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OZET

ELIiT DUZEYDEKI OKCULUK SPORCULARININ ZIHINSEL ANTRENMAN
UYGULAMALARINA YONELIK ALGILARI: BiR OLGU BiLiM CALISMASI

Nurettin BEKTAS
Yiiksek Lisans Tezi, Sporda Psiko Sosyal Alanlar Anabilim Dali
Tez Yéneticisi: Dog. Dr. Arda OZTURK
Aralik 2024, 104 Sayfa

Bu calismanin amaci elit diizeydeki okguluk sporcularinin, zihinsel antrenman
uygulamalarina yonelik algilarmi ve ilgili goriislerini sporcularin perspektifinden
tanimlamaktir. Bu amagcla; elit diizeydeki okculuk sporcularinin zihinsel antrenman
uygulamalarina yonelik algilarini incelemektir. Bu ¢alisma nitel bir ¢alisma olup, nitel
arastirma yontemlerinden fenomenoloji (olgu bilim) ¢aligmasi seklinde planlanmustir.
Veriler bireysel goriisme yoluyla toplanarak tiim analizler nitel veri ayiklama
yontemleri ile ayristirilmistir. Arastirmaya TOHM da okguluk yapan 11 sporcu
katilmistir, Ayn1 zamanda katilimcilarin 6’s1 kadmn, 5’1 erkek okguluk sporcusudur.
Calismada arastirmact tarafindan gelistirilen ve yar1 yapilandirilmis sorulardan
olusturulmus bir goriisme formu kullanilmigtir. Bu form toplamda 2 bélim ve 13 soru
bulunmaktadir.

Calismanin bulgularia gore; okguluk bransi ile ugrasan sporcularin zihinsel antrenman
algilar1, pozitif diislince, stres yoOnetimi, imgeleme ve kendi kendine konusma gibi
boyutlarla sekillenmektedir. Bu unsurlar, sporcularin performanslarini arttirmalarina ve
zihinlerinde daha saglikli bir yap1 insa etmelerine yardimci olmaktadir. Bu baglamda,
arastirmanin  sundugu bulgular, zihinsel antrenmanin ©Onemini vurgulamakta ve
okcularin bu becerileri gelistirmeleri i¢in ihtiya¢ duydugu stratejilere 151k tutmaktadir.

Sonug olarak, okc¢uluk bransinda zihinsel antrenmanin, sporcularin performanslarini
artirmada ve stresle basa ¢ikmada onemli bir rol oynadigi goriilmektedir. Yapilan bu
arastirmada, gesitli zihinsel tekniklerin sporcular tarafindan nasil kullanildigin1 ve bu
tekniklerin performans iizerindeki olumlu etkilerini detayli bir sekilde ortaya
koymaktadir. Sporcularin bu teknikleri diizenli olarak kullanmalari, hem antrenman
hem de yarisma performanslarini1 6nemli 6l¢iide iyilestirebilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Okguluk; Zihinsel Antrenman, Algi
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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 OZTURK
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
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1. GIRIS

Zihinsel antrenman, rekabet sporlarinin antrenman yontemlerinden biridir.
Sporcunun beceri ve taktik diizeyinin ana faktoriidiir. Zihinsel antrenman, sporcunun
zihinsel siirecini ve Kkisiligini etkilemeye yonelik hedef ve planlar igeren siireg
antrenmanini ifade eder. Psikolojik durumunu gelistirmek icin 6zel yollar benimseyerek
kendi spor davramlarimi ayarlama ve kontrol etmesidir. Onceki performans
antrenmanlarinda sadece viicut antrenmanlarina dikkat edilirken zihinsel antrenmanlar
g0z ard1 ediliyordu. 19601 senelerden bu yana spor branslar1 diinyada hizla gelisiyor,
rekabet yogunlasiyor, galip gelme zorluklari artiyor, sporcular benzeri goriilmemis
psikolojik stres ve psikolojik faktorler altinda, miikemmel sonug¢ elde etmek igin

miicadeleler vermekteler (Xiong, 2012).

Psikolojik antrenman, sporcularin performanslarini hem arttirmak hem de
performanslarin1 azaltan ¢esitli nedenleri ortadan kaldirmak i¢in uygulanir. Sporda
psikolojik antrenman kullaniminin gerek sporculara gerek antrendrlere ve gerekse
yoneticilere mutlak siiratte birkag farkli 6rnek ve yeterli bilgiler verilerek aktariimasi

gerekmektedir (Hasirc1 ve ark., 2017).

Bir hareketin zihinde imgelenmesi sirasinda gercekte o hareketin fiziksel olarak
yapildig1 zamandaki gibi viicudun bazi kaslarinda, elektriksel akimlarin ortaya ¢iktigi
anlasilmaktadir. Sporcularin bu sebepten dolayr yaptiklari spor brangini gelistirmek ve
ogrendiklerini arzu ettikleri teknik ve taktik becerileri olmas1 gerektigi sekliyle motive
olmalar1 ve zihinde canlandirmalar1 ayrica ¢okga tekrar yapmalarini saglayacagi i¢in
sporcunun hareket becerisine ve teknik becerilerine yarar saglayacaktir. Bu sebepten
koordinasyon gelisiminde en etkili yontemlerin basinda zihinsel antrenman Oniimiize
gelmektedir. Sporcularin 6zellikle de geng sporcularin hayal etme yetenekleri ¢ok ileri
diizeydedir ki yarisma icerisinde yasanabilecek olan tiim durumlari zihinlerinde ¢ok

rahatlikla imgeleyebilirler (Akyildiz, 2021).



Sporda zihinsel antrenmanin 6nemi son yillarda yapilan ¢aligmalarla karsimiza
cikmaktadir. Elit diizeydeki okcgularin zihinsel dayanikliliklarinin incelenmesi ve
basarilarinda nasil ve ne sekilde bir payr oldugunun tespit edilip ortaya konulmasinin

son derece gerekli oldugu diistiniilmektedir.

Okguluk insanlik tarihinin ortaya ¢iktigi zamandan itibaren avlanmak, yasamak,
savagsmak, eglenmek ve spor olarak yapmanin yaninda felsefesi olan, modern
olimpiyatlarda atletizmin ardindan sonra gelen ikinci olimpik spor dallar1 arasinda
bulunan spor bransidir (Aktepe, 2012). Oklarin yay yardimiyla hedeflere atilmasi
esasina dayanan spordur (Morpa, 2005). Genis kitlelere hitap eden okguluk, teknik
becerinin ¢ok fazla 6n planda oldugu kapali beceri igeren bir spordur. Bu becerilerin
ortaya koyulmasiyla birlikte okguluk sporunun seyir zevki her gecen zamanla birlikte
cogalmaktadir. Ge¢misten bu zamana kadar 6nemi hi¢ azalmayan okguluk sporu bir
endistri haline gelmistir. Okgulukta basarili olmanin ve en iyi derecelere ulasabilmenin
sartlarindan bazilar teknik, taktik ve fiziksel yeteneklerin disinda psikolojik olarak da
gelismis olmasi ¢ok oOnemlidir (Akyildiz, 2021). Bilimsel diisiincenin 6n planda
bulundugu sportif antrenmanlar; sporcularin gelisiminde olduk¢a 6nemli bir faktordiir.
Zihinsel ozelliklerin gelistirilmesi fiziksel becerilerin gelistirilmesinin yaninda basariya
ulagma asamasinda son derece siirece katki saglamak ve okgulukta performansi uzun
stireli antrenmanlarla gelistirmek amaciyla yapilan fiziksel ¢aligsmalarla beraber uzun
soluklu zihinsel becerilerin kazanilmasiyla saglanabilmektedir. Potansiyellerini,
performanslarini iist seviyelere ¢ikarabilmeleri ve o seviyede kalip kullanabilmeleri i¢in

gerekli psikolojik hazirlik olduk¢a 6nem tasimaktadir (Kulak, 2011).

Cok kiigiik farklarla miisabakalarin kazanildigi ya da kaybedildigi spor
dallarindan birisi de ok¢uluk brangidir. Okguluk yarismalarinda madalya atis1 olarak da
bilinen eleme atiglarinda, sporcu oku hedef kagidinda bulunan merkeze daha yakin
oldugu i¢in bazen de sporcu 1 puanla mag¢gi 6nde tamamlayip kazanabilmektedir

(Bayazit, 2020).

Zihinsel antrenmanin, duygu kontrolii, kendine giiveni yapilandirma, sakatlik
sonrasi toparlanma, takim i¢i yardimlagsma, dogru karar verme becerisini geligtirmesi ve
is birliginin gelistirilmesi, spor becerilerinin stratejik ve taktiklerinin 6grenilmesi ve
calisilmas1 gibi basliklarda yararli olabilecegi goriilmektedir (Konter, 2006). Bu
bilgilerden hareketle ¢calismamizin amaci elit diizeydeki okguluk sporcularin zihinsel

antrenman uygulamalarina yonelik algilarini incelemektir.



1.1. Amacg

Zihinsel antrenman bilimsel aragtirmacilarin 6zellikle ele aldiklari konu baglig
olarak karsimiza gelmektedir. Yapilan arastirmanin farkli brans ve yas gruplarinda
yapildigi ve dolayisiyla farkli sonuglar ortaya c¢iktigi goriilmiistlir. Arastirmalarin
sonuglarina bakilarak zihinsel antrenman ydntemlerinin okguluk gibi kapali ve
odaklanmanin {ist seviyede oldugu, zihinsel antrenman tekniklerinin nasil kullanilmasi
gerekliliginin ortaya konulmasi ve teknik becerinin gelisiminde etkili olup olmadigimnin
belirlenmesi agisindan olduk¢a oOnemlidir. Yapilan arastirmanin sonuglarindan ve
kullanilan zihinsel antrenman yontemlerinden okculuk ve farkli sporlarda performans

ortaya koyan sporculara da yonelik ¢alisilabilir olmas1 amaglanmaktadir.

Dolayisiyla ¢alismanin amaci; Ulkemizi iist diizey miisabakalarda temsil etmis,
okguluk sporu yapan elit diizeydeki sporcularin zihinsel antrenman uygularina yonelik
algilarin1 incelemektir. Okguluk yapan elit diizeydeki sporcularin, zihinsel antrenmanlar
yapip yapmadiklari, zihinsel dayanikliliklarinin zihinsel berecilerine katkilari, miisabaka
aninda zihinsel olarak kontrollerinin saglayip saglamadiklarinin ortaya c¢ikarilmasi
hedeflenmistir. Ayrica zihinsel antrenmanlarin zihinsel dayanikliliga katkisinin bulunup
bunulmadigi, katkist var ise nasil bir katkisinin oldugunun vurgulanmasi ile zihinsel
antrenmanlarin sporcularin performans antrenmanlarinin haricinde yarar saglayici
psikolojik olarak da fayda saglamasi i¢in 6n ayak olmasi hedeflenmistir. Bu sayede
iilkemizi temsil eden okguluk sporcularina ve antrenorlerine gelecekte okculukla
profesyonel olarak ilgilenmek isteyenlere bilgi saglamak ve ayrica geri doniitler alarak
yarar saglamak hedeflenmektedir. Bunun yani sira sporda zihinsel antrenman ile ilgili

calisma yapacak aragtirmacilara kaynak bir rehber olusturulmasi diisiiniilmektedir.

Okgulukta basariy1 etkileyen faktorlerden birisinin de zihinsel antrenman oldugu

diisiincesiyle bu aragtirma planlanmustir.

Ozellikle okguluk sporcularinin zihinsel antrenman algilar ile ilgili yapilacak
caligmalarin literatiire kaynak olusturma, katki saglama ve yeni olusturulacak

calismalara 151k tutmasi bakimindan 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Okculukta basarili olmanin ve yiiksek performans elde etmenin kosullari
arasinda teknik, taktik ve fiziksel becerilerin gelistirilmesi yaninda psikolojik

becerilerinde gelistirilmesi Onemlidir. Bu baglamda teknik becerilerin okguluk



antrenmanlarinda bilimsel metotlarla 6gretilmesi iilke okc¢ulugunun gelismesi adina

olduk¢a 6nemlidir.

Zihinsel antrenman ile daha ileri seviyede faaliyetlere katilim gdsteren ok¢uluk
sporcularmin zihinsel antrenmanlar yapip yapmadiklar1 bilinmek istenmistir. Ayni
zamanda bunlarla beraber yarisma sirasinda zihinsel dayanikliliklarinin zihinsel
antrenman becerilerine etkisini, zihinsel kontrolleri saglayip saglayamadiklarimin tespit
edip, zihinsel antrenmanlarin zihinsel dayanikliliga kars: etkisinin var olup olmadigi var
ise etkisinin vurgulanmasint ve zihinsel antrenmanlarin sporcularin fizyolojik
antrenmanlarinin  yaninda destekleyici olarak psikolojik katki saglayabilmesi
hedeflenmektedir.

Gilinlimiiz ok¢uluguna yarar saglayacagini diislindiiglimiiz arastirmamizin spora
ve sporculara aktarilmasi ile sporcuda zihinsel antrenmanin 6nemi ve imgesel yol ile
basar1 saglayabileceklerini anlamalarin1 saglamaktir. Sporcunun Yyapabileceklerini
bilmesi, kendini tanimasi, bedensel yeteneklerini gelistirmesi, Yyapabileceklerini
kesfetmesi kendine olan mevcut giivenini arttirmasi ve bu siireg boyunca teknik
becerisinde gosterdigi gelisim seviyesini anlamasiyla birlikte yeteneklerini daha basit

olacak bir yontemle 6ziimsemesi hedeflenmektedir.



2. KURAMSAL BIiLGILER VE LITERATUR TARAMASI

2.1. Sporda Psikolojik Beceri Antrenmani

Sporda basari psikolojik, fiziksel ve sosyal bir sa¢ ayagi tizerinde bulunmaktadir.
Sporda ortaminda artmakta olan performans yogunlugu sporcularda ¢ok biiyiik bir baski
olusturmustur. Sporcunun kaygi, dikkat, giidiilenme ve kendine giiveni gibi psikolojik
durumlarinin performansini etkiledigi goriilmektedir. Bu nedenle son yillarda psikolojik
beceri antrenmaninin éneminin bilinmesi ve psikolojik antrenman stratejilerini kullanan

sporcu sayilarinin artmasi gayet beklenen bir durumdur (Kale ve ark. 2020).

