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ÖZET 

 

ELĠT DÜZEYDEKĠ OKÇULUK SPORCULARININ ZĠHĠNSEL ANTRENMAN 

UYGULAMALARINA YÖNELĠK ALGILARI: BĠR OLGU BĠLĠM ÇALIġMASI 

 

Nurettin BEKTAġ 

Yüksek Lisans Tezi, Sporda Psiko Sosyal Alanlar Anabilim Dalı 

Tez Yöneticisi: Doç. Dr. Arda ÖZTÜRK 

Aralık 2024, 104 Sayfa 

 

Bu çalıĢmanın amacı elit düzeydeki okçuluk sporcularının, zihinsel antrenman 

uygulamalarına yönelik algılarını ve ilgili görüĢlerini sporcuların perspektifinden 

tanımlamaktır. Bu amaçla; elit düzeydeki okçuluk sporcularının zihinsel antrenman 

uygulamalarına yönelik algılarını incelemektir. Bu çalıĢma nitel bir çalıĢma olup, nitel 

araĢtırma yöntemlerinden fenomenoloji (olgu bilim) çalıĢması Ģeklinde planlanmıĢtır. 

Veriler bireysel görüĢme yoluyla toplanarak tüm analizler nitel veri ayıklama 

yöntemleri ile ayrıĢtırılmıĢtır. AraĢtırmaya TOHM da okçuluk yapan 11 sporcu 

katılmıĢtır, Aynı zamanda katılımcıların 6‟sı kadın, 5‟i erkek okçuluk sporcusudur. 

ÇalıĢmada araĢtırmacı tarafından geliĢtirilen ve yarı yapılandırılmıĢ sorulardan 

oluĢturulmuĢ bir görüĢme formu kullanılmıĢtır. Bu form toplamda 2 bölüm ve 13 soru 

bulunmaktadır. 

ÇalıĢmanın bulgularına göre; okçuluk branĢı ile uğraĢan sporcuların zihinsel antrenman 

algıları, pozitif düĢünce, stres yönetimi, imgeleme ve kendi kendine konuĢma gibi 

boyutlarla Ģekillenmektedir. Bu unsurlar, sporcuların performanslarını arttırmalarına ve 

zihinlerinde daha sağlıklı bir yapı inĢa etmelerine yardımcı olmaktadır. Bu bağlamda, 

araĢtırmanın sunduğu bulgular, zihinsel antrenmanın önemini vurgulamakta ve 

okçuların bu becerileri geliĢtirmeleri için ihtiyaç duyduğu stratejilere ıĢık tutmaktadır. 

Sonuç olarak, okçuluk branĢında zihinsel antrenmanın, sporcuların performanslarını 

artırmada ve stresle baĢa çıkmada önemli bir rol oynadığı görülmektedir. Yapılan bu 

araĢtırmada, çeĢitli zihinsel tekniklerin sporcular tarafından nasıl kullanıldığını ve bu 

tekniklerin performans üzerindeki olumlu etkilerini detaylı bir Ģekilde ortaya 

koymaktadır. Sporcuların bu teknikleri düzenli olarak kullanmaları, hem antrenman 

hem de yarıĢma performanslarını önemli ölçüde iyileĢtirebileceği düĢünülmektedir. 

 

Anahtar Kelimeler: Okçuluk; Zihinsel Antrenman, Algı 
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ABSTRACT 

 

ELITE LEVEL ARCHERY ATHLETES PERCEPTIONS TOWARDS MENTAL 

TRAINING PRACTICES: A CASE STUDY 

 

BEKTAS, Nurettin 

Master Thesis Department of Psycho-Social Areas in Sports 

Thesis Advisor: Assoc. Prof. Dr. Arda ÖZTÜRK 

December 2024, 104 Pages 

 

The purpose of this study is to describe the perceptions and related opinions of elite 

archery athletes toward mental training practices from the athletes' perspective. To this 

end; it is aimed to examine the perceptions of elite archery athletes towards mental 

training practices. This study is a qualitative study and was planned as a 

phenomenology study, one of the qualitative research methods. Data were collected 

through individual interviews and all analyses were separated by qualitative data 

extraction methods. 11 archery athletes at TOHM participated in the research. At the 

same time, 6 of the participants were female and 5 were male archery athletes. An 

interview form developed by the researcher and composed of semi-structured questions 

was used in the study. This form has 2 sections and 13 questions in total. 

According to the findings of the study; The mental training perceptions of archery 

athletes are shaped by dimensions such as positive thinking, stress management, 

visualization, and self-talk. These elements help athletes increase their performance and 

build a healthier structure in their minds. In this context, the findings of the research 

emphasize the importance of mental training and shed light on the strategies archers 

need to improve these skills. 

As a result, it is seen that mental training in Archery plays an important role in 

improving the performance of athletes and coping with stress. Research on this subject 

reveals in detail how various mental techniques are used by athletes and the positive 

effects of these techniques on performance. It is thought that athletes' regular use of 

these techniques can significantly improve both their training and competition 

performances. 

 

Keywords: Archery; Mental Training, Perception 

 

 



vii 

TEġEKKÜR 

  Yüksek lisans tezi olarak hazırlanan bu çalıĢmada:  

  Yardımlarıyla beni yönlendiren, yanında çalıĢmaktan mutluluk duyduğum, örnek 

aldığım Sevgili danıĢman hocam Doç. Dr. Arda ÖZTÜRK‟e her türlü desteğini ve 

tecrübesini benimle paylaĢtığı için Ģükranlarımı sunuyorum. Ayrıca her aĢamada 

koĢulsuz olarak bana zaman ayırırken göstermiĢ olduğu hoĢgörü ve sabırdan dolayı 

sonsuz sevgi ve teĢekkürlerimi sunarım. 

  Akademik hayatımda baĢından beri desteklerini yanımda hissettiğim baĢta 

anabilim dalı baĢkanımız Doç. Dr. Özgür MÜLAZIMOĞLUBALLI hocama bana 

katkılarından dolayı teĢekkür ederim.  

  Tez jürimde yer alarak çalıĢmama katkıları ve fikirleriyle ıĢık tutan jüri 

baĢkanım Doç. Dr. Özgür MÜLAZIMOĞLUBALLI, Doç. Dr. Eylem GENCER ve 

Doç. Dr. Arda ÖZTÜRK‟e teĢekkürlerimi sunarım. Tez jürimde yedek üye olarak 

bulunan sayın hocalarım Doç. Dr. Yeliz ILGAR DOĞAN ve Doç. Dr. Osman Tolga 

TOGO‟ ya teĢekkür ediyorum. 

 Tezim ile ilgili değerli görüĢ ve önerini paylaĢan akademik çevremdeki değerli 

hocalarıma teĢekkür ederim. 

  Eğitim hayatım boyunca maddi ve manevi desteklerini her zaman gördüğüm ve 

bana güvenerek her durumda yanımda bulunan sevgili BEKTAġ ve ORHAN ailelerime 

saygı ve teĢekkürlerimi sunarım.  

  Yapılan bu çalıĢma benim için hem anlamlı hem de çok özeldir.  

  Akademik yaĢantımda yeniliklerin, güzelliklerin beraberinde getirdiği ve 

hayatıma bir anda giren, en büyük kazancım olarak gördüğüm, yoğun ve yorucu geçen 

tez sürecimde biran olsun desteğini esirgemeyen maddi ve manevi destekçim olan 

sevgili eĢim SÜMEYRA BEKTAġ‟a ve Biricik kızımız UMAY BEKTAġ‟a sonsuz 

teĢekkürlerimi sunuyorum. 



viii 

ĠÇĠNDEKĠLER 

Sayfa 

 

ÖZET ......................................................................................................................... v 

ABSTRACT ............................................................................................................. vi 

TEġEKKÜR ........................................................................................................... vii 

ĠÇĠNDEKĠLER ..................................................................................................... viii 

ġEKĠLLER ............................................................................................................... x 

TABLOLAR ............................................................................................................ xi 

SĠMGELER VE KISALTMALAR ...................................................................... xii 

1. GĠRĠġ .................................................................................................................... 1 
1.1. Amaç  ............................................................................................................ 3 

2. KURAMSAL BĠLGĠLER VE LĠTERATÜR TARAMASI ............................. 5 
2.1. Sporda Psikolojik Beceri Antrenmanı ............................................................ 5 

2.1.1.Sporda Psikolojik Beceri Antrenmanı Türleri .................................... 6 

2.1.1.1. Ġmgeleme (Zihinde Canlandırma) .............................................. 7 

2.1.1.2. Hedef Belirleme ......................................................................... 8 

2.1.1.2.1. Hedef Belirlemenin Ġlkeleri ................................................ 9 

2.1.1.3. Kendine KonuĢma (Ġçsel KonuĢma) ........................................ 10 

2.1.1.4. Otojenik Antrenman ................................................................. 11 

2.1.2. Zihinsel Beceri Ġhtiyacı .................................................................... 12 

2.1.3. Zihinsel Antrenman ve Önemi ......................................................... 13 

2.1.4. Odaklanma, Konsantrasyon ve Zihinsel Antrenman ....................... 15 

2.1.5. Kaygı Kontrolü ve Zihinsel Antrenman .......................................... 15 

2.1.6. Yaralanma ve Zihinsel Antrenman .................................................. 15 

2.1.7. Beceri Öğrenimi ve Zihinsel Antrenman ......................................... 16 

2.1.8. Zihinsel Antrenmanın Elit Spordaki Yeri ........................................ 17 

2.2. Okçuluk Sporu ve Tarihçesi ......................................................................... 18 

2.2.1. Okçulukta Kullanılan Malzemeler ................................................... 20 

2.2.2. Okçulukta AtıĢ Tekniği Evreleri ...................................................... 22 

2.2.3. Okçuluk YarıĢma Kategorileri ......................................................... 23 

2.2.4. Okçuluk YarıĢma Formatları ........................................................... 25 

2.2.4.1. Bireysel YarıĢma Formatı ........................................................ 25 

2.2.4.2. Takım YarıĢma Formatı ........................................................... 25 

2.2.4.3. Mix Takım YarıĢma Formatı.................................................... 26 

2.2.4.4. Diğer YarıĢma Formatları ........................................................ 26 

2.2.5. Okçulukta Disiplinler ....................................................................... 27 

2.2.5.1. Hedef Okçuluğu ....................................................................... 27 

2.2.5.1.1. Açık Alan Okçuluğu ......................................................... 28 

2.2.5.1.2. Salon Okçuluğu ................................................................ 30 

2.2.6. Okçulukta AtıĢ Performansı ve Zihinsel Antrenman ....................... 31 

2.2.6.1. Okçulukta Performansı Etkileyen Faktörler ............................. 31 

2.2.6.2. Okçulukta Zihinsel Antrenmanın Önemi ................................. 32 

2.3. Literatür ÇalıĢması ....................................................................................... 34 

3. GEREÇ VE YÖNTEMLER .............................................................................. 47 
3.1. AraĢtırmanın Modeli ve Deseni ................................................................... 47 

3.2. AraĢtırma Grubu ........................................................................................... 48 

3.2.1. Pilot ÇalıĢma .................................................................................... 49 

3.3. AraĢtırma Problemi ...................................................................................... 49 



ix 

3.4. Veri Toplama Tekniği ve Aracı .................................................................... 50 

3.4.1.Yarı YapılandırılmıĢ GörüĢme Formu .............................................. 50 

3.5. Verilerin Toplanması .................................................................................... 51 

3.6. Verilerin Analizi ........................................................................................... 52 

3.7.Geçerlik ve Güvenirlik .................................................................................. 55 

3.8. AraĢtırmacının Rolü ..................................................................................... 56 

4. BULGULAR ....................................................................................................... 57 
4.1. Motivasyona Ait Bulgular ............................................................................ 57 

4.2. Stresle BaĢa Çıkmaya Ait Bulgular .............................................................. 60 

4.3. Performansa Ait Bulgular ............................................................................. 64 

4.4. Ġçsel KonuĢmaya Ait Bulgular ..................................................................... 67 

5. TARTIġMA ........................................................................................................ 70 

5.1. Motivasyona Ait Bulguların Yorumlanması ................................................ 72 

6. SONUÇLAR ....................................................................................................... 78 

7. KAYNAKLAR ................................................................................................... 82 
8. ÖZGEÇMĠġ ....................................................... Hata! Yer iĢareti tanımlanmamıĢ. 

EKLER 
Ek-1. Etik kurul izin belgesi.  

Ek-2. Yarı YapılandırılmıĢ Sorular.  

 



x 

ġEKĠLLER 

Sayfa 

ġekil 2.1. Klasik Yay Malzemeleri Tanıtımı. ................................................................. 20 
ġekil 2.2. Okçuluk AtıĢ Tekniği Öğretim Evreleri. ........................................................ 23 
ġekil 3.1. Nitel Veri Analizinin Veri AkıĢı (Creswell, 2012). ........................................ 53 
ġekil 4.1. Zihinsel Antrenman Algıları ........................................................................... 57 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



xi 

TABLOLAR  

Sayfa 
 

Tablo 2.1. Açık Alan YarıĢmalarında Makaralı Yay ve Klasik Yay Kategorilerinde 

Sıralama AtıĢları ........................................................................................... 24 
Tablo 2.2. Açık Alan YarıĢmalarında 1440 Round Kategorilere Göre Mesafeler ......... 29 
Tablo 2.3. Açık Alan YarıĢmalarında 720 Round Kategorilere Göre Mesafeler ........... 29 

Tablo 3.1. Katılımcıların Demografik Bilgileri. ............................................................. 48 

 

 

 

 



xii 

SĠMGELER VE KISALTMALAR  

PAP   Aktivasyon Sonrası Güçlendirme  

PBA   Psikolojik Beceri Antrenmanı 

SPEÖ   Sporda Psikolojik Esneklik Ölçeği 

SSKÖ   Sürekli Sportif Kendine Güven Ölçeği 

SZAE   Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri 

TDK   Türk Dil Kurumu 

TEGV   Türkiye Eğitim Gönüllüleri Vakfı 

TFF   Türkiye Futbol Federasyonu 

TOF   Türkiye Okçuluk Federasyonu 

TOHM   Türkiye Olimpiyat Hazırlık Merkezi  

WA   Dünya Okçuluğu 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

1. GĠRĠġ 

 

 

Zihinsel antrenman, rekabet sporlarının antrenman yöntemlerinden biridir. 

Sporcunun beceri ve taktik düzeyinin ana faktörüdür. Zihinsel antrenman, sporcunun 

zihinsel sürecini ve kiĢiliğini etkilemeye yönelik hedef ve planlar içeren süreç 

antrenmanını ifade eder. Psikolojik durumunu geliĢtirmek için özel yollar benimseyerek 

kendi spor davranıĢlarını ayarlama ve kontrol etmesidir. Önceki performans 

antrenmanlarında sadece vücut antrenmanlarına dikkat edilirken zihinsel antrenmanlar 

göz ardı ediliyordu. 1960'lı senelerden bu yana spor branĢları dünyada hızla geliĢiyor, 

rekabet yoğunlaĢıyor, galip gelme zorlukları artıyor, sporcular benzeri görülmemiĢ 

psikolojik stres ve psikolojik faktörler altında, mükemmel sonuç elde etmek için 

mücadeleler vermekteler (Xiong, 2012). 

Psikolojik antrenman, sporcuların performanslarını hem arttırmak hem de 

performanslarını azaltan çeĢitli nedenleri ortadan kaldırmak için uygulanır. Sporda 

psikolojik antrenman kullanımının gerek sporculara gerek antrenörlere ve gerekse 

yöneticilere mutlak süratte birkaç farklı örnek ve yeterli bilgiler verilerek aktarılması 

gerekmektedir (Hasırcı ve ark., 2017). 

Bir hareketin zihinde imgelenmesi sırasında gerçekte o hareketin fiziksel olarak 

yapıldığı zamandaki gibi vücudun bazı kaslarında, elektriksel akımların ortaya çıktığı 

anlaĢılmaktadır. Sporcuların bu sebepten dolayı yaptıkları spor branĢını geliĢtirmek ve 

öğrendiklerini arzu ettikleri teknik ve taktik becerileri olması gerektiği Ģekliyle motive 

olmaları ve zihinde canlandırmaları ayrıca çokça tekrar yapmalarını sağlayacağı için 

sporcunun hareket becerisine ve teknik becerilerine yarar sağlayacaktır. Bu sebepten 

koordinasyon geliĢiminde en etkili yöntemlerin basında zihinsel antrenman önümüze 

gelmektedir.  Sporcuların özellikle de genç sporcuların hayal etme yetenekleri çok ileri 

düzeydedir ki yarıĢma içerisinde yaĢanabilecek olan tüm durumları zihinlerinde çok 

rahatlıkla imgeleyebilirler (Akyıldız, 2021). 



 

Sporda zihinsel antrenmanın önemi son yıllarda yapılan çalıĢmalarla karĢımıza 

çıkmaktadır. Elit düzeydeki okçuların zihinsel dayanıklılıklarının incelenmesi ve 

baĢarılarında nasıl ve ne Ģekilde bir payı olduğunun tespit edilip ortaya konulmasının 

son derece gerekli olduğu düĢünülmektedir.  

Okçuluk insanlık tarihinin ortaya çıktığı zamandan itibaren avlanmak, yaĢamak, 

savaĢmak, eğlenmek ve spor olarak yapmanın yanında felsefesi olan, modern 

olimpiyatlarda atletizmin ardından sonra gelen ikinci olimpik spor dalları arasında 

bulunan spor branĢıdır (Aktepe, 2012). Okların yay yardımıyla hedeflere atılması 

esasına dayanan spordur (Morpa, 2005). GeniĢ kitlelere hitap eden okçuluk, teknik 

becerinin çok fazla ön planda olduğu kapalı beceri içeren bir spordur. Bu becerilerin 

ortaya koyulmasıyla birlikte okçuluk sporunun seyir zevki her geçen zamanla birlikte 

çoğalmaktadır. GeçmiĢten bu zamana kadar önemi hiç azalmayan okçuluk sporu bir 

endüstri haline gelmiĢtir. Okçulukta baĢarılı olmanın ve en iyi derecelere ulaĢabilmenin 

Ģartlarından bazıları teknik, taktik ve fiziksel yeteneklerin dıĢında psikolojik olarak da 

geliĢmiĢ olması çok önemlidir (Akyıldız, 2021). Bilimsel düĢüncenin ön planda 

bulunduğu sportif antrenmanlar; sporcuların geliĢiminde oldukça önemli bir faktördür. 

Zihinsel özelliklerin geliĢtirilmesi fiziksel becerilerin geliĢtirilmesinin yanında baĢarıya 

ulaĢma aĢamasında son derece sürece katkı sağlamak ve okçulukta performansı uzun 

süreli antrenmanlarla geliĢtirmek amacıyla yapılan fiziksel çalıĢmalarla beraber uzun 

soluklu zihinsel becerilerin kazanılmasıyla sağlanabilmektedir. Potansiyellerini, 

performanslarını üst seviyelere çıkarabilmeleri ve o seviyede kalıp kullanabilmeleri için 

gerekli psikolojik hazırlık oldukça önem taĢımaktadır (Kulak, 2011). 

Çok küçük farklarla müsabakaların kazanıldığı ya da kaybedildiği spor 

dallarından birisi de okçuluk branĢıdır. Okçuluk yarıĢmalarında madalya atıĢı olarak da 

bilinen eleme atıĢlarında, sporcu oku hedef kâğıdında bulunan merkeze daha yakın 

olduğu için bazen de sporcu 1 puanla maçı önde tamamlayıp kazanabilmektedir 

(Bayazıt, 2020). 

Zihinsel antrenmanın, duygu kontrolü, kendine güveni yapılandırma, sakatlık 

sonrası toparlanma, takım içi yardımlaĢma, doğru karar verme becerisini geliĢtirmesi ve 

iĢ birliğinin geliĢtirilmesi, spor becerilerinin stratejik ve taktiklerinin öğrenilmesi ve 

çalıĢılması gibi baĢlıklarda yararlı olabileceği görülmektedir (Konter, 2006). Bu 

bilgilerden hareketle çalıĢmamızın amacı elit düzeydeki okçuluk sporcularının zihinsel 

antrenman uygulamalarına yönelik algılarını incelemektir. 



 

1.1. Amaç 

 

Zihinsel antrenman bilimsel araĢtırmacıların özellikle ele aldıkları konu baĢlığı 

olarak karĢımıza gelmektedir. Yapılan araĢtırmanın farklı branĢ ve yaĢ gruplarında 

yapıldığı ve dolayısıyla farklı sonuçlar ortaya çıktığı görülmüĢtür. AraĢtırmaların 

sonuçlarına bakılarak zihinsel antrenman yöntemlerinin okçuluk gibi kapalı ve 

odaklanmanın üst seviyede olduğu, zihinsel antrenman tekniklerinin nasıl kullanılması 

gerekliliğinin ortaya konulması ve teknik becerinin geliĢiminde etkili olup olmadığının 

belirlenmesi açısından oldukça önemlidir. Yapılan araĢtırmanın sonuçlarından ve 

kullanılan zihinsel antrenman yöntemlerinden okçuluk ve farklı sporlarda performans 

ortaya koyan sporculara da yönelik çalıĢılabilir olması amaçlanmaktadır. 

Dolayısıyla çalıĢmanın amacı; Ülkemizi üst düzey müsabakalarda temsil etmiĢ, 

okçuluk sporu yapan elit düzeydeki sporcuların zihinsel antrenman uygularına yönelik 

algılarını incelemektir. Okçuluk yapan elit düzeydeki sporcuların, zihinsel antrenmanlar 

yapıp yapmadıkları, zihinsel dayanıklılıklarının zihinsel berecilerine katkıları, müsabaka 

anında zihinsel olarak kontrollerinin sağlayıp sağlamadıklarının ortaya çıkarılması 

hedeflenmiĢtir. Ayrıca zihinsel antrenmanların zihinsel dayanıklılığa katkısının bulunup 

bunulmadığı, katkısı var ise nasıl bir katkısının olduğunun vurgulanması ile zihinsel 

antrenmanların sporcuların performans antrenmanlarının haricinde yarar sağlayıcı 

psikolojik olarak da fayda sağlaması için ön ayak olması hedeflenmiĢtir. Bu sayede 

ülkemizi temsil eden okçuluk sporcularına ve antrenörlerine gelecekte okçulukla 

profesyonel olarak ilgilenmek isteyenlere bilgi sağlamak ve ayrıca geri dönütler alarak 

yarar sağlamak hedeflenmektedir. Bunun yanı sıra sporda zihinsel antrenman ile ilgili 

çalıĢma yapacak araĢtırmacılara kaynak bir rehber oluĢturulması düĢünülmektedir. 

 Okçulukta baĢarıyı etkileyen faktörlerden birisinin de zihinsel antrenman olduğu 

düĢüncesiyle bu araĢtırma planlanmıĢtır. 

 Özellikle okçuluk sporcularının zihinsel antrenman algıları ile ilgili yapılacak 

çalıĢmaların literatüre kaynak oluĢturma, katkı sağlama ve yeni oluĢturulacak 

çalıĢmalara ıĢık tutması bakımından önemli olduğu düĢünülmektedir. 

 Okçulukta baĢarılı olmanın ve yüksek performans elde etmenin koĢulları 

arasında teknik, taktik ve fiziksel becerilerin geliĢtirilmesi yanında psikolojik 

becerilerinde geliĢtirilmesi önemlidir. Bu bağlamda teknik becerilerin okçuluk 



 

antrenmanlarında bilimsel metotlarla öğretilmesi ülke okçuluğunun geliĢmesi adına 

oldukça önemlidir. 

 Zihinsel antrenman ile daha ileri seviyede faaliyetlere katılım gösteren okçuluk 

sporcularının zihinsel antrenmanlar yapıp yapmadıkları bilinmek istenmiĢtir. Aynı 

zamanda bunlarla beraber yarıĢma sırasında zihinsel dayanıklılıklarının zihinsel 

antrenman becerilerine etkisini, zihinsel kontrolleri sağlayıp sağlayamadıklarının tespit 

edip, zihinsel antrenmanların zihinsel dayanıklılığa karĢı etkisinin var olup olmadığı var 

ise etkisinin vurgulanmasını ve zihinsel antrenmanların sporcuların fizyolojik 

antrenmanlarının yanında destekleyici olarak psikolojik katkı sağlayabilmesi 

hedeflenmektedir. 

 Günümüz okçuluğuna yarar sağlayacağını düĢündüğümüz araĢtırmamızın spora 

ve sporculara aktarılması ile sporcuda zihinsel antrenmanın önemi ve imgesel yol ile 

baĢarı sağlayabileceklerini anlamalarını sağlamaktır. Sporcunun yapabileceklerini 

bilmesi, kendini tanıması, bedensel yeteneklerini geliĢtirmesi, yapabileceklerini 

keĢfetmesi kendine olan mevcut güvenini arttırması ve bu süreç boyunca teknik 

becerisinde gösterdiği geliĢim seviyesini anlamasıyla birlikte yeteneklerini daha basit 

olacak bir yöntemle özümsemesi hedeflenmektedir.                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

2. KURAMSAL BĠLGĠLER VE LĠTERATÜR TARAMASI 

 

 

2.1. Sporda Psikolojik Beceri Antrenmanı 

 

 Sporda baĢarı psikolojik, fiziksel ve sosyal bir saç ayağı üzerinde bulunmaktadır. 

Sporda ortamında artmakta olan performans yoğunluğu sporcularda çok büyük bir baskı 

oluĢturmuĢtur. Sporcunun kaygı, dikkat, güdülenme ve kendine güveni gibi psikolojik 

durumlarının performansını etkilediği görülmektedir. Bu nedenle son yıllarda psikolojik 

beceri antrenmanının öneminin bilinmesi ve psikolojik antrenman stratejilerini kullanan 

sporcu sayılarının artması gayet beklenen bir durumdur (Kale ve ark. 2020). 

 Psikolojik beceri antrenmanı (PBA), hazzın yükseltilmesi, performansın 

arttırılması ya da fiziksel aktivitede ve sporda çok fazla kiĢisel doyum amacı ile 

psikolojik ya da zihinsel becerilerin sistematik ve tutarlı olarak çalıĢılmasını ifade 

etmektedir. Psikolojik beceri antrenmanlarının temel öğelerini oluĢturan yöntem ve 

teknikler çoğunlukla psikoloji biliminin genel akımlarını kapsayan çok geniĢ 

kaynaklardan gelmektedir. Bu kaynaklar: BiliĢsel kuram ve terapi, hedef belirleme, 

davranıĢ düzenleme, dikkat kontrolü, rasyonel duygusal terapi, dikkat kontrolü, 

derinleĢen kas gevĢemesi ve sistematik duyarsızlaĢtırma gibi alanları kapsamaktadır 

(Weinberg ve Gould, 2015). Bu nedenle baĢarıya ulaĢmak için bu antrenmanların iyi bir 

Ģekilde planlanması önemlidir. Fiziksel baĢarıya ulaĢmayı amaçlayan sporcuların 

psikolojik olarak kendilerini hazır duruma getirmeleri gerekmektedir. 

 Sadece zihni kullanarak fiziksel bir eylem yapmadan belli bir hedefe yönelik (bir 

hareketin yeni öğrenilmesi ya da öğrenilmiĢ bir hareketin geliĢtirilmesi) olarak 

gerçekleĢen hazırlanma aĢamalarına "zihinsel antrenman" denmektedir. Zihinsel 

antrenmanda, bir beceri düĢünülür ve zihinsel canlandırma aracılığıyla bunun alıĢtırması 

yapılır. Süreç, zihinde canlandırılan durumu, mevcut tüm duyu organlarımız vasıtasıyla, 



 

iĢitme, görme, koklama, dokunma, tat alma ve kinestetik olarak yaĢamayı 

kapsamaktadır (Schling ve Gubelmann, 1995). 

 Eberspacher'e (2001) göre Zihinsel Antrenman üç bölümde Ģeklinde 

açıklanmaktadır. 

 Kendi kendine konuĢma antrenmanı: belli bir hareketin nasıl yapılması gerektiği 

konusunda bireyin zihinsel olarak kendisiyle konuĢmasıdır.  

 Gizli algı antrenmanı: Ġdealize edilen bir sporcunun, Ģampiyonun vd.‟nin belli 

bir beceriyi sergilerken zihninde canlandırılması, hayal edilmesidir.  

 Kendini hayal etme (ideomotor) antrenmanı: Bireyin, kendisinin belli bir 

hareketi, beceriyi yaptığını tasarlaması ve bu esnada tüm ayrıntıları gözden geçirerek 

eksiklerini belirleme sürecidir. 

 Anshel (1990), sportif baĢarının fiziksel performans, zihinsel performans ve 

psikolojik performansın toplamı olduğunu bildirmektedir. Ġnsanın biyo-sosyo-psiko-

kültürel, eylemde bulunan ve performans gösteren bir varlık olduğu yönündeki çok 

boyutlu tanımdan yola çıkarak, egzersiz katılımcısının baĢarı ve performansının sahip 

olduğu psikolojik özellik ve yeterlilikler ile içinde bulunduğu psikolojik durumundan 

önemli ölçüde etkilenebileceği söylenebilir. 

 Williams ve Straub”e (2006) göre zihinsel becerilerin sporcular ile kullanımının 

ilk uygulamalarına 1950‟lerde Sovyetler Birliği‟nde rastlanılmaktadır. Bu dönemde 

Avksenty Puni spor psikolojisi bağlamında öncü çalıĢmalar yürütmekte idi. Konuları; 

uyarılmıĢlıkta kendilik düzenlemesi, özgüven, dikkat odağı, dikkat dağıtıcı kontrolü ve 

hedef belirleme gibi. Zihinsel antrenman programının öneminin vurgulanması ile 

birlikte diğer doğu bloğu ülkelerinde de 1970 ve 1980‟lerde olimpik sporcuların 

hazırlıklarında bu antrenmanlar uygulanmıĢtır. 

