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OZET

“SOZLU CESARETLENDIRME, iIRONIK ETKi VE BiYOLOJIiK GERI
BIiLDIRIMIN HAVALI TABANCA ATICILARININ PERFORMANSI
UZERINDEKI ETKISi”

Bu calismada, havali tabanca aticisi sporcularina uygulanmis olan; sozlii
cesaretlendirme, ironik etki ve biyolojik geribildirim yontemlerinin sporcularin atig
performansia ve kalp hizi degiskenligi degerlerine etkisi incelenmistir. Calisma,
Tirkiye Aticilik ve Avcilik Federasyonu biinyesindeki 36 havali tabanca sporcusu
(22 erkek, 14 kadin) ile gergeklestirilmistir. Arastirma siireci; ilk asamada herhangi
bir dis uyaran verilmeden (referans deger olarak kullanilmak tizere), ikinci asamada
sOzlii cesaretlendirme yapilarak, {i¢iincli asamada ironik hata bolgesi olusturularak ve
son asamada biyolojik geribildirim verilerek olmak iizere her asamada 15 atig
yapilmasi talimati verilerek tasarlanmistir. Polar H10 cihazi ile her agsamada kayit
altma alman kalp hizi degiskenligi verileri, Kubios HRV yazilimi ile analiz
edilmistir. Atig skorlari, uluslararasi gegerligi olan elektronik atig poligonunda kayit
altma almmustir. Calismanm bulgularma gore; sozlii cesaretlendirmenin, erkek
sporcularin atig performansinin iyilesmesine katki sagladigi gortilmiistiir (p<0,001).
Ironik hata bdlgesi olusturuldugunda erkek ve kadin sporcularin hata bolgesine daha
fazla atis yaptig1 gozlenmistir (p<0,001). Biyolojik geribildirim siirecinde sporcularin
atis performansmin yani sira SDNN ve RMSSD degerlerinin de onemli Olglide
lyilestigi gorilmiistiir (p<0,001). Sporcularin bireysel farkliliklar1 goz Oniinde
bulundurularak, sozlii cesaretlendirme yonteminin, atis performansinin iyilestirilmesi
kapsaminda uygulanabilecek etkili bir yontem olabilecegi, antrendr tarafindan
sporcuya; kagmilmasi gereken ve atig siirecinde ironik etki olusturabilecek talimatlar
yerine, kusursuz bir atis i¢in gerekli olan talimatlarin verilmesinin performansi
onemli Olciide iyilestirebilecegi ve sporculara anlik olarak kalp hizi degiskenligi
temelli biyolojik geribildirim imkani saglanmasinin, sporcularm atig performansi,
SDNN ve RMSSD degerleri ilizerinde onemli derecede olumlu etkisi olabilecegi

diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Havali Tabanca, Kalp Hizi Degiskenligi, Sozlii Cesaretlendirme,
Ironik Etki, Biyolojik Geribildirim.



ABSTRACT

“EFFECT OF VERBAL ENCOURAGEMENT, IRONIC EFFECT AND
BIOLOGICAL FEEDBACK ON THE PERFORMANCE OF AIR-PISTOL
SHOOTERS”

This study investigated the effects of verbal encouragement, ironic effect and
biofeedback methods on the shooting performance and heart rate variability values of
athletes. The study was conducted on 36 air pistol shooters (22 male, 14 female)
within the Turkish Shooting and Hunting Federation. The research process was
designed by instructing 15 shots at each stage, with no external stimulus in the first
stage (to be used as a reference value), verbal encouragement in the second stage,
creation of an ironic error zone in the third stage, and biological feedback in the last
stage. Heart rate variability data recorded at each stage using the Polar H10 device
were analysed using Kubios HRV software. Shooting scores were recorded on an
internationally recognised electronic shooting range. According to the results of the
study, verbal encouragement contributed to the improvement of the male athletes'
shooting performance (p<0.001). When an ironic error zone was created, it was
observed that both male and female athletes made more shots into the error zone
(p<0.001). During the biofeedback process, it was observed that the athletes'
shooting performance increased and the SDNN and RMSSD values improved
significantly (p<0.001). Considering the individual differences of the athletes, it is
believed that the verbal encouragement method can be an effective method that can
be applied within the scope of improving shooting performance, giving the athlete
the instructions necessary for a perfect shot instead of the instructions that should be
avoided and unwanted instructions during the shooting process by the coach can
significantly improve performance, and providing the athletes with instant
biofeedback based on heart rate variability can have a significant positive effect on

the athletes' shooting performance, SDNN and RMSSD values.

Key Words: Air Pistol, Heart Rate Variability, Verbal Encouragement, Ironic Effect,
Biofeedback.
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1. GIRIS

Spor bilimlerinin ulastigi son noktada; fiziksel, mental ve teknik olarak
antrenmanlarin limitleri oldukga iist seviyelere ulagsmakta, sporcular rakiplerine gore
daha saglam fiziksel bir yapiya sahip olmak i¢in yogun antrenman programlarina
maruz kalmaktadir. Glinimiizde miisabakalar biinyesinde daha karmasik siiregler
barindirmaktadir. Fiziksel ve teknik {stiinlikler neredeyse ortadan kalkmakta,
neredeyse genetik faktorler disinda bireysel farklilik goriilmemektedir. Performans
stirecinde sporcunun psikomotor davranismi gergeklestirmeden 6nceki siiregte hizli
karar verme becerisi, bilissel yiik altinda saglikli diisiinebilme yetisi ve tiim bu
karmagik adimlar1 miisabaka boyunca siirdiirebilmesi sporcuyu rakiplerine kiyasla

daha tistiin bir seviyeye tasimaktadir (Senduran, 2021).

Antrendrler, sporcularin antrenman performansimi miisabakaya tastyabilmek
icin antrenman programlarini amaca yonelik olarak sekillendirmekte, sporcularin
antrenman esnasinda da, miisabaka siirecinde yasadiklar1 stres ortamini bire bir
olusturabilmek maksadiyla antrenman metotlarinda degisiklikler ve iyilestirmeler
yapmaktadir. Bu kapsamda, sporcunun stres seviyesinin takip edilebilmesi,
antrenorler i¢in en efektif antrenmanm planlanmasi siirecinde altin anahtar
konumundadir. Spor bilimleri alaninda performansi arttirmaya yonelik birgok
calisma yapilmaktadir. Bu ¢alismalarin amaci, daha az hata ve daha ¢ok verim ile
verilen goOrevleri tamamlayarak bireylerin daha iyi sonuglar elde etmelerini

saglamaktir (Wilson ve ark., 2006; Thompson ve ark., 2008).

Son zamanlarda antrenman programlarinda ve spor bilimlerinde adin1 siklikla
duymaya basladigimiz “Sozlii Cesaretlendirme, ironik FEtki ve Biyolojik
Geribildirim”  yontemlerinin  olduk¢a  yaygin  olarak  kabul  gordigi
degerlendirilmektedir. Antrenman siirecinde, Ozellikle Kalp Hiz1 Degiskenligi
(KHD) araciligiyla sporcularin stres seviyeleri anlik olarak takip edilebilmektedir.
Biyolojik Geribildirim yonteminin, KHD verileri ile kullanmasinin en 6nemli kriteri
ise uygulanabilirliginin kolay olmasi ve sporcunun stres seviyesinin hem antrenor
hem de sporcu tarafindan anlik ve objektif sekilde takip edilebilmesi oldugu
degerlendirilmektedir (Davis ve Sime, 2005; Bertollo ve ark., 2013; Ortega ve ark.,
2017; Morgan ve Mora, 2017; Gross, 2018; Gorgiilii, 2019; Aydi ve ark., 2022).



Miisabaka ve antrenman siirecinde, KHD parametrelerinin sporcunun stres
durumu hakkinda bilgi verdigi, KHD’nin spor bilimlerinde sporcularin
psikofizyolojik durumlarmimn takibi igin yaygm olarak kullanildigi bilinmektedir.
Duygusal tepkinin gostergesi olarak, KHD degerlerinin kullanildigi arastirmalar
tarafindan ortaya konmustur. Miisabaka Oncesinde goriilen stres durumunu takip
edebilmek, izleyebilmek ve yorumlayabilmek icin KHD parametrelerinin bir altin
anahtar konumunda bir arag¢ olabilecegi diisiiniilmektedir (Ortega ve ark., 2017).
Sempatik ve parasempatik sistemlerin etkilesiminden kaynakli kalp hizinda meydana
gelen fizyolojik degisimleri yansitan KHD parametreleri, otonom sinir sistemi (OSS)
stireglerinin incelenmesinde en sik kullanilan yontemlerden olmakla birlikte, otonom
sinir sistemi tepkilerinin degerlendirilmesi kapsaminda da en efektif metotlardan biri

olarak goriilmektedir (Boardman ve ark., 2002; Sandercock ve Brodie, 2006).

KHD otonom sinir sisteminin, sempatik ve vagal bilesenleri tarafindan
kardiyak modiilasyonu yansitan ilgili bir belirtectir. KHD nin klinik uygulamasi esas
olarak ani kalp Olimiiniin tahmini, kardiyovaskiiler ve metabolik hastalik
ilerlemesinin degerlendirilmesi ile iliskili olmasmma ragmen, son zamanlardaki
calismalar, bunun fiziksel egzersiz egitimine uygulanabilirligini ortaya koymustur.
KHD, egitim adaptasyonunun sporcu agisindan ilerleyisini izlemek i¢in en kullanisl
araclardan biri haline gelmistir (Dong, 2016). OSS’nin direkt bir sekilde aynasi
niteliginde olmakla birlikte, dis uyaranlara tepki verme siirecinde i¢sel degisiklikleri
yansitabilir (Lane ve ark., 2009). Baski altinda verilen tepkiler sporcunun zihinsel ve
fiziksel islevlerini gergeklestirme siirecini olumsuz etkileyebilmektedir (Acharya ve
ark., 2006). Diisiik seviyedeki KHD verileri fizyolojik fonksiyonlarla iligkili olmakla
birlikte, asir1 stres altindaki performans sirasinda bazi KHD parametreleri sporcunun

stres seviyesini Ongorebilmek igin fayda saglayabilmektedir (Tsuji ve ark., 1996).

Performans siirecinde ¢ok fazla kompleks psikomotor davranisi biinyesinde
barindiran havali tabanca bransinda, aticinin atis bolgesine ge¢mesi, silahin1 hedef
bolgesine dogrultmasi ve nisan alma iglemi atis heniiz ger¢eklesmeden hemen
oncesinde gergeklesen ilk siirectir. Bu siire¢ boyunca sporcu en efektif pozisyonu ve
nigan resmi olarak tanimlanan (arpacigin gezin iginde en uygun sekilde ayarlanmast)
goriintliyli miimkiin olan en kusursuz sekilde yakalamalidir (Hawkins ve ark., 2011).

Atis stlirecinin gerceklestirilmesinden hemen Onceki zihinsel siirecin kalitesi veya
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karmagikliginin atis performansi lizerinde etkisi oldugu diistiniilmektedir (Konttinen
ve ark., 1992). Sporcuda istenmeyen atislardan hemen o6nceki KHD verilerinin,
karmagik diislincelerden ve artan zihinsel baskidan kaynaklandig1 seklinde

yorumlanmaktadir (Bird, 1987).

1.1. Problem Ciimlesi

Tiirkiye Aticilik ve Avcilik Federasyonu (TAAF) biinyesinde lisansli olarak
miisabakalara katilan Havali Tabanca Aticis1 sporculara uygulanacak olan; sozli
cesaretlendirme, ironik etki ve biyolojik geribildirim yontemlerinin sporcularin atis
performansina etkisi var midir? S6z konusu yontemlerin uygulanmasi asamasinda

KHD verileri, sporcularin stres durumlarinin bir géstergesi midir?

1.2. Stmirhhiklar

e (Caligma Tirkiye Aticilik ve Avcilik Federasyonu sporculari ile sinirlidir.

e Arastirma evreni temsil eden 6rneklem ile siirhidir.

1.3. Sayiltilar

e Arastirmaya katilan sporcularn Olglimleri etkileyebilecek herhangi bir
rahatsizlig1 olmadigi varsayilmistir.
e Arastirma siiresince kullanilan 6l¢lim cihazi ve yazilimlarin hatasiz olarak

calistig1 varsayilmistir.

1.4. Hipotezler
Arastirma hipotezleri arastirma amaci ve Olgme aracina gore belirlenmistir.

Hipotezler asagida sunulmustur.

a. Sozlii Cesaretlendirmenin atig performansina etkisi var midir?
Ho: S6zlii Cesaretlendirmenin atis performansina etkisi yoktur.

H;: Sozlii Cesaretlendirmenin atig performansina etkisi vardir.

b. Ironik Etkinin atis performansma etkisi var midir?
Ho: Ironik Etkinin atis performansina etkisi yoktur.

H:: Tronik Etkinin atis performansia etkisi vardir.



c. Biyolojik Geribildirimin atis performansina etkisi var midir?
Ho: Biyolojik Geribildirimin atis performansina etkisi yoktur.

H.: Biyolojik Geribildirimin atis performansina etkisi vardir.

d. So6zlii Cesaretlendirmenin KHD tizerinde bir etkisi var mudir?
Ho: Sozlii Cesaretlendirmenin KHD iizerinde bir etkisi yoktur.

Hi: S6zli Cesaretlendirmenin KHD tizerinde bir etkisi vardir.

e. Ironik Etkinin KHD {izerinde bir etkisi var midir?
Ho: Ironik Etkinin KHD iizerinde bir etkisi yoktur.
H;: Tronik Etkinin KHD iizerinde bir etkisi vardir.

f. Biyolojik Geribildirimin KHD iizerinde bir etkisi var midir?
Ho: Biyolojik Geribildirimin KHD {izerinde bir etkisi yoktur.
Ha: Biyolojik Geribildirimin KHD {izerinde bir etkisi vardir.

1.5. Arastirmanin Onemi

Havali tabanca aticis1 sporculara uygulanacak olan; Sozlii Cesaretlendirme,
Ironik Etki ve Biyolojik Geribildirim ydntemlerinin sporcularmn atis performansina
etkisi incelenecektir. S6z konusu yoOntemlerin, sporcularin yasadiklar1 stres
durumlarma etkisinin, kayit altina alman KHD verileri ile 0Olgiilmesi
ongoriilmektedir. Elde edilen bulgular; atic1 sporcularin antrenman programlarmin
gelistirilmesinde referans deger olarak kullanilabilecektir. Ayni zamanda, elde
edilecek verilerin ulusal ve uluslararasi aticilik kurumlarinin antrenman veri
tabanlarina kaynak olusturulmasina, devletimizin bu konudaki ayirdigi ulusal
kaynaklarin dogru ve etkin kullanilmasina, bilim ve spor insanlarinin dogru

yonlendirilmesine faydali olacag diistincesindeyiz.

1.6. Arastirmanin Amaci

Sézlii Cesaretlendirme, ironik Etki ve Biyolojik Geribildirim yontemlerinin
sporcularm atig performansina etkisi ve s6z konusu yOntemlerin, sporcularin
yasadiklar1 stres durumlarma etkisinin, kayit altina alinan KHD verileri ile ortaya

konmas1 amaglanmaktadir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Haval Silahlar Bransi

Tiim viicut hareketlerinin maksimum hassasiyetle kontrolii esnasinda, yiiksek
seviyeli bir zihinsel performans gerektiren atis sporu, oldukg¢a yiiksek hassasiyetli bir
disiplindir (Rfedeto, 2012). Bir¢ok faktor atis performansini etkileyebilmektedir.
Silahi stabilize etme yetenegi, silahin salinimini en aza indirme yetisi, statik denge
kabiliyeti, kas titresim oranini en aza indirgeme ve tetik ezme siirecindeki
koordinasyon, zaman igerisinde yogun antrenman ile birlikte kazanilan tecriibe ile
istenilen seviyelere gelebilmektedir (Mason ve ark., 1989; Krasilshchikov ve ark.,
2007). Sporcu tarafindan kaliteli bir atis yapilabilmesi i¢in bazi siiregleri (dikkat,
kontrol, denge vb.) en uygun sekilde (stresi kontrol altina alarak) tekrarlamak
gerekmektedir. Iyi bir atic1 hedefe en iist seviyede odaklanarak, viicut biitiinliigiinde
gerekli olan kompleks yapiy1 ve uzuvlar arasindaki koordinasyonunu

saglayabilmelidir (Gulbinskiené ve ark., 2009).

Aticilik disiplininde oldukga fazla yarisma kategorisi olmakla birlikle en
yaygin ve sporcular tarafindan ekipmanina ulasilabilir olani, her yas kategorisine
dahil katilimcinin istirak edebildigi ve sporcu sayisinin diger kategorilere nazaran en
fazla oldugu havali silahlar branglaridir. 15'ten fazla kategori igeren ve olimpik bir
spor olan atis bransinda havali tabanca atig bransi, teknigin en {ist seviyede 6nem arz
ettigi branglardan biridir. Ayn1 zamanda basar1 i¢in yiiksek performans ve hassasiyet
gerektirir. Havali tabanca aticis1 10 metre uzaklikta bulunan hedefe, ayakta ve belli
kurallara sahip havali tabanca ile sadece tek kolunu kullanarak normal miisabaka

sartlarinda 60 atig gergeklestirmektedir (Zatsiorsky ve ark., 1990).

2.1.1. Havah Tabanca Brans1

ISSF (Uluslararas1 Aticilik Federasyonu) tarafindan belirlenen olimpik
branglardan havali tabanca yarigmalari, kapali 10 metre atis poligonlarinda ve
desteksiz/ayakta atig pozisyonunda gergeklestirilmektedir. Aticilar tek tek olmak
kaydiyla 60 atis1 75 dakika icerisinde yaparak maksimum 600 puan olmak iizere
yaptiklar1 atislar iizerinden puan alirlar (Sekil 1). Yarigmalar1 sonuglarina gore en iyi
ilk sekiz sporcu final yarigmasima katilmaktadir (Sekil 2). Final yarismasinda S'er

atiglik 2 seri atig yapildiktan sonra tekli atislara gecilir. Tekli atiglarda ise her iki atis
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tamamlandiginda en diisiik skora sahip sporcunun elendigi final yarigmasi bronz,

giimiis ve altin madalya sahipleri belli olana kadar devam etmektedir (ISSF, 2019).

Sekil 2. Havali tabanca final atiglar:.



Atis hattindan 10 metre uzaklikta yer alan havali tabanca hedef merkezinin
yerden yiiksekligi 1,4 metredir. 10 daireden olusan havali tabanca hedefi Sekil 3’te
gosterilmistir. Tabanca hedeflerinde puan daireleri dis yone dogru biiyiimekte,
dairenin cap1 ise puan degeri yiikseldikge ters orantili olarak kiigiilerek son halini
almaktadir (ISSF, 2019).

Sekil 3. Havali tabanca hedefi.

Ana govde ve hava tiipiinden meydana gelen havali tabancalarin, hava tiipii
tabancadan ayrilabilmektedir. Tiipili sikigtirilmis hava ile doldurulan havali tabanca
Sekil 4’te gosterilmistir. Sporcunun en efektif sekilde nisan almasini saglamak
maksadiyla; tabancanin namlusuna arpacik ve aticinin yakin tarafina bir adet gez
yerlestirilmistir. Kurallar kapsaminda gezin ve arpacigin ayarlari sporcuya gore
yapilabilmektedir. Havali tabanca disiplininde tetigin agirligi minimum 500 gram ya
da bu degerin daha iizerinde olmasi gerekmektedir (ISSF, 2019).



Sekil 4. Havali tabanca.

4.5mm
cal. 177

Sekil 5. Havali tabanca sagmasi, diabol.



2.2. Sozlii Cesaretlendirme

Sozlii cesaretlendirme, performans odakli egzersizlerin ortak dzelligi olan
cesaretlendirme kavraminin yaygm olarak kullanilmasi olarak tanimlanmaktadir.
Cesaretlendirme, katilimcidan maksimum eforu elde etmek icin egzersiz sirasinda
'Harika is!", 'Devam edin!' gibi ve daha birgok cesaretlendirici sozli ifadeleri
kapsamaktadir. Performansi etkileyebilecek tesvik, sakinlestirici ve zihinsel dikkat
dagitict faktorler ilk olarak Campos ve arkadaslar1 tarafindan incelenmistir (Campos
ve ark., 1929). Teorik olarak sozlii cesaretlendirme, zorlu bir durumu ele alma veya
bir potansiyeli gerceklestirme baglaminda kisilere cesaret, azim, giiven, ilham veya

umut agilamanin dil yoluyla ifadesi olarak tanimlanmaktadir (Wong ve ark., 2015).

Sozlii cesaretlendirme, antrenorler tarafindan egzersiz sirasinda motivasyonu
artirmak, Ogretmenler tarafindan ise O8retme-O08renme silirecini gelistirmek icin
kullanilmaktadir. Ogrencilerin ve sporcularin motor gorevlerini ve fiziksel kondisyon
performanslarii arttirmaya tesvik eden motivasyonel bir ara¢ ve prosediirdiir.
Giliniimiizde s6zlii cesaretlendirmenin performans tizerindeki etkilerini inceleyen
bir¢cok ¢alisma mevcuttur (Campos ve ark., 1929; Aguiar ve ark. 2012; Halouani ve
ark., 2014; Selmi ve ark., 2017; Belkhiria ve ark., 2018; Sahli ve ark., 2020; Aydi ve
ark., 2022). Sozlii cesaretlendirme artarsa, yiiksek yogunluklu egzersizlerde fiziksel
performansinda orantili olarak artacagi diisiiniilmektedir (Rube ve Secher, 1981;

Chitwood, 1997).

Cesaretlendirme ve iltifat arasinda 6nemli bir fark oldugunu diisiiniilmektedir.
Cesaretlendirme, optimal fiziksel performansa ulasmak i¢in bir i¢ motivasyon
kaynagidir. "Aferin, iyi stratejiler kullaniyorsun", "basaracaksin", "seninle gurur
duyuyorum" ve "yapabilirsin" gibi ifadeler buna ornektir. Iltifat, baska bir kisiyi
memnun etmek i¢in digsal bir motivasyon yaratarak kisiyi 6vmek ve tebrik etmektir.
[Itifat anlaminda, "Sen yeteneklisin", "Sen gergekten yetkinsin", "Sen ¢ok azimlisin"
ve "Isleri yapma seklini takdir ediyorum" gibi ifadeler kullamilabilir (Bickers, 1993;
Sweeney, 2009; Nelsen, 2012).

Antrendrler tarafindan kullanilan sozlii cesaretlendirme yOntemlerinin
sporcularin yiik tepkilerini etkileyebilecegi diisiiniilmektedir. Antrendrler tarafindan

kullanilan ve tavsiyeler iceren soOzlii cesaretlendirmeler, antrenman sirasinda



oyuncularin geribildirim almasimni ve komutlar1 daha net 6ziimsemesini olumlu yonde
etkileyebilecegi diistiniilmektedir. S6zIii cesaretlendirme ile oynanan kiigiik kapsamli
oyunlarda cesaretlendirmenin, amator futbolcularda kalp atis hizi, laktat ve algilanan
efor oran1 (RPE) seviyelerinde artigla birlikte fiziksel performans: da olumlu yonde
artirdig1 gézlemlenmistir (Smith ve ark., 1977; Rampinini ve ark., 2007; Cook ve
Crewther, 2014; Brandes ve Elvers, 2017; Diaz-Garcia ve ark., 2021).

2.2.1. Sozlii Cesaretlendirme Alamindaki Mevcut Cahsmalar

Sozlii cesaretlendirme sikligmin etkilerini ortaya koymak amaciyla,
28 katilimer (12 erkek, 16 kadin) iizerinde yapilan ¢alismada, herhangi bir sézel
tesvik olmadan kosu bandi lizerinde maksimum egzersiz testi gerceklestirilmis,
katilimcilar 6n test degerlerine gore eslestirilmis veya bir kontrol grubuna ya da {i¢
deney grubundan birine yerlestirilmistir. 1 hafta sonra ikinci bir egzersiz testi (son
test) yapilmis ve sozlii cesaretlendirmenin (bu ¢alismada her 20 saniyede ve 60
saniyede bir), bir kosu bandi testinde, tesvik verilmedigi veya tesvikin seyrek oldugu
zamana (yani her 180 saniyede bir) kiyasla 6nemli 6l¢iide daha fazla maksimum

cabaya tesvik ettigini gostermistir (Andreacci ve ark., 2002).

So6zlii cesaretlendirmenin performans tlizerindeki etkisini inceleyen diger bir
calismada 12 katilimci ile s6zli cesaretlendirmeli ve sozlii cesaretlendirme olmadan
egzersiz kosullari, randomize bir ¢apraz tasarimda hem dayaniklilik (20 dakika) hem
de sprint (2 x 30 saniye Wingate) bisiklet gorevlerinde karsilastirilmistir. Hem sprint
hem de dayaniklilik faaliyetlerinde disaridan sozlii cesaretlendirme, performansta ve
ertesi glin bagka bir egzersize devam etme motivasyonunda biiylik iyilesme ile
sonuglanmustir. Bu kapsamda, s6zlii cesaretlendirmenin, fiziksel performansin en tst

diizeye ¢ikarilmasinda 6nemli etkileri oldugu ortaya konmustur (Edwards ve ark.,
2018).

Psikofizyolojik ve fiziksel performans iizerindeki sozlii cesaretlendirmenin
etkisini incelemek maksadiyla, 20 ortaokul erkek dgrencisine sozlii cesaretlendirme
ile sozlii cesaretlendirme olmadan futbol topu siirme egzersizini (Hoff devresi) igeren
iki test oturumu yapilmig ve testler arasinda bir hafta ara verilmistir. Kalp atis hizi
(KAH) tepkileri devre egzersiz seanslar1 boyunca kaydedilmistir. Ek olarak, ruh hali

profili devre egzersizlerinden once ve sonra degerlendirilmistir. Sonug olarak beden
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egitimi  Ogretmenlerinin  futbol topu siirme antrenmani sirasinda, ortaokul
ogrencilerinin fiziksel ve psikofizyolojik tepkilerini gelistirmek i¢in sozli

cesaretlendirme teknigini kullanabilecegini gostermektedir (Aydi ve ark., 2022).