Psikolojik beceri antrenmani (PBA), hazzin yiikseltilmesi, performansin
arttirillmast ya da fiziksel aktivitede ve sporda ¢ok fazla kisisel doyum amaci ile
psikolojik ya da zihinsel becerilerin sistematik ve tutarli olarak calisilmasini ifade
etmektedir. Psikolojik beceri antrenmanlarinin temel 6gelerini olusturan yontem ve
teknikler ¢ogunlukla psikoloji biliminin genel akimlarini kapsayan ¢ok genis
kaynaklardan gelmektedir. Bu kaynaklar: Biligsel kuram ve terapi, hedef belirleme,
davranig diizenleme, dikkat kontrolii, rasyonel duygusal terapi, dikkat kontroli,
derinlesen kas gevsemesi ve sistematik duyarsizlagtirma gibi alanlari kapsamaktadir
(Weinberg ve Gould, 2015). Bu nedenle basariya ulagsmak i¢in bu antrenmanlarin iyi bir
sekilde planlanmasi Onemlidir. Fiziksel basariya ulagsmayr amaglayan sporcularin

psikolojik olarak kendilerini hazir duruma getirmeleri gerekmektedir.

Sadece zihni kullanarak fiziksel bir eylem yapmadan belli bir hedefe yonelik (bir
hareketin yeni Ogrenilmesi ya da Ogrenilmis bir hareketin gelistirilmesi) olarak
gerceklesen hazirlanma asamalarma “zihinsel antrenman” denmektedir. Zihinsel
antrenmanda, bir beceri diisiiniiliir ve zihinsel canlandirma araciligiyla bunun alistirmasi

yapilir. Siireg, zihinde canlandirilan durumu, mevcut tiim duyu organlarimiz vasitasiyla,



isitme, gorme, koklama, dokunma, tat alma ve kinestetik olarak yasamayi
kapsamaktadir (Schling ve Gubelmann, 1995).

Eberspacher'e (2001) gore Zihinsel Antrenman ¢ bolimde seklinde

acgiklanmaktadir.

Kendi kendine konugma antrenmani: belli bir hareketin nasil yapilmas1 gerektigi

konusunda bireyin zihinsel olarak kendisiyle konusmasidir.

Gizli alg1 antrenmani: idealize edilen bir sporcunun, sampiyonun vd.’nin belli

bir beceriyi sergilerken zihninde canlandirilmasi, hayal edilmesidir.

Kendini hayal etme (ideomotor) antrenmani: Bireyin, kendisinin belli bir
hareketi, beceriyi yaptigini tasarlamasi ve bu esnada tiim ayrintilar1 gozden gegirerek

eksiklerini belirleme siirecidir.

Anshel (1990), sportif basariin fiziksel performans, zihinsel performans ve
psikolojik performansin toplami oldugunu bildirmektedir. Insanin biyo-sosyo-psiko-
kiiltiirel, eylemde bulunan ve performans gosteren bir varlik oldugu yoniindeki ¢ok
boyutlu tanimdan yola ¢ikarak, egzersiz katilimcisinin basar1 ve performansinin sahip
oldugu psikolojik 6zellik ve yeterlilikler ile iginde bulundugu psikolojik durumundan

onemli dlgtide etkilenebilecegi sdylenebilir.

Williams ve Straub”e (2006) gore zihinsel becerilerin sporcular ile kullaniminin
ilk uygulamalarina 1950’lerde Sovyetler Birligi’nde rastlanilmaktadir. Bu dénemde
Avksenty Puni spor psikolojisi baglaminda oncii ¢aligmalar yiiritmekte idi. Konulari,
uyarilmislikta kendilik diizenlemesi, 6zgiiven, dikkat odagi, dikkat dagitic1 kontrolii ve
hedef belirleme gibi. Zihinsel antrenman programinin 6neminin vurgulanmasi ile
birlikte diger dogu blogu iilkelerinde de 1970 ve 1980’lerde olimpik sporcularin

hazirliklarinda bu antrenmanlar uygulanmustir.

2.1.1.Sporda Psikolojik Beceri Antrenmani Tiirleri

Vealey, (2007)’ e gore, psikolojik beceri antrenman tiirleri: hedef belirleme,
imgeleme, fiziksel gevseme ve kendi kendine konusma teknikleridir. Giinliik
hayatimizda c¢ogu zaman kendimizi belli bir yerde belli bir isi yaparken hayal

etmisizdir. Bu hayal etme esnasinda bilinglilik s6z konusudur. Yani bir isi isteyerek ve



bilerek tiim duygularimizla eyleme katarak yapabiliriz. Bu durum psikolojide imgeleme
olarak ifade edilmektedir. Ornegin: bir futbolcu penalti atisindan &nce atisini, bir
voleybolcu servisten dnce atisini, bir basket bolcu serbest atisin1 ya da bir okgu atisini

gerceklestirmeden 6nce zihninde uygular (Kale ve ark. 2020).

2.1.1.1. imgeleme (Zihinde Canlandirma)

Spor psikolojisinde imgeleme yogun bir bi¢imde kullanilan ve oldukca etkisi
belirgin bir zihinsel antrenman yontemlerinden biridir. Her seyin zihinde baglandigi
diistincesinden yola c¢ikarak imgelemeyi hayal etmek tam manasiyla zihinde
canlandirma ¢alismasi ve tamami gergekmis gibi disiinme durumu olarak
tanimlayabilmekteyiz. Beynin gercek ile hayali birbirinden ayirt etme gibi bir
0zelliginin bulunmamasi ise imgelemenin oldukca etkili olabilecegi gerceginin en

onemli bagka bir ifadesidir (Ekmekg¢i, 2016).

Zihinsel imgeleme (Imagery) karsimiza sporda becerinin uygulanmasi ve beceri
Ogretimi siireglerinde hazirlanmak amaclh kullanimina bagvurulan en yaygin yontem
olarak gelmektedir. Zihinsel imgeleme, ger¢ek deneyimi ifade etmekte olan ve duyusal
alg1 ile birlikte gercek uyaran olmadan uygulanan bir deneyimdir. Imgeleme ise
deneyimlerin mental olarak gercege en yakin sekilde nesneyi veya durumu taklit etme

haliyle yeniden olusmasi durumudur (Finke, 1989).

Sporcularin etraflarinda imgeleme kurmalarini yardimci olacak bazi esyalarin,
baz1 yazilarin, resimlerin bulunmasi veya sporcularin kendilerine sdyledikleri bir sz,
bir ciimle veya yapabilecekleri bir davranisin yardimer oldugu diistiniilmekte ve bu
durum 6ne siiriilmektedir. Ornek olarak, futbolcu bir sporcunun odasinda bulunan top,
sort, forma, resim ve bir minyatiir kale kisinin zihinde canlandirma yapmasina yardimci
olabilir. Sporcular yalnizca zihinde canlandirma yaparak yasamazlar, zihinde
canlandirmanin sonuglarin1i da kontrol ederek, gergeklestirdikleri durumun olumlu
sonuglarindan faydalanabilirler. Bdylece, sporcularda ozgiivenin ve olumlu benlik

imajimin gelismesine yarar1 dokunacaktir (Aslan, 2015).

Zihinsel antrenman ve zihinsel imgeleme birbirine olduk¢a benzer manalar
cagristirmasina karsin, bazi spesifik yonleriyle birbirlerinden son derece

ayrilmaktadirlar. Zihinde gorselin canlandirilmasi anlamina zihinsel imgeleme



gelmekteyken zihinsel antrenman imgelemeyi motor performansi ileriye tasiyacak bir
teknigi olarak kullanilmasi amaci giitmektedir (Driskell ve ark., 1994). Konter”e (2006)

gore zihinde canlandirmanin sagladigi olumlu durumlar su sekilde ifade edilmistir;
Zihinde canlandirma (imgeleme) konsantrasyonu diizeltmektedir.
Zihinde canlandirma (imgeleme) kendine giiveni yapilandirmaktadir.

Zihinde canlandirma (imgeleme) duygusal tepkilerin kontroliine yardimeci

olmaktadir.

Zihinde canlandirma (imgeleme) spor becerilerin ¢alisilmasina ve yeni

becerilerin 6grenilmesine yardimci olmaktadir.

Zihinde canlandirma (imgeleme) stratejilerin ve sporda taktik 6grenilmesine

ayrica calisilmasina katkida bulunmaktadir.

Zihinde canlandirma (imgeleme) aciyla bas etmede ve sakatlik durumlarinda

yardimci olmaktadir.

Zihinde canlandirma (imgeleme) dogru karar verebilme yeteneginin

gelistirilmesine ve dgrenilmesine katkida bulunmaktadir.

Zihinde canlandirma (imgeleme) yardimlasma ve is birliginin gelismesine

yardimc1 olmaktadir.

2.1.1.2. Hedef Belirleme

Spor brang1 farketmeksizin, sezon uzun bir maratondur. Bu maratonda sporcu ve
antrendr baskisi, beklenti, sakatlik ve antrenmanlarin verdigi monotonluk gibi pek ¢ok
olumsuz vaziyetle karsilasilmaktadir. Bu gibi durumlarda onlart motive edip
performanslarin1 arttirmalar1 saglayan en Onemli giic kisilerin belirledigi dogru
hedeflerdir. Bu hedefler sayesinde sporcular caligmalarina ve antrenmanlarina
odaklanmaktadirlar (Kale ve ark. 2020).

Sporla ugrasanlar genellikle hedeflere nesnel ve Oznel hedefler olarak
bakmaktadirlar. Nesnel hedeflerde belirli bir siirecte belirli bir yeterlige ulasabilmeye
odaklanir (Locke ve Latham, 2002). Bir takim i¢in sezon sonunda belirli bir kazanma

kaybetme ylizdesine ulasabilmek, bir sonraki yarista daha kisa bir performans zamani



elde edebilmek gibi hedefler nesnel hedeflere 6rnektir. Oznel hedefler ise amagla ilgili
ifadeler belirten basarili olmak istiyorum, eglenmek istiyorum gibi nesnel olmayan

6l¢iilemeyen hedeflerdir (Weinberg ve Gould, 2015).

2.1.1.2.1. Hedef Belirlemenin ilkeleri

Hedeflerin belirlenme asamasinda dnemli olan asamalar s6z konusudur. Ilk
baslarda bu kelimeler ingilizce olarak her bir ilkenin ilk harflerinin yan yana gelmesiyle
olusmaktadir. S.M.A.R.T. (Specific: Ozel, Measurable: Olgiilebilir, Attainable:
Ulasilabilir, Relevant: Uygun, Timely: Zamanli) (Tiryaki, 2000).

Hedef belirleme ilkelerinin dogru uygulanmasi, bir hedef belirleme programi
icin giiclii bir temel saglamaktadir. Hedef belirleme, hedeflerin ne zaman ve kim i¢in
belirlenmesi  gerektigi yalmizca bir kog¢ tarafindan ya da bireysel sekilde
uygulanabilmektedir. Tiim hedef belirleme programlarinin etkisi, birey ve bireyin i¢inde

konumlandirildig: durum arasindaki etkilesime baglanmaktadir (Gould, 2005).
Hedef belirleme ilkeleri ise sunlardir:
Belirli hedefler belirlemek.
Orta zorlukta fakat gercekei hedefler belirlemek.
Kisa ve uzun siireli hedefler belirlemek.
Performans, siire¢ ve sonug hedefleri belirlemek. .
Antrenman ve miisabaka hedefleri belirlemek.
Hedefler kaydetmek.
Hedefi gergeklestirebilme stratejileri gelistirmek.
Sporcularin kisiliklerini ve giidiillenmelerini gz 6niinde bulundurmak.
Sporcularin hedefe bagliligin1 6zendirmek.
Hedef destegi saglamak.

Hedefle ilgili geri bildirim ve degerlendirme saglamak (Weinberg ve Gould,
2015).



2.1.1.3. Kendine Konusma (i¢sel Konusma)

Giinliik hayatta insanlar cogu bilingsiz bir sekilde olmak {izere kendi kendilerine
konusma gerceklestirirler. Kendi kendine yapilan bu konusma sirasinda kisiler duygu
durumlarim ifade edebilirler (harika! Kahretsin), kendilerine soru yoneltebilirler (ne
zaman goriisecektim) ve kendilerine komut verebilirler (rahat ol). Bunu spor ortaminda
sporcular siklikla kullanirlar (bravo, ¢ok giizel atis vs), (Hatzigeorgiadis ve ark. 2011).
I¢sel konusma sporcularin kendi kendilerine gerceklestirdikleri bir giiliimseme ya da bir

sozil i¢sel sdylemeleri durumu olarak da gerceklesmektedir (Hardy ve ark. 2005).

Bayramoglu’na (2012) gore, i¢sel konusma (kendinle konusma) mental olarak
pozitif ve gercekei olmayi, sakin kalabilmeyi saglayabilen ve ayni anda konsantrasyonu
giincel tutan 6nemli bir tekniktir. Her birey kendiyle i¢sel konusma gergeklestirir. Zor
olan tarafi yapilan bu i¢sel konugsmanin performansinizi negatif olarak etkileyecek bir
durum olmasindan ziyade faydali bir sekilde kullanabilmektir. Ciinkii yapilan bu i¢
konusmalar hayatimizda akis icinde pek c¢ok duygularimizi tepkilerimizi ve
davranigimizi belirler. Bu noktada performansiniz ile alakali kendinize motive edici,
olumlu ciimleler kurmaniz performansinizi pozitif yonde destekleyecektir (akt: Aksoy,
2021). I¢sel konusma, gonderilmesi beklenen bir iletinin, hedeflenen bir alicinin varlig
ile veya bir gondericinin giiglii ve ya i¢ sSesli bir sesle s6z dizimsel ifadesi olarak
karakterize edilmektedir. Bir¢ok sporcu, antrenman ve miisabaka sirasinda odaklanmay1

artirmak amaciyla igsel konusma alistirmasi gerceklestirir (Oztiirk, 2022).

Sporcular olumsuz ve olumlu olarak igsel konusma gergeklestirirler. Olumlu
icsel konusmada sporcularin kendilerine glivenmeleri ve odaklanmalari artarken
olumsuz igsel konusmada diisiik benlik algisi ve kaygi gibi durumlar ortaya
cikmaktadir. Spor ortaminda sporcular kotli performans gosterdiklerinde kendileriyle

JY C¢

ilgili olarak (“o topa 6yle mi vurulur” “ yeteneksiz sin”, “bak yine beceremedin” gibi)
bazi olumsuz konusmalar yaptiklar1 goriilmektedir. Bu durum onlarm benlik algilarini
ve kendilerine giivenmelerini olumsuz etkilemektedir (Kale ve ark. 2020). Bu nedenle
sporculara bu tarz konusmalar yapma konusunda bilin¢lendirip onlar1 olumlu igsel

konusmalar yapmaya tesvik etmek gerekir.