 

2.1.1.Sporda Psikolojik Beceri Antrenmanı Türleri 

 

 Vealey, (2007)‟ e göre, psikolojik beceri antrenman türleri: hedef belirleme, 

imgeleme, fiziksel gevĢeme ve kendi kendine konuĢma teknikleridir. Günlük 

hayatımızda çoğu zaman kendimizi belli bir yerde belli bir iĢi yaparken hayal 

etmiĢizdir. Bu hayal etme esnasında bilinçlilik söz konusudur. Yani bir iĢi isteyerek ve 



 

bilerek tüm duygularımızla eyleme katarak yapabiliriz. Bu durum psikolojide imgeleme 

olarak ifade edilmektedir. Örneğin: bir futbolcu penaltı atıĢından önce atıĢını, bir 

voleybolcu servisten önce atıĢını, bir basket bolcu serbest atıĢını ya da bir okçu atıĢını 

gerçekleĢtirmeden önce zihninde uygular (Kale ve ark. 2020). 

 

2.1.1.1. Ġmgeleme (Zihinde Canlandırma)  

 

Spor psikolojisinde imgeleme yoğun bir biçimde kullanılan ve oldukça etkisi 

belirgin bir zihinsel antrenman yöntemlerinden biridir. Her Ģeyin zihinde bağlandığı 

düĢüncesinden yola çıkarak imgelemeyi hayal etmek tam manasıyla zihinde 

canlandırma çalıĢması ve tamamı gerçekmiĢ gibi düĢünme durumu olarak 

tanımlayabilmekteyiz. Beynin gerçek ile hayali birbirinden ayırt etme gibi bir 

özelliğinin bulunmaması ise imgelemenin oldukça etkili olabileceği gerçeğinin en 

önemli baĢka bir ifadesidir (Ekmekçi, 2016).  

Zihinsel Ġmgeleme (Imagery) karĢımıza sporda becerinin uygulanması ve beceri 

öğretimi süreçlerinde hazırlanmak amaçlı kullanımına baĢvurulan en yaygın yöntem 

olarak gelmektedir. Zihinsel imgeleme, gerçek deneyimi ifade etmekte olan ve duyusal 

algı ile birlikte gerçek uyaran olmadan uygulanan bir deneyimdir. Ġmgeleme ise 

deneyimlerin mental olarak gerçeğe en yakın Ģekilde nesneyi veya durumu taklit etme 

haliyle yeniden oluĢması durumudur (Finke, 1989). 

Sporcuların etraflarında imgeleme kurmalarını yardımcı olacak bazı eĢyaların, 

bazı yazıların, resimlerin bulunması veya sporcuların kendilerine söyledikleri bir söz, 

bir cümle veya yapabilecekleri bir davranıĢın yardımcı olduğu düĢünülmekte ve bu 

durum öne sürülmektedir. Örnek olarak, futbolcu bir sporcunun odasında bulunan top, 

Ģort, forma, resim ve bir minyatür kale kiĢinin zihinde canlandırma yapmasına yardımcı 

olabilir. Sporcular yalnızca zihinde canlandırma yaparak yaĢamazlar, zihinde 

canlandırmanın sonuçlarını da kontrol ederek, gerçekleĢtirdikleri durumun olumlu 

sonuçlarından faydalanabilirler. Böylece, sporcularda özgüvenin ve olumlu benlik 

imajının geliĢmesine yararı dokunacaktır (Aslan, 2015).  

Zihinsel antrenman ve zihinsel imgeleme birbirine oldukça benzer manalar 

çağrıĢtırmasına karĢın, bazı spesifik yönleriyle birbirlerinden son derece 

ayrılmaktadırlar. Zihinde görselin canlandırılması anlamına zihinsel imgeleme 



 

gelmekteyken zihinsel antrenman imgelemeyi motor performansı ileriye taĢıyacak bir 

tekniği olarak kullanılması amacı gütmektedir (Driskell ve ark., 1994).  Konter”e (2006) 

göre  zihinde canlandırmanın sağladığı olumlu durumlar Ģu Ģekilde ifade edilmiĢtir;  

Zihinde canlandırma (imgeleme) konsantrasyonu düzeltmektedir.  

Zihinde canlandırma (imgeleme) kendine güveni yapılandırmaktadır.  

Zihinde canlandırma (imgeleme) duygusal tepkilerin kontrolüne yardımcı 

olmaktadır.  

Zihinde canlandırma (imgeleme) spor becerilerin çalıĢılmasına ve yeni 

becerilerin öğrenilmesine yardımcı olmaktadır.  

Zihinde canlandırma (imgeleme) stratejilerin ve sporda taktik öğrenilmesine 

ayrıca çalıĢılmasına katkıda bulunmaktadır.  

Zihinde canlandırma (imgeleme) acıyla baĢ etmede ve sakatlık durumlarında 

yardımcı olmaktadır.  

Zihinde canlandırma (imgeleme) doğru karar verebilme yeteneğinin 

geliĢtirilmesine ve öğrenilmesine katkıda bulunmaktadır.  

Zihinde canlandırma (imgeleme) yardımlaĢma ve iĢ birliğinin geliĢmesine 

yardımcı olmaktadır.  

 

2.1.1.2. Hedef Belirleme 

 

 Spor branĢı farketmeksizin, sezon uzun bir maratondur. Bu maratonda sporcu ve 

antrenör baskısı, beklenti, sakatlık ve antrenmanların verdiği monotonluk gibi pek çok 

olumsuz vaziyetle karĢılaĢılmaktadır. Bu gibi durumlarda onları motive edip 

performanslarını arttırmaları sağlayan en önemli güç kiĢilerin belirlediği doğru 

hedeflerdir. Bu hedefler sayesinde sporcular çalıĢmalarına ve antrenmanlarına 

odaklanmaktadırlar (Kale ve ark. 2020). 

 Sporla uğraĢanlar genellikle hedeflere nesnel ve öznel hedefler olarak 

bakmaktadırlar. Nesnel hedeflerde belirli bir süreçte belirli bir yeterliğe ulaĢabilmeye 

odaklanır (Locke ve Latham, 2002). Bir takım için sezon sonunda belirli bir kazanma 

kaybetme yüzdesine ulaĢabilmek, bir sonraki yarıĢta daha kısa bir performans zamanı 



 

elde edebilmek gibi hedefler nesnel hedeflere örnektir. Öznel hedefler ise amaçla ilgili 

ifadeler belirten baĢarılı olmak istiyorum, eğlenmek istiyorum gibi nesnel olmayan 

ölçülemeyen hedeflerdir  (Weinberg ve Gould, 2015). 

 

2.1.1.2.1. Hedef Belirlemenin Ġlkeleri 

 

 Hedeflerin belirlenme aĢamasında önemli olan aĢamalar söz konusudur. Ġlk 

baĢlarda bu kelimeler Ġngilizce olarak her bir ilkenin ilk harflerinin yan yana gelmesiyle 

oluĢmaktadır. S.M.A.R.T. (Specific: Özel, Measurable: Ölçülebilir, Attainable: 

UlaĢılabilir, Relevant: Uygun, Timely: Zamanlı) (Tiryaki, 2000). 

 Hedef belirleme ilkelerinin doğru uygulanması, bir hedef belirleme programı 

için güçlü bir temel sağlamaktadır. Hedef belirleme, hedeflerin ne zaman ve kim için 

belirlenmesi gerektiği yalnızca bir koç tarafından ya da bireysel Ģekilde 

uygulanabilmektedir. Tüm hedef belirleme programlarının etkisi, birey ve bireyin içinde 

konumlandırıldığı durum arasındaki etkileĢime bağlanmaktadır (Gould, 2005).  

 Hedef belirleme ilkeleri ise Ģunlardır:  

 Belirli hedefler belirlemek. 

 Orta zorlukta fakat gerçekçi hedefler belirlemek.   

 Kısa ve uzun süreli hedefler belirlemek. 

 Performans, süreç ve sonuç hedefleri belirlemek.  . 

 Antrenman ve müsabaka hedefleri belirlemek.  

 Hedefler kaydetmek.   

 Hedefi gerçekleĢtirebilme stratejileri geliĢtirmek. 

 Sporcuların kiĢiliklerini ve güdülenmelerini göz önünde bulundurmak. 

 Sporcuların hedefe bağlılığını özendirmek. 

 Hedef desteği sağlamak.  

 Hedefle ilgili geri bildirim ve değerlendirme sağlamak (Weinberg ve Gould, 

2015). 

 



 

 

2.1.1.3. Kendine KonuĢma (Ġçsel KonuĢma) 

 

Günlük hayatta insanlar çoğu bilinçsiz bir Ģekilde olmak üzere kendi kendilerine 

konuĢma gerçekleĢtirirler. Kendi kendine yapılan bu konuĢma sırasında kiĢiler duygu 

durumlarını ifade edebilirler (harika! Kahretsin), kendilerine soru yöneltebilirler (ne 

zaman görüĢecektim) ve kendilerine komut verebilirler (rahat ol). Bunu spor ortamında 

sporcular sıklıkla kullanırlar (bravo, çok güzel atıĢ vs), (Hatzigeorgiadis ve ark. 2011). 

Ġçsel konuĢma sporcuların kendi kendilerine gerçekleĢtirdikleri bir gülümseme ya da bir 

sözü içsel söylemeleri durumu olarak da gerçekleĢmektedir (Hardy ve ark. 2005). 

Bayramoğlu‟na (2012) göre, içsel konuĢma (kendinle konuĢma) mental olarak 

pozitif ve gerçekçi olmayı, sakin kalabilmeyi sağlayabilen ve aynı anda konsantrasyonu 

güncel tutan önemli bir tekniktir. Her birey kendiyle içsel konuĢma gerçekleĢtirir. Zor 

olan tarafı yapılan bu içsel konuĢmanın performansınızı negatif olarak etkileyecek bir 

durum olmasından ziyade faydalı bir Ģekilde kullanabilmektir. Çünkü yapılan bu iç 

konuĢmalar hayatımızda akıĢ içinde pek çok duygularımızı tepkilerimizi ve 

davranıĢımızı belirler. Bu noktada performansınız ile alakalı kendinize motive edici, 

olumlu cümleler kurmanız performansınızı pozitif yönde destekleyecektir (akt: Aksoy, 

2021). Ġçsel konuĢma, gönderilmesi beklenen bir iletinin, hedeflenen bir alıcının varlığı 

ile veya bir göndericinin güçlü ve ya iç sesli bir sesle söz dizimsel ifadesi olarak 

karakterize edilmektedir. Birçok sporcu, antrenman ve müsabaka sırasında odaklanmayı 

artırmak amacıyla içsel konuĢma alıĢtırması gerçekleĢtirir (Öztürk, 2022).  

 Sporcular olumsuz ve olumlu olarak içsel konuĢma gerçekleĢtirirler. Olumlu 

içsel konuĢmada sporcuların kendilerine güvenmeleri ve odaklanmaları artarken 

olumsuz içsel konuĢmada düĢük benlik algısı ve kaygı gibi durumlar ortaya 

çıkmaktadır. Spor ortamında sporcular kötü performans gösterdiklerinde kendileriyle 

ilgili olarak (“o topa öyle mi vurulur” “ yeteneksiz sin”, “bak yine beceremedin” gibi) 

bazı olumsuz konuĢmalar yaptıkları görülmektedir. Bu durum onların benlik algılarını 

ve kendilerine güvenmelerini olumsuz etkilemektedir (Kale ve ark. 2020). Bu nedenle 

sporculara bu tarz konuĢmalar yapma konusunda bilinçlendirip onları olumlu içsel 

konuĢmalar yapmaya teĢvik etmek gerekir. 

 



 

 

2.1.1.4. Otojenik Antrenman  

 

 Sporcular genellikle bir müsabakadan önce stres, kaygı ve yüksek uyarılmıĢlık 

gibi durumlarla karĢı karĢıya kalmaktadırlar. Kimi sporcular bu süreci yönetebilirken 

kimi sporcular bu durumlarla baĢa çıkmada problem yaĢamaktadırlar. Spor ortamında 

spor psikolojisinde bu gibi durumlarla karĢılaĢan sporcular için bazı baĢa çıkma 

yaklaĢımları bulunmaktadır. Bu yaklaĢımlar: otojenik gevĢeme, nefes alıp verme 

egzersizleri, biyolojik geri bildirim ve dereceli gevĢeme gibi yöntemlerdir. Burada 

önemli olan kısım spor psikologlarının ve antrenörlerinin sporcunun durumunu doğru 

analiz etmesi ve uygun olarak baĢa çıkma yöntemini doğru belirlemesidir. Sporcunun 

zihinsel mi yoksa fiziksel bir gevĢemeye mi ihtiyacı olduğunu tespit ederek buna uygun 

yöntemi kullanmalıdır (Kale ve ark. 2020). Bu antrenmanın temel ilkesi ise bir 

zorlanma ile karĢılaĢan sporcunun kendi kendine telkinde bulunarak gerginliğini 

azaltmasına dayanır. Bu uygulama bir anlamda “self hipnoz” olarak kabul edilmektedir. 

Burada hipnoz benzeri uygulamayı yapan da uygulama yapılanda sporcudur (Doğan, 

2004). Büyük kitleler tarafından bilinen otojen antrenmanın en kapsamlı kullanım 

alanları spor ve hekimliktir. Bu antrenman yönteminin prensiplerinde psikolojik 

yüklenmeye maruz kalan sporcuların bazı telkinlerde bulunarak kendi kendine 

bilincinde uyku benzeri bir çeĢit kapanmanın oluĢmasına yol açmaktadır (Aktepe, 

2013). 

 O. Vogt tarafından otojenik antrenman ilk defa psikiyatri hastalarının tedavisi 

için kullanılan hipnozun etkilerinin araĢtırılması ile ortaya konmuĢtur. Sonraları 

Schultz, hastaların hipnoz uygulamasının baĢlangıcında bir gevĢeme durumu, sıcaklık 

ve ağırlık duygusu yaĢadıklarını saptamıĢtır. Bunun üzerine gergin ve uyarılmıĢ düzeyi 

yükse bulunan sporcularda kendi kendine telkinin kullanılması amacıyla üst ve alt 

olarak iki basamağı bulunan bir antrenman yöntemi geliĢtirilmiĢtir (Doğan, 2004).  

Weineck”e göre sporda altı egzersizden oluĢan basamaktan alt basamak önemli ve 

gereklidir. Günümüzde otojen antrenman kavramı ile genel olarak alt basamağın 

egzersizleri uygulanmaktadır. Alt basamağın altı egzersizlerinin uygulaması: 

 Egzersiz 1. Ağırlık duygusu alıĢtırma: Bacaklarda ve kollarda ağırlık duygusuna 

odaklanma. “Sol kolum çok ağır.” gibi cümleler kullanılır. 



 

 Egzersiz 2. Sıcaklık duygusu alıĢtırma: Kollarda ve ayaklarda sıcaklık 

duygusuna odaklanma. “Sağ kolum çok sıcak.” gibi cümleler yenilenir. 

 Egzersiz 3. Kalp alıĢtırması: Dikkat kalp atıĢlarına yoğunlaĢtırılır. “Kalbim 

düzenli ve uygun hızda atıyor.” gibi cümleler kullanılır. 

 Egzersiz 4. Solunum alıĢtırması: Dikkat solunuma yoğunlaĢtırılır. “Soluk alıp 

vermem düzenli ve uygun hızda.” gibi cümleler kullanılır. 

 Egzersiz 5. Karın bölgesi alıĢtırması: Dikkat karın bölgesinde toplanılarak üst 

bölümünde bir sıcaklık duyumu geliĢtirmeye çalıĢılır. “Karnımda hafif bir sıcaklık var.” 

gibi cümleler kullanılır. 

 Egzersiz 6. BaĢ alıĢtırması: Dikkat özellikle alına ve baĢa verilmeye çalıĢılarak 

alında bir serinlik duygusu oluĢturulmak istenmektedir. “Alnımda bir serinlik var.”  gibi 

cümleler kullanılır. 

 Bu egzersizlerin sporcuların gerginliklerini istenilen seviyeye getirmek için 

kullandıkları bilinmektedir. Olumlu etkilerinin görüle bilmesi için otojen antrenmanın 

her egzersizinin sırayla yapılması, her egzersizin 1-2 hafta yapılması süreyle her gün ve 

günde 2-3 defa yapılması ayrıca her antrenmanın yaklaĢık beĢ dakika kadar sürmesi 

tavsiye edilmektedir. Otojen antrenman sessiz ve sakin bir ortamda yapılmalıdır. Ancak 

bunun yapılamadığı ve antrenman yapılması gereken durumlarda sohbet ederken ya da 

yürürken otojen antrenman yapılabilir. Bu antrenmanlarda doğru duruĢ biçimi 

sağlanması gerekmektedir. Oturarak, yatarak ya da ayakta otojen antrenman yapılsa da 

en doğru duruĢ biçimi oturma pozisyonudur. Gözler dıĢ uyaranları azaltmak için 

kapatılabilir. Rahatlama ve gevĢeme durumuna uzlaĢıncaya kadar ilk baĢta söylenilen 

telkin cümlesinin dile getirilmesidir. Bu cümle çoğunlukla “Çok sakinim” Ģeklindedir 

(Doğan, 2004). 

 

2.1.2. Zihinsel Beceri Ġhtiyacı 

 

 Psikolojik antrenman, sportif yarıĢmalarda baĢarıyı yakalayabilmek için uzun 

süreli bir eğitim aracı olarak kullanılmaktadır. Bir yıl boyunca süren antrenman ve 

müsabakaların baĢarılı bir Ģekilde uygulanmasını olanaklı kılan fiziksel ön koĢullar 

normal bedensel antrenman ve psikolojik antrenmanın birleĢmesiyle elde edilmektedir. 



 

Bunlara performans istikrarlılığı hatta performans gerilemesinin dahi çıkarabildiği 

çeĢitli dönemlerdeki kendi kendine motive etme yeteneğinin yanı sıra teknik 

antrenmandaki hareket alıĢkanlıklarının öğrenilmesi ve istikrarlı hale getirilmesinde 

motor öğrenme süreçlerinin desteklenmesi dahil edilmektedir (Hasırcı ve ark., 2017). 

 

2.1.3. Zihinsel Antrenman ve Önemi 

 

Spor müsabakalarına katılan bireyler hem zihinsel hem de fiziksel yüklenmelerle 

karĢılaĢmaktadır. KarĢılaĢtıkları bu yüklenmelerin etkilerini en alt seviyeye 

indirebilmek için, yüklenmeye sebep olan durumlara karĢı antrenmanlar yapılmaktadır. 

Fakat, antrenman sırasında özellikle kondisyon çalıĢmaları, ağırlık, teknik ve taktik 

antrenman bölümlerine yer verilmektedir (Ġkizler ve Karagözlü, 1997). Spor 

psikolojisinde sıklıkla kullanılan zihinsel antrenman, sporcuların psikolojik, duygusal 

ve davranıĢsal potansiyellerini yükseltmek ve bu kısımdaki sorunların çözümü için 

oldukça etkili bir araç karĢımıza çıkmaktadır. AraĢtırmalar, zihinsel antrenmanın 

sporcuların performansını geliĢtirmekte ve diğer zihinsel beceriler üzerinde olumlu bir 

etkiye sahip olduğunu göstermektedir. Bu sebeple, zihinsel antrenman, spor 

psikolojisinde oldukça önemli bir rol oynamaktadır (AltıntaĢ ve Akalan, 2008). 

Önceleri kazanılan bu baĢarıların yalnızca fiziksel üstünlük ve yeterlilik ile 

sağlanabileceği düĢünülürken günümüze bakıldığında zihinsel antrenman tekniklerinin, 

zihin kullanımının ve sporda zihin geliĢimin en az fiziksel yeterlilikler gibi değerli 

olduğu anlaĢılmıĢ ve de konunun üzerine yapılan çalıĢmalar daha ön planda tutulmaya 

baĢlanmıĢtır. Zihinsel anlamda herhangi bir müsabakaya hazır olamayan sporcunun 

baĢarı elde edebilmesi çok mümkün olmamaktadır. Sporcunun baĢarıya ulaĢılabilmesi 

açısından zihinsel hazırlık ve zihinsel antrenman özellikle elit sporcular seviyesinde çok 

önemlidir. Günümüze gelindiğinde birçok sporcu gerek takım sporlarında gerekse 

bireysel sporlarda psikolojik danıĢmanlar ve özel zihinsel antrenman teknikleri eĢliğinde 

çalıĢmaktadır. Aynı zamanda birçok takımda özel psikolojik danıĢmanların sporcuların 

gerek sporla ilgili problemlerinde gerekse yarıĢma öncesi zihinsel hazırlıklarında 

sporculara katkı sağlayıp yardımcı olduğu bilinmektedir (ġinoforoğlu, 2006). 

Günümüze bakıldığında zihinsel antrenmanın önemi beyin araĢtırmalarında da yaĢanılan 

geliĢmeler neticesinde çok daha iyi anlaĢılmıĢ olarak ileri seviyede rekabetin bulunduğu 



 

baĢarılı olma ve sporda hedefe ulaĢma amacı doğrultusunda çok önemli bir aracı olarak 

önümüze gelmektedir. Özellikle de hareket antrenman biliminin ileri bir seviyeye 

geldiği zamanımızda elit düzey sportif yarıĢmalarda baĢarıya ve hedefe ulaĢtıran 

psikolojik faktörler bulunmaktadır. Zihinsel antrenman bağlamında sporcuları baĢarıya 

ulaĢtırma adına çeĢitli zihinsel antrenman yöntemleri kullanılmakta ve olumlu sonuçlar 

elde edilmektedir (Xiong, 2012). Zihinsel antrenmanın en önemli özelliği; Sporculara 

hissetme, duyma ve tahmin etme yeteneği oluĢturarak temel algısal deneyimi 

sağlayabilmektir (Güvendi ve ark., 2018). 

Zihinsel antrenmanın bireylere kazandırdıkları;  

 Spor faaliyetlerinde öğrenmek için ayrılan zaman daha verimli kullanılır, 

süre tasarrufu sağlanır. 

 Hareketlerin zihinsel tasarımını, hareket kabiliyetini hızlı algılanmasını 

sağlar. 

 Uygulamanın doğru yapılabilmesini daha kolaylaĢtırıp hareketin hızlı 

yapılmasına olanak tanır. 

 Zihinsel antrenman az zamanda çok fazla sayıda tekrar edebilmeyi 

sağladığı için enerjiyi daha verimli kullanmamıza imkân tanır. 

 Sakatlık gibi olumsuzluğun ortaya çıktığı dönemlerde de kullanılabilir.  

Bu Ģekilde hareketsizliğe bağlı atrofinin önüne geçilmiĢ olur. 

  YarıĢma Ģartlarına uyumlu uyaran bir iĢlev sağlar. Örnek olarak; yarıĢma 

sırasında oluĢan zorlukları düĢünerek aĢmak olarak söylenebilir. 

 Sakatlık riskinin fazla olduğu sporlarda kullanılır. Sakatlanma riskini 

azaltma durumuna katkı sağlar. Sakatlanma sonrası toparlanma sürecine 

yardımcı olur. 

 Teknik eksikliklerin giderilmesini ve hataların düzeltilmesini 

sağlamaktadır (KolayiĢ, 2002). 

 



 

2.1.4. Odaklanma, Konsantrasyon ve Zihinsel Antrenman 

 

 Spor alanında konsantrasyon ve odaklanma performansı istenilen düzeye 

getirme açısından oldukça önem taĢımaktadır. GeniĢ çerçeveden incelendiğinde hazırlık 

zamanı içerisinde sporcular ve antrenörler odaklanma ve konsantrasyon çalıĢmalarının 

neler olduğunu yeterince bilemezler, bildiklerinde bile gelinen o süreçte gereken 

hassasiyeti ortaya koyamazlar. Zihin yapılması gereken uygulamaların baĢlangıç 

hazırlığı seviyesinde daha önce edinilmiĢ olduğu tecrübelerden faydalanmaktadır. Ġlk 

defa yapılan bir hareketin gerçekleĢmesi aĢamasında hareketin uygulanabilmesi ve 

beyindeki sinir ağlarının oluĢması için beynimizin kaslara iletilerin gönderilmesi biraz 

zaman alması nedeniyle uygulamanın gerçekleĢmesi de biraz süre almaktadır. Spor 

branĢıyla yeni tanıĢan bir bireyin hareketi ilk baĢlarda gerçekleĢtirememesi de bu 

duruma verilebilir bir örnek olabilir. Ayrıca bebeklerin bazı temel hareketleri  çok daha 

dikkatli  ve yavaĢ  uygulamaları veya  hareketleri yapamamaları da bu sebepten olduğu 

düĢünülmektedir (Munroe ve ark., 1998; Ekmekçi, 2016; BeĢler, 2020). 

 

2.1.5. Kaygı Kontrolü ve Zihinsel Antrenman 

 

 Kaygı, sinirlilik, endiĢe ve evham ile tanımlanan bedenin uyarılmıĢ olmasını ya 

da aktiflik ile iliĢkilendirilmiĢ olumsuz duygusal durum olarak ifade edilmiĢtir. Spor 

alanlarında kaygı baskı altında gerçekleĢtirilen görev performansından kaynaklanan 

stres olarak tanımlanan ve bu duruma karĢı verilen hoĢ olmayan psikolojik bir çeĢit 

tepki olarak tanımlanmaktadır (Cheng ve ark. 2019). Kaygının biliĢsel kaygı olarak da 

nitelendirilen düĢünsel bir bileĢeni (evham, endiĢe gibi), algılanan fiziksel etkinlik 

derecesi olan bedensel kaygı olarak da nitelendirilen bileĢenleri mevcuttur. Bunlara ek 

olarak durumluk ve sürekli kaygı bileĢenleri de vardır (Weingberg, ve Gould 2015). 

 

2.1.6. Yaralanma ve Zihinsel Antrenman 

 

 Birçok sporcu için yaralanmalar yaĢamın günlük bir evresi durumuna 

gelebilmektedir. ġayet yüksek performans sahibi olan bir sporcu, sakatlıklara bağlı 



 

olarak iĢlevlerini yerine getiremiyorsa antrenman ve yarıĢma araları gerçek kriz 

durumları ortaya çıkabilir ve sporcunun spor yaĢamını sonlandırmasına kadar 

varabilecek bir dizi sorun doğurabilir.  Psikolojik antrenmanlar aracılığı ile bu 

oluĢumların ortadan kalkmasına yardımcı olunarak hareket akıĢları belirli bir düzeyde 

tutulabilmekte, taktik durumlar antrene edilebilmekte ve çoğu zaman iyileĢmeyi 

çabuklaĢtırılabilmektedir (Hasırcı ve ark., 2017). 

 Spor sakatlıkları diğer sakatlıklara oranla önemli bir yerdedir. Amerika da spor, 

egzersiz ve rekreasyon yapılan alanlarda her yıl ortalama yirmi beĢ milyondan daha 

fazla insanın sakatlandığı tahmin edilmektedir. Her sene 14 yaĢ ve altında bulunan 

yaklaĢık 3.5 milyon Amerikalı çocuk spor yaparken ya da rekreasyon faaliyetlerine 

katılım sırasında sakatlanmaktadır. Sakatlık sporcunun geçici veya kalıcı olarak 

aktivitede bulunmasına ya da egzersiz yapmasına ve bazı motor fonksiyonlarının 

kısıtlanmasına yol açan kas, kemik veya eklem problemi olarak tanımlanabilir. Spor 

sakatlığı bireyin sportif aktiviteler sırasında yaĢadığı fiziksel bir travma anlamına 

gelmektedir. Spor sakatlıklarının oluĢumuna neden olan faktörler: Çevresel faktörler ve 

kiĢisel faktörlerdir.  

 KiĢisel faktörler: Fiziksel eksiklikler (eklem kısıtlılığı, kas zayıflığı ve yetersiz 

esneklik), aĢırı yüklenme ve yorgunluk, psikolojik faktörler (aĢırı istek, risk 

kabullenme), anatomik sorunlar, tam tedavi edilmemiĢ yaralanmalar cinsiyet, yaĢ ve kas 

sertlikleri,  olarak sıralanabilir.  

 Çevresel faktörler: yetersiz ve kötü spor tekniği, yanlıĢ ve yetersiz antrenman, 

uygunsuz malzeme kullanımı, zemin, çevre (hava Ģartları) gibi etmenler olarak 

sıralanabilir. Bu yaralanma durumların sporcular üzerindeki psikolojik etkileri 

birbirinden farklı olabilir (Kale ve ark. 2020). 

 

2.1.7. Beceri Öğrenimi ve Zihinsel Antrenman 

 

Zihinsel antrenman sadece zihni kullanarak fiziksel bir eylem yapmadan daha 

önceden belirlenmiĢ hedefe, yeni bir hareketin öğrenilmesi ya da bilinen bir hareketin 

geliĢtirilmesi için gerçekleĢen hazırlık çalıĢmasına denir (Aktepe, 2012). Farklı bir 

tanımlamada Volkamer ve ark., (1971) zihinsel antrenmanı “gerçekte bir çalıĢma 

gerçekleĢtirmeden yoğun bir biçimde hayal ederek (imgeleyerek) hareket akısının 



 

öğrenilmesi ya da geliĢtirilmesi” olarak tanımlamıĢlardır (akt: ġinoforoğlu, 2006). Daha 

geniĢ bir tanımlamalara bakacak olursak zihinsel antrenman, meditasyon, farklı nefes 

teknikleri, doğru oturuĢ, doğru postür, imgelemeler, nabzın düzenlenmesi ve vücut 

ağırlığı-ısısı kısacası fizyolojik ve zihinsel teknikler vasıtasıyla kasların rahatlama 

sağlanması ve kasların gevĢetilmesi Ģeklinde tanımlanmaktadır (Ekmekçi, 2019; BeĢler, 

2020). 

Zihinsel antrenman uygulamasında ve etkisinin görülmesinde, antrenörün ve 

sporcunun bu antrenman türüne yaklaĢımları ve yararına inanmaları önem taĢır (Doğan, 

2004). 

