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Arastirma Makalesi

Aktif Voleybol Oynayan Kiz Cocuklarinda Kaygi
lle Bas Etme Becerileri Egitiminin
Fiziksel Aktivite Performans Algisina Etkisi

The Effect of Coping Skills Training with Anxiety on Perception of Physical Activity
Performance in Girls Playing Active Volleyball
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Amagc: Bu galismanin amaci, miisabaka 6ncesi kayginin aktivite performansina etkisi ve kaygi ile bas
etme becerileri egitiminin fiziksel aktivite performansina etkisini incelemektir. Gere¢ ve Yontem:
Arastirmanin érneklemini, Hacettepe Universitesi Spor Okullar’nda voleybol sporuna devam eden ve
yaslari 11-13 arasinda degisen 7 kiz ¢ocuk olusturdu. Arastirmada veri toplama araci olarak
Spielberger’in Surekli-Durumluluk Kaygi Envanteri’'nin Durumluluk parametresi, demografik bilgi kayit
formu kullanildi ve aileler ile yari yapilandiriimis goériisme yéntemi kullanildi. Sporda kaygi ve bas etme
ile ilgili 7 asamali midahale yontemi 7 hafta, haftada 1 giin ve ginde 1 saat uygulandi. Sonuglar:
Arastirma sonucunda; misabaka 6ncesi olusan kayginin fiziksel aktivite performansini olumsuz etkiledigi
ve kaygi ile bas etme becerilerinin 6gretiimesinin kaygi dizeyini azalttigi (p=0,028), bodylece fiziksel
aktivite performansini artirdigi (p=0,028) belirlendi. Kaygi ile bas etme becerilerinin kullanimi ve fiziksel
aktivite performansi arasinda anlamli bir iliski bulundu (p<0,05). Tartisma: Sporcularin antrenman
programlarina kaygi ile bas etme becerileri egitiminin eklenmesi ile miisabaka esnasinda daha iyi fiziksel
aktivite performansi sergileyebilecekleri kanaatine variimistir.

Anahtar Kelimeler: Kaygi; Basa Cikma Yontemleri; Aktivite Performansi; Ergoterapi
ABSTRACT

Purpose: The aim of this study was to investigate the effect of pre-competition anxiety on physical activity
performance and the effect of anxiety and coping skills on activity performance. Material and Methods:
7 girls who are currently playing volleyball at Hacettepe University Sports Schools, 11 to 13 years old
were included in this study. Coping skills with anxiety in participation was measured with Spielberger's
State-Trait Anxiety Inventory and their socio-demografic information was noted. Semi-structured interview
method was used with the families. 7-step intervention method related to anxiety and coping in sport was
applied for 7 weeks, 1 day per week and 1 hour per day. Results: As a result of this study; it was obtained
that the anxiety before the competition had a negative effect on the performance of the students and that
learning coping skills decreased the anxiety level (p=0.028), thus improving the physical activity
performance (p=0.028). There was a significant correlation was found between the use of anxiety coping
skills and physical activity performance (p<0.05). Discussion: Our study results show that athletes may
exhibit better physical activity performance during competitions when their training program includes
coping skills training for the management of anxiety.
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Spor bilimcileri sportif performansi yukseltmek i¢in

yogun bir ¢aba igindedir. Yeni antrenman
prensipleri arastirmakta, sporcuyu daha iyi
performansa ulagtirma  arayiglar devam
etmektedir. TUm bu arayis ve arastirmalar spor
performansinda sadece fiziksel kapasitenin
mukemmelliginin  yeterli olmadigini, psikolojik
kapasitenin ¢ok ©nemli bir faktér oldugunu

gOstermistir. Performans sadece bir fiziksel nitelik
degil, bununla birlikte psikolojik bir slregtir.
Sporcu, bir musabakayl kaybettigi zaman
ekonomik olarak edinecegdi yer ve Un olarak da
kayiplara ugrayacaginin farkindadir. Bunun
sonucu olarak her yapilan musabakada sahaya
cikarken sporcu kaygl ve stres yasamasina
ragmen  aktivite  performansini  sergilemek
durumunda kalmaktadir (Akargesme, 2004).
Birgok Ust duzeydeki sporcunun fiziksel ve
fizyolojik kapasitelerine ek olarak; motive olma,
kaygilarini  yénetme, vyarisma stresiyle basa
¢cikma, konsantre olma ve hedefler belirleme gibi
psikolojik kapasiteler konusunda da olaganustu
yeteneklere sahip olduklar dusinuldiginde,
sportif performansi arttirmada psikolojik strecin