2.1.1.4. Otojenik Antrenman

Sporcular genellikle bir miisabakadan once stres, kaygi ve yiiksek uyarilmighk
gibi durumlarla kars1 karsiya kalmaktadirlar. Kimi sporcular bu siireci yonetebilirken
kimi sporcular bu durumlarla basa ¢ikmada problem yasamaktadirlar. Spor ortaminda
spor psikolojisinde bu gibi durumlarla karsilasan sporcular igin bazi basa ¢ikma
yaklasimlart bulunmaktadir. Bu yaklasimlar: otojenik gevseme, nefes alip verme
egzersizleri, biyolojik geri bildirim ve dereceli gevseme gibi yontemlerdir. Burada
onemli olan kisim spor psikologlarinin ve antrendrlerinin sporcunun durumunu dogru
analiz etmesi ve uygun olarak basa ¢ikma yontemini dogru belirlemesidir. Sporcunun
zihinsel mi yoksa fiziksel bir gevsemeye mi ihtiyaci oldugunu tespit ederek buna uygun
yontemi kullanmalidir (Kale ve ark. 2020). Bu antrenmanin temel ilkesi ise bir
zorlanma ile karsilasan sporcunun kendi kendine telkinde bulunarak gerginligini
azaltmasina dayanir. Bu uygulama bir anlamda “self hipnoz” olarak kabul edilmektedir.
Burada hipnoz benzeri uygulamay1 yapan da uygulama yapilanda sporcudur (Dogan,
2004). Biiyiik kitleler tarafindan bilinen otojen antrenmanin en kapsamli kullanim
alanlart spor ve hekimliktir. Bu antrenman ydnteminin prensiplerinde psikolojik
yiklenmeye maruz kalan sporcularin bazi telkinlerde bulunarak kendi kendine
bilincinde uyku benzeri bir ¢esit kapanmanin olusmasina yol agmaktadir (Aktepe,

2013).

O. Vogt tarafindan otojenik antrenman ilk defa psikiyatri hastalarinin tedavisi
icin kullanilan hipnozun etkilerinin arastirilmasi ile ortaya konmustur. Sonralari
Schultz, hastalarin hipnoz uygulamasinin baslangicinda bir gevseme durumu, sicaklik
ve agirlik duygusu yasadiklarini saptamigtir. Bunun {izerine gergin ve uyarilmig diizeyi
yiikkse bulunan sporcularda kendi kendine telkinin kullanilmasi amaciyla st ve alt
olarak iki basamagi bulunan bir antrenman yontemi gelistirilmistir (Dogan, 2004).
Weineck”e gore sporda alti egzersizden olusan basamaktan alt basamak Onemli ve
gereklidir. Giiniimiizde otojen antrenman kavrami ile genel olarak alt basamagin

egzersizleri uygulanmaktadir. Alt basamagin alt1 egzersizlerinin uygulamas:

Egzersiz 1. Agirlik duygusu alistirma: Bacaklarda ve kollarda agirlik duygusuna

odaklanma. “Sol kolum ¢ok agir.” gibi climleler kullanilir.



Egzersiz 2. Sicaklik duygusu alisgtirma: Kollarda ve ayaklarda sicaklik

duygusuna odaklanma. “Sag kolum ¢ok sicak.” gibi ctimleler yenilenir.

Egzersiz 3. Kalp alistirmasi: Dikkat kalp atislarina yogunlastirilir. “Kalbim

diizenli ve uygun hizda atiyor.” gibi ciimleler kullanilir.

Egzersiz 4. Solunum aligtirmasi: Dikkat solunuma yogunlastirilir. “Soluk alip

vermem diizenli ve uygun hizda.” gibi climleler kullanilir.

Egzersiz 5. Karin bolgesi alistirmasi: Dikkat karin bolgesinde toplanilarak iist
boliimiinde bir sicaklik duyumu gelistirmeye ¢alisilir. “Karnimda hafif bir sicaklik var.”

gibi ciimleler kullanilir.

Egzersiz 6. Bas alistirmasi: Dikkat 6zellikle alina ve basa verilmeye ¢aligilarak
alinda bir serinlik duygusu olusturulmak istenmektedir. “Alnimda bir serinlik var.” gibi

cumleler kullanilir.

Bu egzersizlerin sporcularin gerginliklerini istenilen seviyeye getirmek igin
kullandiklar1 bilinmektedir. Olumlu etkilerinin goriile bilmesi i¢in otojen antrenmanin
her egzersizinin sirayla yapilmasi, her egzersizin 1-2 hafta yapilmasi siireyle her giin ve
giinde 2-3 defa yapilmasi ayrica her antrenmanin yaklasik bes dakika kadar siirmesi
tavsiye edilmektedir. Otojen antrenman sessiz ve sakin bir ortamda yapilmalidir. Ancak
bunun yapilamadigi ve antrenman yapilmasi gereken durumlarda sohbet ederken ya da
yiriirken otojen antrenman yapilabilir. Bu antrenmanlarda dogru durus bigimi
saglanmasi gerekmektedir. Oturarak, yatarak ya da ayakta otojen antrenman yapilsa da
en dogru durus bicimi oturma pozisyonudur. Gozler dis uyaranlar1 azaltmak ig¢in
kapatilabilir. Rahatlama ve gevseme durumuna uzlagincaya kadar ilk basta sdylenilen
telkin climlesinin dile getirilmesidir. Bu ciimle ¢cogunlukla “Cok sakinim” seklindedir

(Dogan, 2004).

2.1.2. Zihinsel Beceri Thtiyaci

Psikolojik antrenman, sportif yarismalarda basariyr yakalayabilmek i¢in uzun
stireli bir egitim araci olarak kullanilmaktadir. Bir yi1l boyunca siliren antrenman ve
miisabakalarin basarili bir sekilde uygulanmasini olanakli kilan fiziksel 6n kosullar

normal bedensel antrenman ve psikolojik antrenmanin birlesmesiyle elde edilmektedir.



Bunlara performans istikrarliligi hatta performans gerilemesinin dahi ¢ikarabildigi
cesitli donemlerdeki kendi kendine motive etme yeteneginin yani sira teknik
antrenmandaki hareket aliskanliklarmin 6grenilmesi ve istikrarli hale getirilmesinde

motor 6grenme siireglerinin desteklenmesi dahil edilmektedir (Hasirc1 ve ark., 2017).

2.1.3. Zihinsel Antrenman ve Onemi

Spor miisabakalarina katilan bireyler hem zihinsel hem de fiziksel yliklenmelerle
karsilagsmaktadir. Karsilastiklar1 bu  yiiklenmelerin  etkilerini en alt seviyeye
indirebilmek i¢in, yliklenmeye sebep olan durumlara kars1 antrenmanlar yapilmaktadir.
Fakat, antrenman sirasinda ozellikle kondisyon caligsmalari, agirlik, teknik ve taktik
antrenman boliimlerine yer verilmektedir (Ikizler ve Karagozli, 1997). Spor
psikolojisinde siklikla kullanilan zihinsel antrenman, sporcularin psikolojik, duygusal
ve davranigsal potansiyellerini yilikseltmek ve bu kisimdaki sorunlarin ¢oziimii igin
olduk¢a etkili bir ara¢ karsimiza ¢ikmaktadir. Arastirmalar, zihinsel antrenmanin
sporcularin performansini gelistirmekte ve diger zihinsel beceriler {izerinde olumlu bir
etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Bu sebeple, zihinsel antrenman, spor

psikolojisinde olduk¢a 6nemli bir rol oynamaktadir (Altintag ve Akalan, 2008).

Onceleri kazanilan bu basarilarin yalnizca fiziksel istiinliik ve yeterlilik ile
saglanabilecegi diisiiniiliirken glinlimiize bakildiginda zihinsel antrenman tekniklerinin,
zihin kullaniminin ve sporda zihin gelisimin en az fiziksel yeterlilikler gibi degerli
oldugu anlasilmis ve de konunun iizerine yapilan ¢alismalar daha 6n planda tutulmaya
baglanmistir. Zihinsel anlamda herhangi bir miisabakaya hazir olamayan sporcunun
basar1 elde edebilmesi ¢ok miimkiin olmamaktadir. Sporcunun basariya ulasilabilmesi
acisindan zihinsel hazirlik ve zihinsel antrenman 6zellikle elit sporcular seviyesinde ¢ok
onemlidir. Giiniimiize gelindiginde bircok sporcu gerek takim sporlarinda gerekse
bireysel sporlarda psikolojik danismanlar ve 6zel zihinsel antrenman teknikleri esliginde
caligmaktadir. Ayn1 zamanda bir¢ok takimda 6zel psikolojik danigmanlarin sporcularin
gerek sporla ilgili problemlerinde gerekse yarisma oncesi zihinsel hazirliklarinda
sporculara katki saglayip yardimci oldugu bilinmektedir (Sinoforoglu, 2006).
Giliniimiize bakildiginda zihinsel antrenmanin 6nemi beyin arastirmalarinda da yasanilan

gelismeler neticesinde ¢ok daha iyi anlagilmis olarak ileri seviyede rekabetin bulundugu



basarili olma ve sporda hedefe ulasma amaci dogrultusunda ¢ok 6nemli bir araci olarak

oniimiize gelmektedir. Ozellikle de hareket antrenman biliminin ileri bir seviyeye

geldigi zamanimizda elit diizey sportif yarismalarda basariya ve hedefe ulastiran

psikolojik faktorler bulunmaktadir. Zihinsel antrenman baglaminda sporcular1 basariya

ulastirma adina ¢esitli zihinsel antrenman yontemleri kullanilmakta ve olumlu sonuglar

elde edilmektedir (Xiong, 2012). Zihinsel antrenmanin en 6nemli 6zelligi; Sporculara

hissetme, duyma ve tahmin etme yetenegi olusturarak temel algisal deneyimi

saglayabilmektir (Glivendi ve ark., 2018).

Zihinsel antrenmanin bireylere kazandirdiklari;

Spor faaliyetlerinde 6grenmek i¢in ayrilan zaman daha verimli kullanilir,

stire tasarrufu saglanir.

Hareketlerin zihinsel tasarimini, hareket kabiliyetini hizli algilanmasini

saglar.

Uygulamanin dogru yapilabilmesini daha kolaylastirip hareketin hizhi

yapilmasina olanak tanir.

Zihinsel antrenman az zamanda c¢ok fazla sayida tekrar edebilmeyi

sagladig1 i¢in enerjiyi daha verimli kullanmamiza imkan tanir.

Sakatlik gibi olumsuzlugun ortaya ¢iktigr donemlerde de kullanilabilir.

Bu sekilde hareketsizlige bagl atrofinin 6niine ge¢ilmis olur.

Yarigma sartlarina uyumlu uyaran bir islev saglar. Ornek olarak; yarisma

sirasinda olusan zorluklari diisiinerek asmak olarak sdylenebilir.

Sakatlik riskinin fazla oldugu sporlarda kullanilir. Sakatlanma riskini
azaltma durumuna katki saglar. Sakatlanma sonrasi toparlanma siirecine

yardimci olur.

Teknik  eksikliklerin  giderilmesini ve hatalarin  diizeltilmesini

saglamaktadir (Kolayis, 2002).



2.1.4. Odaklanma, Konsantrasyon ve Zihinsel Antrenman

Spor alaninda konsantrasyon ve odaklanma performansi istenilen diizeye
getirme acgisindan olduk¢a 6nem tagimaktadir. Genis ¢ergeveden incelendiginde hazirlik
zamani igerisinde sporcular ve antrendrler odaklanma ve konsantrasyon ¢aligmalarinin
neler oldugunu yeterince bilemezler, bildiklerinde bile gelinen o siirecte gereken
hassasiyeti ortaya koyamazlar. Zihin yapilmasi gereken uygulamalarin baglangic
hazirhig: seviyesinde daha dnce edinilmis oldugu tecriibelerden faydalanmaktadir. ilk
defa yapilan bir hareketin gerg¢eklesmesi asamasinda hareketin uygulanabilmesi ve
beyindeki sinir aglarinin olugmasi igin beynimizin kaslara iletilerin génderilmesi biraz
zaman almasi nedeniyle uygulamanin gerc¢eklesmesi de biraz siire almaktadir. Spor
brangiyla yeni tanisan bir bireyin hareketi ilk baslarda gerceklestirememesi de bu
duruma verilebilir bir 6rnek olabilir. Ayrica bebeklerin bazi temel hareketleri ¢ok daha
dikkatli ve yavas uygulamalar1 veya hareketleri yapamamalar1 da bu sebepten oldugu

distiniilmektedir (Munroe ve ark., 1998; Ekmekgi, 2016; Besler, 2020).

2.1.5. Kayg1 Kontrolii ve Zihinsel Antrenman

Kaygi, sinirlilik, endise ve evham ile tanimlanan bedenin uyarilmis olmasini ya
da aktiflik ile iligkilendirilmis olumsuz duygusal durum olarak ifade edilmistir. Spor
alanlarinda kaygi baski altinda gergeklestirilen gorev performansindan kaynaklanan
stres olarak tanimlanan ve bu duruma kars1 verilen hos olmayan psikolojik bir cesit
tepki olarak tanimlanmaktadir (Cheng ve ark. 2019). Kaygimin biligsel kaygi olarak da
nitelendirilen diislinsel bir bileseni (evham, endise gibi), algilanan fiziksel etkinlik
derecesi olan bedensel kaygi olarak da nitelendirilen bilesenleri mevcuttur. Bunlara ek

olarak durumluk ve siirekli kaygi bilesenleri de vardir (Weingberg, ve Gould 2015).

2.1.6. Yaralanma ve Zihinsel Antrenman

Birgok sporcu i¢in yaralanmalar yasamin giinliik bir evresi durumuna

gelebilmektedir. Sayet yiiksek performans sahibi olan bir sporcu, sakatliklara bagli



olarak islevlerini yerine getiremiyorsa antrenman ve yarisma aralari gergek kriz
durumlar1 ortaya ¢ikabilir ve sporcunun spor yasamini sonlandirmasina kadar
varabilecek bir dizi sorun dogurabilir. Psikolojik antrenmanlar araciligi ile bu
olusumlarin ortadan kalkmasma yardimer olunarak hareket akislari belirli bir diizeyde
tutulabilmekte, taktik durumlar antrene edilebilmekte ve c¢ogu zaman iyilesmeyi
cabuklastirilabilmektedir (Hasirc1 ve ark., 2017).

Spor sakatliklar1 diger sakatliklara oranla 6nemli bir yerdedir. Amerika da spor,
egzersiz ve rekreasyon yapilan alanlarda her yil ortalama yirmi bes milyondan daha
fazla insanin sakatlandigi tahmin edilmektedir. Her sene 14 yas ve altinda bulunan
yaklagik 3.5 milyon Amerikali ¢ocuk spor yaparken ya da rekreasyon faaliyetlerine
katilm sirasinda sakatlanmaktadir. Sakatlik sporcunun gegici veya kalici olarak
aktivitede bulunmasma ya da egzersiz yapmasina Ve bazi motor fonksiyonlarinin
kisitlanmasina yol acan kas, kemik veya eklem problemi olarak tanimlanabilir. Spor
sakathigi bireyin sportif aktiviteler sirasinda yasadigi fiziksel bir travma anlamina
gelmektedir. Spor sakatliklarinin olusumuna neden olan faktorler: Cevresel faktorler ve

kisisel faktorlerdir.