Zihinsel antrenman, fiziksel antrenmanın yapıldığı gibi çalıĢmaya ve zamana 

göre geliĢebilen bir özellik taĢır. Buradaki fark bilinçsiz bir Ģekilde farkında olmayı 

ifade etmektedir. Zihinsel antrenman uygulamalarının ölçülebilir ve gözle görülebilir bir 

özelliği bulunmamaktadır. Zihinsel performans açığa çıkmasıyla ancak anlaĢılabilir 

olması mümkündür ve fiziksel değil içsel bir durumdur.  

Zihinsel antrenman gözle görülemeyen ancak neticelenmesiyle birlikte durumun 

değerlendirilebileceği bir çalıĢma süreçtir. Zihinsel antrenman herhangi bir uygulama 

gerçekleĢtirmeden yalnızca ve sporcunun yarıĢma ile alakalı bütün faklı düĢüncelerini 

zihninden uzaklaĢtırmasıdır. Zihinsel çalıĢma sporcunun değerini anlama ve gücünü 

fark etme sürecidir. Her sporcunun zihinsel durumu, Ģahsiyeti, huy ve karakteri, 

düĢünce yapısı farklıdır. Bu nedenle standart ve geleneksel bir zihinsel çalıĢma yöntemi 

yoktur (Aktepe, 2013). 

 

2.1.8. Zihinsel Antrenmanın Elit Spordaki Yeri 

 

Sporun sınıflandırmasını elit spor ve rekreasyon sporu olarak ele alabilmekteyiz. 

Kavramlardan “Elit Spor” denildiğinde performans sporu, mevcut olarak sahip olunan 

performansı daha ileri seviyelere çıkarma amacı ile yapılmaktadır ve kazanmanın en 

temel olduğu yaklaĢımın kendisidir. Sporun bu Ģekli ulusal kahraman sporcular ortaya 

koyması ve bütün dünyanın bildiği üstün yeteneklerin ortaya çıkması ile " daha 

yükseğe, daha hızlı, daha güçlü" ilkesine ulaĢmaya çalıĢmaktadır. Diğer yaklaĢım ise 

“Rekreasyon Sporu” bireylerin sağlıklarını korumalarını, kendilerini yeniden 

oluĢturmalarını, yabancılaĢmadan kurtulmalarını ve yaĢam kalitelerini yükseltmelerini 



 

sağlamak amacı ile gerçekleĢtirilen "herkes için spor" sloganında özdeĢleĢen spor 

anlayıĢından oluĢmaktadır (Aktepe, 2006).  

Ġleri seviyede kondisyona, fiziksel beceriye ve yetkinliğe sahip en iyi baĢarılı 

sporcuların dahil olduğu yarıĢmalar aslında psikolojik müsabakalardır. Bahsedilen bu 

psikoloji ile baĢa çıkmaya çalıĢan sporcular ile antrenörler baĢarılı olabilmektedir. 

Performans ve zihinsel antrenman arasında pozitif yönlü olumlu bir iliĢkinin 

bulunduğunun anlaĢılması egzersiz ve spor psikolojisinin önemi her gecen gün daha çok 

ortaya çıkmaktadır. Günümüze gelindiğinde Olimpiyatlarda, Avrupa ve Dünya 

ġampiyonası gibi üst düzey organizasyonlarda mentörler ve psikolojik danıĢmanlara 

önemli görevler üstlenmektedir. Dolayısıyla günümüzde spor ortamında ileri seviye 

performansın ve baĢarıların oluĢabilmesi için fiziksel, taktik ve teknik becerilerin tek 

baĢına yeterli bulunmayacağı gibi eĢ zamanda zihinsel hazırlıkların iyi bir Ģekilde 

gerçekleĢtirilebilmesiyle oluĢacağı bilinmektedir. Yapılan bu çalıĢmalar sporcularda 

stres, stresle baĢa çıkma ve kaygı durumlarında en önde gelen unsurlarından biridir 

(Aksoy, 2021). 

Spor psikolojisinde uygulama alanlarından biri olan psikolojik beceri 

antrenmanlarının, motor beceri geliĢiminde ve öğrenme artıĢa sebep olduğu yapılan 

araĢtırmalar ile ortaya çıkmaktadır. Yapılan bu araĢtırmalarda, zihinsel antrenman 

uygulamalarının fiziksel antrenmanlar kadar veriminin bulunmadığı fakat hiç antrenman 

yapmayan grupla kıyaslatıldığında ise zihinsel antrenman yapan grubun becerilerinin 

çok daha iyi olduğu belirtilmektedir (Ekmekçi, 2019). 

 

 

2.2. Okçuluk Sporu ve Tarihçesi 

 

Dünyanın en eski silahlarından biri olarak kabul edilen okçuluğa Türkler büyük 

önem vermiĢlerdir. Ülkemizde yapılan kazı çalıĢmalarında MÖ VI. y.y. ait ok uçlarının 

bulunduğu, Etiler ve Sümerliler döneminden hedef ve okçuluğa ait resimler 

bulunmuĢtur (Öz, 1970). 

Ok ve yayın tarihi insanlık tarihiyle iç içedir. Okçuluk baĢlangıçta bir avlanma 

yöntemi olarak ortaya çıkmıĢ ve ardından savaĢ için kullanılmıĢtır. Okçuluğun en eski 



 

kanıtı, çakmak taĢından yapılmıĢ ok uçlarıdır ve MÖ 20.000'e kadar uzanmaktadır. Ġlk 

insanların ok ve yayları daha da erken kullanmıĢ olması mümkündür. Dünyanın hemen 

her bölgesinde farklı ekipman ve teknik stilleri geliĢmiĢtir. SavaĢçıların genellikle at 

sırtında olduğu Asya'da daha kısa kompozit yaylar popüler hale gelirken, porsuk 

ağacından yapılan uzun yaylar Ġngiltere'yi Orta Çağ'ın büyük bölümünde askeri bir güç 

haline getirdi. Geleneksel yaylarla atıĢ yapan büyük okçu toplulukları bugün de aktif 

olmaya devam ediyor. Barutun bulunmasıyla okçuluk savaĢlarda kullanılmaz hale 

gelmiĢ ve kısa sürede bir spora dönüĢmüĢtür. Modern zamanlarda ise okçuluk, rekabetçi 

bir spor ve eğlence aktivitesidir. Format olarak değiĢmiĢ olsa da, hassasiyet, odaklanma, 

kontrol ve tekrarlama gibi prensipleri aynıdır. Okçuluk, 1900‟ lerin baĢında Olimpiyat 

Oyunları'nda yer aldı. 1972 yılında ise kalıcı olarak katılmıĢtır (World Archery, 2024). 

World Archery (WA) (Dünya Okçuluk), okçuluk sporunu düzenlemek, 

geliĢtirmek ve tanıtmaktan sorumlu uluslararası bir federasyondur. Resmi bir Kural 

kitabı yayınlamakta ve Dünya Okçuluk ġampiyonası, Okçuluk Dünya Kupası ve Salon 

Okçuluk Dünya Serisi gibi önemli etkinlikler düzenlemektedir. 

Okçuluk, günümüzde de sürdürülen en eski sanatlardan biridir. Okçuluk, ok ve 

yay kullanılarak gerçekleĢtirilen bir spor etkinliğidir (TDK, 2024). Okçuluk, gövdenin 

yani vücudun üst kısmının özellikle omzun ve önkolun dayanıklılığını, kuvvetini öne 

çıkaran statik bir spor branĢı olarak da tanımlanmaktadır. Okçulukta beceri, hedefe 

doğru bir ok atabilme kabiliyeti olarak ifade edilmektedir (Karakoç, 2023). BaĢka bir 

tanımlamaya göre okçuluk, okun yay aracılığı ile belirlenen bir hedefe tutuĢ, duruĢ ve 

atıĢ tekniklerinin uygulanarak isabetli bir Ģekilde atılması olarak tanımlanmaktadır 

(Yazıcı, 2021). Bir spor olarak okçuluk, cinsiyet, yaĢ veya yetenek fark etmeksizin 

herkese açıktır. Hem geliĢmiĢ olan ülkelerde hem de geliĢmekte olan ülkelerde etkili  bir 

eğlence olarak görülmektedir. Ayrıca okçuluk, engelli sporcularında eĢit Ģartlarda 

katılabildiği spor türlerinden biridir (World Archery, 2024). 

Dünya Okçuluğunun vizyonu, herkesin okçuluk gibi önemli olan Olimpik bir 

sporu uygulamaya, katılmaya ve keyif alarak yapmaya dahil olmadır Ģeklinde 

açıklanabilir. Dünya Okçuluğunun misyonu ise, üye derneklerinin okçuluğu dünya 

çapında önde gelen bir spor haline getirmesini sağlamak, etkinlik ekosistemini kurmak 

ve düzenlemek, spora iliĢkin farkındalığı ve katılımı artırmaktır. Dünya Okçuluğunun 

değerleri de kesinlik, yoğunluk, yenilik, miras, adil oyun ve herkes için spordur (World 

Archery, 2024). 



 

2.2.1. Okçulukta Kullanılan Malzemeler 

 

ġekil 2.1. Klasik Yay Malzemeleri Tanıtımı. 

Kaynak: Tof, 2019 

 

 Okçulukta kullanılan malzemeler Ģu Ģekildedir (TOF, 2019). 

 Yay gövdesi: Yayın merkezini, yay kanadının ve gerekli tüm ekipmanların 

takıldığı bölümü ve sporcunun yaya bastığı alanı içinde bulunduran kısımdır. 

 Yay kanadı: Yay ipinin takılı olduğu ve okun hedefe ulaĢması için gerekli 

enerjiyi sağlayan, yayın gerilen kısmıdır. 

 Yay ipi (kiriĢ): Sporcunun çekiĢ parmaklarının yer aldığı ve yay kanatlarının 

gerdirilmesi için kullanılan materyaldir.  

 Arkalık noktası: Atılacak okun kiriĢ üzerindeki takıldığı noktadır. 

 NiĢangah: Sporcunun oku ulaĢılması istenilen hedefe, niĢan almasını sağlayan ve 

gerekli ayarların yapıldığı kısımdır.  

 Arpacık: NiĢan alma evresinde, sporcunun hedefin üzerine getirdiği kısımdır. 

 Basınç butonu: AtıĢ sırasında, okun hava Ģartlarından en az etkilenecek Ģekilde 

hareket edebilmesi için, yaydan en verimli biçimde ayrılmasını sağlayan, okun son 

temas ettiği kısımdır. 

 Ok yatağı: Yay gövdesi üzerinde basınç butonunun uç kısmının çıktığı noktayı 

içerisinde bulunduran ve okun arkalık noktasına takılmasından baĢlayarak, atıĢın 

gerçekleĢtiği sürede yay üzerinde bulunduğu kısımdır.  



 

 Klicker: Sporcunun yayı her atıĢta aynı uzunlukta germesine ve birbirine en 

yakın sürede atıĢlar yapmasına yarayan kısımdır. 

 Stabilizer: Yay üzerinde oluĢan enerjinin yaydan kontrollü bir Ģekilde aktarımına 

yardımcı olan ve aynı zamanda yayın dengesini sağlayan kısımdır. 

 Ok: Yay yardımı ile atılan ucu sivri tahta, alüminyum ve karbondan yapılan 

çubuktur. Üzerinde hedefe en dengeli Ģekilde ulaĢmasını sağlayan 3 parça bulunur. Bu 

parçalar; arkalık, tüy ve uç olarak adlandırılmaktadır. 

 Arkalık: Okun kiriĢ üzerindeki, arkalık noktası bölümüne takılmasını sağlayan 

malzemedir. 

 Tüy: Okun yaydan çıkıĢ anından hedefe vardığı süreçte havada en dengeli 

Ģekilde süzülmesine yardımcı olan parçadır. 

 Uç: Okun uç kısmında bulunan, atıĢ sırasında okun yaydan çıkıĢ anındaki yaptığı 

hareketin en hatasız hale getirilmesine yardımcı olan ve hedefe en iyi Ģekilde 

saplanmasını sağlayan, metalden yapılan malzemedir. 

 Kol koruyucu: AtıĢ sırasında olumsuz bir durum yaĢaması halinde kiriĢin kol ile 

temasını engellemek amacıyla kullanılan malzemedir. 

 Parmaklık: KiriĢi çekerken parmaklarının zarar görmesini engellemek için 

kullanılan malzemedir. 

 Parmak ipi: AtıĢ sonrası, yayın sporcunun elinden düĢmemesi için, parmaklara 

takılan malzemedir. 

 Göğüs koruyucu: AtıĢ sırasında olumsuz bir durum yaĢaması halinde kiriĢin 

elbisenize çarpmaması amacıyla elbisemizi toplu tutabilen bir malzemedir. 

 Sadak: Sporcunun beline kemer yardımı ile bağlayarak, oklarını koymak için 

kullandığı malzemelerdir. 

 Yay ayaklığı: AtıĢın yapılmadığı süreçte, sporcunun yayı üzerine koyduğu 

malzemedir. 

 



 

2.2.2. Okçulukta AtıĢ Tekniği Evreleri 

 

Okçuluk atıĢ tekniği 4 ana evrede ayrı ayrı birbirini tamamlayan basamaklardan 

oluĢmaktadır. Sporcu yayı çekmeden önce kalacağı kuvvete göre hazırlık yapmalı, yayı 

çektikten sonra vücudunun doğru bölümlerini kullanarak maruz kaldığı kuvvete karĢı 

koyabilmeli, kiriĢi bırakıĢ sırasında daha önceden oluĢturmuĢ olduğu yapıya zarar 

vermeden atıĢı gerçekleĢtirebilmeli ve oku hedefe ulaĢana kadar hem zihinsel hem de 

fiziksel devamlılığını sağlayabilmelidir. Tüm bu evreleri düĢündüğümüzde okçuluk atıĢ 

tekniğinin öğretimi sırasında atıĢ basamaklarını evrelere ayırarak sporcuya her bir 

evreyi doğru bir Ģekilde aktarmak sporcunun kariyeri süresince karĢılaĢması muhtemel 

birçok problemin ortadan kalkmasına olanak tanımaktadır. Ayrıca atıĢ basamaklarını 

evreler halinde öğretmek antrenör için öğretim planı oluĢturmak ve öğretim materyalleri 

geliĢtirmek için de yol gösterecek ve sporcunun geliĢim düzeyinin detaylı olarak takip 

edilmesini sağlayacaktır (TOF, 2022). 

Okçuluk atıĢ tekniği içerisinde birçok parametreyi barındırsa da her bir basamak 

bir zincirin halkaları gibi birbirini takip ederek bütünü oluĢturmalıdır. Dolasıyla öğretim 

sürecinde hiçbir basamak diğerinden daha önemli veya daha az önemli değildir. Sonuca 

ulaĢıp sporcu ok atmaya baĢladığında, baĢarı düzeyini belirleyecek en önemli unsur atıĢ 

basamaklarından kaç tanesini en doğru Ģekilde gerçekleĢtirebildiği olacaktır. Bu sebeple 

sporcuya atıĢ basamaklarını evreler halinde öğretmek ve sporcunun atıĢ rutinini 

oluĢtururken her bir evrenin en doğru Ģekilde gerçekleĢtirilmesini sağlamak baĢarılı bir 

kariyerin ilk adımı olabilmektedir(TOF, 2022). 

TOF, 2022” ye göre okçuluk atıĢ basamakları evreleri;  

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ġekil 2.2. Okçuluk AtıĢ Tekniği Öğretim Evreleri.  

 

Her biri önemli ve doğru öğrenilmesi gereken basamakların sporcuya aktarılması 

aĢamasında devamlılık arz eden bir eğitim programı belirlenmeli ve sporcu her bir 

evredeki becerileri tam anlamıyla kavramadan bir sonraki evreye geçiĢ yapılmamalıdır. 

 

2.2.3. Okçuluk YarıĢma Kategorileri 

 

Okçuluk branĢında ülkemizde yarıĢmalara katılacak sporcular aĢağıdaki 

kategorilerde yarıĢmaktadırlar (TOF, 2022). 

U13 Kadınlar / Erkekler 09-12 yaĢ (Minik) 

U15 Kadınlar / Erkekler 13-14 yaĢ (Yıldız) 

U18 Kadınlar / Erkekler 15-17 yaĢ (Kadet) 

U21 Kadınlar / Erkekler 18-20 yaĢ (Genç) 

1. Harekete Hazırlık Evresi 

 DuruĢ 

 Yay kabzasına basıĢ 

 KiriĢi kavrama 

 Yayı kaldırma 

 ÇekiĢe hazırlık 

2. Kuvvet Kullanım Evresi 

 Yayı çekiĢ 

 Tam çekiĢ pozisyonu 

 Çene altı kontrol 

3. Kritik Evre  

 KesiĢtirme ve NiĢan Alma  

 Yükün Sırt Kaslarına Transferi 

 BırakıĢ 

4. Devamlılık Ġlkesi 

 Fiziksel Son TaĢıma 

 Zihinsel Son TaĢıma 



 

Büyük Kadınlar / Erkekler 21 yaĢ ve üzeri 

Veteran Kadınlar / Erkekler 40 yaĢ ve üzeri 

Yıldızlar (U15), kadetler (U18) ve gençler (U21) kategorilerinde yarıĢan 

sporcular büyükler kategorisinde yarıĢabilmektedirler. Fakat minikler (U13) 

kategorisinde yarıĢan sporcular bir üst kategoride yarıĢamamaktadırlar. Minikler 

kategorisinde de yaĢ grupları arasında geçiĢ yapılamamaktadır. 

Minik kategorisi kendi içerisinde 2 yaĢ grubuna ayrılmaktadır. 

1) U13 09 - 10 YaĢ grubu 

2) U13 11 - 12 YaĢ grubu 

Veteranlar kategorisi de kendi içinde 3 yaĢ grubuna ayrılmaktadır. 

1) 40+ : 40 – 49 yaĢ grubu 

2) 50+ : 50 – 59 yaĢ grubu 

3) 60+ : 60 yaĢ ve üzeri 

Tablo 2.1. Açık Alan YarıĢmalarında Makaralı Yay ve Klasik Yay Kategorilerinde Sıralama 

AtıĢları  

Kategori Mesafe 

Klasik Yay Büyük Erkekler 70 m 

Klasik Yay Büyük Kadınlar 70 m 

Klasik Yay Genç Erkekler 70 m 

Klasik Yay Genç Kadınlar 70 m 

Klasik Yay Kadet Erkekler 60 m 

Klasik Yay Kadet Kadınlar 60 m 

Makaralı Yay Tüm YaĢ Grupları   

(Minikler Hariç) 
50 m 

Kaynak: TOF, 2022 

 

 

 



 

2.2.4. Okçuluk YarıĢma Formatları 

 

Uluslararası müsabakalarda okçuluk müsabakaları kapalı alan ve açık alanlarda 

yapılmaktadır. Bahsedilen alanlarda okçuluk hedef okçuluğu, bireysel, takım ve mix 

takım Ģeklinde olarak farklı yarıĢma formatları bulunmaktadır (World Archery, 2024). 

 

2.2.4.1. Bireysel YarıĢma Formatı 

 

Olimpik ve makaralı yay tipine ve cinsiyete göre kategorize edilmiĢ olan 

sporcular atıĢ performanslarına göre en yüksek puandan en düĢük puana doğru 

sıralanmak için sıralama atıĢları yaparlar. Sıralama atıĢlarında açık havada 72 ok, kapalı 

alanda ise 60 ok atıĢı yapılmaktadır. Yapılan ok atıĢlarından sonra puanlar toplanır ve 

sıralamalar yapılır. Sıralama atıĢlarının ardından okçuluk sporcuları eĢleĢir ve bireysel 

eleme yarıĢmaları daha sonra final yarıĢmalarına doğru ilerler. Salon yarıĢmalarında ilk 

32 ye giren sporcular, açık hava yarıĢmalarında ise ilk 104‟e giren sporcular eleme 

atıĢlarına girmeye hak kazanırlar. Olimpik okçuluk yarıĢmalarında set sistemi ile 

kazanan sporcu belirlenir. Setler 2 puandır. 6 puana ulaĢan ilk sporcu maçı kazanır. 

Berabere kalma durumunda tek ok atıĢı yapılır. Makaralı okçulukta ise sporcular 

sıralama atıĢlarında eĢlenir. Her seride 3 ok atılır ve 5 seri atıĢ yapılmaktadır. Toplamda 

en fazla puanı toplayan sporcu yarıĢmayı kazanır. Hem olimpik yay hem de makaralı 

yay sporcularında eĢleĢmeler yarı finale ulaĢmak amacıyla 4 sporcu kalana kadar devam 

eder. Ġki yarı finalin kaybedenleri bronz madalya için iki yarı finalin kazananları ise 

altın madalya için yarıĢırlar (World Archery, 2024). 

 

2.2.4.2. Takım YarıĢma Formatı 

 

Uluslararası müsabakalarda bireysel yarıĢmaların yanında ek olarak takım 

yarıĢmaları da gerçekleĢebilmektedir. Takım yarıĢmalarında takımın bütün üyeleri aynı 

ülke, aynı kulüpten olmalı ve aynı cinsiyetten olmalıdırlar. Takımlar üç sporcudan 

oluĢmaktadır. Takımların eleme maçları için sporcuların atmıĢ oldukları bireysel 

sıralama puanları kullanılarak eĢleĢtirilir. Olimpik yay takım müsabakalarında kazanan 



 

takım set sistemi kullanılarak belirlenir. Setler 2 puandır. 5 puana ulaĢan ilk takım maçı 

kazanır. 1 sette 6 ok atıĢı yapılmaktadır. Takımda sporcular 1 sette 2 tane ok atıĢı 

yaparlar. Makaralı yay takım maçlarında kazanan takım toplam puan üzerinden 

belirlenmektedir. Toplamda 4 seri atıĢ yapılmaktadır (World Archery, 2024).  

 

2.2.4.3. Mix Takım YarıĢma Formatı 

 

Uluslararası müsabakalarda bireysel ve takım yarıĢmalarının dıĢında mix 

(karma) takım yarıĢmaları da gerçekleĢmektedir. Aynı türden yayları (olimpik yay veya 

makaralı yay) kullanan sporculardan bir kadın ve bir erkek olmak üzere iki sporcu mix 

takım oluĢturmaktadır. Bu sporcular kendi kategorilerindeki sıralamalarda en yüksek 

puanı elde eden sporculardır. Ancak takım yöneticileri yedek sporcuları da 

değerlendirebilmektedirler. Mix takım eleme müsabakaları sporcuların bireysel sıralama 

turu puanlarına göre eĢleĢtirilir. Olimpik mix takım müsabakalarında kazanan takım set 

sistemi kullanılarak belirlenir. Setler 2 puandır. 5 puana ulaĢan ilk takım maçı kazanır. 

Takımdaki sporcular 1 sette 2 tane ok atıĢı yaparlar. Makaralı mix takım maçlarında 

kazanan takım toplam puan üzerinden belirlenmektedir. Toplamda 4 seri atıĢ 

yapılmaktadır (World Archery, 2024). 

 

2.2.4.4. Diğer YarıĢma Formatları 

 

1440 Round sistemi yarıĢma formatı daha önceden sıralama atıĢlarında World 

Archery tarafından kullanılmıĢtır. ġu an uluslararası yarıĢmalarda kullanılmamaktadır. 

Fakat bu yarıĢma formatı daha sonraları Fita Round olarak bilinmekte ve erkekler 

kategorisinde 90 m, 70 m, 50 m ve 30 m‟den kadınlar kategorisinde ise 70 m, 60 m, 50 

m ve 30 m den 36 ok atıĢı ile gerçekleĢmektedir. Dünyanın farklı bölgelerindeki ulusal 

okçuluk federasyonları, Dünya okçuluk kuralları ile kendi ülkelerinde kuralların 

varyasyonlarını kullanabilmektedirler. Bu durumda okçuluk branĢının dünyadaki 

yarıĢma formatları arasında çeĢitli bir spor olduğunu göstermektedir (World Archery, 

2024). 

 



 

2.2.5. Okçulukta Disiplinler 

 

Dünya okçuluğunun disiplinleri; hedef okçuluğu, salon okçuluğu, 3D okçuluğu, 

saha okçuluğu, para okçuluğu, uçuĢ okçuluğu, koĢu ve kayak okçuluğudur. Sabit bir 

mesafeden dairesel hedeflere ok atma disiplini olan hedef okçuluğu, Olimpiyat oyunları, 

Paralimpik Oyunları ve Dünya Oyunları programlarında olması nedeniyle en çok 

bilinen spordur. Her disiplindeki uluslararası etkinlikler için resmi kurallar Dünya 

Okçuluk Kuralları Kitabında mevcuttur. Ayrıca, ulusal okçuluk federasyonları 

tarafından düzenlenebilecek kurallarda birçok yerel ve bölgesel değiĢikliklerde vardır 

(World Archery, 2024). 

 

2.2.5.1. Hedef Okçuluğu 

 

Hedef okçuluğu, belirlenen mesafelere yerleĢtirilmiĢ sabit dairesel hedeflere atıĢ 

yapma disiplinidir. Okçular 90 metreye kadar mesafelere atıĢ yaparlar, ancak standart 

yarıĢma mesafeleri klasik yaylar için 70 metre ve makaralı yaylar için 50 metredir. 

Uluslararası tanınan formatlar 90, 70, 60, 50 ve 30 metre mesafeleridir. Genellikle 10 

puanlama bölgesi vardır ve beyaz, siyah, mavi, kırmızı ve sarı halkalardan oluĢan, beĢ 

renkli, tanınabilir hedeflere niĢan alınır. Okçulukta puanlama merkezden dıĢarıya doğru 

gittikçe sayı değeri azalır, merkeze doğru geldikçe sayı değerleri artmaktadır ve en 

ortadaki halka (X) 10 puan değerindedir. Bilinen ilk hedef okçuluğu yarıĢması 1583 

yılında Büyük Britanya‟ daki Finsbury Parkında gerçekleĢmiĢtir. 

Modern okçuluğun en bilinen biçimi olan hedef okçuluğu; Olimpiyat Oyunları, 

Paralimpik Oyunları, Dünya Oyunları ve birçok büyük uluslararası etkinlikte karma 

yarıĢmalarda kullanılan okçuluk türüdür. Dünya Okçuluk Federasyonu tarafından iki 

yılda bir düzenlenen Okçuluk Dünya ġampiyonaları olarak açık hava hedef okçuluk 

dünya Ģampiyonası düzenlenir. Bu, sporun zirve etkinliği olarak kabul edilmekte ve her 

kazanan Dünya Okçuluk ġampiyonu olarak anılır. Dünya Okçuluk ġampiyonası ise ilk 

olarak 1931'de düzenlenmiĢtir. Hedef okçuluğu aynı zamanda ulusal takımlar için 

sporun yıllık uluslararası yarıĢma devresi olan Okçuluk Dünya Kupasında kullanılan 

disiplinidir. Açık hava sezonu genellikle Nisan ayından Eylül ayına kadar sürer. Hedef 

okçuluğunda Hyundai Okçuluk Dünya Kupası ve Dünya Okçuluk Gençler 



 

ġampiyonası‟nda kullanılan disiplindir. Disiplinin varyasyonları salon okçuluğu ve 

engelli okçulukta kullanılır. Dünya sıralaması hedef okçuluk yarıĢmalarından elde 

edilen sonuçlara göre hesaplanılır. Uluslararası okçuluk yarıĢmaları klasik yay ve 

makaralı yay olarak kabul edilirken, Olimpik anlamda sade klasik yay kabul 

edilmektedir (World Archery, 2024). 

 

2.2.5.1.1. Açık Alan Okçuluğu 

 

Açık alan okçuluğu, bir parkurda farklı mesafelerde, yükseklikte ve açılarda yer 

alan farklı büyüklüklerdeki sabitlenmiĢ hedeflere atıĢ yapma disiplini olarak 

bilinmektedir. Dünya Okçuluk Federasyonu her iki yılda bir Dünya Okçuluk Saha 

ġampiyonası adı altında saha okçuluk Ģampiyonaları düzenlemektedir. Ġlk Ģampiyona 

1969 da düzenlenmiĢtir. Dünya Ģampiyonaları yarıĢmalarının belirli bir kısmı açık alan 

okçuluğu disiplinini kullanmaktadır. Dünya Oyunlarında klasik yay ve makaralı yay 

yarıĢmalarında kullanılan disiplini de açık alan okçuluğudur.70 metre uzaklığındaki 

hedeflere Klasik yay kullanan okçuluk sporcuları, 50 metre uzaklığındaki hedeflere ise 

makaralı yay kullanan sporcular ok atıĢlarını yaparlar. Her iki yarıĢma formatında da, 

merkezden dıĢarıya doğru sarı, kırmızı, mavi, siyah ve beyaz renkli daireler 

bulunmaktadır ve bu dairelere atıĢlar yapılmaktadır. Merkezden dıĢarıya doğru 

gidildikçe puan azalmaktadır. Klasik yay için hedef kağıdında 10 halka bulunur, hedef 

kağıdının ölçüsü 122 cm dir. Merkezden dıĢarıya doğru sarı renkler X-10-9 puanı, 

kırmızı renkler 8-7 puanı, mavi renkler 6-5 puanı, siyah renkler 4-3 puanı, beyaz renkler 

ise 2-1 puanı temsil etmektedir. Makaralı yay için hedef kâğıdı ise 80 cm çapındadır. 

Uluslararası yarıĢmalarda sadece mavi, kırmızı ve sarı renkli dairelerden oluĢmaktadır 

(World Archery, 2024). 

Ülkemizdeki okçuluk yarıĢmalarında klasik yay ve makaralı yaylarda Açık Hava 

YarıĢmalarında Sıralama atıĢları 1440 round ve 720 round olmak üzere 2 Ģekilde 

gerçekleĢmektedir. 1440 Round: aĢağıda kategorilere göre belirtilmiĢ mesafelerin her 

birinden 36 tane ok olmak üzere toplam 144 ok atıĢı yapılır. Seriler 6 tane ok Ģeklinde 

atılmakla birlikte organizasyon kurulunun kararı uyarınca kısa mesafelerde (Erkeklerde 

ve Kadınlar 50 m – 30 m) her seri 3 tane ok atıĢı yapılabilir. 

