĢamını devam ettirebilmesi, yaĢadığı çevreye uyum 

sağlaması ve bilindik görevleri yerine getirmesinde itici bir güç olarak bir seviye ‟ye 
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kadar gayet sağlıklı olan kaygı, bireyi iĢlevselliğini aksatmaya baĢlamasından 

itibaren büyük bir sorun olmaya baĢlar. Bireyin mesleki ve ailevi içi hayatını 

etkilemeye baĢlamıĢsa, bireyler arası iliĢkilerinde güçlükler meydana getiriyorsa, 

günlük olarak karĢısına çıkıyor ve içinde bulunduğu günün büyük bir kapsıyorsa ve 

bu duygulanımını kontrol alına alamıyor ve bununla baĢa çıkamıyorsa, mutlaka bir 

uzman eĢliğinde tedavi edilmesi gerekmektedir (Sheehan, 1999). 

Kaygı içerisinde bulunan bireylerde, kaygılı olduğunu gösteren bazı bulgular 

bulunmaktadır. Bu bulgular aĢırı kaygı içerisinde olduğumuz durumların somut ve 

soyut Ģeklinde meydana gelmesidir (Bayrak, 2017). Bunları; Fiziksel boyut, zihinsel 

boyut, duygusal boyut olarak sıralamak mümkündür. 

4.2.1. Kaygının Fiziksel Boyutu:  

Kaygının fiziksel bıraktığı izler, Ģeklinde nitelendirebiliriz. Gözle görülebilir 

etkilerdir. Vücut tarafından salgılanan hormonlar ile vücudun kendini koruması 

Ģeklinde verdiği tepkisel bir süreçtir. Fiziksel tepkiler genel olarak; 

 Solunum hızlanır. 

 Nabız ve kan basıncı artar.  

 Kas‟ın gerginliği artar.  

 Göz bebekleri geniĢler.  

 Sindirim sistemi yavaĢlar veya durur.  

 Duyumların hassasiyeti artar. 

 Ter bezlerinin çalıĢması artar.  

 Adrenalin ve noradrenalin salınımı artar.  

 Karın ağrısı meydana gelir. 

 Ağız kuruluğu yaĢanır. ġeklinde meydana gelen bir tepkidir (Bayrak, 2017). 

4.2.2. Kaygının Zihinsel Boyutu  

Sportif performansın önemi, günümüzde giderek artmaktadır. Bu nedenledir ki 

sporcuların kendilerini kontrol etme davranıĢları sportif performansın artırılmasında 

çok önemli bir durum haline gelmiĢtir. Sporculardan beklenen maximal performans 

sporcunun üzerindeki baskıyı bu oranda artırmaktadır. Hata yapma korkusu 

sporcunun performansını tamamen sergilemesine engel olmaktadır. Yapılan 
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çalıĢmalar neticesinde sporcuların yarıĢma öncesinde gerçekleĢtirdikleri sağlam bir 

motivasyonun bu engelleri aĢmakta sporcuya yardım ettiği görülmüĢtür. Ayrıca 

sporcuların antrenmanlarda yaptıkları zihinsel-psikolojik çalıĢmalar gerçek yarıĢma 

ortamına ne kadar yakınsa antrenmandan elde edilen verim de o kadar önemli olduğu 

görülmüĢtür.  

Sporcuların müsabaka öncesi aĢırı kaygı durumu içinde olmaları, zihinsel bazı 

problemlere neden olmaktadır. AĢırı boyuttaki kaygı performansı olumsuz Ģekilde 

etkilemekte ve sporcularda detaylara dikkat edememeleri, hızlı karar verebilmede 

baĢarısız olma, adaptasyonları sağlayamamaları gibi durumlara sebep olmaktadır. 

OluĢan bu olumsuzluklardan ayrı kaygının meydana geldiği en önemli zihinsel 

problemlerden biri de sporcunun yapamam, beceriksizim, kazanamam gibi kendi 

kiĢilik yapısına yönelik olumsuz fikirleridir (Bayrak, 2017). 

4.2.3. Kaygının Duygusal Boyutu  

Kaygı, yaygın olarak gelecekle ilgili insanı üzüntüye sevk eden ve bunula beraber 

sıkan bir bekleme durumu olarak tanımlamak mümkündür. Kaygının duygusal 

yönünden kendine güvensizlik duygusu ile birleĢmiĢ bir heyecan halidir (Öncül, 

2000).  

Kaygı, insanı birçok yönden hem olumlu hem de olumsuz etkileyen duygu 

durumudur. Kaygı, bireylerde duygusal yönden birtakım izler bırakmaktadır. 

Kaygıya maruz kalan kiĢilerde meydana gelen duygusal değiĢimler heyecan, 

gerginlik, korku ve güvensizlik Ģeklinde sınıflandırılabilir. Kaygının duygusal olarak 

oluĢturduğu psikolojik durumlar, özellikle sporcularda sportif performansı doğrudan 

etkileyen önemli bir etkendir. Sporcunun içinde bulunduğu aĢırı kaygı durumu 

sporcuyu duygusal bakımdan yıpratmaktadır. Konsantre eksikliği, kedine güven 

düzeyinin azalması ve hata yapma korkusu sporcunun sportif performansı üzerinde 

olumsuz etkilere sahip olduğu görülmektedir.  

4.3. Spor ve Kaygı ĠliĢkisi 

Kaygı ile sportif etkinliklerin iliĢkisini bilmek, spor bilimi ve bu alan üzerinde 

çalıĢanların uzun süredir ilgisini çeken bir konu haline gelmiĢtir. Sporcuların 

yarıĢmadan önce ve yarıĢmadan sonra nasıl bir kaygı durumuyla karĢılaĢtıkları ve 



 

34 
 

karĢılaĢtıkları bu kaygı durumuyla baĢ edebilmeleri konunun temelini 

oluĢturmaktadır. Sportif performansın artırılmasında zihinsel süreçler ve bunları 

etkileyen etmenler yaĢadığımız çağda önemi giderek artan bir durum haline 

gelmiĢtir. 

Sporcular, müsabakada performanslarını olumlu veya da olumsuz yönde etkileyen 

bazı psikolojik etkenlerin etkisinde kalabilirler. Bu etkenler ara sıra sporcunun içsel 

olarak kiĢiliğiyle ilgili olabileceği gibi, dıĢ çevreden gelen bir uyarıcının tesiriyle de 

meydana gelebilir. Performansa etki eden psikolojik etmenlerden biriside kaygıdır 

(Yücel, 2003). 

Sporcuların çoğunluğu müsabakalarda, bir takım baskı ve zorlukla karĢı karĢıya 

kalmaktadır. Sporcuların birçoğu antrenmanlarda gösterdikleri performanslarını 

stresli müsabaka koĢullarında sergileyememektedir. Antrenörler verdikleri 

söylemlerde, takımlarını oynadıkları müsabaka sırasında tanıyamadıkları, 

sergiledikleri performans konusunda ĢaĢırdıklarını söylemektedir (Engür, 2002). 

Müsabakalar esnasında sporcuların birçoğu endiĢeli, huzursuz, çekinceli, üzüntülü, 

yüzü kızarmıĢ ve bunula beraber tedirgin bir Ģekilde görülmektedir. Bunun yanı sıra 

sporcuların antrenmanlarda çok rahat yapabildikleri hareketleri, yarıĢma esnasında 

yapamadıkları, takım arkadaĢlarıyla adaptasyon içerisinde olamamaları ve istenilen 

Ģeyleri yerine getiremedikleri görülmüĢtür (GümüĢ, 2002). 

Bayrak‟a göre günümüzde sporda stres ve kaygıyı meydana getiren faktörleri insanda 

5 grupta toplamamız mümkündür. Bunlar; 

A-Fiziksel çevreden kaynaklananlar: Hava kirliliği, gürültü, hava durumu, 

radyasyon, kalabalık vb.  

B-Görevden kaynaklananlar: Ağır iĢ, çok hafif iĢ, bant sistemi, vardiyalı çalıĢma, 

gece iĢi, bireyin katkıda bulunamayacağı iĢ, aĢırı sorumluluk gerektiren iĢ. 

 C-Ruhsal-toplumsal (psiko-sosyal) özelliklerden kaynaklananlar: Günlük 

stresler: Günlük yaĢamda karĢılaĢılan terslikler, trafiğin sıkıĢması, bürokratik iĢler, 

insan iliĢkilerinde bozukluk.  
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D-GeliĢimsel stresler: Bireyin geliĢimi ile ilgili olarak geçirdiği kritik dönemlerin 

ergenlik dönemi, menopoz vb. kaygı üzerinde önemli bir etkiye sahiptir. 

E-YaĢam krizleri niteliğinde olanlar: Doğum, ölüm, hastalık, boĢanma, iflas, iĢten 

çıkarılma, vb. Sporun meslek hâlini aldığı günümüzde sporcu hem bedensel hem de 

ruhsal yönden yoğun baskı altındadır. Bunları Ģu Ģekilde sıralamak mümkündür. 

 Uzun süreli, ağır ve sıkıcı antrenmanlara katlanmak 

 Yaptığı çalıĢmaların karĢılığını alamamak duygusu 

 Sakatlanma riski  

 Antrenörlerle yaĢanan tartıĢmalar 

 Takım arkadaĢları ile yaĢanan anlaĢmazlıklar 

 YarıĢma ortamı ile ilgili olumsuzluklar (Ġklim, saat farkı, yemek farklılığı 

vb.) 

 AĢırı güdülenme 

 Seyircinin tepkisi  

 Spor yapmaya bağlı olarak evde ve okulda yaĢanan çatıĢmalar  

 YarıĢma sırasında sporcunun seyirci ve rakipten aĢırı derecede etkilenmesi 

ve bu nedenle karar verme güçlüğü 

 Yüksek risk taĢıyan spor dalları (dağcılık, paraĢütçülük, dalma, motor 

yarıĢları vb.) sıralamak mümkündür. (Bayrak, 2017) 

4.3.1. Sporda Kaygıyla BaĢ etme Yolları 

Spor uzmanları, yüksek verimli bir performans için kiĢilerin belirli bir kaygı 

düzeyinde olmaları konusunda ortak fikre sahiptirler. Uygun kaygı düzeyinin altı ya 

da üstü performansı olumsuz Ģekilde etkilemektedir. Kaygı seviyesinin yüksek 

olması yarıĢa baĢlamada çıkıĢ telaĢı, düĢük seviyede kaygı düzeyi ise start esnasında 

tembelliğine sebep olmaktadır. Sporcuda yüksek kaygı seviyesine genelde sporcunun 

performans becerisinin sınırına yaklaĢtıkça rastlanmaya baĢlanır diğer bir Ģekliyle 

performansının en son kapasitesinin sınırına yaklaĢtıkça kaygının sıklığı artmaktadır 

(BaĢer, 1998). 

Sporcunun performansını olumsuz etkileyebilecek derecede yüksek olan kaygı ve 

stres; psikolog, psikiyatr ve bu alan ile ilgilenenler tarafından çeĢitli tekniklerle 
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uygun düzeye indirilebilmektedir. Kaygı ve stres düzeyini azaltmada kullanılan 

psikolojik tedavi yöntemleri arasında ise davranıĢçı yaklaĢımlarla zihinsel 

yaklaĢımların oldukça popüler olduğu görülmektedir. Kaygının ve stres düzeyinin 

azaltılmasında bu yaklaĢımlardan yalnızca birinden yararlanılabileceği gibi çeĢitli 

yöntemlerin birleĢtirilmesinden oluĢan çok bileĢenli yöntemlerden de 

yararlanılmaktadır. Sporcuların kaygı ve stres düzeylerini ayarlayabilmelerine 

yardımcı olabilecek tekniklere aĢina olmaları, onların performanslarını artırmada 

önemli bir etkendir. Bu yöntemlerin bazıları Ģu Ģekildedir; 

A-DuyarsızlaĢtırma Teknikleri 

DuyarsızlaĢtırma teknikleri; bireyin, kaygı ve stres duymasına sebep olan durum ve 

olaylara yavaĢ yavaĢ alıĢtırılarak bu durumlar karĢısında kaygılanmamasını veya da 

kaygı düzeyinin azaltılmasını amaçlayan tekniklerden meydana gelmektedir. DüĢük 

düzeyde kaygı ve stres sebebi olan durumlardan, yüksek düzeyde kaygı ve strese 

sebep olan durumlara kadar bütün kaygı ve stres durumları kademeli bir Ģeklinde 

sıralanır. Sporcu, öncelikle en alt sıradaki duruma ısındırılır. Daha sonra yavaĢ yavaĢ 

üstteki bir durumla yüz yüze kalması sağlanarak, ardından kaygı ve stres meydana 

getiren durumla baĢa çıkmasına destek olunur. 

B-YarıĢmanın Önemini Hafifletme Tekniği 

 Bazı sporcular, yarıĢmanın önemini fazla abarttıklarından dolayı kaygı ve stres 

yaĢayabilmektedir. Bu tür durumlarda çalıĢtırıcıların önerileri faydalı olabilir. 

Örneğin liseler arası futbol karĢılaĢmaları öncesinde antrenör, sporculara o anda 

ülkenin birçok yerinde böyle bir müsabakanın yapıldığını söyleyerek kazanmanın 

veya kaybetmenin her Ģey demek olmadığını anlatabilir. 

C-Sporcuları Seyirci Stresine AlıĢtırma 

Kalabalık bir seyirci topluluğunun tezahüratı, alıĢmamıĢ sporcular için büyük bir 

stres kaynağı ve onları rahatsız edici bir olgu olabilmektedir. Bu sebeple 

antrenmanların bir parçası olarak, sporcuları, seyirci gürültüsüne alıĢtırarak, 

sporcunun performansını olumlu biçimde etkiler. Bu amaçla antrenmanlarda 

sporcuları seyirci gürültüsüne maruz bırakma, müsabaka sırasında ortaya çıkacak 

kaygı ve stresi önlemede faydalı olabilir. 



 

37 
 

D-Zihinsel Teknikler 

 Zihinsel teknikler, kaygı ve stres seviyelerini dengelemede faydalı olabilmektedir. 

Örnek verecek olursak, rahat durumda iken sporcudan, müsabaka esnasında 

oluĢabilecek stresi ve yaĢayabileceği fiziksel tepkileri hayal etmesi istenir. Daha 

sonra stres oluĢturan bu durum için olumlu bir düĢünceyi hayalinde canlandırması 

beklenir. Bunun sonucunda stres durumlarında sporcunun zihninde meydana gelen 

olumsuz fikirlerin olumlu fikirlerle yer değiĢtirmesi sağlanarak sporcuya enerjisini 

yapıcı Ģekilde yönlendirme becerisi kazandırılmaya çalıĢılır. 

E-Nefes Alıp Verme Egzersizleri 

DeğiĢik ortamlarda bireylerin nefes alıp vermeleri de farklılaĢmaktadır. Küme düĢme 

veya Ģampiyonluk karĢılaĢması öncesi sporcuların nefes alıp vermelerinin değiĢtiği, 

bunun sonucunda da sık nefes alıp verdikleri sık görülen bir durumdur. Bu durum 

solunum sayısını artırmakta, vücudun fiziksel ve zihinsel olarak tepkilerini 

etkilemektedir. Karın kaslarının otomatik bir Ģekilde kasılması, beyne uyarılar 

ulaĢtırması bir tehdit olarak algılanır ve vücut alarm durumuna geçer. Bunun 

sonucunda doğru nefes alıp vermek vücutta rahatlamayı oluĢturan ilk ve en kolay 

yöntemdir (Bayrak, 2017). 

F- Psikoterapiler  

Alanında uzman kiĢilerce gerçekleĢtirilen bir tedavi yöntemidir. Psikoterapi, bireyin 

kendisiyle ve baĢkalarıyla huzur içerisinde olması, denge ve adaptasyonunu 

sürdürmesi, çevreye uyum sağlaması hedefine yönelik olan, alanında uzman bir 

psikoloğun uyguladığı psikolojik tedavi yöntemidir. Psikoterapi pratikte terapist, bazı 

bilgi kaynaklarından faydalanarak tedaviden ne elde edebileceğini ve tedavi için 

gerekenleri belirler. Hastayla birlikte hastanın yakınlarındaki kiĢilerden alınan yaĢam 

öyküsü, fiziki kontrol ve kiĢinin zekâ, kiĢilik, meslek yetenek testlerinin sonuçları 

terapistin bilgi kaynaklarını meydana getirir. Alanında uzman terapist, bu kaynaklara 

dayanarak sıkıntıların hangi sebeple ortaya çıktığını onaylar. Uzman terapistin 

kiĢiliği ve nitelikleri tedavinin baĢarısında oldukça büyük bir öneme sahiptir (Sezer, 

2017).
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5. PERFORMANS DUYGU DURUMU VE SPORDA KAYGI ĠLE ĠLGĠLĠ    

YAPILMIġ ÇALIġMALAR  

Optimal performans duygu durumu ve kaygı kavramı ile ilgili olarak yapılan bazı 

çalıĢmalar ise; Hentbolcuların sürekli kaygı düzeylerinin bazı değiĢkenler açısından 

araĢtırılması ile ilgili olarak üniversiteler arası hentbol müsabakalarına katılan 

sporculara 20 sorudan oluĢan anket yapılmıĢ ve alınan cevaplar doğrultusunda 

birtakım bulgulara ve değerlendirmelere ulaĢılmıĢtır. Hentbolcuların sürekli kaygı 

durumlarının, cinsiyet, boy, yaĢ, sınıf, spor yapma yılı, ailenin gelir durumu, kardeĢ 

sayısı, anne babanın sağ ölü, anne babanın eğitim durumu, anne babanın mesleği, 

anne babanın size karĢı tutumu ve bir problemle karĢılaĢtığınızda kimden yardım 

istersiniz sorusuna verilen cevaplara göre kaygı düzeyleri tespit edilmiĢ ve 

hentbolcuların yüksek kaygı düzeyine sahip oldukları çalıĢma sonucunda 

bulunmuĢtur. FarklılaĢmanın hangi gruplarda oluĢtuğunu öğrenmek için yapılan 

Tukey testi sonucunda; farklılığın 50-60 arası ile 71-80 arası kilolara sahip bireyler 

ve demokrat olarak davranan aileler ile koruyucu Ģekilde davranan ailelerin tutumları 

arasında olduğu belirlenmiĢtir. 

Yapılan bu çalıĢmada, sporcuların sürekli kaygı skorları açısından, değiĢkenlere göre 

anlamlı düzeyde bir fark bulunamamıĢtır. Yalnızca bağımsız değiĢkenlerden kilo ile 

ailenin tutumları arasında anlamlı bir farklılığın olduğu saptanmıĢtır. 

Hentbol oyuncularının, yüksek kaygıya sahip olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. Sadece 

bağımsız değiĢkenlerden kilo ile ailenin tutumları arasında anlamlı farklılığın olduğu 

çalıĢma sonucunda bulunmuĢtur. Kaygı seviyesi üzerinde etkili olan etkenler detaylı 

incelendiğinde; oyunun süresi, skoru ve sporcuların oyuna fiziksel- mental 

hazırlığının etkili olduğu belirtilmekle birlikte sürekli kaygının sporcuda stres 

yarattığı bilinen bir durumdur (Nacar ve ark., 2011). 

Egzersize katılım güdüsü, sürekli optimal performans duygu durumu ve sosyal fizik 

kaygı düzeyinin egzersiz davranıĢ basamağına ve fiziksel aktivite düzeyine göre 

irdelenmesi çalıĢması ile ilgili olarak egzersize katılımcılarının güdüsel eğilimlerinde 

cinsiyete göre bir ayrım saptanamamıĢtır. Egzersize katılan bireylerde cinsiyet 

durumlarına göre, optimal performans duygu durumunun değiĢip değiĢmediğine göre 

incelendiğinde, SOPDDÖ-2‟ nin görev zorluğu/beceri dengesi, eylem-farkındalık 
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birleĢimi, açık (net) hedefler, belirli geri bildirim, göreve odaklanma, kontrol 

duygusu, hedefe ulaĢma deneyimi alt boyutlarında bayanların erkeklerden daha az 

ortalamalara sahip olduğu saptanmıĢtır. SOPDDÖ-2‟ nin kendilik farkındalığının 

düĢmesi ve zamanın dönüĢümü alt boyutlarında ise cinsiyet değiĢkenine göre 

istatistiksel olarak anlamlı bir değiĢim bulunamamıĢtır. Egzersize katılan kadın 

katılımcıların SFK (Sosyal Fizik Kaygı) puanları erkeklere göre daha fazla olduğu 

tespit edilmiĢtir. Fiziksel aktivite düzeyine göre kadın ve erkek egzersiz 

iĢtirakçilerinin güdüsel eğilimleri incelendiğinde; fiziksel olarak aktif olanların içsel 

ve içe yansıtılmıĢ düzenleme ortalamalarının fazla olduğu; fiziksel olarak aktif 

olmayan ya da daha az aktif olanların ise güdülenmeme ortalamasının daha fazla 

olduğu saptanmıĢtır. DıĢsal düzenleme alt boyutunda hem kadınlarda hem de 

erkeklerde fiziksel aktivite düzeyine göre anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. Kadın 

ve erkek katılımcılarda fiziksel aktivite düzeyine göre SOPDDÖ-2 ölçeğinin alt 

boyutlarındaki farklılıklara bakıldığında bireylerin fiziki olarak aktiflik seviyeleri 

arttıkça optimal performans duygu durumu yaĢadıkları; fiziksel aktivite seviyeleri 

düĢtükçe de optimal performans duygu durumunu deneyimlemedikleri sonucuna 

varılmıĢtır (Ersöz, 2011). 

