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ASIRI TELAFiST KURAMININ TEST EDILMESI!

Sporda psikolojik baskinin sporcular iizerindeki etkisi karmasik ve ¢ok yonlii bir
konudur. Sporcu tarafindan hissedilen baski, adrenalinin yiikselmesi; nefes alig-verisin
hizlanmas1 ve kalp atis hiz1 olarak kendini gosterebilir. Bu faktorler sporcunun performansini
hem zihinsel hem de duygusal olarak etkileyebilir. Genellikle stres ve yiiksek beklentilerle
iliskilendirilen psikolojik baski, sporculart hem olumlu hem de olumsuz yonde etkileyebilir.
Sporcularin baski altina girmesi zorluklara yol agabildigi gibi, etkili bir sekilde yonetildiginde
biiytime, gelisme ve zihinsel dayanikliligin gelistirilmesi icin firsatlar da sunabilir. Sporcular
baski altina girdiklerinde yapilmasi istenmeyen davranislari sergileyebilir ve en ¢ok korktuklar
hatalara ironik bir sekilde diisebilirler. Bu ironik hatalardan ka¢inmak i¢inde bazen telafi
yontemi olarak risk almay1 segerek olmasi gerekenden daha giiclii bir motor beceri performansi
sergileyebilir. Bu ¢alismanin amaci; Baski altinda floor curling atig performansi sergilenirken
ayn1 zamanda da hareketin asir1 telafisi kuraminin test edilmesini sunmaktir.

Calismanin 6rneklemini 18-30 yas araliginda olan gontllii 31 (Yas= 23.42, SD= 3.86;
N= 18 erkek, 13 kadin) spor bilimleri fakiiltesi lisans 6grencisi olusturmaktadir. Verilerin
toplanmasinda kisisel bilgi formu ve bilgilendirilmis onam formu ile Zihinsel Hazirlik Formu
(MRF-3; Krane, 1994) kullanilmistir. Floor curling performansi, diisiik ve manipiile edilmis
yiiksek durumluk kaygi duygu durumu olmak iizere iki farkli kosulda degerlendirildi. Her kosul

'Bu ¢alisma, SYL-2022-1209 kodlu Lisansiistii tez projesi kapsaminda Bursa Uludag

Universitesi Bilimsel Arastirma Projesi Birimi (BAP) tarafindan desteklenmektedir.
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oncesi Zihinsel Hazirlik Formu (MRF-3; Krane, 1994) kullanilarak ilgili performans 6ncesi
katilimcilarin biligsel ve somatik kaygi ile 6zgiiven durumlart tespit edildi. Floor curling
performansi i¢in katilimcilardan farkli puanlardan olusan hedeflere pes pese toplam 10 atis
yapmalar1 istendi. Risk almanin bir parcasi olarak katilimcilardan 10 atis sonunda topladiklari
puanlart ikiye katlayabilecekleri veya tiim puanlarini kaybetmelerine neden olabilecek son bir
atis (11.) yapmalari istendi. Bulgular: Arastirmanin 6rneklem sayis1 G-Power (Faul ve digerleri,
2007) paket programi kullanilarak belirlenmistir. Elde edilen 6rneklem ¢ap1 %95 giiven, 0,5
duyarlilik ve %80 gii¢ ile (1-$=0,80) n=40 olarak hesaplanmistir (Cohen, 1992). Eslestirilmis
iki 6rneklem t-testi uygulanarak ¢alismaya katilan bireylerin yiiksek kaygi duygu durumunda
biligsel kaygi (£30= 4.21, p < .01) ve somatik kaygida (£30= 4.03, p < .01) istatiksel olarak
anlaml artis oldugu ancak 6zgiivende (230= .88, p = .385) anlaml1 bir degisim olmadig1 tespit
edildi. Tekrarlayan ol¢limlerde diizenleyici (moderatér) etki analizleri i¢in tasarlanmis SPSS
makrosu olan SPSS (IBM, Armonk, NY) ve MEMORE (Montoya, 2019) kullanilmistir.
Regresyon analizlerinde Judd ve arkadaslar1 (2001) tarafindan gelistirilen prosediir
uygulanmigtir.  Katilimcilarin ~ performanslarinda  hareketin  asirt  telafi  hipotezini
desteklememistir. Kii¢iik 6rneklem biiyiikliigii bu konuda daha fazla arastirma ihtiyacina isaret
etmektedir.

Anahtar Kelimeler: bask, floor curling, hareketin asiri telafisi, ironik hata.
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INVESTIGATION OF THE EFFECT OF AVOIDANCE COMMAND USED UNDER
PRESSURE ON FLOOR CURLING SHOOTING PERFORMANCE: TESTING THE
MOVEMENT OVERCOMPENSATE THEORY?

The effect of psychological pressure on athletes in sport is a complex and multifaceted
issue. The pressure felt by the athlete can be manifested as an increase in adrenaline, accelerated
breathing and heart rate. These factors can affect the athlete "s performance both mentally and
emotionally. Psychological pressure, often associated with stress and high expectations, can
affect athletes both positively and negatively. It can lead to difficulties, but when managed
effectively, it can also provide opportunities for growth, development and the development of
mental toughness. When under pressure, athletes may exhibit undesirable behaviours and
ironically make the mistakes they fear most. In order to avoid these ironic mistakes, they may
sometimes choose to take risks as a method of compensation and perform a stronger motor skill
performance than they should. The aim of this study was to present a test of the theory of
movement overcompensation while performing floor curling throwing under pressure.

The sample of the study consisted of 31 (Age= 23.42, SD= 3.86; N= 18 males, 13
females) voluntary undergraduate students of the Faculty of Sport Sciences between the ages
of 18-30. Personal information form, informed consent form and Mental Readiness Form
(MRF-3; Krane, 1994) were used to collect the data. Floor curling performance was assessed
in two different conditions: low and manipulated high state anxiety mood. Before each

condition, the Mental Readiness Form (MRF-3; Krane, 1994) was used to determine the

2This study is supported by Bursa Uludag University Scientific Research Project Unit
(BAP) within the scope of the postgraduate thesis project coded SYL--2022-1209.
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cognitive and somatic anxiety and self-confidence of the participants before the relevant
performance. For the floor curling performance, participants were asked to make a total of 10
consecutive throws at targets of different scores. As part of risk-taking, participants were asked
to make one last throw (11th), which could double the points they collected at the end of 10
throws or cause them to lose all their points. Results: The sample size of the study was
determined using the G-Power (Faul et al., 2007) package programme. The obtained sample
size was calculated as n=40 with 95% confidence, 0.5 % sensitivity and 80% power (1-5=0.80)
(Cohen, 1992). By applying a paired two-sample t-test, it was determined that there was a
statistically significant increase in cognitive anxiety (£30=4.21, p <.01) and somatic anxiety
(£30=4.03, p < .01) but no significant change in self-confidence (£30= .88, p = .385). SPSS
(IBM, Armonk, NY) and MEMORE (Montoya, 2019), which are SPSS macros designed for
repeated measures moderator effect analyses, were used. The procedure developed by Judd et
al. (2001) was applied in regression analyses. Movement in participants' performance did not
support the overcompensation hypothesis. The small sample size indicates the need for further
research on this topic.

Keywords: floor curling, ironic error, overcompensation, pressure.
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1. BOLUM
GIRIS

1.1. Calismanin Arka Plam

Spor, tiim toplumlarda en gii¢lii rekabet araglarindan biridir. Teknoloji ve egitim gibi
spor da tiim iilkelerin gelismislik diizeyini belirleyen 6nemli faktorler arasinda yer alir. Bu
nedenle gerek ulusal gerekse uluslararasi spor organizasyonlarina ilginin artmasi ile sporcularin
bu platformlarda basarili olmak i¢in bilimsel yontemlerden destek aldiklari bilinmektedir
(Balsom, 2017; Lees, 1999). Milyonlarca seyircinin yer aldigi spor miisabakalarinin daha
miicadeleci olmas1 sporculari bazi psikolojik ve fizyolojik faktorlere maruz birakir. Sporcular
teknik ve fiziksel olarak her ne kadar yeterli olsalar da psikolojik hazirliklarinin yeterli olmadig:
ve miisabaka esnasindaki duygu durum siirecini yonetemedikleri takdirde bir takim olumsuz
durum ve sonuglarla karsilasabilir. Psikolojik siire¢lerin istenilen diizeyde kontrol edilememesi
halinde sporcu yogun psikolojik baski altinda kendisinden beklenen performansi
sergileyemeyebilir. Basa ¢ikilamayan bu psikolojik baski durumu sporcularin basarilarini
engelleyerek onlarin kritik anlarda kritik hatalarinin ortaya ¢ikmasina neden olabilir.

Igsel ve dissal pek ¢ok faktdr, sporcunun psikolojik baski durumunu deneyimlemesine
neden olarak performansini etkilemektedir, bunlar; ekonomik durum, var olan statiiniin
sarstlmasi, benlik duygusunun yitirilmesi, olabilecegi gibi antrendrlerin ve gevredekilerin
istemeden de olsa yaratmig olduklari baski durumundan da kaynaklanabilir. Bazi kosullar
altinda baskinin artirilmasi sporcunun biligsel siirecini etkileyerek onun olumlu diisiincelerden
uzaklagmasini ya da dogru olan davranisi sergilemesini engelleyebilir. Bu gibi durumlarda
sporcular bazen amagcladiklarinin tam tersi bir sekilde performans gosterme yoluna
gidebilmektedir. Diisiince bastirma aragtirmasi, kigilerden belirli bir diisiinceyi (6rnegin bir
beyaz ay1) bastirmasi istendiginde, insanlarin ironik bir sekilde bastirilmis diisiinceyi daha fazla
diisiindiiklerini  bildirmistir (Liu ve ark., 2019). Bu olguya gore sporcunun yapilmasi
istenmeyen bir eylemden kaginmaya calismasi, eyleme girme egilimini (ironik hatay1)
artirabilir (Binsch ve ark., 2009). Ornegin, bir golf¢iiye kisa bir vurus yapmamasi sdylense de
oyuncu hedefe ulagmak i¢in topa yeterince sert vuramayabilir. Bu istenmeyen sonug tezahiirii,
sporcunun kaginmaya ¢alistig1 davranisi tam olarak temsil etmesi nedeniyle “ironik hata” olarak
kabul edilir (Woodman ve ark., 2015). Diger bir yandan sporcular kendilerinden yapilmasi
istenilen davranis i¢in verilen talimatin tersi yoniinde abartili hatalara egilim gosterebilir.
Sporcuya topu kisa tutmama talimati verildiginde, golf¢ii; topu kisa birakmamasi i¢in verilen
talimati izleyerek, topu hedefin ¢ok Otesine atabilir. Burada mesafe asir1 vurgulanir ve kisa

birakilan vuruslarin basarisiz oldugu ortiilii bir mesaja yol agar, daha sonra ortiik bir komut,



hedefi gegcen yonde hata yapmanin daha iyi oldugu seklindeki yanlis yorumlanmis anlayis
altinda hareketin yiiriitiilmesine neden olabilir (De la Pena ve ark., 2008). Komut ortiiktiir ¢linkii
sporcu tam olarak topu hedefe atmaya odaklanmamustir. Bu ortiilii ve acik talimatlara ragmen,
arzu edilen sonucun ayni kaldigini, yani vurusu yapmak oldugunu akilda tutmak 6nemlidir.
Daha oOnce yapilan calismalarda da, sporculara verilen kacinma talimatlarinin, talimat
verilmeme durumuna gore sporcuda daha fazla baski ortami yarattigi ve hatalara neden olarak
performansin bu durumdan olumsuz yonde etkilendigi one siiriilmiistiir (De la Pefia, ve ark.,
2008). Asirt baskinin, sporcu performansini olumsuz yonde etkiledigini agiklamak i¢in bazi
teoriler sunulmustur, bunlardan birisi de De la Pena ve arkadaslarinin (2008) asir1 telafi
hipotezidir.

Hareketin Asir1 Telafisi hipotezi, sporcunun kendisini ironik hatadan kagindirirken,
bilingaltinda yer edinmis olan olumsuz ¢agrisimlarin etkisiyle istenilen performansin aksine
hareketin fazla telafisi sonucu abartili hata yapmasina neden olan unsurlarin kuramsal olarak
ele alinmasini temsil eder. De la Pena ve arkadaslarinin (2008) hipotezinde, kisiye olumsuz
olarak hedeften kaginma talimati verilir ve kisi hedeflenenin diginda tepki gostererek asiri telafi
gosterir. Gliniimiizde spor alaninda, amator ya da profesyonel fark etmeksizin bazi sporcular
farkli sebeplerden dolay1 miisabaka esnasinda en az bir kere ironik hataya ya da hatanin asir1
telafisine maruz kalmis olabilir.

Yasadig1 kaygi sonucu duygularini kontrol etme konusunda yetersiz kalan sporcular
genelde icindeki duygu karisikligina karsi cesaret belirtisi olarak risk alma egiliminde
bulunabilir. Cesaret kavramsal olarak cesaret gerektiren olaylar karsisinda korkunun esiri
olmamak ve bireyin kendisi i¢in dogru segimleri yapabilmesi olarak tanimlanmaktadir
(Giivendi ve ark., 2018). Cesaret, spor miisabaka ortamlarinda herhangi bir durumda 6znel
olarak (kisinin sinirlar1 6lgiisiinde) yiiksek risk alma davranisidir (Cashmore, 2008). Bununla
birlikte, yogun duygu arayisinin devam etmesi, bu tiir bireylerin bu alanda daha fazla risk
almasina yol acabilir (Barlow ve ark, 2015). Beck ve Willms’e (2014) gore risk, insan
eylemlerinin en biiyiik olgularindan biriyken, Dugalic’e (2011) gore risk, her insani eylemin bir
parcasi olan karmasik, kacinilmaz ve belirsiz bir olgudur (Giirciioglu ve ark., 2019). Risk,
beklenmedik ve istenmeyen olaylarin, zararlarin, kayiplarin olusma olasilig1 veya olusmasi
halinde meydana gelecek negatif etkinin siddeti olarak da tanimlanabilir (Fikirkoca, 2003). Risk
sporun ayrilmaz bir unsurudur (Aktas, 2014). Riskler, sporun dogas1 geregi olusabilecegi gibi
bireyin davraniglarindan da kaynaklanabilir (Giirciioglu ve ark, 2019). Sadece fiziksel risklerin
degil ayn1 zamanda sosyal ve psikolojik risklerin miimkiin olduguna iliskin agiklama getiren

yazarlar, bireyin bazen aktivitenin kendisini risk olarak algilarken bazen de grupla hareket



etmeyi risk olarak gorebilecegini belirtmislerdir (Ding ve Tez, 2019).

Spor bilimleri alanina bakildiginda, diinya lizerinde bulunan her spor bransi i¢in sergilenen
performansin ger¢eklesme aninda performans gosterme siirecini etkileyebilecek ya da kritik
anlarda oyunun kaybedilmesine neden olabilecek faktdrlerin incelenmesi olduk¢a 6nemlidir.
Hemen her bransta ve her yasta goriilebilecek duygu durumunu kontrol edememe durumu
sporcular i¢in miisabaka ortamlarinda performanslarinin olumsuz bir sekilde sonug¢lanmasina
neden olabilir. Sporcular 6zelinde bu gibi durumlarin objektif yontemlerle analiz edilmesi,
gelisimsel caligmalar ile desteklenerek yeni ¢6ziim yollar1 ve uygulamalarinin gelistirilmesi
sporcularin performanslarini optimize etmede son derece etkili olabilir.

1.2. Problem Durumu

Floor curling sporu fiziksel ve bilissel yeteneklerin kullanildig1 ayn1 zamanda da duygu
durumunun kontrol altinda tutulmasi gereken bir miicadele ve strateji sporudur bu nedenle
sporcular zaman zaman kendilerini psikolojik baski altinda hissedebilirler. Hissettikleri bu
baski, seyircilerden; antrendrden, rakipten ya da ebeveynlerinin performans beklentisinden
kaynaklanan kaygi, stres ya da endise gibi duygusal parametrelerden olusabilir. Yasadig1 kaygi
sonucunda psikolojik baski altina giren sporcular miisabaka esnasinda istenmeyen sonuglari
doguracak cesitli hatalar yapabilir. Miisabaka esnasinda bazi sporcular kritik anlarda yapmak
istemedigi bir motor davranisa odaklanarak psikolojik baskinin bir unsuru olan biligsel yiikiin
artmasi ile birlikte istenilen performansin oOtesinde kesinlikle istenmeyen performans
sonuglara ulasabilirler. Performans esnasinda biligsel yiikiin artmasi sporcunun duygu
durumunu yonetemeyerek yapilmasi en istenmeyen davranisa odaklanarak paradoksal olarak o
davranig1 gerceklestirme egilimine yol acabilir (Gorgiilii, 2019). Sporda "ironik hatalar"
kavrami, Wegner'in zihinsel kontroliin ironik siiregleri teorisiyle iliskilidir; bu, belirli bir
diisiinceyi baskilama girisiminin onun ortaya ¢ikisinda bir artisa yol acgabilecegini 6ne siirer.
Spor baglaminda bu, sporcularin belirli bir hatadan kaginmaya ¢aligmasi ve sonunda o hatay1
yapmasi olarak ortaya ¢ikabilir. Gorgiilii'niin 2019 yilinda yaptig1 <’Motor Davramisin Ironik
veya Asir1 Telafi Etkileri: Basing Altinda Tenis Servis Atis Gorevinin Incelenmesi’’, baslikli
calismada ve ayrica Gorgiilii ve arkadaslarinm 2019 yaptig1 ’Kaygi ve Ironik Performans
Hatalar1: Goreve Ozgii Talimatlar Onemlidir’> baglikli aragtirmalarinin, performans esnasinda
durumluk yarisma kaygis1 kaynakli bilissel ytik artisinin spor performansindaki ironik hatalarin
goriilme siklhigini artirabildigini géstermistir.