 



 

Tablo 2.2. Açık Alan YarıĢmalarında 1440 Round Kategorilere Göre Mesafeler  

Büyük Erkekler 90m 70m 50m 30m 

Büyük Kadınlar 70m 60m 50m 30m 

U21 Genç Erkekler 90m 70m 50m 30m 

U21 Genç Kadınlar 70m 60m 50m 30m 

U18 Kadet Erkekler 70m 60m 50m 30m 

U18 Kadet Kadınlar 60m 50m 40m 30m 

Kaynak: TOF, 2022 

 1440 Round atıĢları organizasyonun kurulunun kararı gereğince ilk gün ya da 

ikinci günde gerçekleĢtirilebilir. 2 günde atılır ise 1. gün uzun mesafeler (Erkeklerde 

90m - 70m, Kadınlarda 70m, 60m), 2. günde kısa mesafeler  (Erkeklerde ve Kadınlarda 

50m – 30m ) atıĢları yapılır. 

 720 Round: AĢağıda bulunan kategorilere göre belirlenmiĢ olan mesafelere 2 * 

36 ok olmak üzere toplam 72 ok atıĢı yapılır. Seriler 6 ok Ģeklinde atılır. 

 

Tablo 2.3. Açık Alan YarıĢmalarında 720 Round Kategorilere Göre Mesafeler  

Klasik Yay Büyük Kadınlar ve Erkekler 70m 

U21 Klasik Yay Genç Kadınlar ve Erkekler 70m 

U18 Klasik Yay Kadet Kadınlar ve Erkekler 60m 

Makaralı Yay Tüm YaĢ Grupları (Minikler Hariç) 50m 

Kaynak: TOF, 2022 

 Sıralama atıĢlarının ardından sonuçlarda beraberlik olması durumunda öncelikli 

olarak „X‟, daha sonra „X+10‟ sayıları dikkate alınır. Beraberliğin ortadan kalkmaması 

yani eĢitliğin bozulmaması durumunda yazı tura atıĢı gerçekleĢir. Fakat 8. ya da 104. 

Sıradaki sporcu için 2 veya daha fazla sporcu arasında beraberlik olduğu durumlarda 

„X‟ veya „X+10‟ sayıları dikkate alınmadan 1 er okluk beraberlik atıĢı gerçekleĢtirilir 

ardından merkeze en yakın oku atan sporcu galip ilan edilir. Sıralama atıĢlarını 

sonrasında elde edilen sıralama puanlamalarına bakılarak kategorilerinde ilk 104 sporcu 



 

bireysel eleme atıĢlarına katılmaya hak kazanmıĢ olur. Kategorilerinde ilk 8 sırada yer 

alan sporcular 1/16 turuna kadar bay çekerek direkt olarak ilk 32 ye kalmıĢ sayılırlar 

(TOF, 2022).  

 

2.2.5.1.2. Salon Okçuluğu 

 

Salon okçuluğu, hedef okçuluğunun kapalı yerde yapılan bir disiplinidir. 

Uluslararası yarıĢmalarda sarı, kırmızı, mavi, siyah ve beyaz dairelerden oluĢan 

hedeflerin daha küçük versiyonları kullanılır. Hem klasik yay kullanan sporcular hem de 

makaralı yay kullanan sporcular 18 metrelik bir mesafeden ok atıĢlarını gerçekleĢtirirler. 

Uluslararası etkinliklerde 25 metreden fazla olan formatlarda olabilmektedir. Dünya 

Okçuluk, 1991‟den 2018 e kadar Dünya Okçuluk Salon ġampiyonası olarak 

adlandırılan 14 salon okçuluk dünya Ģampiyonası düzenlemiĢtir. Tüm okçuluk 

sporcularına açık olan sporun yıllık kitle katılımlı yarıĢma devresi olan Salon Okçuluk 

Dünya Serisi lehine uluslararası takvimden çıkarılmıĢtır. Salon sezonu genellikle Ekim 

ayından mart ayına kadar sürmektedir. Klasik yay kullanan sporcular çapı 4 cm olan 10 

halkadan oluĢan 40 cm lik hedef yüzlerine, makaralı yay kullanan sporcular çapı 2 cm 

olan 10 halkadan 20 cm lik hedef yüzlerine ve hedeflerin dizilimleri dikey olacak 

Ģekilde üç daire Ģeklindedir. Sporcular hedef yüzlerine en fazla bir ok gelecek Ģekilde 

atıĢ yapmaktadırlar. Salon okçuluğunda da uluslararası yarıĢmalarda sadece mavi, 

kırmızı ve sarı renkli daireler vardır. DıĢtaki beĢ halka genellikle çıkarılır. Uluslararası 

salon okçuluğu yarıĢmaları bireysel yarıĢmalardan oluĢmaktadır. YarıĢmanın iki 

belirgin aĢaması bulunmaktadır. Eleme aĢaması her okçunun 60 ok atması ile oluĢur. 

Okçular toplam puanlarına göre sıralanır. Bu sıralamalar, gruplar için sıralamaları 

sağlamaktadır. Ġlerleyebilecek maksimum okçu sayısı genellikle 32 dir. YarıĢma 

aĢaması, her kategori için bir tane olmak üzere okçular, karma takımlar ve baĢa baĢ 

gruplarda ilerleyen takımlardan oluĢur; her maçın gaibi ilerler ve kaybeden, bir 

Ģampiyon taçlandırılana kadar elenir. Tekrarlı maçlar, belirlenen sistem kullanılarak 

belirlenirken, makaralı yaylar kümülatif puana göre belirlenmektedir. Takım için 

uluslararası kurallarda vardır. Bir takım, aynı yay stiliyle atıĢ yapan aynı cinsiyetten üç 

okçudan oluĢmalıdır. Takımlar için seri baĢı, aynı ülkeden en yüksek puan alan aynı 



 

cinsiyetten üç okçunun sıralanmasıyla belirlenmektedir. Ġlerleyebilen karma takım veya 

takım sayısı genellikle 16 dır (World Archery, 2024). 

 

2.2.6. Okçulukta AtıĢ Performansı ve Zihinsel Antrenman 

 

BaĢarılı okçu olabilmenin adımları vardır. Bu adımlar: pratik yapmak ve yine 

pratik yapmaktır. Fakat yapılan tüm çalıĢmalar sadece okçuluk alanında 

gerçekleĢmemelidir. Ok atıĢını daha da geliĢtirmek isteyen sporcular, zihinsel 

antrenman uygulamalarını ciddiye alan dünyanın en baĢarılı okçularından öğrenebilirler. 

Bu bağlamda zihinsel antrenman, zihin dayanıklılığını da ortaya çıkarmaktadır. Elit 

düzeydeki okçular ok atmanın zihinsel bir olgu olduğunu bilmektedirler. KarĢılaĢılan 

her durum karĢısında dikkat dağıtıcı olayları görmezden gelirler, odaklanırlar ve 

sinirlerini yatıĢtırırlar. Farklı egzersizler ve zihinsel antrenmanlarla bu becerilerini daha 

verimli bir Ģekilde kullanabilirler. Ġster atıĢ çizgisinde diğer okçuların önünde atıĢ 

yapmakta olun ya da ilk defa yarıĢıyor olun zihinsel uygulamalar daha etkili 

performansları ateĢleyecektir Beyin gücünü arttırmaya yönelik alıĢtırmalardan 

hedeflerin belirlenmesi ve görselleĢtirme oldukça birbirleriyle iç içe geçmiĢlerdir. Daha 

uzun bir mesafe atmak, yüksek bir skor elde etmek veya prestijli bir turnuva kazanmak 

gibi yüksek bir hedef seçerek iĢleme baĢlayınız. Ardından, daha büyük hedeflerinize 

ulaĢmanıza yardımcı olacak artan hedefleri belirlemelisiniz. GörselleĢtirme pratiği 

yaparken, hep artan hedefe ve de nihai hedefinize ulaĢtığınızı görünüz.  Bazı okçuluk 

sporcuları, hedefleri bilgi kartlarına yazmayı ve yazdıkları hedeflerini göze çarpan 

yerlere koymaları faydalı olmaktadır.  Konulan hedefleri düzenli olarak görerek, 

potansiyelinize ulaĢmak amacıyla kendinizi sürekli motive edebileceksiniz (Einsmann, 

2017). 

 

2.2.6.1. Okçulukta Performansı Etkileyen Faktörler 

 

Okçulukta sporcunun performansını etkiyen bazı durumların olduğu 

bilinmektedir. Performansı etkileyen etmenleri üç ayrı baĢlıkta ifade edebiliriz. Bunlar; 

kabiliyet, fiziksel uygunluk ve zihinsel hazırlık olarak sınıflandırılmaktadır. Fiziksel 



 

uygunluk; okçuluk sporcu performansını gerçekleĢtirmek için gereken kondisyona sahip 

olmayı, kabiliyet için; performansını gerçekleĢtirecek yeterli yetenek ve beceriye sahip 

olmayı ve zihinsel hazırlık için ise; performansını mental olarak en sağlıklı bir Ģekilde 

gerçekleĢtirmesi olarak tanımlanabilmektedir. Kuvvetlendirme antrenmanları, niĢan 

alırken dengenin korunması, klikırdan çıkarma sürecindeki atıĢ becerisinin sağlanması, 

oku bıraktığımız esnada okun hızını ve yönünü koruma, sol ve sağ kol ile omuz 

dengesini sağlayarak ok atmak, yayın doğru bir Ģekilde çekilmesi ve okun fırlatılması 

gibi unsurlar okçulukta performansı etkileyen faktörlerdir (Vendrame ve ark., 2022).  

Sporcunun duygu kontrolü, kendine güveni, konsantrasyonu ve olumlu 

düĢünmesi gibi faktörler ise performansını etkileyen çok önemli zihinsel faktörler 

olarak görülmektedir. Sporcunun atıĢ esnasında kendine güvenmesi bu faktörler 

arasında en önemlisi diyebiliriz (Kim ve ark., 2015).  

Zamanlamalı olarak atılan bir seri ok atıĢında, bir okun atılma süresi 5- 8 saniye 

arasındadır. Sporcu aynı zamanda yayını gerdirmeli, kâğıdın merkezini görmeli ve 

bırakıĢını yapıp son taĢımayı bitirmelidir. Çok kolay gibi düĢünülen ama bu aĢamaları 

oldukça etkileyen ve zorlaĢtıran fazlaca nedenler bulunmaktadır. Bu nedenler içsel ve 

dıĢsal faktörler olarak ayrılmaktadır. Ġçsel faktörler; Zihinsel durum, hazır bulunuĢluk 

ve atıĢa hazırlık aĢamasında yeterli olabilme, tepki süresi ve ortaya odaklanabilmektir. 

DıĢsal Faktörler ise; uygun hava Ģartları ve ortamın sessiz olması, ekonomik imkanlar, 

malzemelerin kalitesi ve ayar düzeyleri gibi düĢünülmektedir (KolayiĢ, 2000). 

 

2.2.6.2. Okçulukta Zihinsel Antrenmanın Önemi 

 

Optimum performans için baskı altındayken okçuluğun zihinsel yönlerine hâkim 

olmak oldukça önemlidir. Çünkü zihinsel yeteneğimiz baskı altındayken performans 

gösterme konusunda fiziksel yeteneklerimiz ile çalıĢmaktadır. Güçlü ve iyi uygulanan 

zihinsel antrenman uygulamaları olmadan en yüksek performansa ulaĢmamız oldukça 

zordur. Güçlü bir zihin veya zihinsel rutin geliĢtirme düĢündüğümüz kadar zor değildir. 

ÇeĢitli zihinsel egzersizler ve eğitimler sayesinde geliĢtirilebilmektedir. Antrenmanlarda 

çok iyi performanslar gösterdiğimizi görebiliriz, ancak yarıĢmalarda performansımız 

feragat edebilir. Bunun nedeni ise yarıĢma esnasında panik yapmamız, çok fazla çaba 

göstermemiz ve yanlıĢ odaklanmadan olabilir. Güçlü zihinsel antrenmanlar sayesinde 



 

yarıĢmalarda sürekli olarak güzel performanslar gösterip, attığımız puanlarımızın 

üzerinde puanlar kazanabiliriz. ġampiyon olan sporcular baskı altında odaklanma 

becerisi sergilemekte ve genellikle baskı durumlarında rekabeti doğal hale 

getirmektedirler. Baskı altındayken hissettiklerinden ve tekniklerinden farkında olurlar 

ve genellikle yeteneklerine karĢı yüksek derece özgüvene sahiptirler. Bu durumları 

zihinsel antrenman uygulamaları ve eğitimleri ile geliĢtirebilirler. Olimpik yay ve 

makaralı yaydaki atıĢ döngüsünün teknik adımlarındaki gibi yarıĢmalarda rekabete 

hazırlamak ve hazırlanmak için zihnimizi eğitmemiz oldukça önemlidir (Karakoç, 

2023).  

Spor doğası gereği fiziksel olmasına rağmen önemli derecede odaklanmayı 

gerektirmektedir. Çünkü zihnimiz vücudumuzun hareketlerini kontrol etmektedir. Baskı 

altındayken, uyaranlar sinir sistemimizi etkilemektedirler. Vücudumuz ise kan 

dolaĢımımıza adrenalin salarak tepki vermektedir. Bu etki, geliĢmiĢ tepki ve refleksleri, 

artan enerjiyi ve farkındalığı içermektedir. Bununla birlikte olumsuz etkilerde 

görülmektedir. Bunlar; titreme, kalp atıĢ hızının artması, ishal, kabızlık, sinirlilik ve 

avuç içi terlemesi gibi sorunlardır. Olimpiyat Oyunlarında veya üst düzey yarıĢmalarda 

sporcular dakikada 150 vuruĢa kadar kalp atıĢları hissedebilmektedirler (Lee, 2009).  

Okçulukta yarıĢmalarda ok atabilmenin anahtarlarından biri, müsabaka sırasında 

veya eleme turlarında odaklanabilme becerimizdir. Zirvelerde performans göstermek 

için sakin ve aklı baĢında kalmamız yaygın olarak görülen bir yanılgıdır. Bu yanılgı 

belirli bir dereceye kadar yardımcı olsa da, yarıĢmalarda kalp atıĢ hızımızı dinlenik hale 

getirebilmek için sadece on ya da on beĢ saniyemiz olabilir. Fiziksel anlamda iyi 

olmamız ve kalp atıĢ hızımız dakikada 60 – 70 atıĢ arasında bile olsa kalp atıĢ hızımızı 

önemli ölçüde düĢürebilmek için yeterli zamanımız olmayabilir. Yoğun baskı 

altındayken yüksek skorlar elde edebiliriz. Ancak teknik çalıĢmalarımıza ve zihinsel 

rutinlerimize bu koĢullar altında güzel skorlar elde etmemizi sağlar. Bu baskılar farklı 

spor dallarında benzer Ģekilde de görülmektedir. Örneğin biatlon sporcularında da 

benzerdir. Hem tüfek ile isabetli puanlar aldıklarında hem de kayma sürelerindeki kalp 

atıĢ hızlarını düĢürmek için yeterli zamanları olmamaktadır. Bunun için yüksek kalp atıĢ 

hızı ile ateĢ etmeyi öğrenmelidirler. Zihinsel performansımızı geliĢtirmek, zihinsel çaba 

ve özel çalıĢmalarla olabilmektedir. Bazı spor ve kültür programları, baskı ile baĢa 

çıkabilmek için becerilerin geliĢtirilmesine yeterince önem vermemektedirler. 

Antrenörler, sporcularına rekabet baskısı ile nasıl baĢa çıkma yöntemlerini 



 

öğretmemektedirler. Birçok sporcu yarıĢmalarda zihinsel yetenek rutinlerinin 

gerekliliğinin farkındadır. Ancak antrenmanlarda uygulamalarda baĢarısız 

olmaktadırlar. Bazı okçuluk sporcularının madalya kürsüsüne çıkmada zorluk 

çekmesine karĢın, diğer okçuluk sporcularının sürekli kazanmasının nedenlerinden birisi 

de bu olabilir (Karakoç, 2023). Zihinsel antrenman uygulamalarını sporcular kendi özel 

eğitim ihtiyaçlarına göre antrenmanlarda, antrenman öncesi ve sonralarında 

uygulamaları gerekmektedir. Zihinsel becerileri geliĢtirmek için kullanılan egzersizler 

hem sporcuların hem de antrenörlerin özverisini ve kararlılığını gerektirecektir.  

 

 

2.3. Literatür ÇalıĢması 

 

Bu kısımda daha önce yapılmıĢ olan çalıĢmalar ile ilgili alan yazında bulunan 

literatür çalıĢmalarının aktarımı yapılacaktır. 

Çetin (2023) çalıĢmasında, Ġngilizce öğretmeni olarak özel okullarda çalıĢmıĢ ve 

daha sonra sektör değiĢtirmiĢ olan 9 katılımcının tecrübelerini araĢtırmayı ve sektör 

değiĢimine sebep olan önde gelen nedenleri anlatmayı hedeflemiĢtir.  GerçekleĢtirilen 

olgu bilim çalıĢması, öğretmenlerin mesleği bırakma niyetlerini ve davranıĢlarını 

araĢtırmada iĢ taleplerini ve kaynaklarının rolünü incelemek için bir teorik çerçeve 

olarak ĠĢ Talepleri-Kaynakları modelini benimsemiĢtir. Örneklem olarak Türkiye'nin 

farklı illerindeki öğretmenlikten öğretmenlik dıĢındaki mesleklere geçiĢ yapan kiĢiler 

uygulamaya konu olarak değerlendirilmiĢtir.  Veri toplamanın en temel kaynağı olarak 2 

tane yarı yapılandırılmıĢ görüĢme formu uygulanmıĢtır. AraĢtırmanın sonuçları 

incelendiğinde öğretmenlerin iĢ talepleri ve kaynakları bakımından çeĢitli zorluklarla 

karĢı karĢıya kaldıklarını, bu zorlukların öğretmenlikten ayrılma oranlarına etki 

edebileceğini göstermiĢlerdir. ĠĢ talepleri bakımından, aĢırı iĢ yükleri, duygusal talepler, 

yetersiz idari destekler ve iĢ- yaĢam dengesini sürdürme zorlukları gibi konuların öne 

çıktığı görülmüĢtür. Mevcut taleplerin, öğretmenlerin iĢ memnuniyetlerini azaltabileceği 

ve tükenmiĢlik risklerini arttırabileceği ortaya koymuĢtur. ĠĢ kaynakları bakımından, 

fiziksel koĢullar, zaman yönetimi, öğretim materyalleri, rehberlik, profesyonel geliĢim 

fırsatları, karar alma ve özerklik gibi faktörler incelenmiĢtir. Bahsedilen kaynakların 

sağlanması, öğretmenlerin iĢ memnuniyetini artırabilmekte ve tükenmiĢliklerini 



 

azaltabilmektedir. ĠĢ memnuniyetleri bakımından, katılımcılar özellikle okul 

sisteminden memnuniyetsizlikleri, öğretmen eğitimi ve öğretmenlik rolüyle ilgili 

sorunların varlığı sebebiyle iĢten ayrılma niyetlerini ifade etmektedirler. Elde edilen 

verilere bakıldığında okul yöneticilerinin ve eğitim politika yapıcıların öğretmenlerin iĢ 

taleplerini ve kaynaklarını dikkatlice değerlendirmelerini ve de geliĢtirmelerini 

gerektirdiğini açıkça vurgulamaktadırlar. Eğitim sistemindeki bulunan temel sorunların 

ele alınması, öğretmenlerin iĢ memnuniyetini arttırabilir ve uzun vadeli mesleklerini 

yapabilmelerine yardımcı olabilmektedir. Sonuç olarak, ĠĢ Talepleri-Kaynakları (JD-R) 

modeli, öğretmenlerin iĢ deneyimlerini anlamak ve iyileĢtirmek için kullanılabilecek bir 

durum ortaya sunmaktadır. 

Karagöz (2023) çalıĢmasında Sporda Psikolojik Esneklik Ölçeğinin (SPEÖ) 

geçerlilik ve güvenirlik analizini yapmıĢ ve Türk diline uyarlamıĢtır. Psikolojik 

Esneklik Odaklı 6 haftalık zihinsel antrenman programının, tenis oyuncularının 

mücadele algısını arttırmak, psikolojik esneklik becerisini geliĢtirmek ve maçın kritik 

anlarındaki psiko-fizyolojik değerlendirilmesi gerçekleĢtirmek amaçlanmıĢtır. 

ÇalıĢmanın örnekleminde 15 tenis oyuncusu bulunmaktadır. Sonucunda ise zihinsel 

antrenman uygulamalarının tenis sporcularının psikolojik esneklik becerilerini olumlu 

yönde geliĢtirdiği, mücadele algılarında herhangi bir değiĢim yaratmadığı ve psiko-

fizyolojik uyarılmalarını düĢürdüğünü ortaya koymuĢtur. 

Karakoç (2023) yaptığı çalıĢmasında zihinsel antrenmanın 15-21 yaĢ 

aralığındaki okçuluk sporu yapan bireylerin atıĢ puanlarına ve zihinsel dayanıklılık 

düzeylerine etkisini incelemiĢtir. AraĢtırmada okçuluk sporcularının atıĢ performansının 

arttırılması, heyecan düzeylerinin azalması ve dikkat düzeylerinin yükselmesi 

amaçlanmıĢtır. ÇalıĢma Ġstanbul / Beyoğlu Okçular Vakfı Spor Kulübü‟ndeki okçuluk 

lisanslına sahip sporcular ile gerçekleĢtirilmiĢtir. Sporcu gruplarına Zihinsel 

Dayanıklılık Envanteri testi uygulanmıĢtır. AraĢtırmada kontrol grubu 10 hafta 

süresince fiziksel antrenmanlara devam etmiĢtir. Deney grubu fiziksel antrenmanlarına 

devam ederken 10 hafta süresince 2 ayrı bölüme ayrılmıĢ 20‟Ģer dakika toplamda 40 

dakikalık zihinsel antrenman programı uygulanmıĢtır. Yapılan çalıĢmadan edinilen 

bulgulara bakılarak; deney grubunda olan okçuluk sporcularına 10 haftalık uygulanan 

zihinsel antrenman sonucunda okçuların atıĢ puanlarının artmasında ve zihinsel 

dayanıklılık düzeylerinde anlamlı farklılık oluĢmuĢtur. Kontrol grubuna herhangi bir 

zihinsel antrenman uygulamaları gerçekleĢtirilmemiĢ olup atıĢ puanlarında anlamlı 



 

farklılık oluĢmamakla beraber zihinsel dayanıklılık düzeylerinde düĢüĢ meydana geldiği 

görülmektedir.  Yapılan çalıĢma verilerine dayanarak zihinsel antrenman programı 

uygulayan grubun atıĢ performanslarında ve zihinsel dayanıklılık düzeylerinde artıĢ 

gerçekleĢmiĢ zihinsel antrenman uygulanmayan grubun atıĢ performansında ve zihinsel 

dayanıklılık düzeylerin de artıĢ gerçekleĢmemiĢtir. Yapılan araĢtırma sonucunda ise 

zihinsel antrenmanın oldukça önemli ve uygulanması gerektiği ortaya çıkmıĢtır. 

Ongun (2023) çalıĢmasında, kuruluĢların pazarlama stratejilerini, özellikle 

eğitim merkezli sosyal sorumluluk projelerinde tanıtım amaçlı nasıl uyguladıklarını 

araĢtırmayı hedeflemiĢtir. ÇalıĢmada, Türkiye Eğitim Gönüllüleri Vakfı'na odaklanarak, 

stratejilerine derinlemesine incelemiĢ ayrıca hem hedef demografik gruplardaki 

çocukları ve genç bireyleri hem de kuruluĢun kendisi üzerindeki etkisini örnek bir olay 

olarak ele almıĢtır. AraĢtırmada, TEGV çalıĢanları ve yararlanıcıları ile gerçekleĢtirilen 

yarı yapılandırılmıĢ görüĢmeler vasıtasıyla veri toplanılarak nitel bir yöntem 

kullanmıĢtır. ÇalıĢmada, özel ve çeĢitli olarak yapılmıĢ pazarlama stratejilerinin eğitim 

merkezli sosyal sorumluluk projelerinin tanıtımı, kayıtların artırılması ve katılımcıların 

bağlılığının gerçekleĢmesi için oldukça önemli olduğunu vurgulamıĢtır. TEGV genç 

yararlanıcıların ve çalıĢanların perspektifleri arasında farklılıklara rağmen, çalıĢmanın 

bulgularında, iyi pazarlanabilen eğitim odaklı olan sosyal sorumluluk projelerinin 

dönüĢtürücü potansiyelini öne çıkarılmıĢtır.  

Yüce (2023) çalıĢmasında, zihinsel antrenmanının, futbol sporcularına 

uygulandığında fiziksel uygunluk parametreleri, psiko-fizyolojik yanıt ve seçilmiĢ 

psikolojik becerileri üzerine etkisini ele almıĢtır. Uygun örneklem yönteminin 

kullanıldığı çalıĢmada 30 futbolcunun 15‟i kontrol 15‟i de deney grubu olarak 

değerlendirilmiĢtir. Deney grubuna fiziksel antrenmanlarını sürdürürken, 12 hafta 

süresince,  haftada 2 defa 40 dk. nefes egzersizleri, hedef belirleme, adım adım 

gevĢeme, imgeleme, dikkat ve odaklanma, farkındalık çalıĢmaları, olumlu düĢünme ve 

düĢünce kontrolünden oluĢan zihinsel antrenman programı gerçekleĢmiĢtir. Kontrol 

grubunda fiziksel antrenmanlar devam edip zihinsel antrenman programı 

gerçekleĢmemiĢtir. Sonucunda ise, futbolcularda zihinsel antrenmanın psiko-fizyolojik 

yanıt, psikolojik becerilere ve fiziksel uygunluk parametrelerine olumlu etki ettiği 

söylenmiĢtir. 

Akınay (2022) yaptığı çalıĢmasında profesyonel futbolcularda müzik ile zihinsel 

antrenman arasındaki durumu incelemiĢtir. AraĢtırma grubu TFF 3.lig 1. 2. ve 3. 



 

Gruplarda performans gösteren 252 futbol oyuncusu oluĢturmaktadır. Sporculara 

“Zihinsel Antrenman Envanteri‟‟ ve “Sportif Uygulamalarda Müziğin Etkisi Ölçeği‟‟ 

uygulanmıĢtır. Yapılan analizler sonucunda, futbolcuların antrenman öncesinde veya 

müsabakada dinledikleri müziğin zihinsel antrenman düzeyini arttırdığı 

söylenebilmektedir. 

Arı ve ark. (2022) yaptıkları çalıĢmada, farklı parametrelere göre sporcuların 

zihinsel antrenmanının beceri profillerinin değerlendirilmesi amacıyla tarama modeli 

yapmıĢlardır. ÇalıĢmaya 417 sporcu gönüllü olarak dahil olmuĢtur. Sporculara, KiĢisel 

Bilgi Formu ve Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri uygulanmıĢtır. Elde edilen 

verilere baktığımızda, milli olan sporcuların zihinde canlandırma becerilerinin milli 

olmayan sporculardan daha yüksek olduğu bulunmuĢtur. Sonuç olarak, çalıĢmaya dahil 

edilen sporcuların zihinsel antrenman beceri profillerinin spor branĢı, cinsiyet ve milli 

olma durumlarına göre farklı sonuçlar ortaya çıktığı görülmüĢtür. 

Sulu (2022) yaptığı çalıĢmasında, voleybol antrenörleri gözünden psikolojik 

becerilerin sportif performansa etkisini değerlendirmeyi amaçlamıĢtır. AraĢtırmada nitel 

araĢtırma yöntemlerinden biri olan olgu bilim (fenomenoloji) deseni kullanılmıĢ, veri 

toplamak iĢlemleri için ise görüĢme (mülakat) yöntemi kullanılarak yapılmıĢtır. 

Katılımcılara amaçlı örnekleme yöntemlerinden biri olan ölçüt örnekleme ve kolayda 

örnekleme yöntemleri ile belirlenmiĢ ardından 1-30 Ocak 2022 tarihlerinde AXA 

Sigorta Efeler Ligi, Misli.com Sultanlar Ligi ve Sigorta Shop Kadınlar 1. Liginde yer 

alan baĢ antrenörler ve yardımcı antrenörlerden oluĢan 12 voleybol antrenörü ile 

görüĢmeler gerçekleĢmiĢtir. Veriler içerik analizi tekniği kullanılarak analiz edilmiĢtir. 

AraĢtırma sonucunda psikolojik becerilerin sportif performansa etkisi, antrenör 

görüĢleri doğrultusunda “Spor BaĢarısına Etki Eden Etmenler”, “Psikolojik Beceriler ve 

Spor Performansı”, “Psikolojik Beceri Antrenmanı” ve “Spor Psikolojisi Uzmanlarına 

BakıĢ Açısı” temaları kullanılarak analizleri gerçekleĢtirilmiĢtir. Psikolojik becerilerin 

sportif performansa etkisi antrenör gözünden değerlendirildiğinde, antrenörlerin 

sporcuların performansını etkileyen parametreler arasında psikolojinin de etkisi 

vurgulanmaktadır. Psikolojik becerilerin sportif performans üzerinde oluĢturduğu 

etkilerin antrenörler tarafından kabul edildiği görülmektedir. 

Aksoy (2021) çalıĢmasını, taekwondocular ile futbolcuların kullandıkları, 

zihinsel antrenman beceri seviyelerinin karĢılaĢtırılması amacıyla gerçekleĢtirilmiĢtir. 

GerçekleĢtirilen bu çalıĢmada, iliĢkisel tarama modeli kullanılmıĢtır. ÇalıĢma grubuna 



 

toplam 320 sporcu olmak üzere 119 erkek 201 kadın dahil olmuĢtur. Sporda Zihinsel 

Antrenman Envanteri kullanılmıĢtır. AraĢtırma bulgularına baktığımızda, milli olma 

durumunun zihinsel antrenman envanteri ölçeğinin alt boyutları olan zihinsel 

performans, kendinle konuĢma, zihinsel temel beceriler, kiĢiler arası beceriler ve 

zihinsel canlandırma değiĢkenleri arasında farklılaĢtığı görülmüĢtürçiftçi. AraĢtırmanın 

sonucunda; taekwondo ve futbol branĢlarının zihinsel performans ve kiĢiler arası 

beceriler değiĢkenleri için anlamlı farklılaĢtığı anlaĢılmaktadır. Fakat zihinsel temel 

beceriler zihinde canlandırma ve zihinsel performans değiĢkenleri için futbolcular ve 

taekwondocular arasında anlamlı bir farklılık bulunmadığı görülmüĢtür. 