ihmal edilmemesi gerektigi gercedi ortaya
cikmaktadir (Kog, 2004). Sporcular yarisma
esnasinda veya Oncesinde aktivite

performanslarini olumlu ya da olumsuz agidan
etkileyen bir takim psikolojik faktorlerin etkisi
altinda kalabilirler. Bu faktérler bazen sporcunun
kisilik yapisi ile bazen de disaridan gelen bir
uyaricin  etkisiyle olabilir. Fiziksel aktivite
performansini etkileyen bu psikolojik faktorlerden
biri kaygidir (Yucel, 2003).

Her alanda oldugu gibi spor ortaminda da
kayg! faktoriine rastlamak olagandir. Sporcularin
¢ogu yarismalarda, baski ve zorluklarla karsi
karsiya  gelmektedir. Pek  cok  sporcu
antrenmanlarda gOsterdikleri performanslarini
stresli yarisma sartlarinda gosterememektedir.
Teknik  direktér ve calistiricilar  verdikleri
roportajlarda, takimlarini oynadiklari kargilasma
sirasinda taniyamadiklari, aktivite performansi
konusunda sasirdiklarini séylemektedir (Engdr,
2002). Sportif musabakalar sirasinda pek ¢ok
sporcunun, telasli, huzursuz, sikintili, ¢ekingen,
Uzantdll, yiza sararmis ya da kizarmig, tedirgin
durumda oldugu goériimektedir. Ek olarak, bazi

sporcularin antrenmanlarda rahatlkla
yapabildikleri hareketleri, misabakada
yapamadiklari, takim arkadaslarina  uyum
saglayamadiklari ve kendilerinden bekleneni

yerine getiremedikleri gbzlenmektedir (Gumdas,

2002).

Basa c¢ikma, bireylerin stresli durumlarla
karsilastiklarinda kendi kendilerine Urettikleri ve
cevrelerinden gelen beklentilerin ustesinden

gelebilmek icin gelistirdikleri bilissel ve davranigsal
¢abalar olarak tanimlanmaktadir (Folkman ve Lazarus,
1984). Sporcular potansiyel olarak kaygili durumlarla
basa ¢ikmak icin pek cok bas etme stratejisine sahiptir.
Arastirmacilar, islevlerine ve niyetlerine gore farkli basa
cikma stratejileri arasinda ayrim yapan ust dizey basa
¢ikma boyutlarini belirlemislerdir (Crocker, Kowalski ve
Graham, 1998). En ¢ok kullanilan basa ¢ikma boyutlari
problem odakl ve duygu odakli basa ¢ikma olmustur.
Problem odaklh basa c¢ikma stratejileri kayg! yaratan
durumu degistirmeye yoneliktir, duygu odaklh basa
¢tkma ise durumla ilgili duygusal sikinti ile ilgilidir
(Folkman ve ark, 1984). Bununla birlikte, daha yakin
zamanlarda diger bas etme stratejileri Onerilmistir.

Kagcinma ile basa ¢ikma, hem davranigsal (Or.
Durumdan kendini yenileme) hem de kaygilh bir
durumdan kurtulmak igin psikolojik (6rn. Biligsel

uzaklasma) cabalari igerir (Krohne, 1993). Yaklasimla
basa cikma, kaygl kaynaginin karsisina cikmayi ve
bilingli olarak onu azaltmaya girismeyi igerir (stratejiler,
dogrudan eylemi, artan c¢abalari ve planlamay: igerir)
(Roth ve Cohen, 1986). Degerleme odakli basa ¢ikma,
bir durumun 6nemini azaltmak icin yeniden
degerlendiriimesini icerir ve durumun yeniden
yapilandirilmasi gibi stratejilere gdénderme yapar (Cox
ve Ferguson, 1991).