Sozli geribildirim, gorsel geribildirim ve sozlii cesaretlendirmenin back squat
sirasinda halter hizi iizerindeki etkilerini 6lgmeyi amaglayan bu c¢alismada, 12 yar1
profesyonel rugby oyuncusu, bazi kosullarda (geribildirimsiz, kinematik bilginin
sozIli geribildirimi, kinematik bilginin gorsel geribildirimi) bir dizi halter sirt squat
setini tamamlamustir. Her 3 geribildirim bi¢imi de halter hizinda neredeyse kesin
tyilesmeler gosterirken, miidahaleler arasinda anlamli farklar tespit edilmemis ve
uygulayicilarin kinematik geribildirim (s6zlii veya gorsel olarak) saglamasi veya
teknoloji mevcut olmadiginda, direng antrenmani sirasinda sporculara cesaret verici
ifadeler sunmasi1 gerektigini gostermektedir. Bu bulgular g6z 6niine alindiginda,
uygulayicilara akut egitim sonug¢larini manipiile etmek i¢in teknolojiyi veya sozli

tesviki kullanmalari tavsiye edilmektedir (Weakley ve ark., 2020).

Antrendrlerin sozlii cesaretlendirme ile futbol antrenmanlarindaki zihinsel ve
fiziksel yiik iizerindeki etkisini inceleyen ¢alismaya 36 yari-profesyonel Ispanyol
futbolcu katilmistir. Ayni antrenman tasarimi ve diizeni olmak iizere iki antrenman
seansmin birinde antrendrler pasif bir sézel tutum sergilerken, diger seansta
antrenorler stirekli s6zlii cesaretlendirme yoluyla aktif bir sekilde miidahale etmistir.
Zihinsel yiikk ve yorgunluk 6z bildirim anketleri (Likert &lgekleri) kullanilarak
Olclilmiistiir. Sonuclar antrendrlerin aktif s6zel tesvik ile katildiklarinda zihinsel ve i¢
fiziksel yiiklerin arttigmi gdstermistir. Ozellikle performans memnuniyeti ve zihinsel
efor degerlerinde artis, glivensizlik degerlerinde ise azalma tespit edilmistir. Bununla
birlikte, dis fiziksel yiik net bir egilim gdstermemistir. Bu bulgulara dayanarak,
antrendrler antrenmanlar sirasinda sozlii cesaretlendirme ile fiziksel ve zihinsel

hedeflerine gére durumu manipiile edebilirler (Diaz-Garcia ve ark., 2021).

Sozlii cesaretlendirme ve iltifat yontemlerinin sprint testi performansi
tizerindeki etkilerini inceleyen bir ¢aligmaya, ortaokulda egitim goéren toplam 36
erkek dgrenci goniillii olarak katilmustir. Ogrenciler esit olarak {i¢ homojen gruba
(Sozlii cesaretlendirme, iltifat ve kontrol grubu) ayrilmis ve Ogrencilere

her 4 metrede bir 100 derecelik yon degisiminden olusan sprint testi uygulanmustir.
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Sonuglar performans endekslerini (hizli siire, ortalama siire ve toplam siire),
algilanan efor derecelendirmesini ve duygu Olgegi puanlarini igermistir. Sozlii
cesaretlendirme ve iltifat gruplarinda kontrol grubuna kiyasla performans endeksleri
ve algilanan efor derecesinde (RPE) artig gézlenmistir. Sonug olarak, egzersiz testi
sirasinda sozlii cesaretlendirme, iltifat optimum performans ve RPE i¢in daha faydali
olacaktir (Sahli ve ark., 2022).

Beden egitimi dersi sirasinda ergenlik ¢agindaki kiz dgrencilerin kiiciik alan
futbol (KAF) oyunlar1 esnasinda Ogretmenin sozli tesvikinin fiziksel uygunluk
performansi, teknik beceri ve fizyolojik tepkiler iizerindeki etkisini inceleyen
calismaya 52 ergen kiz 6grenci kontrol ve deney olmak {lizere homojen iki gruba
ayrilmustir. Sozli cesaretlendirme grubu (15.57 £+ 0.50 yil) ve kontrol grubu (15.50 +
0.51 y1l). Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1 (YYIRT1), kas giicii (karst
hareket sigramasi (CMIJ); 5'li sigrama testi (5JT), geviklik (t-testi), sprint hiz1 (30
metre), teknik becerileri 6lgtilmiistiir. Ayrica, siire¢ boyunca kalp atis hizi (KAH)
kaydedilmis ve teknik eylemleri 6lgmek i¢cin video analizi kullanilmistir. Sozli
cesaretlendirme ile kontrol grubu arasindaki farki karsilastirmak i¢in bagimsiz
orneklem Student's t-testi kullanilmistir. S6zlii cesaretlendirme grubu ile kontrol
grubu arasinda antropometrik ozellikler ve 30 metre hiz agisindan anlamli bir fark
bulunmamustir. Sozlii cesaretlendirme grubunun YO-YOIRT seviye 1 ile 6lgiilen
toplam mesafe, t-testi performansi, CMJ ve 5JT performans sonuglari kontrol
grubundan 6nemli 6l¢iide daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayrica, top temaslari,
basarili toplar ve ortalama kalp atis hizi sozlii cesaretlendirme grubunda, kontrol

grubuna kiyasla daha yiiksek oldugu belirtilmistir (Hammami ve ark., 2023).

Malik ve Flowers, sozlii cesaretlendirmenin performans {izerindeki etkisinin
egzersiz ortaminda oldukca fazla gdézlemlendigini ancak kosu alaninda daha fazla
arastrmaya ihtiyag duyuldugunu degerlendirmislerdir. Bu kapsamda, farkli
tecriibelere sahip katilimcilarm sozlii cesaretlendirme ile kosu performanslarinda
goriilen iyilesmeyi karsilastirmak i¢in yaptiklar1 ¢alismada, yaslar1 17,3+0,75 olan 18
erkek lise Ogrencisi, altigar kisiden olugmak tiizere rastgele ti¢ gruba (tecriibeli,
tecriibesiz ve hi¢ kogmamis) dahil edilmistir. Uygulanan antrenman metodunun
sonucunda sozlii cesaretlendirme, tecriibeli deneklerin temposunda uzun ve kisa

vadede iyilesme saglarken, diger iki grup deneklerin kisa vadeli performansina
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yardimct olmustur. Elde edilen sonuglar, tecriibeli sporcularin uzun mesafe

kosularini etkileme potansiyeli oldugunu ortaya koymaktadir (Malik ve Flowers,
2020).

Sozli cesaretlendirmenin, triceps kas grubunun maksimum istemli kasilma
(MVC) diizeyi lizerindeki etkisinin arastirildigi calismada, 30 kadin ve 53 erkek elit
sporcu yer almistir. Katilimcilar plantar fleksiyon yaparken, sozel tesvikin
yoklugunda ve varliginda rektifiye ve piirlizsiiz yiizey elektromiyografisi (rsEMGQG)
kullanilarak triceps kas grubunun MVC'leri dlgiilmiistiir. Grubun tamaminda, s6zlii

tesvik olan ve olmayan MVC'lerde anlamli bir fark bulunmamistir (Binboga ve ark.,
2013).

Rendos ve arkadaslar1 (2019), s6zlii cesaretlendirme ile birlikte egzersiz
sirasinda kullanilan laf kalabaliginin, sporcularm performansin etkiledigini ve bunun
kontrol edilmedigini, izometrik kasilmalar sirasindaki hiz ve yogunluga dayali s6zli
cesaretlendirmelerin yeterince incelendigini, ancak rehabilitasyon ve arastirma
ortamlarindaki kas performansimnin izokinetik test sirasinda yeterince incelenmedigini
savunmaktadirlar. Bu kapsamda, izokinetik diz fleksiyon ve ekstansiyon egzersizleri
sirasinda  sozel tesvikteki 4 varyasyonun etkilerini 23 katilimci {izerinde
incelemislerdir. Her test oturumu sirasinda rastgele segilen sozli tesvik
varyasyonlarinda su ifadeler kullanildi: (a) “olabildigince hizli” (HIZLI); (b)
“olabildigince sert” (SERT); (c) “olabildigince sert ve hizli” (IKISI); ve (d) sozlii
cesaretlendirme yok (YOK). Calismanin bulgulari, izokinetik test sirasinda
performansi en iist diizeye ¢ikarmak i¢in "olabildigince hizli" ve "olabildigince sert

ve hizlt" s6zIii ipuclarinin kullanilmasi gerektigini gdstermektedir.

Sporcu ve sporcu olmayan kadinlarda es zamanli sozlii cesaretlendirmenin
WANT (Wingate Anaerobic Cycle Test) performans: {izerindeki etkisinin incelendigi
calismada tniversite ¢agindaki 19 kadin katilimci (10 sporcu, 9 sporcu olmayan)
calismaya alindi. Denekler daha sonra ¢apraz tasarimda WAnT'yi bir kez es zamanlh
sozlii cesaretlendirme ve bir kez de sozlii cesaretlendirme olmadan iki kez
gerceklestirdi. Caligmada sozlii cesaretlendirmenin kadilarda WAnNT performansini

etkilemedigi goriilmiistiir (Bullinger ve ark., 2010).
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Sozlii cesaretlendirmenin yaygin uygulamasi bilimsel olarak desteklense de,
yorucu eforlarda kuvvet ¢iktisinin siirdiiriilmesi {izerindeki etkisi bilinmemektedir.
Bu kapsamda, ii¢ set diz ekstansiyon egzersizi sirasinda sozlii cesaretlendirmenin,
quadriceps ve diz eklemi fonksiyonu tizerindeki etkileri 65 saglikli erkek katilimer ile
incelenmistir. Quadriceps ve diz eklemi fonksiyonlarinin degerlendirilmesi sirasinda
sozlii tesvik (n=32) kullanilarak veya (n=33) kullanilmadan test 3 set seklinde
uygulanmistir.  Quadriceps kuvvetinde gruplar arasinda anlamli  bir fark
goriilmemistir. Son setlerde ise harekete devamlilik kapsaminda gruplar arasinda
anlamli farklar goriilmiis, s6zlii cesaretlendirmenin fiziksel performansin devamlilig

tizerinde etkisinin oldugu ortaya konmustur (Lee ve ark., 2021).

2.3. Ironik Siirecler Kuram

Icerisinde cok yiiksek seviyede kaos (kismen rekabet) barmdiran hayatimzin
hemen her alaninda, zihinsel kontroliin saglanmasi ihtiyac1 6n plana ¢ikmaktadir.
Stresli, kaygili ya da telash hissettigimiz siire¢lerde stresle bas edebilmek ve
rahatlayabilmek adma limitlerimizi ve imkanlarimizi sonuna kadar zorlayarak,
elimizden geleni yapmaya ¢alisiriz. Bunu saglamak ¢ogu zaman kolay olmamaktadir.
Hedeflerimize erisebilme siirecinde kaygi, heyecan gibi duygular iizerimizde
psikolojik olarak olduk¢a yiiksek seviyede baskiya neden olabilmekte ve siirecin
gerceklesmesini  engelleyebilmektedir. Cogumuz, giinlik eylemlerimizin, onlar1
gerceklestirmek i¢in  bilingli  bir sekilde ¢aba gosterdigimizden kaynakli
gerceklestigine inaniriz ancak farkinda olmadan bazen tam olarak kagmmay1
umdugumuz seyi yapmak zorunda kaliriz. Wegner’in “Ironik Siirecleri Kurami” bu
durumu; “disiinmekten kagmdigimiz seyin, zihinden uzaklastirilabilmesi ¢ogu
zaman sonu¢suz kalmaktadir” seklinde tanimlamaktadir. (Wegner, 1994; Woodman
ve Hardy, 2001; Wegner, 2009).

Zihinsel kontroliin saglanmasi siirecinde; operatdr siire¢ ve monitdr siire¢
olmak tizere iki asil siirece ihtiyag olabilecegi diistiniilmektedir. Operator siireg
bilingli bir sekilde kisiyi istenen hedefe ulastiracak zihinsel igeriklere yonlendirerek,
kiginin ¢abasi ile gorevini yerine getirmesini saglayan siire¢ olarak bilinirken,
monitdr siire¢ ise bir gorevi yerine getirirken kisinin hedefine yonelik ger¢eklesmesi

istenmeyen durumlarla ilgilenen ve bilingaltina ait siire¢ olarak bilinmektedir. Eger
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monitdr siire¢ bireyin gergeklestirmek istedigi hedefe zarar verecek herhangi bir
unsur tespit ederse, hedefle ilgili istenen zihinsel igeriklerin yeniden olusturulmasi
icin operator siireci etkinlestirmektedir. S6z konusu siirecler normal kosullar altinda
tek bir kontrol sistemi ile etkili zihinsel kontrol saglayan, bir ¢esit geribildirim
dongiisliniin pargasi olarak uyumlu sekilde ¢aligmaktadir (Wegner 1993; Wegner,
1994; Janelle, 1999).

Aragtirmacilar, baski altinda performans kavramini birgok ¢alismada detayl
bir sekilde incelemislerdir. Ortak bulgularinin, baski altinda performansin beklendigi
sekilde sergilenmesini gelistirmek oldugu goriilmektedir (Dugdale ve Eklund, 2002;
Wombacher ve ark., 2016). Bir eylemden kaginmaya yonelik talimatlar verilmesinin,
ozellikle dikkat odaklar1 zorlandiginda, o eyleme yonelme egilimini ironik bir sekilde

artirdig1 goriilmektedir (Oudejans ve ark., 2013).

Baski altinda kalmak kavramini, i¢inde bulunulan duruma 6zgii heyecan,
endise ve kaygili olma hali olarak tanimlayabiliriz. S6z konusu durumun birey i¢in
onem seviyesi, siire¢ boyunca performansa yonelik stres ve kaygi durumu meydana
getirebilir. Asir1 6nemsenen durumlarda da oldukga yiiksek seviyede performans
gosterme ¢abasinin performans {izerinde baski olusturdugu c¢alismalarda ortaya
konmustur (Gould ve ark., 1992; Hardy ve ark., 1996; Bartura ve ark., 2024.).

Baski altindaki siireglerde, performansm en istenmeyen (kagmnilan) sekilde
gerceklesebilecegi diisiiniilmektedir. Zihinsel kontroliin ironik siiregleri kuramiyla
aciklanan bu durum birgok alanda bilissel siiregler araciligiyla test edilmektedir.
Duygu, diisiince ve davramiglarin kontroliiniin zayiflamasindan kaynaklanan bazi
stiregler oldugu, insan yasamindaki ironilerin tesadiifi olmaktan ¢ok zihinsel
kontroliin geregi olarak ortaya ¢iktigini ve etkili kontrol yontemleri uygulandiginda
ya da zihinsel yiik optimal seviyeye indirildiginde bu tiir ironilerin iistesinden
gelinebilecegi degerlendirilmektedir. (Wegner, 1994; Ansfield ve ark., 1996;
Wegner, 2009).

Biligsel ve motor siirecler arasindaki dinamik sinerji goz oniine alindiginda,
spor psikologlar bir dizi 6z diizenleme stratejisi onermis ve sporcularin yiiksek baski1

yaratan durumlarla karsilastiklarinda, bilislerini etkili bir sekilde yoneterek
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performanslarini optimize etmek i¢in miidahaleler uygulamiglardir (Hatzigeorgiadis

ark., 2018).

Performans esnasindaki ironik etki, sporcularin baski veya bilissel yiik
altindayken, kagmmmayr amacladiklar1 eylemleri istemeden gerceklestirmeleri
olgusunu ifade eder. Bu kavram, bireylerin belirli diisiinceleri veya eylemleri
bastirmaya ¢alistiklarinda zihinsel kontroliin nasil basarisiz olabilecegini vurgulayan
Wegner'in ironik siirecler teorisine dayanir. Janelle (1999), spor psikolojisi alaninda
yapilan ¢alismalarin analizine dayanan Oneriler sunarken, Bartura ve arkadaslari
(2023), ironik performans hatalarmin spor performansi esnasindaki baskinligmin
azaltilmasma yonelik, 2022 yili 6ncesinde gerceklestirilen deneysel ve deneysel
olmayan 24 ¢alisma tlizerinde sistematik bir inceleme yaparak, elde ettikleri bulgular
neticesinde ironik performans hatalarmin en aza indirgenmesi adma Oneriler

sunmaktadir.

2.3.1. Ironik Hata ve Spor Arasindaki Iliskisi

Ironik hata, baski (bilissel yiik) altindayken kesinlikle istenmeyen, cogu
zaman sporcular agisindan kotii sonuglara ve performansta kayiplara neden olan
hatalar olarak tanimlanmaktadir. Performans sirasinda ortaya ¢ikan hatalarin arka
yiiziindeki sebeplerin tespit edilmesi, performansin iyilestirilmesine fayda
saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Bu kapsamda, s6z konusu kuramda ironik siiregler
arastirilirken performansin diisiisiine neden olan diger hatalarin varligi da goz ardi
edilmemelidir. Bu kuram ilk defa golf sporu araciligiyla sportif performans ile
iliskilendirerek test edilmistir. Bu ¢alismanin sonuglari, Wegner’in kuramini
destekler nitelikte olmasi ile birlikte, ¢alismanin sonug¢lar1 kuramin spor bilimleri

alaninda da uygulanabilirligini ortaya koymustur (Wegner ve ark., 1998).

Sonraki ¢aligmalarda ironik hata kapsamindaki siiregler sportif performansa
0zgli birgok ¢alismada farkl arastirmacilar tarafindan da incelenmis ve biligsel yiik
arttiginda ironik hata ihtimalinin performans kavramini etkileyen bir parametre

oldugu ortaya konmustur (Woodman ve ark., 2015; Gray ve ark., 2017).

Belirli diisiinceleri ya da duygular1 kontrol etme veya bakilama cabasinin,

ozellikle biligsel yiik veya olumsuz etki kosullar1 altinda, gogunlukla bu diistincelerde

16



ve duygularda artisa yol agtig1 bilinmektedir (Wang ve Chatzisarantis 2019). Baski1
altindaki tiim siireclerde performans konusunu dogrudan ya da dolayli bir bigimde
inceleyen ve performansin can alic1 anlarina dikkat ¢eken bir kuram olarak ironik
stiregler kurami karsimiza ¢ikmaktadir. Bu kapsamda, performansin icrasi sirasindaki
hatalarin ve bu hatalarm nedenlerinin tespit edilmesinde, buna bagli olarak da
performansin iyilestirilmesinde ironik etkinin olduk¢a 6nemli bir role sahip oldugu
gorilmektedir (Gokeek, 2021).

2.3.2. ironik Siirecler Kuram Alanindaki Mevcut Calismalar

Elit havali tabanca aticilarinda ironik performans hatalarmin goriilme sikligini
test etmeyi amaclayan bir calismada, 57 deneyimli havali tabanca aticisina hedefin
belirli bir kismina atis yapmamalar1 i¢in diisiik ve yiiksek anksiyete baskis1 ile 6zel
talimatlar verilmistir. Sonuglar incelendiginde belirli bir yone atig yapmama talimat1
verildiginde, endiseli aticilarmn bu bolgeye onemli sayida fazla atis yaptigi tespit
edilmistir. ilging bir sekilde, hedefe ydnelik olmayan (ironik olmayan) hatalarda
herhangi bir fark bulunmamistir; bu da Wegner'in havali tabanca atiglarinda zihinsel

kontroliin ironik stiregleri teorisine 6zel bir destek saglamaktadir (Gorgiilii, 2019).

Zihinsel kontroliin ironik stire¢leri kuraminmn en klasik ¢aligmasi kutup ayisi
olgusunu konu alan ¢alisma olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu iki asamali ¢galismanin
birinci asamasinda katilimcilardan 5 dakikalik periyotlarla zihinlerindeki her seyi
anlatmalar1 istenmistir. ikinci asamada da aym sey istenmis ancak katilimcilara
anlatirlarken kutup ayisini asla ama asla diistinmeyin ve kutup ayist akliniza her
geldiginde zili calin talimati verilmistir. Sonug¢ olarak katilimcilarin kutup ayisi
diisiincesini bastirmaya g¢aligmalarmin, bu diisiincenin zihinlerinde daha fazla yer

etmesine neden oldugu ortaya konmustur (\Wegner ve ark., 1987).

Van Raalte ve arkadaglar1 tarafindan, 24 geng tenis oyuncusu turnuva maglari
sirasinda gozlemlenmistir. Gozlemlenebilir kendi kendine konusmalari, jestleri ve
mag skorlar1 kaydedilmistir. Miisabaka sirasinda ortaya ¢ikan kendi kendine
konusma ve jestlerin tanimlayici bir analizi yapilmistir. Olumsuz kendi kendine
konusmanin kaybetmekle iliskili oldugu ve kendi kendine konusmanin faydasina
inandigin1 bildiren oyuncularin inanmayanlara gére daha fazla puan kazandig1 ortaya

konmustur. Sonuglar incelendiginde, kendi kendine konusmanin spor performansini
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etkiledigini gostermektedir. Kendi kendine konugmaya inanmanin énemi ve olumsuz
sekilde kendi kendine konusmanin performans iizerindeki zararh etkileri oldugu

goriilmektedir.

fronik etkinin, hokey bransinda penalti ve dart atis1 performansi ile
incelendigi ¢alismada; ironik hatalar ile genel performans hatalar1 arasindaki fark ilk
kez incelenmistir. Sonug olarak yiiksek kaygi altindayken bireylerin hedef bolgelere
yaptiklar1 atiglarda azalma, ironik hata bolgelerine yaptiklari atiglarda ise artis
goriildiigii tespit edilmistir. Bu sonuca ek olarak diisiik ve yliksek kaygi ortamlarinda
bireylerin performans hata bolgelerine yaptiklari atiglarda anlamli bir fark
goriilmemistir. Caligma, ironik ve genel performans hatalarin1 ayirt eden ilk ¢calisma

olma ozelligini tasimaktadir (Woodman ve ark., 2015).

[ronik siire¢ler kurammnin ilk defa agik beceri gerektiren motor performans
araciligiyla test edildigi bu calisma bes farkli deneyden olusmaktadir. Tasarlanan
diizenek katilimcinin bir mekanizmadan diisen toplari1 tutmasini ya da serbest
birakmasini kapsamaktadir. Calismanin sonucunda, kaygi duygu durumunun yiiksek
oldugu durumlarda ironik hata oraninm arttigi gézlemlenmistir. Fakat ¢alismada
onem arz eden diger bir husus ise; sporcuya verilen yiiksek baski altindaki olumsuz
komutlarin ironik hata yapma sikligmi artirdigi, olumlu komutlarm ise ironik hata
yapma oraninda diisiis sagladigi gorilmiistiir. Sonu¢ olarak performans esnasinda
olumsuz komutlar yerine géreve 6zgii komutlarin verilmesinin performansi olumlu

yonde etkiledigi sonucuna ulagilmistir (Gorgiilii ve ark., 2019).

Katilimeilarin goz hareketlerinin takip edildigi ve duvara yansitilan kale ve
kaleciye kars1 gercgeklestirilen penalti1 vurusu g¢alismasinda, olumsuz komutlarin
istenmeyen davraniglar1 artirabilecegi ve bu davraniglarin katilimcilarin odaklandigi
bolgelerdeki degisikliklerle iligkili oldugu goriilmistiir. Biligsel yiik altinda kaginilan
davranislarin daha fazla gergeklestirildigi, performans sirasinda hatalara neden

oldugu goriilmiistiir (Bakker ve ark., 2006).

Binsch ve arkadaslarinin (2008) laboratuvar ortaminda olumsuz komutlarin
ironik hatalara etkisinin incelendigi performans Ol¢iimiiniin futbolda penalti

vurusuyla gerceklestirildigi ¢alismada olumsuz komutlarin ironik etkileri artirdigi,
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kaginilmasi gereken bolgeyle (kaleci) daha uzun siire g6z temasi kuran katilimeilarin

daha fazla ironik hata yaptiklar1 ortaya konmustur.

Hedefe en son bakis siiresi ile ironik etkiler arasindaki iliskinin incelendigi
caligmada, ironik etkilerin performans esnasinda tespit edilmesi ve kaginilmasi
gereken (ironik hata) bolge ile daha uzun siire goz temasi kuran katilimcilarin daha

fazla ironik hata yaptiklar1 gozlenmistir (Binsch ve ark., 2010).

Kaygi ve olumsuz talimatlarin algisal-motor performans lizerindeki birlesik
etkilerinin arastirildigr bu ¢alismada, katilimcilar, bir tirmanma duvarinin yiiksek
veya alcak pozisyonundayken (yani kaygili ve kaygisiz) hedef tahtasina vurmak icin
bir nétr talimat ve olumsuz ifadelerle yazilmis bir talimat altinda dart atmislardir.
Yalnizca yiiksek kaygi ve olumsuz talimatin birlesimi performansta 6nemli bir
diisiise yol actig1 goriilmiistiir. Sonuclar, ironik stiregler ile ilgili teorilerle uyumlu
olarak, olumsuz talimatlar ve kaygi birlestiginde ironik etkilerin ve dolayisiyla

basarisizlik olasiliginin arttigini gostermektedir (Oudejans ve ark., 2013).