Akyıldız (2021) yaptığı araĢtırmada, basketbol sporcularının 15-18 yaĢ grubunun 

zihinsel antrenman uygulamalarında basketbol teknik becerilerini 8 hafta boyunca 

uygulanıp üzerlerinde herhangi bir farklılık yaratıp yaratmayacağını anlamaya 

çalıĢmıĢlardır. Ayrıca katılan sporcuların becerileri üzerinde herhangi bir değiĢim olup 

olmadığını ortaya koymaya çalıĢmıĢlardır. ÇalıĢmada araĢtırma deseni olarak deney 

grubu ve bir kontrol grubu oluĢturulup uygulanmıĢtır. Bütün sporcular bir basketbol 

beceri parkuruna alınmıĢ ve basketbol becerileri 100 puan üzerin den 

değerlendirilmiĢtir. Değerlendirmeler spor bilimleri fakültesinde basketbol dersine giren 

2 öğretim üyesi ve 3 basketbol antrenörü tarafından yapılmıĢtır. Yapılan analizler 

neticesinde ön testlerde farklılık çıkmamıĢtır. Ancak reverse, önden, arkadan ve bacak 

arası el değiĢtirme becerileri ile göğüs pası toplam parkur puanında deney grubu lehine 

son testlerde anlamlı farklılıklar bulunmuĢtur. Diğer yandan bütün becerilerin de kontrol 

ve deney gruplarında anlamlı geliĢimler bulunmuĢtur ancak parkur süresinde herhangi 

bir farklılık görülmemiĢtir. 

Bayram (2021) çalıĢmasında okçuluk sporcularının yaptığı kondisyon 

çalıĢmalarında niĢan alma ve atıĢ performansına etkisini ortaya konulmak istenmiĢtir. 

ÇalıĢmaya müsabakalara katılan lisanslı olarak okçuluk sporu ile ilgilenen Aksaray 

Üniversitesinde öğrenim görmekte olan 12 okçuluk sporcusu dahil edilmiĢtir. 

Sporculara kendi yaptıkları antrenmanlar dıĢında haftada 3 gün olarak toplam 8 hafta 

kondisyon antrenmanı uygulanmıĢtır. ÇalıĢma sonucuna baktığımızda okçuluk 

sporcularının kondisyon çalıĢmalarının atıĢ performansına ve niĢan almaya etkisi olduğu 

bulunmuĢtur. 

 Çiftçi (2021) yaptığı çalıĢmasında, sporcuların zihinsel antrenman becerileriyle 

sürekli sportif öz güven düzeyleri arasındaki iliĢkileri incelemiĢtir. Yapılan çalıĢmadaki 



 

amaca uygun olarak araĢtırma için genel tarama modelinden iliĢkisel tarama modeli 

kullanmıĢtır. Sporcular ulaĢılabilir örnekleme yöntemiyle belirlenerek onayları 

alınmasının ardından çalıĢma sürecine dâhil edilmiĢtir. ÇalıĢma kapsamında toplamda 

321 sporcudan veriler toplanmıĢtır. Pearson korelasyon analizi sonucunda ZTB ile 

toplam öz güven puanı arasında pozitif yönde kuvvetli iliĢki bulunmuĢtur. Regresyon 

analizi sonucunda sporda zihinsel antrenman becerileri öz güven düzeyi değiĢkenini 

önemli bir oranda açıkladığı tespit edilmiĢtir. ÇalıĢma sonucunda sporcuların zihinsel 

antrenman becerileri düzeylerinin sportif öz güven düzeyini etkileyebileceğini 

göstermektedir. 

 Kim ve ark. (2021) yaptıkları çalıĢmada, Kore‟deki okçuluk sporcuları için 

psikolojik beceri eğitiminin meta analiz etkileri amaçlanmıĢtır. Veri analizi için 

psikolojik beceri eğitimi analizinin etkilerini inceleyen 17 araĢtırma makalesi 

seçilmiĢtir. Veri analiz etmek için kapsamlı meta analiz yazılım programı kullanılmıĢtır. 

Okçuluk sporcuları için psikolojik beceri eğitimi analizinin etkilerini etkileyen baĢlıca 

faktörlerin sporcu seviyesi ve antrenman süresi olduğu ortaya çıkmıĢtır. 

 Karaca ve Gündüz (2021) yaptıkları çalıĢmada, oryantiring sporcularının 

zihinsel antrenman düzeyleri ile yarıĢma performansları arasındaki iliĢkiyi ortaya 

koyabilmek amacıyla yapmıĢlardır. ÇalıĢmadan elde edilen bulgulara göre oryantiring 

sporcularının zihinsel antrenman düzeyleri ile yarıĢma performansı ve spor yaĢı arasında 

pozitif yönlü anlamlı bir iliĢki tespit edilmiĢ ancak cinsiyet değiĢkeni arasında anlamlı 

bir iliĢki bulunamamıĢtır. AraĢtırmanın sonucuna baktığımızda; sporda zihinsel 

antrenmanın sistematik ve amaçlı olarak yapılması oryantiring sporu yapan sporcuların 

performanslarına olumlu katkı sağlayabilmektedir. 

 Txi ve ark. (2021) de yaptıkları çalıĢmada amaç olarak okçunun spor psikolojisine 

yönelik tutumlarının etkisini incelemektir. ÇalıĢmaya eyalet düzeyindeki ekibin olimpik 

ve bileĢik bölümünden 21 genç okçuluk sporcusu dahil edilmiĢtir. Okçular psikolojik 

(P), psikolojik ve fiziksel uygunluk (P+PF) ve kontrol grupları (CON) olmak üzere üç 

gruba ayrılmıĢtır. 12 haftalık bir eğitim programına dahil edilmiĢlerdir. Spor Psikolojisi 

Tutumları-Gözden GeçirilmiĢ SPA-R, hem deney grubu (P) hem de (P+PF) kontrol 

grubu arasındaki tutum düzeyini ölçmek için kullanılmıĢtır. Sonuç değiĢkenleri 

çalıĢmanın 12. haftasından itibaren ölçüm yapılmaya baĢlamıĢtır. 2021 de yapılan bu 

çalıĢmadaki sporcular, spor psikolojisine güvenlerinin yüksek olduğunu bildirmiĢlerdir; 

bu da spor psikolojisi hizmetlerine karĢı olumlu tutuma sahip olduklarını 



 

göstermektedir. Mevcut çalıĢmada cinsiyet açısından bakıldığında, sonuçlar, kadın 

sporcuların çoğunun spor psikolojisi hizmetlerine karĢı daha olumlu tutuma sahip 

olduğunu ve kiĢisel açıklık dıĢında ölçülen tüm parametrelerde daha iyi sonuçlar 

sergilediğini göstermiĢtir. Okçuların Spor psikolojisine yönelik tutumlarının, sporculara 

verilen antrenman programının psikologlar tarafından dikkate alınmaması halinde 

etkililiğinin azaltabileceği gösterilmiĢtir.  

 Yazıcı (2021) araĢtırmasında, okçuluk branĢıyla ile ilgilenen okçuluk 

sporcularının hedef yönelimleri ve imgeleme becerileri arasındaki iliĢkiyi ortaya 

koymaya çalıĢmıĢtır. AraĢtırma grubu olarak Türkiye Okçuluk Federasyonunda 2019-

2020 sezonunda aktif sporculuk yapan 135 kadın ve 116 erkek olmak üzere 251 gönüllü 

okçuluk sporcusundan oluĢmaktadır. ÇalıĢmanın sonuçlarına baktığımızda okçuluk 

sporu yapan sporcuların hedef yönelimi ve imgeleme becerileri arasında pozitif yönde 

anlamlı farklılıklar olduğu tespit edilmiĢ, imgeleme becerilerinin hedef yönelimine 

etkisinin olduğu görülmüĢtür. Sonuç olarak ise yapılan değiĢkenler ile imgeleme 

becerileri alt boyutları arasındaki farkın hedef yönelimine etkisi olduğu görülmektedir. 

 Yüksel (2021) ise çalıĢmasında, takım sporcularının ve bireysel sporcuların 

zihinsel antrenman düzeylerini yaĢ, cinsiyet, eğitim durumu ve aktif spor yaĢı gibi 

değiĢkenlerle farklılık gösterip göstermediğini incelemiĢtir. Yapılan bu uygulamada, 

betimsel tarama modeli ile iliĢkisel tarama modelleri uygulanmıĢtır. Yapılan analiz 

sonuçlarına baktığımızda, takım sporu ile uğraĢanların kiĢilerarası beceri puanlarının 

bireysel spor ile uğraĢanlara bakıldığında daha yüksek olduğu ortaya çıkmıĢtır. 

Sporcuların zihinsel antrenman puanlarında yaĢı, eğitim durumu, aktif spor yaĢı ve milli 

sporcu olma değiĢkenlerine göre istatistiksel olarak anlamlı bir düzeyde farklılık ortaya 

çıktığı görülmüĢtür. 

 AlkıĢ (2020) çalıĢmasında, kendi derslerinde öğretim amaçlı etkileĢimli tahta 

kullanan farklı branĢlardaki lise öğretmenlerinin yaĢanmıĢ tecrübelerini derinlemesine 

tanımlamak, anlamak ve bu olguyla ilgili yaĢadıkları tecrübelerin özüne varmayı 

amaçlamıĢtır. AraĢtırma deseni olarak transandantal fenomenoloji metodolojik yöntem 

seçilmiĢtir. AraĢtırma amaçlı örnekleme tekniğinden yararlanılarak yapılmıĢtır. Yapılan 

fenomenolojik araĢtırmada, veriler birkaç haftalık döngülerden oluĢan 12 katılımcı ile 

yapılan derinlemesine görüĢmeler yoluyla elde edinilmiĢtir. Veri toplama esnasında 

çalıĢmaya katılanların her biri ile derinlemesine fenomenolojik görüĢmeler 

gerçekleĢmiĢtir. Veri analizi aĢamasında ise fenomenolojik analiz tekniği ve 



 

prosedüründen yararlanılmıĢtır. AraĢtırmanın bulguları araĢtırmanın bilimsel ve pratik 

uygulanabilirliği araĢtırmaya değer olduğu ve sorunun önemi hakkında inandırıcı ve 

ikna edici bir açıklama ile sağlanmıĢtır. 

 Altunkalem (2020) çalıĢmasında, ülkemizi ileri seviyedeki yarıĢmalarda temsil 

etmiĢ, atletizm sporunu yapan sporculara uygulanan zihinsel antrenmanlar ile 

sporcuların yoğun müsabaka döneminde ihtiyaç duydukları zihinsel dayanıklılık 

düzeyleri arasındaki iliĢkileri incelemiĢtir. 

 Aydın (2020) çalıĢmasında, öğretmen adaylarının öğretim teknolojilerine iliĢkin 

algılarının değiĢik parametrelere göre bir farklılık gösterip göstermediğini incelemiĢtir. 

Bu araĢtırmada araĢtırma deseni olarak fenomenoloji (olgu bilim) çalıĢması 

uygulanmıĢtır. AraĢtırma örneklemi ise vakıf üniversitesinde ilköğretim matematik 

öğretmenliği, okul öncesi öğretmenliği, psikolojik danıĢmanlık, rehberlik ve özel eğitim 

öğretmenliği programlarında öğrenim gören 200 öğretmen adayı ele alınmıĢtır. 

AraĢtırma verilerinin toplanmasında, birebir görüĢme formu ve kelime iliĢkilendirme 

testinden yararlanılmıĢtır. OluĢturulan kategorilere göre kesme noktası tekniği ve analiz 

sonucunda 10 ana baĢlık elde edilmiĢtir. Bu kategoriler, eğitim, tasarım, teknoloji, 

uygulama, bilgisayar, kolaylık, olumlu ifadeler ve beceri Ģeklinde kararlaĢtırılmıĢtır. 

Öğretmen adaylarının bir ders olarak öğretim teknolojilerine yönelik algılarının farklı 

parametrelere göre değiĢim gösterdiği ortaya çıkmıĢtır. Öğrencilerin, tasarım 

kavramlarıyla ilgili ifadeler kullandıkları en çok da eğitim ve teknolojiyi kullandıkları 

görülmüĢtür. Sonuç olarak ise öğrencilerin değiĢik yönleri göz önünde tutularak 

“öğretim teknolojileri” dersi öğrenimi için katkıda bulunulmaktadır. 

 Bayazıt (2020) yaptığı araĢtırmada, okçuluk sporunda PAP‟ın isabetleme 

performansına etkisini incelemiĢtir. AraĢtırmaya 13 erkek olimpik okçuluk 

kategorisinde müsabıklık yapan bireyler “BilgilendirilmiĢ Gönüllü Olur Formu” 

doldurarak dahil olmuĢtur. Katılımcılara okçuluğa özgü ısınma protokolü uygulanmıĢtır. 

AraĢtırmada elde edilen bulgular sonucunda PAP protokollerinin ok atıĢ puan testi 

öncesi uygulanması sonucunda puan ortalamalarını yükseldiği bu yükseliĢin istatiksel 

açıdan anlamlı bir değer olmadığı görülmüĢtür. PAP‟ protokollerinin olumlu yönde 

yarar ortaya koyduğu temel bir biyomotorik özellik olan kuvvet üzerine olumlu etkileri 

ve PAP protokollerinin etkisinin her sporcu için bireysel olarak değerlendirilmesi 

gerektiği bulgusuna ulaĢılmıĢtır. 



 

 BeĢler (2020) yaptığı çalıĢmasında, futbol antrenörlerinin, zihinsel antrenmanın 

problem çözme becerilerine ve zihinsel dayanıklılığa olan etkilerini ortaya koymuĢtur. 

Karma desen araĢtırma için daha uygun bulunmuĢtur. ÇalıĢmanın nicel bölümünde yarı 

deneysel model tercih edilip 30 futbol antrenörüne 8 hafta süresince zihinsel antrenman 

protokolü uygulanmıĢtır. ÇalıĢmanın ön test ve son test bulgularında veriler ölçek ile 

toplanmıĢtır. Psikometrik veriler, psikometrik ölçümler olan giyilebilir teknoloji 

kullanılarak toplanmaya çalıĢılmıĢtır. ÇalıĢmanın nitel bölümünde, deney grubundan 11 

futbol antrenörü ile derinlemesine karĢılıklı görüĢmeler gerçekleĢmiĢtir. Bu süreçte 8 

haftalık zihinsel antrenman uygulamaları ile antrenörlerin geribildirimleri ortaya 

konulmaya çalıĢılmıĢtır. ÇalıĢmaya dâhil edilen futbol antrenörlerinin problem çözme 

becerilerinde ve zihinsel dayanıklılıklarında pozitif yönde artıĢlar olduğu görülmüĢtür. 

Rahatlama, odaklanma, kalp ile zihin uyumu verilerinde artıĢlar görülmüĢtür. Ayrıca 

araĢtırmada nitel ve nicel bulgular birbirleri ile uyum ve paralellik göstermekte, aynı 

zamanda antrenörler zihinsel antrenmanın sosyal anlamda ve mesleki anlamda olumlu 

geliĢmeler ortaya koyduğunu söylemiĢlerdir. 

 Bilim (2020) çalıĢmasında televizyon dizileri ile okçuluk sporuna yönelen 

kiĢilerin arasındaki durumları incelemeyi amaçlamıĢtır. AraĢtırmada nitel araĢtırma 

yöntemi kullanılmıĢtır. AraĢtırmanın örneklemi, ĠBB Spor Ġstanbul kulübündeki ve 

Ġstanbul‟daki Okçular Vakfında okçuluk eğitimi gören okçuluk temalı dizi 

seyircilerinden oluĢmaktadır. AraĢtırma grubu toplam 26 kiĢi olmak üzere 9-17 ve 18-

65 yaĢ aralığındaki kiĢilerden oluĢmaktadır. Veri toplama iĢlemleri yarı-yapılandırılmıĢ 

görüĢme tekniği ile gerçekleĢmiĢtir. ÇalıĢma sonuçlarına göre okçuluk spor dallarıyla 

ilgili temalar içeren “DiriliĢ: Ertuğrul” ve “Tozkoparan” gibi televizyon dizilerinin her 

yaĢtaki insanı spora teĢvik ettiği ayrıca ciddi bir uyaran olarak görülmektedir. Amatör 

ve geliĢmekte olan spor dallarının kitlesel ve bilinirlik düzeyini yükseltmek bakımından 

medyatik olmayan ve geliĢmekte olan spor dallarına dair temaları içeren televizyon 

programlarının çoğaltılmasının yararlı olacağı düĢünülmektedir. 

 Cankurtaran (2020) yaptığı çalıĢmasında, okçuların sıralama atıĢlarında 

kullandıkları zihinsel antrenman beceri ve tekniklerin atıĢ puanlarına etkisinin 

incelenmesi amaçlanmıĢtır. ĠliĢkisel tarama modelinde tasarlanan araĢtırmanın çalıĢma 

grubunu, Türkiye ġampiyonasına katılan 154‟ü kadın 154'ü erkek toplamda 308 gönüllü 

sporcu oluĢturmaktadır. ÇalıĢmanın sonuçlarına bakıldığında okçuların kullandıkları 

zihinsel becerilerin ok atıĢ puanları üzerinde artırıcı bir etkisinin olduğu söylenebilir. 



 

 Öner ve Cankurtaran (2020) yaptıkları çalıĢmada ise, elit düzeydeki okçuların 

spor ortamlarında kullandıkları zihinsel beceri ve tekniklerin ok atıĢ performanslarına 

etkisi incelemiĢtir. ĠliĢkisel tarama modelinde tasarlanan araĢtırmanın çalıĢma grubunu 

2019 yılında Kapalı Salon Türkiye ġampiyonası Milli Takım seçmelerine katılan 59'u 

kadın 60'ı erkek olmak üzere toplamda 119 gönüllü okçuluk sporcusundan 

oluĢturmaktadır. AtıĢ performans ölçütü olarak kamuya açıklanan müsabaka sonuçları 

esas alınmıĢtır. AraĢtırma sonuçlarına bakılarak, zihinsel beceri ve tekniklerin 

kullanılmasındaki artıĢın yarıĢmacı okçuluk sporcularının müsabakalarda aldıkları ok 

atıĢları toplam puanları üzerinde artırıcı bir etki yarattığı görülmektedir. Elde edilen 

verilerden hareketle, erkek okçu olmanın, makaralı yaylı ok atıĢları yapmanın ve 

sporcuların kullandıkları zihinsel beceri ve tekniklerin ok atıĢ performanslarının 

yordayıcıları olarak değerlendirilebilecekleri sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 Kara ve Ustaoğlu (2019) yaptıkları çalıĢmalarında, play-off müsabakalarında yer 

alan kadın voleybolcuların zihinsel antrenman düzeylerini yaĢ, voleybol oynama süresi, 

görev aldıkları mevki, play-off‟a katılma deneyimleri değiĢkenlerine göre incelemiĢtir. 

AraĢtırmaya 2018-2019 yılı Türkiye Kadınlar 2. Lig play-off müsabakalarında 

mücadele etmiĢ sekiz farklı takımda yer alan 106 kadın voleybolcu araĢtırmaya gönüllü 

olarak katılmıĢtır. Yapılan çalıĢma sonucunda sporcuların zihinsel antrenman 

düzeylerinde yaĢ, voleybol oynama süresi ve Playoff a katılma deneyimleri 

parametrelerine göre anlamlı bir farklılık gösterdiği, görev aldıkları mevkiye göre 

anlamlı bir farklılık göstermediği gözlemlenmiĢtir. Sonuç olarak yaĢ değiĢkeninin 

Playoff da yer alma deneyiminin ve voleybol oynama süresinin artmasında zihinsel 

antrenman seviyesi üzerinde olumlu etkileri olduğu görülmüĢtür. 

 Tuna (2018) araĢtırmasında, sinirsel geri bildirim uygulamasının okçularda 

zihinsel antrenman yöntemi olarak tercih edilen, fiziksel antrenman ile sağlanan EEG-

Biyolojik geribildirim çalıĢmasının sporcuların performanslarına katkısı üzerine 

çalıĢılmıĢtır. Deney grubuna 10 hafta boyunca 20 seanslık duyusal motor ritim aktivitesi 

eğitimi verilmiĢtir. ÇalıĢmanın sonucu olarak, sporcuların çok iyi odaklanabildikleri, 

çevresel etkenleri göz ardı edebildikleri ve yayın çekilmesi esnasında hareket 

kontrolünü yapabildikleri görülmüĢtür. 

 Aslan (2015) yaptığı çalıĢmasında, golfe yeni baĢlayanların zihinsel antrenman 

uygulamalarının, pata vuruĢ uygulamasını öğrenme üzerindeki katkısını ölçmeye 

çalıĢmıĢtır. ÇalıĢmanın örneklemi 30 kız ve 30 erkek toplamda 60 bireyin bulunduğu 



 

13-15 yaĢ aralığında daha önce hiç golf deneyimi olmayan istekli bireylerden 

oluĢmuĢtur. 8 haftalık süre boyunca bir gruba sadece zihinsel antrenman, diğer gruba 

fiziksel antrenman, diğer gruba ise hem zihinsel hem fiziksel antrenman programları 

uygulanmıĢtır. Sonuç olarak, golf branĢına yeni baĢlayan sporculara pata vuruĢ becerisi 

öğretilirken, zihinsel ve fiziksel antrenmanlarının bir koordinasyonunu ortaya 

koymanın, sadece zihinsel veya sadece fiziksel antrenman uygulamalarına göre daha 

etkisinin daha fazla olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 Erdoğan ve ark. (2014) yaptıkları araĢtırmada, hentbol branĢındaki antrenörlere 

göre sporcuların performanslarını psikolojik yönden etkileyen faktörlerin neler 

olduğunu ölçmeyi amaçlamıĢlardır. AraĢtırmada, nitel araĢtırma yöntemlerinden durum 

çalıĢması deseni kullanılmıĢtır. Örneklem yöntemi olarak amaçlı örnekleme 

yöntemlerinden kolay ulaĢılabilir durum örneklemesi kullanılmıĢtır. Veri toplama aracı 

olarak, araĢtırmacı tarafından geliĢtirilen yarı yapılandırılmıĢ görüĢme formu 

kullanılmıĢtır. AraĢtırmada, elde edilen verilerin çözümlenmesinde betimsel analiz ve 

içerik analizi kullanılmıĢtır. Bu çalıĢmada, hentbol antrenörlerine göre sporcuların 

performansını psikolojik yönden etkileyen faktörler olarak; antrenman yeri, antrenör, 

antrenman metodları ve ekipmanları, sosyo-ekonomik durum, beden dili, uyarılmıĢlık 

düzeyi, rakip, seyirci, aile, arkadaĢ, eğitim durumu, hakem, konsantrasyon, kiĢilik, 

iletiĢim, motivasyon, mola, psikolojik antrenmanlar olarak tespit edilmiĢtir. 

 Özdal ve ark. (2013) araĢtırmalarında, futbol Ģut becerisi üzerine video destekli 

zihinsel antrenman programlarının etkisi araĢtırmıĢtır. ÇalıĢmaya 13-14 yaĢ grubunda 

30 sporcu dahil edilmiĢtir. Dahil edilen sporculardan üç farklı grup ortaya konmuĢtur. 

Birinci grup yalnızca zihinsel antrenman ikinci grup yalnızca fiziksel antrenman ve 

üçüncü grup ise hem fiziksel hem de zihinsel olarak gruplanmıĢlardır. Bulgulara 

baktığımızda futbolda Ģut becerisi üzerine video destekli zihinsel antrenman 

uygulamalarının pozitif etkisi olduğu ve zihinsel antrenman ile fiziksel antrenman 

uygulamasının yalnızca zihinsel ya da yalnızca fiziksel antrenman uygulamalarına göre 

daha ön planda olduğu gözlemlenmiĢtir. 

 Kulak‟ın (2011) çalıĢmasında otojen tekniği, imgeleme antrenmanı ve düzenli 

nefes egzersizleri gibi zihinsel antrenman uygulamalarında 10-12 yaĢ futbol ile ilgilenen 

sporcularda teknik beceri performansına etkisi araĢtırılmıĢtır.  ÇalıĢmada 10-12 yaĢ 

grubu futbolculara 14 haftalık zihinsel antrenman uygulanmıĢtır. Elde edilen bulgulara 

göre 14 haftalık süreç sonunda pas, Ģut, dripling ve top sektirme gibi teknik 



 

becerilerden; denge, esneklik ve sürat değerlerinde anlamlı farklılıkların bulunduğu 

sonucuna ulaĢılmıĢtır. ÇalıĢmanın sonucunda ise 14 haftalık zihinsel antrenman 

tekniklerinin futbol ile ilgilenen sporcularda teknik becerilerini olumlu yönde artırdığı 

gözlemlenmiĢtir.  

 ġinoforoğlu (2006) yaptığı çalıĢmasında, Ġstanbul‟da yaĢayan elit düzeyde spor 

faaliyetlerinde bulunan sporcuların zihinsel antrenman becerilerini ve düzeylerini 

araĢtırarak değerlendirmek istemiĢtir. ÇalıĢmanın evreni 2004 – 2005 sezonunda 

Ġstanbul‟da yaĢayan aynı zamanda voleybol, futbol ve basketbol sporlarında üst 

seviyede müsabakalara katılan bireylerden oluĢmaktadır. ÇalıĢmada elde edilen bulgular 

sonucunda, teknik direktörlerin, antrenörlerin ve sporcuların zihinsel uygulamalarının 

geliĢmesine yönelik psikolojik yardımların ve mentörlük faaliyetlerinin zaruri olduğunu 

dile getirmektedir. 

 Peluso ve ark. (2005) zihinsel yöntemler arasında sportif beceri performansını 

arttırıcı bir eĢleĢtirmede bulunmuĢlardır. AraĢtırmaya toplam 150 sporcu katılmıĢtır. 

AraĢtırmanın desenini imgeleme yöntemiyle, kendi kendine konuĢma becerisi 

oluĢturmaktadır. Elde edilen sonuçlara bakıldığında; haftada 10 saat ve daha az sürede 

faaliyetlere katılan sporcuların daha fazla kendi kendine konuĢma zihinsel antrenman 

yöntemini kullandıklarını ortaya koyarken, haftada 10 saat ve daha fazla aktiviteye 

katılanların daha çok zihinde canlandırma, zihinsel antrenman yöntemini tercih 

ettiklerini ortaya koymuĢtur. 

 Mamassis ve Doganis (2004) yaptıkları araĢtırmada, zihinsel antrenman 

uygulamalarının genç tenis sporcuları üzerindeki; stres, özgüven ve tenis performansına 

olan etkisini araĢtırmıĢlardır. AraĢtırmaya dokuz tenis sporcusu katılmıĢtır. AraĢtırma 

kontrol ve deney grubu olarak 2 ye ayrılmıĢtır. Ġlk grup hedef belirleme, imgeleme, 

uyarılmıĢlığın düzenlenmesi, kendi kendine konuĢma ve konsantrasyon gibi beĢ farklı 

zihinsel antrenman tekniği uygulanmıĢtır. Ġkinci grupta ise hiçbir zihinsel antrenman 

uygulamaları tekniği uygulanmamıĢtır. AraĢtırmanın sonuçlarına göre birinci gurubun 

ikinci gruba göre; biliĢsel ve düĢüncel kaygı düzeylerinin azaldığı, tenis performansının 

ve özgüvenin arttığı bulunmuĢtur. 

 Beauchamp ve ark. (2002) yaptıkları çalıĢmada, müsabaka öncesi zihinsel 

antrenman, performans ve öz yeterlilik değiĢkenleri arasındaki iliĢkiliyi incelemeye 

çalıĢmıĢlardır. AraĢtırma 51 golf sporu ile ilgilenen bireylerden oluĢmaktadır. Elde 



 

edilen araĢtırma sonuçlarına göre zihinsel antrenman ile öz yeterlik arasında pozitif 

yönde bir iliĢki bulunduğu, yüksek öz yeterliğe sahip golfçülerin diğerlerine göre 

motivasyonel genel-temel zihinde canlandırma tekniğini daha fazla ve sık 

kullandıklarını ortaya çıkarmıĢlardır.  

 Patrick ve Hrycaiko (1998) yaptıkları araĢtırmada, zihinsel antrenman 

uygulamalarının dayanıklılık becerisi üzerine etkisini araĢtırmıĢlardır. AraĢtırma 

bulgularına bakıldığında, zihinsel antrenman uygulamalarının dayanıklılık 

performansını olumlu yönde etkilediği gözlemlenmiĢtir.  

 Woolfolk ve ark. (1985) pozitif düĢünmenin ve negatif düĢünmenin motor beceri 

uygulamalarına olan etkisini araĢtırmıĢlar, AraĢtırma grubu 30 üniversite öğrencisi 

oluĢmuĢtur. Katılımcı olarak bulunan öğrenciler, 3 grup Ģeklinde ayrılmıĢtır. Birinci 

gruba golf toplarını deliğe atmalarını imgelemeleri dile getirilirken, ikinci gruba ise 

yaptıkları atıĢları hep kaçırdıklarını imgelemeleri dile getirilmiĢtir. Üçüncü gruba ise 

herhangi bir zihinsel antrenman teknikleri uygulanmamıĢtır. Elde edilen sonuçlara göre 

üç grup arasında da anlamlı farklılıklar görülmüĢtür. En çok geliĢme gösteren grup 

imgeleme yöntemini pozitif kullanan gruptur. Ġkinci geliĢme gösteren grup ise herhangi 

bir zihinsel antrenman teknikleri yapmayan gruptur. Negatif imgeleme yöntemini 

kullanan grup ise kötü düzeyde performans göstermiĢtir.   