Sporcunun istenen ya da beklenen performansi
saglamasinda kayg! dizeyinin énemi blyuktur. Kaygi
duzeyi ylkseldikge sporcu dogru karar almadan ve
yeteneklerini sergileyebilmekten uzaklasir. Asiri kaygi,
sporcularin  ¢ok iyi bildikleri ve antrenmanlarda
defalarca gerceklestirdikleri bazi hareketleri
unutturabildigi gibi, duygularinda karisikhida yol agip
olumsuz bazi hareketler yapmasina da yol agabilir.
Sportif yarismalar sirasinda birgok sporcunun, telasl,
huzursuz, sikintili, gekingen, uUzuntulu, yizi sararmis
ya da kizarmisg, tedirgin durumda oldugu gérulmektedir
(Gumus, 2002). Kadin ve erkek yizucilerin yarismaya
dayali durumluluk kaygilari arttikca fiziksel aktivite
performanslarinin  distigunt  belirten bir bagka
calismada ise kaygi ile bas etme teknikleri kullanilarak
sporcularla yeni calismalar yapilmasi gerektigi
vurgulanmistir  (Tinazci, Burgul ve Mirata, 2004).
Literatur incelendiginde kayginin fiziksel aktivite
performansi Uzerine olan olumsuz etkileri ve kaygi ile
bas etme becerilerinin 6nemini gdsteren pek ¢ok
arastirma vardir. Ancak voleybol oynayan sporcularin
kayg! ile bas etme becerileri ile ilgili sinirh sayida
arastirma vardir. Bu calismanin amaci aktif olarak



voleybol oynayan kiz cocuklarinda misabaka
Oncesi olusan kayginin fiziksel performansa
etkisini incelemek ve bas etme teknikleri egitiminin

musabaka esnasindaki fiziksel performans
algisina olan etkisini incelemektir.

GEREG VE YONTEM

Aragtirmaya Ankara Hacettepe Universitesi Spor
Okullar bunyesinde voleybol oynayan,

kendisinden ve ailesinden imzal aydinlatiimig
onam formu alinan 7 kiz cocuk goénullli olarak
katildi. Cocuklar haftada 2 glin, ginde 2 saat
dizenli olarak antrenmana katiimaktaydilar.

Calismaya dahil edilme kriterleri; 7-14 yas
arasinda olmasi ve aktif olarak voleybol oynamasi
olarak belirlendi. Calismaya dahil edilmeme
kriterleri ise fiziksel veya mental olarak herhangi
bir engelinin olmasi, c¢alismaya katiimak
istememesi, ailesinin galismaya katilmaya onay
vermemesi ve antrenmanlara duzenli olarak
katiilmamasi olarak belirlendi. Toplamda 12 kisi ile
gorusuldu, 5 kisi gonallu katihmi
onaylamadigindan calismaya dahil edilmedi.
Calisma kriterlerine uyan ve galismaya katiimay
kabul eden cocuklara ait yas, cinsiyet, egitim
durumu, ne kadar suredir spora devam ettikleri,
takim igerisindeki  pozisyonlari  hakkindaki
demografik bilgiler kaydedildi.

Kayglyr degerlendirmek icin Spielberger’in
Surekli-Durumluk  Kaygr Envanteri  kullanildi.
Spielberger’in Sirekli-Durumluk Kaygi Envanteri:
1964 yilinda Spielberg ve arkadaglari tarafindan
bireylerin surekli ve durumluk kaygi dizeylerinin
Olgilmesi amaciyla gelistirilen 6lgek Turkge'ye
Oner ve Le Compte (1983) tarafindan
uyarlanmistir. Kisa ifadelerden olusan, kendini
degerlendirme turu bir dlgektir ve yas gruplarina
gore duzenlenmis formlari mevcuttur. Gegerlilik ve
glvenilirik calismasi ise Ozusta tarafindan
yapilmigtir  (Ozusta, 1995). Durumluk kaygi
formunun sadece o anda hissedilenler ile ilgili bilgi
verirken, Sirekli Kaygl Envanteri son 7 gindur
hissedilenleri 6lgmek Uzere gelistiriimistir. Surekli-
Durumluluk Kaygi Envanteri 20’ser maddeden
olusan ve 1-4 arasi derecelenen Likert tipi bir
dlgektir. Olgegin normal ve hasta érneklemleriyle
yapilan ¢alismalar sonucu elde edilen givenilirlik
katsayilarinin 83.87 arasinda oldugu belirtilmistir.
Bu calismada Durumluluk Kaygl Envanteri
kullaniimistir.