Kisisel faktorler: Fiziksel eksiklikler (eklem kisitliligi, kas zayiflig1 ve yetersiz
esneklik), asirt yiiklenme ve yorgunluk, psikolojik faktorler (asir1 istek, risk
kabullenme), anatomik sorunlar, tam tedavi edilmemis yaralanmalar cinsiyet, yas ve kas

sertlikleri, olarak siralanabilir.

Cevresel faktorler: yetersiz ve kotii spor teknigi, yanlis ve yetersiz antrenman,
uygunsuz malzeme kullanimi, zemin, g¢evre (hava sartlar1)) gibi etmenler olarak
siralanabilir. Bu yaralanma durumlarin sporcular iizerindeki psikolojik etkileri

birbirinden farkli olabilir (Kale ve ark. 2020).

2.1.7. Beceri Ogrenimi ve Zihinsel Antrenman

Zihinsel antrenman sadece zihni kullanarak fiziksel bir eylem yapmadan daha
onceden belirlenmis hedefe, yeni bir hareketin 6grenilmesi ya da bilinen bir hareketin
gelistirilmesi i¢in gergeklesen hazirlik ¢alismasmna denir (Aktepe, 2012). Farkli bir
tanimlamada Volkamer ve ark., (1971) zihinsel antrenmani “gergekte bir g¢alisma

gerceklestirmeden yogun bir bicimde hayal ederek (imgeleyerek) hareket akisinin



Ogrenilmesi ya da gelistirilmesi” olarak tanimlamislardir (akt: Sinoforoglu, 2006). Daha
genis bir tanimlamalara bakacak olursak zihinsel antrenman, meditasyon, farkli nefes
teknikleri, dogru oturus, dogru postiir, imgelemeler, nabzin diizenlenmesi ve viicut
agirligi-1sis1 kisacasi fizyolojik ve zihinsel teknikler vasitasiyla kaslarin rahatlama

saglanmasi1 ve kaslarin gevsetilmesi seklinde tanimlanmaktadir (Ekmekgi, 2019; Besler,
2020).

Zihinsel antrenman uygulamasinda ve etkisinin goriilmesinde, antrendriin ve

sporcunun bu antrenman tiliriine yaklagimlar1 ve yararina inanmalar1 6nem tasir (Dogan,

2004).

Zihinsel antrenman, fiziksel antrenmanin yapildigi gibi ¢alismaya ve zamana
gore gelisebilen bir 6zellik tasir. Buradaki fark bilingsiz bir sekilde farkinda olmayi
ifade etmektedir. Zihinsel antrenman uygulamalarinin 6l¢iilebilir ve gbzle goriilebilir bir
Ozelligi bulunmamaktadir. Zihinsel performans agiga ¢ikmasiyla ancak anlasilabilir

olmas1 miimkiindiir ve fiziksel degil i¢sel bir durumdur.

Zihinsel antrenman gozle goriilemeyen ancak neticelenmesiyle birlikte durumun
degerlendirilebilecegi bir ¢alisma siirectir. Zihinsel antrenman herhangi bir uygulama
gerceklestirmeden yalnizca ve sporcunun yarisma ile alakali biitiin fakli diistincelerini
zihninden uzaklastirmasidir. Zihinsel calisma sporcunun degerini anlama ve giiciinii
fark etme siirecidir. Her sporcunun zihinsel durumu, sahsiyeti, huy ve karakteri,
diisiince yapis1 farklidir. Bu nedenle standart ve geleneksel bir zihinsel ¢aligma yontemi

yoktur (Aktepe, 2013).

2.1.8. Zihinsel Antrenmanin Elit Spordaki Yeri

Sporun siniflandirmasini elit spor ve rekreasyon sporu olarak ele alabilmekteyiz.
Kavramlardan “Elit Spor” denildiginde performans sporu, mevcut olarak sahip olunan
performansi daha ileri seviyelere ¢ikarma amaci ile yapilmaktadir ve kazanmanin en
temel oldugu yaklasimin kendisidir. Sporun bu sekli ulusal kahraman sporcular ortaya
koymasi ve biitiin diinyanin bildigi istiin yeteneklerin ortaya c¢ikmasi ile " daha
yiiksege, daha hizli, daha giiclii" ilkesine ulagsmaya calismaktadir. Diger yaklasim ise
“Rekreasyon Sporu” bireylerin sagliklarin1  korumalarini, kendilerini  yeniden

olusturmalarmi, yabancilasmadan kurtulmalarmi ve yasam kalitelerini ylikseltmelerini



saglamak amaci ile gergeklestirilen "herkes icin spor" sloganinda 6zdeslesen spor

anlayisindan olusmaktadir (Aktepe, 2006).

fleri seviyede kondisyona, fiziksel beceriye ve yetkinlige sahip en iyi basarili
sporcularin dahil oldugu yarigsmalar aslinda psikolojik miisabakalardir. Bahsedilen bu
psikoloji ile basa ¢ikmaya calisan sporcular ile antrendrler basarili olabilmektedir.
Performans ve zihinsel antrenman arasinda pozitif yonlii olumlu bir iliskinin
bulundugunun anlasilmasi egzersiz ve spor psikolojisinin 6nemi her gecen giin daha ¢ok
ortaya ¢ikmaktadir. Giinlimiize gelindiginde Olimpiyatlarda, Avrupa ve Diinya
Sampiyonas1 gibi iist diizey organizasyonlarda mentdrler ve psikolojik danigmanlara
onemli gorevler tstlenmektedir. Dolayisiyla giiniimiizde spor ortaminda ileri seviye
performansin ve basarilarin olusabilmesi i¢in fiziksel, taktik ve teknik becerilerin tek
basina yeterli bulunmayacagi gibi es zamanda zihinsel hazirliklarin iyi bir sekilde
gerceklestirilebilmesiyle olusacagi bilinmektedir. Yapilan bu g¢aligmalar sporcularda
stres, stresle basa ¢ikma ve kaygi durumlarinda en 6nde gelen unsurlardan biridir
(Aksoy, 2021).

Spor psikolojisinde uygulama alanlarindan biri olan psikolojik beceri
antrenmanlarinin, motor beceri gelisiminde ve Ogrenme artisa sebep oldugu yapilan
aragtirmalar ile ortaya g¢ikmaktadir. Yapilan bu arastirmalarda, zihinsel antrenman
uygulamalarinin fiziksel antrenmanlar kadar veriminin bulunmadig fakat hi¢ antrenman
yapmayan grupla kiyaslatildiginda ise zihinsel antrenman yapan grubun becerilerinin

¢ok daha iy1 oldugu belirtilmektedir (Ekmeke¢i, 2019).

2.2. Okguluk Sporu ve Tarihcesi

Diinyanin en eski silahlarindan biri olarak kabul edilen ok¢uluga Tiirkler biiyiik
onem vermislerdir. Ulkemizde yapilan kaz1 ¢alismalarinda MO VI. y.y. ait ok uglarinin
bulundugu, Etiler ve Siimerliler doneminden hedef ve okculuga ait resimler

bulunmustur (Oz, 1970).

Ok ve yayin tarihi insanlik tarihiyle i¢ i¢edir. Ok¢uluk baslangicta bir avlanma

yontemi olarak ortaya ¢ikmis ve ardindan savas icin kullanilmistir. Okgulugun en eski



kanit1, cakmak tagindan yapilmis ok uglaridir ve MO 20.000'e kadar uzanmaktadir. Tlk
insanlarin ok ve yaylart daha da erken kullanmis olmast miimkiindiir. Diinyanin hemen
her bolgesinde farkli ekipman ve teknik stilleri gelismistir. Savascilarin genellikle at
sirtinda oldugu Asya'da daha kisa kompozit yaylar popiiler hale gelirken, porsuk
agacindan yapilan uzun yaylar Ingiltere'yi Orta Cag'in biiyiik boliimiinde askeri bir giic
haline getirdi. Geleneksel yaylarla atis yapan biiylik ok¢u topluluklart bugiin de aktif
olmaya devam ediyor. Barutun bulunmasiyla ok¢uluk savaslarda kullanilmaz hale
gelmis ve kisa siirede bir spora doniigsmiistiir. Modern zamanlarda ise ok¢uluk, rekabetci
bir spor ve eglence aktivitesidir. Format olarak degismis olsa da, hassasiyet, odaklanma,
kontrol ve tekrarlama gibi prensipleri aynidir. Okguluk, 1900’ lerin basinda Olimpiyat
Oyunlari'nda yer aldi. 1972 yilinda ise kalici olarak katilmistir (World Archery, 2024).

World Archery (WA) (Diinya Okguluk), okculuk sporunu diizenlemek,
gelistirmek ve tanitmaktan sorumlu uluslararasi bir federasyondur. Resmi bir Kural
kitab1 yaymlamakta ve Diinya Okg¢uluk Sampiyonasi, Okg¢uluk Diinya Kupasi ve Salon

Okguluk Diinya Serisi gibi 6nemli etkinlikler diizenlemektedir.

Okguluk, giintimiizde de siirdiiriilen en eski sanatlardan biridir. Okguluk, ok ve
yay kullanilarak gergeklestirilen bir spor etkinligidir (TDK, 2024). Okguluk, gévdenin
yani viicudun st kisminin 6zellikle omzun ve onkolun dayanikliligini, kuvvetini 6ne
cikaran statik bir spor bransi olarak da tanimlanmaktadir. Okgulukta beceri, hedefe
dogru bir ok atabilme kabiliyeti olarak ifade edilmektedir (Karakog, 2023). Baska bir
tanimlamaya gore okc¢uluk, okun yay araciligi ile belirlenen bir hedefe tutus, durus ve
atis tekniklerinin uygulanarak isabetli bir sekilde atilmasi olarak tanimlanmaktadir
(Yazici, 2021). Bir spor olarak okguluk, cinsiyet, yas veya yetenek fark etmeksizin
herkese agiktir. Hem gelismis olan iilkelerde hem de gelismekte olan iilkelerde etkili bir
eglence olarak goriilmektedir. Ayrica okguluk, engelli sporcularinda esit sartlarda

katilabildigi spor tiirlerinden biridir (World Archery, 2024).

Diinya Okgulugunun vizyonu, herkesin okguluk gibi 6nemli olan Olimpik bir
sporu uygulamaya, katilmaya ve keyif alarak yapmaya dahil olmadir seklinde
aciklanabilir. Diinya Okgulugunun misyonu ise, iiye derneklerinin okgulugu diinya
capinda onde gelen bir spor haline getirmesini saglamak, etkinlik ekosistemini kurmak
ve diizenlemek, spora iliskin farkindaligi ve katilimi artirmaktir. Diinya Okc¢ulugunun
degerleri de kesinlik, yogunluk, yenilik, miras, adil oyun ve herkes i¢in spordur (World
Archery, 2024).



2.2.1. Okg¢ulukta Kullanilan Malzemeler

(

\S
\

> OST LinaP

KIRIS w- =
= YAY GOVDE
~
ME
AAAAAAA ESTIR! —
! VIDAS! R 2 . NISANGAN

O YATASE v

cer
BASING - CUCKE
SUSGMESH
o - EXTENDER
NAY KABZASI-o gy =
2 > V-BAR
SENGE
UzZUN DENG
> cusuUGU
KISA DENGE oo ENGE CUBUGU
—UBUGU JERGRUS

—_—

KLASIK YAY

ALY LIMP <

Sekil 2.1. Klasik Yay Malzemeleri Tanitimu.
Kaynak: Tof, 2019

Okgculukta kullanilan malzemeler su sekildedir (TOF, 2019).

Yay govdesi: Yayin merkezini, yay kanadinin ve gerekli tiim ekipmanlarin

takildig1 boliimii ve sporcunun yaya bastigi alani i¢inde bulunduran kisimdir.

Yay kanadi: Yay ipinin takili oldugu ve okun hedefe ulagsmasi i¢in gerekli

enerjiyi saglayan, yayin gerilen kismidir.

Yay ipi (kirig): Sporcunun ¢ekis parmaklarinin yer aldigi ve yay kanatlarmin

gerdirilmesi i¢in kullanilan materyaldir.
Arkalik noktast: Atilacak okun kiris lizerindeki takildig1 noktadir.

Nisangah: Sporcunun oku ulasilmasi istenilen hedefe, nisan almasini saglayan ve

gerekli ayarlarin yapildigi kisimdir.
Arpacik: Nisan alma evresinde, sporcunun hedefin lizerine getirdigi kisimdir.

Basing butonu: Atis sirasinda, okun hava sartlarindan en az etkilenecek sekilde
hareket edebilmesi icin, yaydan en verimli bicimde ayrilmasini saglayan, okun son

temas ettigi kisimdir.

Ok yatagt: Yay govdesi iizerinde basing butonunun u¢ kisminin ¢iktig1 noktay1
icerisinde bulunduran ve okun arkalik noktasina takilmasindan baslayarak, atisin

gerceklestigi siirede yay tlizerinde bulundugu kisimdir.



Klicker: Sporcunun yay1 her atista ayni uzunlukta germesine ve birbirine en

yakin siirede atiglar yapmasina yarayan kisimdir.

Stabilizer: Yay iizerinde olusan enerjinin yaydan kontrollii bir sekilde aktarimina

yardimci1 olan ve ayn1 zamanda yayin dengesini saglayan kisimdir.

Ok: Yay yardimi ile atilan ucu sivri tahta, aliiminyum ve karbondan yapilan
cubuktur. Uzerinde hedefe en dengeli sekilde ulasmasini saglayan 3 parca bulunur. Bu

parcalar; arkalik, tiiy ve ug olarak adlandirilmaktadir.

Arkalik: Okun kiris tizerindeki, arkalik noktas1 boliimiine takilmasini saglayan

malzemedir.

Tiy: Okun yaydan ¢ikis anindan hedefe vardigi siiregte havada en dengeli

sekilde siizlilmesine yardimci1 olan pargadir.

Ug: Okun ug¢ kisminda bulunan, atis sirasinda okun yaydan ¢ikis anindaki yaptigi
hareketin en hatasiz hale getirilmesine yardimci olan ve hedefe en iyi sekilde

saplanmasini saglayan, metalden yapilan malzemedir.

Kol koruyucu: Atig sirasinda olumsuz bir durum yasamasi halinde kirisin kol ile

temasini engellemek amaciyla kullanilan malzemedir.

Parmaklik: Kirisi ¢ekerken parmaklarinin zarar gormesini engellemek igin

kullanilan malzemedir.

Parmak ipi: Atis sonrasi, yaymn sporcunun elinden diigmemesi i¢in, parmaklara

takilan malzemedir.

Gogiis koruyucu: Atis sirasinda olumsuz bir durum yasamasi halinde kirisin

elbisenize garpmamasi amaciyla elbisemizi toplu tutabilen bir malzemedir.

Sadak: Sporcunun beline kemer yardimi ile baglayarak, oklarin1 koymak igin

kullandig1 malzemelerdir.

Yay ayakligi: Atisin yapilmadigr slirecte, sporcunun yayr iizerine koydugu

malzemedir.