Bir futbol penalt1 atis1 gorevinde (Calisma 1) ve bir dart atma (Calisma 2)
gorevinde, ylksek kaygi ve diisiik kaygi kosullar1 altinda, katilimcilar bir hedef
bolgeye vurduklarinda maksimum puan alirken, hedef bolge disindaki bir noktaya
(ironik hata bolgesi) atis yaptiklarinda daha az puan aldilar. Ek olarak, katilimcilara
belirlenmis ironik bir hata bdlgesine atis yapmama konusunda ozellikle dikkatli
olmalarini ve bu tiir isabetlerin minimum puan alacaklar1 talimat1 verilmistir. Her iki
calismada da denekler arast 1limlilik analizleri, nevrotikligin yiiksek kaygi
durumundaki ironik hatalarin goriilme siklig1 iizerinde tutarl bir diizenleyici etkisi
oldugu goriilmiistiir. Ozellikle kaygili olduklarida nevrotikler ironik performans
hatalarinda 6nemli bir artis ve hedef isabetlerinde 6nemli bir diislis gostermislerdir.
Daha da Onemlisi, ironik olmayan hata, kaygi durumlarima gore farklilik
gbstermemistir. Dart atma calismasinin sonuglar1 nevrotikligin kaygiliyken yapilan
ironik hatalarin kesinligini etkiledigini ortaya c¢ikardi. Spesifik olarak, kaygili
olduklarinda, nevrotiklerin ironik hata bdlgesi vuruslari, duygusal agidan stabil olan
emsallerinin hatalarma kiyasla hedef bdlgeden ve ironik hata bdlgesinden 6nemli

Olgiide daha uzakti. Bu sonuglar; antrendrlerin, sporcular kaygili olduklarinda hangi
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bireylerin ironik performans bozulmasma en yatkin olduguna iliskin tahminler ve

miidahaleler yapmalarini saglayacaktir (Barlow ve ark., 2016)

2.4. Biyolojik Geribildirim

Spor psikologlar1 biyolojik geribildirimin tanimini; sporcunun aktivasyon
seviyesini kontrol etmeyi Ogrenmesine yardimci olmak, duygular1 ve ruh hali
degisimlerini yOnetmesine yardimci olmak ve nihayetinde viicudun optimum
performans igin fizyolojik olarak hazir olmasmi saglamak olarak yapmaktadirlar
(Silva ve Weinberg, 1984; Pop-Jordanova ve ark., 2005; Pop-Jordanova ve
Demerdzieva 2010). Giliniimiizde spor bilimleri alaninda, sporcularin
performanslarini sadece fiziksel ve fizyolojik olarak degil ayn1 zamanda zihinsel
olarak da arttirabilmeleri i¢in yapilan ¢alismalarin sayis1 her gecen giin artmaktadir.

Sporcular basariya ulasabilmek i¢in farkli yontemler bulma arayisi i¢ine girmislerdir.

Bu yontemler, sporcularin performanslarini gelistirebilmeli, odaklanmaysi,
motivasyonu, kas kontrollerini arttirabilmeli, fizyolojik tepkileri kontrol etmelerini
saglayabilmeli, zihinsel tepkileri kontrol edebilmeli ve stres altinda performans
sergilemelerini saglayabilecek nitelikte olmalidir. Literatiirde sporcularin fizyolojik
durumlarini kontrol edebilmeleri i¢in gerekli psikolojik becerilerin kazandirilmasina
yonelik ¢aligmalar bulunmaktadir (Davis ve Sime, 2005; Bertollo ve ark., 2013).
Biyolojik geribildirim teknolojisinin spor psikolojisi alani i¢in biiyiik umut vaat
ettigi, yalnizca sporculara biligssel ve duygusal 6z diizenlemeyi 6gretme yetenegini
optimize etmekle kalmadigi, aym1 zamanda spor psikologlarma, sporcuya
miidahaleleri 6lgme yetenegi de sagladigi bilinmektedir (Zaichkowsky, 2009; Harvey
ve ark., 2011).

Biyolojik  geribildirim,  antrendrlerin  sporcularla  uygulamalarinda
kullanabilecekleri gesitli 6z diizenleme teknikleri arasindadir. Biyolojik geribildirim,
diistince ve duygulara iliskin farkindaligi artwrmak icin gergek zamanl
psikofizyolojik degerlendirmeler iiretir. Niceliksel olarak arastirmalar, biyolojik
geribildirimin 6z diizenlemeyi kolaylastirabildigini ve sporcunun performansa zarar
verebilecek psikofizyolojik tepkiler iizerinde kontrol sahibi olmasina olanak

sagladigimi gosteriyor. Teknolojinin psikofizyolojik durumlarin izlenmesinde yaygin
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bir ara¢ haline gelmesiyle birlikte, antrendrlerin biyolojik geribildirim kullaniminin,
etkinlik algilarmm ve kullanim smirlamalarinin genislemesi ivme kazanmaktadir

(Ferguson ve Hall, 2020).

Zihinsel durum, iistiin spor performansinda énemli bir rol oynar. Ozellikle
dikkat ve uyarilma, saglikli motor performansi sirasinda optimal zihinsel durumun
iki ana bilesenidir. Bu nedenle, sporculara dikkat ve uyarilmayi kontrol etme ve
diizenleme konusunda yardimci olacak yollar bulmak, spor psikolojisi
arastirmalarinda onemli bir ¢cabadir. Biofeedback, deneklerin 6nceden istemsiz olan
fizyolojik tepkilerini kontrol etmeyi Ogrendikleri bir 6z diizenleme bic¢imidir.
Aragtirmalar,  biyolojik  geribildirim  egitiminin, sporcunun  ¢esitli  spor
disiplinlerindeki performansimi artrmada etkili oldugunu gdstermistir. Spesifik
olarak arastirmalar, farkli tiirdeki sporcularm biyolojik geribildirim antrenmani
yoluyla uyarilma ve dikkati kendi kendine diizenleme becerilerini gelistirdiklerini ve

bunun da performanslarini arttirdigini gostermistir (Kao ve ark., 2010).

Biyolojik geribildirim yontemi farkli tekniklerin kullanimini i¢ermektedir.
Bunlar;, EMG (Elektromyografi), EEG (Elektroencepholograf), ve EKG
(Elektrokardiogram) gibi elektronik cihazlar ve bu cihazlarin sensorleri yardimiyla
bu yontem uygulanabilmektedir. Spor bilimlerinde kullanilan biyolojik geribildirim
yonteminde de birgok farkli teknik kullanilmaktadir. Kassal aktiviteyi 6lcen EMG,
viicut 1sisin1 6lgen termal biyolojik geribildirim, galvanik deri tepkisi Olgen
elekrodermal biyolojik geribildirim, kalp atim hizini ve kan akisini Olgen
kardiyovaskiiler biyolojik geribildirim, beynin elektrik aktivitelerini 6lgen EEG
biyolojik geribildirim ve bu ¢alismada kullanacagimiz KHD biyolojik geribildirim
yontemidir (Ash ve Zellner, 1978).

Biyolojik geribildirim ile birlikte, sporcuya kendi fizyolojik durumunun
sunulmasi, sporcunun 06z diizenlemeyi Ogrenip fizyolojisini kontrol altina
alabilmesini de saglamaktadir. Biyolojik geribildirim egitimi ile sporcu farkindaligi
yiksek bir sekilde fizyolojik islevlerini kontrol altina alabilmekte ve bedensel
fonksiyonlarini en {ist seviyeye tastyabilmektedir (Schwartz ve Andrasik, 2016).

Biyolojik geribildirimin sporcu performansi iizerindeki etkilerine dair

tilkemizde yeterli sayida calisma olmadigi diisiiniilmektedir. Herhangi bir spor
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psikolojisi uygulamast sirasinda Ogrenmenin gerceklestigi varsayilmaktadir.
Ogrenmenin 6ziimsenen yeni bilgiler ile tecriibe edilmis eski bilgiler arasinda kdprii
(baglant1) kurmayi1 gerektiren kompleks bir silire¢ oldugu diisiiniilmektedir. Eski
bilgiler ile yeni bilgiler arasinda etkilesim saglanamiyor ise &grendiklerini yeni
stireglerde de kullanamamaktadir. Bu koordineli adaptasyon ve 6grenme siirecinin
saglikli bir sekilde tamamlanmasi i¢in bireyin de bu siirece bilingli bir sekilde dahil

olmasi gerekmektedir (Weimer, 2013).

2.4.1. Psikofizyoloji ve Oz Diizenleme

Psikofizyoloji; insan davranislarinin psikolojik siireglerini agiga ¢ikaran
bir¢ok fizyolojik tepkinin dl¢iilmesi ve yorumlanmasi yoluyla psikolojik siireglerin
incelenmesi olarak tanimlanmaktadir (Cacioppo ve ark., 2007). Psikofizyolojik
uygulamalarin temelini ise biyolojik geribildirim olusturmaktadir. Biyolojik
geribildirim, bilgisayar ve diger fizyolojik ekipmanlari kullanarak, bireyin bir¢ok
fizyolojik degiskenini olumlu etkilemesi i¢cin antrene edilmesidir (Blumenstein,
2007). Zihin ve beden arasindaki iligkinin farkina varilmasi, psikofizyolojinin spor
psikolojisi de dahil olmak {izere psikolojinin ¢esitli alanlarinda uygulanmasini tesvik
etmistir (Hatfield ve Hillman, 2000). Ne yazik ki, metodolojik sorunlar
psikofizyolojik tekniklerin spor ¢aligmalarina uygulanmasini Smirlamaktadir. Cogu
performans aninda gézlenen ani ve sert viicut hareketleri, fizyolojik kayitlarin
kalitesinde onemli o6lgiide bozulmaya neden olmaktadir. Olgiim materyalleri
sporcuyu olduk¢a rahatsiz etmekte, cihazlarm veri toplama sistemine baglanmasi
sporcunun hareketliligini ve performansin1 ciddi sekilde engelleyebilmektedir.
Psikofizyolojik arastirmalarin ¢ogunun tabanca/tiifek atisi gibi minimal hareketler

iceren sporlarla yapilmis olmasmin ¢ok da sasirtict olmadigi goriilmektedir (Mets ve
ark., 2007).

Spor ve egzersiz psikofizyolojisinde uygulanan biyolojik geribildirim
kavrami ilk olarak 1960’11 yillarin sonlarinda gériilmektedir. Biyolojik geribildirimde
amaglanan durum istem dis1 ¢alisan otonom sinir sistemi fonksiyonlarii kontrol
altina alabilmektir. I¢ gdzlem ve 6z diizenleme ile birlikte fizyolojik ve ndrolojik
fonksiyonlar1 kontrol eden biyolojik geribildirim istem dis1 ¢alisan fizyolojik ve

norolojik fonksiyonlar1 kontrol etmek amaciyla kullanilmaktadir. Sporcu o anki
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fizyolojik durumu hakkinda bilgi edinmekte ve farkli duygu durumlar1 yasadiginda
hangi durumlarda ne tiir teknikleri kullanmas1 gerektigini 6grenmektedir. Bunun i¢in
yararlanilan yontem, psikofizyolojik 6z diizenleme programlari arasinda olan

biyolojik geribildirim yontemidir (Petruzzello ve ark., 1991).

Oz diizenleme ise, bireyin bir hedefe ulasma siirecinde duygu, diisiince ve
davranislarin1 yonlendirebilmesi (Zimmerman, 2002), sergileyecegi davranisla ilgili
yeteneklerinin ve kapasitesinin farkinda olmasi1 (Ciltas ve Bektas, 2009), 6grenme
sirecinde hatirlamas1 gerekenleri Orgiitleyebilmesi, kaynaklar1 etkin sekilde
kullanabilmesi ve siirecin saglikli sekilde ilerleyebilmesi igin verimli bir ¢aligma
ortamn  yaratabilmesi seklinde tamimlanmaktadir (Karabacak, 2014). Oz
diizenlemenin, fiziksel ve psikolojik olarak 6nemli etkileri oldugunu bilinmektedir
(Baumeister ve Vohs, 2004). Oz diizenleme Yetisini/becerisini gelistiren sporcular
zihinsel, duygusal, fiziksel durumlarmi ve performanslarmi en iist Seviyeye
getirebilmektedir (Dupee ve ark., 2016).

Biyolojik geribildirim, bireyi siirece dahil ederek 6grenmeyi daha verimli
hale getiren ve bireylerin 6z diizenleme yapabilmesine olanak saglayan bir sistemdir.
Oz diizenleme bireyin kendi fizyolojisini degistirmesine olanak sunmaktadir. Kisinin
fizyolojisindeki bu degisim bilingli veya bilingdist duygusal durumunu etkilerken
kisinin zihinsel degisimi de fizyolojisiyle baglantili kaygi, stres, dikkat ve odaklanma
bilesenlerini etkilemektedir (Green ve ark., 1970).

Sporcunun performans1 ve potansiyeli arasindaki farki tespit edebilmek
maksatli spor bilimleri alaninda ¢esitli ¢alismalar ortaya konmustur. Sporcularin
sahip olduklar1 ger¢ek potansiyellerine ulasabilmeleri igin performanslar1 goz ardi
edilerek, sporcularin potansiyellerini kesfetmek amagli daha fazla ¢aligma yapilmasi

gerektigi diistiniilmektedir (Anderson ve ark., 2014).

2.4.2. Kalp Hiz1 Degiskenligi Biyolojik Geribildirim

Kalp Hiz1 Degiskenligi Biyolojik Geribildirim, insanlar1 kalp aktivitelerindeki
degiskenligi ve baskin ritimleri iyilestirmek {lizere egiten nispeten yeni bir tekniktir.
Ofke, anksiyete bozukluklari, kardiyovaskiiler rahatsizliklar, astim, kronik

yorgunluk, kronik agri dahil olmak iizere tibbi ve psikiyatrik durumlara KHD
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biyolojik geribildirim uygulayarak iyilestirme ¢aligmalarinin yapildigi, uygulamanin
olumlu geri doniitlerinin oldugu bilinmektedir (Herbs ve ark., 1994; Bhat ve Bhat
1999).

2.4.3. Biyolojik Geribildirim alanindaki Mevcut Calismalar

Morgan ve Mora tarafindan, KHD biyolojik geribildirim yonteminin farkli
disiplinlerdeki sporcularda performansi artirmaya izin verip vermedigini inceleyen
caligmada; Web of Science, SpringerLink, EBSCO Academic Search Complete,
SPORTDiscus, Pubmed/Medline, and PROQUEST Academic Research Library gibi
veri tabanlar1 iizerinde Ingilizce, Ispanyolca, Fransizca veya Portekizce dillerinde
yapilan arastirmada 451 kayit bulunmustur. Calismalarda katilimci sayilarmin diisiik
(1 ile 30 katilimc1) oldugu ancak ¢alismalarin %85.71 gibi biiyiik bir oraninin, KHD
biyolojik geribildirim antrenmaninin spor performansini artirdigi degerlendirilmistir.
Bugiine kadar bu alanda sinirli sayida deneysel ¢alisma olmasina ragmen, bulgular
KHD biyolojik geribildirimin spor performansini artirmak i¢in hem sporcular hem de
antrenorler i¢in etkili, glivenli, 6grenmesi ve uygulamasi kolay bir yontem oldugunu

gostermektedir (Morgan ve Mora, 2017).

KHD biyolojik geribildirim yonteminin kadmnlarda stres ve strese bagh ruh
saglig1 sorunlar1 lizerindeki etkinligini inceleyen ¢caligmada, 50 kadin (20 hamile, 30
hamile olmayan) calismaya dahil edilmistir. Tiim katilimcilar stres, kaygi, depresif
belirtiler, uyku ve psikolojik iyi olusla ilgili anketleri 6 hafta arayla ii¢ kez doldurdu.
Miidahale durumundaki kadinlara KHD biyolojik geribildirim egitimi (haftalik 60-90
dakikalik, 5 haftalik bir KHD biyolojik geribildirim egitim programi) verildi. Sonug
olarak, KHD biyolojik geribildirim tiim kadmlar igin psikolojik saglk tiizerinde
istatistiksel olarak anlamli, faydali bir etkisi oldugunu ve hamile kadmlar i¢in
anksiyete sikayetleri ilizerinde ilave istatistiksel olarak anlamli faydali bir etki
gostermistir. Strese baglt diger sikayetlerde anlamli bir etki bulunamamistir. Bu
bulgular, saglik durumlarin iyilestirmek icin klinik uygulamada stresi ve bununla
ilgili sikayetleri bildiren kadnlar arasinda KHD biyolojik geribildirim stres azaltici
bir teknik olarak kullanimmi desteklemektedir. Ayrica hamilelikte kaygimnin

azaltilmasinda da bu teknigin kullanilmasmi desteklemektedir (Zwan ve ark., 2019).
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KHD biyolojik geribildirim antrenmanmimn atletizm sporcularinmn (uzun
mesafe kosucular1) psikofizyolojik performansi iizerindeki etkisini inceleyen bir
calismada, 24 sporcu, deney ve kontrol olmak iizere rastgele iki esit gruba
ayrilmistir. Deney grubuna 10 haftalik KHD biyolojik geribildirim egitimi verilirken,
kontrol grubunda ise normal antrenman periyoduna devam edilmistir. Mevcut
calismanin sonucunda, atletik performansin psikofizyolojik yoniinii gelistirmede
KHD biyolojik geribildirim egitiminin etkinligi 6n plana ¢ikmaktadir. Bu nedenle
KHD biyolojik geribildirim, stres seviyesini azaltarak ve maksimum VO?yi
tyilestirerek atletlerin performansini artirmada spesifik ve uygulanabilir bir yontem

olacagi degerlendirilmistir (Choudhary ve ark., 2016).

Universite giris smavlarinda stres yasayan geng yarismacilardaki potansiyel
faydalarin yani sira KHD biyolojik geribildirim egitiminin sonlandirilmasindan sonra
faydalarm kaliciligini inceleyen diger bir ¢alismada ise, bir grup 6grenci (n=12) 5
hafta boyunca giinde iki kez 5 dakikalik KHD biyolojik geribildirim antrenmani
uygulanmis ve bir kontrol grubuyla (n=6) karsilastirilmistir. 5 haftalik kisa bir siire
icin KHD biyolojik geribildirim egitim seanslari, geng yarismacilarda otonom
belirteglere ve kaygi diizeylerine 6nemli faydalar sagladigi goriilmistiir (Deschodt-
Arsac ve ark., 2018).

Biyolojik geribildirim prototipinin ve onun islevselligini ger¢ek zamanli
olarak kolaylastiran sistem yazilimmin gelistirilmesini amacglayan bu caligmada
prototip bir alet; Ol¢iim sensorli tiniteyi, titresimli biyolojik geribildirim igin
kablosuz bir titresim uyaran modiliinii ve sistemin omurgasit gibi davranan
etkilesimli sistem yazilimmni i¢ermektedir. Katilimcilara, Tandem Romberg
pozisyonunda gévde egimlerinin 6l¢iildiigli ve gdvdenin her iki yanina yerlestirilen
sistemler araciligiyla postiiral salinim biyolojik geribildirim iletildigi bir test
uygulanmustir. Gozler agik ve kapali olmak tizere iki durum test edilmis ve biyolojik
geribildirim ile postiiral salinim degerlendirilmistir. Gozler agik durumda, salimimda
ylizde 15,2'lik bir azalma goriilmiistiir. Gozler kapali durumda ise yiizde 55,2'lik
onemli bir azalma goriilmiistiir. Calismanin sonucundaki veriler 1s18inda titresim
uyarant yoluyla saglanan biyolojik geribildirimin, salinimi azaltabildigi ortaya

konmustur (Alahakone ve Senanayake, 2010).
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S6z konusu ¢aligmalarin 15181nda; kalp hiz1 degiskenligi biyolojik geribildirim
yonteminin uygulanabilmesi i¢in kullanilacak materyal ve yazilimlarin ¢alismamizin
stirdiiriilebilirligi agisindan temin edilebilir oldugu, olgtim siiresi ve biyolojik
geribildirimin anlik olarak saglanmasi goz oniinde bulunduruldugunda ise Wheat ve
Larkin (2010)’in biyolojik geribildirimin akut etkilerini destekler nitelikte olacagi

degerlendirilmektedir.

2.5. Kalp Hiz1 Degiskenligi (KHD)

Otonom sinir sisteminin degerlendirilmesi siirecinde yaygin olarak kabul
goren KHD, idrar veya kanda adrenalin ve noradrenalinin 6l¢iilmesi (Goldstein ve
ark., 1983), kas sempatik aktivitesi (Wallin ve ark., 2007) yontemlerinden en
giivenilir ve makul seviyede olan1t KHD’dir. KHD, Otonom Sinir Sistemi’nin kalp
iizerindeki etkisi sonucunda olusan iki kalp atimi arasindaki siire degisimleri olarak

tanimlanmaktadir (Laursen ve ark., 2009).

KHD, sempatik sinir sistemi ile kalp ritminin normalden daha hizli
seyretmesi, parasempatik sinir sistemi ise kalp ritminin normale dénmesi esasina
dayanan kalp atimlar1 arasindaki degisimlerin zaman bazli izlenmesi siirecidir. KHD,
kalp atimlar1 arasindaki diizenliligi géstermektedir. Kalp atimlar1 diizensiz oldugunda
ise KHD degerleri yiikselirken, kalp atimlar1 diizenli oldugunda KHD degerleri diisiis
egilimindedir. KHD parametrelerinin analizi, otonom sinir sistemi faaliyetlerinin
degerlendirilmesi silirecinde olduk¢a masrafsiz ve giivenilir bir sistemdir (Tarvainen,

2012; Pereira ve ark., 2017; Michael ve ark., 2017; Bianco ve ark., 2024).

Beyin ile kalp arasindaki sinyallere kalbin cevap verebilme yetenegini, KHD
parametreleri ile Olgebilmekteyiz (Bernston ve ark., 2004; Seo ve ark., 2010).
KHD degerinin yiiksek olmas1 saglikli bir insanda stres ve kaygiya karsi koyabilme
yeteneginin bir gostergesiyken, diisik KHD, bireyin stres altinda uygun yanitlar
veremediginin bir gostergesi olarak tanimlanmaktadir (Shaffer ve ark., 2014).
KHD parametreleri ayn1 zamanda bazi hastaliklarin teshisi veya saglikli bir bireyin
gelecekte hangi hastaligm riski altinda oldugu olasiligi hakkinda da bilgi
verebilmektedir (Kuo ve ark., 2000; Arakaki ve ark., 2023).

Yasm ilerlemesi ile birlikte sempatik aktivite degerlerinde belirgin bir artis
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goriiliirken, saglikli yaslh bireylerde KHD degerlerinde anlamli diistis gézlenmektedir
(Shah ve ark., 2024). SDNN, RMSSD ve pNNS50 degerleri, bireylerde 6liim riski
hakkinda bilgi vermektedir. Katilimcinin yasina ve calismada kullanilan 6l¢iim
teknigine bagli olarak, KHD parametrelerindeki degerler genellikle degiskenlik
gostermektedir. KHD parametreleri lizerinde, yas ve cinsiyetin bazi degisikliklere
neden oldugu ortaya konmustur (Sloan ve ark., 2001; Bonnemeier ve ark., 2003;
Acharya, 2004).

2.5.1. Kalp Hiz1 Degiskenligi Parametreleri
Frekans Temelli Parametreler

Frekans Temelli Parametreler; Kalp hizi sinyallerini, frekans ve yogunluk
durumlarmma gore 24 saatlik ve kisa siireli (5 dakikalik kayit dilimi) kayitlar olmak

iizere siiflamak demektir (Bigger ve ark., 1992). Baz1 frekans temelli parametreler;

Diigsiik Frekans

Frekans temelli parametre 0,04 ile 0,15 Hz arahginda c¢alismaktadir.
Sempatik aktivite siireci hakkinda bilgi verdigi bilinirken, parasempatik aktivite
hakkinda da derin nefes alindig1 ya da solunum sayisinin dakikada yedi tekrar ve

altina diistiigi durumlarda bilgi verdigi bilinmektedir (Bigger ve ark., 1992).

Cok Diisiik Frekans

0,0033 ve 0,04 Hz frekans araliginda c¢alistigi bilinmektedir. Sempatik
aktivitenin bir gostergesi ya da karsilig1 olarak kabul edildigi yapilan ¢alismalardan
elde edilen sonuglarda goriilmektedir (Bigger ve ark., 1992).

Yiiksek Frekans

Frekans araligi 0,15 ve 0,4 Hz’dir. Parasempatik aktiviteyi hakkinda bilgi
verdigi Shaffer ve arkadaslar1 (2014) tarafindan ortaya konmustur.

Toplam Gii¢
Toplam Gii¢ (TP) 5 dakikalik kisa siireli Olgtimler aracihigiyla hesaplanan,

OSS siirecleri hakkinda bilgi verdigi bilinen ve 24 saat gibi Uzun siireli dl¢limlerde
ise OSS aktivitesine ek olarak hormonal etkilerin insan viicudunda meydana getirdigi
degisiklikler hakkinda bilgi verdigi de diisiiniilmektedir (Taske Force of ESC, 1996).
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Diisiik Frekans/Yiiksek Frekans Orani

Diisiik Frekans/Yiiksek Frekans (LF/HF) oraninda azalma durumunda
Sempatik ve parasempatik sistem arasindaki iligkiyi gosteren sempato-vagal
dengenin dl¢limiinii yansitir. sempatik aktivitenin azaldigi parasempatik aktivitenin
arttigi, LF/HF oraninda artis goriildigiinde ise sempatik aktivitenin arttigi

parasempatik aktivitenin azaldigi1 gozlenmistir (Boudreau ve ark., 2012).

Zaman Temelli Parametreler

Degerlendirme siireci kolay ve kullanimi en yaygin olan parametre olarak
bilinmektedir. S6z konusu zaman temelli parametrelerin kalp atimlar1 arasindaki

stirelerin degisimini gosterdigi bilinmektedir (Akgiil ve ark., 2007).