Egzersiz katılımcılarında fiziksel aktivite seviyelerine göre sosyal fizik kaygı 

düzeyinin farklılaĢıp farklılaĢmadığı araĢtırıldığında, fiziksel olarak daha az aktif 

olan erkek katılımcıların SFK düzeyleri orta ve yüksek düzeyde aktif olanlardan daha 

yüksek bulunurken; kadın katılımcıların fiziksel aktivite seviyesine göre sosyal fizik 

kaygı düzeylerinin farklılaĢmadığı sonucuna varılmıĢtır. Fiziksel aktivitede davranıĢ 

değiĢim basamağına göre egzersizde güdüsel eğilimlerdeki farklılıklar incelendiğinde 

egzersiz davranıĢının ilk basamaklarında bulunan kadın ve erkek katılımcıların içsel 

ve içe yansıtılmıĢ düzenleme skorları egzersizin ileri evrelerinde yer alanlara göre 

düĢük olduğu bulunmuĢtur. Güdülenmeme alt boyutundaki ortalamalar ise kadın 

katılımcılarda egzersiz davranıĢ değiĢim basamağının ilk evrelerinde, egzersiz 

davranıĢ değiĢim basamağının ileri evrelerine göre yüksek olduğu sonucuna 

varılmıĢtır. Kadın ve erkek katılımcılarda egzersizde davranıĢ değiĢim basamağına 

göre SOPDDÖ-2 ölçeğinin alt boyutlarındaki farklılıklar incelendiğinde bireylerin 

bulunduğu egzersiz davranıĢ basamağı arttıkça optimal performans duygu durumu 

deneyimlemiĢler; egzersize yeni baĢlayan kiĢiler ise optimal performans duygu 
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durumu deneyimlememiĢlerdir. Egzersiz katılımcılarında egzersizde davranıĢ 

değiĢim basamağına göre sosyal fizik kaygı seviyesinin farklılaĢıp farklılaĢmadığı 

incelendiğinde, kadın ve erkek katılımcıların egzersizde bulundukları davranıĢ 

basamağına göre sosyal fizik kaygı seviyeleri arasında istatistiksel olarak anlamlı 

fark oluĢmamıĢtır (Ersöz, 2011). 

Duygu durum değiĢimlemelerinin, otobiyografik bellek üzerindeki etkileri olumlu 

duygu sevkinin yapıldığı durumlarda; duygu durum tutarlılığının deneylere göre, 

%60 ve % 70 oranında değiĢen seviyelerde otobiyografik anıya yansıdığı tespit 

edilmiĢtir. Olumsuz duygu sevkinin yapıldığı durumlarda ise bu oran %80 ve % 

83‟lere yükselmiĢtir. Bu oranlar herhangi bir duygu sevkinin yapılmadığı 

katılımcılarla kıyaslandığında hem olumlu hem de olumsuz duygu sevkinde, DDTB 

(duygu durum tutarlı bellek etkisinin) otobiyografik anılar üzerinde ciddi düzeyde 

önemli rol oynadığını göstermektedir. Ayrıca, olumsuz duygu sevki durumlarında, 

aynı duygu ile tutarlı olumsuz bir anının aktarılma ihtimali, olumlu duygu sevkiyle 

tutarlı, olumlu bir anının aktarılma olasılığından daha yüksektir. Bu örüntü, duygu 

sevki için kullanılan her üç materyal için de benzer Ģekildedir. Sevk edilen duyguyla 

tutarlı anıyı tetikleme düzeyi açısından materyal kıyaslandığında, en baĢarılı 

değiĢilmemenin, eĢ zamanlı olarak sunulan fotoğraf ve müzik durumu olduğu, tek 

baĢına müzik koĢulunun ise tek baĢına fotoğraf koĢulunda daha baĢarılı olduğu tespit 

edilmiĢtir (Er ve ark., 2008). 

Egzersiz katılımcılarının psikolojik dayanıklılık, optimal performans duygu durumu 

ve güdülenme iliĢkisi ile ilgili olarak yapılan araĢtırmada çalıĢmaya katılan kiĢilerin 

psikolojik dayanıklılık düzeylerinin cinsiyet değiĢkenine göre istatistiksel açıdan 

anlamlı farklılık gösterdiği bulunmuĢtur. Ayrıca bu durumunun kadın katılımcılar 

lehine yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Katılımcıların psikolojik dayanıklılık 

düzeylerinin uğraĢtıkları spor branĢına göre anlamlı farklılık göstermediği tespit 

edilmiĢ olup, bu kapsamda takım ve bireysel spor branĢları ile ilgilenen bireylerin 

benzer psikolojik dayanıklılıklarının benzer düzeyde olduğu sonucuna ulaĢılabilir. 

Haftalık olarak yapılan egzersiz sıklıklarına göre psikolojik dayanıklılık seviyelerinin 

istatistiksel olarak anlamlı düzeyde farklılaĢtığı görülmüĢtür.  Egzersiz katılımcıların 

egzersize güdülenme düzeylerinin cinsiyet değiĢkenine göre istatistiksel açıdan 

anlamlı bir farklılık gösterdiği bulunmuĢ olup, kadın katılımcılar lehine yüksek 
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olduğu çalıĢma sonucunda bulunmuĢtur. Bireylerin yapılan egzersizin türüne ve 

haftalık egzersiz sıklığına yönünden güdülenme düzeylerinin haftalık egzersiz sıklığı 

yüksek olan bireylerin lehine anlamlı düzeyde yüksek olduğu tespit edilmiĢtir.  

Katılımcıların sürekli optimal performans duygu durumu seviyelerinde cinsiyet göre 

fark tespit edilememiĢtir. KiĢilerin uğraĢtıkları egzersiz türüne göre sürekli optimal 

performans duygu durumu düzeylerinin aynı olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır.  Haftalık 

egzersiz sıklığı arttıkça katılımcıların sürekli olarak etkinlik deneyim düzeylerinin de 

arttığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. ÇalıĢmanın sonucunda katılımcıların psikolojik 

dayanıklılık ile sürekli optimal performans duygu durumları arasında anlamlı bir etki 

bulunmuĢtur. Bulunan bu etki pozitif yönde zayıf bir etkidir. Sürekli optimal 

performans duygu durumu ile güdülenme arasında, anlamlı bir etki durumu vardır. 

Ġçe atımla düzenlemenin etkisi pozitif yönde zayıf bir etkidir. DıĢsal düzenlemenin 

etkisi ise negatif yönde zayıf bir etkidir. Güdülenme ile psikolojik dayanıklılık 

üzerinde anlamlı etkisi vardır ve bu etki pozitif yönde zayıf bir etkidir. AraĢtırmada 

elde edilen bu bulguların literatür ile tam anlamıyla uyumlu olduğu ve literatür ile 

paralellik gösterdiği tespit edilmiĢtir (Ġlhan, 2017). 
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6. GEREÇ ve YÖNTEM 

6.1. AraĢtırmanın Yöntemi 

Millî Eğitim Bakanlığına bağlı olarak 2018/2019 eğitim-öğretim yılı içerisinde 

tematik spor liselerinde öğrenim gören öğrencilerin, tesadüfü örneklem yöntemi 

kullanılarak toplamda 985 öğrenciye kiĢisel bilgi formu, Performans Duygu 

Durumları ve Spor Kaygı ölçeği uygulanmıĢtır. Anket yöntemi kullanılmıĢ olup 

yapılan araĢtırma tarama modelinde betimsel niteliktedir.  

6.2. AraĢtırmanın Evreni  

ÇalıĢmanın evrenini 2018-2019 eğitim-öğretim yılında Türkiye‟de bulunan tüm 

tematik spor liseleri ve bu liselerde öğrenim gören öğrenciler oluĢturmaktadır. 

Öğrencilere anketler uygulanmıĢ olup, toplamda 985 öğrenciye ulaĢılmıĢtır. Veriler 

2018-2019 eğitim öğretim yılı süresi içerisinde toplanmıĢtır. 

6.3. AraĢtırmanın Örneklemi 

Türkiye‟de 2018-2019 yıllarında Millî Eğitim Bakanlığına bağlı olarak faaliyet 

gösteren 5 tematik spor lisesi „‟Basit Tesadüfi Örnekleme Yöntemi‟‟   kullanılarak 

belirlenmek suretiyle araĢtırmanın örneklemini oluĢturmaktadır. Okullarımız, 

Erzincan Tematik Spor Lisesi, EskiĢehir Eğitimciler Tematik Spor Lisesi, Sivas 

Ahmet Ayık Tematik Spor Lisesi, Sakarya Tematik Spor Lisesi ve Alanya Mevlüt 

ÇavuĢoğlu Tematik Spor Lisesi‟dir. Örnekleme ait demografik özellikler tablo 4‟te 

verilmiĢtir. 
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Tablo 4: Tematik Spor Lisesi Öğrencilerinin Demografik Özellikleri 

 

AraĢtırmaya katılan öğrencilerin demografik özelliklerine baktığımızda, araĢtırmaya 

252‟si (%25,6) kız, 733‟ü (%74,4) erkek olmak üzere toplam 985 öğrencinin 

katıldığı görülmektedir. Bu dağılım tematik spor liselerine öğrenci alım 

kontenjanlarında belirtilen kız erkek sayısı ile paralellik göstermektedir. 

Özellik Nitelik n % 

Cinsiyet 
Kız 252 25,6 

Erkek 733 74,4 

Sınıf Düzeyi 

9. sınıf 431 43,3 

10. sınıf 289 29,3 

11. sınıf 166 16,9 

12. sınıf 99 10,1 

YaĢ 

14 yaĢ 190 19,3 

15 yaĢ 365 37,1 

16 yaĢ 244 24,8 

17 yaĢ 150 15,2 

18 yaĢ 36 3,7 

Okulun Bulunduğu Ġl 

Sivas 213 21,6 

Sakarya 196 19,9 

EskiĢehir 251 25,5 

Antalya 149 15,1 

Erzincan 176 17,9 

Haftalık Spor Günü 

Haftada 1 gün 14 1,4 

Haftada 2 gün 74 7,5 

  Haftada 3 gün 140 14,2 

  Haftada 4 gün 148 15,0 

  Haftada 5 gün 222 22,5 

  Haftada 6 gün 216 21,9 

  Haftada 7 gün 154 15,6 

Spor Faaliyetlerine Katılım Türü 
 Takım 599 60,8 

  Ferdi 379 38,5 

YarıĢmacılık Durumu DeğiĢkeni 

Okul Takımı 183 18,6 

Kulüp Takımı 252 25,6 

Her ikisi 547 55,5 

Milli Olma Sayısı 
Yok 933 94,7 

Var 52 5,3 
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Sınıf düzeyine göre araĢtırmaya 9. sınıf düzeyinden 431(%43,3) öğrencinin, 10. sınıf 

düzeyinden 289 (%29,3) öğrencinin, 11. sınıf düzeyinden 166 (%16,9) öğrencinin, 

12. sınıf düzeyinden ise 99 (%10,1) öğrencinin katıldığı görülmektedir. Tematik spor 

liselerinin öğrenci kontenjanları yıldan yıla yükselmektedir. Öğrencilerin büyük bir 

kısmının 9. sınıf olmasının da bu sebepten olduğu düĢünülebilir. 

Tematik spor liselerinin bulunduğu illere bakıldığında çalıĢmaya, Sivas ilinden 213 

(%21,6) öğrenci, Sakarya ilinden 196 (%19,9) öğrenci, EskiĢehir ilinden 251 (%25,5) 

öğrenci, Antalya ilinden 149 (%15,1) öğrenci, Erzincan ilinden 176 (%17,9) öğrenci 

olmak üzere toplam 985 öğrencinin katıldığı çalıĢmada görülmektedir.  

Haftalık spor yapma gününe göre baktığımızda, araĢtırmaya katılan öğrencilerden 14 

(%1,4) kiĢinin haftada 1 gün spor yaptığı, 74 (%7,5) kiĢinin haftada 2 gün spor 

yaptığı, 140 (%14,2) kiĢinin haftada 3 gün spor yaptığı, 148 (%15,0) kiĢinin haftada 

4 gün spor yaptığı, 222 (%22,5) kiĢinin haftada 5 gün spor yaptığı, 216 (21,9) kiĢinin 

haftada 6 gün spor yaptığı ve 154 (15,6) kiĢinin se haftada 7 gün spor yaptığı çalıĢma 

sonucunda görülmektedir. 

Spor faaliyetlerine katılım türüne göre; araĢtırmaya katılan öğrencilerin 599‟u 

(%60,8) takım türü spor faaliyetlerinde ve 379„u (%38,5) ferdi türü sportif 

faaliyetlere bulunduğu çalıĢma sonucunda görülmektedir. 

YarıĢmacılık durumu değiĢkenine göre; araĢtırmaya katılan öğrencilerin 183‟ü 

(%18,6) okul takımında sportif faaliyet yaptığı, 252‟si (%25,6) kulüp takımında 

sportif faaliyet yaptığı, 547‟si (%55,5) ise her iki takım faaliyetlerinde bulunduğu 

çalıĢma sonucunda görülmektedir. 

Milli olma sayısına göre; araĢtırmaya katılan öğrencilerin 933‟ü (%94,7) hiç milli 

olmadıkları, 52‟si (%5,3) ise milli olduklarını beyan ettikleri çalıĢma sonucunda 

görülmektedir.  

6.4. Veri Toplama Araçları 

AraĢtırmada katılımcıların, demografik özelliklerini belirlemek amacıyla hazırlanan 

8 maddelik “KiĢisel Bilgi Formu”, kullanılmıĢtır. Jackson ve Eklund (2004) 

tarafından geliĢtirilen ve AĢçı ve diğ. (2007) tarafından Türkçeye uyarlanan, Sürekli 

Optimal Performans Duygu Durumları Ölçeği (Dispositional Flow Scale-DFS-2) 

kullanılmıĢtır. SOPDDÖ-2, fiziksel aktivite sırasında bireyin optimal performans 

duygulanımını genel olarak yaĢama eğilimini değerlendirmektedir. Birey, dokuz alt 
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boyuttan (Görev zorluğu-beceri dengesi, Eylem-farkındalık birleĢimi, Açık hedefler, 

Belirli geri bildirim, Göreve odaklanma, Kontrol duygusu, Kendilik farkındalığının 

azalması, Zamanın dönüĢümü ve Amaca ulaĢma deneyimi) oluĢan bu ölçeği 

doldururken yaptığı aktiviteler sırasında genel olarak optimal performans 

duygulanımını ne sıklıkla yaĢadığını düĢünerek cevaplandırmaya yönlendirilmiĢtir. 

Ölçekte yer alan her madde Hiçbir zaman (1) ile Her zaman (5) arasında değiĢen 5‟li 

derecelendirme ölçek üzerinde cevaplandırılmıĢtır. Envanterin Türk egzersiz 

katılımcıları için geçerlik ve güvenirlik çalıĢması AĢçı ve diğ., (2007) tarafından 

yapılmıĢtır. AĢçı ve diğ. (2007), Sürekli Optimal Performans Duygu Durum Ölçeği-2 

için hesaplanan iç tutarlık katsayılarını 0.55 (Görev zorluğu/beceri dengesi) ile 0.87 

(Kendilik farkındalığının azalması) arasında bulmuĢlardır. AĢçı ve diğ. (2007) 

tarafından yapılan doğrulayıcı faktör analiz sonuçları, her alt boyutun 4 maddeden 

oluĢtuğu 9 alt boyutlu, toplam 36 maddeden oluĢan ölçeklere ait uyum indekslerinin 

kabul edilebilir düzeyde olduğunu göstermektedir. Bu çalıĢma için elde edilen iç 

tutarlık katsayıları ise 0.49 (Görev zorluğu/beceri dengesi) ile 0.88 (Kendilik 

farkındalığının azalması) arasında değiĢiklik göstermektedir. Ayrıca katılımcıların 

sporda kaygı durumlarının belirlenmesinde Smith ve diğerleri (2006) tarafından 

oluĢturulan, Karadağ ve AĢçı (2015) tarafından Türkçeye uyarlanan toplam 15 soru 

ve 4 derecelendirme, somatik (2-6-10-12-14. maddeler), endiĢe (3-5-8-9-11. 

maddeler) ve konsantrasyon bozukluğu (1-4-7-13-15. maddeler) 3 alt boyuttan 

oluĢan Spor Kaygı Ölçeği-2 katılımcılara uygulanmıĢtır. Karadağ ve AĢçı (2015) 

yaptıkları geçerlilik ve güvenirlilik çalıĢmasında, ölçeğin geçerli ve güvenilir olduğu 

sonucuna varmıĢlardır. Elde ettikleri sonuçlarda somatik kaygı alt boyutunda iç 

tutarlılık (Cronbach‟s alpha coefficient) 0.65, endiĢe 0.78, konsantrasyon alt 

boyutunda 0.67 değerlerini bulmuĢlardır. 
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6.5. Verilerin Toplanması 

Veriler, 2018-2019 eğitim öğretim yılı içerisinde toplanmıĢtır. Tematik spor 

liselerinde öğrenim gören öğrencilere bire bir uygulanarak toplamda 1008 öğrenciye 

KiĢisel Bilgi Formu ile Optimal Performans Duygu Durumları ve Sporda Kaygı 

Düzeyi anketi uygulanmıĢtır. Anketi düzgün doldurmadığı belirlenen 23 öğrencinin 

anketi değerlendirme dıĢı bırakılmıĢtır. Değerlendirmeye toplam 985 öğrencinin 

anketi alınmıĢtır. 60 adet soru sorulmuĢtur ve en uygun ve en doğru seçeneği 

iĢaretlemeleri istenmiĢtir. Tüm soruların cevaplanma süresi yaklaĢık 15 dk. 

sürmüĢtür. ÇalıĢmada katılımcılara toplam 3 ölçek uygulanmıĢtır. 

6.6. Verilerin Analizi 

Ġstatistiksel yöntem ile yapılan çalıĢmamızdan elde edilen veriler SPSS (ver:22,0) 

programına yüklenmiĢtir. Verilerin değerlendirilmesinde parametrik test varsayımlar 

yerine  getirildiğinden (Kolmogorof-Simirnov) bağımsız iki gruptan elde edilen 

ortalamalar karĢılaĢtırılırken, bağımsız gruplarda iki ortalama arasındaki farkın 

önemlilik testi (T-testi), ölçümle elde edilmiĢ bağımsız ikiden fazla gruptan elde 

edilen ortalamalar karĢılaĢtırılırken ise tek yönlü varyans analizi (One way 

ANOVA), analiz sonucunda önemlilik bulunduğunda ise farklılık yapan grup yada 

grupları bulmak için Tukey testi kullanılmıĢtır. Ayrıca verilerimiz, tablolarda 

aritmetik ortalama, standart sapma, birey sayısı ve yüzdesi Ģeklinde belirtilerek, 

yanılma düzeyi *p<0,05 olarak alındı. 