Giliniimiizde ironik siire¢ler kurami ile ilgili farkli spor branglarinda yapilan ¢ok fazla
calisma olmasina ragmen, bu kurama karsit bir goriis olarak gelistirilen hareketin asir1 telafisi

hipotezi ile ilgili yapilan ¢aligmalar son derece sinirhidir. Floor curling sporu rekabet ve



stratejiye dayali bir spor bransit olmasindan dolay:1 sporcular i¢in zaman zaman zorlayici
olabilir. Floor curling sporcularinin baski altindaki atis performanslari ‘’Hareketin asiri
telafisi’’ hipotezini kullanarak incelenmesine ihtiya¢ duyulmaktadir.

1.3. Arastirma Problemleri ve Hipotezler

Arastirma Sorusu 1: Floor Curling ¢eki¢ atigi performansi esnasinda bilissel yiikiin
artmasi ile atig performansi arasinda bir iligki var midir?

Ho: Floor Curling ¢eki¢ atis1 performansi esnasinda biligsel yiikiin artmasi ile atig
performansi arasinda bir iliski yoktur.

Hi:Floor Curling ¢ekic atis1 performansi esnasinda olusturulan bilissel yiikiin artmasi
ile atig performansi arasinda bir iligki vardir.

Arastirma Sorusu 2: Katilimcilara uygulanan manipiilatif olumsuz komutlarin atig
performansina etkisi var midir?

Ho: Katilimcilarin uygulanan manipiilatif olumsuz komutlarin atis performansina etkisi
yoktur.

Hi: Katilimcilarin uygulanan manipiilatif olumsuz komutlarin atis performansina etkisi
vardir.

1.4. Arastirmanin Amaci

Mevcut ¢alismanin amaci, floor curling atis performansi esnasinda bireylerin ¢esitli
stresorlere maruz kalarak baski altindaki davranmiglart ile performans arasindaki iliskiyi
incelemektir ve hareketin asir1 telafisi kuramini test etmektir.

1.5. Arastirmanin Onemi

Duygular spor performanslarinda 6nemli bir role sahiptir, dolayisiyla sporcularin
duygusal kontrollerini saglamak ve gelistirmek i¢in ¢esitli stratejilerden yararlanabilmeleri
onem arz etmektedir (Di Corrado ve ark., 2021). Sporda motor beceriler ve psikolojik
performans birbiriyle yakindan iligkilidir. Motor beceriler cesitli spor eylemlerini
gerceklestirmek icin gereklidir; psikolojik performans ise sporcularda odaklanmayi,
motivasyonu ve genel refah1 korumak i¢in ¢ok dnemlidir. Motor beceri teknik bilgileri ve beceri
diizeyleri ile zihinsel becerileri yiiksek olan sporcularin zihinsel dayanikliliklar1 da paralel
olarak artig gostermektedir (Erman ve ark., 2023).

Gilinlimiizde zihin ile beden uyumuna, spor branslarinda uygulanan psikolojik egitimler
ve sinirbilim alanlarina ilgi oldukca artmigtir (Di Corrado ve ark., 2021). Poulus ve
arkadaglarinin 2020 yilinda, toplamda 316 e-spor oyuncusu ile zihinsel dayanikliligin, stres
faktorii ile basa ¢ikma iizerindeki etkisini aragtirmistir. Cowden ise 2016 yilinda “’Zihinsel

Dayaniklilik, Duygusal Zeka ve Basa Cikma Etkinligi: Yiiksek Performansli Ergen Erkek



Sporcular Arasinda Yapisal Karsilikli iliskinin Analizi’® galismasinda 151 erkek sporcu ile
zihinsel dayaniklilik ile atletik performansin, duygusal zeka ve bu durumla basa ¢ikma etkinligi
ile baglantili iki yap1 arasindaki iligkileri incelemistir. De la Pena ve arkadaslarinin sundugu
“’Hareketin Asir1 Telafisi Hipotezi’’ ile ilgili motor performans arasinda yapilan g¢alisma
sayisinin artirilmasinda yarar olacaktir. Ayrica heniiz yeni bir spor bransi olma 6zelligini
koruyan “’Floor Curling’’ brang1 ile ilgili yapilan psikolojik beceri c¢aligmalart mevcut
literatiirde azinliktadir ve ayrica bu ¢alisma “’Hareketin Asir1 Telafisi Hipotezi’” kullanilarak
yapilacak ilk floor curling performans calismasi olacaktir.
1.6. Varsayimlar
e Katilimcilarin kisisel bilgi formuna verdigi cevaplar dogru varsayilmistir.
e Katilimcilarin durumluk kaygi 6l¢egine verdigi cevaplar dogru varsayilmistir.
e [Katilimcilarin zihinsel ve fiziksel performansi etkileyecek ilag, vb. uyarict madde
almadiklar1 varsayilmstir.
1.7. Smirhliklar
e (Calismanin sinirliliklart basinda katilimer sayis1 gelmektedir. Arastirma; 18 erkek, 13
kadin toplam 31 kisi ile sinirlandirilmistir. Her ne kadar cinsiyet degiskenine gore
dengeli bir katilimc1 dagilimi gézetilmeye ¢aligilsa dahi ¢alismaya dahil edilen kadin ve
erkek sporcularin sayisi birbirine esit degildir.

e Arastirmada yer alan katilimcilarin yas araligi, 18-30 olarak sinirlandirilmistir.



2. BOLUM
KURAMSAL CERCEVE

Sporda basarili olmak iki unsurun birlesimiyle meydana gelir (Ikizler, 1993). Bu
unsurlardan birincisi digsal faktorlerdir; seyirci, rakip, hakem v.b., ikincisi ise i¢sel faktorler
olan fiziksel ve psikolojik etmenlerdir (ikizler, 1993). Fakat basariya ulasmak icin sadece
fiziksel etmenler degil zihinsel siirecler de ¢ok Onemlidir (Tiryaki ve Morali, 1990). Bir
yarigsmanin sonucunu sporcunun kondisyonu, bransinin gerektirdigi fiziksel becerisi ve
miisabaka performansi biiylik olclide etkiler ancak iki sporcunun da fiziksel yeterlilikleri
birbirine denk ise genellikle miisabaka sonucunu etkileyen faktdr zihinsel beceriler olur
(Kayhan ve ark., 2018). Zihinsel siireclerin bir beceriyi gelistirmesinde rol oynamasi zihinsel
kontroliin saglanmastyla olur. Ornegin, bir sporcu miisabaka esnasinda dikkatini toplamak ve
istenilen sonuca yogunlasmak i¢in zihinsel kontrol becerilerini kullanabilir. Zihinsel siiregler
ise, sporcu icin elverigli olan unsurlar1 secerek diger dikkat dagitici faktorleri bilingten
uzaklagtirabilir. Zihinsel kontrol becerileri ve zihinsel siirecler birlikte kullanildiginda,
bireylerin ¢esitli durumlara uyum saglamalarina, zorluklar1 agmalarina ve hedeflerini daha iyi
bir sekilde gergeklestirmelerine yardimci olabilir.

2.1. Zihinsel Kontrol

Wegner ve Pennebaker'a (1993) gore zihinsel kontrol; bireyler rahatsizlik duyduklari bir
diisiinceyi bastirdiginda, bir olguya odaklandiginda, hissettikleri bir duyguyu engellediginde, o
an i¢inde bulunduklari ruh halini siirdiirdiigiinde, bir istegi eyleme doktiigiinde, bir 6zlemi yok
saydiginda ya da bagka bir sekilde duygularinin {izerinde etkide bulundugunda ortaya ¢ikar
(Hart ve Randell, 2006). Zihinsel kontrol i¢in; bireylerin farkli yontemlerden yararlanarak
(sekstiellik, duygu kontrolii, ilaglar v.b.) kisiliklerini, diisiincelerini ve yargilarini
farklilastirmay1 hedefleyen bir teknik™ ifadesi kullanilabilir (Agirbas, 2012). Zihinsel kontrol
is, egitim, sosyal ve saglik alanlarinda 6nemli olabilecegi gibi spor performansinda da ¢ok
onemli bir faktordiir. Ciinkli neredeyse tiim spor branslarinda fiziksel unsurlarin yani sira
psikolojik ve zihinsel etmenler de performansa etki etmektedir (Yardime1 ve ark., 2017). Iyi bir
zihinsel kontrole sahip olan sporcular, miisabaka sirasinda diisiincelerini, duygularin1 ve
eylemlerini diger sporculara gore daha iyi diizenleyerek motor performanslarini artirabilir ve
ayrica genel sonuclarini da iyilestirebilir. Zihinsel beceri unsurlari sporcularin motivasyonunu
artirarak yeteneklerinin ortaya ¢ikip gelismesine ve yarigsma performansinin iyilesmesine katki
saglayabilir. Bu unsurlar arasinda; imgeleme (Vealey, 2007), kendi kendine konugsma (Vealey,
2007), diisiince kontrolii (Mahoney ve Suinn, 1986), duygu diizenleme (Amato-Henderson ve
ark., 2014), dikkat ve odaklanma (Burton ve Raedeke, 2008) yer almaktadir.



e Kendi Kendine Konusma: Mental olarak olumlu diisiinmeyi, ger¢cek¢i olmayi ve
bireyin sakin kalmasini saglayan ayni1 zamanda da konsantrasyonu iist seviyede tutan
bir tekniktir (Aksoy, 2021). Sporcular kendilerini motive etmek, giiven olusturmak ve
yarisma sirasinda odaklanmay1 siirdiirmek i¢in kendi kendine konusma teknigini
kullanabilirler. Ciinkii sporcularin kendi kendine konusma yontemini kullanmasi
performansini olumlu yonde desteklemektedir.

e Iimgeleme (Zihinde Canlandirma): Sporcular tarafindan siklikla kullanilan
popiilaritesi yiiksek bir motivasyon teknigidir (Morris, Spittle ve Watt, 2005).
Imgeleme; zihinde canlandirma, gorsellestirme ya da olmasi muhtemel bir olay1 zihinde
prova etme olarak da tanimlanmaktadir (Aksoy, 2021). Sporcu tiim duyu organlarini
(gbrme, hissetme, duyma, tat alma, koklama) kullanarak bransinda olmasini istedigi bir
senaryoyu imgeleyerek zihninde o an1 yasamasi anlamina gelir (Murray, 1997).

e Odaklanma ve Dikkat: Bireyleri siirekli olarak kontrol altina almaya ¢alisan igsel ve
digsal etkenlere karsi, kisilerin yaptig1 ise konsantre olma yetenegini siirdiirebilmesidir
(Burton ve Raedeke 2008). Sporcu bu uyaranlar1 kontrolii altina alamazsa
antrenmandaki ya da yarigsmadaki performansi olumsuz yonde etkilenebilir (Williams
ve ark., 2006, Burton ve Raedeke 2008). Sporcular, ellerinden gelenin en iyisini
yapabilmek i¢in antrenman veya miisabaka sirasinda dikkatlerini ve odaklarimi
stirdlirebilmelidir. Sporcularin antrenman sirasinda ve miisabaka dncesinde odaklanma
stirelerinin uzun olmasi, onlarin ayni1 zamanda dikkat seviyelerinin de yliksek oldugunu
gosterir (Butt ve ark., 2003, Williams ve ark., 2006, Vernon, 2009).

e Duygu Diizenleme: Thompson (1994) goére duygu diizenleme, bireyin hedefleri
dogrultusunda aksiyon alirken duygusal tepkilerini takip etmek, ¢oziimlemek ve
baskalastirmaktan sorumlu igsel ve dissal siiregler biitlintidiir (Altin, 2017). Sporcular
yarigma sirasinda duygularini yonetebilmeli ve duygusal stirecini olumlu bir sekilde
devam ettirmelidir. Duygu diizenleme faktorii, performansa miidahale edebilecek
herhangi bir olumsuz unsuru (kaygi, hayal kiriklig1 ve diger olumsuz duygulari) tolere
edebilmeyi igerir.

Genel olarak, zihinsel siiregler spor performansi igin kritik 6neme sahiptir. Zihinsel
stireclerini etkin ve dogru bir sekilde yoneten sporcular performanslarini yiikselterek basarili
olma sanslarini artirabilir. Miisabakaya veya antrenmana zihinsel olarak hazir olan sporcular;
optimum seviyede rekabetci, istikrarli, motivasyonu yiiksek, baski olusturan unsurlara karsi

dikkat ve odagin1 koruyabilen ayrica bu unsurlar1 yonetirken mental olarak dayanikli olabilen



ve yasadig1 basarisizliklardan sonra bile kendine olan giivenini siirdiirebilen bireyler olma
egilimindedirler (Yazic1 ve Giiglii, 2019).

Motor beceri gerektiren spor branglarinda sporcularin, ne kadar ¢ok motor beceri
antrenman1 yaparsa yapsin ma¢ esnasinda her seyin yolunda gidecegi diislincesi oldukca
yaniltict olabilir. Cilinkii alaninda basarili olmak isteyen pek ¢ok sporcu zaman zaman bazi
fizyolojik ve psikolojik yiikler altina girer. Bu yiizden sporcularin fiziksel yonii kadar psikolojik
yeterliligi de dnemsenmelidir (Civan ve ark., 2010). Ornegin buz hokeyi maginda atilacak olan
bir penalt1 atis1 i¢in sadece fiziksel ylikten bahsetmek yeterli olmaz, burada penalt1 atisini
yapacak oyuncunun ve ayni zamanda o atis1 kurtaracak kalecinin zihinsel faktorleri de etkilidir
(Kurudirek ve ark., 2022). Mag¢ 6ncesinde, mag sirasinda veya mag sonrasinda maruz kalinan
psikolojik etmenler sporcularin kisa bir siireligine de olsa antrenman ve miisabaka
ortamlarindan uzak kalmalarina sebep olabilir. Sporcularin birgogu depresyon, kaygi ya da
sakatlik gibi benzer zorluklardan gecerler ve eskisinden daha giiclii bir sekilde geri donebilir,
performanslarini iyilestirebilirler (Christensen ve ark., 2016), fakat bu durum devam eden mag
sirasinda oldukcga farklilik gosterebilir. Ciinkii sporcular beklenmedik bir sekilde miisabaka
esnasinda sergiledikleri performansi etkileyecek bir¢ok unsurla karsi karsiya kalabilir. Bu
unsurlar sporcularin motor becerilerini olumlu etkileyebilecegi gibi olumsuz sonuglarin da
ortaya cikmasina sebep olabilmektedir. Miisabaka esnasinda yapilan stratejik hatalar,
ekipmanlarin islevlerini yerine getirememesi/kirilmasi veya sakatlik gibi benzer fiziksel ve
maddesel aksakliklarin yami sira yarisma kaygisi, antrendr ya da seyirci baskisi, 6zgiiven
eksikligi gibi benzeri duygu durumlar1 da yarigmanin gidisatini ve sonucunu etkileyebilir.
Yarigmanin sonunda bagariya ulasmak icin zihin ve beden koordineli bir sekilde hareket
etmelidir. Sporda basariy1 fiziksel saglhigin etkilemesi kadar psikolojik saglhigin da etkiledigi
bilinmektedir (Karabulut, 2023). Miisabaka esnasinda oyun etkilesimini saglayan dinamiklerin
degismesi oyun sisteminde beklenmedik degisimler yaratarak sporcularin oyun igerisinde anlik
kararlar almasina sebep olur (Kelecek ve ark., 2013). Dolu (1994)’ya gdre sporcularin
miisabaka esnasinda rakibine karsi tedirgin olmasi, kendi performanslarindan endise etmeleri,
siirece degil sonuca odaklanmalari ve yiliksek beklenti altina girmeleri sebebiyle motor
becerilerine yonelik baski hissederler (Zekioglu ve ark.,2017). Sporcularin kritik anlarda, taktik
degisimlerinde ya da bask1 altinda verdikleri kararlar son derece 6nemlidir. Sporcunun baski
altinda sakin kalip siireci yoneterek hedefine odaklanmasi, Ozglivenli davranmasi ve
motivasyonunu iist diizeyde tutmasi onemlidir. Ciinkii yarisma esnasinda sporcunun baski1
altinda kalarak verdigi bir karar motor becerisini tetikleyerek bir sonraki adimini da

etkileyebilir. Sporcunun zihinsel ve bedensel tepkilerine yon verebilme kabiliyeti olan ve



genelde sporun en kritik aninda ortaya ¢ikan baski unsuru, sportif beceri gerektiren bir fiziksel
faaliyetin uygulanmasi esnasinda uygulayicinin maruz kaldigi kisa ya da uzun vadede
huzursuzluk veren igsel ve digsal psikolojik siirecler biitiinii olarak tanimlanabilir.