Kalp Atimlart Arasindaki Farklarin Kareleri Toplaminin

Ortalamasinin Karekdkii (RMSSD)

RMSSD, kisa ve uzun siireli KHD o6lgiimlerinde kalp atimlar1 arasindaki
farklarm kareleri toplammin ortalamasinin karekokii olarak tanimlanmaktadir. HF ile
iliskili oldugu ve milisaniye cinsinden ifade edildigi bilinmektedir. Calismalarda,
egzersiz sirasinda kayit altma alman RMSSD degerlerinin stresle iliskili bir
parametre oldugu ortaya konmustur (Pereira ve ark., 2017; Mendoza ve ark., 2023;
El-Malahi ve ark., 2024)

Ardistk Normal R-R Araliklarinin Standart Sapmasi (SDNN)

EKG kayitlarinda 5 dakikalik veya 24 saat siirelerle alman ardisik normal
R-R araliklarinin standart sapmasi olarak tanimlanmaktadir. RMSSD ile ayn1 olarak
milisaniye olarak ifade edilir. SDNN, KHD’yi etkileyen stres temelli etkenleri
gostermektedir (Shah ve ark., 2024). SDNN degeri, OSS siireci hakkinda genel olarak
bilgi verdigi bilinmektedir. SDNN degerinin yiiksek olmasi; stres seviyesinin diisiik
oldugu, kardiyovaskiiler agidan ise kalp saghgmm iyi oldugu seklinde
yorumlanmaktadir (Pereira ve ark., 2017; Seo ve ark., 2010; Salazar-Martinez,
2024).
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Ortalama N-N Araliklarinin Standart Sapmast (SDANN)

Kisa ve uzun siireli dl¢imlerde; ortalama N-N araliklarmimn standart sapmasi
olarak ifade edilmektedir. SDNN o6l¢iim tekniginden herhangi bir farki olmadigi
bilinmektedir. Milisaniye cinsinden ifade edilmektedir. SDNN ile iliskili olmasina

ragmen ¢ok sik kullanilmayan bir parametredir (Balint ve ark., 2022).

Kalp Atimlart Arasinda 50 Milisaniyeden Daha Fazla Fark Olan
Degerlerin Yiizdesi (p NN50)

Kisa ve uzun siireli KHD kayitlarinda ardigik kalp atimlari arasinda 50
milisaniyeden daha fazla fark olan degerlerin ylizdesi olarak ifade edilmektedir. Bu

parametrenin RMSSD degeri ile iliskili oldugu diistiniilmektedir.

2.5.2. Kalp Hiz1 Degiskenliginin Ol¢iimii

KHD parametreleri ve o6l¢iimii; Avrupa Kardiyoloji Dernegi ve Kuzey
Amerika Elektrofizyoloji Dernegi tarafindan standart hale getirilmis ve kullanima
sunulmustur. KHD 6l¢iimlerinin kisa ve uzun siireli olarak yapilabildigi, Kisa siireli
kayitlarda ise 5 dakikalik kayitlar alimmasinin frekans ve zaman temelli
parametrelerin giivenilirligini artirdigi bilinmektedir (Camm ve ark., 1996; Bansal ve
ark., 2009; Kleiger ve ark., 2005).

Aritmi gibi durumlarin KHDyi etkiledigi bilinmektedir. Bu nedenle normal
olmayan kalp atimlar1 degerlendirme siirecine dahil edilmediginde daha giivenilir ve
tutarli sonucglar elde edilmektedir. KHD degerlerinin Ol¢iimiinde, en giivenilir
yontemin zaman temelli parametreler ile saglandigi bilinmektedir (Shaffer ve ark.,
2014). KHD’nin olglimlerinin  kisa siireli olmasindan kaynaklanan gegici
bozulmalardan sonra hizla temel seviyeye dondiigii gozlenmistir (Bozkurt ve ark.,
2001). Ayrica KHD verilerinin tutarhiliginin oldukca uzun siireyle kalacagini bildiren
veriler mevcuttur. 24 saatlik olgimler etkilerden uzak oldugu i¢in miidahale
tedavilerinde uygun oldugu degerlendirilmektedir (ESC/NASPE, 1996).

KHD, spora 6zgii ortamlarda siklikla uygulanmaktadir. Kayit i¢in kolay
erigilebilen uygulamalarm artan kullanimi, dogru verileri saglamak i¢in dogrulama
stiregleri gerektirmektedir. Bu c¢alismada Schaffarczyk ve arkadaglar1 Polar H10
sensorlii gogiis bandi cihaz1 ve elektrokardiyogram (EKG) ile elde edilen HRV
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verilerini bazi parametreler araciligiyla karsilastirmaktir. 25 katilimcidan olusan bir
grup, her iki kayit sistemi araciligiyla HRV Gl¢iimleri ile birlikte yorucu bir bisiklet
rampasina tirmanma antrenmani gerceklestirmistir. Kalp atiglar1 arasindaki ortalama
stire, kalp atis hizit ve DFA al egzersiz testi oncesinde, sirasinda ve sonrasinda
kaydedilmistir. Dinlenik ve yogun egzersiz durumunda yiiksek korelasyon
bulunmustur. Oncesi ve sonrasi karsilastirmalarinda fark bulunmazken, egzersiz testi
sirasindaki degerlerde tiim degiskenler i¢cin anlamli yanlilik tespit edilmistir
(p<0.001). Polar H10 gogiis bandi cihazindan elde edilen KHD o&lgtimleri, EKG
kayitlarina kiyasla giiclii bir uyum gostermektedir ve uygulayicilar i¢in calismalarda
kullanilabilecegi degerlendirilmektedir (Chattopadhyay ve Das, 2021; Schaffarczyk
ve ark., 2022; Rogers ve ark., 2022).

2.5.3. Kalp Hiz1 Degiskenligi Parametreleri ve Stres

Stresin bireyler ilizerinde etkisini farkli sekillerde gosterebildigi bilinmektedir.
Stresi meydana getiren siireglerin etkileri sporcunun yansittigi davraniglar olarak
kendini gostermektedir. Fizyolojik olarak stres; bireyin, dis ortamda degiskenlik
gosteren durumlara karsi, kendi i¢ denetimini bazi parametreler esiginde sabit
tutmaya ¢alismasi olarak tanimlanabilir. Organizmaya kars1 olumsuz sartlar olusturan
ve dengesini bozan dis etkenler sebebiyle savas veya ka¢ durumlar1 ortaya
cikmaktadir. Dis faktdrler, organizmanin dengesini bozacak kadar cesitlilik ve
degiskenlik gosterdiginde fizyolojik olarak tiim fonksiyonlar devreye girer. Kana
fazla miktarda adrenalin salgilanir, damarlarin ¢ap1 genisler, kalp ritmi oldugundan
daha fazla hizlanir, g6z bebeklerinin ¢ap1 genisler, viicutta istenmeyen gerilimler
meydana gelir. Bu tepkilerin sinir sisteminin kendini koruma mekanizmasi oldugu
bilinmektedir (Songar, 1988, Olpin ve Hesson, 2012; Kim ve ark., 2018).

Bircok birey stresi olusturan faktorlerin kendi iradesi disindaki durumlardan
meydana geldigini diisiinmektedir. Dis etkenler stresi tetikleyebilecek durumda
olmasina ragmen, stresin ger¢ek kaynagi kiginin tam olarak kendisidir. Sonug olarak
kisi kendini stres durumuna sokabilir ya da bu durumdan kendini uzaklastirabilir
(Barbara ve ark., 1994).

Icinde bulunulan siirece, kisilik ozelliklerine, algilama ve muhakeme

kapasitelerine  gore stresin  performans {izerindeki etkileri  farkliliklar
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gosterebilmektedir. Stresin performanst olumsuz olarak etkiledigi bilinmekle birlikte,
tam olarak aksi yonde gelisen goriisler de literatiirde mevcuttur. Baz1 goriiglere gore
ise optimal seviyedeki stres seviyeleri performansi pozitif (olumlu) yonde etkilerken,

stresin performansi olumsuz yonde etkiledigi bilinmektedir (Orgon, 1982).

Stres ve gevseme siirecinde birgok fizyolojik durum meydana gelmektedir.
Stres sirasinda, baskin hale gelerek sempatik sinir sisteminde artis, parasempatik
sinir sisteminde azalma goriilmesi bu sistemde karsilikli olarak koordineli bir sekilde
faaliyet gostermektedir. Gevseme siirecinde parasempatik sistem baskin hale gecer.
Istirahat halinde yiiksek KHD degerleriyle bilissel alanl testlerdeki basari arasinda
pozitif korelasyon oldugu bilinmektedir (Thayer ve ark., 2009).

2.5.4. Kalp Hiz1 Degiskenligi ve Stres Alanindaki Mevcut Cahsmalar

28 goniilli katilimer ile KHD ve mental stres arasindaki iligskinin incelendigi
calismada, KHD ve mental stres arasindaki iligki, zihinsel testler araciligiyla
incelenmistir. KHD parametrelerinin sonuglar1 incelendiginde, dinlenme ve zihinsel
aktivite durumu mukayese edildiginde, ortalama kalp atim araliginin daha diisiik
oldugu tespit edilmis ve pNN50 degerinin dinlenme siirecinde daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir (Taelman ve ark., 2008).

Ortamdaki seslerinin stres seviyesi lizerindeki etkilerinin incelendigi bir diger
calismada ise 17 katilimciya arag kornasi, bebek aglama sesi, matkap ve insaat
bolgesindeki giiriiltiiler olmak iizere bazi sesler dinletilmistir. Katilimcilardan 10
dakikalik KHD veri kaydi alinmistir. Baglangigta 1 dakika olacak sekilde kisiye
rahatlayacagi bir miizik dinletilmis ve bu siiregte KHD kaydi alinmistir. Bu temel
seviye olarak belirlenmistir. Ilerleyen asamalarda ise her bir giiriiltii sesi
dinletildikten sonra katilimcilara dinlemeleri i¢in 1 dakikalik siire saglanmistir.
Analizler sonucunda bu 5 temel giiriiltli sesinin stres seviyesini lizerinde artisa neden

oldugu goriilmiistiir (Oh ve ark., 2015).

Mayya ve arkadagslar1 tarafindan yapilan bir calismada ise PPG (akan kanin
hacmi ile ilgili bilgi veren yontem) sinyalleri iki farkli durumda 49 katilimcidan
alimmistir. Katilimeilardan ile asamada 10 dakika siire boyunca rahatlamasi istenmis

fakat sinyal 4 dakikalik siirede kayit altma almmustir. Ikinci durumda ise katilimcrya
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stres durumu olusturacak ortam hazirlanmis ve bes farkli durumda (stroop
renk/kelime testi, mental aritmetik test, hafiza testi, topluluk 6niinde konusma testi
ve geriye dogru sayma) kayit altina alinmigtir. Her test i¢in ortalama 2 dakika zaman
harcanmigtir. Katilimcilara her silirecin sonunda stres seviyelerini 1 ile 5 arasinda
olacak sekilde degerlendirmesi talimati verilmistir. En diislik stres seviyesi verilen en
diisiik deger olarak kabul edilmistir. Her asamada katilimcilarin ortalamasi alinmis
ve analizler sonucunda taban puan ile gorevler arasinda fark olup olmadigma
bakilmistir. RMSSD, pNN50 ve HF parametrelerinin dinlenik durumda ve her stres
durumunda farklilik gosterdigi istatistiksel olarak goriilmiistiir (Mayya ve ark.,
2015).

KHD ile gorsel uyaranlarin olusturdugu stres arasindaki iligkininin
incelendigi bir diger c¢alismada, 50 katilimcidan KHD sinyallerinin  6lgtimii
2 asamada gerceklestirilmistir. Birinci asamada 5 dakikalik dinlenme siirecinde
katilimcilara herhangi bir uyaran verilmeden, ikinci asamada ise rahatlatmak
amaciyla 5 dakikalik siireyle katilimcilara manzara resimleri gosterilmistir.
Sonuglarda farkli uyaran durumunda KHD’nin katilime1 dinlenme durumundayken

yiiksek, gorsel stres durumunda daha diisiik oldugu goriilmiistiir (Wu ve ark., 2010).

Yoga nefes egzersizlerinin KHD degerleri {izerindeki etkisinin incelendigi bir
calisgmada, 2 grup tizerinde (uygulayan ve uygulamayan) nefes tekniklerini 6 ay
stireyle uygulayan grubun stresle iliskili KHD degerlerinde anlamli farklar oldugu

tespit edilmistir (Kuppusamy ve ark., 2020).

KHD ve biligsel yetenegin esnek kullanimi arasindaki iliskiyi inleyen Colzato
ve arkadaslar1 90 {iniversite Ogrencisi lizerinde yaptiklari g¢alismada dinlenik
durumdaki yiiksek KHD ile esnek diisiinebilme arasinda yiiksek korelasyon tespit
etmiglerdir (Colzato ve ark., 2018). KHD ile biligsel islev arasindaki iliski {izerine
yapilan diger bir calismada (n=5375) KHD ile biligsel islev arasinda iliski tespit
edilememistir (Britton ve ark., 2008).

Biligsel islev ve fiziksel uygunluk arasindaki iligkinin incelendigi bir
calismada, 37 katilimcmin ilk ve son testleri arasinda bilissel islev lizerinde KHD nin
etkisinin olmadig1 gorilmiistir. KHD ile fiziksel uygunluk gelisimi arasinda ise

istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (Hansen ve ark., 2004).
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Tehdit durumunda ortaya c¢ikan biligsel siiregler ile KHD parametreleri
arasindaki iliskinin incelendigi arastirmada, c¢aligma bellegi testi ve siirekli
performans testi 65 katilimciya siire¢ igerisinde uygulanmistir. Stire¢ boyunca KHD
degerleri kayit altina alinmistir. Tehdit durumundaki biligsel fonksiyonlar ile KHD
parametrelerinin iliskili oldugu ortaya konmustur (Hansen ve ark., 2009).

Yaslar1 yetmis ve tizerinde 89 saglikli yasli yetiskinin; sanal gerceklik video
oyunu dansi1 (exergaming), eszamanli sozel hafiza egitimi ile kosu band: yiirliylisii ve
sadece kosu band1 yiirliyiisii olmak iizere ii¢ gruba randomize edildigi bir caligmada
6 ay boyunca, haftada iki kez 1 saatlik egitim seanslar1 gerceklestirilmistir. KHD
endeksleri SDNN, RMSSD ve cesitli biligsel, fiziksel ve ylirlime performansi
Olciimleri baslangigta, 3 ay sonra ve 6 ay sonra degerlendirilmistir. Planl
karsilagtirmalarla ¢oklu dogrusal regresyon analizleri hesaplanmistir. Esas olarak
biligsel yiiriitme islevlerinin HRV endeksleri ile iliskili oldugu ve exergame
egitiminin yash yetiskinlerde parasempatik otonom sinir sistemi aktivitelerini
tyilestirdigi sonucu ortaya konmustur. Yash yetiskinlerde KHD'nin periyodik olarak
degerlendirilmesinin, bilissel saghigin izlenebilmesi ve onleyici egzersizlerin tespit

edilebilmesinde faydali olabilecegi degerlendirilmistir (Eggenberger ve ark., 2020).

Sistematik bir derleme olarak ortaya konan caligmada geng¢ ve orta yash
saglikl yetiskinlerde farkli fiziksel antrenman yontemlerinin istirahat KHD'si ve
kardiyovaskiiler saglik ve risk faktorleri lizerindeki etkilerini ortaya koymak adina
26 ¢alisma incelenmistir. Calismalarin 12°sinde dayaniklilik antrenmani, 6 calismada
diren¢g antrenmani, 4 c¢alismada koordinasyon antrenmani, 2 calismada yiiksek
yogunluklu antrenman ve 2 ¢alismada kompleks bir antrenman metot kullanilmistir.
Genel olarak, sonuglar tiim antrenman tiirleri igin dogrusal ve dogrusal olmayan
KHD parametrelerinde, kardiyovaskiiler saglik ve risk faktorlerinde bir iyilesme
oldugunu gostermistir. Geng ve orta yash, saglkli yetiskinlerde farkli fiziksel
egzersiz antrenmanlarinin otonom fonksiyonlar ve saglik parametreleri lizerinde

faydalar1 oldugu degerlendirilmektedir (Grissler ve ark., 2021).

Giinliik dayaniklilik egzersiz antrenman modellerinin kullanilabilirligini test
eden bir calismaya 26 saglikli, orta diizeyde fit erkek, Onceden tanimlanmis

antrenman grubu, KHD rehberliginde antrenman grubu ve kontrol grubu olarak
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randomize edilmistir. Dort haftalik antrenman donemi, her biri 40 dakika siiren
diisiik ya da yiiksek yogunluklu kosu seanslarindan olugsmustur. Antrenman grubu
haftada 6 giin, iki seans diisiik ve dort seans yiiksek yogunlukta antrenman yapmistir.
KHD grubu i¢in bireysel egitim programi, her sabah 6lciilen KHD salinimlarindaki
bireysel degisikliklere dayaniyordu. KHD'de artis olmast ya da hi¢ degisiklik
olmamast o giin yiiksek yogunluklu antrenman, KHD'de 6nemli bir diisiis varsa
(referans degerin altinda veya 2 giin boyunca azalma egilimi) diisiik yogunluklu
antrenman veya dinlenme seklinde uygulanmistir. Egitimden Once ve sonra
maksimal kosu band: testinde maksimal oksijen tiiketimi (VO’maks) ve maksimal
kosu hizi (Loadmax) kayit altina alinmistir. Antrenman grubunda, Loadmax
yiikselirken  (p=0.004), VO?maks anlamli olarak degismemistir  (p=0.224).
KHD grubunda, hem Loadmax (p<0.001) hem de VO?maks (p=0.002) degerlerinde
anlamlh artiglar gozlenmistir. Loadmax degerindeki degisim KHD grubunda
Antrenman grubuna kiyasla anlamli derecede daha fazla olmustur (p=0,048). Gruplar
arasinda VO?maks degisimlerinde anlamli bir farklilik gézlenmemistir. Calismada
giinliik antrenman programi i¢in KHD kullanilarak fiziksel kondisyonun etkili bir

sekilde gelistirilebilecegi sonucu ortaya konmustur (Kiviniemi ve ark., 2007).

Atis performansini etkileyen temel faktorleri arastirmak ve yarisma Oncesi
durum kaygisi, yarisma sirasindaki KHD ve atis performansi arasindaki iliskiyi
ortaya koyarak, aticilarin atletik durumlarmin bilimsel olarak izlenmesi ve
degerlendirilmesi i¢in bir temel ve referans saglama amaciyla 45 ergen atici
calismaya dahil edilmistir. Yarisma 6ncesi durum kaygisi, KHD ve atis performansi
sirasiyla kayit altina alimmustir. 20 sporcu st diizey, diger 25 sporcu ise orta seviye
kategoride degerlendirilmistir. Katilimcilar toplamda 5 dakikalik periyotlarla
toplamda 40 atis gerceklestirmislerdir. Sonuglar incelendiginde; daha yiiksek spor
seviyelerine sahip ergen aticilarin, yarigma Oncesi daha iyi zihinsel duruma ve
duygusal diizenleme yetenegine sahip olduklar1 gdzlenmistir. Yarisma sirasinda
otonom sinir sistemi dengesini daha iyi koruyabildikleri ve dikkat kaynaklarmi atis
gorevlerine daha efektif bir sekilde odaklayabildikleri, bu nedenle daha iyi bir atis
performansi sergileyebildikleri goriilmektedir. Yarigma siirecinde sporcularin KHD
parametrelerinden SDNN degerinde anlamli bir fark olmadigi, RMSSD degerinin ise
anlaml1 derecede yiiksek oldugu goriilmiistiir (Zhao ve ark., 2024).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Calisma, Tirkiye Aticilik ve Avcilik Federasyonu (TAAF) biinyesinde yer alan
36 havali tabanca sporcusu (22 erkek, 14 kadin) ile gergeklestirilmistir. Arastirma

stireci asagida sunulmustur.

. Katilimcilara calismaya dahil olacaklar1 giinlin 6ncesinde, son yemeklerinden
en az 4 saat sonra poligona gelmeleri ve dl¢limlerinden 6nceki 4 saat boyunca
kafeinli veya alkollii icecekler ile nikotin tiiketmemeleri ve son 24 saat icinde
yogun fiziksel aktiviteden kaginmalari talimat1 verilmistir.

o Dinlenik (oturur vaziyette) durumda KHD verileri (Polar H10 cihaz1 ile 15
dakika siireyle) alinmistir.

. Deneme ve hazirlik atislar1 i¢in 15 dakikalik siire verilmistir.

. Calisma stirecinde en yiiksek atig puanina ulasan sporcuya yarim altin 6diilii
verilecegi sporculara bu asamada teblig edilmistir.

. Her asama arasinda sporculara 5 dakika dinlenme stiresi verilmistir.

. Herhangi bir dis uyaran verilmeden 15 atis yapilmasi istenmis, bu agamada
kayit altma alman KHD wverileri ve atis skorlar1 referans deger olarak
kullanilmis, diger asamalar ile mukayese edilmistir.

o Sporcuya her atisindan sonra olumlu geribildirim ve s6zlii cesaretlendirme
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(“ne yapryorsan ayni sekilde devam et dogru olani yapiyorsun”, “arpaciga bu
sekilde odaklanmaya devam et”, “tetigi hep bu sekilde ezmeye devam et”)
yapilarak 15 atis yapmasi talimati verilmistir.

. Ironik hata bolgesi (hedefin sag iist ceyregine atis yapmamaya calis eger o
bolgeye 8,9 puan ve daha altinda atig yaparsan puanini “0 puan” olarak
kabul edecegiz) ve biligsel yiik (atislarin1 zamaninda ve merkez bolgeye
yapmalisin) olusturularak 15 atig yapmasi talimati verilmistir.

o Sporcuya KHD biyolojik geribildirim verilerek (KHD verisinin, sporcunun
oniinde yer alacak monitérde gercek zamanli olarak gdsterilmesi) sporcunun

kendini rahatlatarak, stres seviyesinin en disiik oldugu anda atig siirecini

baglatmasi ve her atis i¢in tekrarlayarak 15 atis yapmasi talimati verilmistir.

35



3.2. Evren ve Orneklem

TAAF biinyesinde aktif sporcu olan ve Havali Silahlar Tabanca kategorisinde
faaliyet gosteren sporcular ¢alismaya dahil edilmistir. Sporcularin 6 ay igiresinde
gecirmis oldugu herhangi bir kardiyovaskiiler rahatsizligi olmadigi bilinmektedir.
Calismaya on sekiz ve daha iizerinde yaslardaki sporcular katilmistir. Katilimcilarin
“bilgilendirilmis goniilli olur formunu” uygulanacak testler oncesinde bireysel

olarak doldurmalar1 saglanmgtur.

3.3. Arastirmaci ve Gozlemciler
KHD kayitlar1 arastirmac tarafindan gerceklestirilmistir. Kayit altina alinan

verilerin analizinde ise alaninda uzman personelden destek alinmistir. Atis

performans dl¢limleri ise havali silah atis poligonunda (elektronik) tamamlanmistir.

3.4. Veri Toplama Araglar

Sporcularinin atis performanslar1 ISSF tarafindan onayli poligonda kayit
altma alinirken, KHD degerlerine ait veriler Polar H10 cihazi ile kaydedilmistir
(Sekil 6). KHD verilerinin kayit altina alinmasi siirecinde kullanilan Polar H10

cihazinin kullanimi ise Sekil 7°de gosterilmistir.

3.5. Verilerin Toplama Siireci

Sporcularin 2023-2024 sezon baslangicinda miisabaka takvimine bagli olarak

antrenman giinlerinde dlgtimler gergeklestirilmistir. Sporcularin;

e Katilimcilardan; yas, sigara kullanim durumu, hastalik durumu, diizenli ilag
kullanimy, fiziksel aktivite devamliligi gibi bilgiler alinmustir.

e Atis puanlarmin kayitlari i¢in uluslararasi gegerliligi olan hedef sistemleri ve
atis poligonu kullanilmistir.

e KHD verilerinin 6lgiimiinde kullanilan Polar H10, kayit programi olarak ise
Elite HRV ve hedef sistemleri her sporcu igin baslangigta, 6l¢iim sirasinda ve
sonrasinda kontrol edilmistir.

e Olgiimler boyunca sporcular kendi 6zel techizatlarmi (silah, spor kiyafeti,
sapka, diabol) kullanmislardir.

e Olgiimlerin her sporcu i¢in ayni sartlarda yapilmasma dikkat edilmistir.
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3.6. Etik Kurul ve Kurum izinleri

Calisma baslamadan once gerekli “Etik Kurul” izni alinmistir (EK-2).
Bu kapsamda, Tirkiye Aticilik ve Avcilik Federasyonundan sporcular {izerinde

siirdiiriilecek olan arastirma icin “Kurum izni” almmustir (EK-3).

3.7. Verilerin Analizi

e Calisma siirecindeki 6l¢iimler ve degerlendirmeler sona erdiginde elde edilen
KHD degerlerine ait veriler Kubios HRV Standard yazilimi ile analiz
edilmistir (Sekil 8).

e Atis Performans Skorlar1 Target Scan yazilimi ile analiz edilmistir (Sekil 9).

e (Calisma swrasiyla uyaransiz, sozIii cesaretlendirme, ironik etki ve biyolojik

geribildirim siireci olmak tizere 4 asamada sonlandirilmistir (Sekil 10).

Sekil 6. Polar H10 Gogiis bandi.

37



i

HH
THIHT

Sekil 7. Polar H10 ile KHD 6l¢timii ve gégiis bandinin kullanimi.