6.7. AraĢtırmanın Etik Yönü 

AraĢtırmanın her aĢaması etik ilkelere uygun olarak yürütülmüĢtür. Uygulamaya 

geçmeden önce etik kuruldan (07/11/2018 tarihli, 33 karar no‟lu) çalıĢma onayı 

alınmıĢtır. Ayrıca çalıĢmanın yapılacağı kurumdan Ek-5 (10.01.2019 tarihli, 

28080154-604.01.02-E.686807 sayılı) yazılı izin alınmıĢtır. AraĢtırmaya baĢlamadan 

önce araĢtırmaya katılacak olan öğrenciler ve velileri çalıĢma hakkında 

bilgilendirilmiĢ ve “bilgilendirilmiĢ onam formu” Ek-6 doldurtulmuĢtur. 
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7. BULGULAR 

Tablo 5: Katılımcıların Cinsiyet Durumlarına ĠliĢkin Sporda Kaygı Düzeylerinin T-

Testi Sonuçlarına Göre KarĢılaĢtırılması 

Ölçek Alt Boyut Cinsiyet n %    Ss t p 

Sporda 

Kaygı 

 Ölçeği 

Somatik 
Erkek 733 74,4 1,69 0,58 

-2,69 0,007 
Kız 252 25,6 1,81 0,62 

EndiĢe 
Erkek 733 74,4 2,03 0,73 

-2,96 0,003 
Kız 252 25,6 2,19 0,75 

Konsantrasyon 
Erkek 733 74,4 1,65 0,52 

0,00 0,996 
Kız 252 25,6 1,65 0,56 

*p<0,05 

Tablo 5 incelendiğinde; ÇalıĢmaya alınan öğrencilerin, cinsiyet özellikleri 

bakımından sporda kaygı ölçeği puanları karĢılaĢtırıldığında somatik ve endiĢe alt 

boyutlarında farklılık anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) Konsantrasyon alt boyutunda 

ise anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) Cinsiyet durumlarına göre en 

yüksek ortalamaya (x =2,19) endiĢe alt boyutunda kız öğrencilerin sahip  olduğu 

çalıĢma sonucunda görülmektedir. 
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Tablo 6: Katılımcıların Cinsiyet Durumlarına ĠliĢkin Optimal Performans Duygu 

Durumlarının T-Testi Sonuçlarına Göre KarĢılaĢtırılması 

*p<0,05 

Tablo 6 incelendiğinde; ÇalıĢmaya alınan öğrencilerin cinsiyet özellikleri 

bakımından, optimal performans duygu durumu ölçeği puanları karĢılaĢtırıldığında 

görev zorluğu-beceri dengesi, eylem farkındalık birleĢimi, belirli geri bildirim, 

göreve odaklanma, kontrol duygusu, kendilik farkındalığının azalması, zamanın 

dönüĢümü alt boyutlarında farklılık anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) Açık hedefler ve 

amaca ulaĢma deneyimi alt boyutlarında anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. 

(p>0,05) Optimal performans duygu durumu  cinsiyet özelliklerine göre en yüksek 

ortalamaya (x =4,14) erkek öğrencilerin amaca ulaĢma deneyimi alt boyutunun 

olduğu çalıĢma sonucunda görülmektedir. 

 

 

 

Ölçek Alt Boyut Cinsiyet n %    Ss t p 

Optimal 

Performans 

Duygu 

Durum 

Ölçeği 

Görev Zorluğu-Beceri 

Dengesi 

Erkek 733 74,4 3,82 0,73 
3,81 0,001 

Kız 252 25,6 3,61 0,75 

Eylem Farkındalık 

BirleĢimi 

Erkek 733 74,4 3,40 0,75 
3,30 0,001 

Kız 252 25,6 3,21 0,79 

Açık Hedefler 
Erkek 733 74,4 4,02 0,78 

1,86 0,063 
Kız 252 25,6 3,91 0,82 

Belirli Geri Bildirim 
Erkek 733 74,4 3,89 0,81 

4,14 0,001 
Kız 252 25,6 3,64 0,81 

Göreve Odaklanma 
Erkek 733 74,4 3,88 0,78 

2,33 0,020 
Kız 252 25,6 3,75 0,76 

Kontrol Duygusu 
Erkek 733 74,4 3,87 076 

3,64 0,001 
Kız 252 25,6 3,6 0,79 

Kendilik 

Farkındalığının 

Azalması 

Erkek 733 74,4 3,27 1,00 
3,92 0,001 

Kız 252 25,6 2,97 1,03 

Zamanın DönüĢümü 
Erkek 733 74,4 3,53 0,90 

2,56 0,011 
Kız 252 25,6 3,36 0,87 

Amaca 

UlaĢma Deneyimi 

Erkek 733 74,4 4,14 0,78 
0,81 0,415 

Kız 252 25,6 4,09 0,77 
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Tablo 7: Katılımcıların YaĢ Durumlarına ĠliĢkin Sporda Kaygı Düzeylerinin Anova 

Testi Sonuçlarına Göre KarĢılaĢtırılması 

*p<0,05 

Tablo 7 incelendiğinde; Öğrencilerin yaĢ düzeylerine göre sporda kaygı ölçeği 

puanları karĢılaĢtırıldığında, somatik ve konsantrasyon alt boyutlarında farklılık 

anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) EndiĢe alt boyutunda ise anlamlı bir farklılık 

bulunamamıĢtır. (p>0,05) YaĢ düzeylerine göre 17 yaĢındaki öğrencilerin  endiĢe alt 

boyutunda en yüksek ortalamaya (x =2,16) sahip oldukları çalıĢma sonucunda 

görülmektedir. 

 

 

 

 

 

 

Ölçek Alt Boyut YaĢ n %    Ss f p 

Sporda 

Kaygı Ölçeği 

Somatik 

14 190 19,2 1,71 0,56 

6,04 0,001 

15 365 37,0 1,62 0,52 

16 244 24,7 1,77 0,62 

17 150 15,2 1,85 0,66 

18 36 3,6 1,94 0,79 

EndiĢe 

14 190 19,2 2,01 0,69 

1,10 0,351 

15 365 37,0 2,05 0,73 

16 244 24,7 2,10 0,76 

17 150 15,2 2,16 0,75 

18 36 3,6 1,98 0,83 

Konsantrasyon 

14 190 19,2 1,56 0,49 

5,49 0,001 

15 365 37,0 1,59 0,45 

16 244 24,7 1,70 0,54 

17 150 15,2 1,77 0,64 

18 36 3,6 1,80 0,74 
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Tablo 8: Katılımcıların YaĢ Durumlarına ĠliĢkin Sporda Kaygı Düzeylerinin Ġkili 

KarĢılaĢtırılması 

*p<0,05 

Tablo 8 incelendiğinde; Öğrencilerin yaĢ düzeylerine göre sporda kaygı ölçeği ikili 

karĢılaĢtırılmasında, somatik alt boyutta 15 ile 16, 15 ile 17, 15 ile 18 yaĢlar arası ile 

konsantrasyon alt boyutunda 14 ile 17, 15 ile 17 yaĢlar arasında farklılık anlamlı 

bulunmuĢtur. (p<0,05) Diğer yaĢlar arası anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. 

(p>0,05) 

Sporda Kaygı 

Düzeyi Alt 

Boyutları 

   YaĢ YaĢlar Ortalama Farkı Standart Hata p 

Somatik 

14 

15 ,08675 ,05297 ,474 

16 -,06290 ,05729 ,808 

17 -,14288 ,06468 ,177 

18 -,22865 ,10764 ,211 

15 

14 -,08675 ,05297 ,474 

16 -,14965* ,04897 ,019 

17 -,22963* ,05743 ,001 

18 -,31540* ,10345 ,020 

16 

14 ,06290 ,05729 ,808 

15 ,14965* ,04897 ,019 

17 -,07998 ,06144 ,690 

18 -,16576 ,10572 ,519 

17 

14 ,14288 ,06468 ,177 

15 ,22963* ,05743 ,001 

16 ,07998 ,06144 ,690 

18 -,08578 ,10990 ,936 

18 

14 ,22865 ,10764 ,211 

15 ,31540* ,10345 ,020 

16 ,16576 ,10572 ,519 

17 ,08578 ,10990 ,936 

Konsantrasyon 

14 

15 -,02286 ,04746 ,989 

16 -,13217 ,05133 ,076 

17 -,20386* ,05795 ,004 

18 -,23053 ,09644 ,119 

15 

14 ,02286 ,04746 ,989 

16 -,10931 ,04387 ,093 

17 -,18100* ,05146 ,004 

18 -,20767 ,09268 ,166 

16 

14 ,13217 ,05133 ,076 

15 ,10931 ,04387 ,093 

17 -,07169 ,05505 ,690 

18 -,09836 ,09472 ,837 

17 

14 ,20386* ,05795 ,004 

15 ,18100* ,05146 ,004 

16 ,07169 ,05505 ,690 

18 -,02667 ,09847 ,999 

18 

14 ,23053 ,09644 ,119 

15 ,20767 ,09268 ,166 

16 ,09836 ,09472 ,837 

17 ,02667 ,09847 ,999 
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Tablo 9: Katılımcıların YaĢ DeğiĢkenlerine ĠliĢkin Optimal Performans Duygu 

Durumlarının Anova Testi Sonuçlarına Göre KarĢılaĢtırılması 

*p<0,05 

Tablo 9 incelendiğinde; Öğrencilerin yaĢ düzeylerine göre optimal performans duygu 

durumu puanları karĢılaĢtırıldığında, anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) 

YaĢ düzeylerine göre 14 yaĢındaki öğrencilerin  amaca ulaĢma deneyimi ortalama 

puanları, diğerlerinden daha yüksek ortalamaya (x =4,24) sahip olduğu çalıĢma 

sonucunda görülmektedir. 

 

Ölçek Alt Boyut YaĢ n %    Ss f p 

 

 

 

 

Optimal 

Performans 

Duygu Durum 

Ölçeği 

 

 

 

 

Görev Zorluğu-Beceri 

Dengesi 

14 190 19,2 3,74 0,74 

0,28 0,889 
15 365 37,0 3,79 0,74 
16 244 24,7 3,76 0,73 
17 150 15,2 3,75 0,77 
18 36 3,6 3,70 0,81 

 

Eylem Farkındalık 

BirleĢimi 

14 190 19,2 3,26 0,70 

1,85 0,117 
15 365 37,0 3,31 0,78 
16 244 24,7 3,42 0,79 
17 150 15,2 3,43 0,74 
18 36 3,6 3,40 0,85 

Açık Hedefler 

14 190 19,2 4,09 0,72 

1,31 0,262 
15 365 37,0 3,98 0,82 
16 244 24,7 3,97 0,77 
17 150 15,2 3,96 0,81 
18 36 3,6 3,81 0,80 

Belirli Geri Bildirim 

14 190 19,2 3,87 0,83 

0,70 0,590 
15 365 37,0 3,84 0,83 
16 244 24,7 3,80 0,77 
17 150 15,2 3,84 0,86 
18 36 3,6 3,64 0,88 

Göreve Odaklanma 

14 190 19,2 3,91 0,72 

0,53 0,708 
15 365 37,0 3,85 0,77 
16 244 24,7 3,83 0,79 
17 150 15,2 3,83 0,84 
18 36 3,6 3,74 0,78 

Kontrol Duygusu 

14 190 19,2 3,85 0,72 

0,29 0,880 
15 365 37,0 3,82 0,77 
16 244 24,7 3,78 0,78 
17 150 15,2 3,84 0,82 
18 36 3,6 3,78 0,82 

Kendilik Farkındalığının 

Azalması 

14 190 19,2 3,10 1,09 

2,08 0,056 
15 365 37,0 3,13 1,08 
16 244 24,7 3,20 0,99 
17 150 15,2 3,35 0,98 
18 36 3,6 3,56 1,03 

Zamanın DönüĢümü 

14 190 19,2 3,47 0,91 

1,87 0,113 
15 365 37,0 3,40 0,96 
16 244 24,7 3,53 0,83 
17 150 15,2 3,62 0,83 
18 36 3,6 3,57 0,79 

Amaca 

UlaĢma Deneyimi 

14 190 19,2 4,24 0,70 

1,64 0,161 
15 365 37,0 4,13 0,83 
16 244 24,7 4,09 0,77 
17 150 15,2 4,09 0,77 
18 36 3,6 3,95 0,71 
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Tablo 10: Katılımcıların Sınıf Seviyelerine ĠliĢkin Sporda Kaygı Düzeylerinin 

Anova Testi Sonuçlarına Göre KarĢılaĢtırılması 

*p<0,05 

Tablo 10 incelendiğinde; Öğrencilerin sporda kaygı ölçeği somatik ve konsantrasyon 

alt boyutlarında farklılık anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) EndiĢe alt boyutunda ise 

anlamı bir farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) Sporda kaygı düzeyi endiĢe alt 

boyutunda 11. sınıfların ortalama puanları (x =2,16) diğer sınıf düzeylerinden daha 

yüksek bulunduğu çalıĢma sonucunda görülmektedir. 

 

 

 

 

 

 

 

Ölçek Alt Boyut YaĢ n %    Ss f p 

Sporda 

Kaygı 

Ölçeği 

Somatik 

9 431 43,7 1,68 0,54 

 

5,20 
 

0,001 

10 289 29,3 1,68 0,59 

11 166 16,8 1,84 0,65 

12 99 10,0 1,86 0,68 

EndiĢe 

9 431 43,7 2,04 0,73 

 

1,06 

 

0,365 

10 289 29,3 2,06 0,74 

11 166 16,8 2,16 0,72 

12 99 10,0 2,06 0,77 

Konsantrasyon 

9 431 43,7 1,59 0,48 

 

7,98 
 

0,001 

10 289 29,3 1,60 0,50 

11 166 16,8 1,79 0,60 

12 99 10,0 1,76 0,65 
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Tablo 11: Katılımcıların Sınıf Seviyelerine ĠliĢkin Sporda Kaygı Düzeylerinin Ġkili 

KarĢılaĢtırılması 

*p<0,05 

Tablo 11 incelendiğinde; Öğrencilerin sınıf düzeylerine iliĢkin sporda kaygı 

düzeylerinin ikili karĢılaĢtırılmasında, somatik boyutta 9 ile 11 ve 12. sınıflar, 10 ile 

11 ve 12. sınıf düzeylerinde farklılık anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) Konsantrasyon 

alt boyutunda 9 ile 11 ve 12. sınıflar, 10 ile 11 ve 12. sınıf  düzeylerinde farklılık 

anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) Diğer sınıf düzeylerinde ise anlamlı bir farklılık 

bulunamamıĢtır. (p>0,05) 

Sporda Kaygı 

Düzeyi Alt Boyutları 
Sınıf Sınıflar 

Ortalama 

Farkı 

Standart 

Hata  
p 

Somatik 

9 

10 -,00737 ,04519 ,998 

11 -,16096* ,05430 ,016 

12 -,18748* ,06625 ,024 

10 

9 ,00737 ,04519 ,998 

11 -,15359* ,05789 ,040 

12 -,18011* ,06922 ,046 

11 

9 ,16096* ,05430 ,016 

10 ,15359* ,05789 ,040 

12 -,02652 ,07548 ,985 

12 

9 ,18748* ,06625 ,024 

10 ,18011* ,06922 ,046 

11 ,02652 ,07548 ,985 

Konsantrasyon 

9 

 

10 -,00416 ,04028 1,000 

11 -,19898* ,04839 ,000 

12 -,16705* ,05904 ,025 

10 

 

9 ,00416 ,04028 1,000 

11 -,19482* ,05159 ,001 

12 -,16289* ,06169 ,042 

11 

 

9 ,19898* ,04839 ,000 

10 ,19482* ,05159 ,001 

12 ,03193 ,06727 ,965 

12 

 

9 ,16705* ,05904 ,025 

10 ,16289* ,06169 ,042 

11 -,03193 ,06727 ,965 
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Tablo 12: Katılımcıların Sınıf Seviyelerine ĠliĢkin Optimal Performans Duygu 

Durumlarının Anova Testi Sonuçlarına Göre KarĢılaĢtırılması 

*p<0,05 

Tablo 12 incelendiğinde; Öğrencilerin sınıf düzeylerine iliĢkin optimal performans 

duygu durumu ölçeğine göre açık hedefler ve amaca ulaĢma deneyimi alt 

boyutlarında farklılık anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) Diğer alt boyutlarda ise önemli 

bir farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) Sınıf düzeylerine iliĢkin  optimal performans 

duygu durumu ortalama puanlarında en yüksek ortalamaya (x =4,21)  amaca ulaĢma 

deneyimi alt boyutunda 9.sınıf düzeyindeki öğrencilerin sahip olduğu çalıĢma 

sonucunda görülmektedir. 

Ölçek Alt Boyut Sınıf n %    Ss f p 

 

 

Performans 

Duygu 

Durum 

Ölçeği 

 

 

 

 

 

 

Görev Zorluğu-

Beceri Dengesi 

9 431 43,7 3,80 0,74 

0,99 0,396 
10 289 29,3 3,76 0,74 

11 166 16,8 3,69 0,75 

12 99 10,0 3,73 0,77 

Eylem Farkındalık 

BirleĢimi 

9 431 43,7 3,32 0,76 

0,51 0,674 
10 289 29,3 3,36 0,78 

11 166 16,8 3,39 0,75 

12 99 10,0 3,40 0,78 

Açık Hedefler 

9 431 43,7 4,08 0,76 

3,39 0,018 
10 289 29,3 3,9 0,82 

11 166 16,8 3,89 0,81 

12 99 10,0 3,96 0,75 

Belirli Geri Bildirim 

9 431 43,7 3,91 0,80 

2,55 0,054 
10 289 29,3 3,77 0,81 

11 166 16,8 3,74 0,85 

12 99 10,0 3,81 0,85 

Göreve Odaklanma 

9 431 43,7 3,91 0,73 

1,95 0,119 
10 289 29,3 3,82 0,80 

11 166 16,8 3,74 0,85 

12 99 10,0 3,85 0,79 

Kontrol Duygusu 

9 431 43,7 3,86 0,73 

1,14 0,332 
10 289 29,3 3,81 0,80 

11 166 16,8 3,73 0,81 

12 99 10,0 3,83 0,79 

Kendilik 

Farkındalığının 

Azalması 

9 431 43,7 3,14 1,05 

1,64 0,178 
10 289 29,3 3,19 1,01 

11 166 16,8 3,22 0,95 

12 99 10,0 3,38 0,99 

Zamanın DönüĢümü 

9 431 43,7 3,47 0,92 

1,93 0,122 
10 289 29,3 3,41 0,92 

11 166 16,8 3,54 0,82 

12 99 10,0 3,65 0,83 

Amaca 

UlaĢma Deneyimi 

9 431 43,7 4,21 0,74 

2,97 0,031 
10 289 29,3 4,09 0,82 

11 166 16,8 4,02 0,82 

12 99 10,0 4,07 0,73 
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Tablo 13: Katılımcıların Sınıf Seviyelerine ĠliĢkin Optimal Performans Duygu 

Durumlarının Ġkili KarĢılaĢtırılması 

Optimal 

Performans Duygu 

Durumu Alt 

Boyutları 

Sınıf Sınıflar 
Ortalama 

Farkı 
Standart Hata p 

Açık Hedefler 

9 

10 ,15503* ,06007 ,049 

11 ,18779* ,07218 ,046 

12 ,11267 ,08806 ,576 

10 

9 -,15503* ,06007 ,049 

11 ,03276 ,07695 ,974 

12 -,04236 ,09202 ,968 

11 

9 -,18779* ,07218 ,046 

10 -,03276 ,07695 ,974 

12 -,07512 ,10034 ,877 

12 

9 -,11267 ,08806 ,576 

10 ,04236 ,09202 ,968 

11 ,07512 ,10034 ,877 

Amaca UlaĢma 

Deneyimi 

9 

10 ,11887 ,05947 ,189 

11 ,18820* ,07145 ,043 

12 ,13654 ,08717 ,398 

10 

9 -,11887 ,05947 ,189 

11 ,06933 ,07617 ,799 

12 ,01767 ,09108 ,997 

11 

9 -,18820* ,07145 ,043 

10 -,06933 ,07617 ,799 

12 -,05166 ,09932 ,954 

12 

9 -,13654 ,08717 ,398 

10 -,01767 ,09108 ,997 

11 ,05166 ,09932 ,954 

*p<0,05 

Tablo 13 incelendiğinde; Öğrencilerin sınıf düzeylerine iliĢkin optimal performans 

duygu durumu ölçeği ikili karĢılaĢtırılmasında, açık hedefler alt boyutunda 9 ile 10 

ve 11. sınıflar ile amaca ulaĢma deneyimi alt boyutunda, 9 ile 11. sınıflar arası 

farklılık anlamlı bulunurken (p<0,05) diğer sınıflar düzeyinde anlamlı bir farklılık 

bulunamamıĢtır. (p>0,05) 
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Tablo 14: Katılımcıların Öğrenim Gördükleri Ġllere ĠliĢkin Sporda Kaygı 

Düzeylerinin Anova Testi Sonuçlarına Göre KarĢılaĢtırılması 

 *p<0,05 

Tablo 14 incelediğinde; Ġllere göre sporda kaygı ölçeği puanları karĢılaĢtırıldığında, 

anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) Ġllere göre sporda kaygı puanları 

ortalamasında en yüksek ortalamaya (x =2,09)  Antalya Ġli sahiptir. 