 

 

 

 

3. GEREÇ VE YÖNTEMLER 

 

 

3.1. AraĢtırmanın Modeli ve Deseni 

 

Bu araĢtırmada elit düzeydeki okçuluk sporcularının zihinsel antrenman 

uygulamalarına yönelik algılarının belirlenmesi için nitel araĢtırma yöntemi 

kullanılmıĢtır. Yapılan bu nitel çalıĢmada, görüĢme gözlem ve doküman analizi gibi 

çeĢitli nitel veri toplama yöntemlerinin kullanıldığı, olayların ve algıların doğal ortamda 

gerçekçi ve bütüncül bir biçimde ortaya konmasına yönelik nitel bir sürecin izlendiği 

araĢtırma türüdür (Yıldırım ve ġimĢek, 2021). AraĢtırmanın desenini fenomenoloji  

(olgu bilim) oluĢturmuĢtur. Olgu bilim deseni farkında olduğumuz fakat derinlemesine 

anlayıĢa ve ayrıntılısına sahip olmadığımız bilgilere odaklanmaktır (Yıldırım ve 

ġimĢek, 2021). Olgu bilim deseninin kullanılmasının altında yatan temel neden de olgu 

bilimi araĢtırmalarının bir olguyu daha iyi tanımaya ve anlamaya yardımcı olabilecek 

örnekler, açıklamalar ve deneyimler ortaya koymasından kaynaklanmaktadır (Yıldırım 

ve ġimĢek, 2021). AraĢtırmada okçuluk branĢı ile uğraĢan yetiĢkin milli takım 

düzeyinde müsabık olan sporcuların zihinsel antrenman algısı ve zihinsel antrenman 

uygulamalarının performanslarına etkisi ile ilgili olgular belirlenmek istendiği için nitel 

araĢtırma yöntemlerinden olgu bilim (phenomenology) deseni kullanılmıĢtır. Bu 

kapsamda veriler durumun ve duruma bağlı temaların tanımlanabilmesi için görüĢme 

tekniği kullanarak toplanmıĢtır. GörüĢme, insanların öznel deneyimlerini, bakıĢ 

açılarını, değerlerini, duygularını ve algılarını ortaya koymada yararlanılan oldukça 

etkili bir türdür.  Nitel araĢtırma yöntemi içerisinde yer alan bireysel görüĢme ile kiĢinin 

kendi ifadelerine baĢvurarak olayın kaynaklarının daha derin incelenmesi, açıklanması 

sağlanabilir (Yıldırım ve ġimĢek, 2021).  

 



 

3.2. AraĢtırma Grubu 

 

 ÇalıĢmamızda amaçlı örneklem türlerinden ölçüt örnekleme çeĢidinden 

yararlanılmıĢtır. Temel anlayıĢın önceden belirlendiği yaptığımız örnekleme 

yönteminde bir dizi ölçütü karĢılayan bütün durumların çalıĢılmasıdır. Burada 

bahsedilen ölçütler ve sözü edilen ölçüt veya ölçütler araĢtırmacı tarafından 

oluĢturulabilmektedir (Yıldırım ve ġimĢek, 2021). Bu doğrultuda araĢtırmanın çalıĢma 

grubunu elit düzeydeki okçuluk sporu yapan ve zihinsel antrenman yapan (THOM) 

sporcuları oluĢturmuĢtur. Sporcuların 18 yaĢ ve üzeri, 5 yıllık bir THOM geçmiĢi 

olması ayrıca THOM sporcularının spor psikoloğu ile zihinsel antrenmanlarını 

gerçekleĢtiren sporculardan oluĢması sağlanmıĢtır. 

 

Tablo 3.1. Katılımcıların Demografik Bilgileri. 

 

 YaĢ Cinsiyet Spor 

yılı 

Zihinsel Antrenman 

Yapma Durumu 

Antrenman Haftada/ 

Gün /Saat 

Mesleki Hedef/ UlaĢmak 

Ġstenilen Hedef 

K1 18 Erkek 7 Evet 5/3 Milli Sporcu 

K2 19 Kadın 7 Evet 5/3 Antrenör 

K3 18 Kadın 5 Evet 5/3 Antrenör 

K4 21 Erkek 6 Evet 5/3 Olimpiyat ġampiyonu 

K5 18 Kadın 7 Evet 5/3 Milli Takım Antrenörlüğü 

K6 20 Kadın 7 Evet 5/3 Spor Psikoloğu 

K7 19 Kadın 6 Evet 5/3 Milli Sporcu 

K8 19 Kadın 8 Evet 5/3 Olimpiyatlara Katılmak 

K9 18 Erkek 7 Evet 5/3 Beden Eğitimi Öğretmeni 

K10 21 Erkek 14 Evet 5/3 Antrenör 

K11 18 Erkek 10 Evet 5/3 Milli Sporcu 



 

3.2.1. Pilot ÇalıĢma 

 

 BaĢlangıçta soru formundaki soruların çalıĢmanın amacıyla örtüĢüp 

örtüĢmediğini, görüĢme yapılan kiĢiler tarafından nitelikli bir Ģekilde anlaĢılıp 

anlaĢılmadığını değerlendirmek ve  görüĢme yapacak araĢtırmacının görüĢme sürecini 

nitelikli bir Ģekilde yürütüp yürütmediğini sınamak, araĢtırmacının görüĢmeyi 

yürütebilecek deneyimi kazanmasını sağlamak, veri toplama sırasındaki çıkabilecek 

zorlukları ve sınırlılıkları belirlemek ve ortadan kaldırmak, olası hataları düzeltmek, 

araĢtırmayı olumsuz etkileyebilecek hususları tespit etmek, gerekli düzenlemeleri 

yapmak ve çalıĢmanın sağlıklı bir Ģekilde yürütülebilmesini sağlamak amacıyla pilot 

çalıĢma yapılmıĢtır. Pilot çalıĢmada 2 kadın ve 1 erkek okçuluk sporcusu ile görüĢme 

yapıldıktan sonra doyuma ulaĢılarak soru formunun iĢlerliğinin uygun olduğuna, 

araĢtırmacının görüĢmeyi nitelikli bir Ģekilde yürütülebildiğine uzman gözetiminde 

karar verilmiĢtir. Gerekli düzenlemeler yapılarak sondaj sorular eklenmiĢtir. Pilot 

çalıĢma sırasında görüĢme yapılan katılımcılar araĢtırma dıĢında bırakılmıĢtır. 

 

 

3.3. AraĢtırma Problemi 

 

 Elit okçuların zihinsel antrenman uygulamalarına yönelik algılarını ortaya 

koymak ve aydınlatılmak istenmiĢtir. Bu doğrultuda aĢağıdaki sorulara cevap 

aranmıĢtır: 

 Zihinsel antrenman uygulamalarına yönelik düĢünceler nelerdir? 

 Zihinsel antrenman uygulamalarının etkili olduğunu düĢünüyor musunuz? 

 Zihinsel antrenman uygulamalarını sonrasında hissettiğiniz deneyimler nelerdir? 

 

 



 

3.4. Veri Toplama Tekniği ve Aracı 

 

 AraĢtırmada veri toplama tekniği olarak derinlemesine görüĢme, veri toplama 

aracı olarak ise yarı yapılandırılmıĢ görüĢme formu kullanılmıĢtır. 

 Olgu bilim çalıĢmalarında en temel veri elde etme yöntemi olarak karĢımıza 

görüĢme tekniği çıkmaktadır. Olgularla olan iliĢkilerin yaĢantılarını ve anlamları ortaya 

sunmak amacıyla yapılan görüĢmenin araĢtırmayı yürütenlere sağladığı esneklik, 

etkileĢim ve sondalar yoluyla irdeleme özelliklerinin kullanılıyor olması gerekmektedir. 

AraĢtırmacının görüĢmeyi gerçekleĢtirdiği bireyle güvene ve empatiye dayalı bir 

etkileĢim ortamı oluĢturabilmesi oldukça önemlidir. OluĢturulabilen böylesi bir ortamda 

kiĢiler kendilerinin bile daha önceden farkında olmadıkları veya üzerinde fazla 

düĢünmedikleri yaĢantıları ve anlamları dıĢa vurabilmekte, ortaya koyabilmektedirler 

(Yıldırım ve ġimĢek, 2021). 

 AraĢtırmada kullanılan veriler görüĢme yoluyla elde edilmiĢtir. Katılımcıların 

her birine yarı yapılandırılmıĢ “görüĢme formu” üzerinden bilgileri alınmıĢtır.  

 

3.4.1.Yarı YapılandırılmıĢ GörüĢme Formu 

 

 GörüĢme soruları iki bölüm ve 13 sorudan oluĢmuĢtur. Ġlk bölümde 

katılımcıların demografik bilgilerini ve mesleki ulaĢmak istedikleri hedeflerle ilgili 

bilgileri tanımlamak için 4 soru bulunmaktadır. Ġkinci bölümde ise okçuluk sporcularını 

zihinsel antrenman algılarına yönelik algılarının nasıl olduğunu açıklamaya iliĢkin 9 

soru bulunmaktadır (Ek-2).  

 ÇalıĢmanın uygun bir biçimde etik kurallar çerçevesinde yürütülebilmesi 

amacıyla Pamukkale Üniversitesi Bilimsel AraĢtırma ve Yayın Etik Kurulu‟na müracaat 

edilmiĢ ve çalıĢma için gerekli olan etik kurul izni alınmıĢtır. Etik Kurul izni alındıktan 

sonra veri toplama süreci baĢlamıĢ ve Türkiye Olimpiyat Hazırlık Merkezinde (TOHM) 

okçuluk sporu yapan sporcularla görüĢmeler yapılmıĢtır. AraĢtırma katılımcılarının 

gerçek isimleri etik hassasiyetler sebebiyle saklı tutularak, katılımcılara K1,…K11 

Ģeklinde numaralar verilmiĢtir. 



 

3.5. Verilerin Toplanması  

 

  ÇalıĢmanın gerçekleĢebilmesi için, Pamukkale Üniversitesi Sağlık Bilimleri 

Enstitüsü Tıbbi Etik Kuruluna baĢvuru yapılmıĢ ve araĢtırma için onay alınmıĢtır. 

21.09.2023 tarihli ve E-60116787-020-422221 sayılı etik kurul kararı sonrası 

uygulamaya geçilmiĢtir (Ek-1). 

 Bu aĢamada 11 okçuluk sporcusu ile görüĢmeler yapılmıĢtır. GörüĢme öncesinde 

sporculara araĢtırmanın amacı, içeriği, gizlilikle ilgili konular ve görüĢme sorularının 

yapısı, genel bilgiler verilmiĢtir. GörüĢmeler sporcuların antrenman saatleri dıĢında 

gerçekleĢtirilmiĢtir. Öncesinde TOHM antrenörü ile yapılan telefon görüĢmeleri ile 

randevu alınmıĢ ve ardından görüĢmeler için uygun zaman ayarlanmıĢ ve de görüĢmeler 

yapılmıĢtır. GörüĢmeler sporcular ile birebir olarak gerçekleĢtirilmiĢtir. Katılımcılarla 

yapılan görüĢmeler ortalama 9 dakika sürmüĢtür. Daha sonra gerçekleĢtirilen ek 

görüĢmelerle 17 dakikaya ulaĢmıĢtır. GörüĢmeler ses kayıt cihazı ile kaydedilmiĢ 

ardından kayıtlar yazılı olarak bilgisayar ortamına aktarılmıĢtır. ÇalıĢma 2023 – 2024 

sezonunda gönüllü katılım esası ile sporcuların antrenman saatleri dıĢında, uygun 

oldukları zamanlarda tamamlanmıĢtır. GörüĢmeler esnasında etik açıdan herhangi bir 

sorun ile karĢılaĢılmamıĢtır. GörüĢmeler tek araĢtırmacı ile tamamlanmıĢtır. 

 AraĢtırmada örneklem sayısı, veri doygunluğu sağlanana kadar devam etmiĢtir. 

Veri doygunluğu katılımcılardan problemlere yönelik cevaplar alınmasıyla doyuma 

ulaĢmıĢ ve toplamda 11 sporcu ile görüĢmeler gerçekleĢtirilmiĢtir. 

 GörüĢme soruları araĢtırmacı ve araĢtırmayı yöneten alanında uzman 

akademisyenler ile birlikte hazırlanmıĢtır. Soru yapıları yarı yapılandırılmıĢ ve görüĢme 

öncesinde ön görüĢme yapılarak soruların anlaĢılırlığı test edilmiĢ gerekli 

düzenlemelerin yapılmasının ardından görüĢmeler yapılmıĢtır. GörüĢme soruları 

araĢtırmacının amacına yönelik olarak açık uçlu sorulardan oluĢmaktadır. GörüĢmede 

açık uçlu sorular sorulması daha fazla veriye ulaĢmak veya olayı daha iyi anlayabilmek, 

katılımcıların güçlendikleri boyutları belirlemek adına görüĢmenin gidiĢatına göre 

araĢtırmacı tarafından sorulan sondaj sorular ile devam edilmiĢtir. Yapılan 

derinlemesine görüĢmeler sonucunda araĢtırmaya yeni bir boyut eklenmiĢtir.  

 AraĢtırma ile ilgili bütün katılımcılara detayların sözlü olarak anlatımı 

yapılmıĢtır. Katılımcılara görüĢme öncesinde ses kayıt cihazıyla görüĢmenin kayıt altına 



 

alınacağı, verilerin sadece bu bilimsel çalıĢmada kullanılacağı, akıllarına takılan 

herhangi bir hususu sormaları talep edilmiĢ, diledikleri zaman araĢtırmayı sonlandırmak 

isteyebilecekleri konusunda bilgilendirme yapılmıĢtır. 

 GörüĢmeler kendilerini rahat ve güvende hissedecekleri sessiz ve sakin bir 

ortamda gerçekleĢtirilmiĢtir. Katılımcılardan elde edilen veriler ses kayıt cihazı ile kayıt 

altına alınmıĢtır. GörüĢmeler ilk etapta 10 gün ardından gerçekleĢtirilen ek görüĢmeler 

ile toplamda 20 gün sürmüĢtür. Veri doygunluğuna ulaĢıldığı zaman toplamda 11 

sporcu, 5 erkek ve 6 kız sporculardan veriler elde edilmiĢtir. AraĢtırmada verilerin hangi 

yöntemler ile elde edildiğine ait yöntemler aĢağıda belirtilmiĢtir. 

 AraĢtırmada görüĢmeler yüz yüze gerçekleĢtirilmiĢtir. GörüĢmeler önceden 

katılımcılara ulaĢılarak istenilen gün ve saatte, katılımcıların istediği yerde 

gerçekleĢtirilmiĢtir. GörüĢmeler katılımcıların kendilerini rahat hissettikleri bir ortamda 

gerçekleĢtirilmiĢtir. Yapılan çalıĢma hakkında katılımcılara ön bilgilendirme yapılarak 

ısındırma soruları eĢliğinde görüĢmeler baĢlamıĢtır. Hazırlanan sorular araĢtırma 

amacına yönelik önceden belirlenmiĢ sıralamada katılımcılara sorulmuĢtur. 

 GörüĢmelerin ilerleyiĢine göre tetikleyici sondaj sorular ile katılımcıya sorular 

yönlendirilmiĢtir.  Katılımcılara son olarak bu konu hakkında eklemek istediği olup 

olmadığı sorulup ardından teĢekkür edilerek görüĢmeler sonlandırılmıĢtır. GörüĢmelerin 

ortalama süresi ilk etapta 9 dakika olmuĢtur. Ancak daha sonra gerçekleĢtirilen ek 

görüĢmeler neticesinde ortalama 18 dakika sürmüĢtür.  

 

 

3.6. Verilerin Analizi 

 

  Olgu bilim çalıĢmalarında veri analizi, yaĢananları ve anlamlarını ortaya koyma 

amacıyla yapılmaktadır. Bu amaçla gerçekleĢtirilen içerik analizinde verinin 

kavramsallaĢtırılması ve olguyu tanımlayabilecek temaların ortaya çıkarılması çabası 

yer almaktadır. Sonuçlar ise betimsel bir anlatım ile sunulur ve sık sık doğrudan 

alıntılara yer verilmektedir. Ayrıca bununla beraber ortaya çıkan temalar ve örüntüler 

çerçevesinde elde edinilen bulgular açıklanıp ve yorumlanmaktadır (Yıldırım ve 

ġimĢek, 2021). 



 

  AraĢtırmada, nitel mülâkat verilerinin ve açık uçlu soruların analizinde sıklıkla 

kullanılan içerik analizi yöntemi kullanılmıĢtır. 

 

   

   

 

  

 

ġekil 3.1. Nitel Veri Analizinin Veri AkıĢı (Creswell, 2012). 

 

  Elit düzeydeki okçuların zihinsel antrenman uygulamalarına yönelik algıları ile 

ilgili görüĢme kayıtları yazılı metne çevrilerek, elde edilen veriler kodlanılarak ve 

kodlardan elde edilen bilgilerden yola çıkılarak temalara ulaĢılması hedeflenmiĢtir. 

 AraĢtırma grubunda bulunan katılımcıların sorulara verdikleri yanıtlar betimsel 

analiz ve içerik analizi yöntemi ile analiz edilmiĢtir. Ġçerik analizi, metinlerden 

yinelenebilir ve geçerli çıkarımlar yapmak için kullanılan bir analiz tekniği olarak 

tanımlamaktadır. Ġçerik analizi, toplanan verilerin derinlemesine analiz edilmesini 

gerektirir ve önceden belirgin olmayan temaların ve boyutların ortaya çıkarılmasına 

olanak tanır (Yıldırım ve ġimĢek, 2021). Ġçerik analiziyle “verileri tanımlamaya, 

verilerin içindeki saklı olabilecek gerçekleri ortaya çıkarmaya” çalıĢılmaktadır. Bu 

sebeple araĢtırma sorularına verilen cevaplarda bulunan veriler belirli kavramlar/temalar 

çerçevesinde kodlanarak, anlamlı bir çıktı elde etmek amaçlanmaktadır (Yıldırım ve 

ġimĢek, 2021). Nitel olan çalıĢmanın içerik analizi amaca göre önceden oluĢturulmuĢ 

yarı yapılandırılmıĢ sorular çerçevesinde tümevarımsal içerik analizi kullanılmıĢtır. 

Tümevarımsal içerik analizi yaklaĢımında, konular ve kategoriler kaynaklarını veri 

setlerinden alır (Zhang ve Wildemuth, 2009). Tüm içerik çözümlemelerinin temel 

özelliği, metnin birçok kelimesinin çok daha küçük içerik kategorilerinde 

sınıflandırılmasıdır (Weber 1990; Burnard 1996). Yani kodlar, katılımcıların 

sözlerinden ortaya çıkar ve anlamsal cümleler oluĢturabilir. Bu analiz süreci, açık 

kodlama, kodlardan kategoriler oluĢturma ve temaları özetlemeyi içerir. Analiz 

sürecinin sonunda veriler kategori, tema, alt tema ve kodlar bir bütün olarak anlamlı 
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tablolar haline dönüĢtürülmüĢtür. ÇalıĢmamız süresince aĢağıda yer alan analiz 

aĢamalarına yer verilmiĢ ve uygulanmıĢtır. 

  Ham verilerin oluĢturulması: Ses kayıt cihazıyla toplanan veriler önce bilgisayar 

ortamına aktarılarak ardından ham veri metinleri elde edilmiĢtir. Veriler okuyucunun 

anlayabileceği bir dille açıklanmıĢ, tanımlanmıĢ ve sunulmuĢtur.  

  Temaların belirlenmesi: Temalar oluĢturulurken ilgili alan yazın ve araĢtırma 

soruları ile elde edilen veriler ve araĢtırma konusu ve problemlerinin alt baĢlıkları göz 

önünde bulundurulmuĢtur. Daha sonra bu veri metinlerinden araĢtırma problemlerine 

yönelik olası temalar oluĢturulmuĢtur. 

  Verilerin kodlanması: Ġçerik analizinde nitel metinleri kodlama verileri az sayıda 

kategoriye indirgeyen sistematik, tekrarlanabilir bir teknik olarak da tanımlanmıĢtır 

(Güçlü, 2019). Buna istinaden öncelikle kendi içerisinde anlamlı bir bütün oluĢturan 

bölümler oluĢturulmuĢtur. Bölümler arasından sorulara ve probleme yönelik kodlar 

araĢtırmacı ve iki uzman tarafından kodlanmıĢtır.  

  Verilerin kodların temalara göre düzenlenmesi ve tanımlanması: Belirlenen 

kodlar bir araya getirilerek incelenmiĢ ve bulunan ortak yönler dâhilinde uygun alt 

tema, tema ve ilgili kategorilerde toplanarak olası temalarla eĢleĢtirilmiĢtir. Temalar ve 

kodlar sınıflandırılırken temalara ait kategoriler de kodlarla uygun olacak Ģekilde 

belirlenmiĢtir. Ardından tema alt tema ve kategoriler son halini almıĢtır. 

  Verileri Raporlama: AraĢtırma sonuçlarınızı raporlamak için öncelikle bölümler 

oluĢturulmuĢ, oluĢturulan bu bölümler ve metinlerle sonuçlarınızı görselleĢtirilerek 

frekans analizinin yapılması amaçlanmıĢtır (Saldana 2023). Ġçerik analizi sürecinde 

araĢtırmacı haricinde iki farklı uzman ile kodlama, tema ve kategori iĢlemleri tek tek 

yapılmıĢ, sonuçlar bir bütün haline getirilmiĢtir.  

  Bulguların yorumlanması: AraĢtırmacı tarafından son aĢamada, toplanılan 

verilere anlam kazandırmak için bulgular arası iliĢkiler açıklanmakta, neden-sonuç 

iliĢkileri kurulmakta, bulgulardan birtakım sonuçlar çıkartılıp ve elde edilen sonuçların 

önemiyle iliĢkili açıklamalar yapılmaktadır. GörüĢmelerin analizlerinin son bulmasının 

ardından bir sonraki aĢamada yapılan görüĢmelerden ortaya çıkarılan bulgu ve sonuçlara 

dayanılarak hazırlanan verilerle ilgili diğer bulgular iliĢkilendirilerek yorumlanmıĢtır. 

 

 



 

3.7.Geçerlik ve Güvenirlik 

 

  Bilimsel araĢtırmalarda sonuçların inandırıcılığı, çalıĢmanın değerini belirleyen 

temel unsurlardan biridir. Bu bağlamda, araĢtırma sonuçlarının inandırıcılığını sağlamak 

için en çok kullanılan iki ölçüt geçerlik ve güvenirliktir (Yıldırım & ġimĢek, 2005). 

  Geçerlik, araĢtırma sonuçlarının doğruluğu ile ilgilidir. Bu, iki Ģekilde ele alınır: 

DıĢ geçerlik, araĢtırma sonuçlarının benzer gruplar ya da ortamlarda uygulanabilirliğini 

ifade ederken; iç geçerlik, araĢtırma sürecinin, incelenen gerçekliği yansıtma 

yeterliliğini değerlendirmektedir. Güvenirlik ise araĢtırma sonuçlarının 

tekrarlanabilirliği ile iliĢkilidir. DıĢ güvenirlik, sonuçların farklı ortamlarda aynı Ģekilde 

elde edilip edilemeyeceğini ele alırken; iç güvenirlik, diğer araĢtırmacıların aynı 

verilerden benzer sonuçlara ulaĢıp ulaĢamayacağını sorgular (LeCompte & Goetz, 1982; 

Yıldırım & ġimĢek, 2005). 

  Nitel ve nicel araĢtırmaların temel yaklaĢımları, geçerlik ve güvenirlik 

kavramlarına yönelik farklı önlemler alınmasını gerektirir. Nicel araĢtırmalar, bir 

olgunun ne derece var olduğunu sayısal yöntemlerle ölçerken; nitel araĢtırmalar, 

olgunun varlığını ve anlamını kavramaya çalıĢır. Nitel araĢtırmalarda geçerlik, 

araĢtırmacının gözlemlerini yansız bir Ģekilde yapmasını ve araĢtırdığı olguyu olduğu 

gibi ortaya koymasını ifade eder (Kirk & Miller, 1986; Yıldırım & ġimĢek, 2005). 

 Geçerliğin sağlanması için araĢtırmacının Ģu unsurlara dikkat etmesi gereklidir: 

AraĢtırma alanına yakınlık, verilerin ayrıntılı raporlanması, araĢtırmacının nasıl 

sonuçlara ulaĢtığını açıklaması ve katılımcıların ifadelerinin doğrudan aktarılması 

ayrıca, meslektaĢ teyidi, katılımcı teyidi ve çeĢitleme gibi yöntemlerle araĢtırma 

sonuçlarının doğruluğu desteklenebilir (Yıldırım & ġimĢek, 2005). 

 Güvenirlik açısından, nitel araĢtırmalar için farklı bir yaklaĢım gereklidir. Nitel 

araĢtırmalarda gerçeklik, bireylere ve ortama göre değiĢkenlik gösterebildiği için aynı 

araĢtırmanın farklı gruplarda tekrarlanması aynı sonuçları vermeyebilir. Benzer Ģekilde, 

farklı araĢtırmacıların aynı verileri farklı yorumlaması doğal karĢılanır. Bu durum, nitel 

araĢtırmaların temel ilkelerinden biridir ve iç güvenirlik kavramının farklı ele alınmasını 

gerektirir (Yıldırım & ġimĢek, 2005). 

  DıĢ güvenirlik: AraĢtırmacının araĢtırma sürecindeki rolünün açıkça 

tanımlanması, veri kaynağı olan bireylerin ve ortamların ayrıntılı olarak açıklanması, 



 

kullanılan kavramsal çerçeve ve yöntemlerin detaylandırılması (LeCompte & Goetz, 

1982; Yıldırım & ġimĢek, 2005). 

  Ġç güvenirlik: Verilerin doğrudan betimlenmesi, veri toplama ve analiz 

süreçlerinde baĢka bir araĢtırmacının görüĢ ve katkıları alınarak uzlaĢma noktalarına 

ulaĢılması. 

  Bu yöntemler, araĢtırmanın birebir tekrarlanmasını değil, diğer araĢtırmacılara 

yol göstermeyi amaçlar. 

 Bir araĢtırmada, elit düzeyde zihinsel antrenman deneyimine sahip okçular, ölçüt 

örnekleme yöntemiyle seçilmiĢ ve gönüllü katılımcılar olarak belirlenmiĢtir. Veriler, 

araĢtırmacı tarafından oluĢturulan çevrimiçi bir anket aracılığıyla toplanmıĢ ve yukarıda 

belirtilen geçerlik ve güvenirlik ilkelerine uygun olarak analiz edilmiĢtir. 

 

 

3.8. AraĢtırmacının Rolü 

 

  AraĢtırmacının rolü nitel araĢtırma çalıĢmalarında araĢtırmacı; araĢtırma alanları 

ile ilgili zaman harcayan, alanla ilgili deneyimlerini ve düĢüncelerini elde edilen 

verilerin analizinde kullanabilen ve araĢtırma sürecinin doğal bir parçası olan kiĢidir 

(Yıldırım ve ġimĢek, 2021).  

  Bu araĢtırmada çalıĢmacı: daha önceden okçuluk branĢında sporculuk yapmıĢtır. 

AraĢtırmacı Ģu anda 2. Kademe okçuluk antrenörlüğü yapmakta aynı zamanda okçuluk 

hakemliği yapmaktadır.  

  Gençlik ve Spor Bakanlığına bağlı, gençlik kamplarında gönüllü gençlik lideri 

olarak okçuluk liderliği yapmaktadır. 



 

 

 

 

4. BULGULAR 

 

 

 Bu bölümde içerik analiziyle çözümlenmiĢ araĢtırma verileri ġekil 1‟de temalara 

göre düzenlenmiĢ, temalar ise katılımcıların doğrudan alıntılarına yer verilerek 

betimlenmiĢlerdir. Temaların betimlenmesinde temayı en iyi açıklayan alıntılara yer 

verilmektedir. 

 

ġekil 4.1. Zihinsel Antrenman Algıları 

  

 

4.1. Motivasyona Ait Bulgular 

 

 Zihinsel Antrenman Algılarına yönelik analizler, motivasyon zihinsel antrenman 

algısının en önemli ayaklarından birisi olduğunu göstermektedir. Pozitif düĢüncenin 

temelinde baĢarı ve baĢarıya bağlı kazanımların okçular tarafından pozitif düĢüncenin 

anlamlı ve değerli algılanmasının yattığı ortaya çıkmaktadır. Sporcuların zihinsel 

süreçlerinde baĢarıya odaklanması ve olumlu düĢünceler geliĢtirmesi, özgüveni artırır ve 

hedeflere ulaĢmayı kolaylaĢtırır. 

                                  

Ġçsel KonuĢma 
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 Stresle BaĢa Çıkma  

 

       Motivasyon 

 

  ZĠHĠNSEL ANTRENMAN ALGILARI 



 

 Zihinsel antrenmana yönelik pozitif duygunun karĢılanmasında önemli bir araç 

olarak düĢünülmekte, bu konudaki bazı okçuların Zihinsel Antrenmanın motivasyona 

yönelik ifadeleri Ģöyledir;  

  Katılımcı 1; 

  “Daha sonra bunu yeni durumlara aktardığımda kendimi daha motive olmuş ve 

başarıya daha yaklaşmış hissediyorum.” 

 “Özellikle zihinsel antrenman uygulamalarının bana olan katkısı hayal 

kurduğum şeyi yapabiliyor olmam ve bu beni motive ediyor.” 

  Katılımcı 2; 

“Heyecan altında kontrolü ele alma konusunda yardımcı olduğunu 

düşünüyorum. İçimden konuşarak kendimi daha da motive ediyorum. Mental anlamda 

ve tekniksel olarak performansıma katkı sağlıyor.” 

  Katılımcı 3; 

  “Müsabakalarda her duruma hazırlıklı olmamıza katkı sağladığı gibi içsel 

motivasyonumuzu arttırdığını düşünüyorum.” 