2.2.2. Okculukta Atis Teknigi Evreleri

Okguluk atis teknigi 4 ana evrede ayr1 ayr1 birbirini tamamlayan basamaklardan
olusmaktadir. Sporcu yay1 ¢ekmeden once kalacagi kuvvete gore hazirlik yapmali, yay1
cektikten sonra viicudunun dogru béliimlerini kullanarak maruz kaldigi kuvvete karsi
koyabilmeli, kirisi birakis sirasinda daha Onceden olusturmus oldugu yapiya zarar
vermeden atis1 gergeklestirebilmeli ve oku hedefe ulasana kadar hem zihinsel hem de
fiziksel devamliligini saglayabilmelidir. Tiim bu evreleri diisiindiigiimiizde okguluk atig
tekniginin 6gretimi sirasinda atig basamaklarini evrelere ayirarak sporcuya her bir
evreyi dogru bir sekilde aktarmak sporcunun kariyeri siiresince karsilagsmasi muhtemel
bircok problemin ortadan kalkmasina olanak tanimaktadir. Ayrica atis basamaklarini
evreler halinde 6gretmek antrendr igin 6gretim plani olusturmak ve 6gretim materyalleri
gelistirmek icin de yol gosterecek ve sporcunun gelisim diizeyinin detayli olarak takip

edilmesini saglayacaktir (TOF, 2022).

Okguluk atis teknigi icerisinde bir¢ok parametreyi barindirsa da her bir basamak
bir zincirin halkalar1 gibi birbirini takip ederek biitiinii olugturmalidir. Dolasiyla 6gretim
stirecinde hi¢bir basamak digerinden daha 6nemli veya daha az 6nemli degildir. Sonuca
ulasip sporcu ok atmaya basladiginda, basar1 diizeyini belirleyecek en 6nemli unsur atig
basamaklarindan kag tanesini en dogru sekilde gergeklestirebildigi olacaktir. Bu sebeple
sporcuya atis basamaklarmi evreler halinde Ogretmek ve sporcunun atig rutinini
olustururken her bir evrenin en dogru sekilde gerceklestirilmesini saglamak bagarili bir

kariyerin ilk adimi olabilmektedir(TOF, 2022).

TOF, 2022” ye gore okguluk atig basamaklar1 evreleri,



Sekil 2.2. Okguluk Atis Teknigi Ogretim Evreleri.

Her biri 6nemli ve dogru 6grenilmesi gereken basamaklarin sporcuya aktarilmasi
asamasinda devamlilik arz eden bir egitim programi belirlenmeli ve sporcu her bir

evredeki becerileri tam anlamiyla kavramadan bir sonraki evreye gegis yapilmamalidir.
2.2.3. Okc¢uluk Yarisma Kategorileri

Okguluk bransinda iilkemizde yarismalara katilacak sporcular asagidaki

kategorilerde yarismaktadirlar (TOF, 2022).
U13 Kadinlar / Erkekler 09-12 yas (Minik)
U15 Kadinlar / Erkekler 13-14 yas (Yildiz)
U18 Kadinlar / Erkekler 15-17 yas (Kadet)

U21 Kadinlar / Erkekler 18-20 yas (Geng)



Biiyiik Kadinlar / Erkekler 21 yas ve iizeri
Veteran Kadinlar / Erkekler 40 yas ve {izeri

Yildizlar (U15), kadetler (U18) ve gengler (U21) kategorilerinde yarisan
sporcular biiylikler kategorisinde yarigabilmektedirler. Fakat minikler (U13)
kategorisinde yarigsan sporcular bir {ist kategoride yarisamamaktadirlar. Minikler

kategorisinde de yas gruplari arasinda gecis yapilamamaktadir.
Minik kategorisi kendi igerisinde 2 yas grubuna ayrilmaktadir.
1) U13 09 - 10 Yas grubu
2) U13 11 - 12 Yas grubu
Veteranlar kategorisi de kendi i¢inde 3 yas grubuna ayrilmaktadir.
1) 40+ : 40 — 49 yas grubu
2) 50+ : 50 — 59 yas grubu
3) 60+ : 60 yas ve lizeri

Tablo 2.1. Agik Alan Yarismalarinda Makarali Yay ve Klasik Yay Kategorilerinde Siralama
Atiglar

Kategori Mesafe
Klasik Yay Biiyiik Erkekler 70m
Klasik Yay Biiyiik Kadinlar 70m
Klasik Yay Geng Erkekler 70m
Klasik Yay Geng Kadinlar 70m
Klasik Yay Kadet Erkekler 60 m
Klasik Yay Kadet Kadinlar 60 m
Makare.lh. Yay Tum Yas Gruplar 50 m
(Minikler Haric)

Kaynak: TOF, 2022



2.2.4. Okc¢uluk Yarisma Formatlar:

Uluslararas1 miisabakalarda ok¢uluk miisabakalar1 kapali alan ve ag¢ik alanlarda
yapilmaktadir. Bahsedilen alanlarda okc¢uluk hedef okgulugu, bireysel, takim ve mix

takim seklinde olarak farkli yarisma formatlar1 bulunmaktadir (World Archery, 2024).

2.2.4.1. Bireysel Yarisma Formati

Olimpik ve makarali yay tipine ve cinsiyete gore kategorize edilmis olan
sporcular atig performanslarina goére en yiiksek puandan en diisikk puana dogru
siralanmak i¢in siralama atiglar1 yaparlar. Siralama atislarinda acgik havada 72 ok, kapali
alanda ise 60 ok atis1 yapilmaktadir. Yapilan ok atislarindan sonra puanlar toplanir ve
siralamalar yapilir. Siralama atiglarinin ardindan okguluk sporculari eslesir ve bireysel
eleme yarigsmalar1 daha sonra final yarismalarina dogru ilerler. Salon yarismalarinda ilk
32 ye giren sporcular, agik hava yarismalarinda ise ilk 104’e giren sporcular eleme
atiglarina girmeye hak kazanirlar. Olimpik okguluk yarigmalarinda set sistemi ile
kazanan sporcu belirlenir. Setler 2 puandir. 6 puana ulasan ilk sporcu magi kazanir.
Berabere kalma durumunda tek ok atis1 yapilir. Makarali okgulukta ise sporcular
siralama atiglarinda eslenir. Her seride 3 ok atilir ve 5 seri atig yapilmaktadir. Toplamda
en fazla puani toplayan sporcu yarigmayr kazanir. Hem olimpik yay hem de makarali
yay sporcularinda eslesmeler yar1 finale ulasmak amaciyla 4 sporcu kalana kadar devam
eder. Iki yar finalin kaybedenleri bronz madalya igin iki yari finalin kazananlar ise

altin madalya i¢in yarisirlar (World Archery, 2024).

2.2.4.2. Takim Yarisma Formati

Uluslararas1 miisabakalarda bireysel yarismalarin yaninda ek olarak takim
yarismalart da gergeklesebilmektedir. Takim yarigmalarinda takimin biitiin tiyeleri ayni
iilke, ayn1 kuliipten olmali ve ayni cinsiyetten olmalidirlar. Takimlar {i¢ sporcudan
olusmaktadir. Takimlarin eleme maglar1 i¢in sporcularin atmis olduklari bireysel

siralama puanlar1 kullanilarak eslestirilir. Olimpik yay takim miisabakalarinda kazanan



takim set sistemi kullanilarak belirlenir. Setler 2 puandir. 5 puana ulasan ilk takim mag1
kazanir. 1 sette 6 ok atig1 yapilmaktadir. Takimda sporcular 1 sette 2 tane ok atisi
yaparlar. Makarali yay takim magclarinda kazanan takim toplam puan iizerinden

belirlenmektedir. Toplamda 4 seri atis yapilmaktadir (World Archery, 2024).

2.2.4.3. Mix Takim Yarisma Formati

Uluslararas1 miisabakalarda bireysel ve takim yarigsmalarinin disinda mix
(karma) takim yarigmalar1 da gergeklesmektedir. Ayni tiirden yaylari (olimpik yay veya
makarali yay) kullanan sporculardan bir kadin ve bir erkek olmak {izere iki sporcu mix
takim olusturmaktadir. Bu sporcular kendi kategorilerindeki siralamalarda en yiiksek
puant elde eden sporculardir. Ancak takim yoneticileri yedek sporculari da
degerlendirebilmektedirler. Mix takim eleme miisabakalar1 sporcularin bireysel siralama
turu puanlarina gore eslestirilir. Olimpik mix takim miisabakalarinda kazanan takim set
sistemi kullanilarak belirlenir. Setler 2 puandir. 5 puana ulasan ilk takim mag1 kazanir.
Takimdaki sporcular 1 sette 2 tane ok atis1 yaparlar. Makarali mix takim maclarinda
kazanan takim toplam puan {iizerinden belirlenmektedir. Toplamda 4 seri atig

yapilmaktadir (World Archery, 2024).

2.2.4.4. Diger Yarisma Formatlar:

1440 Round sistemi yarisma formati daha 6nceden siralama atiglarinda World
Archery tarafindan kullanilmistir. Su an uluslararasi yarigmalarda kullanilmamaktadir.
Fakat bu yarigma formati daha sonralar1 Fita Round olarak bilinmekte ve erkekler
kategorisinde 90 m, 70 m, 50 m ve 30 m’den kadinlar kategorisinde ise 70 m, 60 m, 50
m ve 30 m den 36 ok atis1 ile ger¢eklesmektedir. Diinyanin farkli bolgelerindeki ulusal
okguluk federasyonlari, Diinya okguluk kurallar1 ile kendi iilkelerinde kurallarin
varyasyonlarint kullanabilmektedirler. Bu durumda okculuk bransinin diinyadaki
yarisma formatlar1 arasinda ¢esitli bir spor oldugunu gostermektedir (World Archery,
2024).



2.2.5. Okculukta Disiplinler

Diinya ok¢ulugunun disiplinleri; hedef ok¢ulugu, salon ok¢ulugu, 3D okg¢ulugu,
saha ok¢ulugu, para okculugu, ugus okculugu, kosu ve kayak okgulugudur. Sabit bir
mesafeden dairesel hedeflere ok atma disiplini olan hedef ok¢ulugu, Olimpiyat oyunlari,
Paralimpik Oyunlart ve Diinya Oyunlart programlarinda olmasi nedeniyle en cok
bilinen spordur. Her disiplindeki uluslararasi etkinlikler i¢in resmi kurallar Diinya
Okculuk Kurallar1 Kitabinda mevcuttur. Ayrica, ulusal okculuk federasyonlari
tarafindan diizenlenebilecek kurallarda bir¢ok yerel ve bolgesel degisikliklerde vardir

(World Archery, 2024).

2.2.5.1. Hedef Okg¢ulugu

Hedef okgulugu, belirlenen mesafelere yerlestirilmis sabit dairesel hedeflere atig
yapma disiplinidir. Okgular 90 metreye kadar mesafelere atis yaparlar, ancak standart
yarigma mesafeleri klasik yaylar icin 70 metre ve makarali yaylar i¢in 50 metredir.
Uluslararasi taninan formatlar 90, 70, 60, 50 ve 30 metre mesafeleridir. Genellikle 10
puanlama bolgesi vardir ve beyaz, siyah, mavi, kirmizi ve sar1 halkalardan olusan, bes
renkli, taninabilir hedeflere nisan alinir. Okgulukta puanlama merkezden disariya dogru
gittikce sayr degeri azalir, merkeze dogru geldik¢e sayr degerleri artmaktadir ve en
ortadaki halka (X) 10 puan degerindedir. Bilinen ilk hedef okculugu yarismasi 1583
yilinda Biiytik Britanya’ daki Finsbury Parkinda gerceklesmistir.

Modern okg¢ulugun en bilinen bi¢imi olan hedef ok¢ulugu; Olimpiyat Oyunlari,
Paralimpik Oyunlari, Diinya Oyunlar1 ve bir¢ok biiylik uluslararasi etkinlikte karma
yarismalarda kullanilan okguluk tiirlidiir. Diinya Okg¢uluk Federasyonu tarafindan iki
yilda bir diizenlenen Okguluk Diinya Sampiyonalar1 olarak agik hava hedef okguluk
diinya sampiyonasi diizenlenir. Bu, sporun zirve etkinligi olarak kabul edilmekte ve her
kazanan Diinya Ok¢uluk Sampiyonu olarak anilir. Diinya Okguluk Sampiyonasi ise ilk
olarak 1931'de diizenlenmistir. Hedef okgulugu ayni zamanda ulusal takimlar igin
sporun yillik uluslararasi yarisma devresi olan Okguluk Diinya Kupasinda kullanilan
disiplinidir. Ag¢ik hava sezonu genellikle Nisan ayindan Eyliil ayina kadar siirer. Hedef

okculugunda Hyundai Okguluk Diinya Kupasi ve Diinya Okguluk Gengler



Sampiyonasi’nda kullanilan disiplindir. Disiplinin varyasyonlari salon okculugu ve
engelli okculukta kullanilir. Diinya siralamasi hedef okc¢uluk yarigmalarindan elde
edilen sonuglara gore hesaplanilir. Uluslararast okguluk yarigmalar1 klasik yay ve
makarali yay olarak kabul edilirken, Olimpik anlamda sade klasik yay kabul
edilmektedir (World Archery, 2024).

2.2.5.1.1. Agik Alan Okculugu

Acik alan okgulugu, bir parkurda farkli mesafelerde, yiikseklikte ve agilarda yer
alan farkli biytikliiklerdeki sabitlenmis hedeflere atis yapma disiplini olarak
bilinmektedir. Diinya Okguluk Federasyonu her iki yilda bir Diinya Okguluk Saha
Sampiyonas1 adi altinda saha ok¢uluk sampiyonalar1 diizenlemektedir. ilk sampiyona
1969 da diizenlenmistir. Dilinya sampiyonalari1 yarismalarinin belirli bir kismi agik alan
okculugu disiplinini kullanmaktadir. Diinya Oyunlarinda klasik yay ve makarali yay
yarigmalarinda kullanilan disiplini de agik alan okgulugudur.70 metre uzaklhigindaki
hedeflere Klasik yay kullanan okguluk sporculari, 50 metre uzakligindaki hedeflere ise
makaral1 yay kullanan sporcular ok atiglarin1 yaparlar. Her iki yarigma formatinda da,
merkezden digsartya dogru sari, kirmizi, mavi, siyah ve beyaz renkli daireler
bulunmaktadir ve bu dairelere atiglar yapilmaktadir. Merkezden disariya dogru
gidildik¢e puan azalmaktadir. Klasik yay i¢in hedef kagidinda 10 halka bulunur, hedef
kagidinin Sl¢tisii 122 cm dir. Merkezden disaritya dogru sart renkler X-10-9 puani,
kirmizi renkler 8-7 puani, mavi renkler 6-5 puani, siyah renkler 4-3 puani, beyaz renkler
ise 2-1 puani temsil etmektedir. Makarali yay i¢in hedef kagidi ise 80 cm g¢apindadir.
Uluslararas1 yarigsmalarda sadece mavi, kirmizi ve sar1 renkli dairelerden olusmaktadir

(World Archery, 2024).