Cocuklarin spora baslama siregleri ve bu
surecte kayglr vyasadiklari durumlari tespit
edebilmek adina ilk olarak aileler ile gérusuldu. Bu

Ergoterapi ve Rehabilitasyon Dergisi, 8(2) 2020, 107-112

gorusmelerde yari yapilandinimig gorisme formu ile
ailelerden bilgiler alindi. Bu form su sorulardan
olusmakta idi:

-Cocugunuz hangi durumlarda kaygi yasar?
-Cocugunuz kaygilarini nasil ifade eder?

-Cocugunuz ginlik yagsamda kaygi ile nasil bas eder?
-Cocugunuz misabaka 6ncesinde kaygi duyar mi?

-Cocugunuzun misabaka Oncesinde olusan kaygiyi
azaltmak igin kullandig stratejileri var mi?

Aileler ile yapilan goériismeler sonrasinda ¢ocuklar ile
yapilan goérismelerde de yari yapilandiriimig gérisme
formu kullanildi. Bu form ise su sorulardan olugsmakta
idi.

-Gunluk hayatinizda kaygi yasadiginiz durumlar var
midir? Var ise nelerdir?

-Kaygilarinizi nasil ifade edersiniz?
-Kaygi ile nasil bas edersiniz?

-MuUsabaka Oncesinde kaygi yasar misiniz? Evet ise
bas etmek i¢in ne yaparsiniz?

Yari yapilandinimig goérismeler siirecinde ebeveynler;
cocuklarinin gunlik yasamlarinda kaygi yasadiklari
sinav dénemi gibi dénemler oldugunu, en sik kaygi
yasadiklari durumun musabaka ©ncesi hazirlik
asamasi oldugunu ve maglup olduklarinda kendilerini
suglayip agladiklarini ancak birbirlerini desteklediklerini
belirtti. Yari yapilandiriimis gérisme formu ile elde
edilen veriler dogrultusunda ¢ocuklara, musabaka
Oncesi kaygi ile bas etme becerilerinin 6gretiimesine
yonelik mudahale plani olusturuldu. 7 oturumdan
olusan midahale plani grup olarak uygulandi ve
oturumlarin igerigi su sekilde idi:

Hazirhk oturumu: Tanisma ve oturum kurallar
hakkinda konusma seklinde hazirhk yapildi.

1.0turum: Sporcularin  kaygli ve sporda kaygi
konusundaki farkindaliklarini arttirmak amaci ile ‘Kaygi
nedir?, Sporda kaygl nedir?, Sporda kayg: fiziksel
aktivite performansini nasil etkiler? tzerine konusuldu.

2.0turum: Sporcularin kendi kisisel 06zelliklerinin
farkindahgini arttirmak amaci ile ‘Gugli ve zayif
yonlerimiz nelerdir?’ izerine konusuldu.

3.0turum: Kaygi olusturan faktorler agisindan takim
oyunlarinin bireysel oyunlardan farkini gorebilmek
amaci ile ‘Takim oyunlar ve takim arkadasini tanima’
hakkinda konusuldu.

4.Oturum: Takim oyunlarinda goérev paylagsiminin
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Onemini belitmek amaci ile ‘Takim olmak ve
takimda gobrev paylasmak nedir?’ Uzerine
konusuldu ve takim arkadaslari ile gliven oyunlari
oynandi.

5.0turum: Antrenérin sporcularin performansi
Uzerindeki  etkisini go6rebilmek amaci ile
antrendrun takim ile iliskisi hakkinda tartisildi ve
antrendrun de dahil edildigi rekabet iceren oyunlar
oynandi.