2.2. Sporda Baski

Sporcu baskiy1 asir1 ya da tehdit edici olarak algiladiginda; iyi performans gostermek
icin yiiksek diizeyde sorumluluk hissederek hata yapmaktan, basarisiz olmaktan, korktugunda
ya da stres ve kazanma baskis1 yasadiginda kaygiya doniisebilir. Kisisel bir ruh hali olan kaygi,
bireyin tehlikeli veya tehdit edici olarak idrak ettigi ve etkilerinin huzursuzlastirdig1 cevresel
bir etkene bagli olarak ortaya ¢ikar (Oner ve Le Compte, 1998). Sportif performans: etkileyen
psikolojik faktorler arasindaki olgulardan en énemlisi olan kaygi (Civan ve ark., 2010); kalp
atis hizinda artis, terleme ve kas gerginligi gibi fiziksel belirtiler kadar olumsuz diisiinceler,
dikkat daginikli§1 ve giiven azalmasi gibi zihinsel belirtiler olarak da kendini gosterebilir.
Sporda kaygi, yiiksek beklentiler, basarisizlik korkusu, miikemmeliyetgilik, gegmis deneyimler,
rekabet ortami, fiziksel ve zihinsel yorgunluk, ¢dzlilmemis kisisel catigmalar gibi cesitli
faktorler tarafindan tetiklenebilir. Sporda baskinin kaygiya doniismesine sebep olan etmenler
arasinda sunlar siralanabilir:

e Yiiksek bahisler: Yiiksek bahisli oyunlara veya yarismalara katilmak, baski diizeyini
ve basarisiz olma korkusunu artirabilir.

e Kontrol eksikligi: Bireyin bir yarigmanin sonucu iizerinde smirli kontrole sahip
oldugunu hissetmesi kaygiy artirabilir.

e Miikemmeliyetcilik: Miikemmellik arayis1 veya giiclii bir basarma arzusu, baski ile
dogru orantili olarak kayginin artmasina neden olabilir.

e Kendi kendine olumsuz konusma: Olumsuz diisiincelerin devam etmesine izin
vermek ve ge¢misteki basarisizliklar veya hatalar tizerinde durmak da sporda kaygiy1
artirabilir.

e Basa cikma becerileri: Baski ve stresi yonetmek i¢in yetersiz basa ¢ikma stratejileri,
kaygi ve diisiik performansla sonuglanabilir.

Spielberger ve arkadaglar1 (1966) kaygiy1, durumluk kaygi ve siireklik kaygi olmak
lizere ikiye aymrmustir. Spielberger ve arkadaslarinin (1966) yaptig1 ¢aligmalar neticesinde
gelistirdikleri iki faktorlii kaygi kavraminin aslini olusturan durumluk ve siirekli kaygi farkl

ozelliklerde ve farkli yogunluktadir (Oner, 1983).
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2.3. Durumluk Kaygi

Ozgiiven’e (1994) gore kisinin rahatsiz edici ve tehlikeli buldugu kosullar altinda ortaya
cikan ve sadece gecici bir slire varhigimi hissettiren duygudur (Mevliit ve Varol, 2004).
Durumluk kaygi, gegici ve siirekli olarak degisen duygu durumunu temsil eder (Orhan ve
Ugurlu, 2021).

2.4. Siirekli Kayg

Stirekli kaygi farkli durumlarda kaygi yasamaya yonelik genel bir egilimdir. Bir bireyin
kisiliginin istikrarli bir yonii olarak kabul edilir ve belirli bir tetikleyiciye veya olaya bagl
olmayabilir. Durumluk kayginin aksine, siireklik kaygi kalicidir ve zaman i¢inde devam
edebilir, bu da kaygiy1 deneyimlemeye yonelik tutarli bir yatkinlig1 yansitmast muhtemeldir.

Miisabaka esnasinda maruz kalinan baski istenilen hedefe giden yolda hazirlikli
olunmas1 gereken bir tiir engelleyicidir. Sporcularin yarigsmadaki performanslarinin istenilen
basariy1 yakalayabilmesi i¢in, hem fiziksel hem de psikolojik yatkinliklarinin gelistirilip
iyilestirilmesi ve istenilen amaca gore yonlendirilmesi gerekmektedir. Bu olguya gore iistiin
spor basarisi i¢in sadece fiziksel degil, zihinsel siireglerin de dogru ydnetilmesine ihtiyag
duyulur. Sporcunun mag igerisinde ¢esitli baskilara maruz kalmasi ve bu baski kosulu altinda
performans sergilemesi giliniimiiz rekabet sporlarinin da 6nemli bir pargasi haline gelmis
bulunmaktadir. Kimi zaman gérmezden gelinecek kadar hafif, kimi zaman ise varligini siddetli
bir sekilde hissettirecek kadar yogun olan baski durumu miisabakadan once ortaya ¢ikabilecegi
gibi miisabaka sirasinda da kendisini gosterebilir. Miisabaka i¢indeki sporcu, rakibinden daha
basarili olmay1 istemesi sebebiyle ¢esitli sekilde yogun fiziksel ve psikolojik stresorlere maruz
kalir (Harita ve ark., 2022). Sporcularda olusan baski; heyecan, stres, kaygi, endise ya da korku
gibi duygular hissetmelerine sebep olabildigi bilinmektedir. Kritik anlarda ortaya c¢ikan
baskinin verdigi bu karisik duygu durumlarini yonetmek ise nitekim ¢ok onemlidir. Ciinki
sporcularin bir kismi hissettigi bu baskidan keyif alip durumu kendi avantajina cevirebilirken
bazilart bu duygu ylikiinlin altinda kalarak durumdan negatif bir sekilde etkilenebilir. Bu
sebeple, fiziksel kapasitenin doruk noktasina ulagsmasi sirasinda yarigmacinin, rakibinin bir
adim oniine gegmesinde rol oynayan zihinsel faktorleri (Oztiirk, 2017) ydnetmek her sporcu
icin basit degildir. Baski altina giren sporcu kendisini stresli hissedebilir ve bazen stresin motor
performansina etki etmesine engel olamayabilir. Olusan baski neticesinde stres altina giren
sporcunun bu siireci kendi lehine ¢eviremedigi ve bu duygu durumunu agsamadig1 yarigmalarda
basar1 elde etme olasilig1 yiizdesini diisiirebilir. Kalkavan ve arkadaslarinin (2020), 146 sporcu
ile yapmis oldugu ‘’Dag Bisikletcilerinin Zihinsel Dayaniklilik Diizeylerinin Arastirilmasi’

isimli ¢alismasinda tecriibeli dag bisiklet¢ilerinin giin gectikce yeteneklerine olan giivenlerinin
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artis gosterdigi ve bu durum neticesinde rakiplerinden daha iyi oldugu diislinceleri 6n plana
cikmig olsa da baski altinda beklenmedik bir durumla karsilasabilme ihtimali rahat olma
davranislarini olumsuz etkilemistir.

Baski altinda sergilenen performansin istenilen diizeyde sonu¢ vermesi i¢in gereken
unsurlardan birisi de hi¢ siiphesiz zihinsel kontroldiir (Gorgiilii ve Gokgek, 2019).
Miisabakalarda olusan rekabet ortaminin getirisi haline gelen ve sporcular iizerinde olusmasi
muhtemel olan bask1 sonucunda sporcularin verdikleri bazi kritik kararlar her zaman pozitif bir
sekilde sonuglanmayabilir. Ornegin elit bir basketbol oyuncusu takimini galibiyete gotiirecek
son serbest atig1 atacaktir. Bu sirada oyucuyu destekleyen ve desteklemeyen seyircilerden
olusan bir tribiinde tiim gozlerin onun lizerinde olmasi; antrendriine, ailesine ve takim
arkadaglarina kars1 kendisini sorumlu hissetmesi, rakibinin varligi, atisini inceleyen hakemlerin
olmas1 ve belirtilen siire i¢inde istenilen nitelikte atis yapmasi gerekmektedir. Tiim bu unsurlar
cercevesinde sporcu kendisini ya rahat hissedebilir ya da aksi sekilde kaygili ve stresli
hissederek zaman ve izlenme baskisi altina girebilir. Bu durumda oyuncunun yasadig baskiy1
avantaja cevirerek gecerli bir sut atisini sayiya ¢evirmesi dogal karsilanabilecegi gibi endise,
korku, heyecan gibi benzer duygulara kapilip baski altinda kirilma yasayarak gecersiz bir atig
yapmast da oldukga siradan bir hal alir.

Baumeister (1984) baski altinda kirilmay1, sporcunun girdigi psikolojik yiik sebebiyle
performansinda diisiislin olmas1 ve baski altinda yapilan motor becerinin 6nemini artiran faktor
ya da faktorlerin kombinasyonu olarak tanimlamistir. Mesagno ve Hill (2013) ise sporda
psikolojik olarak zarar veren olgu sonucunda sporcunun yasadigi olumsuz atletik deneyimi
olarak belirtmistir. Bu tanimlar1 dikkate alacak olursak baski altinda kirilma, sporcunun rutin
performans standartlarinin disinda, yiiksek baski durumuna maruz kalarak, artan stres veya
kaygi gibi nabzi yiikselten etmenler nedeniyle beklenenden daha verimsiz performans
gostermesi seklinde ifade edilebilir.

Baz1 sporcular, siirecten ziyade oyunun sonucuna ¢ok fazla odaklanmaya calisabilir, bu
da onlarin diislincelerine kapilip hata yapmalarina olanak saglayabilir. Bu durum golf; tenis ve
okcguluk gibi cesitli rekabet iceren spor dallarinda siklikla meydana gelebilir ve basketbol
ornegindeki gibi 6nemli bir sutu kagirmak, basit hatalar yapmak veya antrenman i¢inde ya da
daha 6nce deneyimledigi oyunlardaki yiiksek istatistik seviyesinde performans sergileyememek
gibi cesitli sekillerde kendini gdsterebilir. Bu durum, atletik yarismalar, topluluk Oniinde
konusma veya yiiksek riskli testler gibi ¢esitli sosyal ortamlarda da olusabilir. Asir1 diisiinme,
miikemmeliyetcilik (Gucciardi ve ark., 2010), odaklanma eksikligi, becerinin tiirii (Beilock ve

Carr, 2001) ve zayif performans yonetimi dahil olmak iizere baski altinda kirilmanin birkag
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olas1 sebebi vardir. Bu sebeplerden bir tanesi de sporcuya, antrendr ya da ¢alistiric tarafindan
verilen talimatlardir.

Antrendrler/calistiricilar, sporun ve sporcunun gelismesinde 6nemli bir role sahiptir
(Toros ve Duvan, 2011). Sporcular ve antrendrleri arasindaki iletisim, uygulayicilarin fiziksel,
zihinsel ve duygusal davraniglar iizerindeki etkisi sebebiyle her zaman spor performansi igin
onemli faktorler arasinda yer almistir (Serpa, 1999). Bir sporcuya antrenorliik yapmak,
sporcunun performansini iyilestirmesine ve hedeflerine ulasmasina yardimci olmak igin
rehberlik, talimat ve destek saglamayi icerir. Miisabaka sirasinda antrendr ve sporcu arasindaki
etkili iletisim, sporcunun performansi ve basarisi i¢in ¢ok onemlidir. Ac¢ik ve etkili iletisim,
kogun gergek zamanli olarak rehberlik, talimat ve geri bildirim saglamasina ve sporcunun
kogun talimatlarin1 anlamasina ve uygulamasina olanak tanir. Antrendriin sporcunun miisabaka
icindeki duygusal durumunun farkinda olmasi, gerektiginde destek ve cesaret vermesi
onemlidir. Antrendr ayrica korku, heyecan, stres ya da kaygi gibi duygu durumlarmi
tantyabilmeli ve sporcunun bu duygular1 yonetmesine yardimci olmak i¢in uygun destek ve
rehberlik saglayabilmelidir. Baz1 antrenorler sporcusunu ve onun yasadigi duygusal degisimleri
yonetmekte, uygun talimatlari vermekte basarili olsa da bazilar1 sporcusunun sergiledigi
yarigsma tavirlarini anlayamayarak hem onun hem de kendisinin basarisizlik yagamasina sebep
olabilir. Baski altinda antrendrler, mesajlarin1 acik ve 0z bir sekilde ifade etmekte
zorlanabilirler, telasa kapilabilirler ve talimatlar1 yanlis ya da zamaninda veremeyebilirler. Bu
durum, oyuncular arasinda kafa karigikligina neden olarak duygusal ve motor davraniglarinin
olumsuz etkilenmesine, sonug olarak da performanslarinda diislis yasamalarina sebep olabilir.
Zihinsel kontrol normal sartlarda optimum diizeyde islevini yerine getirir ancak baski altinda
biligsel yiik gerceklesir ve bu durumda kisinin kendini kontrol etme olasilig1 azalir (Janelle,
1999). Bu ve benzeri durumlarda sporcularin yapabilece§i en ideal davranis zihinsel
kontrollerini ellerinde tutmaktir. Sporcular zihinsel stireglerini basarili bir sekilde yonetmek
icin bazen kendilerine rahatsizlik veren diislinleri yok sayma girisiminde bulunabilir.
Diistlincelerini bastirarak ya da gérmezden gelerek bilissel siirecini yonetmeye ¢alisan sporcular
bazen kariyerleri i¢in geri doniilmesi zor kosullar altina girebilir.

2.5. Diisiince Baskilama

Diisiince baskilama arastirmasi, bireylerin belirli bir diislinceyi (6rnegin bir beyaz ay1)
baskilamalar1 istendiginde kisilerin ironik olarak istenmeyen diisiinceye daha fazla yatkinlik
gosterdigini belirtmistir (Liu ve ark., 2019). Daha 6nce yapilan bazi arastirmalar, zihinsel
kontroliin biligsel yiikler tarafindan yok sayilmasi sonucunda bastirilan olumsuz unsurlarin

ironik bir sekilde daha fazla ortaya ¢iktigini gdstermistir (Wenzlaff ve Luxon, 2003).
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Spor alaninda 6zellikle de rekabetci branglarda diislinceyi bastirmak bazen sporcuya ve
performansina zarar verebilir. Sporcular kendilerini kot hissettiren olumsuz diislinceleri veya
duygular1 bastirmaya ¢alistiklarinda, tam tersi olarak yogunluklarini ve ortaya ¢ikma
sikliklarmi arttirryor olabilirler. Ornegin, bir basketbol oyuncusu serbest atisi kagirmasiyla ilgili
diisiincelerini bastirmaya ¢alistik¢a, farkinda olmadan bu diisiinceyle daha fazla mesgul olabilir
ve performansinda diislis yasayabilir. Sporcunun deneyimledigi bu duygu durumu g¢iktigi
miisabakalarda ironik hataya diismesine sebep olabilir. Bu ve benzeri durumlarda zihinsel
kontrol yonetiminde basarili olamayan sporcular istenmeyen talihsiz bir hataya siiriiklenebilir.
Ornegin futbol maginda bir hiicum oyuncusu topla oynarken yanlislkla kendi kalesine gol
atabilir ya da bir voleybol oyuncusu son servis atigini istemeyerek fileye temas ettirip topun
kendi sahasina diismesine sebep olabilir. Bu istenmeyen sonug, alan yazinda (Wegner, 1994)
sporcunun kacinmaya c¢alistig1 seyi tam olarak temsil etmesi nedeniyle “ironik hata” olarak
kabul edilir. Bu tiir hatalar, genellikle Onlenebilir olmadiklar1 ve oyunun sonucunu
degistirebilecekleri i¢cin oyuncular ve antrendrler i¢in 6zellikle sinir bozucu olabilir.

2.6. ironik Hata

Biligsel durumlarin kendi kendini kontrol etme girisiminden kaynaklanan bilerek
yapilmayan ve istenmeyen eylemlerin etkilerini agiklamak i¢in ironik bir zihinsel kontrol
stirecleri teorisi Onerilmigtir (Wegner, 1994). Daniel Wegner’in 1994 yilinda sundugu zihinsel
kontroliin ironik stirecleri teorisine gore bireylerin belirlenen hedefin tam tersi sonuclara neden
olan ve yapilmasi kesinlikle istenmeyen sonuglara yol agan eylemlerine ironik hatalar ad1 verilir
(Gorgtilii ve ark., 2019). Wegner (1994) zihinsel kontroliin ironik siirecini, duygularin; biligin
ve davranigin amaclanin tersi yoniinde hareket etmesi seklinde yorumlamistir (Gorgiilii ve
Gokgek, 2021). Ironik hata, istenmeyen bir davramisi yapmaktan kaginma girisimlerimizin
aslinda tam da bu davranis1 yapma olasiligimizin artirdigi olguyu ifade etmesi seklinde
tanimlanabilir. Ornegin, bir futbolcu penalt1 atislarim kagirmamak icin kendisine biligsel bir
yiikler ve bunu ¢ok fazla diisiiniirse artan dikkat ve kaygi dogrultusunda sutu kagirma olasiliginm
artirabilir. Dugdale ve Eklund’un 2002 yilinda yaptig1 ¢alismada, Avustralya futbol takimi
oyuncularina hakemler ve antrenorlerden olusan bir video izletilmistir. Videoyu izleyen
oyunculara; hakemlere ve antrendrlere odaklanmamalarini igeren talimatlar verilmistir.
Calisma sonucunda oyuncularin ironik bir sekilde hakemlere daha fazla odaklandiklar
gozlemlenmistir (Dugdale ve Eklund, 2002). Wegner'in ironik hata {izerine sundugu teori
caligmasi, yapilmasi istenmeyen davranis veya hatalardan kaginma girisimlerimizin bazen geri
tepebilecegini ve tam da kaginmaya calistigimiz durumlarda istemeden de olsa bir artisa yol

acabilecegini gosteriyor. Sporcular, performanslarini artirmak i¢in miisabakaya ¢ikmadan 6nce
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zihinlerini mesgul eden endiseli diislinceleri veya hissettikleri olumsuz duygular1 bastirmaya
calisabilirler. Ancak, bu diisiince ve duygulari bastirmaya yonelik gosterdikleri yogun ¢aba, bu
davranislar tetikleyerek ortaya ¢ikisini destekler ve performansin diismesine neden olabilir.
Benzer sekilde bazi sporcular, i¢inde bulunduklari miisabaka esnasinda geg¢misteki
basarisizliklarint veya yaptiklar1 hatalara iliskin ortaya c¢ikan diislincelerini bastirmaya
calisabilirler. Fakat yine bastirmaya calistiklar1 bu duygu durumlar1 6nceki yasanmigliklarina
benzer olarak ironik sekilde hataya diismelerine sebep olabilir. Istenmeyen bir eylemden
kacinma girisimi o eyleme daha ¢ok yakalanip ironik hataya diisme riskini artirabilecegi gibi
karsit eylemde istenmeyen bir artisa (asir1 telafi) da sebep olabilir (Binsch ve ark., 2009).
Ornegin, Bocce bransinda bir raffa maginda son turda oyunu kaybedecegi anlasilan takim,
oynanan eli yeniden baslatmak istemektedir. Bunun i¢in pallinoya atis yapacak sporcuya
“Ondeki topu unut, sadece pallinoya odaklan’’ dendiginde sporcu istemsizce pallinonun
onlinde duran topa odaklanabilir ve topu vurmamak icin atis esnasinda fazla kuvvet
uygulayarak atisini pallinonun arkasina yapabilir. Bu durumda sporcu baski altinda ironik
hatadan kaginmaya c¢alisirken harketin asir1 telafisi durumuna diisebilir. Bu durumda ironik
hatadan kaginmak isteyen sporcular kendi kendilerine verdikleri talimatlar neticesinde abartili
eylemler gergeklestirebilirler (de la Pena ve ark., 2008). Bu abartili eylemler mevcut literatiirde
“Hareketin Asir1 Telafisi” olarak adlandirilmaktadir.