 

 

 

 

 

 

 

Ölçek Alt Boyut Ġl n %    Ss f p 

Sporda Kaygı 

Ölçeği 

Somatik 

Sivas 213 21,6 1,74 0,54 

 

0,99 

 

0,407 

Sakarya 196 19,8 1,68 0,62 

EskiĢehir 251 25,4 1,69 0,61 

Antalya 149 15,1 1,74 0,57 

Erzincan 176 17,8 1,78 0,62 

EndiĢe 

Sivas 213 21,6 2,08 0,73 

 

0,11 

 

0,979 

Sakarya 196 19,8 2,06 0,78 

EskiĢehir 251 25,4 2,05 0,73 

Antalya 149 15,1 2,09 0,69 

Erzincan 176 17,8 2,07 0,75 

Konsantrasyon 

Sivas 213 21,6 1,61 0,49 

 

1,08 

 

0,362 

Sakarya 196 19,8 1,61 0,53 

EskiĢehir 251 25,4 1,64 0,56 

Antalya 149 15,1 1,71 0,53 

Erzincan 176 17,8 1,68 0,53 
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Tablo 15: Katılımcıların Öğrenim Gördükleri Ġllere ĠliĢkin Optimal Performans 

Duygu Durumlarının Anova Testi Sonuçlarına Göre KarĢılaĢtırılması 

*P<0,05 

Tablo 15 incelendiğinde; Öğrencilerin öğrenim gördükleri illere iliĢkin optimal 

performans duygu durumu ölçeğine göre görev zorluğu-beceri dengesi, kontrol 

duygusu, kendilik farkındalığının azalması alt boyutlarında farklılık anlamlı 

bulunmuĢtur. (p<0,05) Diğer illere yönelik yapılan çalıĢmada ise anlamlı bir farklılık 

bulunamamıĢtır. (p>0,05) Öğrencilerin öğrenim gördükleri illere iliĢkin optimal 

performans duygu durumu puanlarına göre en yüksek ortalamaya (x =4,23)  EskiĢehir 

Ġl‟i sahiptir. 

 

Ölçek Alt Boyut Ġl n %    Ss f p 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

Optimal 

Performans 

Duygu Durum 

Ölçeği 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

Görev Zorluğu-

Beceri Dengesi 

Sivas 213 21,6 3,65 0,80 

2,96 0,019 
Sakarya 196 19,8 3,78 0,74 
EskiĢehir 251 25,4 3,88 0,69 
Alanya 149 15,1 3,73 0,74 
Erzincan 176 17,8 3,75 0,74 

Eylem Farkındalık 

BirleĢimi 

Sivas 213 21,6 3,41 0,79 

 

2,35 

 

0,052 

Sakarya 196 19,8 3,37 0,80 
EskiĢehir 251 25,4 3,42 0,74 
Alanya 149 15,1 3,30 0,73 
Erzincan 176 17,8 3,21 0,76 

Açık Hedefler 

Sivas 213 21,6 3,96 0,82 

1,86 0,115 
Sakarya 196 19,8 4,00 0,80 
EskiĢehir 251 25,4 4,09 0,75 
Alanya 149 15,1 3,8 0,78 
Erzincan 176 17,8 3,96 0,79 

Belirli Geri 

Bildirim 

Sivas 213 21,6 3,78 0,84 

1,24 0,292 
Sakarya 196 19,8 3,85 0,88 
EskiĢehir 251 25,4 3,92 0,75 
Alanya 149 15,1 3,76 0,81 
Erzincan 176 17,8 3,80 0,83 

Göreve 

Odaklanma 

Sivas 213 21,6 3,80 0,84 

1,83 0,119 
Sakarya 196 19,8 3,91 0,80 
EskiĢehir 251 25,4 3,93 0,74 
Alanya 149 15,1 3,76 0,80 
Erzincan 176 17,8 3,80 0,70 

Kontrol Duygusu 

Sivas 213 21,6 3,77 0,84 

3,16 0,014 
Sakarya 196 19,8 3,84 0,79 
EskiĢehir 251 25,4 3,93 0,73 
Alanya 149 15,1 3,66 0,71 
Erzincan 176 17,8 3,83 0,74 

Kendilik 

Farkındalığının 

Azalması 

Sivas 213 21,6 3,11 1,10 

2,79 0,025 
Sakarya 196 19,8 3,36 0,96 
EskiĢehir 251 25,4 3,24 0,99 
Alanya 149 15,1 3,03 1,02 
Erzincan 176 17,8 3,16 0,99 

Zamanın 

DönüĢümü 

Sivas 213 21,6 3,48 0,89 

0,84 0,497 
Sakarya 196 19,8 3,53 0,88 
EskiĢehir 251 25,4 3,54 0,94 
Alanya 149 15,1 3,41 0,88 
Erzincan 176 17,8 3,42 0,86 

Amaca UlaĢma 

Deneyimi 

Sivas 213 21,6 4,07 0,78 

1,98 0,094 
Sakarya 196 19,8 4,12 0,78 
EskiĢehir 251 25,4 4,23 0,78 
Alanya 149 15,1 4,15 0,74 
Erzincan 176 17,8 4,04 0,81 
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Tablo 16: Katılımcıların Öğrenim Gördükleri Ġllere ĠliĢkin Optimal Performans 

Duygu Durumlarının Ġkili KarĢılaĢtırılması 

*p<0,05 

Tablo 16 incelendiğinde; Ġllere göre optimal performans duygu durumu ölçeği ikili 

karĢılaĢtırılmasında, görev zorluğu beceri dengesinde Sivas ile EskiĢehir illeri 

arasında, kontrol duygusuna göre EskiĢehir ile Antalya illeri ve kendilik 

farkındalığının azalması alt boyutunda Sakarya ile Antalya illeri arasında farklılık 

anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) Diğer alt boyutlarda ise anlamlı bir farklılık 

bulunamamıĢtır. (p>0,05) 

Optimal Performans Duygu 

Durumu Alt Boyutları 
 Ġl  Ġller 

Ortalama 

Farkı 

Standart 

Hata 
p 

Görev Zorluğu Beceri Dengesi 

Sivas 

Sakarya -,12696 ,07378 ,422 
EskiĢehir -,23252* ,06944 ,008 
Alanya -,07829 ,07961 ,863 

Erzincan -,09507 ,07593 ,721 

Sakarya 

Sivas ,12696 ,07378 ,422 
EskiĢehir -,10556 ,07105 ,572 
Alanya ,04867 ,08101 ,975 

Erzincan ,03189 ,07740 ,994 

EskiĢehir 

Sivas ,23252* ,06944 ,008 
Sakarya ,10556 ,07105 ,572 
Alanya ,15423 ,07709 ,266 

Erzincan ,13745 ,07328 ,331 

Alanya 

Sivas ,07829 ,07961 ,863 
Sakarya -,04867 ,08101 ,975 
EskiĢehir -,15423 ,07709 ,266 
Erzincan -,01678 ,08298 1,000 

Erzincan 

Sivas ,09507 ,07593 ,721 
Sakarya -,03189 ,07740 ,994 
EskiĢehir -,13745 ,07328 ,331 
Antalya ,01678 ,08298 1,000 

Kontrol Duygusu 

Sivas 

Sakarya -,06994 ,07635 ,891 
EskiĢehir -,15727 ,07186 ,185 
Antalya ,11424 ,08238 ,636 
Erzincan -,05823 ,07857 ,947 

Sakarya 

Sivas ,06994 ,07635 ,891 
EskiĢehir -,08732 ,07353 ,759 
Antalya ,18419 ,08384 ,182 
Erzincan ,01171 ,08010 1,000 

EskiĢehir 

Sivas ,15727 ,07186 ,185 
Sakarya ,08732 ,07353 ,759 
Antalya ,27151* ,07977 ,006 
Erzincan ,09904 ,07583 ,688 

Antalya 

Sivas -,11424 ,08238 ,636 
Sakarya -,18419 ,08384 ,182 
EskiĢehir -,27151* ,07977 ,006 
Erzincan -,17248 ,08587 ,263 

Erzincan 

Sivas ,05823 ,07857 ,947 
Sakarya -,01171 ,08010 1,000 
EskiĢehir -,09904 ,07583 ,688 
Antalya ,17248 ,08587 ,263 

Kendilik Farkındalığının Azalması 

Sivas 

Sakarya -,24743 ,10085 ,102 
EskiĢehir -,13064 ,09492 ,643 
Antalya ,08214 ,10882 ,943 
Erzincan -,04740 ,10379 ,991 

Sakarya 

Sivas ,24743 ,10085 ,102 
EskiĢehir ,11679 ,09713 ,750 
Antalya ,32956* ,11075 ,025 
Erzincan ,20002 ,10581 ,323 

EskiĢehir 

Sivas ,13064 ,09492 ,643 
Sakarya -,11679 ,09713 ,750 
Antalya ,21277 ,10538 ,257 
Erzincan ,08324 ,10018 ,921 

Antalya 

Sivas -,08214 ,10882 ,943 
Sakarya -,32956* ,11075 ,025 
EskiĢehir -,21277 ,10538 ,257 
Erzincan -,12954 ,11343 ,784 

Erzincan 

Sivas ,04740 ,10379 ,991 
Sakarya -,20002 ,10581 ,323 
EskiĢehir -,08324 ,10018 ,921 

Antalya ,12954 ,11343 ,784 
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Tablo 17: Katılımcıların Spor Yapma Gün Sayılarına ĠliĢkin Sporda Kaygı 

Düzeylerinin Anova Testi Sonuçlarına Göre KarĢılaĢtırılması 

*P<0,05   

 Tablo 17 incelendiğinde; Haftalık spor yapma gün sayılarına göre sporda kaygı 

ölçeği puanları karĢılaĢtırıldığında, endiĢe alt boyutunda farklılık anlamlı 

bulunmuĢtur. (p<0,05) Diğer alt boyutlarda anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. 

(p>0,05) Sporda kaygı düzeyi ortalama puanlarında en yüksek ortalamaya (x =2,39) 

endiĢe alt boyutunda 2 gün spor yapanların sahip olduğu görülmektedir. Spor 

yapmayan 17 birey değerlendirmeye alınmamıĢtır. 

 

 

 

Ölçek Alt Boyut 
Spor Yapma 

Günü 
n %    Ss f p 

Sporda 

Kaygı 

Ölçeği 

Somatik 

Bir 14 1,4 1,78 0,60 

1,99 0,063 

Ġki 74 7,5 1,75 0,55 

Üç 140 14,2 1,76 0,61 

Dört 148 15,0 1,58 0,50 

BeĢ 222 22,5 1,70 0,55 

Altı 216 21,9 1,78 0,62 

Yedi 154 15,6 1,75 0,67 

EndiĢe 

Bir 14 1,4 1,92 0,65 

3,32 0,003 

Ġki 74 7,5 2,39 0,83 

Üç 140 14,2 1,97 0,63 

Dört 148 15,0 1,98 0,74 

BeĢ 222 22,5 2,04 0,67 

Altı 216 21,9 2,06 0,78 

Yedi 154 15,6 2,10 0,74 

Konsantrasyon 

Bir 14 1,4 1,71 0,54 

1,68 0,121 

Ġki 74 7,5 1,76 0,55 

Üç 140 14,2 1,61 0,49 

Dört 148 15,0 1,55 0,46 

BeĢ 222 22,5 1,63 0,46 

Altı 216 21,9 1,67 0,57 

Yedi 154 15,6 1,65 0,61 
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Tablo 18: Katılımcıların Haftalık Spor Yapma Gün Sayılarına ĠliĢkin Sporda Kaygı 

Düzeylerinin Ġkili KarĢılaĢtırılması 

*p<0,05 

Tablo 18 incelendiğinde; Sporda kaygı düzeyi ölçeği ikili karĢılaĢtırılmasında, endiĢe 

alt boyutunda 2 ile 3,4,5,6 gün spor yapanlar arasında farklılık anlamlı bulunmuĢtur. 

(p<0,05) Konsantrasyon alt boyutunda ise anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. 

(p>0,05) Spor yapmayan 17 birey değerlendirmeye alınmamıĢtır. 

Sporda Kaygı 

Düzeyi Alt 

Boyutları 

Haftalık Spor 

Yapma Günü 

Haftalık Spor Gün 

Sayıları 

Ortalama 

Farkı 

Standart 

Hata 
p 

EndiĢe 
 

Bir 

Ġki -,46602 ,21336 ,305 

Üç -,05000 ,20520 1,000 

Dört -,05521 ,20470 1,000 

BeĢ -,11828 ,20173 ,997 

Altı -,13254 ,20189 ,995 

Yedi -,18052 ,20435 ,975 

Ġki 

Bir ,46602 ,21336 ,305 

Üç ,41602* ,10521 ,002 

Dört ,41081* ,10423 ,002 

BeĢ ,34775* ,09827 ,008 

Altı ,33348* ,09861 ,013 

Yedi ,28550 ,10355 ,086 

Üç 

Bir ,05000 ,20520 1,000 

Ġki -,41602* ,10521 ,002 

Dört -,00521 ,08631 1,000 

BeĢ -,06828 ,07901 ,978 

Altı -,08254 ,07943 ,945 

Yedi -,13052 ,08549 ,729 

Dört 

Bir ,05521 ,20470 1,000 

Ġki -,41081* ,10423 ,002 

Üç ,00521 ,08631 1,000 

BeĢ -,06306 ,07769 ,984 

Altı -,07733 ,07812 ,956 

Yedi -,12531 ,08427 ,753 

BeĢ 

Bir ,11828 ,20173 ,997 

Ġki -,34775* ,09827 ,008 

Üç ,06828 ,07901 ,978 

Dört ,06306 ,07769 ,984 

Altı -,01426 ,06997 1,000 

Yedi -,06224 ,07677 ,984 

Altı 

Bir ,13254 ,20189 ,995 

Ġki -,33348* ,09861 ,013 

Üç ,08254 ,07943 ,945 

Dört ,07733 ,07812 ,956 

BeĢ ,01426 ,06997 1,000 

Yedi -,04798 ,07721 ,996 

Yedi 

Bir ,18052 ,20435 ,975 

Ġki -,28550 ,10355 ,086 

Üç ,13052 ,08549 ,729 

Dört ,12531 ,08427 ,753 

BeĢ ,06224 ,07677 ,984 

Altı ,04798 ,07721 ,996 
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Tablo 19: Katılımcıların Haftalık Spor Yapma Gün Sayılarına ĠliĢkin Optimal 

Performans Duygu Durumu Düzeylerinin Anova Testi Sonuçlarına Göre 

KarĢılaĢtırılması 

*p<0,05 

Ölçek Alt Boyut 

Haftalık 

Spor 

Günü 

n %    Ss f P 

Optimal 

Performans 

Duygu Durum 

Ölçeği 
 

Görev Zorluğu-Beceri 

Dengesi 

Bir 14 1,4 3,46 0,59 

3,60 0,002 

Ġki 74 7,5 3,52 0,77 

Üç 140 14,2 3,64 0,74 

Dört 148 15,0 3,81 0,73 

BeĢ 222 22,5 3,80 0,70 

Altı 216 21,9 3,82 0,74 

Yedi 154 15,6 3,90 0,77 

Eylem Farkındalık 

BirleĢimi 

Bir 14 1,4 2,92 0,71 

2,96 0,007 

Ġki 74 7,5 3,15 0,78 

Üç 140 14,2 3,32 0,72 

Dört 148 15,0 3,37 0,82 

BeĢ 222 22,5 3,43 0,71 

Altı 216 21,9 3,31 0,80 

Yedi 154 15,6 3,49 0,76 

Açık Hedefler 

Bir 14 1,4 3,64 1,10 

5,10 0,001 

Ġki 74 7,5 3,64 0,91 

Üç 140 14,2 3,85 0,83 

Dört 148 15,0 4,08 0,73 

BeĢ 222 22,5 4,02 0,71 

Altı 216 21,9 4,08 0,75 

Yedi 154 15,6 4,10 0,78 

Belirli Geri Bildirim 

Bir 14 1,4 3,16 1,02 

3,41 0,002 

Ġki 74 7,5 3,58 0,89 

Üç 140 14,2 3,80 0,80 

Dört 148 15,0 3,89 0,83 

BeĢ 222 22,5 3,86 0,72 

Altı 216 21,9 3,89 0,85 

Yedi 154 15,6 3,92 0,79 

Göreve Odaklanma 

Bir 14 1,4 3,28 0,92 

4,00 0,001 

Ġki 74 7,5 3,57 0,87 

Üç 140 14,2 3,80 0,77 

Dört 148 15,0 3,95 0,74 

BeĢ 222 22,5 3,86 0,73 

Altı 216 21,9 3,89 0,80 

Yedi 154 15,6 3,96 0,75 

Kontrol Duygusu 

Bir 14 1,4 3,51 0,63 

2,82 0,010 

Ġki 74 7,5 3,59 0,91 

Üç 140 14,2 3,73 0,72 

Dört 148 15,0 3,94 0,76 

BeĢ 222 22,5 3,84 0,69 

Altı 216 21,9 3,83 0,82 

Yedi 154 15,6 3,91 0,77 

Kendilik 

Farkındalığının 

Azalması 

Bir 14 1,4 2,26 0,82 

3,43 0,002 

Ġki 74 7,5 2,89 0,94 

Üç 140 14,2 3,2 0,95 

Dört 148 15,0 3,15 1,09 

BeĢ 222 22,5 3,25 1,02 

Altı 216 21,9 3,20 1,04 

Yedi 154 15,6 3,28 0,99 

Zamanın DönüĢümü 

Bir 14 1,4 3,30 0,70 

1,26 0,269 

Ġki 74 7,5 3,35 0,81 

Üç 140 14,2 3,45 0,87 

Dört 148 15,0 3,39 0,98 

BeĢ 222 22,5 3,57 0,83 

Altı 216 21,9 3,46 0,96 

Yedi 154 15,6 3,57 0,87 

Amaca UlaĢma 

Deneyimi 

Bir 14 1,4 3,85 0,56 

2,25 0,036 

Ġki 74 7,5 3,90 0,76 

Üç 140 14,2 4,10 0,85 

Dört 148 15,0 4,26 0,74 

BeĢ 222 22,5 4,15 0,72 

Altı 216 21,9 4,13 0,81 

Yedi 154 15,6 4,19 0,72 
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Tablo 19 incelendiğinde; Öğrencilerin haftalık spor yapma gün sayılarına iliĢkin 

optimal performans duygu durumu ölçeği puanları karĢılaĢtırıldığında, görev 

zorluğu-beceri dengesi, eylem farkındalık birleĢimi, açık hedefler, belirli geri 

bildirim, göreve odaklanma, kontrol duygusu, kendilik farkındalığının azalması, 

amaca ulaĢma deneyimi alt boyutlarında farklılık anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) 

Zamanın DönüĢümü alt boyutunda ise anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) 

Spor yapma gün sayılarına iliĢkin optimal performans duygu durumu ortalama 

puanları karĢılaĢtırıldığında, en yüksek ortalamaya (x =4,26) amaca ulaĢma deneyimi 

alt boyutunda 4 gün spor yapanların  sahip olduğu görülmektedir. Spor yapmayan 17 

birey değerlendirmeye alınmamıĢtır. 
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Tablo 20: Katılımcıların Haftalık Spor Yapma Gün Sayılarına ĠliĢkin Optimal 

Performans Durumlarının Ġkili KarĢılaĢtırılması (Sayfa 63-64-65-66-67-68-69-70) 