Ulkemizdeki okguluk yarismalarinda klasik yay ve makarali yaylarda A¢ik Hava
Yarigmalarinda Siralama atiglart 1440 round ve 720 round olmak iizere 2 sekilde
gerceklesmektedir. 1440 Round: asagida kategorilere gore belirtilmis mesafelerin her
birinden 36 tane ok olmak tizere toplam 144 ok atig1 yapilir. Seriler 6 tane ok seklinde
atilmakla birlikte organizasyon kurulunun karar1 uyarinca kisa mesafelerde (Erkeklerde

ve Kadinlar 50 m — 30 m) her seri 3 tane ok atis1 yapilabilir.



Tablo 2.2. A¢ik Alan Yarismalarinda 1440 Round Kategorilere Gére Mesafeler

Biiyiik Erkekler 90m 70m 50m 30m
Biiyiik Kadinlar 70m 60m 50m 30m
U21 Geng Erkekler 90m 70m 50m 30m
U21 Geng Kadinlar 70m 60m 50m 30m
U18 Kadet Erkekler 70m 60m 50m 30m
U18 Kadet Kadinlar 60m 50m 40m 30m

Kaynak: TOF, 2022

1440 Round atislar1 organizasyonun kurulunun karari geregince ilk giin ya da
ikinci giinde gergeklestirilebilir. 2 giinde atilir ise 1. giin uzun mesafeler (Erkeklerde
90m - 70m, Kadinlarda 70m, 60m), 2. giinde kisa mesafeler (Erkeklerde ve Kadinlarda
50m — 30m ) atiglar1 yapilir.

720 Round: Asagida bulunan kategorilere gore belirlenmis olan mesafelere 2 *

36 ok olmak tizere toplam 72 ok atist yapilir. Seriler 6 ok seklinde atilir.

Tablo 2.3. Agik Alan Yarismalarinda 720 Round Kategorilere Goére Mesafeler

Klasik Yay Biiyiik Kadinlar ve Erkekler 70m

U21 Klasik Yay Geng Kadinlar ve Erkekler 70m
U18 Klasik Yay Kadet Kadmlar ve Erkekler 60m
Makarali Yay Tiim Yas Gruplar1 (Minikler Harig) o0m

Kaynak: TOF, 2022

Siralama atislarinin ardindan sonuglarda beraberlik olmasi durumunda 6ncelikli
olarak ‘X’, daha sonra ‘X+10’ sayilar1 dikkate alinir. Beraberligin ortadan kalkmamasi
yani esitligin bozulmamasi durumunda yazi tura atis1 gerceklesir. Fakat 8. ya da 104.
Siradaki sporcu i¢in 2 veya daha fazla sporcu arasinda beraberlik oldugu durumlarda
‘X’ veya ‘X+10’ sayilar1 dikkate alinmadan 1 er okluk beraberlik atig1 gergeklestirilir
ardindan merkeze en yakin oku atan sporcu galip ilan edilir. Siralama atiglarim

sonrasinda elde edilen siralama puanlamalarina bakilarak kategorilerinde ilk 104 sporcu



bireysel eleme atiglarina katilmaya hak kazanmis olur. Kategorilerinde ilk 8 sirada yer
alan sporcular 1/16 turuna kadar bay ¢ekerek direkt olarak ilk 32 ye kalmis sayilirlar
(TOF, 2022).

2.2.5.1.2. Salon Okculugu

Salon okc¢ulugu, hedef okgulugunun kapali yerde yapilan bir disiplinidir.
Uluslararas1 yarigmalarda sari, kirmizi, mavi, siyah ve beyaz dairelerden olusan
hedeflerin daha kiiciik versiyonlari kullanilir. Hem klasik yay kullanan sporcular hem de
makarali yay kullanan sporcular 18 metrelik bir mesafeden ok atiglarin1 gerceklestirirler.
Uluslararasi etkinliklerde 25 metreden fazla olan formatlarda olabilmektedir. Diinya
Okculuk, 1991°den 2018 e kadar Diinya Okculuk Salon Sampiyonasi olarak
adlandirilan 14 salon okguluk diinya sampiyonasi diizenlemistir. Tim okguluk
sporcularina agik olan sporun yillik kitle katilimli yarigsma devresi olan Salon Okguluk
Diinya Serisi lehine uluslararasi takvimden ¢ikarilmistir. Salon sezonu genellikle Ekim
aymdan mart ayina kadar siirmektedir. Klasik yay kullanan sporcular ¢ap1 4 cm olan 10
halkadan olusan 40 cm lik hedef yiizlerine, makarali yay kullanan sporcular ¢ap1 2 cm
olan 10 halkadan 20 cm lik hedef yiizlerine ve hedeflerin dizilimleri dikey olacak
sekilde li¢ daire seklindedir. Sporcular hedef ylizlerine en fazla bir ok gelecek sekilde
atis yapmaktadirlar. Salon okgulugunda da uluslararasi yarigmalarda sadece mavi,
kirmiz1 ve sar1 renkli daireler vardir. Distaki bes halka genellikle ¢ikarilir. Uluslararasi
salon okgulugu yarigmalar1 bireysel yarismalardan olugmaktadir. Yarismanin iki
belirgin asamast bulunmaktadir. Eleme asamasi her ok¢unun 60 ok atmasi ile olusur.
Okgular toplam puanlarma gore siralanir. Bu siralamalar, gruplar igin siralamalar
saglamaktadir. Ilerleyebilecek maksimum okgu sayisi genellikle 32 dir. Yarigma
asamasi, her kategori i¢in bir tane olmak iizere okgular, karma takimlar ve basa bas
gruplarda ilerleyen takimlardan olusur; her mac¢in gaibi ilerler ve kaybeden, bir
sampiyon taglandirilana kadar elenir. Tekrarli maglar, belirlenen sistem kullanilarak
belirlenirken, makarali yaylar kiimiilatif puana gore belirlenmektedir. Takim igin
uluslararasi kurallarda vardir. Bir takim, ayn1 yay stiliyle atis yapan ayni cinsiyetten ii¢

okcudan olugmalidir. Takimlar i¢in seri basi, aynm lilkeden en yiliksek puan alan ayni



cinsiyetten ii¢ okgunun siralanmasiyla belirlenmektedir. Ilerleyebilen karma takim veya

takim sayis1 genellikle 16 dir (World Archery, 2024).

2.2.6. Okc¢ulukta Atis Performansi ve Zihinsel Antrenman

Basgarili okg¢u olabilmenin adimlari vardir. Bu adimlar: pratik yapmak ve yine
pratik yapmaktir. Fakat yapilan tim c¢aligmalar sadece okguluk alaninda
gerceklesmemelidir. Ok atisimi daha da gelistirmek isteyen sporcular, zihinsel
antrenman uygulamalarini ciddiye alan diinyanin en basarili ok¢ularindan 6grenebilirler.
Bu baglamda zihinsel antrenman, zihin dayanikliligini da ortaya ¢ikarmaktadir. Elit
diizeydeki okgular ok atmanin zihinsel bir olgu oldugunu bilmektedirler. Karsilasilan
her durum karsisinda dikkat dagitict olaylar1 goérmezden gelirler, odaklanirlar ve
sinirlerini yatistirirlar. Farkli egzersizler ve zihinsel antrenmanlarla bu becerilerini daha
verimli bir sekilde kullanabilirler. Ister atis ¢izgisinde diger okgularin 6niinde atis
yapmakta olun ya da ilk defa yarisiyor olun zihinsel uygulamalar daha etkili
performanslar1 atesleyecektir Beyin giiciinii arttirmaya yonelik alistirmalardan
hedeflerin belirlenmesi ve gorsellestirme oldukga birbirleriyle i¢ i¢e ge¢mislerdir. Daha
uzun bir mesafe atmak, yiiksek bir skor elde etmek veya prestijli bir turnuva kazanmak
gibi yiiksek bir hedef segerek isleme baslaymiz. Ardindan, daha biiyiik hedeflerinize
ulagsmaniza yardimci olacak artan hedefleri belirlemelisiniz. Gorsellestirme pratigi
yaparken, hep artan hedefe ve de nihai hedefinize ulastiginizi goriiniiz. Bazi1 okguluk
sporculari, hedefleri bilgi kartlarina yazmayi ve yazdiklari hedeflerini gbze c¢arpan
yerlere koymalar1 faydali olmaktadir. Konulan hedefleri diizenli olarak gorerek,
potansiyelinize ulagsmak amaciyla kendinizi siirekli motive edebileceksiniz (Einsmann,

2017).

2.2.6.1. Okculukta Performansi Etkileyen Faktorler

Okgulukta sporcunun performansini etkiyen bazi durumlarin  oldugu
bilinmektedir. Performansi etkileyen etmenleri ii¢ ayr1 baslikta ifade edebiliriz. Bunlar;

kabiliyet, fiziksel uygunluk ve zihinsel hazirlik olarak siniflandirilmaktadir. Fiziksel



uygunluk; okg¢uluk sporcu performansini gergeklestirmek icin gereken kondisyona sahip
olmayi, kabiliyet i¢in; performansini gerceklestirecek yeterli yetenek ve beceriye sahip
olmay1 ve zihinsel hazirlik i¢in ise; performansini mental olarak en saglikli bir sekilde
gerceklestirmesi olarak tanimlanabilmektedir. Kuvvetlendirme antrenmanlari, nisan
alirken dengenin korunmasi, klikirdan ¢ikarma siirecindeki atis becerisinin saglanmasi,
oku brraktigimiz esnada okun hizint ve yoniinii koruma, sol ve sag kol ile omuz
dengesini saglayarak ok atmak, yaymn dogru bir sekilde ¢ekilmesi ve okun firlatilmasi

gibi unsurlar okgulukta performansi etkileyen faktorlerdir (Vendrame ve ark., 2022).

Sporcunun duygu kontrolii, kendine giiveni, konsantrasyonu ve olumlu
diisiinmesi gibi faktorler ise performansini etkileyen ¢ok Onemli zihinsel faktorler
olarak goriilmektedir. Sporcunun atis esnasinda kendine gilivenmesi bu faktorler

arasinda en 6nemlisi diyebiliriz (Kim ve ark., 2015).

Zamanlamali olarak atilan bir seri ok atisinda, bir okun atilma siiresi 5- 8 saniye
arasindadir. Sporcu ayni zamanda yaymi gerdirmeli, kdgidin merkezini gérmeli ve
birakisini yapip son tagimayi bitirmelidir. Cok kolay gibi diisliniilen ama bu agamalari
oldukga etkileyen ve zorlastiran fazlaca nedenler bulunmaktadir. Bu nedenler igsel ve
digsal faktorler olarak ayrilmaktadir. I¢sel faktorler; Zihinsel durum, hazir bulunusluk
ve atisa hazirlik asamasinda yeterli olabilme, tepki siiresi ve ortaya odaklanabilmektir.
Digsal Faktorler ise; uygun hava sartlar1 ve ortamin sessiz olmasi, ekonomik imkanlar,

malzemelerin Kalitesi ve ayar diizeyleri gibi diisiiniilmektedir (Kolayis, 2000).

2.2.6.2. Okculukta Zihinsel Antrenmanin Onemi

Optimum performans i¢in baski altindayken ok¢ulugun zihinsel yonlerine hakim
olmak olduk¢a 6nemlidir. Ciinkii zihinsel yetenegimiz baski altindayken performans
gosterme konusunda fiziksel yeteneklerimiz ile ¢alismaktadir. Giiglii ve iyi uygulanan
zihinsel antrenman uygulamalar1 olmadan en yiiksek performansa ulasmamiz oldukca
zordur. Giiglii bir zihin veya zihinsel rutin gelistirme diislindiigiimiiz kadar zor degildir.
Cesitli zihinsel egzersizler ve egitimler sayesinde gelistirilebilmektedir. Antrenmanlarda
cok 1yi performanslar gosterdigimizi gorebiliriz, ancak yarigsmalarda performansimiz
feragat edebilir. Bunun nedeni ise yarisma esnasinda panik yapmamiz, ¢cok fazla ¢aba

gostermemiz ve yanlis odaklanmadan olabilir. Giiglii zihinsel antrenmanlar sayesinde



yarismalarda stirekli olarak gilizel performanslar gosterip, attigimiz puanlarimizin
lizerinde puanlar kazanabiliriz. Sampiyon olan sporcular baski altinda odaklanma
becerisi sergilemekte ve genellikle baski durumlarinda rekabeti dogal hale
getirmektedirler. Baski altindayken hissettiklerinden ve tekniklerinden farkinda olurlar
ve genellikle yeteneklerine karsi yiiksek derece Ozgilivene sahiptirler. Bu durumlari
zihinsel antrenman uygulamalart ve egitimleri ile gelistirebilirler. Olimpik yay ve
makarali yaydaki atis dongiisiiniin teknik adimlarindaki gibi yarismalarda rekabete

hazirlamak ve hazirlanmak ig¢in zihnimizi egitmemiz olduk¢a Onemlidir (Karakog,

2023).

Spor dogas1 geregi fiziksel olmasmna ragmen onemli derecede odaklanmay1
gerektirmektedir. Ciinkii zihnimiz viicudumuzun hareketlerini kontrol etmektedir. Baski
altindayken, uyaranlar sinir sistemimizi etkilemektedirler. Viicudumuz ise kan
dolagimimiza adrenalin salarak tepki vermektedir. Bu etki, gelismis tepki ve refleksleri,
artan enerjiyi ve farkindaligi igermektedir. Bununla birlikte olumsuz etkilerde
goriilmektedir. Bunlar; titreme, kalp atis hizinin artmasi, ishal, kabizlik, sinirlilik ve
avug ici terlemesi gibi sorunlardir. Olimpiyat Oyunlarinda veya iist diizey yarigmalarda

sporcular dakikada 150 vurusa kadar kalp atislar1 hissedebilmektedirler (Lee, 2009).