2.7. Hareketin Asir1 Telafisi Hipotezi

Asir1 baskinin, sporcu performansini olumsuz yonde etkiledigini agiklamak icin bazi
teoriler sunulmustur (Gorgiili ve Gokgek, 2019), bunlardan birisi de De la Pena ve
arkadaslarinin (2008) ‘’Hareketin Asir1 Telafisi Hipotezi’’dir. De la Pefia ve arkadaslarinin
sundugu hareketin asir1 telafisi hipotezi, bireyin sportif performans ve zihinsel stres
kombinasyonuna yanit olarak telafi edici birtakim adaptasyonlar deneyimledigi olguyu ifade
eden bir kavramdir. Bu adaptasyonlar kardiyovaskiiler, solunum ve otonom sinir sistemleri gibi
cesitli fizyolojik sistemleri etkileyebilir. Hareketin asir1 telafisi hipotezi, sporcunun kendisini
ironik hatadan kagindirirken, bilingaltinda yer edinmis olan olumsuz ¢agrisimlarin etkisiyle
istenilen performansin aksine hareketin fazla telafisi sonucu abartili hata yapmasi1 olarak
aciklanabilir.

Spor performanslarinin belirleyici 6zelliklerinden biri de otonom sinir sistemidir
(Cipryan ve ark., 2007). Bilindigi gibi bir sporcunun performansi birden fazla boyutla ele alinir
ve bunlarin i¢inde otonom sinir sistemi fiziksel ve psikolojik unsurlar arasinda 6nemli bir koprii
gorevi Ustlenir (Lucini ve ark., 2021). Dolayisiyla otonom sinir sistemi spor ve fiziksel

aktivitede ¢cok 6nemli bir role sahiptir denilebilir.



15

2.8. Otonom Sinir Sistemi (OSS)

Visseral sinir sistemi olarak da bilinen otonom sinir sistemi canli organizmanin hayati
oneme sahip olan sindirim, kalp atimi, solunum, tansiyon v.b. gibi temel fonksiyonlarindan
sorumludur. Otonom sinir sistemi somatik sistemin aksine viicudumuzda istemsiz bir sekilde
calisir (Akyliz ve Leblebiciler, 2012) ve kalp kasi, diiz kaslar ya da tiikiiriik bezi, yag bezi, ter
bezi gibi ekzokrin bezleri uyararak viicuttaki bircok organ ve dokunun aktif rol oynamasina
sebep olur (McCorry, 2007). Otonom sinir sisteminin bir¢ok kardiyak aritmide énemli bir rol
oynadig1 giderek daha fazla kabul goérmiistiir (Aksu ve ark., 2021) ve otonomik sistemdeki
degisiklikler kalp hizindaki ve kalp ritmindeki farklilasmaya kadar c¢esitli hiicresel
degisikliklere sebep olabilmektedir (Kapa ve ark., 2010). Otonom sinir sisteminin aktivitesi
sebebiyle kalpte stres, kaygi, depresyon gibi durumlarda bozulmalar meydana gelir (Gorman
ve Sloan, 2000). Bu durum, viicudun enerjiyi korumasina ve egzersiz ile ortaya ¢ikan stresten
kurtulmasina yardimci olur. Viicudumuzun ydnetiminde 6nemli bir yere sahip olan otonom
sinir sistemi kendi icinde sempatik sinir sistemi (SSS) ve parasempatik sinir sistemi (PSS)
olmak iizere ikiye ayrilir. Bu iki sistem genel olarak birbirine karsittir ve sempatik sinir sistemi
“savag ya da kag’’ olarak, parasempatik sinir sistemi ise “dinlen ve sindir’’ olarak adlandirilir
(Arslan ve Unal Ceklik, 2022). Sempatik sinir sistemi, kalp atis hizini, kan basmcim ve
solunumu artirarak viicudu yogun fiziksel efora hazirlayip sporcunun yiiksek diizeyde
performans gostermesi icin gereken enerjiyi saglayacak sekilde aktive olur. Ote yandan,
parasempatik sinir sistemi egzersizden sonra kalp atis hizin1 yavaslatip kan basincini diisiirerek
toparlanmay1 ve dinlenmeyi destekler. Otonom sinir sisteminin sempatik ve parasempatik
dallar1 arasindaki uygun deger, atletik performans i¢in olduk¢a onemlidir. Hall (2016), bu
sistemlerin her ne kadar birbirinin zitt1 seklinde islevini siirdiirse de aslinda bir uyum iginde
birbirlerini tamamladiklarin1 savunmustur (Ozcan, 2017). Sempatik sinir sisteminin (SSS) ve
parasempatik sinir sisteminin (PSS) aktivite seviyesinin maksimuma yakin ve birbiriyle dengeli
olmas1 antrenmanin gidisatint olumlu etkileyerek miisabaka icindeki performansin da
iyilesmesine katli saglar (Cipryan ve ark., 2007).

2.8.1. Parasempatik Sinir Sistemi: Viicudu stres veya tehlikeye tepki olarak “savas
ya da ka¢” i¢in hazirlayan sempatik sinir sistemine karsi olarak “dinlen ve sindir” seklinde
calisir. Parasempatik sistem; viicutta enerji liretilmesini ve iretilen enerjinin saklanmasina
neden olan anabolik aktivitelerin harekete gegmesine neden olur ve ayrica diger organlarin
minimum seviyede ¢alismasindan sorumludur (Akyiiz ve Leblebiciler, 2012).

2.8.2. Sempatik Sinir Sistemi: Otonom sinir sisteminin bir pargas: olan sempatik

sinir sistemi stres veya tehlikeye tepki olarak viicudu “savas ya da ka¢” igin hazirlar. Doku ve
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organlara gonderdigi sinyallerle viicutta {iiretilen enerjinin tiiketilmesi igin katabolik
aktivitelerin harekete gegmesini saglar (Akyiiz ve Leblebiciler, 2012). Kalp atim hizini, kan
basincini, solunum hizini ve kan sekeri seviyelerini artirir ve kan akisini sindirim sisteminden
kaslara ve beyne yoOnlendirir. Sempatik sinir sistemi, "dinlenme ve sindirme" islevlerini
destekleyen ve viicudun denge durumuna donmesine yardimci olan parasempatik sinir
sistemine karsi ¢alisir. Sempatik sinir sistemi viicudun ayrica korku, kizginlik, heyecan ya da
endise gibi stres faktorlerine tepki olarak kendini gosterebilir. Ornegin, motor beceri gerektiren
bir durumda stresin viicudu baski altina almasi sebebiyle sempatik sistem uyarilarak kandaki
seker yogunlugunun artmasiyla birlikte kan basinci yiikselebilir. Stresin olusabilecegi
durumlarda otonom sinir sistemi i¢inde baskin hale gelen sempatik sinir sistemi kan basinci
gibi kalp atim hizinin da degismesine sebep olur (Uysal ve Tokmake1, 2017). Kalbin kasilma
hiz1 ve giiciiniin kontroliinii sempatik sinir sistemi saglarken, kalbin atim hiz1 degiskenligi
(KAHD), otonom sinir sistemi dinamikleri hakkinda fikir veren objektif bir isarete doniisiir
(Erding, 2017).

Kalp atim hiz1 degiskenliginin spor performansini etkileyebilecek bircok faktdrden
yalnizca biri oldugunu ve siibjektif iyilesme degerlendirmeleri ve performans belirtecleri gibi
diger olgtimlerle birlikte diisiiniilmesi gerektigini belirtmek onemlidir. Spor miisabakalarinda
baski gibi kalp atim hiz1 degiskenligi etkilesimini artiran faktorlerden bir tanesi de kisilik
ozellikleridir. Zohar ve arkadaglarmin 2013 yilinda yaptigi “Kisilik ve Kalp Atim Hizi
Degiskenligi: Kisilikten Kardiyak Uyum ve Sagliga Giden Yollarn Kesfetmek™ caligmasinda
KAHD’1 gesitli kisilik degiskenleri (Ibranica Mizag¢ ve Karakter Envanteri, Ibranice DS14,
Ibranice Biiyiik Bes Faktor Kisa Envanter, Siirekli Bagislayicilik Olgegi, Saldirganlik Anketi,
Yasamda Anlam Anketi, Epidemiyolojik Arastirmalar Merkezi Depresyon Olgegi, Otantik
Mutluluk Olgegi, Yakin Iliskilerde Deneyimler Kisa Olgegi, Pozitiflik Olgegi ve Toronto
Aleksitimi Olgegi) ile birlikte incelemistir. Kisilik 6zellikleri ve KAHD arasinda sistematik ve
anlamli iliskiler bulunmustur. Ozellikle Mizag¢ ve Karakter Envanterinin karakter dzellikleri,
sempatik aktivitenin parasempatik aktiviteye oraniyla 6l¢iilen otonom denge ile iliskili oldugu
saptanmustir. Agiklik, saldirganlik, kacinmaci baglanma ve affetmenin c¢esitli KAHD
degiskenleriyle iliskili oldugu bulunmustur. Sonug olarak kisilik ile KAHD arasindaki iligkiler;
kisilik, KAHD ve saglik arasindaki giiclii iliskileri net bir sekilde ortaya koyarak ol¢timlerin
gecerliligini desteklemistir. Yine arastirmacilar bu ¢alismay1 destekleyecek nitelikte KAHD ve
kisiligin iligkili oldugunu belirtmistir (Ode ve ark., 2010, Saus ve ark., 2012, Martin ve ark.,
2011, Cuki¢ ve Bates, 2014).
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2.9. Kisilik

Bir bireyle 06zgli hale gelmis duygusal, davranigsal ve tutumsal tepkilerin
kombinasyonudur (Mustapha ve ark., 2022) ve bireyin zaman igerisinde, farkli durumlar
karsisinda duygularinin, diisiincelerinin ve davraniglarinin nispeten ayni kalmasi olgusudur
(Kramer ve Gosling, 2022). Kisiligin evrensel olarak kabul edilmis bir tanim1 yoktur ve farkl
teoriler, kisiligin farkli yonlerine odaklanir, ancak genel kisilik kavrami, her bireyi
digerlerinden farkli kilan 6zelliklerin benzersiz birlesimi olarak ifade edilebilir. Spor, kisilik
gelisiminde rol oynayan 6nemli araglardan birisidir. Bireyler spora katilarak degerli deneyimler
kazanabilir ve kisiliklerini sekillendirebilecek ayni zamanda da birey olarak biiylimelerine
yardimci olabilecek yeni beceriler 6grenebilirler. Spor, asagidaki maddeler ile kisilik gelisimine
katkida bulunabilir:

e Giiven ve 0zsaygi: Hedeflere ulasmak, becerileri gelistirmek ve spordaki basarilarin
taninmasi, bireyin giivenini ve benlik saygisini artirabilir.

e Takim c¢alismasi1 ve is birligi: Bircok spor, bireylerin bir takim olarak birlikte
caligmasini gerektirir. Bu deneyim sayesinde bireyler is birligi, iletisim ve giivenin
Oonemini 6grenebilir ve bu becerileri gelistirebilirler.

e Liderlik: Spor, bireylere kaptan, takim lideri veya sadece olumlu bir rol model olarak
liderlik rolleri iistlenmeleri igin firsatlar saglayabilir. Bu deneyim, bireylerin liderlik
becerilerini gelistirmelerine ve baskalarina liderlik etmedeki olan gilivenlerini
artirmalarina yardime1 olabilir.

e Esneklik: Spor zorlu olabilir, bireyler baski altinda birakabilir ve gogu zaman bireylerin
aksiliklerle yiizlesmesini ve engellerin iistesinden gelmesini gerektirir. Bu deneyimler
sayesinde bireyler, zorluklar karsisinda direngli, 1srarc1 olmay1 ve pes etmemeyi
Ogrenebilirler.

e Duygusal diizenleme: Spor, bireylerin ruh hallerini diizenlemelerine, kaygi, endise ve
stres gibi duygular1 yonetmelerine yardimci olarak saglikli bir ¢ikis saglayabilir. Bu,
daha fazla duygusal istikrar ve toleransa yol agabilir.

Spor ve kisilik arasindaki iliski hakkindaki arastirmalar uzun siiredir yapilmaktadir.
Kisilik toplum i¢inde kisinin kendisini gosterebildigi bir etken olmasindan dolay1 (Tazegiil,
2018) bireyin gelisimine katkida bulunan psikolojik etmenlerden bir tanesidir (Allen ve ark.,
2013) ve kisilik sporda genellikle performansla iliskilendirilen 6nemli bir faktordiir (Saus ve
ark., 2012). Spor yapmak ve sporda basari elde etmek, bireyin kendine olan giivenini artirabilir

ve bu da spor performansini artirabilir. Ote yandan, bir sporda siirekli diisiik performans veya
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miicadele, bir sporcunun kendine olan giiveni ve benlik saygisi lizerinde olumsuz bir etkiye
sahip olabilir. Sporcularin sahip olduklar1 kisilik 6zellikleri onlarin bazi duygu durumlarini
tetikler (Tazegtil, 2018) ve bu da spor performansina dogrudan etki eder. Son yillarda yapilan
arastirmalar spor performansinin, kisilik 6zelliklerinin uzun vadeli spor basarilarinda, diger
bireylerle olan iletisimde, sporcularin miisabaka Oncesi/sirasi/sonrasindaki psikolojik
durumuyla ilgili oldugunu vurgulamistir (Allen ve Laborde, 2014). Baski altinda yiiksek nabiz
degiskenligi esliginde olumlu performans gostermeye calisan sporcular bazi kisilik
faktorlerinin kurbani olabilir ve bu faktorler, bireylerin spordaki baskiya nasil tepki verdigi
konusunda 6nemli bir rol oynayabilir. Son zamanlarda spor performansiyla ilgili olarak baz
kisilik dzellikleri oldukga dikkat cekmektedir (Roberts ve Woodman, 2017). Ornegin en énemli
kisilik faktorlerinden biri olan, davranis bilimciler ve pek ¢ok insan tarafindan oldukca ilgi
goren narsisizm (Miller ve ark., 2021) spor psikolojisi literatiiriinde 6nemli bir yer almaktadir.

2.9.1. Narsisizm: Bireyin kendisini diger kisilerden {istiin gorme, begenilme ihtiyaci
giitme ya da kendi asir1 begenme olarak karakterize edilebilir (Montoro ve ark., 2022).
Narsisizm son yillarda halk arasinda ¢ok¢a adindan s6z ettirmekle birlikte bir¢ok kisi tarafindan
bireyin kendini begenmesi, 0vmesi, kisisel Ozelliklerinden bahsetmesi durumudur olarak
tanilandirilabilir. Narsisizm, insanlar arasinda ¢okc¢a duydugumuz yaygin bir terimdir ve birgok
kisi tarafindan kisinin kendisini asir1 6vdigl, oOzelliklerini giizelleme yaparak bahsettigi
durumlart 6zetlemek i¢in kullanilir. Spor miisabakalar1 diigiik ya da yiiksek seviyedeki
narsisizm diizeyi i¢in oldukca elverisli bir ortamdir (Gorgiilii ve ark., 2022). Narsisizm ve spor
arasindaki iliski karmasik ve ¢ok yonlii olabilir. Baz1 durumlarda, spora katilim, narsisizm
egilimlerine karsi1 koyabilen saglikli bir benlik saygist ve olumlu bir benlik duygusu
gelistirebilir. Bununla birlikte diger durumlarda, rekabetgi ve bireyci bir spor ortami, narsistik
ozelliklerini siddetlendirebilir. Narsist bireyler benlikleri tehdit edildigi zaman tehlikeli bir
kisilige doniisebilirler (Thomaes ve ark., 2009). Bireysel sporlar kisiye tek basina basarili olma
gibi biiyiik firsatlar saglamasindan dolayr narsist sporcularin kisisel gelisimi i¢in en biiyiik
uygunlugu sunarken, takim sporlari1 agisindan narsist oyuncular genellikle takim i¢in biiyiik bir
problem haline doniisebilir ve ayn1 zamanda da 6nemli miisabakalarda diger oyuncular i¢in
takimin en giivenilir kisisi olarak goriilerek uzak durulamayabilir (Gouveia, 2022).