Optimal Performans 

Duygu Durumu Alt 

Boyutları 

Haftalık Spor 

Günü 

Haftalık 

Spor 

Günleri 

Ortalama 

Farkı 

Standart 

Hata 
p 

Amaca UlaĢma 

Deneyimi 

Bir 

Ġki -,04826 ,22534 1,000 

Üç -,24464 ,21673 ,919 

Dört -,40299 ,21619 ,505 

BeĢ -,29714 ,21306 ,805 

Altı -,27943 ,21323 ,847 

Yedi -,34091 ,21583 ,696 

Ġki 

Bir ,04826 ,22534 1,000 

Üç -,19638 ,11112 ,571 

Dört -,35473* ,11008 ,022 

BeĢ -,24887 ,10378 ,200 

Altı -,23117 ,10414 ,286 

Yedi -,29265 ,10936 ,105 

Üç 

Bir ,24464 ,21673 ,919 

Ġki ,19638 ,11112 ,571 

Dört -,15835 ,09115 ,591 

BeĢ -,05249 ,08344 ,996 

Altı -,03479 ,08389 1,000 

Yedi -,09627 ,09029 ,938 

Dört 

Bir ,40299 ,21619 ,505 

Ġki ,35473* ,11008 ,022 

Üç ,15835 ,09115 ,591 

BeĢ ,10586 ,08205 ,857 

Altı ,12356 ,08250 ,746 

Yedi ,06208 ,08900 ,993 

BeĢ 

Bir ,29714 ,21306 ,805 

Ġki ,24887 ,10378 ,200 

Üç ,05249 ,08344 ,996 

Dört -,10586 ,08205 ,857 

Altı ,01771 ,07389 1,000 

Yedi -,04377 ,08108 ,998 

Altı 

Bir ,27943 ,21323 ,847 

Ġki ,23117 ,10414 ,286 

Üç ,03479 ,08389 1,000 

Dört -,12356 ,08250 ,746 

BeĢ -,01771 ,07389 1,000 

Yedi -,06148 ,08154 ,989 

Yedi 

Bir ,34091 ,21583 ,696 

Ġki ,29265 ,10936 ,105 

Üç ,09627 ,09029 ,938 

Dört -,06208 ,08900 ,993 

BeĢ ,04377 ,08108 ,998 

Altı ,06148 ,08154 ,989 
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Kendilik 

Farkındalığının 

Azalması 

Bir 

Ġki -,62403 ,29626 ,350 

Üç -,95714* ,28494 ,014 

Dört -,88417* ,28424 ,032 

BeĢ -,98890* ,28011 ,008 

Altı -,93932* ,28034 ,015 

Yedi -1,01786* ,28376 ,006 

Ġki 

Bir ,62403 ,29626 ,350 

Üç -,33311 ,14610 ,255 

Dört -,26014 ,14473 ,550 

BeĢ -,36486 ,13645 ,106 

Altı -,31528 ,13692 ,244 

Yedi -,39382 ,14378 ,090 

Üç 

Bir ,95714* ,28494 ,014 

Ġki ,33311 ,14610 ,255 

Dört ,07297 ,11984 ,997 

BeĢ -,03176 ,10971 1,000 

Altı ,01782 ,11029 1,000 

Yedi -,06071 ,11870 ,999 

Dört 

Bir ,88417* ,28424 ,032 

Ġki ,26014 ,14473 ,550 

Üç -,07297 ,11984 ,997 

BeĢ -,10473 ,10787 ,960 

Altı -,05515 ,10847 ,999 

Yedi -,13369 ,11701 ,915 

BeĢ 

Bir ,98890* ,28011 ,008 

Ġki ,36486 ,13645 ,106 

Üç ,03176 ,10971 1,000 

Dört ,10473 ,10787 ,960 

Altı ,04958 ,09715 ,999 

Yedi -,02896 ,10660 1,000 

Altı 

Bir ,93932* ,28034 ,015 

Ġki ,31528 ,13692 ,244 

Üç -,01782 ,11029 1,000 

Dört ,05515 ,10847 ,999 

BeĢ -,04958 ,09715 ,999 

Yedi -,07854 ,10721 ,991 

Yedi 

Bir 1,01786* ,28376 ,006 

Ġki ,39382 ,14378 ,090 

Üç ,06071 ,11870 ,999 

Dört ,13369 ,11701 ,915 

BeĢ ,02896 ,10660 1,000 

Altı ,07854 ,10721 ,991 
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Kontrol Duygusu 

Bir 

Ġki -,07336 ,22424 1,000 

Üç -,21964 ,21567 ,950 

Dört -,42978 ,21513 ,417 

BeĢ -,32336 ,21201 ,730 

Altı -,32011 ,21219 ,740 

Yedi -,39935 ,21477 ,508 

Ġki 

Bir ,07336 ,22424 1,000 

Üç -,14628 ,11058 ,841 

Dört -,35642* ,10954 ,020 

BeĢ -,25000 ,10328 ,191 

Altı -,24675 ,10363 ,208 

Yedi -,32599* ,10883 ,044 

Üç 

Bir ,21964 ,21567 ,950 

Ġki ,14628 ,11058 ,841 

Dört -,21014 ,09071 ,237 

BeĢ -,10372 ,08304 ,875 

Altı -,10046 ,08348 ,893 

Yedi -,17971 ,08985 ,415 

Dört 

Bir ,42978 ,21513 ,417 

Ġki ,35642* ,10954 ,020 

Üç ,21014 ,09071 ,237 

BeĢ ,10642 ,08165 ,850 

Altı ,10967 ,08210 ,835 

Yedi ,03043 ,08856 1,000 

BeĢ 

Bir ,32336 ,21201 ,730 

Ġki ,25000 ,10328 ,191 

Üç ,10372 ,08304 ,875 

Dört -,10642 ,08165 ,850 

Altı ,00325 ,07353 1,000 

Yedi -,07599 ,08069 ,966 

Altı 

Bir ,32011 ,21219 ,740 

Ġki ,24675 ,10363 ,208 

Üç ,10046 ,08348 ,893 

Dört -,10967 ,08210 ,835 

BeĢ -,00325 ,07353 1,000 

Yedi -,07924 ,08114 ,959 

Yedi 

Bir ,39935 ,21477 ,508 

Ġki ,32599* ,10883 ,044 

Üç ,17971 ,08985 ,415 

Dört -,03043 ,08856 1,000 

BeĢ ,07599 ,08069 ,966 

Altı ,07924 ,08114 ,959 
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Göreve Odaklanma 

 

Bir 

Ġki -,28523 ,22622 ,870 

Üç -,51964 ,21757 ,204 

Dört -,66699* ,21703 ,035 

BeĢ -,58028 ,21388 ,096 

Altı -,60549 ,21406 ,071 

Yedi -,68182* ,21667 ,028 

Ġki 

Bir ,28523 ,22622 ,870 

Üç -,23441 ,11155 ,353 

Dört -,38176* ,11051 ,010 

BeĢ -,29505 ,10419 ,070 

Altı -,32026* ,10455 ,036 

Yedi -,39659* ,10979 ,006 

Üç 

Bir ,51964 ,21757 ,204 

Ġki ,23441 ,11155 ,353 

Dört -,14735 ,09151 ,676 

BeĢ -,06063 ,08377 ,991 

Altı -,08585 ,08422 ,950 

Yedi -,16218 ,09064 ,556 

Dört 

Bir ,66699* ,21703 ,035 

Ġki ,38176* ,11051 ,010 

Üç ,14735 ,09151 ,676 

BeĢ ,08671 ,08237 ,941 

Altı ,06150 ,08282 ,990 

Yedi -,01483 ,08935 1,000 

BeĢ 

Bir ,58028 ,21388 ,096 

Ġki ,29505 ,10419 ,070 

Üç ,06063 ,08377 ,991 

Dört -,08671 ,08237 ,941 

Altı -,02521 ,07418 1,000 

Yedi -,10154 ,08140 ,875 

Altı 

Bir ,60549 ,21406 ,071 

Ġki ,32026* ,10455 ,036 

Üç ,08585 ,08422 ,950 

Dört -,06150 ,08282 ,990 

BeĢ ,02521 ,07418 1,000 

Yedi -,07633 ,08186 ,967 

Yedi 

Bir ,68182* ,21667 ,028 

Ġki ,39659* ,10979 ,006 

Üç ,16218 ,09064 ,556 

Dört ,01483 ,08935 1,000 

BeĢ ,10154 ,08140 ,875 

Altı ,07633 ,08186 ,967 
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Belirli Geri Bildirim 

Bir 

Ġki -,42712 ,23709 ,547 

Üç -,64286 ,22802 ,073 

Dört -,73287* ,22746 ,022 

BeĢ -,70753* ,22416 ,027 

Altı -,73165* ,22435 ,020 

Yedi -,76136* ,22708 ,015 

Ġki 

Bir ,42712 ,23709 ,547 

Üç -,21573 ,11692 ,518 

Dört -,30574 ,11582 ,115 

BeĢ -,28041 ,10919 ,137 

Altı -,30452 ,10957 ,081 

Yedi -,33424 ,11506 ,058 

Üç 

Bir ,64286 ,22802 ,073 

Ġki ,21573 ,11692 ,518 

Dört -,09001 ,09591 ,966 

BeĢ -,06467 ,08779 ,990 

Altı -,08879 ,08826 ,953 

Yedi -,11851 ,09499 ,875 

Dört 

Bir ,73287* ,22746 ,022 

Ġki ,30574 ,11582 ,115 

Üç ,09001 ,09591 ,966 

BeĢ ,02534 ,08633 1,000 

Altı ,00122 ,08680 1,000 

Yedi -,02850 ,09364 1,000 

BeĢ 

Bir ,70753* ,22416 ,027 

Ġki ,28041 ,10919 ,137 

Üç ,06467 ,08779 ,990 

Dört -,02534 ,08633 1,000 

Altı -,02412 ,07775 1,000 

Yedi -,05383 ,08531 ,996 

Altı 

Bir ,73165* ,22435 ,020 

Ġki ,30452 ,10957 ,081 

Üç ,08879 ,08826 ,953 

Dört -,00122 ,08680 1,000 

BeĢ ,02412 ,07775 1,000 

Yedi -,02972 ,08580 1,000 

Yedi 

Bir ,76136* ,22708 ,015 

Ġki ,33424 ,11506 ,058 

Üç ,11851 ,09499 ,875 

Dört ,02850 ,09364 1,000 

BeĢ ,05383 ,08531 ,996 

Altı ,02972 ,08580 1,000 
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Eylem Farkındalık 

BirleĢimi 

Bir 

Ġki -,22346 ,22353 ,954 

Üç -,39286 ,21498 ,530 

Dört -,44474 ,21445 ,369 

BeĢ -,50386 ,21134 ,206 

Altı -,38624 ,21151 ,531 

Yedi -,56656 ,21409 ,114 

Ġki 

Bir ,22346 ,22353 ,954 

Üç -,16940 ,11023 ,722 

Dört -,22128 ,10919 ,398 

BeĢ -,28041 ,10295 ,093 

Altı -,16279 ,10330 ,698 

Yedi -,34310* ,10848 ,027 

Üç 

Bir ,39286 ,21498 ,530 

Ġki ,16940 ,11023 ,722 

Dört -,05188 ,09042 ,998 

BeĢ -,11100 ,08277 ,832 

Altı ,00661 ,08321 1,000 

Yedi -,17370 ,08956 ,455 

Dört 

Bir ,44474 ,21445 ,369 

Ġki ,22128 ,10919 ,398 

Üç ,05188 ,09042 ,998 

BeĢ -,05912 ,08139 ,991 

Altı ,05850 ,08184 ,992 

Yedi -,12182 ,08828 ,813 

BeĢ 

Bir ,50386 ,21134 ,206 

Ġki ,28041 ,10295 ,093 

Üç ,11100 ,08277 ,832 

Dört ,05912 ,08139 ,991 

Altı ,11762 ,07330 ,679 

Yedi -,06270 ,08043 ,987 

Altı 

Bir ,38624 ,21151 ,531 

Ġki ,16279 ,10330 ,698 

Üç -,00661 ,08321 1,000 

Dört -,05850 ,08184 ,992 

BeĢ -,11762 ,07330 ,679 

Yedi -,18032 ,08089 ,281 

Yedi 

Bir ,56656 ,21409 ,114 

Ġki ,34310* ,10848 ,027 

Üç ,17370 ,08956 ,455 

Dört ,12182 ,08828 ,813 

BeĢ ,06270 ,08043 ,987 

Altı ,18032 ,08089 ,281 
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Görev Zorluğu Beceri 

Dengesi 

Bir 

Ġki -,05936 ,21532 1,000 

Üç -,18036 ,20709 ,977 

Dört -,34821 ,20658 ,626 

BeĢ -,34089 ,20358 ,633 

Altı -,36095 ,20375 ,568 

Yedi -,43669 ,20623 ,343 

Ġki 

Bir ,05936 ,21532 1,000 

Üç -,12099 ,10618 ,916 

Dört -,28885 ,10518 ,088 

BeĢ -,28153 ,09917 ,069 

Altı -,30158* ,09951 ,040 

Yedi -,37733* ,10450 ,006 

Üç 

Bir ,18036 ,20709 ,977 

Ġki ,12099 ,10618 ,916 

Dört -,16786 ,08710 ,463 

BeĢ -,16054 ,07973 ,407 

Altı -,18059 ,08016 ,268 

Yedi -,25633* ,08627 ,048 

Dört 

Bir ,34821 ,20658 ,626 

Ġki ,28885 ,10518 ,088 

Üç ,16786 ,08710 ,463 

BeĢ ,00732 ,07840 1,000 

Altı -,01273 ,07883 1,000 

Yedi -,08847 ,08504 ,945 

BeĢ 

Bir ,34089 ,20358 ,633 

Ġki ,28153 ,09917 ,069 

Üç ,16054 ,07973 ,407 

Dört -,00732 ,07840 1,000 

Altı -,02005 ,07061 1,000 

Yedi -,09579 ,07748 ,880 

Altı 

Bir ,36095 ,20375 ,568 

Ġki ,30158* ,09951 ,040 

Üç ,18059 ,08016 ,268 

Dört ,01273 ,07883 1,000 

BeĢ ,02005 ,07061 1,000 

Yedi -,07574 ,07792 ,960 

Yedi 

Bir ,43669 ,20623 ,343 

Ġki ,37733* ,10450 ,006 

Üç ,25633* ,08627 ,048 

Dört ,08847 ,08504 ,945 

BeĢ ,09579 ,07748 ,880 

Altı ,07574 ,07792 ,960 
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*p<0,05 

  

Açık Hedefler 

Bir 

Ġki -,00241 ,22723 1,000 

Üç -,21607 ,21854 ,956 

Dört -,44498 ,21801 ,389 

BeĢ -,38192 ,21484 ,564 

Altı -,44626 ,21502 ,368 

Yedi -,46429 ,21764 ,334 

Ġki 

Bir ,00241 ,22723 1,000 

Üç -,21366 ,11206 ,476 

Dört -,44257* ,11100 ,001 

BeĢ -,37950* ,10466 ,006 

Altı -,44385* ,10502 ,001 

Yedi -,46187* ,11028 ,001 

Üç 

Bir ,21607 ,21854 ,956 

Ġki ,21366 ,11206 ,476 

Dört -,22891 ,09192 ,164 

BeĢ -,16585 ,08414 ,434 

Altı -,23019 ,08459 ,094 

Yedi -,24821 ,09105 ,093 

Dört 

Bir ,44498 ,21801 ,389 

Ġki ,44257* ,11100 ,001 

Üç ,22891 ,09192 ,164 

BeĢ ,06306 ,08274 ,988 

Altı -,00128 ,08320 1,000 

Yedi -,01931 ,08975 1,000 

BeĢ 

Bir ,38192 ,21484 ,564 

Ġki ,37950* ,10466 ,006 

Üç ,16585 ,08414 ,434 

Dört -,06306 ,08274 ,988 

Altı -,06435 ,07451 ,978 

Yedi -,08237 ,08176 ,952 

Altı 

Bir ,44626 ,21502 ,368 

Ġki ,44385* ,10502 ,001 

Üç ,23019 ,08459 ,094 

Dört ,00128 ,08320 1,000 

BeĢ ,06435 ,07451 ,978 

Yedi -,01802 ,08223 1,000 

Yedi 

Bir ,46429 ,21764 ,334 

Ġki ,46187* ,11028 ,001 

Üç ,24821 ,09105 ,093 

Dört ,01931 ,08975 1,000 

BeĢ ,08237 ,08176 ,952 

Altı ,01802 ,08223 1,000 
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Tablo 20 incelendiğinde; Optimal performans duygu durumu puanları ikili 

karĢılaĢtırıldığında açık hedefler alt boyutunda; 2 gün ile 4,5,6,7 günler arası farklılık 

anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) Görev zorluğu beceri dengesi alt boyutunda 2 gün ile 

6, 7 günler arası, 3 gün  ile 7 gün arası anlamlı farklılıklar bulunmuĢtur. (p<0,05) 

Eylem farkındalık alt boyutunda 2 gün ile 7 gün arası anlamlı bir farklılık 

bulunmuĢtur. (p<0,05) Göreve odaklanma alt boyutunda 2 gün ile 4,6,7 günler arası 

farklılık anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) Kontrol duygusu alt boyutunda 2 gün ile 4, 7 

günler arası farklılık anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) Amaca ulaĢma deneyimi alt 

boyutunda 2 gün ile 4 gün arası farklılık anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) Zamanın 

dönüĢümü alt boyutunda ise anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) Spor 

yapmayan 17 birey değerlendirmeye alınmamıĢtır. 

Tablo 21: Katılımcıların YarıĢmacılık Durumlarına ĠliĢkin Sporda Kaygı 

Düzeylerinin Anova Testi Sonuçlarına Göre KarĢılaĢtırılması 

*p<0,05 

Tablo 21 incelendiğinde; YarıĢmacılık durumu türüne göre öğrencilerin sporda kaygı 

ölçeği puanları karĢılaĢtırıldığında somatik ve endiĢe alt boyutlarında farklılık 

anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) Konsantrasyon alt boyutunda ise anlamlı bir farklılık 

bulunamamıĢtır.(p>0,05) Sporda kaygı ölçeği puanlarına göre  en yüksek ortalamaya 

(x =2,30)  endiĢe alt boyutunda okul türü yarıĢmacılığın sahip olduğu çalıĢma 

sonucunda görülmektedir. Hiçbiri seçeneğini iĢaretleyen 3 birey değerlendirmeye 

alınmamıĢtır. 

 

Ölçek Alt Boyutlar 
YarıĢmacılık 

Düzeyi 
n %    Ss f p 

Sporda 

Kaygı 

Ölçeği 

Somatik 

Okul 183 18,5 1,80 0,58 

3,0 0,048 Kulüp 252 25,5 1,66 0,57 

Her Ġkisi 547 55,5 1,73 0,60 

EndiĢe 

Okul 183 18,5 2,30 0,79 

12,28 0,001 Kulüp 252 25,5 1,96 0,69 

Her Ġkisi 547 55,5 2,04 0,73 

Konsantrasyon 

Okul 183 18,5 1,70 0,47 

1,67 0,188 Kulüp 252 25,5 1,61 0,49 

Her Ġkisi 547 55,5 1,64 0,56 
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Tablo 22: Katılımcıların YarıĢmacılık Durumlarına ĠliĢkin Sporda Kaygı 

Düzeylerinin Ġkili KarĢılaĢtırılması 

*p<0,05 

Tablo 22 incelendiğinde; Öğrencilerin yarıĢmacılık türüne iliĢkin sporda kaygı ölçeği 

ikili karĢılaĢtırılmasında somatik alt boyutta okul ile kulüp, endiĢe alt boyutunda ise 

okul takımı ile kulüp ve her ikisi arasında farklılık anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) 

Konsantrasyon alt boyutunda anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) Hiç biri 

seçeneğini iĢaretleyen 3 birey değerlendirmeye alınmamıĢtır. 