File Info
File name: exercise test.tut
Rec. date: KRN
Rec. time: 000NN
‘Channel label
Sampling rate (Hz):
Data length (h:min:s): 00:40:15
Artifact correction
none b 0.3
5
Samples for analysis 3 =
Add Remove
Sample 1 < =
Start (h:min:s) 00:01:09
Length (h:min:s) 00:03:00
‘Sample Label Rest
Sampio ol BB
Sampie artifacts L “ Reat Warprup aow L L L ,
000000 000820 001640 002500 00:3320
Sample Analysis Type |Single sampies \, Time {nmin:s) Showihide original RR Range (s} | 2416
« | B
5 El Time-Domain Frequency-Domain Nonlinear Time-Varying Anio refresh resiis Refresh Sample 1 [152 =

.:.-'0. Kubios HRV - Results Overview

Sample 1vs. Normal (resting) values

Stress Index
Low NORMAL HIGH | . . ) AVG 54

000820 00:16:40 002500 003320
Sympathetic tone (stress|
ki ety HRZones 0% s 100% Stress o so% 100% Energy Expenditure 408 1 505 keal
| 00:14:0 | oo:21:a7 | z
| 00:05:34 | | o00:02:20 Personal data (from Preferences]:
| 00:05:3| | 00:04:38 Gender = Male Height = 180 cm
LIGHT | 00:04:25 | NORMAL | 00:11:28 | Age = 46 years Weight: 78 kg
; VERY LIGHT | 00.08:03 | Low | ©0:00:00 | Max HR = 185 bpm
HIGH NORMAL Low INACTIVE | co.0a:31

Sekil 8. Kubios HRV Standart yazilimi ile analiz edilmis bir KHD 6lgiim sonucu.

38




Sekil 9. Puan analizi yapilmis bir havali tabanca hedefi.

Tiim siireclerde kayit
altina alinan veriler
istatistiksel olarak
incelenmistir.

Sekil 10. Arastirmanim modeli.
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4. BULGULAR

4.1. Kattimeilarin Tanimlayier Ozellikleri

Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayici 6zelliklerinin istatiksel olarak sonuglart.

Degiskenler Cinsiyet N  Minimum Maksimum X SS+
Erkek 22 19 27 22 2.41

Yas
Kadn 14 20 23 21.35 1.01
Haftalik Egzersiz Erkek 22 2 7 3.45 1.26
Siiresi (giin) Kadm 14 2 4 2.64 0.63
Uyaransiz Atis Erkek 22 133.30 142.40 138.09 3.01
Siirecinde Atig Puam Kadn 14 138.20 143.10 140.67 1.62
Sézlii Cesaretlendirme Erkek 22 138.10 144.90 141.20 1.95
Siirecinde Atis Puani Kadm 14 137.20 143.00 139.56  1.63
ironik Hata Bolgesi Erkek 22 135.10 143.20 139.55 1.90
Siirecinde Atig Puan Kadn 14 131.30 140.90 135.82 3.11
Biyolojik Geribildirim Erkek 22 140.30 146.20 143.30 1.65
Sitrecinde Ati Puant Kadn 14 14120 148.00 14480  2.38
Dinlenik Durumdaki Erkek 22 55.66 86.54 72.16 10.47
SDNN Degeri Kadm 14 54.93 74.28 62.18 7.56
Uyaransiz Atis Erkek 22 59.37 95.57 72.02 11.10
Siirecinde SDNN Degeri Kadn 14 41.11 59.01 52.03 6.54
Sézlii Cesaretlendirme Erkek 22 54.61 90.92 69.91 13.32
Sirecinde SDNN Degeri  gagn 14 4278 60.71 50.50 6.12
ironik Hata Erkek 22 58.56 97.57 70.56 13.49
Siirecinde SDNN Degeri Kadn 14 40.19 58.87 51.28 6.73
Biyolojik Geribildirim Erkek 22 63.37 101.49 79.82 13.14
Strecinde SONN Degeri  Kadin 14 51.30 68.47 5935  5.73
Dinlenik Durumda Erkek 22 35.59 42.68 39.29 2.16
RMSSD Degeri Kadn 14 30.89 48.98 37.29 6.71
Uyaransiz Atis Erkek 22 22.68 39.74 29.77 5.41
Sirecinde RMSSD Degeri  Kadn 14 1658 25.89 20.73 2.74
Sé71ii Cesaretlendirme Erkek 22 23.88 39.50 31.01 5.29
Surecinde RMSSD Degeri  gaqn 14 16.91 25.71 20.98 2.57
ironik Hata Erkek 22 24.86 37.80 31.32 4.69
Surecinde RMSSD Degeri  gaqn 14 17.85 25.26 20.80 2.24
Biyolojik Geribildirim Erkek 22 26.85 60.01 38.73 10.97
Sirecinde RMSSD Degeri  gagn 14 1955 28.43 24.12 2.77
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Erkek ve kadin tabanca aticis1 sporculara ait tanimlayici 6zellikler ve ¢aligma
strecinde elde edilen verilerin ortalama degerleri Tablo 1°de gosterilmistir.
Aragtirma siirecinde elde edilen veriler, SPSS 22 paket programu ile analiz edilmistir.
Verilerin normal dagilima uygun olup olmadiklari, 6rneklem sayisinin 7<n<2000
Olgiitine uydugu durumlarda kullanilan ShapiroWilk ile analiz edilmistir
(Bliytikoztirk, 2011). S6z konusu calismada verilerin normal dagilim gosterdigi
tespit edilmig, grup i¢i verilerin karsilastirilmasinda Paired Samples T Test

kullanilmistir. Anlamlilik derecesi p=0.05 olarak belirlenmistir.

4.2. Katihmcilarin Atis Puanlarimin Karsilagtirilmasi
4.2.1. Erkek Katihmcilara Ait Atis Puanlarinin Karsilagtirilmasi

Erkek tabanca aticisi sporcularn sozlii cesaretlendirme yapilmadan
(uyaransiz) ve soOzlii cesaretlendirme yapilarak gergeklestirdigi atislarin genel

ortalama degerleri ve T Testi sonucu Tablo 2’de gdsterilmistir.

Tablo 2. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve sozlii cesaretlendirme siireglerindeki atis
puanlarmin Paired Samples T Testi karsilastirmasi.

Degiskenler N X SS : P
Uyaransiz Atis
Siirecinde Atis Puani 22 138.09 2%
Sozli C tlendi 2 e
0zl Cesaretlendirme 22 141.20 1.95

Siirecinde Atis Puani

** p<0.005

Erkek tabanca aticist sporcularm, sOzlii cesaretlendirme yapilarak
gerceklestirdigi  atislar  (141.20 puan) ile sozli cesaretlendirme yapilmadan
(uyaransiz) (138.09 puan) gerceklestirdigi atiglar arasinda anlamli fark oldugu
goriilmektedir  (p<0.001). Erkek  sporcularin  atig  degerlerinde  sozlii
cesaretlendirmenin olumlu etkisi oldugu sdylenebilir. Erkek sporculara ait atis
degerlerinin siiregler arasindaki degisimi bireysel olarak Sekil 11°de, grubun genel

ortalamasi1 ve T Test sonucuna ait degerler ise Sekil 12°de gosterilmistir.
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Uyaransiz ve Sozlu Cesaretlendirme
Sureglerinde Atis Puani Karsilagtirmasi

p <0.001 k%

@ Sozli Cesaretlendirme

@® Uyaransiz Puan

Puani

150
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146

145+

144+
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=] (=23
< ©
- -

luend iy

1
-
<
-

138

137

136
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134+

1334

132

1314

130

Atis Siireci

Sekil 11. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve sozlii cesaretlendirme siireclerindeki atig

puanlarmin bireysel olarak karsilastiriimasi.
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Uyaransiz ve Sozlii Cesaretlendirme Sireglerinde
Erkek Grubun Atig Puani Karsgilastirmasi

p<0.001**

{ )
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Atis Siireci

Sekil 12. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve sozlii cesaretlendirme siireclerindeki atig
puanlarmin t testi karsilastirmasi.

Erkek tabanca aticis1 sporcularin ironik hata bolgesi olusturulmadan
(uyaransiz) ve ironik hata bolgesi olusturularak gerceklestirdigi atiglarin genel

ortalama degerleri ve T Testi sonucu Tablo 3’de gosterilmistir.

Tablo 3. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve ironik hata bolgesi siireglerindeki atis
puanlarinin T Testi karsilastirmasi.

Degiskenler N X SS t p
Uyaransiz Atis
Siirecinde Atig Puani 22 138.09 2.99
—— > -2.20 0.03*
Ironik Hata Bolgesi 22 139 55 1.90
Siirecinde Atis Puani ' '
* p<0.05

Erkek tabanca aticist sporcularin, ironik hata bolgesi olusturularak
gerceklestirdigi atiglar (139.55 puan) ile ironik hata bolgesi olusturulmadan
(uyaransiz) (138.09 puan) gerceklestirdigi atiglar arasinda anlamli fark oldugu
(p<0.03), ancak olusturulan ironik hata bolgesinin erkek tabanca aticisi sporcularin
atiy degerlerinde olumlu ya da olumsuz herhangi bir etkisi olmadig:

diisiiniilmektedir. Erkek sporculara ait atis degerlerinin siirecler arasindaki degisimi

43



bireysel olarak Sekil 13°de, grubun genel ortalamasi ve T Testi sonucuna ait degerler

ise Sekil 14°de gosterilmistir.

Uyaransiz ve ironik Hata

Surecinde Atis Puani Karsilagtirmasi
150

149

= p<0.03 %

147

146

145

Atis Puani

138

1374

136

135

134+
133

132

1311 @ Uyaransiz Puan @ ironik Hata Puani

130 T T

Atis Siireci

Sekil 13. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve ironik hata bolgesi siireglerindeki atis
puanlarinin bireysel olarak karsilastiriimasi.
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Uyaransiz ve ironik Hata Siireglerinde
Erkek Grubun Atis Puani Karsilastirmasi

p<0.03*
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Sekil 14. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve ironik hata bolgesi siireclerindeki atig
puanlarinin t testi karsilagtirmasi.

Erkek tabanca aticisi sporcularin  biyolojik geribildirim verilmeden
(uyaransiz) ve biyolojik geribildirim verilerek gergeklestirdigi atislarin genel

ortalama degerleri ve T Testi sonucu Tablo 4’de gosterilmistir.

Tablo 4. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve biyolojik geribildirim siire¢lerindeki atis
puanlarinin T Testi karsilagtirmasi.

Degiskenler N X sS t D
Uyaransiz Atis
Siirecinde Atig Puan1 22 138.09 2.99
Biyolojik Geribildirim -9.35 0.001**
Yool 22 143.30 1.65

Siirecinde Atis Puani

** p<0.005

Erkek tabanca aticist sporcularm, biyolojik geribildirim  verilerek
gerceklestirdigi  atislar (143.30 puan) ile biyolojik geribildirim verilmeden
(uyaransiz) (138.09 puan) gerceklestirdigi atiglar arasinda anlamli fark oldugu
goriilmektedir (p<0.001). Sporculara anlik olarak saglanan KHD biyolojik
geribildirimin, erkek tabanca aticisi sporcularin atis degerlerinde olumlu etkisi

oldugu goriilmektedir. Erkek sporculara ait atis degerlerinin siiregler arasindaki
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degisimi bireysel olarak Sekil 15°de, grubun genel ortalamasi ve T Test sonucuna ait

degerler ise Sekil 16’da gosterilmistir.

Uyaransiz ve Biyolojik Geribildirim

Surecinde Atis Puani Karsilagtirmasi
150
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o= p < 0.001 %%
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130 T T

Atis Siireci

Sekil 15. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve biyolojik geribildirim siireclerindeki atig
puanlarinin bireysel olarak karsilastiriimasi.
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Uyaransiz ve Biyolojik Geribildirim Siireglerinde
Erkek Grubun Atis Puani Karsilagtirmasi

p<0,001**
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Sekil 16. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve biyolojik geribildirim siireclerindeki atig
puanlarinin t testi karsilagtirmast.

4.2.2. Kadin Katihmcilara Ait Atis Puanlarimin Karsilastirilmasi

Kadm tabanca aticis1 sporcularin sozIli cesaretlendirme yapilmadan
(uyaransiz) ve sozlii cesaretlendirme yapilarak gergeklestirdigi atiglarin genel

ortalama degerleri ve T Testi sonucu Tablo 5°de gosterilmistir.

Tablo 5. Kadin katilimcilarin uyaransiz ve sozlii cesaretlendirme siireglerindeki atis
puanlarmin Paired Samples T Testi karsilagtirmasi.

Degiskenler N X SS t p

Uyaransiz Atig

Siirecinde Atis Puani 14 140.67 1.62

2.23 0.04*

So6zli Cesaretlendirme

Siirecinde Atig Puani 14 139.56 1.63

* p<0.05

Kadin tabanca aticist sporcularm, sozlii cesaretlendirme yapilarak
gerceklestirdigi  atiglar (139.56) puan) ile sozlii cesaretlendirme yapilmadan
(uyaransiz) (140.67 puan) gergeklestirdigi atiglar arasinda anlamli fark oldugu

(p<0,04) ancak kadin sporcularin atis degerlerinde sozlii cesaretlendirmenin olumlu
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ya da olumsuz bir etkisi olmadigi goriilmektedir. Kadin sporculara ait atis
degerlerinin siiregler arasindaki degisimi bireysel olarak Sekil 17°de, grubun genel

ortalamasi ve T Test sonucuna ait degerler ise Sekil 18°de gosterilmistir.

Uyaransiz ve Sozlu Cesaretlendirme

Sireglerinde Atis Puani Karsilagtirmasi
150

149 -

s p<0.04 %
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©
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138

137+
136:
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1319 ® Uyaransiz Puan @ So6zli Cesaretlendirme

Puani
130 T r

Atis Siireci

Sekil 17. Kadm katilimeilarin uyaransiz ve sozlii cesaretlendirme siireclerindeki atis
puanlarmin bireysel olarak karsilastiriimasi.
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Uyaransiz ve Sozliu Cesaretlendirme Siireglerinde
Kadin Grubun Atis Puani Karsilastirmasi

p<0,04*
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Sekil 18. Kadin katilimcilarin uyaransiz ve sozlii cesaretlendirme siireclerindeki atis
puanlarinin t testi karsilagtirmasi.

Kadm tabanca aticisi sporcularin ironik hata bolgesi olusturulmadan
(uyaransiz) ve ironik hata bolgesi olusturularak gerceklestirdigi atislarin genel

ortalama degerleri ve T Testi sonucu Tablo 6’da gosterilmistir.

Tablo 6. Kadin katilimeilarin uyaransiz ve ironik hata bolgesi siireglerindeki atis
puanlarinin T Testi karsilastirmasi.

Degiskenler N X SS t p
Uyaransiz Atis 14 140.67 1.62
Siirecinde Atis Puani
— S 4,51 0.001**
Ironik Hata Bolgesi 14 135.82 311
Siirecinde Atig Puani ' '
** p<0.005

Kadm tabanca aticis1 sporcularm, ironik hata bdlgesi olusturularak
gerceklestirdigi atiglar (135.82 puan) ile ironik hata bolgesi olusturulmadan
(uyaransiz) (140.67 puan) gergeklestirdigi atiglar arasinda anlamlhi fark oldugu
goriilmektedir (p<0.001). Ironik hata bdlgesinin kadin tabanca aticis1 sporcularin atis
degerlerinde, olusan biligsel yiik ile birlikte olumsuz ydnde bir etkisi oldugu

diisiiniilmektedir. Kadin sporculara ait atis degerlerinin siirecler arasindaki degisimi
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Sekil 19. Kadin katilimcilarin uyaransiz ve ironik hata bdlgesi siireclerindeki atig

@ Uyaransiz Puan
puanlarmin bireysel olarak karsilastiriimasi.

135
134
133
132
1314
130
129




Uyaransiz ve ironik Hata Siireglerinde
Kadin Grubun Atis Puani Karsilagtirmasi

p<0.001*
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Sekil 20. Kadin katilimcilarin uyaransiz ve ironik hata bolgesi siireglerindeki atig
puanlarinin t testi karsilagtirmasi.

Kadm tabanca aticis1 sporcularin  biyolojik geribildirim verilmeden
(uyaransiz) ve biyolojik geribildirim verilerek gergeklestirdigi atislarin genel

ortalama degerleri ve T Testi sonucu Tablo 7°de gosterilmistir.

Tablo 7. Kadm katilimcilari uyaransiz ve biyolojik geribildirim siire¢lerindeki atis
puanlarinin T Testi karsilastirmasi.

Degiskenler N X sS t D
Uyaransiz Atis
Siirecinde Atig Puan1 14 140.67 1.62
Biyolojik Geribildirim -14.64 0.001**
Yool 14 144.80 2.38

Siirecinde Atis Puani

** p<0.005

Kadin tabanca aticisi sporcularin, biyolojik geribildirim verilerek
gerceklestirdigi  atislar (144.80 puan) ile biyolojik geribildirim verilmeden
(uyaransiz) (140.67 puan) gergeklestirdigi atiglar arasinda anlamli fark oldugu
goriilmektedir (p<0.001). Sporculara anlik olarak saglanan KHD biyolojik
geribildirimin, kadmn tabanca aticis1 sporcularin atis degerlerinde olumlu etkisi

oldugu goriilmektedir. Kadin sporculara ait atis degerlerinin siirecler arasindaki
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degisimi bireysel olarak Sekil 21°de, grubun genel ortalamasi ve T Test sonucuna ait

degerler ise Sekil 22°de gosterilmistir.
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Sekil 21. Kadin katilimeilari uyaransiz ve biyolojik geribildirim siire¢lerindeki atig

puanlarmin bireysel olarak karsilastiriimasi.
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Uyaransiz ve Biyolojik Geribildirim Siireglerinde
Kadin Grubun Atis Puani Karsilagtirmasi

p<0.001**
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Sekil 22. Kadin katilimcilarin uyaransiz ve biyolojik geribildirim siireclerindeki atig
puanlarinin t testi karsilagtirmasi.

4.3. Katthmeilarin Ardisik Normal R-R Arahiklarinin Standart Sapmasi
Degerlerinin Karsilastirilmasi

4.3.1. Erkek Katihmcilara Ait Ardisik Normal R-R Arahklarinin
Standart Sapmasi Degerlerinin Karsilastirilmasi

Erkek tabanca aticisi sporcularin sozlii cesaretlendirme yapilmadan
(uyaransiz) ve sozlii cesaretlendirme yapilarak gerceklestirdigi atis siirecindeki

SDNN degerlerinin genel ortalamasi ve T Testi sonucu Tablo 8’de gosterilmistir.

Tablo 8. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve sozlii cesaretlendirme siireglerindeki
SDNN degerlerinin Paired Samples T Testi karsilastirmasi.

Degiskenler N X SS t p
Uyaransiz Atis
Siirecinde SDNN Degeri 22 72.02 1110 1.74 0.09
Sézlii Cesaretlendirme 22 69.91 13.32

Siirecinde SDNN Degeri

Erkek tabanca aticist sporcularin, sozlii cesaretlendirme yapildig: siiregteki
SDNN degerleri (69.91 ms) ile sozlii cesaretlendirme yapilmadan (uyaransiz) (72.02
ms) siiregteki SDNN degerleri arasinda anlamli fark olmadigi goriilmektedir

(p<0.09). Erkek sporcularn SDNN degerlerinde sozli cesaretlendirmenin bir etkisi
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olmadig1 goriilmektedir. Erkek sporculara ait SDNN degerlerinin siiregler arasindaki

degisimi bireysel olarak Sekil 23’de, grubun genel ortalamasi ve T Test sonucuna ait

degerler ise Sekil 24°de gosterilmistir.

SDNN Degeri

Uyaransiz ve So6zlii Cesaretlendirme Sireglerinde
SDNN Degerlerinin Karsilagtiriimasi

p <0.09
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Sekil 23. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve sozlii cesaretlendirme stireclerindeki
SDNN degerlerinin bireysel olarak karsilastirilmasi.
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Uyaransiz ve Sozliu Cesaretlendirme Siireglerinde
Erkek Grubun SDNN Degerlerinin Karsilagtirmasi

p<0.09
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Sekil 24. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve sozlii cesaretlendirme siireclerindeki
SDNN degerlerinin t testi karsilastirmasi.

Erkek tabanca aticis1 sporcularin ironik hata bolgesi olusturulmadan
(uyaransiz) ve ironik hata bdlgesi olusturularak gerceklestirdigi atis siirecindeki

SDNN degerlerinin genel ortalamasi ve T Testi sonucu Tablo 9°da gosterilmistir.

Tablo 9. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve ironik hata siireglerindeki SDNN
degerlerinin Paired Samples T Testi karsilagtirmasi.

Degiskenler N X SS t p
Uyaransiz Atis
Siirecinde SDNN Degeri 22 7202 11.10
Tronik Hat 0.65 0.52
A 22 70.56 13.49

Siirecinde SDNN Degeri

Erkek tabanca aticisi sporcularin, ironik hata bolgesinin olusturuldugu
stiregteki SDNN degerleri (70.56 ms) ile ironik hata bolgesi olusturulmadan
(uyaransiz) (72.02) elde edilen SDNN degerleri arasinda anlamli fark olmadigi
goriilmektedir (p<0.52). Erkek sporcularmm SDNN degerleri lizerinde ironik hata

bdlgesi olusturulmasmin bir etkisi olmadigr goriilmektedir. Erkek sporculara ait
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SDNN degerlerinin siiregler arasindaki degisimi bireysel olarak Sekil 25°de, grubun

genel ortalamasi ve T Test sonucuna ait degerler ise Sekil 26°da gosterilmistir.

Uyaransiz ve ironik Hata Siireglerinde
SDNN Degerlerinin Karsilagtiriimasi

100 p <0.52
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Atis Siireci

Sekil 25. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve ironik hata bolgesi siireglerindeki SDNN
degerlerinin bireysel olarak karsilastiriimasi.
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Uyaransiz ve ironik Hata Siireglerinde
Erkek Grubun SDNN Degerlerinin Karsilagtirmasi

p<0,52
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Sekil 26. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve ironik hata bolgesi stireglerindeki SDNN
degerlerinin t testi karsilagtirmasi.

Erkek tabanca aticisi sporcularin biyolojik geribildirim verilmeden
(uyaransiz) ve anlik olarak biyolojik geribildirim verilerek gerceklestirdigi atig

stirecindeki SDNN ortalama degerleri ve T Testi sonucu Tablo 10°da gosterilmistir.

Tablo 10. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve biyolojik geribildirim siireglerindeki
SDNN degerlerinin T Testi karsilastirmasi.

Degiskenler N X SS t p

Uyaransiz Atis
M o 22 72.02 11.10
Siirecinde SDNN Degeri -8.37 0.001%*

Biyolojik Geribildirim

Siirecinde SDNN Degeri 22 7982 1314

** p<0.005

Erkek tabanca aticist sporcularm, biyolojik geribildirim verilerek
gerceklestirdigi atis siirecindeki SDNN degerleri (79.82 ms) ile biyolojik geribildirim
verilmeden (uyaransiz) (72.02 ms) gergeklestirdigi atis stirecindeki SDNN degerleri
arasinda anlamh fark oldugu goriilmektedir (p<0.001). Sporculara anlik olarak
saglanan KHD biyolojik geribildirimin, erkek tabanca aticisi sporcularin SDNN
degerlerinde olumlu etkisi oldugu goriilmektedir. Erkek sporculara ait SDNN
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degerlerinin siirecler arasindaki degisimi bireysel olarak Sekil 27°de, grubun genel

ortalamasi ve T Test sonucuna ait degerler ise Sekil 28’de gosterilmistir.

Uyaransiz ve Biyolojik Geribildirim Siire¢lerinde
SDNN Degerlerinin Karsilastiriimasi

110 p <0.001 %%
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Sekil 27. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve biyolojik geribildirim siire¢lerindeki
SDNN degerlerinin bireysel olarak karsilastirilmasi.
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Uyaransiz ve Biyolojik Geribildirim Sureclerinde
Erkek Grubun SDNN Degerlerinin Karsilagtirmasi

p<0.001**
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Sekil 28. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve biyolojik geribildirim siireclerindeki
SDNN degerlerinin t testi karsilastirmasi.

4.3.2. Kadin Katihmcilara Ait Ardisik Normal R-R Arahklarinin
Standart Sapmasi Degerlerinin Karsilastirilmasi

Kadin tabanca aticist1 sporcularin sozlii cesaretlendirme yapilmadan
(uyaransiz) ve sozlii cesaretlendirme yapilarak gerceklestirdigi atis siirecindeki

SDNN degerlerinin genel ortalamasi ve T Testi sonucu Tablo 11°de gosterilmistir.

Tablo 11. Kadm katilimcilarin uyaransiz ve sozlii cesaretlendirme siireglerindeki
SDNN degerlerinin Paired Samples T Testi karsilastirmasi.

Degiskenler N X SS t p
Uyaransiz Atig
Siirecinde SDNN Degeri 14 52.03 6.54 1.48 0.16
Sozlii Cesaretlendirme 14 5051 6.12

Siirecinde SDNN Degeri

Kadm tabanca aticis1 sporcularin, sozlii cesaretlendirme yapildig: siirecteki
SDNN degerleri (50.51 ms) ile sozlii cesaretlendirme yapilmadan (uyaransiz) (52.03
ms) siirecteki SDNN degerleri arasinda anlamli fark olmadigi goriilmektedir

(p<0.16). Kadin sporcularin SDNN degerlerinde sozlii cesaretlendirmenin bir etkisi
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olmadig goriilmektedir. Kadin sporculara ait SDNN degerlerinin siiregler arasindaki

degisimi bireysel olarak Sekil 29°da, grubun genel ortalamasi ve T Test sonucuna ait

degerler ise Sekil 30°da gosterilmistir.
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Sekil 29.