Spor psikolojisi alaninda motor performans becerisi ile ilgili yapilan bazi ¢aligmalar
neticesinde arastirmacilar narsisizmin sporcu kisiligi ile dogrudan alakali oldugu sonucuna
ulasmustir. Ornegin Cin ve Yasar 2022 yilinda “Tiirk kadm futbolcularinin narsistik kisilik
ozellikleri ile makyavelist kisilik 6zellikleri arasindaki iligkileri ve mutluluk diizeylerinin

incelenmesi” i¢in 2. ve 3. ligde oynayan spor lizerinde yapilan c¢aligmada, katilimcilarin
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oynadiklar liglere ve gelirlerine gore anlamli bir fark oldugu saptanmistir. Kadin sporcularin
narsisistik kisilik 6zelliklerinin artmasiyla birlikte makyavelist kisilik ozelliklerinin ve
mutluluk diizeylerinin de arttigi belirlenmistir. 2017 yilinda Ueno ve arkadaslarinin
Makyavelizm, narsisizm ve psikopati kisilik ozelliklerini 6lgmek i¢in yapmis oldugu
“Rekabet¢i sporlarin 6zellikleri ile karanlik ii¢lii arasindaki iligkiler” ¢alismasina katilan 506
(217 erkek ve 289 kadin) Japon iiniversite sporcusu arasinda 6nemli farkliliklar bulunmustur.
Oncelikle yiiksek sayida sporcu, oyunlari kazanmak ve digerlerinden daha iyi sonuglar elde
etmek i¢in bilerek faul yapmaktan, doping kullanmaktan g¢ekinmemis ve asir1 derecede
agresifleserek tehlikeli davramislarda bulunarak rakiplerine zarar verme egilimlerinde
bulunmugtur. Makyavelizm, psikopati ve narsisizmin Olgiildiigii bu c¢alismada erkeklerin
karanlik ti¢lii puani kadinlarin puanindan daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistir. Narsisizm
gibi ¢ikara dayali ve benmerkezciligi yiiksek kisilik 6zelliklerinden birisi de “Makyavelizm”dir.

2.9.2. Makyavelizm: Bagkalarin1 manipiile etme ve somiirme ile karakterize edilen
bir kisilik 6zelligidir (Ueno ve ark., 2017). Makyavelizm kisilik 6zelligine sahip bireyler
kendilerine yarar saglama amaci gliderek bilingli ve sistematik bir sekilde karsisindaki bireyleri
ya da var olan olay1 yonlendirebilme 6zelligine sahip olmakla birlikte nihai amacina ulagsmak
icin zaman zaman yalan sdylemekten, hile, kurnazlik, sinsilik, hirsizlik gibi sosyal ahlaka aykiri
davraniglarda bulunmaktan ¢ekinmezler (Giillii ve Yildiz, 2019). Makyavelizm, sporcularin
yasadig1 psikolojik baskida da rol oynayabilir. Ornegin, makyavelist egilimleri olan bir sporcu,
rakiplerine karsi avantaj elde etmek i¢in manipiilasyon veya aldatma gibi psikolojik taktikler
kullanabilir. Bu, sporcularin siirekli olarak birbirlerini alt etmeye c¢alistiklar1 yiliksek baski
iceren rekabetci bir ortam yaratabilir. Ote yandan, makyavelci taktiklere maruz kalan sporcular,
baski altina girerek performanslarini olumsuz etkileyebilecek yiiksek diizeyde kaygi, stres ve
endise yasayabilirler. Ek olarak, kazanma baskis1 bazen sporcular1 performans artirici ilaglar
kullanmak gibi etik olmayan davranislarda bulunmaya yonlendirebilir. Bu tiir davranislar,
sporcularin adil oyun yerine her ne pahasina olursa olsun kazanmaya odaklandig1 olumsuz ve
rekabetci bir atmosfere katkida bulunabilir. Makyavelizm’in sosyal alan, is alani, egitim alanlari
gibi spor ortamlarinda da sik¢a goriildiigli bilinmektedir. Dhormare (2016), 120 bireysel ve
takim sporcusu ile yaptig1 “Makyavelizm ve bireysel ve takim oyunu oyuncular1 arasinda
kontrol odag1” calismasinda takim sporu oyuncularinin, bireysel spor oyuncularina gore
makyavelist oldugu bildirilmistir. Cinsiyet faktoriine de odaklanilan ¢alismada erkek
oyuncularin, kadin oyunculara gére daha makyavelist oldugu gézlemlenmekle birlikte cinsiyet
faktoriiniin takim ya da bireysel spor branslarinda fark etmedigi sonucuna ulagilmistir. Yine

benzer sonuglara Bryan ve arkadaslarmin (2023) yapmis oldugu “Ofkeyle geriye bakma:
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Sporcularda karanlik tiglii, 6fke ve saldirganligin kesitsel ve ikili bir incelemesi” ¢aligmasinda
rastlanmistir. Bryan ve arkadaslart 2 6rnek grubuyla (1. 6rnek grubu, 224 bireysel oyun
sporcusu ve 2. ornek grubu 98 takim oyunu sporcusu ile 98 antrendr), futbol, ragbi, halter,
atletizm, golf, tenis, kiirek, basketbol, hokey, boks ve yiizme branslarinda dlgiimler yapmistir.
Her iki 6rnek grubu da kisisel ve kisilerarasi psikolojik kanitlar sunmustur. Ornek 1'de bagimh
ve bagimsiz degiskenler incelendiginde, psikopatinin 6fkeyle birlikte saldirganligi da pozitif
olarak destekledigini, Makyavelizm’in ise saldirganligy etkiledigini gdstermistir. Ornek 2
incelendiginde ise antrendr-sporcu iligkisi uyumlu bir kombinasyonu destekledigi goriilmiistiir
(birbirlerinin 6fke ve saldirganliklarini tahmin etmislerdir). Bu baglamda, psikopati ile hem
ofke ve saldirganlik hem de narsisizm ve saldirganlik arasinda pozitif iliski saptanmistir.
Narsisizm- 6tke ve Makyavelizm-saldirganlik sonuglarinda antrenoriin sporcusunu etkiledigi
gbézlemlenmistir. Makyavelizm’e genel bir pencereden bakacak olursak sporcularin ve
antrendrlerin, Makyavelizm davranmisin ruh sagliklar1 ve refahlar1 iizerindeki potansiyel
etkisinin farkinda olmalari, rekabete karsi saglikli ve olumlu bir yaklasim gelistirmeye
odaklanmalar1 6nemli oldugu vurgulanabilir. Baski altinda ortaya ¢ikan kisilik faktdrlerinin
Olclimiinde, narsizm, makyavelizm, bes faktorlii kisilik modeli kullanilabilecegi gibi son
yillarda spor psikologlarmin dikkatini ¢eken “Aleksitimi Kisilik Ozelligi” modeli de
kullanilabilir.

2.9.3. Aleksitimi: Peter Emanuel Sifneos tarafindan 1972 yilinda bireyin uyaranlara,
anilara ya da diisiincelere gibi duygusal faktorlere etkilerin yoksunlugu olarak tanimlanmistir
(Tingaz ve Giivendi, 2020). Aleksitimi, kisinin kendi duygularin1 tanimlama ve tanimlamada
zorlukla karakterize edilen bir kisilik Ozelligidir. Aleksitimi olan kisiler baskalarinin
duygularini anlamakta zorluk ¢ekme egiliminde olmakla birlikte duygular1 saglikli ve iiretken
bir sekilde ifade etme konusunda smirl bir yetenege sahip olabilirler. Aleksitimi, somatik
belirtiler (mide agrisi, bagirsak bozuklugu, migren, uykusuzluk, vb.) seklinde ortaya ¢ikar ve
kisinin glinliik yasamina etki edecek unsurlar gostererek bireyin duygularini tanimlamasinda
zorluk ¢ekmesine sebep olur (Kusevi¢, & Marusi¢, 2014; Preece ve ark., 2023). Aleksitimi
sosyal ve saglik alanlarinda oldugu gibi spor alaninda da etkisini gostermis ve aleksitiminin
spor performansinda da bir dizi olumsuz sonucla iligkili oldugu sonucu bulunmustur.
Aleksitimik sporcularin duygularini diizenleme yetenekleri aleksitimik olmayan sporculara
gore daha disiiktiir ve duygusal durumlarin1 yorumlamakta giigliik ¢ekerler, bu da spor
performansi sirasinda odaklanma sorununa, motivasyon eksikligine ve zayif karar vermeye yol
acabilir. Ayrica basarisizlik ve stresle basa ¢ikma konusunda daha fazla zorluk c¢ekme

egilimindedirler ve spor yaralanmalarmma karsi olumsuz tepkiler verme olasiliklar1 daha
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yiiksektir. Bazi aragtirmalar, aleksitimi diizeyi yiiksek olan sporcularin spor doyumu,
motivasyonu ve benlik saygist diizeylerinin daha diisiik oldugunu bulmustur (Sucan, 2014;
Kutishenko, 2018, Elmas ve ark., 2016). Ek olarak, arastirmalar aleksitimik sporcularin spor
performansinda aleksitimik olmayan sporculara gore daha az basarili oldugunu bulmustur
(Kutishenko, 2018).

Yiiksek performans getirisi igin yogun bir sekilde antrenman yapmasi gereken
sporcularda aleksitimi yayginliginin ytiksek oldugunu vurgulamaktadir (Proenca ve ark., 2022).
Aleksitimi her ne kadar olumsuz bir duygu durumu gibi goriinse de bazi sporcular i¢in oldukga
cekici goriinerek avantaja cevrilebilir. Bu sporcular yiliksek baski durumunun getirisi olan
kaygidan daha az etkilenerek yiiksek performans sergileyebilir (Liparoti ve Lopez, 2021).
Zekioglu ve arkadaglarina (2014), gore aleksitimi kisilik yapisina sahip bireyler kaygi gibi
yiiksek riskli faktdr durumunda i¢inde bulundugu duygu durumunu anlamakta rahat ederler ve
yiiksek riskli spor branslari ile ilgilenerek miisabaka sonrasi kaygi durumunu azaltmakta rahat
ederler. Mellalieu ve Hanton (2015), rekabet¢i performans ortaminin, aleksitimik bireyin
duygularint deneyimleme ve ardindan kaygiy1 kontrol etme yoluyla diizenleyebilecegi bir arag
saglamasindan dolay1 bu kisilik 6zelligine sahip bireyler i¢in ¢ekici oldugunu 6ne slirmiistiir.
Ancak aleksitimik 6zellige sahip sporcularin, miisabaka esnasinda durumluk kaygilarini kontrol
altina alamadiklar1 ya da tolere edemedikleri takdirde, hissettikleri yogun baskinin da etkisiyle
kaygilanma siirecinin uzayip stireklik kaygiya doniismesi kaginilmaz olabilir. Bilissel siireci ve
duygularin1 kontrol edemeyen sporcularin yasadigi kaygi durumu, motorik 6zelliklerine etki
ederek performansinin diismesine ve miidahale edilmedigi takdirde bu durumun uzun siireli
olarak devam etmesine neden olabilir. Nitekim bazi1 sporcular yasadigi kaygi sonucu
duygularini kontrol etme konusunda yetersiz kalarak genelde i¢indeki duygu karisikligina karsi
cesaret belirtisi olan risk alma egiliminde bulunabilirler. Woodman ve arkadaslar1 (2020), spor
alanlarinda ve sadece kendine 6zgii yiiksek riskli alanda degil, rekabet ortaminin stresli dogasi
aleksitimik kisilik 6zelligine sahip bireylerin rekabet iceren ortamlara ¢ekebilir ve buna bagl
olarak da kiside, aleksitiminin spor performansi i¢in bir avantaj haline gelebilecegi diisiincesi
gibi ilgi ¢ekici bir olasiliga yol acgabilir (Lopes ve ark., 2022). Aleksitimik kisilik 6zelligine
sahip sporcular, yiiksek risk faktorii iceren alanlarda yaptiklar1 gibi, bu ve benzeri rekabetci
kosullarda da etkili duygu diizenlemesine uyum saglayabilirler (Lopes ve ark., 2022).

Spor bilimleri alanina bakildiginda, diinya iizerinde bulunan her spor bransi i¢in
sergilenen performansin ger¢eklesme aninda performans gosterme siirecini etkileyebilecek ya
da kritik anlarda oyunun kaybedilmesine sebep olabilecek faktorlerin incelenmesi oldukca

onemlidir. Hemen her bransta ve her yasta goriilebilecek duygu durumunu kontrol edememe
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durumu sporcular i¢in miisabaka ortamlarinda performanslarinin olumsuz bir sekilde
sonuglanmasina neden olabilir. Sporcular 6zelinde bu gibi durumlarin objektif yontemlerle
analiz edilmesi, gelisimsel ¢caligmalar ile desteklenerek yeni ¢6ziim yollar1 ve uygulamalarinin
gelistirilmesi sporcularin performanslarini optimize etmede son derece etkili olacaktir. Birden
fazla yontemin kullanilacagi bu c¢alismada incelenecek ve analiz edilecek performans brangi
Curling sporundan esinlenerek ortaya ¢ikan Floor Curling’dir.

2.10. Curling

Iskogya’nin ata sporu olmakla beraber Perth sehrinde oynanmaya baslanmis ve giin
gectikce dnemli hale gelmistir (Ozdemir ve Sebin, 2020). Giiniimiizde ise Iskogya, Kanada,
ABD, Isve¢, Norveg ve Finlandiya gibi iilkeler arasinda popiilarite kazanmistir. Curling, 19.
yiizy1lda Iskogya'da popiiler hale geldikten sonra bu dénemde Isko¢ Curling Birligi kurulmus
ve daha sonra 1924 yilinda Fransa ve Isvicre'de oynanmaya baslanmustir. 1932'de ABD'de
curling oyununun oynanmaya baslanmasiyla bugiin bu iilkede curling, Kanada ve Iskocya'dan
sonra en popiler olan buz oyunlarindan bir haline gelmistir. Curling, 1988 yilinda
Albertvilledeki Kis Olimpiyatlari'na dahil edilmis ve 2002 yilinda Salt Lake City'de yer
almustir.

16. yiizyilda Iskogya’da buz tutan gél iizerinde ortaya ¢ikan ve su anda bir milyondan
fazla insan tarafindan oynanan olimpik bir rekabet sporu (Berry vd., 2013) olan curling,
yaklagik 45.720 metre uzunlugunda ve 5 metre genisligindeki sheet adi verilen buz bir zemin
iizerinde 4’er kisilik (sadece erkek, sadece kadin ya da mix) 2 takimla oynanir (World Curling
Federation Rules of Curling, 2021). Curling, zeminde kaydirilan 20 kilogramlik granit taglarin
oyun alanindaki hedefe (ev) ulastirilmasi amacini giider. Oyun alani, bir buz pistidir ve taslar,
oyun alanindaki ¢izgiler lizerinde kaydirilarak hedefe ulagtirilir. Oyunun amaci, eve (tee) yani
hedefe rakipten daha fazla tasin ulastirilmasidir. Ulastirilan her tas i¢in takimin hanesine 1 puan
yazilir (World Curling Federation Rules of Curling, 2021). Tipik bir curling oyunu yaklasik 2.5
saatte oynanir (Berry vd., 2013). 2 Takimin toplam 16 tas ile miicade ettigi curling, 8 ya da 10
oyundan (son ya da end) olusur (Dzikowskiv.d., 2022) ve end sonunda en ¢ok puani toplayan
takim galip olur.

Curling oyun alan1 i¢inde zeminin iki basinda da enine sekilde ¢izilmis cizgilerle bazi
sinirlar belirtilmistir. Bunlar; tee line (ev ¢izgisi), back line (arka ¢izgi), hog line (hog ¢izgisi),
centre line (merkez ¢izgi), hack line (hack ¢izgisi) ve courtesy line (nezaket ¢izgisi)’dir (World

Curling Federation Rules of Curling, 2021).
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e Tee Line: Cizginin genisligi 1.27 cm olmakla birlikte curling zemininin tam ortasindan
gecmektedir.
e Back Line: Cizginin genisligi 1.27 cm’dir ve dis kenari tee line’in 1.829 m uzagina
denk gelecek sekilde ¢izilmistir.
e Hog Line: Cizginin genisligi 10.16 cm’dir ve i¢ kismi tee line’in ortasindan 6.401 m
uzagina denk gelecek sekilde cizilmistir.
e Centre Line: Cizginin genisligi 1.27 cm’dir ve tee line’in orta noktasindan dik bir
sekilde gecerek yaklasik olarak 3.658 m ilerisinde biter.
e Hack Line: Cizginin genisligi 1.27 cm ve uzunlugu 0.475°dir. Centre line’in her iki
tarafina da tee line’a paralel olacak sekilde ¢izilir.
e Courtesy Line: Cizginin genigligi 1.27, uzunlugu ise 15.24 cm’dir. Zeminin her iki
tarafinda Hog line’a paralel olacak sekilde 1.219 m disina ¢izilir.
Ayrica tiim bunlarin disinda Back board ve Hogline arasinda yine ev ad1 verilen i¢ ige
geemis halka bulunmaktadir. Bu halkalardaki en 6nemli nokta buttondur (merkez bolge).
Curling’in gerek kis sporu gerekse sadece buz bir zemin iizerinde oynanmasi ve
genellikle ki mevsiminde antrenman yapilmaya elverisli olmasi bu spora ulasilabilirligi
kisitlamis olabilmektedir. Bu ve benzeri sebeplerden dolay1 curling de tipki futbol, basketbol,
hentbol gibi zaman i¢inde gelisim gdstermis ve bu sayede Floor curling varyasyonunun ortaya
cikmasina yol agmustir.