 “Antrenman esnasında ise clickerdan çıkaramadığım veya yayı indirdiğim 

zamanlarda içsel konuşma ile kendimi motive ediyorum.” 

 “Güven kendine, yapabilirsin, buraya bunun için geldik, bunun için çalıştık vb. 

cümleler kurarak kendime olan güvenimi yerine getirmeye çalışıyorum.” 

  Katılımcı 4; 

  “Özellikle kendi tekniğimdeki hataları olumlu bir şekilde kendime hatırlatırım ve 

kendime güvenmemi söylerim.” 

  Katılımcı 5; 

  “Örneğin ben heyecanlı ya da stresli olduğum müsabaka dönemlerinde kendime 

konuşma ve nefes egzersizleri yaparak durumu lehime çevirmeye çalışıyorum.” 

 “Zihinsel canlandırma yaptığım durumlarda kendimi atış esnasında daha güçlü 

hissettim ve daha iyi atışlar yaptım. Yapmadığım durumlarda zihinsel olarak kendime 

katkı sağlamadığımı fark ettim. Zihinsel çalışma ile fiziki şartları daha iyi algılayıp 

kendimi daha motive ve zihnen daha hazır bir duruma getirdiğimi söyleyebilirim.” 



 

 “Sporcuyu psikolojik olarak güçlendirdiğini düşünüyorum. Güdülenmeyi 

arttırıyor, motivasyonu arttırıyor ve mental olarak daha hazır oluyoruz.” 

 “Evet yapıyorum. Örneğin bir oku clickerdan     çıkaramadığım zamanlarda 

güçlüsün açılmaya devam et diye içimden tekrarlıyorum. Duruş pozisyonuna dikkat et, 

sırt kaslarına yüklen gibi cümleler kurduğum oluyor.” 

  Katılımcı 6; 

 “Zihinde canlandırma, nefes egzersizleri ve kendi kendine konuşmayı çok sık 

yapıyorum. Özellikle beraberlik atışı öncesi kendi atışımı zihnimde canlandırıp 

sonrasında kendime olumlu şekilde telkinler veriyorum.” 

  Katılımcı 8; 

  “Antrenmanlarda müsabaka öncesi, sırası ve sonrasında her türlü problemle 

sıkıntıyla ya da zorlukla karşılaştığımda hazırlıklı olmamı sağlıyor. Bu sayede 

motivasyonumu arttırıyorum.”  

  “Kendimi daha rahatlamış ve güvende hissediyorum daha hırslı olmamı sağlıyor 

kendime olan güvenimi başarabileceğimi hatırlatıyor yapmadığım durumlarda biraz 

odaklanma kaybı yaşayabiliyorum.”  

  “ Kendini telkin etme özgüven ve hareket kolaylığı sağlıyor.”  

  Katılımcı 10; 

 “Kendimi çizgiden veya rutinimden uzaklaştığımı hissettiğim an zihinde 

canlandırma yaparak yarışmadan kopmamamı sağlıyorum.” 

 “Müsabaka öncesinde kendimi atış çizgisinde hayal ederek hedefe daha çok 

odaklanmamı sağlıyorum. Bu sayede atışlarımın daha iyi olduğunu puanlarımın 

arttığını gözlemliyorum.”  

  Katılımcı 11; 

  “Müsabakalarda özellikle her duruma hazırlıklı olmamıza katkı sağladığı gibi 

içsel motivasyonumuzu arttırdığını düşünüyorum.” 

  “Özellikle zihinsel canlandırmayı odaklanarak yaptığımda kendimi daha 

heyecanlı hissetim. Ancak zaman içerisinde heyecanıma yön verebilmeyi öğrendim.” 

 



 

4.2. Stresle BaĢa Çıkmaya Ait Bulgular 

 

Zihinsel Antrenman Algılarına yönelik analizler, stresle baĢa çıkmanın zihinsel 

antrenman algısının önemli unsurlarından biridir. Bu düĢüncenin temelinde sportif bir 

baĢarı elde etmenin ve bunu sürdürebilmenin okçular tarafından stresi yönetebildiğin 

ölçüde anlamlı ve değerli algılanmasının oluĢtuğu görülmektedir. Stres, performansı 

doğrudan etkileyen bir unsurdur. Zihinsel antrenman yöntemleri, sporcuların stresle 

baĢa çıkmalarını sağlar. 

Zihinsel antrenmana yönelik olarak stresle baĢa çıkabilmek için zihinsel 

antrenman kavramının önemli unsurlarından bir tanesi olduğu düĢünülmekte, stresle 

baĢa çıkma konusundaki bazı okçuların zihinsel antrenmanın stresle baĢa çıkmaya 

yönelik ifadeleri Ģöyledir;  

  Katılımcı 1; 

  „Müsabaka sırasında nefes egzersizlerine devam ediyor ve nefes kontrolü 

yapabiliyor olmanın yararlarını müsabakada görüyorum.‟ 

  Katılımcı 2; 

 “Sporcu eğer kendine uygun metodu bulamazsa işe yarayacağını 

düşünmüyorum ama eğer bulursa bu durum sporcuyu diğer sporculardan hem mental 

açıdan hem de tekniksel açıdan gözle görülür bir şekilde rahatlatır.” 

  Katılımcı 3; 

 “Bu uygulamaları yaptığım zamanlarda Kendimi daha rahat ve özgüvenli 

hissediyorum. Yapmadığım zamanlar performansım biraz düşüyor gibi hissediyorum.” 

 “Evet, düşünüyorum çünkü zihinsel olarak insana destek sağlıyor. Panik anında 

daha sakin kalmamı sağlıyor.” 

 “Bazı noktalarda bu canlandırmayı yapmak beni strese yönlendirebiliyor. 

Zihinsel canlandırma yaptığımda teknik hatalarım aklıma geliyor ve bunları düzeltmeye 

çalışıyorum bu sebeple olumlu etkileri olduğunu düşünüyorum.” 

“Çünkü stres yönetimine karşı çok katkısı olduğunu düşünüyorum.” 



 

“Heyecanımı kontrol altına almamda büyük katkıları olduğunu söyleyebilirim. 

Özellikle hedefte ok atışı yaparken kullanmış olduğum nefes kontrolü sayesinde hem daha 

iyi hissediyor.” 

  Katılımcı 4; 

  “Nefes egzersizlerini atış sırasında uyguladığımda daha başarılı sonuçlar elde 

ediyorum. Zihinsel antrenman uygulamaları hakkında kendimi daha da geliştirip 

yarışmalarda daha üstün performans gösterebileceğime inanıyorum.” 

  Katılımcı 5; 

  “Sporcuyu psikolojik olarak güçlendirdiğini düşünüyorum. Güdülenmeyi 

arttırıyor, motivasyonu arttırıyor ve mental olarak daha hazır oluyoruz.” 

  “ Zihinsel ve psikolojik olarak rahatlamamı ve kendimi daha hazır hissetmemi 

sağlıyor.” 

  “Psikolojik olarak beni rahatlatacak hatırlatmalar yapıyorum.” 

  Katılımcı 6; 

 “Nefes egzersizlerini daha çok set aralarında kendimi sakinleştirmek için 

nefesimi kontrol etmek için yapıyorum.” 

 “Nefes egzersizleri sayesinde atış anında daha rahat hissediyorum.” 

 Yarışmadan önce sahayı, hava durumunu, hedefimi zihnimde canlandırdığım 

için yarışma sırasında tanıdık bir his uyandırarak kendimi rahat hissetmemi sağlıyor.” 

 “çizgide kendimi panik ve çok stresli olduğumu hissettiğim an bu durumu daha 

önce  yaşadığımı  şimdi  ne yapacağımı  gözümde  canlandırıp  kendimi 

sakinleştirebiliyorum. Bu sayede kaçırdığım bir ok veya seride eskiye göre daha hızlı 

toparlandığım için performansımda artış görüyorum. Yapamadığım durumlarda 

moralim bozuluyor stres yapabiliyorum. Daha fazla kaygı duyuyorum. Kalp atışlarımı 

yani kendimi kontrol edemiyorum” 

  “Çizgide kendimi panik ve çok stresli olduğumu hissettiğim an bu durumu daha 

önce  yaşadığımı  şimdi  ne yapacağımı  gözümde  canlandırıp  kendimi 

sakinleştirebiliyorum.” 

 

 



 

  Katılımcı 7; 

 “Arkadaşlarıma da maç öncesinde konuşurken onları sakinleştirmek için bunlar 

gibi zihinsel antrenmanlara yöneltmeye çalışıyorum.” 

 “Ciddiye alınılarak yapılırsa etki edeceğini düşünüyorum. Örneğin yaptığım spor 

branşında antrenmanlarda zihinde canlandırma yaparak kendimi yarışmadaymış gibi 

hissedebiliyorum. Bu sayede gerçek yarışma ortamlarındaki heyecan seviyemi rahatlıkla 

kontrol altına alabiliyorum.” 

 “Çoğunlukla yaptığım için yapmadığım durum çok azdır. Yapmadığım zaman 

daha endişeli oluyorum ve istediğim puanlara ulaşamadığımı görüyorum onun için her 

zaman yapmaya çabalıyorum.” 

 “Bu uygulamaları kaygılandığımda veya endişelendiğimde antrenmanda 

yapıyorum müsabaka sırasında kafamı karıştırmamak adına yapmıyorum.” 

 “Kafamız karışıkken karışıklığı azaltarak stres oranımızı en aza indiriyor. 

Zihinde canlandırma benim en çok kullandığım uygulama kendimi çok daha rahat 

hissetmeme sebep oluyor. “ 

  Katılımcı 8; 

  “Daha iyi anlayabiliyorum, anlayamadığım için strese girmiyorum ikilemde 

kaldığımda bir sonuca ulaşabiliyorum.”   

  “Duygularımı kontrol edebiliyor ve üstesinden gelebiliyorum”. 

  Katılımcı 9; 

  “Bazen zihnimde canlandırdıklarımı yarışmada aynılarını yaşıyorum ve buda 

benim kendimi kontrol edebilmemi, güvenimi artırmakta ve stresle mücadele 

edebilmemi sağlıyor.”  

  “Yapmadığım durumla karşılaştığımda moralim bozuluyor stres yapıyordum 

ama zihinsel antrenman yaptıkça bu durumun üstesinden gelmeyi başarabildiğimi 

düşünüyorum. Sonuçta her atış, her antrenman ve her yarış bir birinden farklı ve birçok 

farklı durumla karşılaşabiliyorum. 

  “Zihinde canlandırma” ve “nefes egzersizleri” tekniklerini, genellikle 

antrenmanlarım için okçuluk tekniği üzerinde çalıştım. “Kendine konuşma” tekniğini 



 

ise aklımda herhangi bir olumsuzluk olup, atışlarımın etkilenmemesi adına olumlama 

olarak müsabaka zamanlarında yapıyorum.” 

  Katılımcı 10; 

 “Yarışma öncelerinde ve sırasında bu tür uygulamaları yapmaları gerektiğini 

düşünüyorum. Bu uygulamaları pratikleştirmeleri gerekiyor. Çünkü yarışma sırasında 

nabzını ve zihnini kontrol etmelerine en çok yardımcı olacak uygulamalar bunlardır.” 

 “Kendim de bu tür uygulamaları sıklıkla atış rutinimde ve yarışma rutinimde 

kullanıyorum. Çizgiden uzaklaştığında veya yarışma stresine kapıldığında seni çizgiye 

veya yarışmaya geri getirecek şeyler antrenmanda yaptığın veya yarattığın rutinlerdir.” 

 “Yarışmaya çıktığımda her şey çok daha farklı oluyor. Daha fazla stres 

oluyorum. Daha fazla yüksek kaygı duyuyorum ve kalp atışlarımı yani kendimi kontrol 

edemiyorum. Atışlarımın da çok fazla değişiklik olduğunu hissediyorum ve beni daha 

çok strese sokuyor.” 

 “Hazırlıklı olabilmem çok büyük etken ayrıca bu durumlara rahatlama nefes 

egzersizleri ve zihinde canlandırmayla hazırbulunuşluk durumumu daha yükseklere 

taşıdığımı düşünüyorum.”  

 “Sakinleştirerekten kendi kendine konuşarak canlandırmayı şeylerini kafama 

getirerekten ama biz şeyleri gayet daha da iyi yönlendirebileceğini bazen unuttukları 

her şeyi yapabileceğini bilerekten ona göre davranıyorum.” 

  Katılımcı 11; 

  “Müsabakalarda daha çok sakinliğimi korumama fayda sağlıyor. Kendi 

kendime konuşarak ya da o an içinde bulunduğum gergin durumda sakinleşmeye 

çalışarak özellikle hayal ederek kendimi rahatlatmak gibi pek çok yararını gördüm.” 

 “Bu uygulamaları gerçekleştirdiğimde öncelikle mental ardından bedenen 

kendimi çok rahatlamış ve sakinleşmiş olarak bulduğumu söyleyebilirim.” 

 “Duygularımı daha fazla kontrol edebiliyorum zihinsel antrenman yaptıktan 

sonra ama öncesinde duygularıma yön vermekte zorlanıyordum.” 



 

4.3. Performansa Ait Bulgular 

 

 Zihinsel Antrenman Algılarına yönelik analizler, imgeleme zihinsel antrenman 

algısının önemli unsurlarından biridir. Bu düĢünce yapılan spor faaliyetinde baĢarıyı 

elde etmek ve bunu kararlı bir Ģekilde kalıcı hale getirebilmek için zihinsel antrenmanın 

imgeleme boyutu anlamlı ve değerli algılanmasının oluĢtuğu görülmektedir.  Zihinsel 

canlandırma, belirli bir baĢarı anını veya teknik bir hareketi hayal ederek sporcuların 

performanslarını iyileĢtirmesine yardımcı olmaktadır. 

 Zihinsel antrenmana yönelik olarak imgelenen karakterler zihinsel antrenmanın 

baĢarılı olmasında en önemli unsurların baĢında geldiğini düĢünülmekte, yapılan 

çalıĢmadaki bazı okçuların zihinsel antrenmanın performans çalıĢmalarına yönelik 

ifadeleri Ģöyledir; 

 Katılımcı 1; 

 “Duymuş olduğum his mutluluk diye bilirim ancak mutluluk dışında başarmış 

olmanın verdiği ayrı bir his daha var kendimi daha başarılı ve gururlu hissettiren mutlu 

olmaktan bence daha önemli.” 

 “Zihinde canlandırma yaptığımda örneğin o gün olumsuz bir durum yaşamış ya 

da hasta bile olsam kendimi sağlıklı ve çok formda olarak düşünüyor antrenmandan en 

yüksek verimi almayı hedefliyorum.”  

 “Temel amacım o anki ruh halimi toparlayıp ulaşabileceğim en üst performansı 

yakalamaktır. Eğer mevcut durumum performansım yeterince iyi ise bu sürecin devamı 

içinde bu cümleleri kullanıyorum.” 

  Katılımcı 2; 

 “Artık sporcunun kendine uygun metotlar geliştirmesi gerekmektedir. Bu 

süreçten itibaren zihinsel antrenman metotlarını kullanma durumlarına göre 

performansın daha da gelişeceğini düşünmekteyim.”  

 “Profesyonel okçulukta tüm rakiplerimiz antrenman bileşenleri uygulayabiliyor 

bizim rakiplerimizden farkımız kendimizi zihnimizde daha başarılı olarak ne düzeyde 

görüyor, hayal ediyor ve vücudumuzu mental olarak bu duruma ne kadar 

hazırladığımızla alakalı olduğunu düşünüyorum. Zihinsel antrenman uygulamaları 

sporda başarıya ulaşmak için çok gerekli olduğunu düşünüyorum.”  



 

 “Kendi tekniğimi zihnimde canlandırıp kas hafızamı o atışı hiç yapmamışım gibi 

manipüle ediyorum. Bu durum da bir sonraki okuma yansımıyor veyahut çok çok az 

yansıyor. Eğer yapmayıp bir sonraki ok için acele edersem vücudum istemsiz bir şekilde 

hatalı teknik yaptığım okumdaki teknik gibi oluyor.” 

  Katılımcı 3; 

 “Yarışma esnasında panik anında gerçekten işe yarayan bir yöntem ve mental 

açıdan gelişimime katkı sağlıyor.” 

  Katılımcı 4; 

 “Bunun hakkında aldığım eğitimler benim daha hızlı gelişmeme katkı 

sağladığını söyleyebilirim. Özellikle kendine konuşma benim en çok kullandığım 

metotların başında gelmektedir.”  

 “Nefes egzersizlerini atış sırasında uyguladığımda daha başarılı sonuçlar elde 

ediyorum. Zihinsel antrenman uygulamaları hakkında kendimi daha da geliştirip 

yarışmalarda daha üstün performans gösterebileceğime inanıyorum.” 

 “Zihinsel antrenman uygulamaları fiziksel antrenmanlarla birlikte ve yeterli 

düzeyde yapıldığı takdirde istenilen performans sağlanabilir ve başarıda bununla 

birlikte gelecektir.” 

“Odaklandığımda performansıma olumlu etkisi çok fazla oldu. Tekniğimi analiz 

edemediğimin farkına vardım. Zihinsel canlandırma yaptığım zaman kendime daha 

fazla güveniyorum ve olumlu etkilerini görüyorum. Yapmadığım zaman büyük bir 

boşluk hissi oluyor.”  

“Kendilerini analiz edebilmelerini ve daha iyi gelişebilmelerini sağlayacaktır. 

Zihinsel antrenman yapmayan sporcunun eksik olacağını düşünüyorum ve yapmasını öneriyorum.” 

  Katılımcı 5; 

   “  Uygulama anındaki tekliğim ve evrelerdeki hareketlerime zihnen kendimi 

daha hazır hissediyorum. Günümüzde zihni kullanarak yapılan performans 

antrenmanları sporcuların başarı seviyelerini oldukça arttırmaktadır.”  

  Katılımcı 6; 

 “Kendi sporculuk hayatımda yapmadığım ve yaptığım yıllar arasında çok fark 

var. O yüzden katkısı olduğunu düşünüyorum. Performansıma olumlu katkılar sağlıyor. 



 

Antrenmanlarda ve müsabakalarda bir zorluk karşısında daha kontrollü ve güvende 

hissediyorum.”  

 “Olumlu cümleler kullanıp olumsuz cümleleri zihnimden geçirmemeye 

çalışıyorum. Bu sözcükler genelde „ Ben güçlüyüm „„daha önce yaptın şimdi de 

yapabilirsin„ kendine güven.‟ gibi cümleler kurup sonrasında tekniğimi adımlayıp 

atışımı gerçekleştiriyorum.” 

  Katılımcı 7; 

 “Yaptığım zamanlarda problemlerimi çözmek benim için daha kolay geliyor. 

Zihnimde kendimi hep başarılı atışlar yaparak canlandırdığım ve bunun sonucunda da 

müsabakalarda daha önce yaptığım zihinde canlandırmalarda olduğu gibi yüksek 

puanlar elde ettim.” 

 “İstediğim performansıma o kadar yaklaştığımı fark ediyorum. Atış anında nefes 

kontrolü ve atıştan sonra da kendine konuşma yapıyorum ve bu şekilde daha başarılı 

olduğumu hissediyorum.” 

  Katılımcı 8; 

 Olası durumlara karşı zihnimde canlandırarak olabilecek problemleri en aza 

indirerek performansıma da etki etiğini düşünüyorum. Ayrıca bu durumlara nefes 

egzersizleriyle de destekliyorum.” 

 “Zihinsel canlandırma yaptığımda performansıma olumlu etkisi oldu 

yapmadığım zamanlar hep anlatılanlar söylenenler havada kalıyordu ve anlaşılması da 

zorlaşıyordu yapmaya başladıktan sonra bariz bir şekilde etkisini hissettim konular 

daha kolay, anlaşılır ve akılda kalıcı bir hale dönüştü.” 

 “Farklı duygulara olduğu gibi performans gelişimimize ve motor becerilerimize 

katkılar sağlıyor.”  

  Katılımcı 9; 

 “Fiziksel olarak psikolojik ve zihinsel olarak duygu ve motor becerilerime de 

katkısı olmaktadır.” 

 “Müsabaka esnasında ara ara nefes egzersizleri yapıyorum ve müsabaka 

sonrasında yaşadığım olumlu olumsuz durumları antrenörüm ile birlikte değerlendirip 



 

yaşadığım durumları zihnimde canlandırarak düzeltiyorum ve bir sonraki müsabaka 

için kendimi hazırlamaya çalışıyorum.” 

  “Mental gelişim ve dayanıklılık sağlayabileceğini düşündüğüm dolayısıyla her 

branşta etkili olabileceğini düşünüyorum.” 

  Katılımcı 10; 

“Performans antrenman ve hazır bulunuşu açısından iyi olduğunu 

düşünüyorum.” 

 “Müsabaka sonlarında da kendimi değerlendirip bir sonraki müsabakalara 

hazırlıyorum.”  

 “Zihinsel antrenman bana performansımı arttırmakta ve heyecanımı kontrol 

altına almakta büyük katkı sağladığını düşünüyorum.  antrenmanda yarışma alanını 

hayal ediyorum. Daha sonra kendi kendime konuşmanın beni rahatlattığını fark ettim.” 

  Katılımcı 11; 

 “Olumlu sonuçlarla karşılaşıyorum.”  

 “Kişinin iç sesi yani kendine konuşmanın yararlı olduğuna çok şahit oldum. 

Motive olabilmenin en güzel yolu olduğunu söyleyebilirim” 

 “Hayalimde genellikle müsabakanın en iyi performansını gösterip üstün 

başarıya ulaşan sporcusu olarak kendimi düşünürüm. Müsabaka öncesinde genelde 

nefes kontrolü yapıyorum. Kendimi o ana hazırlamaya çalışıyorum ve bu şekilde daha 

başarılı olabileceğime inanıyorum.”  

 “Temel hedefim daha iyi atışları gerçekleştirebilmenin zemini hazırlayıp 

performansımı yükseltip bedenimin hazır hale gelmesini sağlamaktır.” 

 

 

4.4. Ġçsel KonuĢmaya Ait Bulgular 

 

 Zihinsel Antrenman Algılarına yönelik analizler, içsel konuĢma/kendi kendine 

konuĢma zihinsel antrenman algısının önemli unsurlarından biridir. Bu düĢünce sporda 

baĢarıyı elde etmek ve bunu istikrarlı bir Ģekilde kalıcı hale getirebilmek için zihinsel 

antrenmanın içsel/kendi kendine konuĢma boyutunun anlamlı ve değerli algılanmasının 

oluĢturduğu görülmektedir. Hem müsabaka sırasında hem de zihinsel antrenmanda 



 

yapılacak olan içsel / kendi kendine konuĢma sporcunun odaklanmasını arttıracağı gibi 

aynı zamanda oyunun içinde kalmasını sağlayacak ve zihinsel antrenmanın anlam ifade 

edebilmesi için olması gerekli niteliklerden bir tanesi olduğu ifade edilmektedir. 

  Ġçsel konuĢmalar, sporcunun kendi motivasyonunu artırmasına ve dikkatini 

toplamasına yardımcı olmaktadır. Bu konudaki bazı okçuların zihinsel antrenmanın 

içsel/kendi kendine konuĢma çalıĢmalarına yönelik ifadeleri Ģöyledir; 

  Katılımcı 1; 

  “Daha iyi olacak. Neden olmasın. En iyisi olacaksın. Kendinin en iyi halini 

geçeceksin. Sakin ol sen Yusuf dikicisin.‟  

  Katılımcı 2; 

  “Rahatla, derin bir nefes al-ver, odaklan, çizgini koru diyerek kendimi 

rahatlatmaya çalışıyorum.” 

  Katılımcı 3; 

  “Eğer yarışma esnasındaysam güven kendine, yapabilirsin, buraya bunun için 

geldik, bunun için çalıştık vb. cümleler kurarak kendime olan güvenimi yerine getirmeye 

çalışıyorum. Bu noktaya gelinceye kadar çok çalıştın daha iyisini yapabilirsin diye 

kendimi motive etmeye çalışıyorum.” 

  Katılımcı 4; 

  “Özellikle kendi tekniğimdeki hataları olumlu bir şekilde kendime hatırlatırım ve 

kendime güvenmemi söylerim. Bunların dışında yapabileceğimi, başarabileceğimi ve 

üstesinden gelebileceğimi söylerim.” 

  Katılımcı 5; 

  “Örneğin bir oku clickerdan çıkaramadığım zamanlarda güçlüsün açılmaya 

devam et diye içimden tekrarlıyorum. Duruş pozisyonuna dikkat et, sırt kaslarına yüklen 

gibi cümleler kurduğum oluyor.” 

  Katılımcı 6; 

  “İçsel konuşma yaparken olumlu cümleler kullanıp olumsuz cümleleri 

zihnimden geçirmemeye çalışıyorum. Bu sözcükler genelde „Ben güçlüyüm „daha önce 

yaptın şimdi de yapabilirsin„ kendine güven.‟ gibi cümleler kurup sonrasında      

adımlayıp atışımı gerçekleştiriyorum.” 



 

  Katılımcı 7; 

  “Problemlere karşı aslında düşündüğüm gibi değil daha çözülebilir olduğunu 

fark edip kendime daha rahat olmamı söylüyorum.” 

  Katılımcı 8; 

  “Devam et, iyisin, kendine güven, yapabilirsin, odaklan, sağlam dur gibi 

cümlelerle kendimi motive ediyorum.” 

  Katılımcı 9; 

  “Her atışta daha iyisini yapabilmek adına atışımı gözden geçirerek eksik 

kaldığımı hissettiğim bölgeler üzerinde kendi tekniğimi yineleyerek, uygulamaya 

çalışmaktayım.” 

  Katılımcı 10; 

  “İçsel konuşmada kendime çizgiye girerken veya hedefe giderken atış rutinimi 

tekrar etmekteyim. Kendime söylediğim cümleler veya kelimeler kesinlik bildiren 

cümlelerdir. Örneğin: İlk çekiş sağlam gelsin, transfere devam et gibi cümlelerdir.” 

  Katılımcı 11; 

  “Bu uygulamaları zamanında kullandığım oldu. Hâlâ zaman zaman kullandığım 

oluyor. Olumlu sonuçlarla karşılaşıyorum. Kişinin iç sesi yani kendine konuşmanın 

yararlı olduğuna çok şahit oldum. Motive olabilmenin en güzel yolu olduğunu 

söyleyebilirim.” 

  “Kendime söylediğim sözcükleri Oğlum, Aslan parçası, Sen, Yusuf‟um. Gibi 

sözcükler” 

 ÇalıĢmamızda öne çıkan bu dört boyut, zihinsel antrenmanın etkisini açık bir 

Ģekilde gösteriyor. Her bir boyutun,  hem antrenman hem de müsabaka süreçlerinde 

sporcuların zihinsel antrenman algılarının performanslarını artırmaya yönelik kritik 

birer araç olduğunu göstermektedir. 



 

 

 

 

5. TARTIġMA  

 

 

 Sporcuların istenen performansa en üst seviyede ulaĢabilmeleri için fiziksel, 

biyo-mekaniksel, taktiksel ve sosyal bir hazırlığın yanında psikolojik olarak mental 

hazırlığın da planlanması ve uygulamaya konulması gerekmektedir. Ġstenilen 

performansa en ideal seviyede ulaĢabilmek adına bu faktörlerden birinin yetersiz 

kalması, doruk performansa ulaĢılmasında baĢarısızlığa neden olabilmektedir (Brewer, 

2009). 

 Gould ve ark. (1999), sporcuların olimpiyatlardaki performansını etkileyen 

faktörler üzerine yaptığı araĢtırmasında sportif performansı etkileyen fiziksel, sosyal ve 

çevresel faktörlerin yanı sıra zihinsel beceri kurma ve strateji üretme becerilerinin 

performansı doğrudan etkileyen faktörler olduğunu belirtmiĢlerdir. Eskrim 

antrenörlerinin görüĢlerine göre dizayn edilmiĢ araĢtırmada sporcuların performansını 

etkileyen zihinsel unsurların önemine dair bulgulara rastlanmıĢtır.  

 Yine yapılan bir baĢka araĢtırmada elit sporcular üzerinde bulunması gereken 

içsel motivasyon, imgeleme, stresle baĢa çıkabilme, hedef koyabilme, zihinsel 

dayanıklılık, motivasyon ve konsantrasyonu sağlamak gibi özelliklerin olması gerektiği 

belirtilmiĢtir (Cox, 2012). AraĢtırmamızda sporcuların görüĢleri doğrultusunda zihinsel 

antrenman uygulamalarının benzer özellikler üzerinde farkındalık yarattığı ve 

performansı olumlu bir Ģekilde etkilediği görülmüĢ ve çalıĢmayı destekler nitelikte 

olduğu söylenebilmektedir.  

 Guszkowska ve Wojcik (2021) tarafından yapılmıĢ olan araĢtırmada, zihinsel 

dayanıklılığın sportif performans ile iliĢkisi çalıĢmasında zihinsel dayanıklılık ile sportif 

performans arasında pozitif ve olumlu bir iliĢki olduğunu belirtilmiĢtir. 

 Yine Adeyyeye (2013)‟de yaptığı çalıĢmasında motivasyonel değiĢkenlerin 

sportif performansı ne düzeyde etkilediğini belirleyen önemli bir unsur olduğunu 

belirtmiĢtir.   



 

 Bu bağlamda sportif performansın arttırılması için gerekli ön koĢullardan birisi 

de zihinsel antrenman tekniklerinin istikrarlı bir Ģekilde uygulanmasıdır. Dolayısıyla 

okçuluk gibi spor dallarında zihinsel antrenmanın önemi, spor psikolojisi alanında 

oldukça geniĢ bir yelpazede ela alınarak çalıĢılmıĢtır. Zihinsel antrenman, sporcuların 

performanslarını artırmak, odaklanmalarını geliĢtirmek ve stresi yönetmek için 

kullandıkları bir takım teknik ve stratejiyi içermektedir.  