Kadm katilimecilarin uyaransiz ve sozlii cesaretlendirme siireglerindeki
SDNN degerlerinin bireysel olarak karsilastirilmasi.
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Uyaransiz ve Sozlii Cesaretlendirme Siireglerinde
Kadin Grubun SDNN Degerlerinin Karsilagtirmasi

p<0.16
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Sekil 30. Kadmn katilimcilarin uyaransiz ve sozlii cesaretlendirme siire¢lerindeki
SDNN degerlerinin t testi karsilastirmasi.

Kadm tabanca aticisi sporcularin ironik hata bolgesi olusturulmadan
(uyaransiz) ve ironik hata bdlgesi olusturularak gerceklestirdigi atig siirecindeki

SDNN degerlerinin genel ortalamasi ve T Testi sonucu Tablo 12°de gosterilmistir.

Tablo 12. Kadm katilimcilarin uyaransiz ve ironik hata siire¢lerindeki SDNN
degerlerinin Paired Samples T Testi karsilagtirmasi.

Degiskenler N X SS t p
Uyaransiz Atis
Siirecinde SDNN Degeri 14 52.03 6.54
Ironik Hata 5.90 0.001**
Siirecinde SDNN Degeri 14 51.28 6.73
** p<0.005

Kadin tabanca aticist sporcularm, ironik hata bdlgesinin olusturuldugu
sirecteki SDNN degerleri (51.28 ms) ile ironik hata bolgesi olusturulmadan
(uyaransiz) (52.03 ms) elde edilen SDNN degerleri arasinda anlaml fark oldugu
goriilmektedir (p<0.001). Olusturulan ironik hata bolgesinin, kadin sporcularin
SDNN degerleri iizerinde olumsuz yonde etkisi oldugu goriilmektedir. Kadin

sporculara ait SDNN degerlerinin siirecler arasindaki degisimi bireysel olarak
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Sekil 31°de, grubun genel ortalamas1 ve T Test sonucuna ait degerler ise Sekil 32°de

gosterilmistir.

62
61-
60-
59-
5s-
57-
56-

55

s
42-
41-
s
39-

38

37

Uyaransiz ve ironik Hata Siireglerinde
SDNN Degerlerinin Karsilagtiriimasi

p < 0.001 %%

® Uyaransiz SDNN ® ironik Hata SDNN

Atis Sureci

Sekil 31. Kadin katilimcilarin uyaransiz ve ironik hata bolgesi siireglerindeki SDNN

degerlerinin bireysel olarak karsilagtiriimas.
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Uyaransiz ve ironik Hata Siireglerinde
Kadin Grubun SDNN Degerlerinin Karsilagtirmasi

p<0.001**
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Sekil 32. Kadin katilimcilarin uyaransiz ve ironik hata bolgesi siireclerindeki SDNN
degerlerinin t testi karsilagtirmasi.

Kadm tabanca aticist1 sporcularin biyolojik geribildirim verilmeden
(uyaransiz) ve anlik olarak biyolojik geribildirim verilerek gerceklestirdigi atis

stirecindeki SDNN ortalama degerleri ve T Testi sonucu Tablo 13’de gosterilmistir.

Tablo 13. Kadin katilimcilarin uyaransiz ve biyolojik geribildirim siireglerindeki
SDNN degerlerinin T Testi karsilagtirmasi.

Degiskenler N X sS t 0
Uyaransiz Atis
Siirecinde SDNN Degeri 14 52.03 6.54
Biyolojik Geribildirim -9.04 0.001**
i 14 59.35 5.73

Siirecinde SDNN Degeri

** p<0.005

Kadin tabanca aticisi sporcularin, biyolojik geribildirim  verilerek
gerceklestirdigi atis siirecindeki SDNN degerleri (59.35 ms) ile biyolojik geribildirim
verilmeden (uyaransiz) (52.03 ms) gergeklestirdigi atis stirecindeki SDNN degerleri
arasinda anlamlh fark oldugu goriilmektedir (p<0.001). Sporculara anlik olarak
saglanan KHD biyolojik geribildirimin, kadin tabanca aticisi sporcularin SDNN

degerlerinde olumlu etkisi oldugu goriilmektedir. Kadin sporculara ait SDNN
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degerlerinin siirecler arasindaki degisimi bireysel olarak Sekil 33’de, grubun genel

ortalamasi ve T Test sonucuna ait degerler ise Sekil 34°de gosterilmistir.

Uyaransiz ve Biyolojik Geribildirim Sureclerinde
SDNN Degerlerinin Karsilastiriimasi

p < 0.001 %%
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Sekil 33.

Kadm katilimcilarin uyaransiz ve biyolojik geribildirim siireglerindeki
SDNN degerlerinin bireysel olarak karsilastirilmasi.

64




Uyaransiz ve Biyolojik Geribildirim Siireglerinde
Kadin Grubun SDNN Degerlerinin Karsilagtirmasi

p<0.001**
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Sekil 34. Kadin katilimcilarin uyaransiz ve biyolojik geribildirim siireclerindeki
SDNN degerlerinin t testi karsilastirmasi.

4.4, Katihmcilarin Kalp Atimlarnt Arasindaki Farklarin Kareleri
Toplaminin Ortalamasinin Karekokii Degerleri

4.4.1. Erkek Katihmcilara Ait Kalp Atimlarnnt Arasindaki Farklarin
Kareleri Toplaminin Ortalamasinin Karekokii Degerleri

Erkek tabanca aticisi sporcularin sozlii cesaretlendirme yapilmadan
(uyaransiz) ve sozlii cesaretlendirme yapilarak gerceklestirdigi atis siirecindeki

RMSSD degerlerinin genel ortalamasi ve T Testi sonucu Tablo 14’de gdsterilmistir.

Tablo 14. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve sozlii cesaretlendirme siireglerindeki
RMSSD degerlerinin Paired Samples T Testi karsilastirmasi.

Degiskenler N X SS t p
Uyaransiz Atis
Siirecinde RMSSD Degeri 22 29.77 541
- - -4.21 0.001**
Sozlii Cesaretlendirme 22 31.01 529
Siirecinde RMSSD Degeri ' '
** p<0.005

Erkek tabanca aticist sporcularin, sozlii cesaretlendirme yapildig: siiregteki
RMSSD degerleri (31.01 ms) ile sozlii cesaretlendirme yapilmadan (uyaransiz)
(29.77 ms) siiregteki RMSSD degerleri arasinda anlamli fark oldugu goriilmektedir
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(p<0.001). Erkek sporcularm RMSSD degerleri iizerinde sozlii cesaretlendirmenin
olumlu etkisi oldugu gorilmektedir. Erkek sporculara ait RMSSD degerlerinin
stiregler arasindaki degisimi bireysel olarak Sekil 35’de, grubun genel ortalamasi ve

T Test sonucuna ait degerler ise Sekil 36’da gdsterilmistir.

Uyaransiz ve Sozlu Cesaretlendirme Siireglerinde
RMSSD Degerlerinin Karsilagtinimasi
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Sekil 35. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve sozlii cesaretlendirme siire¢lerindeki
RMSSD degerlerinin bireysel olarak karsilastirilmasi.
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Uyaransiz ve Sozli Cesaretlendirme Siireglerinde
Erkek Grubun RMSSD Degerlerinin Karsilagtirmasi

p<0.001*
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Sekil 36. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve sozlii cesaretlendirme siireclerindeki
RMSSD degerlerinin t testi karsilastirmast.

Erkek tabanca aticis1 sporcularin ironik hata bolgesi olusturulmadan
(uyaransiz) ve ironik hata bdlgesi olusturularak gerceklestirdigi atig siirecindeki

RMSSD degerlerinin genel ortalamasi ve T Testi sonucu Tablo 15’de gosterilmistir.

Tablo 15. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve ironik hata siire¢lerindeki RMSSD
degerlerinin Paired Samples T Testi kargilastirmasi.

Degiskenler N X sS t 0
Uyaransiz Atis
Siirecinde RMSSD Degeri 22 29.77 5.41
ironik Hata -4.04 0.001**
Siirecinde RMSSD Degeri 22 31.32 4.69
** p<0.005

Erkek tabanca aticis1 sporcularin, ironik hata bolgesinin olusturuldugu
sirecteki RMSSD degerleri (31.32 ms) ile ironik hata bolgesi olusturulmadan
(uyaransiz) (29.77 ms) elde edilen RMSSD degerleri arasinda anlamli fark oldugu
goriilmektedir (p<0.001). Olusturulan ironik hata bolgesinin, erkek sporcularin
RMSSD degerleri iizerinde olumlu yonde etkisi oldugu goriilmektedir. Erkek

sporculara ait RMSSD degerlerinin siirecler arasindaki degisimi bireysel olarak
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Sekil 37°de, grubun genel ortalamas1 ve T Test sonucuna ait degerler ise Sekil 38’de

gosterilmistir.
Uyaransiz ve Ironik Hata Siireglerinde
RMSSD Degerlerinin Karsilastiriimasi
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Sekil 37. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve ironik hata bolgesi siire¢lerindeki
RMSSD degerlerinin bireysel olarak karsilastirilmasi.
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Uyaransiz ve ironik Hata Siireglerinde
Erkek Grubun RMSSD Degerlerinin Karsilagtirmasi

p<0.001**
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Sekil 38. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve ironik hata bdlgesi siireclerindeki
RMSSD degerlerinin t testi karsilagtirmasi.

Erkek tabanca aticisi sporcularin biyolojik geribildirim verilmeden
(uyaransiz) ve anlik olarak biyolojik geribildirim verilerek gerceklestirdigi atis

stirecindeki RMSSD ortalama degerleri ve T Testi sonucu Tablo 16’da gosterilmistir.

Tablo 16. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve biyolojik geribildirim siire¢lerindeki
RMSSD degerlerinin T Testi karsilastirmasi.

Degiskenler N X SS t p
Uyaransiz Atig
Siirecinde RMSSD Degeri 22 29.77 541
- = T -4.49 0.001**
Biyolojik Geribildirim 29 38.73 10.97
Siirecinde RMSSD Degeri ' '
** p<0.005

Erkek tabanca aticist sporcularm, biyolojik geribildirim  verilerek
gerceklestirdigi atig siirecindeki RMSSD degerleri (38.73 ms) ile biyolojik
geribildirim verilmeden (uyaransiz) (29.77 ms) gerceklestirdigi atis siirecindeki
RMSSD degerleri arasinda anlamli fark oldugu goriilmektedir (p<<0.001). Sporculara
anlik olarak saglanan KHD biyolojik geribildirimin, kadin tabanca aticisi sporcularin

RMSSD degerlerinde olumlu etkisi oldugu goriilmektedir. Erkek sporculara ait
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RMSSD degerlerinin siirecler arasindaki degisimi bireysel olarak Sekil 39°da,
grubun genel ortalamasi ve T Test sonucuna ait degerler ise Sekil 40°da

gosterilmistir.

Uyaransiz ve Biyolojik Geribildirim Siireglerinde
RMSSD Degerlerinin Karsilagtiriimasi
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Sekil 39. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve biyolojik geribildirim siire¢lerindeki
RMSSD degerlerinin bireysel olarak karsilastirilmasi.
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Uyaransiz ve Biyolojik Geribildirim Siireglerinde
Erkek Grubun RMSSD Degerlerinin Karsilagtirmasi

p<0.001**
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Sekil 40. Erkek katilimcilarin uyaransiz ve biyolojik geribildirim siireclerindeki
RMSSD degerlerinin t testi karsilastirmasi.

4.4.2. Kadin Katthmcilara Ait Kalp Atimlar1 Arasindaki Farklarin
Kareleri Toplaminin Ortalamasinin Karekokii Degerleri

Kadm tabanca aticis1 sporcularin sozIlii cesaretlendirme yapilmadan
(uyaransiz) ve sozlii cesaretlendirme yapilarak gerceklestirdigi atis siirecindeki

RMSSD degerlerinin genel ortalamasi ve T Testi sonucu Tablo 17°de gosterilmistir.

Tablo 17. Kadin katilimcilari uyaransiz ve sozlii cesaretlendirme siireclerindeki
RMSSD degerlerinin Paired Samples T Testi karsilastirmasi.

Degiskenler N X sS t 0
Uyaransiz Atis
Siirecinde RMSSD Degeri 14 20.73 274
— - -3.51 0.004*
Sozlii Cesaretlendirme 14 20.98 -
Siirecinde RMSSD Degeri . .
** p<0.005

Kadm tabanca aticis1 sporcularin, sozlii cesaretlendirme yapildig: siirecteki
RMSSD degerleri (20.98 ms) ile sozlii cesaretlendirme yapilmadan (uyaransiz)
(20.73 ms) siiregteki RMSSD degerleri arasinda anlamli fark oldugu goériilmektedir

(p<0.004). Kadin sporcularmm RMSSD degerleri tizerinde sozlii cesaretlendirmenin
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olumlu etkisi oldugu goriilmektedir. Kadm sporculara ait RMSSD degerlerinin

stiregler arasindaki degisimi bireysel olarak Sekil 41°de, grubun genel ortalamasi ve

T Test sonucuna ait degerler ise Sekil 42°de gdsterilmistir.

Uyaransiz ve Sozlu Cesaretlendirme Sureglerinde
RMSSD Degerlerinin Karsilastiriimasi
28-
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Sekil 41. Kadin katilimcilarim uyaransiz ve sozlii cesaretlendirme siireclerindeki

RMSSD degerlerinin bireysel olarak karsilastirilmasi.
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Uyaransiz ve So6zlii Cesaretlendirme Siireglerinde
Kadin Grubun RMSSD Degerlerinin Karsilagtirmasi

p<0,004**
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Sekil 42. Kadin katilimcilarin uyaransiz ve sozlii cesaretlendirme siireglerindeki
RMSSD degerlerinin t testi karsilagtirmasi.

Kadm tabanca aticisi sporcularin ironik hata bdlgesi olusturulmadan
(uyaransiz) ve ironik hata bdlgesi olusturularak gerceklestirdigi atis siirecindeki

RMSSD degerlerinin genel ortalamasi ve T Testi sonucu Tablo 18’de gosterilmistir.

Tablo 18. Kadm katilimcilarin uyaransiz ve ironik hata siireglerindeki RMSSD
degerlerinin Paired Samples T Testi karsilagtirmasi.

Degiskenler N X sS t 0
Uyaransiz Atis
Siirecinde RMSSD Degeri 14 20.73 274
Ironik Hata -0.23 0.81
Siirecinde RMSSD Degeri 14 20.80 224

Kadin tabanca aticist sporcularin, ironik hata bdlgesinin olusturuldugu
sirecteki RMSSD degerleri (20.80 ms) ile ironik hata bolgesi olusturulmadan
(uyaransiz) (20.73 ms) elde edilen RMSSD degerleri arasinda anlaml fark olmadigi
goriilmektedir (p<0.81). Olusturulan ironik hata bdolgesinin, kadin sporcularin
RMSSD degerleri iizerinde etkisi olmadigi goriilmektedir. Kadin sporculara ait

RMSSD  degerlerinin  siirecler  arasindaki  degisimi  bireysel  olarak
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Sekil 43°de, grubun genel ortalamasi ve T Test sonucuna ait degerler ise Sekil 44°de

gosterilmistir.
Uyaransiz ve ironik Hata Siireglerinde
RMSSD Degerlerinin Karsilagtiriimasi
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Sekil 43. Kadm katilimcilarin uyaransiz ve ironik hata bolgesi siireglerindeki
RMSSD degerlerinin bireysel olarak karsilastirilmasi.
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Uyaransiz ve ironik Hata Siireglerinde
Kadin Grubun RMSSD Degerlerinin Karsilagstirmasi

p<0,81
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Sekil 44. Kadm katilimcilarin uyaransiz ve ironik hata bolgesi siireglerindeki
RMSSD degerlerinin t testi karsilastirmasi.

Kadm tabanca aticist1 sporcularin biyolojik geribildirim verilmeden
(uyaransiz) ve anlik olarak biyolojik geribildirim verilerek gerceklestirdigi atis

stirecindeki RMSSD ortalama degerleri ve T Testi sonucu Tablo 19’da gosterilmistir.

Tablo 19. Kadin katilimcilarin uyaransiz ve biyolojik geribildirim siireglerindeki
RMSSD degerlerinin T Testi karsilastirmasi.

Degiskenler N X SS t p
Uyaransiz Atig
Siirecinde RMSSD Degeri 14 20.73 2.74
- = T -12.43 0.001**
Biyolojik Geribildirim 14 24 12 277
Siirecinde RMSSD Degeri ' '
** p<0.005

Kadin tabanca aticisi sporcularin, biyolojik geribildirim  verilerek
gerceklestirdigi atig siirecindeki RMSSD degerleri (24.12 ms) ile biyolojik
geribildirim verilmeden (uyaransiz) (20.73 ms) gerceklestirdigi atis siirecindeki
RMSSD degerleri arasinda anlamli fark oldugu goriilmektedir (p<<0.001). Sporculara
anlik olarak saglanan KHD biyolojik geribildirimin, kadin tabanca aticis1 sporcularin

RMSSD degerlerinde olumlu etkisi oldugu goriilmektedir. Kadin sporculara ait
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RMSSD degerlerinin siirecler arasindaki degisimi bireysel olarak Sekil 45°de,
grubun genel ortalamasi ve T Test sonucuna ait degerler ise Sekil 46’da

gosterilmistir.

Uyaransiz ve Biyolojik Geribildirim Sireglerinde
RMSSD Degerlerinin Karsilagtiriimasi
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Sekil 45. Kadin katilimcilarin uyaransiz ve biyolojik geribildirim siirelerindeki
RMSSD degerlerinin bireysel olarak karsilastirilmasi.
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Uyaransiz ve Biyolojik Geribildirim Siireglerinde
Kadin Grubun RMSSD Degerlerinin Karsilagtirmasi

p<0.001*
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Sekil 46. Kadin katilimcilarin uyaransiz ve biyolojik geribildirim siireclerindeki
RMSSD degerlerinin t testi karsilagtirmasi.

45. Ironik Hata Bolgesine Yapilan Atislarin Karsilastirllmasi

45.1. Erkek Katihmcilarin Ironik Hata Bélgesine Yaptiklarn Atislarin
Karsilastirilmasi

Erkek tabanca aticist sporcularin, ironik hata bildirimi yapildiktan sonraki
stirecte olusturulan hata bolgesine yaptiklar1 toplam atig sayis1 (26 adet atis) ile ironik
hata bildirimi yapilmayan siiregte hata bdlgesine yaptiklari toplam atis sayismnin
(9 adet atig) karsilastirilmis, siiregler arasinda fark olup olmadigini belirlemek

maksadiyla Cochran’s Q testi kullanilmistir (Tablo 20).

Tablo 20. Erkek katilimcilarin, ironik hata siirecinde ve diger siireclerde hata
bolgesine yaptiklari atig sayisinin karsilagtirilmasi.

Siirecteki  Hata Bolgesine

Degiskenler Toplam Yapilan Ati ‘I{)l:lzf:ﬁifll Cochran’s Q p
Atis Sayisi Sayis1 g
Ironik Hata B(}lges1 330 26 % 7.9
Olugsturulan Siireg
17.0 0.001**
Ironik Hata Bolgesi 330 9 % 2.7

Olusturulmayan Siireg

** p<0.005
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Erkek tabanca aticisi sporculara hata bolgesi hakkinda herhangi bir bilgi
verilmedigi silireclerde hata bolgesine yaptiklari atis sayisi, toplam atig sayisinin
%2.7’lik bir kismini olustururken, sporculara ironik hata bolgesi teblig edildigi
stiregte bu oran %7.9’luk bir kismi olusturmustur. Siirecler arasindaki yiizdesel
degerlerde, istatistiksel olarak anlamli fark gozlenmistir (p<0.001). Sporcularin
ironik hata siirecinde olusturulan hata bdlgesine, diger siireclere nazaran %05.2

oraninda daha fazla atis yaptiklar1 goriilmektedir.

4.5.2. Kadin Katihmeillarin Ironik Hata Bélgesine Yaptiklar1 Atislarin
Karsilastirilmasi

Kadin tabanca aticis1 sporcularm, ironik hata bildirimi yapildiktan sonraki
stirecte olusturulan hata bdlgesine yaptiklari toplam atis sayisi (29 adet atis) ile ironik
hata bildirimi yapilmayan siiregte hata bdlgesine yaptiklar1 toplam atis sayismin
(7 adet atig) karsilastirilmig, siliregler arasinda fark olup olmadigini belirlemek

maksadiyla Cochran’s Q testi kullanilmistir (Tablo 21).

Tablo 21. Kadin katilimcilarm, ironik hata siirecinde ve diger siireglerde hata
bolgesine yaptiklar1 atis sayisinin karsilagtirilmasi.

Siirecteki  Hata Bolgesine

Degiskenler Toplam Yapilan Atis Yuzvdesel Cochran's Q p
Dagilim
Atis Sayisi Sayisi
Ironik Hata Bolgesi 210 29 % 13.8
Olusturulan Siireg 0L
22.0 0.001**
Ironik Hata Bolgesi 0
Olusturulmayan Siireg 210 ! %33
** n<0.005

Kadin tabanca aticis1 sporculara hata bolgesi hakkinda herhangi bir bilgi
verilmedigi siiregclerde hata bdlgesine yaptiklar1 atis sayisi, toplam atis sayisinin
%03.3’liik bir kismin1 olustururken, sporculara ironik hata bolgesi teblig edildigi
stirecte bu oran %13.8’lik bir kismi olusturmustur. Siirecler arasindaki yiizdesel
degerlerde, istatistiksel olarak anlamli fark gdzlenmistir (p<0.001). Ironik hata
slirecinde olusturulan hata bolgesine diger siireclere nazaran %10.5 oraninda daha

fazla atig yaptiklar1 goriilmektedir.
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5. TARTISMA

Spor bilimleri alaninda yapilan galismalar siire¢ igerisinde 6nemli bir gelisim
gostererek antrenman ve performans odakli kavramlari/terimleri yeniden
tanimlamamiza olanak saglamistir. Performansin; fiziksel, teknik, taktik ve
psikolojik hazirliklardan olustugu diistiniilmektedir. Bu periyotlarin birbirlerine en
1yi sekilde 6ziimsenmesi ve birbirleriyle etkilesiminin en efektif sekilde yapilmasi,
antrenman temelinin  kalitesini  ve hedeflere ulagilmasmi belirlemektedir

(Blumenstein, 2007).

Calismamizda; sozlii cesaretlendirme, ironik etki ve biyolojik geribildirim
yontemlerinin, erkek ve kadin havali tabanca aticis1 sporcularin atis performansi ve
performans esnasindaki kalp hiz1 degiskenligi (KHD) parametrelerinden, stresin bir
gostergesi olarak kabul edilen SDNN ve RMSSD parametreleri iizerindeki etkisi

incelenmistir.

[Ik asama olarak, sporculardan 15 dakikalik dinlenik durumda KHD verileri
alimmig, KHD verilerinde herhangi bir olumsuz durum olmadigi tespit edilen
sporcular ¢alismaya dahil edilmistir. Calismanin sonraki asamasinda ise uyaransiz
atis siirecinde havali tabanca aticis1 sporcularin atig puanlar1 ve KHD degerleri kayit
altina almarak sayisal verilerle ortaya konmus; sirasiyla sézlii cesaretlendirme, ironik
hata bolgesi ve biyolojik geribildirim yOntemlerinde elde edilen veriler ile
kiyaslanmistir. Bulgularin elde edilme siirecinde ilk olarak uyaransiz atis puanlarina
ve KHD degerlerine bakilmis, sonrasinda diger ii¢c asamadaki siiregler belirlenmistir.
Her sporcu grubu; KHD verilerinin cinsiyete gore farklilik gostermesi kapsaminda

kendi i¢inde kategorize edilerek degerlendirilmistir (Almeida-Santos ve ark., 2016).

Calismada stres faktoriiniin optimum sekilde etkili olabilmesi maksadiyla
calisma sonunda, en yilksek puana ulagsan sporcuya yarim altin 6dilii takdim
edilecegi calisma baslamadan Once teblig edilmis, calisma tamamlandiginda o6diil
katilimciya takdim edilmistir. Tartisma kismi, calismamizin daha iyi anlasilabilmesi
kapsaminda; sozlii cesaretlendirme siireci, ironik etki siireci ve biyolojik geribildirim

slireci olmak iizere ii¢ baslik altinda ele alinmustir.
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5.1. Sozlii Cesaretlendirme Siireci

Sozlii cesaretlendirmenin spor bilimleri alaninda kullanilan oldukca etkili bir
yontem oldugu goriilmektedir. Edwards ve arkadaslarinin (2018), dayaniklilik ve
sprint kosu antrenmanlar1 esnasinda sozlii cesaretlendirmenin etkisini 12 katilimet
iizerinde incelemis, hem sprint hem de dayaniklilik faaliyetlerinde yapilan sozlii
cesaretlendirmenin, performansta iyilesmenin yani sira, ertesi giin baska yeni bir
egzersize devam etme motivasyonunda da biiyiikk iyilesme sagladigmi ortaya

koymuslardir.

Malik ve Flowers (2020), sozlii cesaretlendirmenin uzun mesafe kosu
iizerindeki etkilerini incelemek adina 18 erkek katilime1 lizerinde yaptiklar:
calismada, sozlii cesaretlendirme yonteminin uzun mesafe kosu performansina

olumlu katki sagladigini belirtmislerdir.

Weakley ve arkadaslarmin (2020), 12 yar1 profesyonel rugby oyuncusu
iizerinde yaptiklar1 sozlii cesaretlendirme uygulamasinda squat hareketinin tekrar

sayisinda iyilesme goriildiigiinii ortaya koymuslardir.

Aydi ve arkadaslar1 (2022), futbol topu siirme egzersizi esnasinda 20 ortaokul
Ogrencisine sozlii cesaretlendirme teknigini uygulamis ve g¢alismanin sonucunda
ogrencilerinin fiziksel ve psikofizyolojik tepkilerini gelistirmek i¢in sozli

cesaretlendirme tekniginin kullanilabilecegi goriilmiistiir.