Okculukta yarigsmalarda ok atabilmenin anahtarlarindan biri, miisabaka sirasinda
veya eleme turlarinda odaklanabilme becerimizdir. Zirvelerde performans gostermek
icin sakin ve akli basinda kalmamiz yaygin olarak goriilen bir yanilgidir. Bu yanilgi
belirli bir dereceye kadar yardimci olsa da, yarismalarda kalp atis hizimizi dinlenik hale
getirebilmek icin sadece on ya da on bes saniyemiz olabilir. Fiziksel anlamda iyi
olmamiz ve kalp atis hizimiz dakikada 60 — 70 atis arasinda bile olsa kalp atis hizimizi
onemli oOl¢iide diislirebilmek icin yeterli zamanimiz olmayabilir. Yogun bask:
altindayken yiiksek skorlar elde edebiliriz. Ancak teknik ¢aligmalarimiza ve zihinsel
rutinlerimize bu kosullar altinda giizel skorlar elde etmemizi saglar. Bu baskilar farklh
spor dallarinda benzer sekilde de goriilmektedir. Ornegin biatlon sporcularinda da
benzerdir. Hem tiifek ile isabetli puanlar aldiklarinda hem de kayma siirelerindeki kalp
atis hizlarin1 diistirmek igin yeterli zamanlar1 olmamaktadir. Bunun i¢in yiiksek kalp atis
hiz1 ile ates etmeyi 0grenmelidirler. Zihinsel performansimizi gelistirmek, zihinsel ¢aba
ve Ozel ¢alismalarla olabilmektedir. Bazi spor ve kiiltiir programlari, baski ile basa
cikabilmek i¢in becerilerin gelistirilmesine yeterince Onem vermemektedirler.

Antrendrler, sporcularina rekabet baskist ile nasil basa ¢ikma yoOntemlerini



ogretmemektedirler. Bir¢ok sporcu yarigsmalarda zihinsel yetenek rutinlerinin
gerekliliginin ~ farkindadir.  Ancak  antrenmanlarda  uygulamalarda  basarisiz
olmaktadirlar. Bazi okguluk sporcularinin madalya kiirsiisiine c¢ikmada zorluk
¢ekmesine karsin, diger okguluk sporcularinin siirekli kazanmasinin nedenlerinden birisi
de bu olabilir (Karakog, 2023). Zihinsel antrenman uygulamalarini sporcular kendi 6zel
egitim ihtiyaclarina gore antrenmanlarda, antrenman Oncesi ve sonralarinda
uygulamalar1 gerekmektedir. Zihinsel becerileri gelistirmek i¢in kullanilan egzersizler

hem sporcularin hem de antrendrlerin 6zverisini ve kararliligini gerektirecektir.

2.3. Literatiir Calismasi

Bu kisimda daha 6nce yapilmis olan calismalar ile ilgili alan yazinda bulunan

literatiir caligmalarinin aktarimi yapilacaktir.

Cetin (2023) calismasinda, Ingilizce dgretmeni olarak 6zel okullarda ¢alismis ve
daha sonra sektor degistirmis olan 9 katilimcinin tecriibelerini arastirmay1 ve sektor
degisimine sebep olan dnde gelen nedenleri anlatmay1 hedeflemistir. Gergeklestirilen
olgu bilim ¢alismasi, 6gretmenlerin meslegi birakma niyetlerini ve davraniglarini
arastirmada is taleplerini ve kaynaklarmin roliinii incelemek i¢in bir teorik cerceve
olarak Is Talepleri-Kaynaklar modelini benimsemistir. Orneklem olarak Tiirkiye'nin
farkli illerindeki 6gretmenlikten 6gretmenlik disindaki mesleklere gecis yapan kisiler
uygulamaya konu olarak degerlendirilmistir. Veri toplamanin en temel kaynagi olarak 2
tane yar1 yapilandirilmig goriisme formu uygulanmistir. Arastirmanin sonuglari
incelendiginde 6gretmenlerin is talepleri ve kaynaklar1 bakimindan gesitli zorluklarla
kars1 karsiya kaldiklarini, bu zorluklarin &gretmenlikten ayrilma oranlarina etki
edebilecegini gostermislerdir. Is talepleri bakimindan, asir1 is yiikleri, duygusal talepler,
yetersiz idari destekler ve is- yasam dengesini siirdiirme zorluklar1 gibi konularin 6ne
ciktig1 gortilmiistiir. Mevceut taleplerin, 6gretmenlerin is memnuniyetlerini azaltabilecegi
ve tilkenmislik risklerini arttirabilecegi ortaya koymustur. Is kaynaklari bakimindan,
fiziksel kosullar, zaman yOnetimi, 6gretim materyalleri, rehberlik, profesyonel gelisim
firsatlar1, karar alma ve Ozerklik gibi faktorler incelenmistir. Bahsedilen kaynaklarin

saglanmasi, Ogretmenlerin iy memnuniyetini artirabilmekte ve tiilkenmisliklerini



azaltabilmektedir. Is memnuniyetleri bakimindan, katilmcilar 6zellikle okul
sisteminden memnuniyetsizlikleri, 0gretmen egitimi ve Ogretmenlik roliiyle ilgili
sorunlarin varligi sebebiyle isten ayrilma niyetlerini ifade etmektedirler. Elde edilen
verilere bakildiginda okul yoneticilerinin ve egitim politika yapicilarin 6gretmenlerin is
taleplerini ve kaynaklarin1 dikkatlice degerlendirmelerini ve de gelistirmelerini
gerektirdigini agik¢a vurgulamaktadirlar. Egitim sistemindeki bulunan temel sorunlarin
ele alinmasi, 6gretmenlerin is memnuniyetini arttirabilir ve uzun vadeli mesleklerini
yapabilmelerine yardimei olabilmektedir. Sonug olarak, Is Talepleri-Kaynaklar1 (JD-R)
modeli, 6gretmenlerin is deneyimlerini anlamak ve iyilestirmek i¢in kullanilabilecek bir

durum ortaya sunmaktadir.

Karagdz (2023) calismasinda Sporda Psikolojik Esneklik Olgeginin (SPEO)
gecerlilik ve giivenirlik analizini yapmis ve Tiirk diline uyarlamistir. Psikolojik
Esneklik Odakli 6 haftalik zihinsel antrenman programinin, tenis oyuncularinin
miicadele algisini arttirmak, psikolojik esneklik becerisini gelistirmek ve macgin kritik
anlarindaki  psiko-fizyolojik  degerlendirilmesi  gergeklestirmek  amaglanmistir.
Calismanin Ornekleminde 15 tenis oyuncusu bulunmaktadir. Sonucunda ise zihinsel
antrenman uygulamalarinin tenis sporcularinin psikolojik esneklik becerilerini olumlu
yonde gelistirdigi, miicadele algilarinda herhangi bir degisim yaratmadigi ve psiko-

fizyolojik uyarilmalarini diislirdiiglinii ortaya koymustur.

Karako¢ (2023) yaptigt c¢aligmasinda zihinsel antrenmanin 15-21 yas
araligindaki okguluk sporu yapan bireylerin atis puanlarina ve zihinsel dayaniklilik
diizeylerine etkisini incelemistir. Arastirmada okculuk sporcularinin atig performansinin
arttirillmasi, heyecan diizeylerinin azalmasi ve dikkat diizeylerinin yiikselmesi
amagclanmistir. Calisma Istanbul / Beyoglu Okcular Vakfi Spor Kuliibii'ndeki ok¢uluk
lisanslina sahip sporcular ile gerceklestirilmistir. Sporcu gruplarina Zihinsel
Dayaniklilik Envanteri testi uygulanmistir. Arastirmada kontrol grubu 10 hafta
stiresince fiziksel antrenmanlara devam etmistir. Deney grubu fiziksel antrenmanlarina
devam ederken 10 hafta siiresince 2 ayr1 boliime ayrilmis 20°ser dakika toplamda 40
dakikalik zihinsel antrenman programi uygulanmistir. Yapilan c¢alismadan edinilen
bulgulara bakilarak; deney grubunda olan okguluk sporcularina 10 haftalik uygulanan
zihinsel antrenman sonucunda okcularin atis puanlarinin artmasinda ve zihinsel
dayaniklilik diizeylerinde anlamli farklilik olusmustur. Kontrol grubuna herhangi bir

zihinsel antrenman uygulamalar1 gergeklestirilmemis olup atis puanlarinda anlamli



farklilik olugsmamakla beraber zihinsel dayaniklilik diizeylerinde diislis meydana geldigi
goriilmektedir. Yapilan calisma verilerine dayanarak zihinsel antrenman programi
uygulayan grubun atis performanslarinda ve zihinsel dayaniklilik diizeylerinde artig
gerceklesmis zihinsel antrenman uygulanmayan grubun atig performansinda ve zihinsel
dayaniklilik diizeylerin de artis gergeklesmemistir. Yapilan arastirma sonucunda ise

zihinsel antrenmanin oldukc¢a 6nemli ve uygulanmasi gerektigi ortaya ¢ikmistir.

Ongun (2023) calismasinda, kuruluslarin pazarlama stratejilerini, 6zellikle
egitim merkezli sosyal sorumluluk projelerinde tanitim amacli nasil uyguladiklarini
arastirmay1 hedeflemistir. Caligmada, Tiirkiye Egitim Goniillilleri Vakfi'na odaklanarak,
stratejilerine derinlemesine incelemis ayrica hem hedef demografik gruplardaki
cocuklart ve geng bireyleri hem de kurulusun kendisi tizerindeki etkisini 6rnek bir olay
olarak ele almistir. Aragtirmada, TEGV calisanlar1 ve yararlanicilart ile gergeklestirilen
yart yapilandirilmig goriismeler vasitasiyla veri toplanilarak nitel bir yoOntem
kullanmistir. Caligmada, 6zel ve ¢esitli olarak yapilmis pazarlama stratejilerinin egitim
merkezli sosyal sorumluluk projelerinin tanitimi, kayitlarin artirtlmast ve katilimeilarin
bagliliginin gergeklesmesi i¢in olduk¢a 6nemli oldugunu vurgulamistir. TEGV geng
yararlanicilarin ve calisanlarin perspektifleri arasinda farkliliklara ragmen, ¢alismanin
bulgularinda, iyi pazarlanabilen egitim odakli olan sosyal sorumluluk projelerinin

dontistiiriicii potansiyelini one ¢ikarilmistir.

Yiice (2023) calismasinda, zihinsel antrenmaninin, futbol sporcularina
uygulandiginda fiziksel uygunluk parametreleri, psiko-fizyolojik yanmit ve secilmis
psikolojik becerileri t{izerine etkisini ele almistir. Uygun Orneklem yodnteminin
kullanildigi ¢alismada 30 futbolcunun 15°i kontrol 15’1 de deney grubu olarak
degerlendirilmistir. Deney grubuna fiziksel antrenmanlarini siirdiiriirken, 12 hafta
stiresince, haftada 2 defa 40 dk. nefes egzersizleri, hedef belirleme, adim adim
gevseme, imgeleme, dikkat ve odaklanma, farkindalik ¢alismalari, olumlu diisiinme ve
diisiince kontroliinden olusan zihinsel antrenman programi gerceklesmistir. Kontrol
grubunda fiziksel antrenmanlar devam edip zihinsel antrenman programi
gerceklesmemistir. Sonucunda ise, futbolcularda zihinsel antrenmanin psiko-fizyolojik
yanit, psikolojik becerilere ve fiziksel uygunluk parametrelerine olumlu etki ettigi

sOylenmistir.

Akinay (2022) yaptig1 calismasinda profesyonel futbolcularda miizik ile zihinsel

antrenman arasindaki durumu incelemistir. Arastirma grubu TFF 3.lig 1. 2. ve 3.



Gruplarda performans gosteren 252 futbol oyuncusu olusturmaktadir. Sporculara
“Zihinsel Antrenman Envanteri’’ ve “Sportif Uygulamalarda Miizigin Etkisi Olcegi’’
uygulanmistir. Yapilan analizler sonucunda, futbolcularin antrenman 6ncesinde veya
miisabakada  dinledikleri miizigin  zihinsel antrenman diizeyini arttirdigi

sOylenebilmektedir.

An ve ark. (2022) yaptiklar1 ¢aligmada, farkli parametrelere gore sporcularin
zihinsel antrenmaninin beceri profillerinin degerlendirilmesi amaciyla tarama modeli
yapmuslardir. Calismaya 417 sporcu goniillii olarak dahil olmustur. Sporculara, Kisisel
Bilgi Formu ve Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri uygulanmistir. Elde edilen
verilere baktigimizda, milli olan sporcularin zihinde canlandirma becerilerinin milli
olmayan sporculardan daha yiiksek oldugu bulunmustur. Sonug olarak, ¢aligmaya dahil
edilen sporcularin zihinsel antrenman beceri profillerinin spor bransi, cinsiyet ve milli

olma durumlarina gore farkli sonuglar ortaya ¢iktigi goriilmiistiir.

Sulu (2022) yaptig1 caligmasinda, voleybol antrendrleri goziinden psikolojik
becerilerin sportif performansa etkisini degerlendirmeyi amaglamistir. Arastirmada nitel
arastirma yontemlerinden biri olan olgu bilim (fenomenoloji) deseni kullanilmis, veri
toplamak islemleri i¢in ise goriisme (miilakat) yontemi kullanilarak yapilmistir.
Katilimcilara amagh 6rnekleme yontemlerinden biri olan 6l¢iit 6rnekleme ve kolayda
ornekleme yontemleri ile belirlenmis ardindan 1-30 Ocak 2022 tarihlerinde AXA
Sigorta Efeler Ligi, Misli.com Sultanlar Ligi ve Sigorta Shop Kadinlar 1. Liginde yer
alan bas antrendrler ve yardimci antrendrlerden olusan 12 voleybol antrendrii ile
goriismeler gergeklesmistir. Veriler igerik analizi teknigi kullanilarak analiz edilmistir.
Arastirma sonucunda psikolojik becerilerin sportif performansa etkisi, antrendr
goriisleri dogrultusunda “Spor Basarisina Etki Eden Etmenler”, “Psikolojik Beceriler ve
Spor Performans1”, “Psikolojik Beceri Antrenmani” ve “Spor Psikolojisi Uzmanlarina
Bakis Agis1” temalar1 kullanilarak analizleri gergeklestirilmistir. Psikolojik becerilerin
sportif performansa etkisi antrendr goziinden degerlendirildiginde, antrendrlerin
sporcularin performansin1 etkileyen parametreler arasinda psikolojinin de etkisi
vurgulanmaktadir. Psikolojik becerilerin sportif performans {izerinde olusturdugu

etkilerin antrendrler tarafindan kabul edildigi goriilmektedir.

Aksoy (2021) calismasini, taekwondocular ile futbolcularin kullandiklari,
zihinsel antrenman beceri seviyelerinin karsilastirilmasit amaciyla gergeklestirilmistir.

Gergeklestirilen bu ¢alismada, iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Calisma grubuna



toplam 320 sporcu olmak iizere 119 erkek 201 kadin dahil olmustur. Sporda Zihinsel
Antrenman Envanteri kullanilmistir. Arastirma bulgularina baktigimizda, milli olma
durumunun zihinsel antrenman envanteri Olgeginin alt boyutlar1 olan zihinsel
performans, kendinle konusma, zihinsel temel beceriler, kisiler arasi beceriler ve
zihinsel canlandirma degiskenleri arasinda farklilagtigi goriilmiistiir¢ift¢i. Arastirmanin
sonucunda; tackwondo ve futbol branglarinin zihinsel performans ve kisiler arasi
beceriler degiskenleri i¢in anlamli farklilastigi anlasilmaktadir. Fakat zihinsel temel
beceriler zihinde canlandirma ve zihinsel performans degiskenleri igin futbolcular ve

taekwondocular arasinda anlamli bir farklilik bulunmadigi goriilmistiir.