 Krol ve Sterbova‟nın (2020) Halterciler üzerinde yaptığı araĢtırmada uygulanan 

zihinsel antrenman programının genel etkisi olumlu olarak değerlendirmiĢ yine 

sporcuların, bazı zihinsel antrenman tekniklerini öğrenmiĢ ve bunları hem antrenman 

hem de müsabakalarda baĢarıyla uyguladıklarını belirtmiĢlerdir. 

 Yine Literatüre baktığımızda zihinsel antrenman uygulamalarının mental 

anlamda ve biliĢsel becerilerin geliĢtirilmesinde sistematik olarak olumlu etkilerinin 

olduğunu gösteren pek çok çalıĢma mevcuttur (Behncke, 2004; Holliday vd., 2008; 

Judge, 2010; Tod vd., 2011).  Zihinsel antrenman uygulamalarının yeniden 

odaklanmada oldukça etkili bir yöntem olduğunu, baĢlangıçta sporcuların dikkatini 

odaklamakta zorlanmalarına rağmen, zihinsel antrenman uygulamaları sayesinde 

sporcuların antrenman kalitesi ve optimal performans düzeylerini arttığını 

görülmektedir.  

Farklı bir araĢtırmada zihinsel antrenman uygulamalarının, sporcunun 

odaklanma düzeyinde anlamlı bir fark oluĢturduğu görülmüĢ, ayrıca gevĢeme 

tekniklerinin özellikle maç öncesi kaygıyı azaltmada etkili olduğunu görülmektedir 

(Pineschi ve Di Pietro, 2013). 

 Zihinsel antrenman, sporcuların zihinsel süreçlerini optimize etmeyi amaçlayan 

teknikler ve stratejiler bütünüdür. Bunlar arasında görselleĢtirme, dikkat kontrolü, hedef 

belirleme, olumlu düĢünce, gevĢeme teknikleri ve kendine güven geliĢtirme bulunur. 

 Zihinsel antrenman, sporcuların performanslarını artırmada, stresle baĢa çıkmada 

ve motivasyonu korumada kritik bir rol oynar. Okçulukta, ileri düzeyde odaklanma ve 

konsantrasyona ihtiyaç duyan bir spor dalı olmasından dolayı zihinsel antrenman 

özellikle önemlidir. 

 

 



 

5.1. Motivasyona Ait Bulguların Yorumlanması 

 

 Okçulukta, motivasyon baĢarıyı etkileyen kritik bir faktördür. Sporcular, olumlu 

düĢünme tekniklerini kullanarak kendilerine güven duygusunu artırabilirler. 

AraĢtırmalar, pozitif düĢüncenin motivasyonu yükselttiğini ve performansı artırdığını 

göstermektedir. Okçular, zorlu anlarda bile olumlu düĢünme alıĢkanlıkları ile 

motivasyonlarını geliĢtirdiklerinde, hedeflerine daha kolay ulaĢabilirler. Weinberg ve 

Gould (2015), sporcuların olumlu düĢünceleri teĢvik etme yoluyla kendilerine olan 

güvenlerini artırabildiklerini belirtmektedir. Ayrıca, pozitif düĢünce teknikleri, rakipler 

üzerindeki olumsuz etkileri azaltmakta ve sporcuların performans kaygısını 

yönetmelerine yardımcı olmaktadır. 

 Dolayısıyla araĢtırmaya baktığımızda okçuların zihinsel antrenmana yönelik 

algılarının pozitif yönlü ve olumlu olduğunu söyleyebiliriz. Nitekim araĢtırmaya katılan 

her sporcu zihinsel antrenmanın hem antrenman hem de müsabaka evresinde kendilerini 

iyi hissettirdiğini ve atıĢlarının daha iyi olduğunu ayrıca psikolojik olarak da kendilerini 

kontrol edebildiklerine dair ifadelerde bulunmuĢlardır. Johnston ve ark., (2018)‟nin 

yaptığı araĢtırmasında, okçuluk sporcularının performanslarını artırmak için 

kullandıkları zihinsel stratejileri incelemiĢler, araĢtırmada, elit düzeydeki okçuların 

görselleĢtirme ve meditasyon gibi teknikleri düzenli olarak kullandıkları ve bunun 

performanslarına olumlu yansıdığını belirtmiĢlerdir.  

 Motivasyon, sporcuların baĢarıya ulaĢmasında kritik bir rol oynar. AraĢtırmalar, 

yeterli düzeyde motivasyon ile sporcuların performans hedeflerine odaklanmasına 

yardımcı olduğunu göstermektedir. Örneğin, "Neden olmasın?" veya "En iyisi 

olacaksın" gibi olumlu içsel konuĢmalar, özgüveni destekleyerek sporcuların stres 

altında bile performanslarını en üst düzeye çıkarmalarını ve motive olmalarını 

sağlayabilmektedir. Bu bağlamda, okçuların atıĢ öncesinde kendilerini motive etmeleri, 

baĢarıya ulaĢmalarını bakımından oldukça önemli görülmektedir. 

 

 



 

5.2. Stres ve Kaygı ile BaĢa Çıkmaya Ait Bulguların Yorumlanması 

 

 Okçuluk sporu yoğun odaklanma ve sabırlı olmayı gerektiren bir spor branĢı 

olduğu için kaygı ve stres ile baĢa çıkabilme becerileri oldukça önemlidir. Sporcular, 

yarıĢma öncesinde veya sırasında karĢılaĢabilecekleri stresle baĢa çıkma tekniklerini 

öğrenmelidirler. Nitel araĢtırmalar, sporcuların stres yönetim teknikleri (derin nefes 

alma, meditasyon) kullanarak performanslarını artırdıklarını göstermektedir. Bu tür 

teknikler, zihinsel dinginliği sağlamak için faydalıdır. Smith ve Jones (2016), genç 

okçuların zihinsel dayanıklılıklarını geliĢtirmek için kullanılan yöntemleri ele almıĢ, 

elde ettiği nitel veriler, genç sporcuların odaklanma ve dikkat kontrolü tekniklerini 

kullanarak performans kaygılarını azalttığını belirtmiĢlerdir. Fletcher ve Hancocks 

(2009), okçuluk gibi yoğun stres altındaki branĢlarda, sporcuların stres yönetimi 

stratejileri geliĢtirerek performanslarını olumlu yönde etkileyebileceğini ortaya koymuĢ 

ayrıca derin nefes alma, meditasyon ve zihinsel tekniklerin, sporcuların kaygı 

seviyelerini düĢürmelerine ve yarıĢma performanslarını artırmalarına olanak sağladığını 

göstermektedir. 

 Birrer, D., ve Morgan, G. (2010) e göre, Stres yönetimi, müsabaka 

performansında belirleyici bir unsurdur. Özellikle okçuluk gibi odaklanma gerektiren 

sporlarda, stresin kalp atıĢ hızını ve nefes düzenini kontrol altına almak üzerinde 

doğrudan etkisi vardır. Sporcuların nefes egzersizleri yaparak streslerini yönetmeleri, 

hedef doğruluğunu artırabilir. Örneğin, bazı okçuların nefes alıp vermeye odaklanarak 

streslerini azalttıkları ve kalp atım hızlarını stabilize ettikleri görülmektedir. 

 

 

 5.3.Performansa Ait Bulguların Yorumlanması 

 

 Sporcular, yarıĢma anlarında hedeflerini zihinsel olarak göz önünde 

canlandırarak performanslarını artırabilirler. Nitel araĢtırmalar, baĢarılı sporcuların 

performanslarını imgeleme pratiği yaparak, hedeflerine ulaĢma konusunda daha fazla 

güven duyduklarını ortaya çıkarmaktadır. Uygulanan bu yöntem, sporcuların beyninde 

performanslarını simüle etmesine olanak tanımakta ve bu Ģekilde gerçek yarıĢma anında 

daha hazırlıklı olmalarını sağlamaktadır. Williams ve ark., (2015)‟nin yaptığı çalıĢmada, 



 

okçulukta kullanılan görselleĢtirme tekniklerini inceleyen araĢtırmalarında, sporcuların 

baĢarılı atıĢları zihinsel olarak canlandırmanın, gerçek performanslarını artırmada etkili 

olduğunu belirtmiĢler, bununla birlikte görselleĢtirmenin de sporcuların kendine 

güvenlerini artırmakla beraber stres seviyelerini düĢürdüğünü ortaya koymuĢlardır. 

Feltz ve Landers (1983) imgelemenin motor performansı geliĢtirmede etkili olduğunu 

belirtmiĢlerdir. Murphy ve Martin (2002), zihinsel canlandırmanın sporcularda 

performansı artırmada önemli bir bileĢen olduğunu vurgular. Yine Creswell ve ark. 

(2013), zihinsel imgelemenin, sporcuların ruh halini iyileĢtirerek, özellikle okçuluk gibi 

hassas spor dallarında performans üzerinde oldukça önemli bir olumlu etki 

oluĢturduğunu bulmuĢlardır. Ġmgeleme, içinde bulunduğu durumun ruhsal bir 

simülasyonunu yaratarak, sporcuları gerçek yarıĢma koĢullarına daha iyi hazırladığı 

görülmektedir.  

 

 

 5.4. Ġçsel KonuĢmaya Ait Bulguların Yorumlanması 

 

  Sporcuların motivasyonlarını artırmak ve zihinlerini odaklamak için 

kullandıkları bir baĢka önemli tekniktir. Pozitif kendi kendine konuĢma, okçuların 

kendilerine güvenmelerini sağlarken, olumsuz düĢünceleri azaltmalarına yardımcı olur. 

Bir sporcu olarak kendinize uygun pozitif ifade ve mantra geliĢtirilmesinin, performans 

üzerinde olumlu katkılarının bulunduğunu görülmektedir. Öztürk (2022), araĢtırmasında 

hem takım sporcularının hem de bireysel sporcuların içsel/kendi kendine konuĢma 

tekniğinin sporcuların atıĢ, sayı alma gibi performans kriterlerine yönelik olarak daha 

baĢarılı oldukları ve aynı zamanda odaklanma düzeylerinin arttığını belirtmiĢtir. Yine 

Thelwell ve Greenlees (2003), sportif bağlamda kendi kendine konuĢmanın stratejik 

kullanımının, kaygıyı azaltarak performansı artırdığını belirtmiĢler, ayrıca sporcuların 

olumsuz düĢünceleri bertaraf etmek için kendi kendilerine sesli veya sessiz Ģekilde 

olumlu telkinler vererek zihinlerini güçlendirdiklerini ifade etmiĢlerdir.  

  Ġçsel konuĢma, sporcuların teknik ve duygusal süreçlerini kontrol etmelerine 

yardımcı olur. Örneğin, “Sakin ol, çizgini koru” gibi telkinler, odaklanmayı artırabilir 

ve sporcuların hatalarını minimize etmesini sağlayabilir. Bu yöntem, özgüveni artırdığı 

gibi stres altında da etkili bir performans göstermeyi destekler. 



 

  Dolayısıyla; okçuluk branĢı ile uğraĢan sporcuların zihinsel antrenman algıları, 

motivasyon, stresle baĢa çıkma, performans ve içsel konuĢma gibi boyutlarla 

Ģekillenmektedir. Bu unsurlar, sporcuların performanslarını artırmalarına ve zihinlerinde 

daha sağlıklı bir yapı inĢa etmelerine yardımcı olmaktadır. Bu bağlamda, araĢtırmaların 

sunduğu bulgular, zihinsel antrenmanın önemini vurgulamakta ve okçuların bu 

becerileri geliĢtirmeleri için ihtiyaç duyduğu stratejilere ıĢık tutmaktadır. 

  Bu çalıĢmamızda, elit düzeydeki okçuluk sporcularının zihinsel antrenman 

uygulamalarına yönelik algılarının incelenmesi amaçlanmıĢtır. Tekin (2018), okçuluk 

sporcuları üzerine yaptığı çalıĢmasında, dikkat performansı ile imgeleme çalıĢmaları 

arasında pozitif yönlü düĢük düzeyde anlamlı bir iliĢki olduğunu bulmuĢtur. Tuna 

(2018), yaptığı okçuluk sporcularının zihinsel antrenman programı sonucunda nöral geri 

bildirime dayalı kontrol ve deney gruplarının performanslarında istatiksel anlamda bir 

fark olmadığı, deney grubundaki okçuluk sporcularının atıĢ performans puanlarının 

kontrol grubu atıĢ performans puanlarından daha yüksek olduğu bulunmuĢtur. 

AraĢtırmadaki diğer bulguya göre, elit düzeydeki okçuluk sporcularının zihinsel 

performans becerileri, zihinsel becerileri, zihinsel canlandırma becerileri, kendinle 

konuĢma ve kiĢilerarası becerilerinin tümünün birbirleri ile pozitif yönde istatiksel 

olarak anlamlı iliĢkiler gösterdiği görülmüĢtür.  

  Yarayan ve Ġlhan‟ın (2018)” yaptıkları uyarlama çalıĢmalarında sonuç, sporda 

zihinsel antrenman envanteri alt boyutları arasında pozitif yönlü anlamlı iliĢki olduğu 

yönündeki raporlarını teyit eden bir bulgu olarak tespit edilmiĢtir. ÇalıĢmalarında, 

kapalı salon milli takım seçmelerine katılan okçuların yaĢ, cinsiyet, spor geçmiĢi, yay 

kategorisi ve okçuluk kategorisi değiĢkenlerini içeren tanımlayıcı bilgileri dikkate 

alınarak da incelemeler yapılmıĢtır.  Elit okçuların cinsiyet değiĢkenine göre yapılan 

incelemelerde ok atıĢ performansı, zihinsel temel beceriler, zihinsel performans 

becerileri, kiĢilerarası beceriler, kendinle konuĢma, zihinsel canlandırma ve son olarak 

zihinsel beceriler ve zihinsel teknikler bütünü olarak SZAE toplam puanının erkeklerde 

kadınlara göre daha yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Benzer Ģekilde, Behnke ve ark. 

(2017) da sporda zihinsel becerileri incelemeyi amaçladıkları çalıĢmalarının sonucunda, 

erkek atletlerin, kadın atletlerden daha yüksek zihinsel becerilere sahip olduklarını 

ortaya koymuĢlardır. Okçuların yaĢ değiĢkenine göre yapılan analiz sonucunda, zihinsel 

performans becerileri, kiĢilerarası beceriler ile zihinsel canlandırma ve sporda zihinsel 

antrenman düzeylerinin anlamlı bir Ģekilde farklılaĢtığı tespit edilmiĢtir. Bu farklılaĢma, 



 

18 yaĢ ve üzerinde performans gösteren sporcuların zihinsel performans ve kiĢilerarası 

becerilerinin yanı sıra zihinsel canlandırma tekniği ve ayrıca sporda zihinsel antrenman 

düzeylerinin 14-17 yaĢ grubuna göre daha yüksek olduğu yönünde görülmüĢtür. 

Yapılan alanyazın taramasında, araĢtırmanın yüksek yaĢ gruplarının zihinsel 

becerilerinin genç yaĢ gruplarına kıyasla daha yüksek seyrettiği yönündeki bulgusunun 

farklı çalıĢmalarla paralellik gösterdiği tespit edilmiĢtir. Connaughton ve ark. (2008) 

yaptıkları çalıĢmada, sporda zihinsel antrenman beceri ile yaĢ faktörünün doğrusal 

yönde iliĢkili olduğunu, artan yaĢa bağlı olarak sporcuların zihinsel antrenman 

becerilerinin de arttığını görülmüĢtür. Benzer Ģekilde, Yıldız ve Yılmaz (2017) da öz 

yeterlik ile zihinsel antrenmanın iliĢkisini incelediği çalıĢmalarında, yaĢın artması ile 

zihinsel antrenman beceri düzeyinin de arttığını görülmektedir. Yardımcı ve ark. (2017) 

ise Amerikan futbolcuları ile yaptıkları çalıĢmada, 24 yaĢ ve üzeri grubun zihinsel 

antrenman becerilerinin 24 yaĢ ve altındaki gruptan daha yüksek olduğunu ortaya 

koymuĢlardır. Okçuların spor geçmiĢi değiĢkenine göre yapılan analiz sonucunda, 5 yıl 

ve üzeri spor deneyimine sahip olan okçuların zihinsel temel becerileri, zihinsel 

performans becerileri ile kiĢilerarası becerilerinin, 1-4 yıl spor deneyimine sahip olan 

okçulardan daha yüksek olduğu görülmektedir. Yapılan bu araĢtırmaya dayanılarak, 

daha uzun spor geçmiĢine sahip elit okçuların zihinsel becerilerini daha fazla iĢe 

koĢtukları söylenebilmektedir. Yapılan diğer incelemelerde, çalıĢmanın bu bulgusunun 

bazı araĢtırmalar tarafından da teyit edildiği görülmüĢtür. Nitekim Sa'ari (2018) de 

yaptığı çalıĢmasında, acemi okçuların atıĢ performansının deneyimli okçuların atıĢ 

performanslarından daha düĢük olduğunu ortaya koymaktadır. Ayrıca makaralı yay 

kategorisinde performans gösteren okçuların ok atıĢ performansları ile zihinsel 

performans becerilerinin klasik yay okçularına göre istatistiksel olarak anlamlı derecede 

yüksek olduğu tespit edilmiĢtir. Tekin (2018) tarafından yürütülen bir diğer araĢtırmada, 

makaralı yay kategorisinde performans gösteren okçuların imgeleme becerileri, 

dikkatleri ve performanslarının klasik yay kategorisinde performans gösteren 

okçulardan daha yüksek olduğu yapılan çalıĢmada rapor edilmiĢtir. Elit okçuların 

zihinsel beceri ve tekniklerinin atıĢ performanslarını belirleyici rolü adlı araĢtırmada ele 

alınan değiĢkenlerden hangilerinin elit okçuların atıĢ performanslarını yordadığını 

saptamaya yönelik yürütülen analizler sonucunda; cinsiyet, okçuluk branĢı ve okçuların 

sahip oldukları zihinsel beceri ve zihinsel teknikler bütününün ok atıĢ performanslarını 

belirleyici rol taĢıdığı, elit okçuların anılan bu üç özelliğinin atıĢ performanslarını 

öngörmede %52‟lik bir paya sahip olduğu ortaya konulmaktadır. Bulgulara göre, erkek 



 

okçu olmanın, makaralı yaylı ok atıĢları yapmanın ve sporda zihinsel antrenman yapıyor 

olmanın ok atıĢ performansının yordayıcıları olarak değerlendirilebilecekleri sonucuna 

varılmıĢtır. 

  AraĢtırmamızdaki bulgulardan ve yapılan çalıĢmalardaki sonuçlardan farklı 

olarak Güler (2019), kayakçılar üzerinde yürüttüğü araĢtırmasında lisanslı sporculuk 

süresi, sporculuk düzeyi, antrenman saati gibi tanımlayıcı değiĢkenler ile psikolojik 

beceri türleri arasında istatistiksel açıdan anlamlı bir iliĢki bulamamıĢtır. 

  Okçuların zihinsel antrenman tekniklerini sistematik bir Ģekilde kullanmaları, 

performanslarını geliĢtirmelerinde kritik bir rol oynar. Her bireyin farklı yöntemlerden 

fayda sağlayacağı gerçeği, bu tekniklerin bireyselleĢtirilmesinin önemini ortaya 

koymaktadır. Zihinsel antrenman uygulamaları, sadece müsabaka performansını 

artırmakla kalmaz, aynı zamanda sporcunun yaĢam kalitesine de katkı sağlamaktadır. 

Zihinsel antrenmanın önemini vurgulamakla birlikte, sporcuların kendi ihtiyaçlarına 

uygun yöntemleri belirlemelerinin ne kadar hayati olduğunu da gözler önüne 

sermektedir. 



 

 

 

 

6. SONUÇLAR 

 

 

 Elit düzeydeki okçuların zihinsel antrenman algıları, bu sporcuların 

performanslarını etkileyen en kritik faktörlerden biri olarak görülmektedir. Bu tür 

analizler, sporcuların stres yönetimi, odaklanma, motivasyon ve özgüven gibi zihinsel 

becerilerinin performans üzerindeki etkilerini anlamak amacıyla gerçekleĢtirmektedir. 

Elit düzeydeki sporcular, fiziksel beceriler açısından genellikle benzer seviyelerde 

olduğundan, zihinsel faktörler baĢarıyı belirlemede daha büyük bir rol oynayabilir. 

 Kim ve arkadaĢlarının (2021) araĢtırması gibi çalıĢmalar, bu tür eğilimlerin 

analizini yapmak ve zihinsel antrenman programlarının etkinliğini ölçmek için meta-

analizlere dayalı yaklaĢımlar sunmaktadır. Özellikle elit sporcuların ihtiyaçlarına 

yönelik özelleĢtirilmiĢ stratejiler geliĢtirmek için bu tür bilgiler hayati önem taĢıdığı 

düĢünülmektedir.  

  Zihinsel antrenmanın en temel unsurlarını anlamak, baĢarılı psikojik 

değerlendirme yapmak ve atletik performansa hazırlık için oldukça önemlidir. Okçuluk 

branĢında zihinsel antrenmanın, sporcuların performanslarını artırmada ve stres ile baĢa 

çıkmada oldukça önemli bir rol üstlendiği anlaĢılmaktadır. Zihinsel antrenman 

konusundaki araĢtırmalar, çeĢitli zihinsel tekniklerin sporcular tarafından nasıl 

kullanıldığını ve bu tekniklerin performans üzerindeki olumlu etkilerini detaylı bir 

Ģekilde ortaya koymaktadır. Sporcuların bu teknikleri düzenli olarak kullanmaları hem 

antrenman hem de yarıĢma performanslarını önemli ölçüde iyileĢtirebileceği 

düĢünülmektedir. 

  AraĢtırmalar sportif baĢarıların elde edilmesi için sporcuların fiziksel 

becerilerinin geliĢtirmesinin yanında psikolojik olarak da geliĢtirilmesine bağlı 

olduğunu göstermektedir (Kulak ve Selvi, 2019).  

  Müsabaka sporları ile uğraĢan sporcuların zihinsel antrenman becerilerinin daha 

da fazla geliĢtirilebilmesi konusunda çalıĢmalıdır. Sporcular antrenmanlar sırasında 



 

kendi düĢünüp hareket edebilmelidir. YarıĢma esnasında sporcular, performans 

yoğunluğu ve artan performans standartları için taktiklerini düĢünceleri ile 

uygulayabilmeli, kendi antrenmanlarını analiz edip planlayabilmeli ve yeni yeni 

teknikler geliĢtirebilmelidir. Sporcular tüm bunları yapabilmek için zihinsel 

yeteneklerini geliĢtirmeli, teorik olarak spor antrenman bilgilerini yenilemeli ve 

yarıĢmalara yaratıcı bir Ģekilde yansıtmasını öğrenmelidir. Bundan dolayı zihinsel 

antrenman, sporcular için antrenmanların ayrılmaz bir parçası olmalıdır. Zihinsel 

antrenman becerileri ise, sporcular arasında kaybeden ve kazananı belirlemektedir.   

  Spor ortamındaki psikolojik destek programlarının önemi konusunda oldukça 

fazla çalıĢma yapılmıĢ ve yüksek bütçelere sahip profesyonel spor kulüpleri neredeyse 

tüm sporcular için özel psikoloji seansları düzenleyerek sporcuların özgüvenlerini 

tazelemek ve motivasyonlarını yükseltmek için kulüp bazında psikoloji danıĢmanlık 

bölümleri kurmuĢlardır. Fakat amatör spor branĢlarında ise bu hizmetler bütçe 

yetersizliklerinden kaynaklı sporculara neredeyse hiç verilmemektedir. Bu hizmetleri 

amatör spor kulüpleri il veya ilçelerde görev yapan danıĢmanlarla görüĢerek ve gönüllü 

olarak hizmet verilmesi için ya da orada bulunan üniversitelerdeki ilgili bölüm hocaları 

ile görüĢüp onlardan destek alınıp görüĢmeler yapılabilir. 

  Elit düzeydeki sporcuların zihinsel antrenman algıları üzerine yapılan 

araĢtırmalar, bu algıların performans üzerindeki etkisini anlamak ve geliĢtirmek için 

kritik bir öneme sahiptir. Zihinsel antrenman algılarının incelenmesinin baĢlıca 

nedenleri Ģunlardır: 

  1. Zihinsel Hazırlığın Performansa Etkisi 

  Elit düzeydeki sporcuların baĢarıyı belirleyen faktörleri fiziksel becerilerle sınırlı 

değildir. Zihinsel antrenman, sporcuların stres yönetimi, özgüven geliĢtirme, 

motivasyon artırma ve odaklanmayı sürdürme gibi konularda etkin rol oynar. Örneğin, 

odaklanmayı artıran bir sporcu, yarıĢmanın kritik anlarında diğerlerine kıyasla daha 

baĢarılı olabilir. 

  2. Algıların Antrenman ve YarıĢma Sürecine Katkısı 

  Sporcuların zihinsel antrenman tekniklerine yönelik algıları, bu tekniklerin 

etkinliğini ve uygulama sıklığını etkiler. Örneğin, görselleĢtirme veya nefes 

tekniklerinin yararlı olduğuna inanan bir sporcu, bu stratejileri daha etkili bir Ģekilde 



 

kullanabilir. Bu durum, psikolojik becerilerin sadece teknik olarak değil, sporcular 

tarafından nasıl algılandığına bağlı olarak performansı etkileyebileceğini gösterir. 

  3. Stres ve Baskı Yönetimi 

  Elit sporcular genellikle yüksek düzeyde baskı altında performans sergiler. 

Zihinsel antrenman algıları, bu stres faktörlerinin nasıl yönetileceğini ve sporcuların 

baskı altındaki performanslarını nasıl iyileĢtirebileceğini belirler. Bu nedenle, 

sporcuların algılarının değerlendirilmesi, onların stresle baĢa çıkma mekanizmalarını 

optimize etmeye yardımcı olabilir. 

  4. KiĢisel ve Kültürel Farklılıkların Analizi 

  Farklı bireyler ve kültürel bağlamlar, zihinsel antrenmana yönelik algıları 

etkileyebilir. Örneğin, Kore'deki sporcuların zihinsel antrenman algıları üzerine yapılan 

çalıĢmalar, bölgesel ve kültürel etkilerin zihinsel beceri eğitimi üzerindeki rolünü 

anlamak için önemlidir (Kim et al., 2021) 

  5. Eğitim Programlarının Tasarımı 

  Zihinsel antrenman algıları, sporcular için daha etkili ve özelleĢtirilmiĢ eğitim 

programlarının geliĢtirilmesini sağlar. Örneğin, sporcuların belirli bir zihinsel 

antrenman yöntemini benimseme nedenlerini anlamak, eğitim süreçlerinde bu 

tekniklerin daha iyi entegrasyonunu mümkün kılabilir. 

 ÇalıĢmada bulunan sonuçlara göre;  

 - Elit düzeydeki okçuluk sporcuları üzerinde farklı yöntemler kullanarak 

psikolojik becerileri geliĢtirme ve elde edilen becerileri kullanma potansiyellerini ortaya 

çıkartacak çalıĢmaların yapılması,  

 - Elit düzeydeki okçuluk sporcularının psikolojik becerilerini ileri düzeye 

taĢıyıcı ayrıca mevcut psikolojik becerilerini kullanabilecekleri psikolojik ve pedogojik 

hizmetlerin spor branĢlarının da bulunduğu gerek kamu gerekse özel kurum ve 

kuruluĢlarında desteklenerek performans sporcusu okçuluk sporcularına sunulması,  

 - Elit düzeydeki okçuluk sporcularının baĢta olmak üzere okçulara eğitim veren 

antrenörlerin psikolojik beceri antrenmanları hakkında daha fazla bilgilendirilmesi,  



 

 - Psikolojik performans danıĢmanlığı uygulamaları hakkında alanında uzman 

antrenörlerin ve sporcuların akademik, yarı akademik uygulamaları psikolojik beceri 

antrenmanları yoluyla farkındalıklarının artırılması önerilmektedir 
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Ek-1. Etik kurul izin belgesi. 
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Ek-2. Yarı YapılandırılmıĢ Sorular. 

  

BÖLÜM 1 

S1: YaĢınız nedir? 

S2: Cinsiyetiniz nedir? 

S3: Okçuluk yaptığınız süre (yıl)? 

S4: Zihinsel antrenman uygulamaları hakkında eğitim aldınız mı? 

BÖLÜM 2 

S1: Kendinizden bahseder misiniz? 

Kaç yaĢındasınız? 

Kaç yıldır okçuluk sporu yapıyorsunuz? 

Okçuluğa nasıl baĢladınız? 

Okçulukta size örnek olan biri oldu mu? 

S2: Hayatında ulaĢmak istediğin, varmak istediğin hedeflerin neler?  Sporculuk 

hayatında varmak istediğin nokta neresidir? 

S3: Kendine konuĢma, zihinde canlandırma ve nefes egzersizleri gibi zihinsel antrenman 

uygulamaları hakkında ne düĢünüyorsun? 

 

S4: Bu uygulamaların (Kendine konuĢma, zihinde canlandırma ve nefes egzersizleri gibi 

zihinsel antrenman uygulamaları) olumlu etkileri ve katkıları olduğunu düĢünüyor 

musunuz? 

S5: Zihinsel canlandırma yaptığınızda kendinizi nasıl hissetiniz, performansınıza olumlu 

etkisi oldu mu? 

Yapmadığınız durumları karĢılaĢtırırsanız ne gibi durumlar, farklılıklar hissettiniz, 

deneyimlediniz? 

S6: Zihinsel antrenman uygulamalarını ne zaman yapıyorsunuz? 

Antrenman boyutu ve müsabaka boyutu olarak ele alabilir misiniz? 

S7: Zihinsel antrenman uygulamalarına (içsel konuĢma, zihinde canlandırma, nefes 

egzersizleri vb.) baĢka spora önerir misiniz? (Katkıları) 

S8: Zihinsel antrenman esnasında özellikle kendini yerine koyarak imgelediğin bir 

sporcu ya da karakter var mıdır? 

* Var ise açıklar mısınız? 

S9: Ġçsel konuĢma yapıyor musunuz? 

Yapıyorsanız içsel konuma sırasında kendinize söylediğiniz sözcükler neler? 

 