Andreacci ve arkadaslar1 (2002), 12 erkek ve 16 kadin katilimci iizerinde
yaptiklar1 kosu bandi {izerinde maksimum egzersiz testi ¢alismasinda, uygulama
esnasinda sozlii cesaretlendirme sikliginin etkileri incelenmis ve sporculara yapilan

cesaretlendirmelerin siklig1 artik¢a performansinda arttig1 goriilmiistiir.

Hammami ve arkadaslar1 (2023), 52 ergen kiz 6grenci iizerinde yaptiklari
caligmada, sozlii cesaretlendirmenin; fiziksel uygunluk performansi, teknik beceri ve
fizyolojik tepkiler tlizerindeki etkisini incelemislerdir. Caligmanin sonucunda; top
temaslari, bagarili toplar ve ortalama kalp atis hizi gibi neredeyse tiim asamalarda
sozlii cesaretlendirme grubunda, kontrol grubuna kiyasla daha yiliksek bir basari

oldugu belirtilmistir.
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Selmi ve arkadaslar1 (2023) tarafindan; futbolda kiigiik saha antrenmanlar1
sirasinda sozlii cesaretlendirmenin, teknik performans ve egzersiz yogunlugu
iizerindeki etkilerini incelemek adma, 16 erkek gen¢ futbol oyuncusu sozlii
cesaretlendirme yapilarak ve sozlii cesaretlendirme yapilmadan kalecisiz kii¢iik saha
antrenman silirecinde incelenmistir. S6zlii cesaretlendirmenin oldugu caligmalarda;
basarili paslarin yiizdesinde, topa basarili miidahale sayisinda ve daha az top kaybi
sayisinda anlamli sekilde artisla sonuglanmistir. S6z konusu ¢alisma neticesinde;
antrendrlerin, futbolcularin fiziksel ¢abasini, teknik performansmni ve psikolojik
durumunu iyilestirmek i¢in kii¢iik saha antrenmanlar1 sirasinda sozlii cesaretlendirme

yontemini kullanmasinin uygun olacagi degerlendirilmistir.

Sahli ve arkadaslar1 (2024), hentbol maglar1 sirasinda obez Ogrencilerin
teknik-taktik becerilerini ve ruh halini iyilestirmede bireysel sozlii cesaretlendirme ve
toplu sozlii cesaretlendirme olmak tizere iki 6gretim yonteminin etkinligini, 28 fazla
kilolu 6grenci lizerinde incelemislerdir. Sonuglar incelendiginde, bireysel sozli
cesaretlendirmenin teknik-taktik becerileri onemli Glglide artirdigi ve toplu sézli
cesaretlendirmeye kiyasla fazla kilolu 6grencilerin ruh halini daha olumlu yonde
etkiledigi ortaya konmustur. Calisma, hentbol baglaminda asir1 kilolu 6grencilerin
Ozel ihtiyaclarina gore 6gretim yontemlerinin uyarlanmasimin 6nemini vurgulayarak,
beceri gelistirme ve duygusal refah icin bireysellestirilmis sozlii cesaretlendirmenin
etkinligini vurgulamaktadir. Bu bulgular 1sinda, beden egitimiyle ilgilenen
egitimciler ve antrendrler i¢in, spor ortamlarinda asir1 kilolu 6grenciler i¢in 6grenme
deneyimlerini optimize edebilme siirecinde kisisellestirilmis yaklagimlarin daha etkin

bir yontem olacagi degerlendirilmektedir.

Khayati ve arkadaslar1 (2024), antrenor tarafindan saglanan sozli
cesaretlendirmenin kiiciik saha oyunlarma katilan ergen basketbolcularin fizyolojik
ve psikolojik tepkileri tlizerindeki etkisine odaklanarak, sozlii cesaretlendirmenin
genc sporcularda performansit ve deneyimi nasil modiile edebilecegine dair
odaklanmis bir analiz sunmustur. Bu c¢alisma, antrendr tarafindan saglanan sozli
cesaretlendirmenin ergen basketbolcularin psikolojik ve fizyolojik tepkileri
tizerindeki etkilerini aragtirmay1 amaglamistir. 16 erkek basketbol sporcusu 8 sporcu
kontrol, 8 sporcu deney olmak iizere rastgele gruplara ayrilmistir. Kiigiik saha oyun

seanslar, 14x15 metre Olglilerindeki bir basketbol sahasinin yarisinda
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gerceklestirilmis ve ayn1 oyuncular siirekli olarak yer almislardir. Ozellikle, kontrol
grubunun aksine, deney grubu antrendrden hem defansif hem de hiicum yoniinde
sozlii olarak cesaretlendirilmistir. Sozlii cesaretlendirme grubunda, beden egitimi
Ogretmeni, takim sporlariyla ilgili 6zel talimatlar ve her 20 saniyede bir tezahiirat
kullanarak ogrencileri siire¢ boyunca cesaretlendirmistir. Mevcut g¢alisma; sozlii
cesaretlendirmenin, kiiciik saha oyunlar1 sirasinda ergen basketbol oyuncularmin
fizyolojik tepkileri, ruh hali durumu, fiziksel zevki ve teknik-taktik becerileri

iizerinde olumlu etkisinin oldugunu ortaya koymustur.

Romdhani ve arkadaglar1 (2024), antrenor sozlii cesaretlendirmesinin ve akran
sozlii cesaretlendirmesinin crossfite 6zgii; bir tekrarda kaldirabileceginiz maksimum
agirlik, fonksiyonel dayaniklilik ve psikofizyolojik degerlendirmeler {izerindeki
etkilerini karsilagtirmiglardir. Calismaya 36 spor bilimleri fakiiltesi Ogrencisi
(18 erkek, 18 kadin) ayr1 giinlerde antrendr sozlii cesaretlendirmesiyle, akran sozli
cesaretlendirmesiyle ve sozlii cesaretlendirme olmaksizin seanslar1 tamamlamistir.
Sonu¢ olarak, c¢alisma akran sOzlii cesaretlendirmesinin  bir  tekrarda
kaldirabileceginiz maksimum agirlik, fonksiyonel dayaniklilik ve psikofizyolojik
degerlendirme performansini artirmada antrenodr sozlii cesaretlendirmesinden daha

etkili oldugunu ortaya konmustur.

Calismamizda da s6z konusu arastirmalar1 destekler nitelikte sonuglar elde
edilmistir. Erkek tabanca aticis1 sporcularm, sozlii cesaretlendirme siirecinde atis
performanslarmin anlaml sekilde yiikseldigi, kadin sporcularda ise ayni seviyede bir
yiikselisin olmadig1 gozlemlenmistir. Calismadan elde edilen veriler 1s131nda; erkek
tabanca aticis1 sporcularin sozlii cesaretlendirme yapilmadan (138.09 puan) ve sozli
cesaretlendirme yapilarak (141.20 puan) gerceklestirdikleri atiglarda 3.11 puanlik bir
artig ile birlikte anlamli fark goriilmistir (p<0.001). Kadin tabanca aticisi
sporcularda ise sozlii cesaretlendirme yapilmadan (140.67 puan) ve sozli
cesaretlendirme yapilarak gerceklestirdikleri (139.56 puan) atiglarda 1.11 puanlik bir
diistis ile birlikte anlamh fark gozlenmemistir (p<0.04). Sozlii cesaretlendirme
siirecinde antrendriin yaptig1 olumlu pekistirmelerin, erkek tabanca aticilar tizerinde
olumlu etki gosterirken, kadin tabanca aticilar iizerinde ayni olumlu etkiyi
gostermedigi goriilmektedir. Bu durumun; erkek atici sporcularin atis teknigi

becerilerini daha erken kavramis olmalarindan, kadin atict sporcularm ise teknik
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becerilerini  gelistirme siirecine odaklanmalarindan kaynaklanmig olabilecegi
disiinilmektedir. Bu nedenle, erkek aticilarin sozlii cesaretlenmeden daha fazla

istifade ettikleri diistiniilmektedir.

Sutarto ve arkadaglar1 (2010) tarafindan, is yerindeki kadin katilimcilar
iizerinde soOzlii cesaretlendirmenin KHD parametreleri (SDNN ve RMSSD)
tzerindeki etkisinin incelenmesi adina, sozlii cesaretlendirme ve sozli
cesaretlendirme olmayan kosullarda iki grup atanmistir. Fizyolojik olarak KHD
Olglimii araciligi ile olumlu sozlii geri bildirimin etkisi degerlendirilmistir.
Calismadan elde edilen veriler incelendiginde; SDNN ve RMSDD degerlerindeki

artis ile sozlii cesaretlendirme arasinda anlamli bir iliski oldugu ortaya konmustur.

Lv ve arkadaglar1 (2024) tarafindan, okul 6ncesi donemdeki 9 g¢ocugun
calismaya dahil edildigi arastirmada; ebeveynler tarafindan ¢ocuga sozli
cesaretlendirme yapildigi ve yapilmadig1 siirecler sirasinda, katilimcilarin yiiz
ifadeleri, beyin aktiviteleri ve kalp hizi degiskenligi parametrelerinden SDNN
degerleri incelenmistir. Sonuglar incelendiginde, sozlii cesaretlendirme yapilan
cocuklarin; cok daha sessiz, gorevde daha dikkatli, daha mutlu oldugu; istikrarh kalp
hiz1 degiskenligi (SDNN degeri) ve daha az beyin fonksiyonu baglantisi1 sergiledigi
ortaya konmustur. Bu ¢alismada, ¢ocuk gelisim psikolojisi ve ebeveynler ile ¢ocuklar
arasinda daha uyumlu ve yakin bir iligkinin nasil kurulacagi konusundaki
anlayisimizi artirabilecegi degerlendirilmistir. Calismada; SDNN degerlerinde
istikrar goriilmesine ragmen bir iyilesme goriilmemesinin sebebi olarak, ¢ocuklarin
sOzlii cesaretlendirme esnasinda kismi olarak stres yasadiklar1 ve SDNN
parametresinin de bir stres gostergesi olmasi kapsaminda durumdan olumsuz

etkilendigi diisiiniilmiistiir.

Calismamizda, erkek tabanca aticis1 sporcularin sozli cesaretlendirme
yapilmadan (72.02 ms) ve soOzli cesaretlendirme yapilarak (69.91 ms)
gerceklestirdikleri atis siireclerinde SDNN degerleri arasinda 2.11 ms bir diisiis ile
birlikte anlamli fark goriilmemektedir (p<0.09). Kadin tabanca aticist sporcularda da
sozlii cesaretlendirme yapilmadan (52.03 ms) ve sozlii cesaretlendirme yapilarak
(50.51 ms) gergeklestirdikleri atis siireclerinde, SDNN degerleri arasinda 1.52 ms bir

diisiis ile birlikte anlamli fark goriilmemektedir (p<0.16). Sozlii cesaretlendirme
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stirecindeki cesaretlendirici komutlarin, havali tabanca aticis1 sporcularmm SDNN
degerleri Tlizerinde etkisi olmadig1 goriilmistir. Bu kapsamda, Sutarto ve
arkadaslarin1 destekler nitelikte sonuclara ulasilmadigi goriilmektedir. Daha yiiksek
SDNN degerinin normalde diisilk stres durumu olarak kabul edildigi ancak
cesaretlendirme sirasinda daha diisiik ya da istikrarli bir SDNN degeri goriilmesinin,
antrendriin  yaptig1r sozIi cesaretlendirme sirasinda sporcular iizerinde, gorevi
tamamlamak adma belirli bir miktar baski olusturdugundan kaynaklandigi
disiiniilmektedir. Francis (2018)’in orta diizeyde baskiin gorevin basar1 ile
tamamlanmas1 lizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilecegi gorisiiyle,
calismamizdaki so6zlii cesaretlendirme siirecinde atis puanlarinda anlamli bir artis
goriliirken, SDNN degerlerinde artis goriilmemesinin tutarhilik gdsterdigi

gbzlenmistir.

Corso ve arkadaslar1 (2021), kardiyovaskiiler faydalar1 en iist diizeye
¢ikarmak i¢in en uygun yaklasimi belirlemek amaciyla; geleneksel, siiper set ve
tri-set (push, pull, and legs) olmak fiizere {i¢ farkli Kuvvet antrenmani yonteminin kan
basinc1 ve kalp hizi degiskenligi iizerindeki etkilerini incelemislerdir. Caligmaya
yetiskin 9 erkek katilmis ve 90 saniyelik dinlenme araliklar1 ile 3 set olacak sekilde
tek tekrarli maksimumlarinin %70'inde, 8-10 tekrardan olusan tli¢ farklhi kuvvet
antrenmani seansini tamamlamistir. Kan basmci ve kalp hizi degiskenligi her
seanstan once ve sonra degerlendirilmistir. Tiim kuvvet antrenmani yontemlerinde
sozlii cesaretlendirme yapilmis ve sempatik bir baskinlik goézlenmistir. Bu da
seanslar sirasinda Onemli derecede Kkardiyovaskiiler strese isaret etmektedir.
Geleneksel ve tri-set yontemleri arasinda, 6zellikle 10 ve 40’inc1 dakikalarda SDNN
ve 30’uncu dakikada RMSSD &lgiimlerinde farkliliklar kaydedilmistir. Bu bulgular,
ozellestirilmis kuvvet antrenmanmi programlarinda kan basinci diisiisiinii optimize
etmek ve kardiyak stresi en aza indirmek i¢in kuvvet antrenmani uzmanlarina degerli

bilgiler sunmaktadir.

Claus ve Voolijs (2023) tarafindan yapilan ¢alismada topluluk oniinde yapilan
sunum esnasinda, sozlii olarak destekleyici ve destekleyici olmayan geribildirimlerin
RMSSD degerleri iizerindeki etkisi incelenmis ve destekleyici geribildirimlerin

RMSSD degerleri iizerinde olumlu yonde etki ettigi ortaya konmustur.
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Schamne ve arkadaglar1 (2024), fibromiyalji hastalarinda maksimal egzersiz
sirasinda bozulmus kardiyak otonomik regiilasyonun, maksimal egzersiz sirasinda
ortaya ¢ikip ¢ikmadigini ortaya koymak adina, fibromiyalji hastasi ve kontrol grubu
kadmlar arasinda sabit yiik maksimal bisiklet egzersizi sirasinda kalp hizi
degiskenligini incelemislerdir. Fibromiyalji hastasi 10 kadn ile 10 saglikli kadin,
maksimum dereceli egzersiz testinde elde edilen bireysel tepe giic c¢iktisinin
%50'sinde sabit calisma hiziyla, sozli cesaretlendirme saglanarak 15 dakikalik
bisiklet egzersizi yapmislardir. Egzersiz sirasinda kalp hizi degiskenligi
parametrelerinden SDNN ve RMSSD degerleri diizenli olarak kaydedilmistir.
Calismanin sonugclar1 incelendiginde; katilimcilarin SDNN ve RMSSD degerlerinde

anlamli fark olmadig goriilmiistiir.

Calismamizda, erkek tabanca aticist sporcularm sozlii cesaretlendirme
yapilmadan (29.77 ms) ve sozlii cesaretlendirmenin yapildig: (31.01 ms) siireclerdeki
RMSSD degerleri arasinda 1.24 ms bir artis ile birlikte anlamli fark goriilmektedir
(p<0.001). Kadin tabanca aticis1 sporcularda da sozlii cesaretlendirme yapilmadan
(20.73 ms) ve sozlii cesaretlendirmenin yapildigi (20.98 ms) siireclerdeki RMSSD
degerleri arasinda 0.25 ms bir artis ile birlikte anlamli fark goriilmektedir (p<0.004).
So6zlii cesaretlendirme stirecindeki cesaretlendirici komutlarin, sporcularn SDNN
degerleri tizerinde anlamli sekilde etkisi oldugu goriilmezken, RMSSD degerleri
tizerinde olumlu etkisi oldugu goriilmektedir. SDNN degerlerinde herhangi bir
iyilesme goriilmedigi halde RMSSD degerlerinde goriilmesinin; RMSSD 6l¢iim
tekniginin 5-15 dakikalik kayitlara daha uygun olmasi, ¢alismanin kisa siireli 6l¢iim
stirecini desteklemesi ve sporculara yapilan sozlii cesaretlendirmenin de anlik olarak
yapilmasindan  kaynaklandig1  disiiniilmektedir. ~ Sozli  cesaretlendirmenin,
sporcularin psikofizyolojik agidan stresle bas edebilmesine olanak sagladigi, bu
kapsamda da bir stres gostergesi olarak kullanilan RMSSD degerlerinde iyilesme
oldugu goriilmektedir. Calismamizdan elde edilen bulgular ile benzer bir ¢alisma
niteligi tastyan, Zhao ve arkadaslar1 (2024) tarafindan gerceklestirilen ¢alismanin

bulgularinin benzerlik gosterdigi gozlenmistir.
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5.2. ironik Etki Siireci

fronik etki temelli ¢alismalar incelendiginde, Gorgiilii (2019) tarafindan
ironik performans hatalarinin incelendigi bir ¢alismada; 57 deneyimli havali tabanca
aticisina hedefin belirli bir kismina atis yapmamalar1 ig¢in 6zel talimatlar verilmistir.
Sonuglar incelendiginde belirli bolgeye atis yapmama talimati verildiginde, endiseli

aticilarin bu bolgeye onemli sayida fazla atig yaptigi tespit edilmistir.

Gorgulu (2019), 37 erkek deneyimli iiniversite basketbol oyuncusu iizerinde
yaptig1 diger bir ¢calismada; spesifik olarak basketbolculara pota iizerindeki belirli bir
bolgeye “topu atmamalar1” talimati verildiginde, manipiile edilmis yiiksek kaygi
kosullarinda performanslarinin ironik sekilde diisecegini varsaymistir. Bir basketbol
serbest atig gorevinde; katilimcilar hedefe atis yaptiklarinda +5 puan, ironik hata
yaptiklarinda -5 puan ve topu pota iizerinde herhangi bir yere (hedef ve hedef
olmayan ironik hata bolgesi hari¢) attiklarinda “0” puan kazanmislardir. Sonuglar,
belirli bir bolgeye atilmamasi talimati verildiginde, katilimcilarin genel

performansiin ironik bir sekilde degistigini ortaya koymustur.

Dugdale ve Eklund 2003, kadin dans 6grencisi 16 katilimci tizerinde yatiklar1
calismada; statik denge motor gorevinin gergeklestirilmesinde ironik etkilerin
performans iizerindeki etkilerini incelemislerdir. Katilimcilara, sallanmamaya
calismalar1 soylendiginde ve sallanma tahtasmi sabit tutmalar1 istendiginde
oldugundan daha fazla istenmeyen hareket meydana geldigi gozlenmistir.
Katilimcilar yiiksek bilissel ylik altinda talimatlar1 takip etmeye calistiklarinda
hareket hatalarinin daha da biiyiidiigii goriilmiistiir. Ozetle, ironik etkilere iliskin bu
arastrma, en kiiciik basit eylemleri bile gergeklestirmekten ka¢inmanin, ironik

hatalara yol acabilecegini gdstermektedir.

Woodman ve arkadaglarmin (2015), ironik hata bolgesi olusturuldugunda
hokey branginda penalt1 ve dart atis1 performansi iizerindeki etkisinin incelendigi
caligmada, biligsel ylik altindayken katilimcilarm ironik hata bolgelerine yaptiklar

atislarda artig gorildiigi tespit edilmistir.

Bakker ve arkadaglar1 (2006), katilimcilarin g6z hareketlerinin takip edildigi

penaltt1 vurusu calismasinda, olumsuz komutlarin istenmeyen davraniglari
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artirabilecegini ve bu davraniglarin  katilimcilarim  odaklandigi  bolgelerdeki
degisikliklerle iligkili oldugunu ortaya koymuslardir. Bilissel yiik altinda istenmeyen
davraniglarin daha fazla gerceklestirildigi, performans sirasinda hatalara neden

oldugu belirtilmistir.

Binsch ve arkadaslar1 (2008), laboratuvar ortaminda olumsuz komutlarin
ironik hatalara etkisinin incelendigi performans Ol¢limiiniin futbolda penalti
vurusuyla gergeklestirildigi calismada, olumsuz komutlarmn ironik etkileri artirdigin,
kacmilmasi gereken bolgeyle (kaleci) daha uzun siire géz temasi kuran katilimeilarin

daha fazla ironik hata yaptiklarini ortaya koymuslardir.

Binsch ve arkadaglar1 (2010) tarafindan hedefe en son bakis siiresi ile ironik
etkiler arasindaki iliskinin incelendigi diger bir c¢alismada, ironik etkilerin
performans esnasinda tespit edilmesi ve kaginilmasi gereken (ironik hata) bolge ile
daha uzun siire géz temasi kuran katilimcilarin daha fazla ironik hata yaptiklari

gbzlemlenmistir.

Oudejans ve arkadaslar1 (2013), katilimcilarin bir tirmanma duvarinda yiiksek
veya alg¢ak pozisyondayken, hedef tahtasimi vurmak ig¢in nétr talimat ve olumsuz
talimatlar altinda dart attiklar1 deney ortamini tasarlamiglardir. Calisma sonucunda,
yiiksek kaygi ve olumsuz talimatin performansta 6nemli bir diislise yol actig1 ve

performans esnasinda basarisizlik olasiligmi arttig1 goriilmiistiir.

Barlow ve arkadaslar1 (2016), futbol penalt1 atis1 ve bir dart atma gdrevinde,
yikksek kaygi ve diisiik kaygi kosullar1 altinda, katilimcilar bir hedef bolgeyi
vurduklarinda maksimum puan alirken, hedef bolge disindaki bir noktaya (ironik
hata bolgesi) atis yaptiklarinda daha az puan alacaklar1 deney ortami tasarladilar.
Calismanin sonucunda katilimeilar kaygili olduklarinda ve ironik hata bdlgesi

olusturuldugunda ironik bolgeye atis hatalarinda 6nemli bir artis gostermislerdir.

Conrad (2018) tarafindan tasarlanan bu g¢aligmanm amaci, softbol atisiyla
ilgili ironik siire¢ teorisini incelemek ve bir rakibin giiclii yonleri hakkinda bilgi
edinmenin deneyimli aticinin baski altindaki performansmni nasil etkiledigini
belirlemekti. Bu ¢alismaya katilan her atici, iki farkli kosulla rastgele sunulan iki 30

atig asamasi (yliksek ve diisiik basing asamasi) boyunca bilgilendirildi: yalnizca siyah
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hedef kosulu veya siyah ve kirmizi hedef kosulu. Katilimcilardan siyah hedefi nisan
alip vurmalart ve kirmizi hedeften kaginmalar: istendi. Siyah hedef rakibin
zayifligini, kirmiz1 hedef ise rakibin giiclinii temsil ediyordu. Algilanan basing her
baski evresinden Once Olgiildii. Bu c¢alismadan elde edilen sonuglar, baski
altindayken siyah hedeflere atilan atiglarda bir artis oldugunu ortaya koydu ancak bu
fark istatistiksel olarak anlamli degildi. Ayrica, baski altindayken kirmizi hedefe

(rakibin giicii) atilan atig sayisinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktu.

Nakamoto (2022) tarafindan tasarlanan caligmada; 12 {iniversite tenis
oyuncusundan, rakip korttan firlatilan bir topu hedef bolgeye dogru vurmalari
gereken bir tenis vurusu gorevi yapmalar1 istenmistir. Bunu yaparken, yasaklanmis
(ironik) bolgelere dogru vurmaktan ka¢inmalar1 ve miimkiin oldugunca ¢ok topu
hedef bolgeye geri dondiirmeleri talimatimi verilmistir. Sporcular bu gorevi, algilanan
zorluklarma gore tercih ettikleri veya daha az tercih ettikleri vurus stilini kullanarak
diisiik ve yiiksek basing kosullar1 altinda gerceklestirdiler. Sonuglar incelendiginde,
baskmin ironik bolgenin zitt1 bdlgeye geri donen top sayismi Onemli Olciide
artirdigii gostermistir. Algilanan zorlugun ayrica diisiik baski kosullarinda ironik
bolge etrafindaki hatalar1 ve yiiksek baski kosullarinda asir1 telafi bolgesi etrafindaki
hatalar1 6nemli Ol¢iide artirdig1 ortaya konmustur. Bu sonuglar, baskmin belirli bir
davranis yasaklandiginda olusan asir1 telafi hatalarmi artirdigimi, algilanan zorlugun

ise bilingli islemenin neden oldugu rastgele hatalar1 artirdigimi gostermektedir.

Girler (2024) tarafindan tiniversite 68rencisi 31 katilimci; floor curling atis
performansmi baski altinda gergeklestirilirken, ayn1 zamanda da hareketin asir1
telafisi kuraminin test edildigi ¢alismada, floor curling performansi, diisik ve
manipiile edilmis yliksek durumluk kaygi duygu durumu olmak ftizere iki farkh
kosulda incelenmistir. Floor curling performanst i¢in katilimcilardan farkh
puanlardan olusan hedeflere arka arkaya toplamda 10 tane atis yapmalari, risk
almanin bir parcast olarak da katilimcilardan topladiklar1 puanlar1 ikiye
katlayabilecekleri veya tiim puanlarini kaybetmelerine neden olabilecek son bir atig
daha yapmalar1 talimat1 verilmistir. Her siire¢ oncesinde “Zihinsel Hazirlik Formu”
ile katilimcilarin bilissel ve somatik kaygi ile 6zgiiven durumlar: tespit edilmistir.

Calismaya katilan bireylerin yiiksek kaygi duygu durumunda, biligsel kaygi ve
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somatik kaygida istatiksel olarak anlamli artis oldugu ancak 6zgiivende anlamli bir

degisim olmadig: tespit edilmistir.