6.0turum: Bu oturumda profesyonel bir takimla
yapillan misabaka gdzlemlendi. Mdusabaka
esnasinda kaygiya sebep olan ve performansi
etkileyen faktorler belirlendi.

7.0turum: MiUsabakada kaygi olusturan faktorlerle
bas edebilmek igin takim Uyelerine 6zgu sdzel
taktikler belirlendi. Taktikler takim Gyelerinin
iletisim  sekillerinden ve birbirlerine  olan
desteklerinden yola ¢ikarak sporcular tarafindan
belirlendi. Bu taktikler bir sonraki profesyonel
magta kullanilarak etkinligi gézlemlendi.

Midahale sonrasinda, misabakada kullanilan
taktiklerin etkinligi hakkinda sporcular ile tartisildi ve
mudahale 6ncesinde yapillan degerlendirmeler
tekrarlandi. Arastirmada Sdrekli-Durumluluk  Kaygi
Duzeyi Envanteri ile elde edilen nicel verilerin analizi
Sosyal Bilimler igin Istatistik Paket Programi- Statistical
Packages fort he Social Sciences-(SPSS) yazilimi
kullanilarak yapildi. Katilimcilarin yas ortalamasi alindi,
fiziksel aktivite performansi algisi yari yapilandiriimig
gorisme yontemi ile analiz edildi. Elde edilen nitel
verilerin icerik analizi yapildi.

SONUGCLAR

Voleybol oynayan c¢ocuklarda kaygi ile bas etme
becerileri egitiminin miisabaka esnasindaki fiziksel
performansa etkisi incelenmigtir. Yapilan
muldahaleler sonrasinda, bireylerin muisabaka
oncesi ve sonrasi kaygi 6lgedi puanlari Tablo 1'de
verilmigtir.

Tablo 1. Bireylerin egitim dncesi ve sonrasi kaygi 6l¢egi puanlari

Egitim Oncesi Kaygi Olgegi

Egitim Sonrasi Kaygi Olgegi

Puani Puani
Minimum 45 23
Maksimum 56 56
Ortalama 50,86 36,14 p=0,028

Arastirmamiza vyaslari 11 ve 13 arasinda
degisen 7 g¢ocuk katiimistir. Cocuklarin
midahale dncesi durumluluk kaygi puanlari ve
midahale sonrasi durumluluk kaygi puanlari
Tablo 1 ‘de gbsterilmistir. ki degisken
arasindaki farka bakildiginda anlamh fark
bulunmustur (p<0,05). Kaygi ile bas etme
tekniklerinin kullaniimasi ile musabaka Oncesi
kayginin  misabaka esnasindaki fiziksel
performans algisina etkisi arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur.

Stratejilerin kullanildigi musabaka
sonrasinda yapilan goérismelerde sporcular
stratejilerin kaygilarini azalttigini ve
performanslarini  arttirdigini  belirtti.  ‘Servis
sayisini kacgirdigim igin kendime ¢ok kizardim

ama atis yapmadan 6nce ‘Bu servis takima gelecek’
diyorum ve o sayiyi aliyorum.’, ‘Saha igerisine disen
toplari ¢ikarmak igin takim arkadaslarimla ‘Havuza
disen 1slanir’ diyoruz ve sonraki saylyl aliyoruz.’,
‘Kaybettigimiz maclardan sonra tamamen kendimi
suglar, arkadaglarimdan uzak durup onlarla
konugsmazdim ama artik bir araya gelip hatalarimizi
konusuyoruz ve bir sonraki mag icin yeni stratejiler
belirliyoruz.’, ‘Kaybedilen sayilardan sonra takim
arkadasimi suclamak yerine belirledigimiz stratejileri
kullaninca motivasyonunun yikseldigini fark ettim ve
her kaybedilen sayidan sonra bunu yapmaya devam
ettim.” gibi ifadelerle sporcular, kullandiklari
stratejilerin misabaka sirasinda performanslarini
arttirdigini ve motive olduklarini belirtti.