 

 

 

 

 

 

 

Sporda Kaygı 

Düzeyi Alt 

Boyutları 

YarıĢmacılık 

düzeyi 

YarıĢmacılık 

düzeyleri 

Ortalama 

Farkı 

Standart 

Hata 
p 

Somatik 

Okul Takımı 
Kulüp ,14078* ,05758 ,039 

Her Ġkisi ,06947 ,05062 ,356 

Kulüp 
Okul Takımı -,14078* ,05758 ,039 

Her Ġkisi -,07131 ,04513 ,255 

Her Ġkisi 
Okul Takımı -,06947 ,05062 ,356 

Kulüp ,07131 ,04513 ,255 

EndiĢe 

Okul Takımı 
Kulüp ,33924* ,07118 ,000 

Her Ġkisi ,26068* ,06259 ,001 

Kulüp 
Okul Takımı -,33924* ,07118 ,001 

Her Ġkisi -,07856 ,05580 ,337 

Her Ġkisi 
Okul Takımı -,26068* ,06259 ,001 

Kulüp ,07856 ,05580 ,337 
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Tablo 23: Katılımcıların YarıĢmacılık Durumlarına ĠliĢkin Optimal Performans 

Duygu Durumlarının Anova Testi Sonuçlarına Göre KarĢılaĢtırılması 

*p<0,05 

Tablo 23 incelendiğinde; YarıĢmacılık türüne göre öğrencilerin optimal performans 

duygu durumu puanları karĢılaĢtırıldığında görev zorluğu-beceri dengesi, eylem 

farkındalık birleĢimi, açık hedefler, belirli geri bildirim, göreve odaklanma, kontrol 

duygusu, zamanın dönüĢümü, amaca ulaĢma, düzeylerinde farklılık anlamlı 

bulunmuĢtur. (p<0,05) Kendilik farkındalığının azalması alt boyutunda ise  anlamlı 

bir farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) YarıĢmacılık türüne göre öğrencilerin optimal 

performans duygu durumu ortalama puanları karĢılaĢtırıldığında en yüksek 

ortalamaya (x =4,19)  amaca ulaĢma alt boyutunda okul ve kulüp türü olmak üzere 

her ikisini yapanların sahip olduğu görülmektedir. Hiçbiri seçeneğini iĢaretleyen 3 

birey değerlendirmeye alınmamıĢtır. 

Ölçek Alt Boyutlar 
YarıĢmacılık   

Düzeyi 
n %    Ss f p 

Optimal 

Performans 

Duygu 

Durum 

Ölçeği 

Görev Zorluğu-

Beceri Dengesi 

Okul Takımı 183 18,5 3,52 0,75 

12,53 0,001 Kulüp 252 25,5 3,81 0,74 

Her Ġkisi 547 55,5 3,82 0,73 

Eylem 

Farkındalık 

BirleĢimi 

Okul Takımı 183 18,5 3,18 0,75 

6,07 0,002 Kulüp 252 25,5 3,36 0,75 

Her Ġkisi 547 55,5 3,40 0,77 

Açık Hedefler  

Okul Takımı 183 18,5 3,73 0,89 

13,74 0,001 Kulüp 252 25,5 3,99 0,84 

Her Ġkisi 547 55,5 4,08 0,71 

Belirli Geri 

Bildirim 

Okul Takımı 183 18,5 3,53 0,88 

16,85 0,001 Kulüp 252 25,5 3,84 0,81 

Her Ġkisi 547 55,5 3,93 0,78 

Göreve 

Odaklanma 

Okul takımı 183 18,5 3,64 0,85 

8,47 0,001 Kulüp 252 25,5 3,89 0,76 

Her ikisi 547 55,5 3,90 0,75 

Kontrol Duygusu 

Okul takımı 183 18,5 3,59 0,80 

10,44 0,001 Kulüp 252 25,5 3,82 0,73 

Her ikisi 547 55,5 3,89 0,76 

Kendilik 

Farkındalığının 

Azalması  

Okul takımı 183 18,5 3,10 1,07 

1,08 0,338 Kulüp 252 25,5 3,25 0,98 

Her ikisi 547 55,5 3,19 1,02 

Zamanın 

DönüĢümü 

Okul takımı 183 18,5 3,33 0,94 

4,28 0,014 Kulüp 252 25,5 3,44 0,88 

Her ikisi 547 55,5 3,55 0,88 

Amaca  

UlaĢma Deneyimi 

Okul takımı 183 18,5 4,01 0,83 

4,35 0,013 Kulüp 252 25,5 4,07 0,73 

Her ikisi 547 55,5 4,19 0,78 
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Tablo 24: Katılımcıların YarıĢmacılık Durumlarına ĠliĢkin Optimal Performans 

Duygu Durumlarının Ġkili KarĢılaĢtırılması 

*p<0,05 

Tablo 24 incelendiğinde; YarıĢmacılık türüne göre öğrencilerin optimal performans 

duygu durumu puanlarının ikili karĢılaĢtırılmasında, açık hedefler alt boyutunda okul 

takımı ile kulüp ve her ikisinde, görev zorluğu beceri dengesinde okul takımı ile 

kulüp ve  her ikisinde, eylem farkındalık birleĢiminde okul takımı ile kulüp ve her 

ikisinde, belirli geri bildirim alt boyutunda okul takımı ile kulüp ve her ikisinde, 

göreve odaklanma alt boyutunda okul takımı ile kulüp ve her ikisinde, kontrol 

duygusu alt boyutunda okul takımı ile kulüp ve  her ikisinde zamanın dönüĢümü alt 

boyutunda okul takım ile her ikisinde, amaca ulaĢma deneyimi alt boyutunda ise okul 

takımı ile her ikisi arasında anlamlı farklılıklar bulunmuĢtur. (p<0,05) Kendilik 

farkındalığının azalması alt boyutunda ise anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. 

(p>0,05) Hiç biri seçeneğini iĢaretleyen 3 birey değerlendirmeye alınmamıĢtır. 

Optimal Performans Duygu 

Durumu Alt Boyutları 
YarıĢmacılık Düzeyi 

YarıĢmacılık 

Düzeyleri 

Ortalama 

Farkı 

Standart 

Hata 
p 

Acık Hedefler 

Okul Takımı 
Kulüp -,26615* ,07612 ,001 
Her Ġkisi -,35094* ,06693 ,000 

Kulüp 
Okul Takımı ,26615* ,07612 ,001 
Her Ġkisi -,08479 ,05967 ,330 

Her Ġkisi 
Okul Takımı ,35094* ,06693 ,000 
Kulüp ,08479 ,05967 ,330 

Görev Zorluğu Beceri 

Dengesi 

Okul Takımı 
Kulüp -,29697* ,07191 ,000 
Her Ġkisi -,30675* ,06323 ,000 

Kulüp 
Okul Takımı ,29697* ,07191 ,000 
Her Ġkisi -,00978 ,05637 ,984 

Her Ġkisi 
Okul Takımı ,30675* ,06323 ,000 
Kulüp ,00978 ,05637 ,984 

Eylem Farkındalık 

BirleĢimi 

Okul Takımı 
Kulüp -,18735* ,07448 ,032 
Her Ġkisi -,22736* ,06549 ,002 

Kulüp 
Okul Takımı ,18735* ,07448 ,032 
Her Ġkisi -,04000 ,05838 ,772 

Her Ġkisi 
Okul Takımı ,22736* ,06549 ,002 
Kulüp ,04000 ,05838 ,772 

Belirli Geri Bildirim 

Okul Takımı 
Kulüp -,31146* ,07884 ,000 
Her Ġkisi -,40231* ,06932 ,000 

Kulüp 
Okul Takımı ,31146* ,07884 ,000 
Her Ġkisi -,09085 ,06180 ,306 

Her Ġkisi 
Okul Takımı ,40231* ,06932 ,000 
Kulüp ,09085 ,06180 ,306 

Göreve Odaklanma 

Okul Takımı 
Kulüp -,24880* ,07551 ,003 
Her Ġkisi -,26743* ,06639 ,000 

Kulüp 
Okul Takımı ,24880* ,07551 ,003 
Her Ġkisi -,01863 ,05919 ,947 

Her Ġkisi 
Okul Takımı ,26743* ,06639 ,000 
Kulüp ,01863 ,05919 ,947 

Kontrol Duygusu 

Okul Takımı 
Kulüp -,22765* ,07459 ,007 
Her Ġkisi -,29972* ,06559 ,000 

Kulüp 
Okul Takımı ,22765* ,07459 ,007 
Her Ġkisi -,07207 ,05847 ,434 

Her Ġkisi 
Okul Takımı ,29972* ,06559 ,000 
Kulüp ,07207 ,05847 ,434 

Zamanın DönüĢümü 

Okul Takımı 
Kulüp -,10961 ,08721 ,420 
Her Ġkisi -,21605* ,07668 ,014 

Kulüp 
Okul Takımı ,10961 ,08721 ,420 
Her Ġkisi -,10643 ,06837 ,265 

Her Ġkisi 
Okul Takımı ,21605* ,07668 ,014 
Kulüp ,10643 ,06837 ,265 

Amaca UlaĢma Deneyimi 

Okul Takımı 
Kulüp -,06297 ,07598 ,685 
Her Ġkisi -,17876* ,06680 ,021 

Kulüp 
Okul Takımı ,06297 ,07598 ,685 
Her Ġkisi -,11579 ,05956 ,127 

Her Ġkisi 
Okul Takımı ,17876* ,06680 ,021 
Kulüp ,11579 ,05956 ,127 
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Tablo 25: Katılımcıların Sportif Faaliyetlerinin Takım ve Ferdi Olma Durumlarına 

ĠliĢkin Sporda Kaygı Düzeylerinin T-Testi Sonuçlarına Göre KarĢılaĢtırılması 

*p<0,05 

Tablo 25 incelendiğinde; Öğrencilerin sportif faaliyetlerde takım ve ferdi olma 

durumlarına göre sporda kaygı puanları karĢılaĢtırıldığında, somatik ve 

konsantrasyon alt boyutlarında farklılık anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) EndiĢe alt 

boyutunda ise anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır.(p>0,05) Sporda kaygı düzeyleri 

ortalama puanları karĢılaĢtırıldığında en yüksek ortalamaya (x =2,12) endiĢe alt 

boyutunda ferdi spor yapan öğrencilerin olduğu çalıĢma sonucunda görülmektedir. 

Hiçbiri seçeneğini iĢaretleyen 7 birey değerlendirmeye alınmamıĢtır. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ölçek Alt Boyutlar 

Takım ve 

Ferdi Olma 

Durumu 

n %    Ss t p 

   Sporda 

 Kaygı 

 Ölçeği 

Somatik 
Takım 599 61,0 1,64 0,53 

11,86 0,001 
Ferdi 379 39,0 1,85 0,65 

EndiĢe 
Takım 599 61,0 2,03 0,73 

0,06 0,807 
Ferdi 379 39,0 2,12 0,75 

Konsantrasyon 
Takım 599 61,0 1,59 0,47 

19,14 0,001 
Ferdi 379 39,0 1,72 0,60 
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Tablo 26: Katılımcıların Sportif Faaliyetlerinin Takım ve Ferdi Olma Durumlarına 

ĠliĢkin Optimal Performans Duygu Durumlarının T-Testi Sonuçlarına Göre 

KarĢılaĢtırılması 

*p<0,05 

Tablo 26 incelendiğinde; Öğrencilerin sportif faaliyetlerde takım ve ferdi olma 

durumlarına göre optimal performans duygu durumu puanları karĢılaĢtırıldığında, 

açık hedefler ve göreve odaklanma alt boyutlarında farklılık anlamlı bulunmuĢtur. 

(p<0,05) Diğer alt boyutlarda ise anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) 

Optimal performans duygu durumu ölçeği ortalama puanları karĢılaĢtırıldığında en 

yüksek ortalamaya (x =4,17) amaca ulaĢma alt boyutunda takım spor yapan 

öğrencilerin sahip olduğu çalıĢma sonucunda görülmektedir. Hiçbiri seçeneğini 

iĢaretleyen 7 birey değerlendirmeye alınmamıĢtır. 

 

 

Ölçek Alt Boyutlar 
YarıĢmacılık 

Düzeyi 
n %    Ss t p 

Performans 

Duygu 

Durum 

Ölçeği 

Görev Zorluğu-

Beceri Dengesi 

Takım 599 61,0 3,79 0,76 
2,38 0,123 

Ferdi 379 39,0 3,73 0,72 

Eylem 

Farkındalık 

BirleĢimi 

Takım 599 61,0 3,36 0,78 
0,45 0,499 

Ferdi 379 39,0 3,34 0,75 

Açık Hedefler  
Takım 599 61,0 3,97 0,81 

4,60 0,032 
Ferdi 379 39,0 4,03 0,76 

Belirli Geri 

Bildirim 

Takım 599 61,0 3,81 0,83 
0,29 0,585 

Ferdi 379 39,0 3,86 0,81 

Göreve 

Odaklanma 

Takım 599 61,0 3,85 0,80 
3,99 0,046 

Ferdi 379 39,0 3,85 0,75 

Kontrol Duygusu 
Takım 599 61,0 3,81 0,78 

0,77 0,380 
Ferdi 379 39,0 3,85 0,76 

Kendilik 

Farkındalığının 

Azalması  

Takım 599 61,0 3,21 1,04 
2,20 0,138 

Ferdi 379 39,0 3,16 0,99 

Zamanın 

DönüĢümü 

Takım 599 61,0 3,49 0,90 
0,03 0,859 

Ferdi 379 39,0 3,48 0,89 

Amaca UlaĢma 

Deneyimi 

Takım 599 61,0 4,17 0,75 
2,03 0,154 

Ferdi 379 39,0 4,07 0,82 
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Tablo 27: Katılımcıların Milli Olma Durumlarına ĠliĢkin Sporda Kaygı Düzeylerinin 

T-Testi Sonuçlarına Göre KarĢılaĢtırılması 

*p<0,05 

Tablo 27 incelendiğinde; Öğrencilerin sportif faaliyetlerde milli olma durumlarına 

göre sporda kaygı ölçeği puanları karĢılaĢtırıldığında, somatik alt boyutta farklılık 

anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05)  EndiĢe ve konsantrasyon alt boyutlarında ise anlamlı 

bir farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) Ayrıca öğrencilerin, milli olma durumlarına 

iliĢkin ortalama puanları karĢılaĢtırıldığında en yüksek ortalamaya endiĢe alt 

boyutunda (x =2,07) milli olmayan öğrencilerin olduğu görülmektedir. 

 

 

 

 

  

Ölçek Alt Boyutlar 
Milli Olma 

Durumu 
n %    Ss t p 

Sporda 

 Kaygı 

 Ölçeği 

Somatik 
Yok 932 94,6 1,72 0,58 

7,70 0,006 
Var 53 5,4 1,88 0,74 

EndiĢe 
Yok 932 94,6 2,07 0,74 

0,43 0,509 
Var 53 5,4 2,05 0,73 

Konsantrasyon 
Yok 932 94,6 1,64 0,52 

3,37 0,067 
Var 53 5,4 1,72 0,67 
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Tablo 28: Katılımcıların Milli Olma Durumlarına ĠliĢkin Optimal Performans Duygu 

Durumlarının T-Testi Sonuçlarına Göre KarĢılaĢtırılması 

*p<0,05 

Tablo 28 incelendiğinde; Öğrencilerin sportif faaliyetlerde milli olma durumlarına 

göre optimal performans duygu durumu puanları karĢılaĢtırıldığında, hiçbir alt 

boyutta anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05)  

Ölçek Alt Boyutlar 
YarıĢmacılık 

Düzeyi 
n %    Ss t p 

 

 

 

 

 

Optimal 

Performans 

Duygu 

Durum 

Ölçeği 

 

 

 

 

 

 

Görev Zorluğu-

Beceri Dengesi 

Yok 932 94,6 3,77 0,74 
0,03 0,85 

Var 53 5,4 3,70 0,74 

 

Eylem Farkındalık 

BirleĢimi 

Yok 932 94,6 3,34 0,76 
0,11 0,73 

Var 53 5,4 3,59 0,78 

Açık Hedefler  
Yok 932 94,6 3,98 0,79 

0,73 0,39 
Var 53 5,4 4,11 0,71 

Belirli Geri 

Bildirim 

Yok 932 94,6 3,82 0,82 
0,72 0,39 

Var 53 5,4 4,00 0,77 

Göreve Odaklanma 
Yok 932 94,6 3,84 0,78 

0,36 0,54 
Var 53 5,4 4,00 0,72 

Kontrol Duygusu 
Yok 932 94,6 3,81 0,77 

0,01 0,92 
Var 53 5,4 3,90 0,764 

Kendilik 

Farkındalığının 

Azalması  

Yok 932 94,6 3,19 1,02 
0,10 0,74 

Var 53 5,4 3,23 0,99 

Zamanın 

DönüĢümü 

Yok 932 94,6 3,48 0,90 
1,14 0,28 

Var 53 5,4 3,61 0,81 

Amaca UlaĢma 

Deneyimi 

Yok 932 94,6 4,13 0,79 
0,29 0,58 

Var 53 5,4 4,16 0,68 
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8. TARTIġMA 

ÇalıĢmada tematik spor lisesi öğrencilerinin, cinsiyet özellikleri bakımından sporda 

kaygı ölçeği puanları karĢılaĢtırıldığında, somatik ve endiĢe alt boyutlarında farklılık 

anlamlı bulunmuĢtur. Kız öğrencilerin, sporda kaygı ölçeğine göre ortalama puanları 

endiĢe alt boyutunda erkeklerden daha yüksek bulunmuĢtur. Bu durum kız 

öğrencilerin, sportif performanstan önce ve sportif performans esnasında kaygı 

düzeylerinin, sportif performans üzerinde olumsuz bir etki oluĢturduğu çalıĢma 

sonucunda düĢündürebilir. Ayrıca erkek öğrencilerin, kaygı düzeylerinin kız 

öğrencilere göre daha düĢük düzeyde olduğu yapılan çalıĢma sonucunda 

görülmüĢtür. Bu sonuç erkek öğrencilerin, daha rahat bir kaygı durumu içerisinde 

bulunduklarını düĢündürmektedir. Cinsiyet özelliklerine göre kız öğrencilerin aĢırı 

kaygı durumu içerisinde bulunmalarında psikolojik dayanıklılıklarının erkeklere göre 

daha kırılgan düzeyde olduğu çalıĢma sonucunda düĢünülebilir. Sheard ve ark. 

(2009) ile Khan Z ve ark. (2016) yaptığı çalıĢmalarda sporda psikolojik dayanıklılık 

düzeyinin cinsiyet değiĢkenine göre anlamlı farklılık gösterdiği bulunmuĢtur. Bu 

sonuç çalıĢmamızdan elde edilen sonuç ile paralellik göstermektedir. Literatür 

taramamız sonucunda Karacabey ve arkadaĢlarının (2017) yapmıĢ olduğu‟ ‟Ergen 

Sporcuların Kaygı ve Kendine Güven Düzeylerinin Bazı DeğiĢkenler Açısından 

Ġncelenmesi‟‟ baĢlıklı çalıĢmada sporcuların cinsiyetleri ile biliĢsel kaygı, bedensel 

kaygı ve kendine güven düzeyleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunamamıĢtır. Bu sonuç çalıĢmamızdan elde edilen sonuç ile paralellik 

göstermemektedir.  

Tematik spor lisesi öğrencilerinin, optimal performans duygu durumu puanları 

karĢılaĢtırıldığında, erkek öğrencilerin amaca ulaĢma deneyimi alt boyutunda 

puanları daha yüksek bulunmuĢtur. Bu durum, erkek öğrencilerin yarıĢma ve sportif 

performans esnasında yaĢadığı içsel haz ile yaptığı iĢten zevk alarak sportif becerileri 

daha rahat sergilediklerini düĢündürmektedir. Aydıner Birsin Yıldız ve ark. yaptığı 

(2015) „‟Sporcuların Optimal Performans Duygu Durumunun YaĢam Tatminleri 

Üzerindeki Etkisi‟‟ adlı çalıĢmada optimal performans duygu durumlarının cinsiyet 

faktörü ile farklılık gösterdiği saptanmıĢtır. Bu çalıĢma sonucunda, erkek sporcuların 

kadın sporculara oranla daha yüksek ortalamaya sahip oldukları saptanmıĢtır. Bu 

sonuç çalıĢmamızdan elde edilen bulguları desteklemektedir. BaĢka bir çalıĢma 
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sonucunda ise Koehn (2007) tarafından elde edilen sonuçlara göre optimal 

performans duygu durumunun cinsiyet değiĢkenine göre kesin bir farklılık 

göstereceği bulgusunun doğru bir ifade olmayacağı Ģeklindedir. Elde edilen bu sonuç 

çalıĢmamızla paralellik göstermemektedir.  