Literatiirdeki ¢alismalardan elde edilen sonuglarin, ¢alismamizin sonucu ile
desteklendigi, erkek tabanca aticist sporcularin ironik hata bolgesi bildirimi
yapilmadan (138.09 puan) ve ironik hata bdlgesi talimat1 verildigi (135.82 puan)
stireglerdeki atis puanlar1 arasinda 2.27 puanlik bir diislis ile birlikte anlamli fark
goriilmiistiir (p<0.001). Kadin tabanca aticis1 sporcularda ise ironik hata bolgesi
bildirimi yapilmadan (140.67 puan) ve ironik hata bolgesi talimati verildigi (135.82
puan) stiregteki atig puanlar1 arasinda 4.85 puanlik bir diisiis ile birlikte anlamli fark

goriilmiistiir (p<0.001).

Sporcularin puan diistislerindeki anlamli farklara ek olarak, hata bolgesi
hakkinda sporculara talimat verilmeden 6nce gergeklestirdikleri atiglarda ironik hata
bolgesine yaptiklari atis sayilari ile ironik hata bolgesi talimatinin verildigi stiregteki
atig sayilart mukayese edildiginde; erkek tabanca aticis1 sporcularin, talimat
verilmedigi siireclerde hata bolgesine yaptiklari atig sayisi, toplam atis sayisinin
%2.7’lik bir kismmi olustururken, sporculara ironik hata bolgesi teblig edildigi
stirecte bu oran %7.9’luk bir kismi olusturmustur. Siirecler arasindaki yilizdesel
degerlerde, istatistiksel olarak anlamli fark g6zlenmistir (p<0.001). Sporcularin
ironik hata silirecinde olusturulan hata bolgesine, diger siireglere nazaran %05.2
oraninda daha fazla atis yaptiklar1 goriilmektedir. Kadin tabanca aticis1 sporculara
hata bolgesi hakkinda herhangi bir bilgi verilmedigi siireglerde hata bolgesine
yaptiklar1 atig sayisi, toplam atis sayisinin %3.3°liikk bir kismimni olustururken,
sporculara ironik hata bdlgesi teblig edildigi siirecte bu oran %13.8’lik bir kismi1
olusturmustur. Siiregler arasindaki ylizdesel degerlerde, istatistiksel olarak anlamli
fark gdzlenmistir (p<0.001). Ironik hata siirecinde olusturulan hata bdlgesine diger
stireclere nazaran %010.5 oraninda daha fazla atig yaptiklari goriilmektedir.
Sporcularm ironik hata siirecindeki puan diistislerine ek olarak, hata bdlgesine
yaptiklar1 atis sayisindaki anlamli artisin da literatlirdeki calismalar1 destekler
nitelikte oldugu, atis puanindaki diisiisiin biiylik bir kismmin da hata bolgesine
yapilan atiglardan kaynaklandigi sdylenebilir. S6z konusu ironik hata bdlgesinin
sporcularm atig performansim1 olumsuz yonde etkilemesinin; bir eylemden

kaginmaya yonelik talimatlar verildiginde ve dikkat odaklar1 zorlandiginda, o eyleme
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yonelme egilimini ironik bir sekilde artirmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.
Calismamizin bulgularinin, Wegner'in (1994) zihinsel kontroliin ironik siirecleri

teorisini destekledigi degerlendirilmektedir.

Gorgulu ve Gokcek (2021) tarafindan, Wegner'in (1994) zihinsel kontroliin
ironik stiregleri teorisini incelemek adina tasarlanan, bir voleybol servis gorevinde
katilimcilarin biligsel kaynaklarin1 zorlamak i¢in katilimcilarin manipiilatif kosullar
altindaki performanslarini, artan zihinsel yiik ile birlikte incelemislerdir. Sonuglar
incelendiginde, katilimcilara ironik hata bolgesi olan belirli bir bolgeye servis
atmamalar1 talimat1 verildiginde katilimcilarin puanlarmin, SDNN ve RMSSD

degerlerinin 6nemli 6lgiide degismedigini ortaya koymuslardir.

Mevcut ¢alismamizda erkek tabanca aticisi sporcularin, ironik hata bildirimi
yapilmadan (72.02 ms) ve ironik hata bdolgesi talimati yapilarak (70.56 ms)
gerceklestirdikleri atis siirecindeki SDNN degerleri arasinda 1.46 ms bir diisiis ile
birlikte anlaml fark goriilmemektedir (p<<0.52). Kadin tabanca aticis1 sporcularda ise
ironik hata bildirimi yapilmadan (52.03 ms) ve ironik hata bolgesi talimati yapilarak
(51.28 ms) gerceklestirdikleri atis stirecindeki SDNN degerleri arasinda 0.75 ms bir
diisiis ile birlikte anlaml1 fark goriilmektedir (p<0.001). ironik hata bolgesinin, erkek
havali tabanca aticis1 sporcularin SDNN degerleri iizerinde etkisi olmazken, kadin
havali tabanca aticis1 sporcularmn SDNN degerleri iizerinde olumsuz etkisi oldugu
goriilmektedir. Kadin ve erkek sporcularin SDNN degerlerinde goriilen diisiisiin;
hata bdlgesinin, sporcular iizerinde olusturdugu biligssel yiik kaynakli oldugu
disiiniilmektedir. Sporculara kaginmasi gereken bir gorev verildiginde sporcular
ironik olarak etkilenmis, stres altinda siireci devam ettirmek durumunda kalmis ve

stres parametreleri iizerinde olumsuz sonuglar gozlenmistir.

Dogan (2023) tarafindan tasarlanan c¢alismada; nevrotikligin, sporcularin
mental strese maruz kaldiklarinda, otonom sinir ve kardiyovaskiiler sistemler
arasindaki etkilesimin sonucu olarak gerceklesen KHD’yi 6ngérme yetenegine sahip
olup olmadig: arastirilmistir. 49 {iniversite 6grencisi sporcuya, ilk olarak nevrotiklik
seviyelerinin tespit edilebilmesi i¢in “Bes Faktor Kisilik Envanterinden” nevrotiklige
iligkin maddeleri doldurmalar1 talimati verilmistir. Daha sonra katilimcilar, KHD

degerleri kayit altina alindigi esnada Stroop kelime-renk gorevine tabi tutuldular.
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Calisma neticesindeki bulgular incelendiginde diisiik nevrotiklik grubundaki

katilimcilarin RMSSD degerlerinde anlamli bir fark oldugu goriilmektedir.

Calismamizda, erkek tabanca aticisi sporcularin ironik hata bolgesi talimati
verilmeden (29.77 ms) ve ironik hata bolgesi talimati verildikten sonraki (31.32 ms)
stireglerde RMSSD degerleri arasinda 1.55 ms bir artig ile birlikte anlamli fark
goriliirken (p<0.001), kadin tabanca aticis1 sporcularda ise erkek sporcularin aksine
ironik hata bolgesi talimati verilmeden (20.73 ms) ve ironik hata bolgesi talimati
verildikten sonraki (20.80 ms) silireglerde, RMSSD degerleri arasinda 0.07 ms bir
artis ile birlikte anlamli fark goriilmemektedir (p<0.81). Ironik hata siirecinde
olusturulan bilissel yiik ve ironik hata bolgesi ile birlikte, erkek sporcularm RMSSD
degerleri iizerinde pozitif yonde anlamli fark goriiliirken, kadin sporcular {izerinde

herhangi bir etki goriilmemistir.
5.3. Biyolojik Geribildirim Siireci

Donghai ve arkadaglar1 (2024) tarafindan 12 haftalik kalp atis hiz1
degiskenligi biyolojik geribildirim antrenmani ardindan 2 haftalik bir takip siiresinin
aticilarin performansi, stres seviyeleri ve kalp atis hizi degiskenligi iizerindeki
etkisini incelemislerdir. 18-24 yas araliginda 36 aticit (18 deneysel, 18 kontrol)
calismaya dahil edilmistir. Deneysel grup 12 haftalik biyolojik geribildirim ve atis
egitimine tabi tutulurken, kontrol grubu yalnizca atis egitimi aldi. Sonuglar
incelendiginde, deneysel grupta performans, stres seviyeleri ve kalp hizi degiskenligi
parametrelerinde 6nemli iyilesmeler oldugu ve bunun parasempatik aktivitedeki
artis1 yansittigini gosterdi. Biyolojik geribildirimin, miisabaka stresini azaltarak

maglar sirasinda genel performansi ve dengeyi iyilestirdigi goriilmektedir.

Biyolojik Geribildirim yonteminin kullanildigi ¢aligmalar incelendiginde;
Choudhary ve arkadaslar1 (2016) tarafindan KHD biyolojik geribildirim
antrenmanmnin uzun mesafe kosucularin psikofizyolojik performans: tizerindeki
etkisinin incelendigi bir ¢caligmada, 24 sporcu deney ve kontrol olmak iizere rastgele
iki esit gruba ayrilmistir. Deney grubuna 10 haftalik KHD biyolojik geribildirim
egitimi verilirken, kontrol grubunda ise normal antrenman periyoduna devam
edilmistir. Mevcut c¢aligmanin sonucunda, atletik performansin psikofizyolojik

yoniinii  gelistirmede KHD biyolojik geribildirim egitiminin etkinligi 6n plana
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cikmaktadir. Bu nedenle KHD biyolojik geribildirim yonteminin, stres seviyesini
azaltarak ve maksimum VO?®yi iyilestirerek atletlerin performansmi artirmada

spesifik ve uygulanabilir bir yontem olabilecegi degerlendirilmistir.

Deschodt-Arsac ve arkadaslar1 (2018) tarafindan tiniversite giris sinavlarinda
stres yasayan genglerin, KHD biyolojik geribildirim egitiminin tamamlanmasindan
sonra faydalarin kaliciligini inceleyen calismada, 12 6grenciye 5 hafta siireyle KHD
biyolojik geribildirim antrenmani uygulanmis sonuglari kontrol grubu ile
karsilastirilmigtir.  KHD  biyolojik geribildirim egitiminin, 06grencilerin kaygi

diizeylerinin 1yilestirilmesinde 6nemli faydalar sagladig1 goriilmistiir.

Alahakone ve Senanayake (2010) tarafindan, katilimcilara Tandem Romberg
pozisyonunda govdenin her iki yanina yerlestirilen sistemler araciliiyla postiiral
salinim Dbiyolojik geribildirimin iletildigi bir test uygulanmistir. Gozler agik
(geribildirimsiz) ve kapali (geribildirimle) olmak iizere iki durum test edilmis ve
biyolojik geribildirim ile postiiral salinim degerlendirilmistir. Gozler a¢ik durumda,
salmimda yiizde 15,2'lik bir azalma goriiliirken, kapali durumda yiizde 55,2'lik
onemli bir azalma goriilmiistiir. Calismanin sonucunda elde edilen veriler 1s13inda
titresim uyarani yoluyla saglanan biyolojik geribildirimin salinimi azaltabildigi

ortaya konmustur.

Paul ve Garg (2012) tarafindan tasarlanan bir ¢alismada; 18-28 yas arasi
tiniversite diizeyinde 30 basketbolcu rastgele KHD biyolojik geribildirim, plasebo ve
kontrol grubu olmak iizere {i¢ gruba ayrilmistir. Calismanin sonucunda stresle basa
¢ikma stratejisi olarak KHD biyolojik geribildirim hakkindaki mevcut ¢alismalar ile
KHD biyolojik geribildirim yonteminin stres seviyesini distrdigi fikri

desteklenmistir.

Arastirmamizda havali tabanca aticisi sporculara saglanan anhik KHD
biyolojik geribildirim ydnteminin sporcularin atig performansi tizerindeki etkileri
incelendiginde, literatiirdeki s6z konusu caligmalar1 destekledigi goriilmektedir.
Erkek tabanca aticisi sporcularin anlik KHD biyolojik geribildirim olmadan (138.09
puan) ve anlik KHD biyolojik geribildirimin (143.30 puan) saglandig: siireclerdeki
atis puanlart arasinda 5.21 puanlik bir artig ile birlikte anlamli fark goriilmiistiir

(p<0.001). Kadin tabanca aticist sporcularda da KHD biyolojik geribildirim olmadan
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(140.67 puan) ve anlik KHD biyolojik geribildirimin (144.80 puan) saglandigi
stireglerdeki atis puanlar1 arasinda 4.13 puanlik bir artig ile birlikte anlamli fark
goriilmiistiir (p<0.001). Bu durumun, sporcularin atis performansi esnasinda onlerine
yerlestirilen monitorden, KHD verilerini takip edebilmeleri admma anlik olarak
saglanan veri akismin ve buna bagl olarak sporcularin kendi belirledikleri stresle
basa ¢ikma yontemlerini kullanarak, her defasinda bir sonraki atisa daha kaliteli bir
sekilde (stresle bas ederek) hazirlanabilmelerinin atis performanslarma oldukga

onemli seviyede katki sagladig1 diisiiniilmektedir.

Del Pozo ve arkadaglar1 (2004) tarafindan, koroner arter hastaligi tedavisi
goren 63 katilimci, fizyolojik geribildirim ve giinliik nefes egzersizlerinden olusan
biyolojik geribildirim seansina alinmistir. KHD, birinci haftada (tedavi oncesi),
altinc1 haftada (tedaviden sonra) ve on sekizinci haftada (takip) 6l¢iilmiis, bir stres
ongoriiciisii  olarak  kullanilan SDNN  parametresi uygulamalar arasinda
karsilastirilmistir. Biyolojik geribildirim ve kontrol gruplari i¢in SDNN degerleri
arasinda baslangicta veya altinc1 haftada anlamli fark olmamasma ragmen, on
sekizinci haftada anlamli derecede fark goriilmiistiir. Biyolojik geribildirim grubu
SDNN degerinde ise baslangictan altinci haftaya kadar anlamli bir artis tespit

edilmistir.

Loudon ve arkadaslar1 (2017) tarafindan yapilan ¢alismanm temel amaci,
kisinin KHD verilerinin ger¢cek zamanli olarak biyolojik geri bildirimini, dikkat ve
rahatlama diizeyini 1iyilestirmek i¢in kullanmasmmin miimkiin olup olmadigini
arastirmakti. Etkilesim tasariminin  kullanici  performansini nasil etkiledigini
kesfetmek icin yeni KHD analiz algoritmalar1 gelistirildi ve {i¢ farkli kullanict ara
ylzii ile birlikte test edildi. Sonuglar incelendiginde, dikkat ve rahatlama
diizeylerinin tahmin edilmesinin miimkiin oldugunu ve katilimcilarm bu bilgileri

dikkat ve rahatlama diizeylerini iyilestirmek i¢in kullanabildiklerini gdstermektedir.

Caldwell ve Steffen (2018) yaslar1 18-25 arasinda olan 30 {iniversite 6grencisi
kadin tizerinde yaptiklar1 ¢alismada, KHD biyolojik geribildirim yonteminin bir
psikoterapi yontemi olarak kullanilabilirligini ortaya koymaya ¢aligmistir.
Calismada, psikoterapi ile birlikte KHD biyolojik geribildirim yonteminin Major

Depresif Bozukluk iizerindeki etkilerini bir psikoterapi tedavisi ve depresyonda
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olmayan bir kontrol grubuna gore karsilastirmak iizere sadece psikoterapi grubu,
KHD biyolojik geribildirim ile birlikte psikoterapi grubu ve kontrol grubu olmak
tizere randomize kontrollii bir tasarim kullanilmistir. KHD biyolojik geribildirim ile
birlikte psikoterapi grubu, alt1 haftalik bir siire boyunca diger gruplara gére SDNN
degerlerinde daha biiyiik bir artis ve depresif semptomlarda daha biiyiik bir azalma
gosterirken, sadece psikoterapi grubu SDNN degerlerini iyilestirmemistir. Sonuglar
ayni zamanda Major Depresif Bozukluk tedavisinde psikoterapinin KHD biyolojik

geribildirim ile desteklenmesinin uygun olacagini gostermektedir.

Calismamizda, Erkek tabanca aticisi sporcularin anlik KHD biyolojik
geribildirim olmadan (72.02 ms) ve anlik KHD biyolojik geribildirimin (79.82 ms)
saglandig1 siireglerdeki SDNN degerleri arasinda 7.8 ms yiiksek bir artis ile birlikte
anlamh fark oldugu goriilmektedir (p<0.001). Kadin tabanca aticis1 sporcularda ise
anlik KHD biyolojik geribildirim olmadan (52.03 ms) ve anlik olarak KHD biyolojik
geribildirimin (59.35 ms) saglandig siire¢lerdeki SDNN degerleri arasinda da 7.32
ms yiiksek bir artis ile birlikte anlamli fark goriilmektedir (p<0.001). Bu durumun,
sporculara stres seviyelerini takip edebilme imkani saglayan biyolojik geribildirim
yonteminin, her iki grupta da SDNN degerleri tizerinde olduk¢a yiiksek seviyede ve
olumlu yonde anlamli etkisi oldugu goriilmektedir. SDNN degerlerindeki bu artisin,
sporcularin anlik olarak stres seviyelerini izleyebilmesi ve stresle basa ¢ikabilme
yontemlerini gelistirebildikleri oldugu diisiiniilmektedir. Calismada, Loudon ve
arkadaglarinin ~ katilimcilarin = rahatlama  yontemlerini  (stresle basa ¢ikma)
gelistirebildiklerini ortaya koydugu calismay1 destekler nitelikte bulgular elde
edildigi goriilmektedir.

Laborde ve arkadaglar1 (2022) KHD biyolojik geribildirimin bir KHD
parametresi olan RMSSD degeri lizerindeki etkisini ortaya koymak amaciyla 112
katilime1 ile yaptiklar1 arastirmada, KHD biyolojik geribildirim yOntemi
uygulandiktan sonra elde edilen RMSSD degeri ile baslangigta aliman referans
RMSSD degeri arasinda anlamli fark oldugunu ortaya koymuslardir. Lin ve
arkadaglar1 (2012) hipertansiyonu olan 43 katilimer {izerinde yaptiklar1 ¢aligmada,
KHD biyolojik geribildirim yonteminin SDNN, RMSSD ve bazi degiskenler
tizerindeki etkilerinin incelemek iizere ¢calismayi tasarlamislardir. Gruplar miidahale

oncesinde, her seansin tiim siirecinde, miidahale sonrasinda ve 3 aylik siire¢ sonunda
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KHD o6l¢timleri ile degerlendirilmistir. KHD biyolojik geribildirim ydnteminin
uygulandigi grupta SDNN ve RMSSD degerlerinde anlamli artig goriilmiistiir.

Deschodt-Arsac ve arkadaslar1 (2020) tarafindan tasarlanan ¢aligmada; deney
grubu (KHD biyolojik geribildirim) fakiiltede idari igler yapan 13 saglikli
katilimecidan (8 erkek ve 5 kadin) olusmustur. Kontrol grubu ise 6 katilimci (4 erkek
ve 2 kadin) olarak belirlenmistir. Sabah ve aksam saatlerinde, kahvalti ve 6gle
yemeginden oOnce planlanan ve 5 hafta siireyle siirdiiriilen KHD biyolojik
geribildirim uygulamasi neticesinde katilimcilarin 6l¢timleri tamamlanmistir. Elde
edilen bulgular incelendiginde KHD biyolojik geribildirim yontemi uygulanan deney
grubunun dinlenme durumunda ve stres altindaki RMSSD degerleri baslangigtaki

degerlerine gore anlamli olarak farklilik géstermistir.

Calismamizda, erkek tabanca aticisi sporcularin biyolojik geribildirim
olmadan (29.77 ms) ve anlik KHD biyolojik geribildirim saglandigi (38.73 ms)
stireclerde, RMSSD degerleri arasinda 8.96 ms bir artig ile birlikte anlamli fark
goriilmektedir (p<0.001). Kadin tabanca aticis1 sporcularda da biyolojik geribildirim
olmadan (20.73 ms) ve anlik KHD biyolojik geribildirim saglandigi (24.12 ms)
stireclerde, RMSSD degerleri arasinda 3.39 ms bir artig ile birlikte anlamli fark
goriilmektedir (p<0.001). Biyolojik geribildirim y6nteminin, sporcularin atis
puanlarinda ve SDNN degerlerinde oldugu gibi RMSSD degerleri tizerinde de pozitif
yonde anlamli farklar olusturdugu tespit edilmistir. SDNN ve RMSSD degerinde
goriilen iyilesmenin, sporculara saglanan KDH biyolojik geribildirim imkani
sayesinde; sporcularin duygularmi ve ruh hali degisimlerini yOnetebilmeleri ve
nihayetinde viicudun optimum performans igin fizyolojik olarak hazir olmasi, kendi
0z diizenlemelerini yapabilmeleri, fizyolojik islevlerini kontrol altina alabilmeleri ve
bedensel fonksiyonlarin1 en {ist seviyeye tasiyabilmeleri kapsaminda stres
seviyelerinde Onemli Olglide azalma oldugu goriilmektedir. Sporcular, siireg
icerisinde stresle bas edebildiklerinin farkindaligi ile atis performans: ve KHD stres

parametrelerinde oldukga yiiksek seviyede iyilesme gostermislerdir.
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirmanm sonuglart ve smirliliklart dikkate alinarak elde edilen

bulgular 151831nda asagidaki oneriler gelistirilmistir:

e Sozli cesaretlendirmenin tabanca aticisi sporcularin {izerinde olumlu etkisi
oldugu goriilmektedir.

e Sporcularin bireysel farkliliklar1 g6z Oniinde bulundurularak, sozli
cesaretlendirme yonteminin, atig performansi iizerinde olumlu yonde etkili
olabilecegi ancak miisabaka esnasinda sporcu atis hattindayken antrendriin
sporcu ile sozli iletisiminin yasak olmasi1 goz 6niinde bulunduruldugunda,
cesaretlendirmenin genel olarak antrenman siirecinde ya da miisabaka
esnasinda sporcunun performans diisiikliigii yasadigi siireclerde, sporcunun
atig hattindan ¢ikarilarak anlik olarak uygulanabilecek bir yontem olabilecegi
diistiniilmektedir.

e Ironik etkiye maruz kalan havali tabanca aticis1 sporcularm, atis
performanslarimin olumsuz yonde etkilenecegi diisiiniilmektedir.

e Atis performansinin iyilestirilmesi, ironik etkilerin performans sirasinda en
aza indirgenmesi kapsaminda; sporculara kaginilmasi gereken ve atig
stirecinde sporcuda ironik efekt olusturabilecek talimatlarin verilmesi yerine,
olumlu talimatlarin verilmesinin performansi énemli 6l¢iide iyilestirebilecegi
diistiniilmektedir.

e “Sag iist ¢eyrek alana atis yapiyorsun, puanm bu yiizden disiik, o bolgeye

',’

atis yapma!” gibi kacinilmasi gereken talimatlarin verilmesi durumunda o
bolgeye gerceklesen atis sayisinda daha fazla artis olabilecegi ve bu atislarin
iyimser sekilde diisiiniildiigiinde toplam atis skorunda yaklasik olarak 10-12
puanlik bir performans kaybina neden olabilecegi, 6zellikle final atiglarinda
miisabakada yapilan atis sayisina kiyasla daha az sayida atig yapilmasinin ve
puanin ondalikli olarak hesaplanmasinin sporcular iizerinde daha agir biligsel
yiik olusturabilecegi diisiiniilmektedir.

e Biyolojik geri bildirimin, havali tabanca aticis1 sporcularin {izerinde olumlu

etkisi oldugu goriilmektedir.
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Antrendrler tarafindan gézlemlenmesi ve tespit edilmesi giig, teknik ve taktik
hatalarin diginda kalan siireglerin ortaya konmasi ve sporcunun bu duruma
kars1 bireysel olarak stresle bas edebilme yetenegini gelistirebilmesi
kapsaminda; sporculara antrenman periyotlarinda anlik olarak kalp hizi
degiskenligi temelli biyolojik geribildirim imkéani1 saglanmasinimn; bireylerin
0z diizenleme yapabilmesine olanak saglayarak, miisabaka anindaki atig
performansi ve stres seviyesinin gostergesi olarak kabul edilen SDNN ve
RMSSD degerleri tizerinde olumlu etkisi olabilecegi, sporcunun farkindaligi
yiiksek bir sekilde fizyolojik islevlerini kontrol altina alabilecegi ve bedensel
fonksiyonlarmi en iist seviyeye tasiyabilecegi degerlendirilmektedir.
Calismamiz sadece havali tabanca aticis1 sporcular iizerinde yapilmistir.
Sonraki ¢aligmalarda haval tiifek ya da atesli tabanca/tiifek sporcularmmin da
calismalara dahil edilmesinin uygun olacagi1 degerlendirilmektedir.
Arastirmamizda sadece kalp hizi degiskenligi temelli biyolojik geribildirim
yontemi kullanilmistir. Miiteakip ¢alismalarda; EEG, EMG, GSR vb. temelli
biyolojik geribildirim yontemlerinin calismaya dahil edilmesi uygun
olacaktir.

Calismamizda kullanilan kalp hizi degiskenligi parametrelerinden SDNN ve
RMSSD disinda kalan, zaman ve frekans temelli diger parametrelerin
caligmalara dahil edilmesinin, performans esnasinda stres gostergesi olarak
kabul edilen parametrelerin incelenebilmesi adina yapilan ¢aligmalara destek
saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Sonraki ¢aligmalarda, bulgularin daha giivenli olarak yorumlanmasina katki1
saglamas1 maksadiyla deney ve kontrol grubu sayilarinin arttirilmasi
Onerilmektedir.

Ileride yapilacak ¢aligmalarda, Eyetracker ve EEG ekipmanlar1 kullanilarak,
sozlii cesaretlendirmenin, biyolojik geribildirimin ve ironik etkinin tabanca

aticilar1 tizerindeki psikofizyolojik etkileri gdzlemlenebilir.
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