TARTISMA

Sporcularla alakal yapilmis calismalar
baktigimizda; Bastug’un voleybolcular Utzerinde
yaptigi arastirmada musabakadan 30 dakika 6nce
aldig durumluluk kaygl puanlarinin
yuksekliginden ve performansa etkisinden
bahsedilmistir  (Bastug,2009).  Calismasinda
yuksek kaygi puanlarinin performansi olumsuz
yonde etkiledigi sonucunu vurgulamistir. Martens
ve ark. (1990)a gobre karsilasmadan o&nce
sporcularin  sahip olduklari kaygi duzeyleri
yarismanin sonucuna ve kargilasma esnasindaki
performanslarina etki edebilir. Bu c¢alismalara
benzer sekilde bizim galismamizda da oyuncularin
kayg! duizeyleri anket sonuglarina goére anlamli
farklar géstermistir.

Can ve Kacay (2016), sporcularin basariyi
yakalayabilmesi icin sporda ihtiyag duyulan fiziksel
ve psikolojik becerinin yaninda kaygi dizeylerini
de kontrol etmeleri gerektigini 6ne surmuslerdir.
Profesyonel sporcularin erken yaslardan itibaren
baslayan egitimleri ve yarismaci Kkisiliklerinin 6n
plana cikarilmasi hedefe yonelik ve
mukemmeliyetci kisilik 6zelliklerini gelistirmelerine
yol acabilmektedir. Bu durum &zellikle yogun
calisma dénemlerinde sporcunun kaygi duzeyinin
yukselmesiyle ilgilidir. Musabakalarin yapildigi
dénemlerde de sporcularin kayglr duzeyleri
artmakta ve fiziksel aktivite performanslari
degiskenlik géstermisgtir.

Misabakalarin gézlemlenmesi ve sporcularin
ifadeleri ile anne ve babalarin soézli olarak
cocuklara vyaptigi baskilarin kaygi duzeyinin
artmasina neden oldugu sonuglarina ulasildi. Bu
sebeple kimi c¢ocuklar ailelerinin musabakayi
seyretmesini istemediklerini belirtti.

Englr (2002) calismasinda, takim sporu ile
ilgilenen sporcularin “durumluk kaygi” ortalama
puanlari bireysel spor ile ilgilenen sporcularin
ortalama puanindan istatistiksel olarak anlamli bir
sekilde yuksek oldugu saptamistir. Sporcular
takimdaki oyuncular arasindaki sorumluluk
paylasimi ve sosyal dayanismanin, misabaka
esnasinda takim performansinin ve motivasyonun
yuksek olmasini sagladigini belirtti. ‘Kaybettigimiz
macgtan sonra sonucun sadece benim hatam
olmadigini goérince rahatliyorum.’, ‘Basari da
basarisizlik da hepimizin’ gibi ifadelerle miisabaka
esnasinda ve sonrasinda ortaya ¢ikacak sonucun
butin takimi ilgilendirmesi ve yenilgi durumunda
sorumlulugun paylasiimasinin  kaygi duzeyini
azalttigin1  belirttiler. ‘Takim arkadaslarimizin
hangi pozisyonlarda hata yaptiklarini kesfettigimiz
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icin o durumlarda birbirimizi destekliyoruz’ ifadesiyle
birbirini iyi taniyan ve oyun stillerini iyi bilen, birbirine
glvenen sporcularin takim arkadaslarindan aldigi
destegin motivasyonlarini ve performanslarini arttirdigi
sonucuna ulagabiliriz.

Cocuklarin takim arkadaslariyla aralarindaki sosyal
destek ve mizah ile basa gikma teknikleri kullanilarak
stratejiler gelistirildi ve miisabaka esnasinda kullanildi.
Kaygl ile bas etme becerilerinin 6gretiimesi ile
cocuklarin kaygi puanlarindaki degisiklikler
degerlendirildi ve anlamh farklar bulundu.

Calismamizda sadece kiz sporculara yonelik
mudahaleler uygulanmistir. Cinsiyetin kaygi ve bas
etme Uzerindeki etkilerini gérebilmek igin ayni ¢alisma
erkek sporcular ile de yapilmalidir. Kontrol grubunun
olmayisi calismamizin kisithhklarindan biridir. Calisma
daha fazla katilimciyla ve farkli spor dallarinda da
yapilabilir.
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