2.10.1. Floor Curling: Buz yerine piiriizsiiz, diiz bir yilizeyde oynanan geleneksel
curling sporunun bir ¢esididir. Floor curling, erisilebilir olmasi ve her yastan ve beceri
diizeyinden birey tarafindan oynanabilmesi nedeniyle popiilerlik kazanmistir. Tipik curling
oyunundan farkli olarak buz yerine diiz, sert bir alan olan pvc kapli 6zel bir zeminde yaz/kis
fark etmeksizin istenilen zaman diliminde oynanan bir spor brangidir. Floor curling’in
oynanmaya baslandig1 yer net olarak bilinmese de Kanada’da dogmus olabilecegi
distintilmektedir. Floor curling’in temel unsurlar1 asagidaki gibidir:

¢ Floor curling ekipmani: Floor curlingde, buz curlingine benzer bir curling deneyimi
saglanmasi i¢in 6zel pvc kapli zemin, altinda rulman bulunan taslar ve siipiirge
kullanilir.

e itici cubuklar: Taslar iizerinde bulunan ve 6zel olarak tasarlanmis tutma aparati,
katilimcilarin taglarini yer seviyesine kadar egilmeden atmalarina olanak taniyarak
sporu hareket kabiliyeti kisith kigiler i¢in daha erisilebilir hale getirir.

e Dayamkhlik ve tasmabilirlik: Floor curling ekipmanlar1 genel olarak dayanikhidir,
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kolayca depolanabilir ve ¢antasiyla tagiabilir. Agik/kapali alanda bir¢ok diiz zeminde
ve ¢esitli ortamlarda ¢ok yonlii kullanima olanak saglar.
Katilim: Floor curling sporu her yastan ve yetenekten bireyler i¢in uygundur, bu da onu

okullar, topluluk gruplar1 ve 6zel etkinlikler i¢in popiiler bir se¢im haline getirebilir.
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3. BOLUM
YONTEM
3.1.Arastirma Etigi
Bu yiiksek lisans tezi i¢in Bursa Uludag Universitesi T1p Fakiiltesi Etik Kurulu’ndan 13
Nisan 2022 tarih ve 2022-8/22 nolu etik kurul onay1 alindi. Yiiriitiilen tez calismasi Insan
Haklar1 Helsinki Deklarasyonu’na uygun olarak gerceklestirildi. Bu tez ¢calismasi Bursa Uludag
Universitesi Bilimsel Arastirma Projesi Birimi tarafindan Lisansiistii Proje (LTP) kapsaminda
desteklenmektedir (Proje No: SYL-2022-1209).
3.2. Calisma Protokolii
Arastirmanin evrenini Bursa Uludag Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi’'nde okuyan
lisans 0grencileri olusturmaktadir. Calismanin 6rneklemini 18-30 yas araliginda olan goniillii
31 (Yasyu= 23.42, Ss= 3.86; N= 18 erkek, 13 kadin) katilimci olusturmaktadir. Verilerin
toplanmasinda kisisel bilgi formu ve bilgilendirilmis onam formu kullanilmistir. Aragtirmanin
orneklem sayis1t G-Power (Faul ve digerleri, 2007) paket programi kullanilarak belirlenmistir.
Elde edilen 6rnek ¢apin1 %95 giiven, 0,5 duyarlilik ve %80 Power ile (1-5=0,80) n=40 olarak
hesaplanmistir (Cohen, 1992). Calismaya katilim tamamen goniilliik esasina dayalidir.
3.2.1. Katilimcinin Calismaya Dahil Olma Kriterleri
e 18-30 yas araliginda olma
e Saglikli olmak
e Bursa Uludag Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi grencisi olmak
3.2.2. Katibmcimin Calismaya Dahil Olmama Kriteri
e Son 6 ay iginde sakatlik/hastalik ge¢irmis olmak
e Biligsel herhangi bir rahatsizligin olmasi
e Performans artirict (kreatin, enerji icecekleri, amfetamin vb.) {riinlerin
kullanilmasi
e Bursa Uludag Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencisi olmamak
3.2.3. Goniilliiniin Calismadan Cikarilma Kriterleri
e GOniilliiniin ¢aligmaya katilmaktan vazgegmesi
o Hastalik, sakatlik, yaralanma gibi vb. saglik durumlarinin yaganmasi
Arastirmada kullanilacak prosediir ve g¢aligmanin amaci goniilliilere anlatilacaktir.
Aragtirma, calismaya katilacak sporcularin goniilliiliik esasina dayanacaktir. Goniillii sporcular
calisma Oncesinde ya da esnasinda hicbir mazeret gostermeden calismaya katilmaktan

vazge¢me hakkina sahiptir.



26

3.3. Veri Toplama Araclar

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin demografik bilgilerini (yas, cinsiyet,
tecriibe yil1, v.b.) tespit etmek i¢in aragtirmacilar tarafindan hazirlanan bir bilgi formudur.

3.3.2. Zihinsel Hazirhk Formu (MRF-3): Zihinsel Hazirlik Formu (MRF), spor ve
diger alanlar baglaminda bireyin zihinsel durumunu, zihniyetini ve psikolojik iyi olusunu
degerlendirmek i¢in kullanilan rekabet¢i durum kaygisinin bir 6l¢iisiidiir. Bu form, rekabetci
durum kaygisinin yogunlugunu ve yoniinii arastirmak i¢in kullanilmistir; yiiksek diizeydeki
rekabet giicii, daha kolaylastiric1 kaygiyla iligkilidir (Jones, 1992). Bilissel kaygi, somatik kayg1
ve dzglivenle ilgili ti¢ madde igerir ve zorlu durumlarla basa ¢ikma ve bu durumlarla basa ¢ikma
becerilerini belirlemek icin bireyin zihinsel durumunu, zihniyetini ve psikolojik iyi olusunu
degerlendirmeyi amaglar. MRF, durumluk kaygiyr olgmek i¢in kullanilir ve Rekabetci
Durumluk Kaygi Envanteri-2 alt 6lcekleriyle orta ila giiglii korelasyonlara sahip oldugu
bulunmustur, bu da es zamanl gegerliligini destekler. MRF-3 durumluk kaygiy1 6lgmek i¢in
kullanilir ve Rekabet¢i Durumluk Kaygi Envanteri-2 alt olcekleriyle orta ila giicli
korelasyonlara sahip oldugu bulunmustur, bu da es zamanli gecerliligini desteklemektedir
(Krane, 1994; Ngo ve ark., 2017). MRF ayni1 zamanda rekabet¢i durum kaygis1 ve 6zgliven
arasindaki iliskiyi incelemek i¢in de kullanilmistir; yon, performansin yogunluktan daha iyi bir
belirleyicisidir (Chamberlain, 2007).Bu ¢alismada katilimcilarin performans dncesi durumluk
kaygilarini 6lgmek i¢in 3 maddeden olusan zihinsel hazirlik formu kullanilacaktir ve bu 6lgegin
18-30 yas arasi bireyler tarafindan yanitlama siiresi ortalama 5 dakikadir.

3.3.3. Performans-Floor Curling Atis1 (sekil 1-2): Floor curling oyununda, curlingden
farkli olarak buz zemine ihtiya¢ duyulmaz ve PVC malzemesinden yapilmis 6zel bir sahada
oynanir. I¢ ice gecmis halkalardan olusan figiire ev adi verilmistir. Oyundaki amag¢ evin
merkezine en yakin atis1 yapmak ve rakipten daha c¢ok tas biriktirerek tas sayisi kadar puan
almaktir. Hassaslik seviyesi ve kazanmak i¢in ortaya konulan stratejiler goz oniine alindiginda
satranca benzetilebilir. 2 adet curling tasi cantasi (mavi ve kirmizi) ve 1 adet curling rulo
zemininden olugsmaktadir. Ayn1 zamanda buz satranci olarak adlandirilmaktadir. Genel olarak
floor curling iki takimdan olusur ve toplam 8 adet tas atis1 ile toplam 8 set {izerinden oynanir.
Her bir sette 8 adet atis yapilir ve yapilan bu 8 atis sonunda merkeze en yakin taslar
hesaplanarak takim skorlar1 belirlenir. Floor curlingde oyuna baslangic “’¢eki¢’ atist ile olur
ve ¢ekici kazanan takim son atis avantajini elinde bulundurur. Bu durum miisabakada son tagtan
once oynanan yedi tasin konumunu ve dolayisiyla miisabakanin kaderini belirleyebilecek
oneme sahiptir. Sekil 1’deki tasarimda goriildiigii gibi katilimcilar, hogline alanina yapilan her

bir atis i¢in 5 puan, ev bolgesinin sirasiyla en dig kisminda yer alan mavi bolgeye yapilan her
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atig i¢in 10 puan, beyaz bolgeye yapilan her bir atig i¢cin 15 puan, kirmizi bélgeye yapilan her

bir atig i¢in 20 puan ve son olarak hedef bélge olan merkez button (sar1) bolgesine yapilan her

bir atis i¢inde 25 puan elde edeceklerdir. Daha sonra;

Yapilan on basarili atis i¢in toplam elde edilen puan katilimciya bildirilecektir.

Daha sonra katilimcinin son bir atig hakkinin daha oldugu bildirilecektir.

Katilimeidan on birinci atisi sadece hedef bolge olan merkez button bolgesine
yapmasini ve bu bolgeye yaptigi takdirde daha 6nceki atiglarindan elde edilen puanlarin
ikiyle ¢arpilip katilimeiya bildirilecektir.

Bu bélgenin disinda kalan herhangi bir bolgeye yapilan atis daha 6nceki yapilan tiim
atiglardan elde edilen toplam puanin silinmesine neden olacag: bilgisi katilimeiya
verilecektir.

Katilimcidan, on birinci -yani son atig- Oncesinde Zihinsel Hazirlik Formu’nun

doldurmas1 istenecek ve ondan sonra kendini hazir hissettiginde son atigin

gergeklestirebilecegi séylenecektir.

Sekil 1

Floor curling sahast puan bolgeleri (puanlama sistemi bu tez ¢alismasina 6zgii tasarlanmistir)

Hedef / Button/ Sar1 Bolge = 25 Puan Kirmizi Bolge = 20 Puan Beyaz Bolge = 15 Puan Mavi Bolge = 10 Puan

A P P W

W/

Tim Free Guard Zone = 5 Puan
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3.4. Calismanin Deneysel Prosediirii

Calismada veri toplama siireci ve deneysel prosediirii, Bursa Uludag Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi- Elit Performans Psikolojisi (PePLaB) Arastirma Laboratuvarinda
gerceklestirilmistir. Calisma her katilimer i¢in bireysel olarak gergeklestirildi. Calismaya gelen
katilimciya siire¢ hakkinda bilgi verilerek ve kisisel bilgi formunun doldurmasi istenmistir.
Calismaya baslamadan 6nce katilan goniilliiye resmi miisabakalarda da gecerli olan 2 dakikalik
1sinma siiresi verilmistir ve arkasindan 11 atishik ¢eki¢ atma hakki tanindi. Her bir atistan sonra
tasin konumu floor curling sheet denilen sahadan alindi ve bu alinan tasin konumu
arastirmacilar tarafindan Onceden hazirlanan A4 kagidi tlizerindeki saha gorseli iizerinde
isaretlenerek katilimcinin ikinci atig1 yapmasi istendi. Her katilimer birinci ve on birinci atig
oncesinde verilen Zihinsel Hazirlik Formunu (Krane, 1994) doldurdu. Onuncu atis1 yapan
katilimciya 1 dakikalik dinlenme siiresi verilerek ve yapacagi on birinci atigin son atis hakki
oldugunu, bu atis1 basaril bir sekilde istenen bélgeye (button/hedef/sar1 bolge) attig1 takdirde,
daha 6nce yapmis oldugu on atistan elde ettigi puanlarin iki ile ¢arpilacagi sdylendi. Bu siiregte
her bir katilimcinin kalp atim hizi degiskenligi verileri kayit altina alindi1 ve son atiginm
gerceklestiren katilimciya c¢alismaya katilimindan dolayr tesekkiir edilerek c¢alisma ilgili

katilimci i¢in sonlandirildi.



Sekil 2
Floor curling sahasi ve olgiileri ( Tirkiye Curling Federayonu 2016)
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3.5. Istatistiksel Analiz
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Calisma siiresince elde edilen verilerin analizi SPSS ile Windows 28.0 (Chicago, IL,

USA) istatistik programinda yapildi. Tanmimlayici istatistikler ortalama ve standart sapma olarak

ifade edildi. Verilerin normalliginin dogrulanmasi i¢in Shapiro Wilk testi kullamldi. Floor

curling atis performansi esnasinda katilimcilardan elde edilen verilerin ikili karsilagtirilmasinda

eslestirilmis 1ki 6rneklem 7 testi kullanmlmistir. Calismanin performans ile iliskili verilerinin

degerlendirilmesinde denek-i¢i tasarim (within-subject design) yontemui ile tekrarlayan

Sl¢timlerde diizenleyici (moderator) etki analizleri i¢in tasarlanmig SPSS makrosu olan SPSS
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(IBM, Armonk, NY) ve MEMORE (Montoya, 2019) kullanilmistir. Regresyon analizlerinde
Judd ve arkadaslar1 (2001) tarafindan gelistirilen prosediir uygulanmistir. Degiskenler
arasindaki iliski Pearson korelasyon testi ile belirlendi ve anlamlilik diizeyi olarak p<.05 kabul

edildi. Yapilan ¢calismanin sonunda, analizler ve test sonuclar1 tablolar halinde sunulmustur.
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4. BOLUM
BULGULAR
Calismada katilimeilarmn biligsel kaygi, somatik kaygi ve 6zgiiven diizeylerinin (MRF-
3; Krane, 1994) iki farkl biligsel yitk durumunda karsilagtirilmasi i¢in eslestirilmis 6rneklem
(paired samples) 7 testi kullanilmigtar.

4.1. Tamimlayici Bilgiler

Tablo 1°de diisiik ve yiiksek kaygi kosullarinda katilimeilarin biligsel kaygi, somatik
kaygi ve oz-giiven i¢in bagimli 6rneklem #-testi ile manipiilasyon kontrolii degerleri
gosterilmektedir.

Tablo 1

Diisiik ve yiiksek kaygi kosullarinda katilimcilara ait bilissel kaygi, somatik kaygt ve oz-giiven
icin bagiml érneklem t-testi ile manipiilasyon kontrolii degerleri (Gosset, 1908; Krane, 1994)

Diisiik Baska Yiiksek Baski

Ort. (Ss) Ort. (Ss)
Bilissel Kaygi 2,39 (1,80) 3,81 (2,41) t(30) -4.21, p<. 001***
Somatik Kaygi 2,45 (2,07) 4,13 (2,89) t(30) -4,03, p<.001%**
Oz-giiven 8,71 (1,97) 8,39 (2,51) 1 (30) .88, p=.385

Not: *p < .05, ** p< .01, *** p< .001.

Katilimcilarn biligsel kaygi diizeyleri ortalamasinda yiiksek baski (¥= 3,81) ve diisiik
baski (x= 2,39) durumlar arasinda anlamli bir farklilik goriilmektedir (p<,001). Bilissel kaygi
diizeyi, diisiik baski durumu ile karsilastinldiginda yiiksek baski durumunda artis gostermistir.
Katilimcilarim somatik kaygi diizeyler1 ortalamasinda yiiksek baski (¥= 4,13) ve diisiik baski
(¥= 2.45) durumlan arasinda anlamli bir farklilhik goriilmektedir (p<,001). Somatik kaygi
diizeyi, yiiksek baski durumunda diisiik baski durumundan daha yiiksek ortalama degerler
gostermistir. Katilimeilarin 6zgiiven diizeyleri ortalamasinda yiiksek baski (x= 8,39) ve diisiik
baski (x= 8,71) durumlar1 arasinda anlamli bir farklilik yoktur (p>001).

Tablo 2’de ¢alismaya katilan tiim katilimeilarin (n=31) floor curling performans atislar
ve kalp atim hizi, kalp atim hiz1 degiskenligi zaman ekseninden r-MSSD ve SDNN degerleri

ile viicut kitle indeksleri ve yas gibi parametrelerine iligkin tanimlayici bilgiler1 verilmistir.
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Tablo 3.

Katilimcilarin floor curling atis performanslarimin cinsiyet degiskenine gére tammlayict
istatistikleri (Montoya, 2019; Judd ve ark., 2001)

Performans Cinsiyet N +0rt Ss Min. Maks.
Kadin 18 1,333 1,188 ,00 4,00
Asin Telafi Erkek 13 1,000 ,8165 ,00 2,00
Toplam 31 1,193 1,046 ,00 4,00
18 10,25 3,088 5 16
10 Atis Puan Ort. Erkek 13 9,77 2,538 7 15
Toplam 31 10,05 2,835 5 16
Kadin 18 9,17 5,752 5 25
Son Atis Puan Ort. Erkek 13 10,00 6,770 5 25
Toplam 31 9,52 6,104 5 25

(Calismaya katilan toplam 31 kisinin performans verileri incelendiginde Asir1 Telafi
siniflandirilmasina goére ortalama degerleri 1,193 (1,046); cinsiyet degiskenine gore ise
kadinlarin ortalama degeri 1,333 (1,188) erkeklerin ortalama degeri ise 1,000 (,8165) olarak
bulunmustur. 10 atis ortalamasina bakildiginda, genel ortalama degeri 10,05 (2,835); cinsiyet
degiskenine gore bakildiginda ise kadinlar icin ortalama deger 10,25 (3,088), erkeklerin
ortalama degeri 9,77 (2,538)’dir. Son atis performansi i¢in ortalama degerler incelendiginde,
genel ortalama 9,52 (6,104); cinsiyet degiskenine gore bakildiginda ise kadinlarin ortalama
degeri 9,17 (5,752), erkeklerin ortalama degeri ise 10,00 (6,770)’dir.