Öğrencilerin, sporda kaygı ölçeği yaĢ düzeyine göre puanları karĢılaĢtırıldığında 

somatik ve konsantrasyon alt boyutlarında farklılık anlamlı bulunmuĢtur. Ayrıca 

çalıĢmaya alınan bireylerin, yaĢ gruplarına göre özellikle 17 yaĢında ki öğrencilerin 

endiĢe alt boyutunda ortalama puanları diğer yaĢ gruplarına göre yüksek 

bulunmuĢtur. Bu durum bireylerin ergenlik dönemi içerisinde bulunmalarını ve bu 

dönemin duygusal yönden yoğun geçmesinin kaygı düzeyine olan yansıması olduğu 

çalıĢma sonucunda düĢünülebilir. Buna ek olarak kaygı durumunun, belli bir yaĢ 

düzeyinde en yüksek seviyede olduğu ilerleyen zamanlarda ise düĢmeye baĢladığı 

yapılan çalıĢma sonucunda düĢünülebilir. 17 yaĢında ki bireylerin puanlarının en 

yüksek seviyede olması ile 18 yaĢ bireylerin puanların da düĢüĢ yaĢanması bu 

bulgumuzu desteklemektedir.  Karacabey ve arkadaĢlarının (2017) yapmıĢ olduğu 

„‟Ergen Sporcuların Kaygı ve Kendine Güven Düzeylerinin Bazı DeğiĢkenler 

Açısından Ġncelenmesi‟‟ baĢlıklı çalıĢmada sporcuların yaĢları arttıkça biliĢsel 

kaygıları artmakta ancak 17 yaĢından itibaren tekrar azalmaktadır. Bu sonuç 

çalıĢmamızdan elde edilen sonucu kısmen de olsa da desteklemektedir. Korkut 

(1991) yaptığı çalıĢmasında ise 13-18 yaĢ arası çocuklarda yaĢla ile kaygı düzeyleri 

arasında anlamlı bir iliĢki bulunamamıĢtır. Bu sonuç çalıĢmamızdan elde edilen 

bulgular ile paralellik göstermemektedir. ToktaĢ (2017) yaptığı çalıĢmada 

ortaöğretim öğrencilerinin spor yaĢı düzeyine göre durumluk kaygı puanları ve 

sürekli kaygı puanları arasında anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. Bu sonuç 

çalıĢmamızdan elde edilen sonuçlarla paralellik göstermemektedir. Optimal 

performans duygu durumuna iliĢkin elde edilen bulgulara göre herhangi bir anlamlı 

iliĢki bulunamamıĢtır. YaĢ değiĢkenine göre optimal performans duygu durumunun 

anlamlı olmadığı çalıĢma sonucunda düĢünülmektedir.  

Sınıf düzeyine göre öğrencilerin, sporda kaygı ölçeği puanlarına bakıldığında 

somatik ve konsantrasyon alt boyutlarında farklılık anlamlı bulunmuĢtur. Ayrıca sınıf 

düzeyine göre 11. sınıf öğrencilerinin, sporda kaygı düzeyi ortalama puanları diğer 

sınıf düzeylerine göre yüksek bulunmuĢtur.  Bununla birlikte 12. Sınıf öğrencilerinin 
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sonuçları, 11. sınıf öğrencilerine yakın bir seviyede olduğu çalıĢma sonucunda 

görülmüĢtür. Bu veriler ıĢığında, sınıf düzeyinin artmasına paralel olarak kaygı 

düzeyinin de artması çalıĢma sonucunda düĢünülebilir. Bunun yanısıra tematik spor 

lisesi öğrencilerinin, gelecek kaygısı içerisinde olmaları bu öğrencilerin kaygı 

düzeylerinde artıĢa sebep olabileceği çalıĢma sonucunda düĢünülmektedir. Literatür 

taramamız sonucunda; Atalay Gacar ve Zeki CoĢkuner (2010) yaptığı çalıĢmada sınıf 

düzeyleri dikkate alındığında, 12. sınıf öğrencilerinin sürekli kaygı puanlarının 

9.sınıf öğrencilerine ve 11. sınıf öğrencilerine göre daha düĢük olduğu görülmüĢtür. 

Bu durum sınıf düzeyine paralel olarak yaĢ‟ın da artması sonucu, kaygı düzeylerinin 

azalması Ģeklinde yorumlanabilir. Öğrencilerin, yaĢ düzeylerine iliĢkin öğrenim 

gördükleri sınıf düzeyleri arttıkça kaygı puanlarında düĢüĢ meydana gelmektedir. Bu 

sonuç çalıĢmamızla paralellik göstermemektedir. Öğrencilerin sınıf düzeylerine 

iliĢkin optimal performans duygu durumu ölçeğine göre 9. sınıf öğrencilerinin açık 

hedefler ve amaca ulaĢma deneyimi alt boyutlarında farklılık anlamlı bulunmuĢtur. 

Bu sonuç öğrencilerin, yaptıkları eylemler hakkında açık (net) fikre sahip olduklarını 

göstermektedir. Amaca ulaĢma alt boyutuna iliĢkin öğrencilerin, sportif performans 

esnasında akıĢ içerisinde kaldıkları ve akıĢtan zevk aldıkları yapılan çalıĢma 

sonucunda düĢünülebilir. 

Ġllere göre yapılan çalıĢma sonucunda öğrencilerin öğrenim gördükleri illere iliĢkin 

optimal performans duygu durumu alt boyutlarında görev zorluğu-beceri dengesi, 

kontrol duygusu, kendilik farkındalığının azalması boyutlarında farklılık anlamlı 

bulunmuĢtur.  Ayrıca elde edilen veriler sonucunda EskiĢehir ilinde öğrenim gören 

öğrencilerin optimal performans duygu durumu ortalamalarının diğer illere göre 

yüksek çıktığı çalıĢma sonucunda görülmüĢtür. Spor Liselerinde öğrenim gören 

öğrencilerin güdülenme düzeyleri ile kendine güven duygularının sportif etkinlikler 

sonucunda arttığı çalıĢma sonucunda düĢünülmektedir. Aynı çalıĢma sonucunda 

sporcuların sporda kaygı ölçeği puanları ile ilgili olarak herhangi bir anlamlı iliĢki 

bulunamamıĢtır.  

Haftalık spor yapma gün sayısına göre sporda kaygı ölçeği puanları 

karĢılaĢtırıldığında somatik, endiĢe ve konsantrasyon alt boyutlarında farklılık 

anlamlı bulunmuĢtur. Ayrıca sporda kaygı ölçeği ortalama puanı, endiĢe alt 

boyutunda diğerlerinden yüksek bulunmuĢtur. Bu durum sporcuların, yüksek kaygı 
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durumu içerisinde daha çok endiĢeli olduklarını göstermektedir. Özellikle 2 ile 

3,4,5,6 gün spor yapanlarda iliĢki durumu daha yüksektir. Sporcuların, aĢırı kaygı ve 

endiĢe seviyelerinin azalması bakımından haftalık spor yapma gün sayısının fazla 

olması aĢırı kaygının azalmasında çok önemli bir faktör olacağı çalıĢma sonucunda 

düĢünülmektedir. Optimal performans duygu durumu bakımından da haftalık spor 

yapma gün sayısının fazla olması optimal performans duygu durumu üzerinde 

olumlu etkiler oluĢturacağı yapılan çalıĢma sonucunda düĢünülebilir. 

YarıĢmacılık durumu değiĢkenine göre öğrencilerin, sporda kaygı ölçeği puanları 

karĢılaĢtırılmasında somatik, endiĢe ve konsantrasyon alt boyutlarındaki farklılık 

anlamlı bulunmuĢtur. Sporda kaygı ölçeği incelendiğinde, endiĢe alt boyutunda okul 

düzeyi yarıĢmacılık durumunun en yüksek ortalamaya sahip olduğu görülmektedir. 

Okulların, sportif etkinliklerde daha baskıcı olduğu çalıĢma sonucunda düĢünülebilir. 

GümüĢ (2002)‟ün yaptığı çalıĢmada sportif müsabakaların, “sporcularda sürekli 

kaygı düzeylerinin artmasına sebep olduğu" sonucuna ulaĢılmıĢtır. Bu sonuç 

çalıĢmamızı okul türü yarıĢmacılık düzeyinde desteklemektedir. Öğrencilerin, 

katıldığı müsabakalarda ki yarıĢmacılık türlerine göre öğrencilerin optimal 

performans duygu durumu ölçeği puanları karĢılaĢtırıldığında görev zorluğu-beceri, 

dengesi, eylem farkındalık birleĢimi, açık hedefler, belirli geri bildirim, göreve 

odaklanma, kontrol duygusu, zamanın dönüĢümü, amaca ulaĢma, alt boyutlarında 

farklılık anlamlı bulunmuĢtur. Optimal performans duygu durumu ölçeğine göre her 

ikisi (okul ve Kulüp) türü yarıĢmacılık durumuna sahip olanların ortalama puanları 

diğer alt boyutlara oranla yüksek bulunmuĢtur. Bunun sonucunda öğrencilerin okul 

ve kulüp türü yarıĢmacılık olmak üzere her iki düzeyde de sportif faaliyetlerde 

bulunmalarının optimal performans duygu durumu üzerinde olumlu etkiler 

bırakabileceğini çalıĢma sonucunda düĢündürebilir. 

Öğrencilerin, sportif faaliyetlerde takım ve ferdi olma durumlarına göre sporda kaygı 

ölçeği puanları karĢılaĢtırıldığında somatik ve konsantrasyon alt boyutlarında 

farklılık anlamlı bulunmuĢtur. Sporda kaygı ölçeği ortalama puanları 

karĢılaĢtırıldığında en yüksek ortalamaya endiĢe alt boyutunda ferdi spor yapan 

öğrencilerin olduğu görülmektedir. Engür (2002)‟ün, yaptığı çalıĢmada durumluk 

kaygı düzeyinden almıĢ oldukları ortalama puanlar arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık olduğunu tespit etmiĢ ve takım sporuyla uğraĢan bireylerin 
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yaĢamıĢ oldukları baĢarısızlık durumlarında, olumsuz performansın takım arkadaĢları 

ile antrenörleri tarafından olumsuz bir Ģekilde eleĢtirileceği veya müsabakayı takım 

arkadaĢlarından kaynaklı hatalardan dolayı kaybedebileceği kaygısı durumluk kaygı 

düzeylerini anlamlı derecede etkilediğini belirtmiĢtir. Bu sonuç çalıĢmamız ile 

paralellik göstermemektedir. Civan (2010)‟nın bireysel sporlar ve takım sporları 

gruplarının durumluk ve sürekli kaygı puanları arasında önemli farklılıklar 

bulmuĢtur. Bununla birlikte sürekli kaygı puanı arttıkça, durumluk kaygı puanının da 

arttığını, müsabaka sonrası sürekli kaygı düzeyi ile müsabaka öncesi durumluk kaygı 

düzeyi arasında doğru orantılı bir iliĢkinin olduğunu belirtmiĢtir. Bu sonuç 

çalıĢmamızdan elde edilen bulgularla paralellik göstermemektedir. Öğrencilerin, 

sportif faaliyetlerde takım ve ferdi olma durumlarına göre optimal performans duygu 

durumu puanları karĢılaĢtırıldığında açık hedefler ve göreve odaklanma alt 

boyutlarında farklılık anlamlı bulunmuĢtur. Bu sonuç öğrencilerin yaptıkları 

etkinliklerde net bir fikre sahip olduklarını göstermektedir. Ayrıca öğrencilerin, 

uğraĢtıkları faaliyetlere doğru bir Ģekilde odaklandıklarını düĢündürmektedir. 

Öğrencilerin, sportif faaliyetlerde milli olma durumlarına iliĢkin sporda kaygı ölçeği 

puanları karĢılaĢtırıldığında somatik alt boyutta farklılık anlamlı bulunmuĢtur. Ayrıca 

öğrencilerin, milli olma durumlarına göre ortalama puanları karĢılaĢtırıldığında en 

yüksek ortalamaya endiĢe alt boyutunda milli olmayan öğrencilerin sahip olduğu 

görülmektedir. Bu veriler ıĢığında milli olmayan sporcuların, milli sporculara oranla 

kaygı seviyelerinin yüksek olduğunu çalıĢma sonucunda görülmektedir. Milli 

sporculuğun, sporda yüksek kaygıyı azaltması bakımından olumlu izler bıraktığı 

çalıĢma sonucunda düĢünülebilir. 
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9. SONUÇLAR ve ÖNERĠLER 

9.1. Sonuçlar 

 ÇalıĢmaya alınan öğrencilerin cinsiyet özellikleri bakımından sporda kaygı 

ölçeği puanları karĢılaĢtırıldığında somatik ve endiĢe alt boyutlarında farklılık 

anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) Konsantrasyon alt boyutunda ise anlamlı bir 

farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) Cinsiyet durumlarına göre en yüksek 

ortalamaya (x =2,19) endiĢe alt boyutunda kız öğrencilerin sahip  olduğu 

çalıĢma sonucunda görülmektedir. 

 ÇalıĢmaya alınan öğrencilerin cinsiyet özellikleri bakımından optimal 

performans duygu durumu ölçeği puanları karĢılaĢtırıldığında görev zorluğu-

beceri dengesi, eylem farkındalık birleĢimi, belirli geri bildirim, göreve 

odaklanma, kontrol duygusu, kendilik farkındalığının azalması, zamanın 

dönüĢümü alt boyutlarında farklılık anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) Açık 

hedefler ve amaca ulaĢma deneyimi alt boyutlarında anlamlı bir farklılık 

bulunamamıĢtır. (p>0,05) Optimal performans duygu durumu  cinsiyet 

özelliklerine göre en yüksek ortalamaya (x =4,14) erkek öğrencilerin amaca 

ulaĢma deneyimi alt boyutunun olduğu çalıĢma sonucunda görülmektedir. 

 Öğrencilerin yaĢ düzeylerine göre sporda kaygı ölçeği puanları 

karĢılaĢtırıldığında somatik ve konsantrasyon alt boyutlarında farklılık 

anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) EndiĢe alt boyutunda ise anlamlı bir farklılık 

bulunamamıĢtır. (p>0,05) YaĢ düzeylerine göre 17 yaĢındaki öğrencilerin  

endiĢe alt boyutunda en yüksek ortalamaya (x =2,16) sahip oldukları çalıĢma 

sonucunda görülmektedir. 

 Öğrencilerin yaĢ düzeylerine göre sporda kaygı ölçeği ikili 

karĢılaĢtırılmasında somatik alt boyutta 15 ile 16, 15 ile 17, 15 ile 18 yaĢlar 

arası ile konsantrasyon alt boyutunda 14 ile 17, 15 ile 17 yaĢlar arasında 

farklılık anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) Diğer yaĢlar arası anlamlı bir farklılık 

bulunamamıĢtır. (p>0,05) 

 Öğrencilerin yaĢ düzeylerine göre optimal performans duygu durumu 

puanları karĢılaĢtırıldığında anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) 



 

85 
 

YaĢ düzeylerine göre 14 yaĢındaki öğrencilerin  amaca ulaĢma deneyimi 

ortalama puanları, diğerlerinden daha yüksek ortalamaya (x =4,24) sahip 

olduğu çalıĢma sonucunda görülmektedir. 

 Öğrencilerin sporda kaygı ölçeği, somatik ve konsantrasyon alt boyutlarında 

farklılık anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) EndiĢe alt boyutunda ise anlamı bir 

farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) Sporda kaygı düzeyi endiĢe alt boyutunda 

11. sınıfların ortalama puanları (x =2,16) diğer sınıf düzeylerinden daha 

yüksek bulunduğu çalıĢma sonucunda görülmektedir. 

 Öğrencilerin sınıf düzeylerine iliĢkin sporda kaygı düzeylerinin ikili 

karĢılaĢtırılmasında somatik boyutta 9 ile 11 ve 12. sınıflar, 10 ile 11 ve 12. 

sınıf düzeylerinde farklılık anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) Konsantrasyon alt 

boyutunda 9 ile 11 ve 12. sınıflar, 10 ile 11 ve 12. sınıf  düzeylerinde farklılık 

anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) Diğer sınıf düzeylerinde ise anlamlı bir 

farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) 

 Öğrencilerin sınıf düzeylerine iliĢkin optimal performans duygu durumu 

ölçeğine göre açık hedefler ve amaca ulaĢma deneyimi alt boyutlarında 

farklılık anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) Diğer alt boyutlarda ise önemli bir 

farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) Sınıf düzeylerine iliĢkin  optimal 

performans duygu durumu ortalama puanlarında en yüksek ortalamaya 

(x =4,21)  amaca ulaĢma deneyimi alt boyutunda 9.sınıf düzeyindeki 

öğrencilerin sahip olduğu çalıĢma sonucunda görülmektedir. 

 Öğrencilerin sınıf düzeylerine iliĢkin optimal performans duygu durumu 

ölçeği ikili karĢılaĢtırılmasında açık hedefler alt boyutunda 9 ile 10 ve 11. 

sınıflar ile amaca ulaĢma deneyimi alt boyutunda, 9 ile 11. sınıflar arası 

farklılık anlamlı bulunurken (p<0,05) diğer sınıflar düzeyinde anlamlı bir 

farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) 

 Ġllere göre sporda kaygı ölçeği puanları karĢılaĢtırıldığında anlamlı bir 

farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) Ġllere göre sporda kaygı puanları 

ortalamasında en yüksek ortalamaya (x =2,09)  Antalya Ġli sahiptir. 
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 Öğrencilerin öğrenim gördükleri illere iliĢkin optimal performans duygu 

durumu ölçeğine göre görev zorluğu-beceri dengesi, kontrol duygusu, 

kendilik farkındalığının azalması alt boyutlarında farklılık anlamlı 

bulunmuĢtur. (p<0,05) Diğer illere yönelik yapılan çalıĢmada ise anlamlı bir 

farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) Öğrencilerin öğrenim gördükleri illere 

iliĢkin optimal performans duygu durumu puanlarına göre en yüksek 

ortalamaya (x =4,23)  EskiĢehir Ġl‟i sahiptir. 

 Ġllere göre optimal performans duygu durumu ölçeği ikili karĢılaĢtırılmasında 

görev zorluğu beceri dengesinde Sivas ile EskiĢehir illeri arasında, kontrol 

duygusuna göre EskiĢehir ile Antalya illeri ve kendilik farkındalığının 

azalması alt boyutunda Sakarya ile Antalya illeri arasında farklılık anlamlı 

bulunmuĢtur. (p<0,05) Diğer alt boyutlarda ise anlamlı bir farklılık 

bulunamamıĢtır. (p>0,05) 

 Haftalık spor yapma gün sayılarına göre sporda kaygı ölçeği puanları 

karĢılaĢtırıldığında endiĢe alt boyutunda farklılık anlamlı bulunmuĢtur. 

(p<0,05) Diğer alt boyutlarda anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) 

Sporda kaygı düzeyi ortalama puanlarında en yüksek ortalamaya (x =2,39) 

endiĢe alt boyutunda 2 gün spor yapanların sahip olduğu görülmektedir. Spor 

yapmayan 17 birey değerlendirmeye alınmamıĢtır. 

 Sporda kaygı düzeyi ölçeği ikili karĢılaĢtırılmasında endiĢe alt boyutunda 2 

ile 3,4,5,6 gün spor yapanlar arasında farklılık anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) 

Konsantrasyon alt boyutunda ise anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. 

(p>0,05) Spor yapmayan 17 birey değerlendirmeye alınmamıĢtır. 

 Öğrencilerin haftalık spor yapma gün sayılarına iliĢkin optimal performans 

duygu durumu ölçeği puanları karĢılaĢtırıldığında görev zorluğu-beceri 

dengesi, eylem farkındalık birleĢimi, açık hedefler, belirli geri bildirim, 

göreve odaklanma, kontrol duygusu, kendilik farkındalığının azalması, amaca 

ulaĢma deneyimi alt boyutlarında farklılık anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) 

Zamanın DönüĢümü alt boyutunda ise anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. 

(p>0,05) Spor yapma gün sayılarına iliĢkin optimal performans duygu 

durumu ortalama puanları karĢılaĢtırıldığında en yüksek ortalamaya (x =4,26) 
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amaca ulaĢma deneyimi alt boyutunda 4 gün spor yapanların  sahip olduğu 

görülmektedir. Spor yapmayan 17 birey değerlendirmeye alınmamıĢtır. 

 Optimal performans duygu durumu puanları ikili karĢılaĢtırıldığında açık 

hedefler alt boyutunda; 2 gün ile 4,5,6,7 günler arası farklılık anlamlı 

bulunmuĢtur. (p<0,05) Görev zorluğu beceri dengesi alt boyutunda 2 gün ile 

6, 7 günler arası, 3 gün  ile 7 gün arası anlamlı farklılıklar bulunmuĢtur. 

(p<0,05) Eylem farkındalık alt boyutunda 2 gün ile 7 gün arası anlamlı bir 

farklılık bulunmuĢtur. (p<0,05) Göreve odaklanma alt boyutunda 2 gün ile 

4,6,7 günler arası farklılık anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) Kontrol duygusu alt 

boyutunda 2 gün ile 4, 7 günler arası farklılık anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) 

Amaca ulaĢma deneyimi alt boyutunda 2 gün ile 4 gün arası farklılık anlamlı 

bulunmuĢtur. (p<0,05) Zamanın dönüĢümü alt boyutunda ise anlamlı bir 

farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) Spor yapmayan 17 birey değerlendirmeye 

alınmamıĢtır. 