(Calismadan elde edilen veriler ile tekrarlayan ol¢iimlerde diizenleyici (moderatdr) etki
analizleri i¢in tasarlanmis SPSS makrosu olan SPSS (IBM, Armonk, NY) ve MEMORE
(Montoya, 2019) kullanilmistir. Regresyon analizlerinde Judd ve arkadaslar1 (2001) tarafindan
gelistirilen prosediir uygulanmistir. Katilimcilara uygulanan manipiilatif komut {izerindeki
performans farki Yd'nin (yani, Y1 —Y2) regresyonu, (Y~ di) = -5,36 + 0,071 Ni sonucunu
vermektedir. Ancak bootstrapped regresyon analizleri sonucunda performansa 6zgii uygulanan
manipiilatif komutun kaygi diizeyi ile performans arasindaki iliskiyi diizenlemede etkili

olmadig tespit edilmistir.
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5. BOLUM
TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Sporcular miisabaka esnasinda bir¢ok faktorle kars1 karsiya gelebilmektedir. Hemen her
bransta ve her yasta spor ortamlarinda goriilebilecek duygu durumunu kontrol etme siireci
sporcular i¢in miisabaka ortamlarinda ¢ok kolay olmayan ve olumsuz performans sonuglarina
neden olabilen bir durumdur. Sporcular 6zelinde bu gibi durumlarin objektif yontemlerle analiz
edilmesi, gelisimsel caligmalar ile desteklenerek yeni ¢dzliim yollar1 ve uygulamalarinin
gelistirilmesi sporcularin performanslarini optimize etmede son derece etkili olacaktir. Bransa
0zgl alanlarda yapilan baski altindaki motor performans dlgitimleri arasinda bilgimiz dahilinde
floor curling bransi ile ilgili bir ¢alismaya rastlanilmamistir. Mevcut ¢alismada katilimcilara
asamali olarak biligsel ylikler verilmis ve motorik tepkileri kaydedilmistir. Kullanilan 6lgek ve
atis puanlamalari ile hareketin asir1 telafisi kurami test edilmistir.

Calismaya katilan toplam 31 katilimci (18 kadm, 13 erkek) floor curling atig
performansini sirasiyla Once diisik daha sonra yiliksek psikolojik baski kosullarinda
gerceklestirdi. Calismanin ana hedefini konu alan hareketin asir1 telafisi kuraminin test
edilebilmesi i¢in kuramsal olarak olumsuz bir komut verildiginde bireylerin olumsuz komutun
hareketi yeterince sergileyemedigi endisesi ile olusan bilissel yiik daha fazla kuvvet, gii¢c veya
teknik vb. uygulanmasina ve hareketi telafi etme egiliminde olabilecegi hipotezine
dayanmaktadir. Bu nedenle kullanilan olumsuz komutun katilimcilarda s6zii edilen kuramsal
yapinin objektif bir sekilde test edilebilmesi i¢in biligsel yiikiin birbirinden farkli (6rnegin;
diisiik; yiiksek) oldugu iki kosulda test etme ihtiyacit bulunmaktadir. Sonug olarak tablo 1’de
belirtildigi gibi her iki kosul oncesi katilimcilarin bireysel olarak yapmis olduklar
degerlendirme sonucu bilissel ve somatik kaygilarinda istatistiksel olarak her iki kosul arasinda
(diistik psikolojik baski, yiiksek psikolojik baski) anlamli bir fark tespit edilmistir. Bu fark
yiiksek psikolojik baski duygu durumundaki performans 6ncesi katilimcilarin performansa
iliskin kaygi diizeylerinin arttig1 yoniinde tespit edilmistir. Literatiirde yapilan benzer calisma
(Gorgulu, 2019; Gorgulu, Cooke, & Woodman, 2019; Woodman, Barlow, Gorgulu, 2015)
tasarimlarina karsin katilimcilarin 6z-giiven diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmedigi yoniindedir.

32 (12 kadin, 20 erkek) deneyimli tenis oyuncusu ile yapilan bir c¢aligmada,
katilimcilara belirli hedefleri gostererek, hedef alanin digina servis atilmamasi talimati ile
biligsel siireci manipiile ederek servis atma performansi degerlendirilmistir (Gorgiilii, 2019).

Bu ¢aligmada servis alanlari: hedef bolge, hedef dis1 ironik hata bolgesi ve hedef dis1 ironik
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olmayan hata bolgesinden olusmaktadir. Servis atma gorevine dahil edilen katilimcilarin
biligsel kayg1, somatik kaygi ve 6zgilivenleri Krane tarafindan 1994 yilinda gelistirilen Zihinsel
Hazirlik Formu (MRF-3) ile 6l¢tilmiistiir. Tekrarlanan varyans analizleri neticesinde asir1 telafi
hipotezinden ziyade daha ¢ok ironik hata alaninda anlamli bir sonu¢ oldugu goriilmiistiir.
Mevcut aragtirma, ironik performans hatalarinin, baski altinda performans gostermesi beklenen
sporcular i¢in anlamli ve gecerli bilgilerin sundugu goriilmektedir.

Toner ve arkadaglarinin 2013 yilinda 14 profesyonel ve 14 amator golf oyuncusu ile
“Kagmma Talimatlarimin  Golf Oynama Yeterliligi ve Kinematik Uzerindeki Etkisi”’
calismasinda, ka¢inma talimatlarinin golf¢iilerin vurus yapma yeterliligi ve vurus performansi
iizerindeki etkisi arastirilmistir. Arastirmacilar golf oyuncularindan topun delige yaklasirken
soldan saga hareket etmesine neden olan egimli bir yiizeye 2,5 m mesafeden vurus yapmalarini
istediler. Tiim katilimcilar, talimatsiz daha sonrasinda ise belirli bir yonde (yani ¢ukurun
solunda veya saginda) vurusu kagirmamalar: talimatinin verildigi atis performanslarini
sergilediler. Sonug olarak profesyonel golf oyunculari kaginma talimatlarindan etkilenmeyecek
sekilde atislarim1  gerceklestirdiler. Amator golfgiilerde ise kaginma talimatlarindan
etkilenmeleri sebebiyle golf vuruslarindaki belirli baz1 kinematik 6zelliklerinin (6rnegin golf
sopasinin vurus yonii ve ileri salinim siiresi) bozuldugu gézlemlenmistir.

Mevcut calismada, “’Baski Altinda Floor Curling Atis Performansinin incelenmesi:
Hareketin Asir1 Telafisi Kuraminin Test Edilmesi’” {izerinde durulmustur. Bu aragtirmadaki
disik ve yiiksek kaygi durumu verilerine gore katilimcilarin biligsel kaygi diizeyleri
ortalamasinda; yiiksek bask1 ve diisiik baski durumlar1 arasinda anlamli bir farklilik goriildiigii
tespit edilmistir (Tablo 1). Biligsel kaygi diizeyi seviyesine bakildiginda, diisiik baski durumu
ile karsilastirildiginda ytiksek baski durumunda artig gostermistir. Katilimeilarin somatik kaygi
diizeyleri ortalamasinda yiliksek baski ve diisik durumlari arasinda anlamli bir farklilik
goriilmektedir. Somatik kaygi diizeyi, yliksek baski durumunda diigiik baski durumundan daha
yiiksek ortalama degerler gostermistir. Katilimcilarin 6zgiliven diizeyleri ortalamasinda yiiksek
baski ve diisiik baski durumlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadigi saptanmustir.
Katilimcilarin kalp atim hiz1 ve kalp atim hiz1 degiskenligi parametlerine bakildiginda ise (tablo
2), diistik baski talimatindaki bilissel yiik kosulunda kalp atim hiz1 degerlerinin ortalama 111,25
(15,45); yiiksek baski talimatindaki biligsel yilik kosulunda kalp atim hizi degerinin ortalama
118,34 (17,85) oldugunu ortaya koymaktadir. Kalp atim hiz1 degiskenligi 6l¢ctimlerine R-MSSD
degerlerine bakildiginda diislik baski durumunda 67,62 (16,54), yiiksek bask1 durumunda 56,12
(14,26) ve SDNN degerleri diisiik baski durumunda 38,43 (17,62), yiiksek baski durumunda
33,05 (15,66) olarak 6l¢iilmiistiir. Genel olarak mevcut arastirmadaki KAH ve KAHD degerleri
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bulgularina bakildiginda uygulanan manipiilatif komutun katilimcilarda belirli oranda
psikolojik baski yarattigi ancak bu degisimin performansta herhangi bir degisime neden
olmadig1 goriilmektedir. 31 katilimci ile test edilen kriterlerde elde edilen verilere gore
katilimcilarin diisiik ve yiiksek baski talimatlarindan etkilendigi ve kalp atim hizi ve kalp atim
hiz1 degiskenligi arasinda anlamli bir farklilik oldugu gozlemlenmistir. Bu arastirma ve elde
edilen veriler yukarida bahsedilen calismalara benzer nitelikte goériinse de, Hareketin Asiri
Telafisi Hipotezini destekleyecek bulgulara ulasilamamistir. De la Pena ve arkadaslarinin
ortaya koydugu ‘’Hareketin asir1 telafisi hipotezi’’ ile ilgili mevcut literatiirde tatmin edici
sayida ¢aligmanin bulunmamasi saglikli bilgilere ulasilmasini zorlastirabilmektedir. Literatiirde
miisabaka ortamlarinda sergilenen performansin bir¢ok faktoriin etkisiyle olumsuz sekilde
sonug¢lanmasina iliskin arastirmalara rastlansa da (Baumeister, 1984; Beilock ve De Caro, 2007,
Ariely vd., 2009), floor curling bransinda yapilan bilgimiz dahilinde herhangi bir deneysel
calismaya rastlanmamistir. Bu yoniiyle onerilen calisma, floor curling gibi iilkemizde okul
sporlarinda olduk¢a popiiler olan bir bransa 6zgii ilk deneysel ¢alisma olma niteligini
tagimaktadir.

Tim calismalarda oldugu gibi bu calismanin da baz1 siirli ve giicli yanlar
bulunmaktadir. Oncelikle katilimer sayisiin 31 kisi ile sinirlandirilmis olmasi énemli bir
siirliliktir. Diger yandan katilimeilarin spor bilimleri fakiiltesi 6grencisi olmalart sportif
ortamlardaki psikolojik baskiy1 defalarca deneyimlemis ve bu konuda formal/informal olarak
bazi stratejiler gelistirmis kisilerdir, bu gibi durumlarda deneysel calismalarda ¢ok temel
diizeyde kullanilan manipiilatif komutlar etkisini istenilen diizeyde gostermeyebilir. Ayrica
spora 0zgli deneysel caligmalarin temel hedefi insan davraniglarini anlamanin yani sira ilgili
bransta belirli bir tecriibeye sahip sporcularin performanslarina katki saglayacak uygulamalarin
gelistirilmesine olanak saglamaktadir. Bu baglamda mevcut calisma her ne kadar 6zel bir
brangta ele alinmis olsa da calismanin katilimcilarinin ilgili brangla ilgili hicbir tecriibeleri
yoktu ve bu durum performanslarinin objektif bir bicimde degerlendirilmesine olanak
saglamayabilir. Gelecekte yapilacak arastirmalarda bu durum mutlaka dikkate alinarak, spora
0zgii branglarda belirli bir tecriibeye sahip daha homojen gruplarin olusturularak test edilmesi
onerilmektedir. Calismanin gii¢lii yanlarimin basinda, calismanin laboratuvar ortaminda
gerceklestirilmis olmast deneysel siireclerin istenilen diizeyde kontrollii gerceklestirilmesi
olmasma ve c¢alisma sonuglarinin dis karistiricilardan olumsuz etkilenmemesine neden

olmustur.
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5.2. Sonug¢

Sonug¢ olarak, motor ve sportif performans araciligi ile insanlarin farkli duygu
durumlarinda davranislarini anlamamiza olanak saglayan ironik siirecler ve hareketin asiri
telafisi gibi kuramlarin kiyaslanarak farkli deneysel tasarimlar ile elde edilen bilgiler bu
alandaki mevcut bilgi birikimine dnemli katkilar saglayacaktir. Ozellikle hareketin asir1 telafisi
kuramin1 test etmeyi hedefleyen bu ¢alismada tasarlanan deneysel yaklagimin
standartlastirilmis bir beceri olan floor curling gibi teknik branglarda Olglimlenmesi daha
objektif sonuglar verebilir. Ancak bu gibi ¢aligmalarda katilimcilarin belirlenmesi oldukca
onem arz etmektedir. Ozellikle mevcut galismada spor bilimleri dgrencilerinin katilimer olarak
yer almasi, kullanilan baski manipiilasyonu komutunun katilimcilarin duygu durumlarinda
anlaml bir degisime yol agtig1 ancak sporcu kimlikleri nedeniyle bu gibi durumlarla bas etme
yontemleri iyi gelismis bireyler olmalar1 nedeniyle performans degerlerinde herhangi anlamli
bir sonucun ¢ikmamasina neden olabilir.

5.3. Oneriler

Bu ¢alismanin sonucuna gore daha fazla deneysel calismaya ihtiyag duyulmaktadir.
[ronik Siirecler Kuramu ile spora dzgii karsilastirilmali ¢alismalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Bransa 6zgii olarak bu alanda yapilacak olan ¢alismalar, sporcularin yasadigi kaygi
durumunun stirekli halden ¢ikmasina hatta diizenli yapilan takip sonucunda kisinin bu olumsuz
duygular1 olumlu duygulara ¢evirerek yonetmesine firsat sunabilir. Floor curling gibi karar
verme, strateji gelistirme gibi siiregleri i¢cinde barindiran diger farkli branglarda yapilacak
calismalar sonucunda elde edilen bilgilerin sporculara yardime1 olmanin yani sira antrendr ve
beden egitimi 6gretmenleri i¢in de faydali olacagi diisiiniilmektedir. Bu alanda yapilacak
caligmalar sporcularin i¢inde bulundugu kaygi durumunun siireklik halden ¢ikmasina hatta
diizenli yapilan takip sonucunda kisinin bu olumsuz duygular1 pozitife ¢evirerek yonetmesine
firsat sunabilir. Ayrica bu ¢alisma sonucunda elde edilen bilgilerin sporculara yardime1 olmanin
yani sira antrendr ve diger Ogreticiler i¢in de yararli olacagi diisiiniilmektedir. Caligsma
sonucuna gore antrendr veya Ogreticiler, 6gretim ve yonlendirme siire¢ sistemini yeniden
yapilandirarak sporcunun duygu durumunu dogru bir sekilde anlayabilir. Buna baglh olarak
sporcu ile kritik zamanlarda yapilacak olan etkilesim olumsuz/negatif istenmeyen davranislari
ortaya ¢ikarmak yerine istenilene yonlendirmeye yardimci olarak sporcudan ekstra verim
alinmasini saglayabilir. Potansiyelini kesfeden ve istenilen performansi sergileyen sporcunun

kendine giiveni artabilir ve ileriye doniik hedeflerinde 6zgiivenli bir ilerleme kaydedebilir.
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EK 1: KiSISEL BILGi VE ONAM FORMU

Arastirmanin amaci: Bu arastirmanin amaci, Baski Altinda Floor Curling Atis Performansinin

Incelenmesi: Hareketin Asir1 Telafisi Kuramimin Test Edilmesi’dir.

Arastirmacilarin Adi-Soyada :

Tugge GURLER (Yiiksek Lisans Ogrencisi), _
Dos. D Recep GORGUL,

Onam:

Arastirmayla ilgili tiim bilgileriniz gizli tutulacaktir. Calismaya katilimda goniilliiliik
esastir, hi¢bir zorunlulugunuz yoktur ve ¢alismanin her hangi bir aninda ¢calismadan neden
belirtmenize gerek olmadan ayrilabilirsiniz. Arastirma ve anketler ile ilgili sorulariniz varsa
liitfen arastirmacilara sorunuz.

Calismaya katilmay1 kabul ediyorum.

Katilime1 Adi-Soyadi LA A N ...
Imzas1 y...Jw W W
Tarih (giin/ay/y1l) S oo [ N .......... N

Verdiginiz bilgiler arastirmacilar tarafindan tamamen sakh tutulacaktir.
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EK 2: KiSISEL BILGi FORMU

52

Adiniz-Soyadiniz

Telefon numaraniz

Mail adresiniz

Dogum Tarihiniz

Cinsiyetiniz

] Kadind Erkek

Egitim diizeyiniz

CLise ve alti [(JOnlisans/Lisans

[ClLisansusti

Genellikle hangi elinizi kullanirsiniz?

[ISag [1Sol

Spor branginiz nedir?

Kag yildir spor yapiyorsunuz?

] 3 yil veya daha az L] 3-5yil

L1 5 yil ve Gizeri

Milli sporcu musunuz?

Oevet OHayir

Branstaki basarilariniz nelerdir?

Aktif olarak spor yapiyor musunuz?

L1Evet CIHayir

Evet ise, haftada kag giin ve kag
saat antrenman yaplyorsunuz?
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EK 3: ZIHINSEL HAZIRLIK FORMU (MRF-3)

Liitfen baglamak iizere oldugunuz performans ile ilgili olarak asagida belirtilen duygu ve
diistincelerinizi igaretleyiniz.

Baslamak iizere oldugunuz performans icin ne kadar endiseleniyorsunuz?

Hi¢ Endiselenmiyorum Cok Endiseleniyorum
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

Baslamak iizere oldugunuz performans i¢in kendinizi ne kadar gergin hissediyorsunuz?

Hig¢ Gergin Hissetmiyorum Cok Gergin Hissediyorum
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

Baslamak iizere oldugunuz performans icin kendinize ne kadar giiveniyorsunuz?

Hi¢ Giivenmiyorum Cok Giiveniyorum
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
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EK 4: ETIK KURUL

T.C.
ULUDAG UNIVERSITESI
Tip Fakibltesi Klinik Aragtrmalar Etik Kurule

Sawv c2011-KAEK-26/ %1 L 5 1ok /2022
Konu : Etk kurul karan

Sayin Dog.Dr.Recep GORGULD
Bursa Uludag Usniversitesi Spor Bilimleri Fakliltesi
Beden Eitimi ve Spor Oretmenligi Bbltmi) Ogretim Uyesi

Kuralumuzs bagvarasunu yapuifine ve sorumly srastirmaciss okdugunuz “Bask
almda kuflamlan kagma komuumn floar curlign aty performansing eskisinia incelenmesi:
Hareketin agir: Telafisi kurammm test edilmesi" baghkh aragurmannz ile ilgili kurulumuzun
13 Nissn 2022 tarih, 2022-8722 nolu keran ekie géndenimektedir.

Arsstirmanin tamamlanma  bildiriminin ve &zt sonw; raporunan kuulumsuza
iletilmesi igin bilgilerinize sunulur.
1

Pro[.D!.Mu?afl MUSTAFAOGLU
'1' Kurul

EKLER:
1-Karar (2 adet)
2-BGO farmu (1 adet)

Uuded Cniversinesi Tp Fakilbesi Dekanbgs Reksariuk Binesi, GoriRle Kampusll 16059 Nilofen BURSA
Tel: 0-2242050020 Fax; 0:224-2950029 )
epoits winkGulofsgedurr  Elektronk A www spalulapedulr
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ULUDAC UNIVERSITES]I TIP FAKULTES] KLINIK mﬁlmun ETIK KURULU KARAR FORMU

|ARASTIRMANIN ACIK ADI | Baski Alvda Kallandlan Kasinma Komutunun Floo Curling Atsg Performansina
Fikisinin Incelenmesi: Harcketin Apirs Tedafisi Kuraminias Test Edilmesi

| ltm iversisesi Tip Faklibesi Klinik Armtesalar Exk Kurul

| ST RUmA w',_,M%EK@G T ey =, i
versites) 50 ’

ETiK KURUL ACIK ADRES| | :m niversitesi Tip Failibesi Dekanbds Rekadellk Binas Kae | Griikle Kamplsd

_FAKS (0N 050029 R
EPOSTA | subnekiiulsdagedut }

w&m&mﬂ Dog.Dr Revep Géeglll (Proje ylrttctsg) _ |

SORUMLL ARASTIRMACININ | Baursa Uludag (niversitesi Spor Bilimberi Fakiliesi Beden Egitimi ve

BULUNDUGL MERKEZ Spor Oretmeniiyi Bolmi

= A vAATe ASTIRMACININ | Y tksek lisans bjpencisi Tue Giteler

' BASVURU ( YARDIMCT ARASTIRMACININ | Buursa Uluag Universitesé Spor Bilimeri Fakiilesi Beden Egmimi ve
shotieat BULUNDUGU MERKEZ Spor Oretmentizi Bollmil ,

ad | DESTEKLEYICH Bursa Ubdag Universites: Bilimsel Arsyema Proeleri Brimi

ARASTIRMANIN TOR( Asket culymasySporda baski lteda performansn dejerlendinimesi |

ARASTIRMANIN YAPILIS AMACT | Yiksek Fisanes (ee caliymasi i

ARASTIRMANTN BASLAMA TARIHL [ 0 s /19 40 |

SURES|
GONDLLOVDOSYA SAYIS 40
- ARASTIRMAYA KATILAN TEE MERKIE [ COKMERKEZLl | ULUSAL LLUSLARARAS]
l MERKFEZLER ] 51 2 g ;
[ Belge Ad: Toriti | D#l |
DEGERLENDIRILEN ’ '
iLGiLl GIRISIMSEL OLMAY AN ARASTIRMALAR ICIN BASYURL FORMU 4042002 Trkge
’ BELGELER
l BILGILENDIRILMIS GONULLD OLUR FORMLI (44,2012 | Tarkge
= 1
' Belge Ady & Apklams |
ARAG TIRMA BUTGE FORML Tarihc (4. 04,202
. ARASTIRICILAR IUIN TAARHUTNAME FORML TagibcH, 4 2022
EGERLENDIRILEN mﬁﬁﬁ'ﬂ'ﬁl GIRISIMSEL OLMAYAN | .
DICER KLINIK ARASTIRMA TAAHHOTNAMES! B | Tarihid,04.2022
BELGELER  |TU isunses chusdugin dar lssihiinerme B | TaribiM. 04,2022
SONLL OZET RAPORL ]
Arspiorea db Bayvorn n ymto (Tash 03,04 2022), soumlu
DICER: 2 | sragtirees drgeeeegs, W amgnals tesindan maslanmg
Dirsa Tip Bitii Helsnk) Bidhrgen Mester |
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DLUDAG DNIVERSITES] TIP FAKULTES] KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURLLU KARAR FORMU

CARASTIRMANIN ACTK ADI

——

Karsr No: 1012412

Bk MM Kollanstan Kmm Komutsses Floo Clﬂh' Aty Mu:mnmn

Fikisnin lscrleamest: Hareketin Asin Telafisi Kuraminm Test Fdibmesi

Tarih: 13 Nisaa 2022

kurubasraza detimesine,

A-Aragurr protobkolisde ve bagvun
 gerektiginin sorumiu arsghing il Hetibmesine toplant

it bk s w3200 hilgi verdimes)

oyt

rilmcinin wgen ddufuns,
“[inam” formiann kellaniman ve bu fomn
sorcaurda chaiksiz b gekike doldundmacna,

ilditibaei ve arstrma ssenierdand gmds Saei b wrewy Fagorumun hanriarank

Ybands bagrury bilgden veriles angjlrma bapors dosyaie ve (gl bhelgekr angtrmane geshie, UTag

| yaklugrn ve vErremion dikkate alnarat mocierdi.

KARA [ i- Aragtarrrasnn bagsurise dovasnda belrslen merkesde gergek
: 1+ Azmghrrraren ydiEDfTEs) wraends Pok kund bagesi Bufinas

3. Aragnrmann boglema wikivin
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EK 5: BILIMSEL ARASTIRMA PROJELERI (BAP) SOZLESMESI

N Sal- 2020 -1209

BURSA ULUDAG DNVERSITES!
) Bfimsel Aragtema Projeleri Koordinasyon Birimi
TEZ_PROJES!_SO21EsMEs]
0%/1242022- o5 (/2n2e
Prot.Dr. Adom DOGANGIN Dog.Dr. Recep GORGILD
Resase Yaramensy] Profe YirQNlcisd (Tez amary)
maa /Il % -
[ Projo Biglert
Projenin Bagiigs mfnnn:mmh‘uimTwmmmwmmmuBaMnhMIwm
Proje Yod#iclsd Dog.Dr. Recep GORGULO
Faidlito Spor Bilimiert Faiditesi
Araghman Ofrend Tujjpe GORLER
Proje Tard ez Projes, Yoksek Lisans
Proje D 1209 | Progenin Surest (ay) [12
Projenin Bltgesi $39.960.68
Toplam Kalem Says: 9
Stdesmey Teslim Azn BAP Birim| Personell Taratndan Doldundacak Aanlar
BAP Parsonell EMNE ASLAN
Baglangug Tariy 0%-12.. 20292

10.

1.

12.

SO71 ESME METN

Qabgmann, Bursa Uludad) Onhers tes] Bilimsel Aragtrma Projeler (BAP) Koordinasyon Birimi Uygulama Yonesgesi ve Unguiama Esaslan

Kilawasna bag kalinarak BAP Komisyonunun katud eXigi sTre, amag, kapsam, bOge ve dijer sartara uygun ckarak yOritimesi, geligirimes
e sonugandmimasindan proje yirTicls( v tez grendisi sorumiudur.

BAP Bifimi taraindan desteienen projeienden elde edilen bilimsel gridlann Sim Fiei w Sinal Mikhyet Haklon (FSVH) Bursa Uludad

Oriversitesf'ne aitir. FSMH konulannda, iigh menzuat hkimlen e budikte Universitenin il ve Sinal Mikdyet Hakdan Usul ve Esaslan

Yinergesinde befitiien hildmier uygulanr.

Ihsantar veyo haypaniar (werinde gergeidegtrilecek caligmalar igin dgili Elik Kund onaye W.MW

ya da lurumdan alinan yasal ian belgesinin alinmig cdmast 2onuniudur, B:&Muwmnmmlt\m | proje

yinlfficlis0nlin ve aragbmaalann odsk sorumiuufundadsr,

Desteklenmesine karar verilen projenin, amag, kapsam, siire, isim, program ve biltgesnde Blimse Amgtima Projeler Komisyonunun yeaili
almmadan nichir deligidik yapiamez

Prole yoromicis0, sOdegme tadhinden libaren alb aybk dnemiende BAP Komisyonu'nun befidedifi formata uygun olacak Ara Rapor wennelde
mm:% Yirtthcd), BAP Komisyoru'run talep etmesi dururmunda proje galtgmas: Be ilgili diger Xim bilgilen de BAP Birim!'ne sunmalda

BAP Komisyonu gereidi gird0 halierde proje caligmasini dofirudan yerinde inceleyebilir veya konunun uamanianna inceletebilir. Bu dunamlarda
mwwannuwl MQMMMUMMQMWUwWWWMMwW

r-—- »

Acagimackar, mmwymmwmnmmmmmlmmm
durmlanda weheya BAP Komisyonunun talep etmesi durumanda, dels wda elda edilenigeligtiflen tim ven, bilg:, befge,
yaalwn, mataryal, cmek, numune, sonug vo. mmmmmmumm

BAP Koordinasyon Birrmi, amamlanan projelere ait her 0 bilgiy, sonucian, venlen, raporian ve proje eldbine yioelik bilglerd BAP
Komisyorunun beliMeyecedj ilkelere uygun olarsk, lesmen veya fimiyle, basd olarsk veya eleidronik ortamda vawmlaabilirhaymiatabilic v diger
kurum ve karuiuglada payagatlr,

Ara rApOTUN veYA SONUG FEPOIUNUN SUNUIMEaMas! veya reddediimesi, projenin bagwairuda Sngérillen geligmey gbslemmemest, yapdan
harcamaliann projenin amag w igedfine ey sBdegme gatianna uygun damk killandmamas:, e kurallann mmmw

Proje ekibl, caltgmanem yrOIDkOg0 kazalan Snleme sarfan bakimuindan mwwm i kanun,
ewﬁwmwmnmm&mﬂmmw s

m«mmwummm In profe yiriioliesinin Sncelide BAP Koordinasyon Biriminden harcama talebinde

BAP Koordinasyon Birimi tarafindan harcama

yon sOregien baglatimameg/onaylarnsmarmg hascamalar igin herhangi bir
mmmwmmmmmmmw uygun olerak gesceldestrileonk seyohol aragtrmacdamn
mezusta uygun olarsk yetidli merdlerden gerekdi Iankeri/fonayian almalan b mem%l@a&:&n&iﬁmm

mmmmmm Bu koguta ve Uyguiama Esastan Kiawmy na uygun clarek gergelesrilmeyen seyahater igin
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13

14

15.

17

18
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Projeler kapsaminda yapilacak harcamalar ve Gaemeler yelneea proje sliresi igensinde gerpekéestrilebéir. Sres! tamamianan projelericin
herhang bir harcama veya Sdeme yapiimaz.

Tezprojelen ign venlen sCreler, yesdli bidmier tarafndan tedder igin verflen yasal ek sUrelen kapsayacak elalde uzaalabilir Burunfa birfiios stre
Lzatuma verilen tez projeler ign sadlanacak mali desielder, lezideme komikesinin onay ile en fada 6 (alt) aye kadsr devern efinlr.

Proje yonitichsd, kullandan avans veya kredinin sivesi iginde kapattmasinn takibindan sorumludur Venlen avans veya kredinin usulline uygun
mahsubu yapimadan yeniden avans veya kradi verimez

mmmnmmmmwam)qmmmmmwwmumu
mmwmmwummd&u ens$i veya fekiiteden alinmig bir belge sistern [mxinden elekironik ortamda BAP

varsa proje kapsaminda Oretllen mmwmummmmww@mm@m

Projenin tm agamalannda BAP Bidmi'nden proje elibaw yapdacak bildidmier e-posta (aerinden gergeldestilecsir. Proje ekibi proje stregien
yanelm sisteminda tanemii e-posta adreslerine yapdacak bildrimlen ve sisterndel uyanian takip etmekde yikimldor,

&A:ﬂqmblbﬂdﬂthﬂmwmmmuuﬁummmWﬂaunmem Gepegris dosyasinga
belirtilen adrese yapilir. Proje sahity, adresinl deigtrdifi takdirda bunu en geg 10 giin iginds Biimsel Aragtma Probelen Koonginasyon Binmine
budirmende ylikimiidlr. Adres dedisidiyl bildidimemis Ise eskd adrese ginderien yaa ve lebiigal yeni adrese yepimig sayly,

Proje yorOio(s0, projeye ait tlim ket ve verlen 5 W sdreyle sakdamak zonundadr.

mmmw&nwmmmmuwwmwmmmbnmwu
Yonetmellx hiidimier lle genel menzuat hildmien uygulane

Bu stdegme ile proje ekibi, tez konusunun lgili ensSthSaldilte yone$m kundu tarsfindan kabul edidifini ve bagwsu agamasinda bildin@ider
diger bilgiledn dogru ciduunu beyan etmigtir,

Aelagmadik halinde yetidli merc Bursa Mehkeme ve [ora Dairelesidir,

05122022 05.12.2022
Tulige GORLER Dog.Dr, Recep GORGILD
AcagtrmacKToz Odrencisi) Proio Yir{tiiciisii (Tez Damgmarns)
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EK 6: 21. ULUSLARARSI SPOR BILIMLERI KONGRESI KATILIM BELGESI

f«% =t laternational
Sport Sciences Congress

SUNUM BELGESI

11-14 Kasim 2023 tarihleri arasinda Antalya'da gerceklestirilen
21. Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi'ne sdzlii sunumla katilmistir.

¢ )
77 < —
Prof. Dr. Ibrahim YILDIRAN
Kongre Baskan:

“FIT FOR LIFE’

YASAM IGIN 2INDE KA

v
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EK 7: TURNITIN RAPORU

Tugce Gurler Tez

ORIJINALLIK RAPORU

1k & 2

BENZERLIK ENDEKSI INTERNET KAYNAKLARI ~ YAYINLAR

%

OGRENCI ODEVLERI

BIRINCIL KAYNAKLAR

n acikerisim.uludag.edu.tr

Internet Kaynad:

%D

wcssrorg

Internet Kaynag:

N

%1

dergipark.org.tr

Internet Kaynad:

M

%1

repository.upi.edu

lnteE'be(Kaynaguy p <%1
acikbilim.yok.gov.tr

lntefne(Kaynagly g <%1
abis-files.uludag.edu.tr

E Internet Kaynag: g <%1
uu245-211.uludag.edu.tr

Internet Kaynad: g <%1

burkonturizm.com < 1

s Internet Kaynag: %
www.agumuseli.com

Internet Kay?ag’n <%1
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repository.ub.ac.id
Internet Kaynag

<w1

-
'Y

Michael J. Duncan, Neil D. Clarke, Martin Cox,
Mike Smith. "The influence of cycling intensity

upon cognitive response during inferred

practice and competition conditions", Journal

of Sports Sciences, 2016

Yayin

<w1

wh
N

hdl.handle.net

Internet Kaynads

<o 1

manasbis.manas.edu.kg

Internet Kaynag:

<o 1

H

Ali Veysel OZDEN, Alper PERCIN, Ali
KARAAGAC, Burak ATIK et al. "Combined
Mechanism of Complementary-Integrative
Medicine Approaches and Autonomic
Nervous System Regulation: A Traditional
Review", Journal of Traditional Medical
Complementary Therapies, 2022

Yayin

<o 1

docplayer.biz.tr

Internet Kaynagi

<o 1

eprints.kfupm.edu.sa

Internet Kayna:

<o 1

sinirbilim.org

Internet Kaynag:

<o 1
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s <91
i e <1
20 xﬂfxzsofyakongresi.com <%1
m\/’\i\g;ﬁ)&g‘satsense <%1
e <l
gggg.ainﬁtatic.com <%1
Iant(;it(eetz’l"jfi]rcr,x1.mersin.edu.tr <%1
s o <91
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0Z GECMIS

Adi-Soyadi

Tugce Glirler

Egitim Durumu

Baslama-Bitirme Kurum Adi
Lise 2009 2013 Torekent KTM Lisesi
Lisans 2015 2020 Bursa Uludag Universitesi
Yiiksek Lisans 2021 2023 Bursa Uludag Universitesi
Katildig Proje Bursa Uludag Universitesi Lisansiistii Tez Projesi (BAP-LTP)

ve Toplantilar

21.Uluslararasi Spor Bilimleri Kongresi — Antalya