 YarıĢmacılık durumu türüne göre öğrencilerin sporda kaygı ölçeği puanları 

karĢılaĢtırıldığında somatik ve endiĢe alt boyutlarında farklılık anlamlı 

bulunmuĢtur. (p<0,05) Konsantrasyon alt boyutunda ise anlamlı bir farklılık 

bulunamamıĢtır.(p>0,05) Sporda kaygı ölçeği puanlarına göre  en yüksek 

ortalamaya (x =2,30)  endiĢe alt boyutunda okul türü yarıĢmacılığın sahip 

olduğu çalıĢma sonucunda görülmektedir. Hiçbiri seçeneğini iĢaretleyen 3 

birey değerlendirmeye alınmamıĢtır. 

 Öğrencilerin yarıĢmacılık türüne iliĢkin sporda kaygı ölçeği ikili 

karĢılaĢtırılmasında somatik alt boyutta okul ile kulüp, endiĢe alt boyutunda 

ise okul takımı ile kulüp ve her ikisi arasında farklılık anlamlı bulunmuĢtur. 

(p<0,05) Konsantrasyon alt boyutunda anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. 

(p>0,05) Hiç biri seçeneğini iĢaretleyen 3 birey değerlendirmeye 

alınmamıĢtır. 

 YarıĢmacılık türüne göre öğrencilerin optimal performans duygu durumu 

puanları karĢılaĢtırıldığında görev zorluğu-beceri dengesi, eylem farkındalık 

birleĢimi, açık hedefler, belirli geri bildirim, göreve odaklanma, kontrol 

duygusu, zamanın dönüĢümü, amaca ulaĢma, düzeylerinde farklılık anlamlı 
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bulunmuĢtur. (p<0,05) Kendilik farkındalığının azalması alt boyutunda ise  

anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) YarıĢmacılık türüne göre 

öğrencilerin optimal performans duygu durumu ortalama puanları 

karĢılaĢtırıldığında en yüksek ortalamaya (x =4,19)  amaca ulaĢma alt 

boyutunda okul ve kulüp türü olmak üzere her ikisini yapanların sahip olduğu 

görülmektedir. Hiçbiri seçeneğini iĢaretleyen 3 birey değerlendirmeye 

alınmamıĢtır. 

 YarıĢmacılık türüne göre öğrencilerin optimal performans duygu durumu 

puanlarının ikili karĢılaĢtırılmasında açık hedefler alt boyutunda okul takımı 

ile kulüp ve her ikisinde, görev zorluğu beceri dengesinde okul takımı ile 

kulüp ve  her ikisinde, eylem farkındalık birleĢiminde okul takımı ile kulüp 

ve her ikisinde, belirli geri bildirim alt boyutunda okul takımı ile kulüp ve her 

ikisinde, göreve odaklanma alt boyutunda okul takımı ile kulüp ve her 

ikisinde, kontrol duygusu alt boyutunda okul takımı ile kulüp ve  her ikisinde 

zamanın dönüĢümü alt boyutunda okul takım ile her ikisinde, amaca ulaĢma 

deneyimi alt boyutunda ise okul takımı ile her ikisi arasında anlamlı 

farklılıklar bulunmuĢtur. (p<0,05) Kendilik farkındalığının azalması alt 

boyutunda ise anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) Hiç biri 

seçeneğini iĢaretleyen 3 birey değerlendirmeye alınmamıĢtır. 

 Öğrencilerin sportif faaliyetlerde takım ve ferdi olma durumlarına göre 

sporda kaygı puanları karĢılaĢtırıldığında somatik ve konsantrasyon alt 

boyutlarında farklılık anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) EndiĢe alt boyutunda ise 

anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır.(p>0,05) Sporda kaygı düzeyleri 

ortalama puanları karĢılaĢtırıldığında en yüksek ortalamaya (x =2,12) endiĢe 

alt boyutunda ferdi spor yapan öğrencilerin olduğu çalıĢma sonucunda 

görülmektedir. Hiçbiri seçeneğini iĢaretleyen 7 birey değerlendirmeye 

alınmamıĢtır. 

 Öğrencilerin sportif faaliyetlerde takım ve ferdi olma durumlarına göre 

optimal performans duygu durumu puanları karĢılaĢtırıldığında açık hedefler 

ve göreve odaklanma alt boyutlarında farklılık anlamlı bulunmuĢtur. (p<0,05) 

Diğer alt boyutlarda ise anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) 
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Optimal performans duygu durumu ölçeği ortalama puanları 

karĢılaĢtırıldığında en yüksek ortalamaya (x =4,17) amaca ulaĢma alt 

boyutunda takım spor yapan öğrencilerin sahip olduğu çalıĢma sonucunda 

görülmektedir. Hiçbiri seçeneğini iĢaretleyen 7 birey değerlendirmeye 

alınmamıĢtır. 

 Öğrencilerin sportif faaliyetlerde milli olma durumlarına göre sporda kaygı 

ölçeği puanları karĢılaĢtırıldığında somatik alt boyutta farklılık anlamlı 

bulunmuĢtur. (p<0,05)  EndiĢe ve konsantrasyon alt boyutlarında ise anlamlı 

bir farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05) Ayrıca öğrencilerin, milli olma 

durumlarına iliĢkin ortalama puanları karĢılaĢtırıldığında en yüksek 

ortalamaya endiĢe alt boyutunda (x =2,07) milli olmayan öğrencilerin olduğu 

görülmektedir. 

 Öğrencilerin sportif faaliyetlerde milli olma durumlarına göre optimal 

performans duygu durumu puanları karĢılaĢtırıldığında hiçbir alt boyutta 

anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. (p>0,05)  

9.2. Öneriler 

ÇalıĢmadan elde edilen sonuçlar doğrultusunda;  

 Tematik spor liselerinde yüksek kaygı düzeyine sahip olan öğrencilere 

yönelik yüksek kaygı düzeyini azaltıcı çalıĢmalar yapılabilir. Bu doğrultuda 

zihinsel-psikolojik antrenmanlara daha fazla önem verilebilir. Özellikle 

görsel materyaller çok sık bir Ģekilde kullanılarak öğrencilerdeki yüksek 

kaygı düzeyi azaltılabilir. 

 Kız öğrencilerin, kaygı düzeylerinin düĢürülmesi için okul rehberlik servisi 

ve spor psikologları iĢ birliği ile psikolojik destek almaları sağlanabilir. Bu 

doğrultuda zihinsel-psikolojik antrenmanlara daha fazla önem verilebilir. 

Özellikle görsel materyaller çok sık bir Ģekilde kullanılarak kız öğrencilerdeki 

yüksek kaygı düzeyi azaltılabilir. 

 Öğrencilerin kaygı düzeylerini artıran bir baĢka sebepte bir sonraki öğretim 

kurumuna geçiĢ sürecinde (yüksek öğretime geçiĢ sınavı) yaĢadıkları 
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olumsuzlukların olduğu düĢünülebilir. Bununla ilgili olarak tematik spor 

liseleri öğrencilerine yönelik üniversiteye geçiĢte kolaylıklar sağlanabilir. 

 17 yaĢındaki öğrenciler ile 11. sınıf düzeyindeki öğrencilerin kaygı 

durumlarına dikkat edilmesi gerekmektedir. Bununla ilgili olarak öğrencilere 

yönelik rehberlik çalıĢmaları ve öğrencilerin geliĢimini takip edebilmek için 

takip formları oluĢturulabilir. 

 EskiĢehir (Basketbol) tematik spor lisesinin, optimal performans duygu 

durumu düzeyi ortalama puanındaki artıĢa paralel olarak ferdi spor yapan 

öğrencilerin grup faaliyetlerinin artırılmasına yönelik çalıĢmalar yapılabilir. 

 Sportif verimin artırılması, sporda kaygı düzeyinin uygun seviyeye 

getirilmesi ve optimal performans duygu durumu düzeyinin istenilen 

seviyeye gelmesi için haftada en az 4 gün sportif faaliyetlerin yapılması. 

 Tematik spor liselerinde öğrencilerin okul düzeyi yarıĢmacılık durumları ile 

ilgili olarak kaygı düzeylerini azaltmak için öğrencilerin kendilerini daha 

rahat hissedebilecekleri ortamlar oluĢturularak sosyal-kültürel etkinliklere 

ağırlık verilebilir. Serbest zaman etkinliklerinin sayısı artırılıp öğrencilerin 

boĢ zamanlarını daha etkili olarak geçirebileceği ve ilgi duyduğu alanlarda 

faaliyetlerini sergileyebileceği ders dıĢı çalıĢmalar yapılabilir.  

 Ferdi spor yapanların kaygı düzeylerini düĢürecek çalıĢmaların yapılması.  

 Milli olma durumlarına göre sporda kaygı düzeyeni hafifletmek ve müsabaka 

içerisinde aĢırı kaygının sebep olabileceği olumsuz durumları ortadan 

kaldırmak için özellikle spor psikologları rehberliğinde milli olmayan 

öğrencilere yönelik yarıĢmanın önemini hafifletme çalıĢmaları önerilebilir. 
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EKLER 

EK 1. KiĢisel Bilgi Formu 

Değerli Katılımcı, 

Bu anket paketinde sizin yarıĢmada kendinizi nasıl hissettiğinizle ilgili ifadeler yer 

almaktadır. Anketin ilk bölümünde çalıĢmaya katılan grubun özelliklerini 

tanımlamak amacı ile kullanılacak bazı bireysel sorular yer almaktadır. Bu bilgiler 

bireysel olarak kullanılmayacaktır. Lütfen bu bilgileri tamamladıktan sonra, diğer 

bölümde yer alan ölçekleri doldurunuz. Elde edilen sonuçlar toplu olarak 

değerlendirilecektir. Bu nedenle isim belirtmeniz gerekmemektedir. AraĢtırmaya 

katılanların bütün soruları eksiksiz doldurmaları, araĢtırmanın sonuçlarının 

güvenirliği açısından çok önemlidir. Bu nedenle lütfen bütün maddeleri dikkatlice 

okuyarak, doldurunuz. Konuya iliĢkin sorulara vereceğiniz samimi cevaplarınız 

çalıĢmayı yönlendirecektir. Tüm veriler çalıĢmayı yürüten kiĢi tarafından gizliliği 

korunarak saklı tutulacaktır. Bu çalıĢmaya katılmayı kabul ettiğiniz ve zaman 

ayırdığınız için çok teĢekkür ederiz. 

YaĢ:  

Cinsiyet: Erkek  (     ) Kadın  (     ) 

Sınıf Düzeyi 9 (   ) 10 (   ) 11 (   ) 12 (  ) 

Spor BranĢı :  

Kaç yıldır bu sporu yapıyorsunuz:   

Haftada kaç gün spor yapıyorsunuz?  

YarıĢmacılık Düzeyiniz Okul   (     )                  Kulüp  (     ) 

 

Milli Sporcu musunuz? Evet   (     )                              Hayır  (     ) 

Cevabınız EVET ise Milli olma 

sayısı 

Yıldız:  ...........  

Genç:   ............ 

Büyükler (A milli):  .............. 

Diğer (yazınız):  ........... 
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EK 2. Spor Kaygı Ölçeği 

 

SPOR KAYGI ÖLÇEĞĠ-2 

 

Elit sporcular dahil birçok sporcu, müsabaka öncesi veya müsabaka sırasında 

kendisini gergin ve heyecanlı hissedebilir. AĢağıda sizlerin spordaki kaygı 

düzeylerinizi ölçmeye yarayan soru formları verilmiĢtir. Lütfen her bir soruyu 

okuyun ve genel olarak müsabaka öncesi veya müsabaka sırasında nasıl 

hissettiğinizi, ilgili sayının olduğu kareyi seçerek iĢaretleyiniz.  

 

 

YarıĢma öncesi ve yarıĢ esnasında………… HĠÇ BĠRAZ FAZLA 
ÇOK 

FAZLA 

Müsabakaya konsantre olmak zordur. 1 2 3 4 

Vücudumun gergin olduğunu hissederim. 1 2 3 4 

Ġyi oynamayacağım diye endiĢelenirim. 1 2 3 4 

Yapmam gereken Ģeye odaklanmakta zorlanırım. 1 2 3 4 

BaĢkalarını hayal kırıklığına uğratacağım diye 

endiĢelenirim. 
1 2 3 4 

Midemde gerginlik hissederim. 1 2 3 4 

Oyunda dikkatimi/konsantrasyonumu kaybederim. 1 2 3 4 

En iyi performansımı gösteremeyeceğim diye 

endiĢelenirim. 
1 2 3 4 

Kötü oynayacağım diye endiĢelenirim. 1 2 3 4 

Kaslarımın titrediğini hissederim. 1 2 3 4 

Müsabaka sırasında her Ģeyi berbat edeceğimden 

endiĢelenirim. 
1 2 3 4 

Midem bozulur. 1 2 3 4 

Müsabaka sırasında açık/net bir Ģekilde 

düĢünemem. 
1 2 3 4 

Gergin/sinirli olduğumdan kaslarım gerilir. 1 2 3 4 

Antrenörümün bana yapmamı söylediği Ģeye 

odaklanmakta güçlük çekerim. 
1 2 3 4 
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EK 3. Optimal Performans Duygu Durumu Ölçeği 

 

OPTĠMAL PERFORMANS DUYGU DURUMU ÖLÇEĞĠ -2 (DFS-2) 

 

Hiçbir 

Zaman 
Nadiren Bazen 

Sık 

Sık 

Her 

Zaman 

…………………. (etkinlik adı)’e/a katıldığımda 

1.Zorlanırım; ama becerilerimin bu zorluğu 
yeneceğine inanırım. 

1 2 3 4 5 

2.DüĢünmeksizin doğru hareketleri yaparım. 1 2 3 4 5 

3.Ne yapmak istediğimi çok iyi bilirim. 1 2 3 4 5 

4.Performansım konusunda net bir fikre 
sahibim. 

1 2 3 4 5 

5.Dikkatimi tamamen yapmakta olduğum Ģeye 

Odaklarım. 

1 2 3 4 5 

6.Yaptıklarım üzerinde kontrole sahibimdir. 1 2 3 4 5 

7.BaĢkalarının benim hakkında 

düĢünebilecekleri ile ilgilenmem. 

1 2 3 4 5 

8.Zamanın farklılaĢtığını hissederim (yavaĢlıyor veya 

hızlanıyor). 

1 2 3 4 5 

9.BirĢeyi denemekten zevk alırım. 1 2 3 4 5 

10. Yeteneklerim ortamın/durumun zorluklarının 

üstesinden gelmemi sağlar. 

1 2 3 4 5 

11. Olayların kendiliğinden oluĢtuğunu hissederim. 1 2 3 4 5 

12. Ne yapmak istediğim konusunda güçlü hislere 

sahibim. 

1 2 3 4 5 

13. Ne kadar iyi performans gösterdiğimin farkındayım.  1 2 3 4 5 

14. Kendimi olan bitene vermekte zorlanmam. 1 2 3 4 5 

15. Yaptıklarımı kontrol edebileceğimi hissederim. 1 2 3 4 5 

16.BaĢkalarının beni nasıl değerlendireceği ile 
ilgilenmem.  

1 2 3 4 5 

17.Zamanın normalden farklı geçtiğini hissederim. 1 2 3 4 5 

18.Performans duygusunu severim ve bu duyguyu yeniden 

yaĢamak isterim 

1 2 3 4 5 

19.Zorlukların üstesinden gelebilecek kadar kendimi 
yeterli hissederim. 

1 2 3 4 5 

20.Hareketleri çok fazla düĢünmeden otomatik olarak 

yaparım. 

1 2 3 4 5 

21. Neyi baĢarmak istediğimi bilirim. 1 2 3 4 5 

22. Ne kadar iyi performans gösterdiğim konusunda iyi 
fikirlere sahibim. 

1 2 3 4 5 

23. Tam konsantrasyona sahibim. 1 2 3 4 5 

24. Tam kontrole sahibim. 1 2 3 4 5 

25. Kendimi baĢkalarına nasıl gösterdiğimle ilgilenmem. 1 2 3 4 5 

26. Zamanın hızlı akıp gittiğini hissederim. 1 2 3 4 5 

27. Aktiviteden elde ettiğim deneyim/yaĢantı bende güzel 
duygular bırakır. 

1 2 3 4 5 

28. YaĢadığım zorluklarla ve becerilerim aynı seviyededir. 1 2 3 4 5 

29. Hareketleri, düĢünmek zorunda olmadan kendiliğinden 

ve otomatik olarak yaparım. 

1 2 3 4 5 

30. Hedeflerim açıkça tanımlanmıĢtır. 1 2 3 4 5 

31. Sırası geldiğinde ne kadar iyi performans sergilediğimi 

söyleyebilirim. 

1 2 3 4 5 

32. YapmıĢ olduğum iĢe tamamen yoğunlaĢırım. 1 2 3 4 5 

33. Vücudumu tamamen kontrol edebilirim. 1 2 3 4 5 

34. BaĢkalarının benim hakkımda düĢünebilecekleri beni 

endiĢelendirmez. 

1 2 3 4 5 

35. Zamanın nasıl geçtiğini anlamam. 1 2 3 4 5 

 

36. Aktivite sırasındaki deneyimler ve yaĢantılar fazlası ile 

faydalıdır. 

1 2 3 4 5 
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EK 4. Etik Kurul Karar Formu 
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EK 5. AraĢtırma izni 
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EK 6. BilgilendirilmiĢ Onam Formu 

 

LÜTFEN BU DÖKÜMANI DİKKATLİCE OKUMAK İÇİN ZAMAN AYIRINIZ 
 

 

 Sizi Sedat KAHYA tarafından yürütülen “Tematik Spor Lisesi Öğrencilerinin Optimal 

Performans Duygu Durumları İle Sporda Kaygı Düzeylerinin İncelenmesi ” başlıklı 
araştırmaya davet ediyoruz. Bu araştırmaya katılıp katılmama kararını vermeden önce, 

araştırmanın neden ve nasıl yapılacağını bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun 

okunup anlaşılması büyük önem taşımaktadır. Eğer anlayamadığınız ve sizin için açık 
olmayan şeyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz. 

 
Bu çalışmaya katılmak tamamen gönüllülük esasına dayanmaktadır. Çalışmaya 

katılmama veya katıldıktan sonra herhangi bir anda çalışmadan çıkma hakkında sahipsiniz. 
Çalışmayı yanıtlamanız, araştırmaya katılım için onam verdiğiniz biçiminde 

yorumlanacaktır. Size verilen formlardaki soruları yanıtlarken kimsenin baskısı veya telkini 

altında olmayın. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen araştırma amacı ile 
kullanılacaktır.  

        

 

 

Çalışmaya Katılım Onayı: 

Yukarıda yer alan ve araştırmadan önce katılımcıya/gönüllüye verilmesi gereken bilgileri 
okudum ve katılmam istenen çalışmanın kapsamını ve amacını, gönüllü olarak üzerime düşen 

sorumlulukları tamamen anladım. Çalışma hakkında yazılı ve sözlü açıklama aşağıda 
adı belirtilen araştırmacı tarafından yapıldı, soru sorma ve tartışma imkanı 

buldum ve tatmin edici yanıtlar aldım. Bana, çalışmanın muhtemel riskleri ve 

faydaları sözlü olarak da anlatıldı. Bu çalışmayı istediğim zaman ve herhangi bir neden 
belirtmek zorunda kalmadan bırakabileceğimi ve bıraktığım takdirde herhangi bir olumsuzluk 

ile karşılaşmayacağımı anladım. 
 

Bu koşullarda söz konusu araştırmaya kendi isteğimle, hiçbir baskı ve zorlama olmaksızın 

katılmayı kabul ediyorum.  
 

 
Katılımcının (Kendi el yazısı ile) 

Adı-
Soyadı:.............................................................................................................................

........ 

İmzası: 
  

(Varsa) Velayet veya Vesayet Altında Bulunanlar İçin; 
Veli veya Vasisinin (kendi el yazısı ile) 

Adı-
Soyadı:.............................................................................................................................

........ 

İmzası: 
 

 
Not: Bu form, iki nüsha halinde düzenlenir. Bu nüshalardan biri imza karşılığında gönüllü 
kişiye verilir, diğeri araştırmacı tarafından saklanır. 
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