Akyildiz (2021) yaptig1 arastirmada, basketbol sporcularinin 15-18 yas grubunun
zihinsel antrenman uygulamalarinda basketbol teknik becerilerini 8 hafta boyunca
uygulanip {lizerlerinde herhangi bir farklihik yaratip yaratmayacagimni anlamaya
calismislardir. Ayrica katilan sporcularin becerileri {izerinde herhangi bir degisim olup
olmadigini ortaya koymaya c¢alismislardir. Calismada aragtirma deseni olarak deney
grubu ve bir kontrol grubu olusturulup uygulanmistir. Biitiin sporcular bir basketbol
beceri parkuruna alinmis ve basketbol becerileri 100 puan {izerin den
degerlendirilmistir. Degerlendirmeler spor bilimleri fakiiltesinde basketbol dersine giren
2 Ogretim lyesi ve 3 basketbol antrendrii tarafindan yapilmistir. Yapilan analizler
neticesinde On testlerde farklilik ¢ikmamistir. Ancak reverse, onden, arkadan ve bacak
arasi el degistirme becerileri ile gogiis pas1 toplam parkur puaninda deney grubu lehine
son testlerde anlamli farkliliklar bulunmustur. Diger yandan biitiin becerilerin de kontrol
ve deney gruplarinda anlamli gelisimler bulunmustur ancak parkur siiresinde herhangi

bir farklilik gériillmemistir.

Bayram (2021) c¢alismasinda okguluk sporcularinin yaptigi kondisyon
calismalarinda nisan alma ve atis performansina etkisini ortaya konulmak istenmistir.
Calismaya miisabakalara katilan lisansli olarak okculuk sporu ile ilgilenen Aksaray
Universitesinde o6grenim gdrmekte olan 12 okguluk sporcusu dahil edilmistir.
Sporculara kendi yaptiklar1 antrenmanlar diginda haftada 3 giin olarak toplam 8 hafta
kondisyon antrenmani uygulanmistir. Calisma sonucuna baktigimizda okguluk
sporcularinin kondisyon ¢alismalarinin atis performansina ve nisan almaya etkisi oldugu

bulunmustur.

Ciftci (2021) yaptig1 caligmasinda, sporcularin zihinsel antrenman becerileriyle

stirekli sportif 6z giiven diizeyleri arasindaki iligkileri incelemistir. Yapilan ¢aligmadaki



amaca uygun olarak arastirma i¢in genel tarama modelinden iliskisel tarama modeli
kullanmigtir. Sporcular ulasilabilir 6rnekleme yontemiyle belirlenerek onaylar
alinmasinin ardindan c¢alisma siirecine dahil edilmistir. Calisma kapsaminda toplamda
321 sporcudan veriler toplanmustir. Pearson korelasyon analizi sonucunda ZTB ile
toplam Oz giiven puani arasinda pozitif yonde kuvvetli iliski bulunmustur. Regresyon
analizi sonucunda sporda zihinsel antrenman becerileri 6z giliven diizeyi degiskenini
onemli bir oranda agikladig tespit edilmistir. Calisma sonucunda sporcularin zihinsel
antrenman becerileri diizeylerinin sportif 6z giiven diizeyini etkileyebilecegini

gostermektedir.

Kim ve ark. (2021) yaptiklar1 ¢alismada, Kore’deki okguluk sporculari igin
psikolojik beceri egitiminin meta analiz etkileri amaclanmistir. Veri analizi ig¢in
psikolojik beceri egitimi analizinin etkilerini inceleyen 17 arastirma makalesi
secilmistir. Veri analiz etmek i¢in kapsamli meta analiz yazilim programi kullanilmistir.
Okguluk sporculart i¢in psikolojik beceri egitimi analizinin etkilerini etkileyen baslica

faktorlerin sporcu seviyesi ve antrenman siiresi oldugu ortaya ¢ikmustir.

Karaca ve Giindliz (2021) yaptiklar1 c¢alismada, oryantiring sporcularinin
zihinsel antrenman diizeyleri ile yarisma performanslart arasindaki iliskiyi ortaya
koyabilmek amaciyla yapmislardir. Caligmadan elde edilen bulgulara gore oryantiring
sporcularinin zihinsel antrenman diizeyleri ile yarigma performansi ve spor yasi arasinda
pozitif yonlii anlamli bir iligki tespit edilmis ancak cinsiyet degiskeni arasinda anlaml
bir iligki bulunamamistir. Arastirmanin sonucuna baktigimizda; sporda zihinsel
antrenmanin sistematik ve amacli olarak yapilmasi oryantiring sporu yapan sporcularin

performanslarina olumlu katk: saglayabilmektedir.

Txi ve ark. (2021) de yaptiklart caligmada amag olarak ok¢unun spor psikolojisine
yonelik tutumlarinin etkisini incelemektir. Caligmaya eyalet diizeyindeki ekibin olimpik
ve bilesik bolimiinden 21 geng okguluk sporcusu dahil edilmistir. Okgular psikolojik
(P), psikolojik ve fiziksel uygunluk (P+PF) ve kontrol gruplar1 (CON) olmak tizere ii¢
gruba ayrilmistir. 12 haftalik bir egitim programina dahil edilmislerdir. Spor Psikolojisi
Tutumlari-Gozden Gegirilmis SPA-R, hem deney grubu (P) hem de (P+PF) kontrol
grubu arasindaki tutum diizeyini 6lgmek i¢in kullanilmistir. Sonu¢ degiskenleri
caligmanin 12. haftasindan itibaren 6l¢lim yapilmaya baslamistir. 2021 de yapilan bu
calismadaki sporcular, spor psikolojisine giivenlerinin yiiksek oldugunu bildirmislerdir;

bu da spor psikolojisi hizmetlerine karsi olumlu tutuma sahip olduklarini



gostermektedir. Mevcut calismada cinsiyet agisindan bakildiginda, sonuglar, kadin
sporcularin ¢ogunun spor psikolojisi hizmetlerine karsi daha olumlu tutuma sahip
oldugunu ve kisisel aciklik disinda Olgiilen tiim parametrelerde daha iyi sonuglar
sergiledigini gostermistir. Okcularin Spor psikolojisine yonelik tutumlarinin, sporculara
verilen antrenman programinin psikologlar tarafindan dikkate alinmamasi halinde

etkililiginin azaltabilecegi gdsterilmistir.

Yazic1 (2021) arastirmasinda, okguluk bransiyla ile ilgilenen okguluk
sporcularinin hedef yonelimleri ve imgeleme becerileri arasindaki iliskiyi ortaya
koymaya calismistir. Arastirma grubu olarak Tiirkiye Okguluk Federasyonunda 2019-
2020 sezonunda aktif sporculuk yapan 135 kadin ve 116 erkek olmak iizere 251 goniilli
okculuk sporcusundan olusmaktadir. Caligmanin sonuglarina baktigimizda okguluk
sporu yapan sporcularin hedef yonelimi ve imgeleme becerileri arasinda pozitif yonde
anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmis, imgeleme becerilerinin hedef yonelimine
etkisinin oldugu goriilmiistiir. Sonug¢ olarak ise yapilan degiskenler ile imgeleme

becerileri alt boyutlari arasindaki farkin hedef yonelimine etkisi oldugu goriilmektedir.

Yiiksel (2021) ise ¢alismasinda, takim sporcularmin ve bireysel sporcularin
zihinsel antrenman diizeylerini yas, cinsiyet, egitim durumu ve aktif spor yasi gibi
degiskenlerle farklilik gosterip gostermedigini incelemistir. Yapilan bu uygulamada,
betimsel tarama modeli ile iligskisel tarama modelleri uygulanmistir. Yapilan analiz
sonuglarina baktigimizda, takim sporu ile ugrasanlarin kisileraras1 beceri puanlarinin
bireysel spor ile ugrasanlara bakildiginda daha yiliksek oldugu ortaya c¢ikmistir.
Sporcularin zihinsel antrenman puanlarinda yasi, egitim durumu, aktif spor yas1 ve milli
sporcu olma degiskenlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir diizeyde farklilik ortaya

ciktig1 gortilmiistiir.

Alkis (2020) calismasinda, kendi derslerinde 6gretim amacli etkilesimli tahta
kullanan farkli branglardaki lise 6gretmenlerinin yasanmis tecriibelerini derinlemesine
tanimlamak, anlamak ve bu olguyla ilgili yasadiklar1 tecriibelerin 6ziine varmayi
amaglamigtir. Arastirma deseni olarak transandantal fenomenoloji metodolojik yontem
secilmistir. Arastirma amagli 6rnekleme tekniginden yararlanilarak yapilmistir. Yapilan
fenomenolojik arastirmada, veriler birkag¢ haftalik dongiilerden olusan 12 katilimer ile
yapilan derinlemesine goriismeler yoluyla elde edinilmistir. Veri toplama esnasinda
calismaya katilanlarin  her biri ile derinlemesine fenomenolojik goriismeler

gerceklesmistir. Veri analizi asamasinda ise fenomenolojik analiz teknigi ve



prosediiriinden yararlanilmistir. Arastirmanin bulgular1 arastirmanin bilimsel ve pratik
uygulanabilirligi arastirmaya deger oldugu ve sorunun dnemi hakkinda inandiric1 ve

ikna edici bir agiklama ile saglanmistir.

Altunkalem (2020) calismasinda, tilkemizi ileri seviyedeki yarigsmalarda temsil
etmig, atletizm sporunu Yyapan sporculara uygulanan zihinsel antrenmanlar ile
sporcularin yogun miisabaka doneminde ihtiya¢ duyduklari zihinsel dayaniklilik

diizeyleri arasindaki iliskileri incelemistir.

Aydin (2020) ¢alismasinda, 6gretmen adaylariin 6gretim teknolojilerine iliskin
algilarinin degisik parametrelere gore bir farklilik gosterip gostermedigini incelemistir.
Bu arastirmada arastirma deseni olarak fenomenoloji (olgu bilim) calismasi
uygulanmistir. Arastirma Orneklemi ise vakif {iniversitesinde ilkdgretim matematik
ogretmenligi, okul 6ncesi 6gretmenligi, psikolojik danigsmanlik, rehberlik ve 6zel egitim
Ogretmenligi programlarinda 6grenim goren 200 Ogretmen adayr ele alinmistir.
Arastirma verilerinin toplanmasinda, birebir goriisme formu ve kelime iliskilendirme
testinden yararlanilmistir. Olusturulan kategorilere gore kesme noktasi teknigi ve analiz
sonucunda 10 ana baglik elde edilmistir. Bu kategoriler, egitim, tasarim, teknoloji,
uygulama, bilgisayar, kolaylik, olumlu ifadeler ve beceri seklinde kararlastirilmistir.
Ogretmen adaylarinin bir ders olarak dgretim teknolojilerine yonelik algilarinin farkl
parametrelere gore de@isim gosterdigi ortaya c¢ikmustir. Ogrencilerin, tasarim
kavramlariyla ilgili ifadeler kullandiklar1 en ¢ok da egitim ve teknolojiyi kullandiklar
goriilmustir. Sonug olarak ise Ogrencilerin degisik yonleri goz Oniinde tutularak

“ogretim teknolojileri” dersi 6grenimi i¢in katkida bulunulmaktadir.

Bayazit (2020) yaptigi arastirmada, okguluk sporunda PAP’in isabetleme
performansina etkisini incelemistir. Arastirmaya 13 erkek olimpik okguluk
kategorisinde miisabiklik yapan bireyler “Bilgilendirilmis Gonilli Olur Formu”
doldurarak dahil olmustur. Katilimcilara okguluga 6zgii 1sinma protokolii uygulanmastir.
Aragtirmada elde edilen bulgular sonucunda PAP protokollerinin ok atis puan testi
oncesi uygulanmasi sonucunda puan ortalamalarini yiikseldigi bu yiikselisin istatiksel
acidan anlamli bir deger olmadig1 goriilmiistiir. PAP’ protokollerinin olumlu yonde
yarar ortaya koydugu temel bir biyomotorik 6zellik olan kuvvet iizerine olumlu etkileri
ve PAP protokollerinin etkisinin her sporcu i¢in bireysel olarak degerlendirilmesi

gerektigi bulgusuna ulagilmistir.



Besler (2020) yaptig1 ¢alismasinda, futbol antrenérlerinin, zihinsel antrenmanin
problem ¢6zme becerilerine ve zihinsel dayanikliliga olan etkilerini ortaya koymustur.
Karma desen arastirma i¢in daha uygun bulunmustur. Calismanin nicel boliimiinde yar1
deneysel model tercih edilip 30 futbol antrenériine 8 hafta siiresince zihinsel antrenman
protokolii uygulanmistir. Calismanin 6n test ve son test bulgularinda veriler dlgek ile
toplanmistir. Psikometrik veriler, psikometrik Olclimler olan giyilebilir teknoloji
kullanilarak toplanmaya ¢alisilmistir. Calismanin nitel béliimiinde, deney grubundan 11
futbol antrenoérii ile derinlemesine karsilikli goriismeler gerceklesmistir. Bu siirecte 8
haftalik zihinsel antrenman uygulamalar1 ile antrendrlerin geribildirimleri ortaya
konulmaya calisilmistir. Calismaya dahil edilen futbol antrenérlerinin problem ¢dzme
becerilerinde ve zihinsel dayanikliliklarinda pozitif yonde artislar oldugu goriilmiistiir.
Rahatlama, odaklanma, kalp ile zihin uyumu verilerinde artiglar goriilmiistiir. Ayrica
aragtirmada nitel ve nicel bulgular birbirleri ile uyum ve paralellik gostermekte, ayni
zamanda antrendrler zihinsel antrenmanin sosyal anlamda ve mesleki anlamda olumlu

gelismeler ortaya koydugunu séylemislerdir.

Bilim (2020) c¢alismasinda televizyon dizileri ile okguluk sporuna yonelen
kisilerin arasindaki durumlari incelemeyi amacglamistir. Arastirmada nitel arastirma
yontemi kullanilmistir. Arastirmanin 6rneklemi, IBB Spor Istanbul kuliibiindeki ve
Istanbul’daki Okcular Vakfinda okculuk egitimi goren okculuk temali dizi
seyircilerinden olusmaktadir. Arastirma grubu toplam 26 kisi olmak iizere 9-17 ve 18-
65 yas araligindaki kisilerden olugmaktadir. Veri toplama islemleri yari-yapilandirilmis
goriisme teknigi ile gergeklesmistir. Calisma sonuglarina gore okculuk spor dallartyla
ilgili temalar igeren “Dirilis: Ertugrul” ve “Tozkoparan” gibi televizyon dizilerinin her
yastaki insan1 spora tesvik ettigi ayrica ciddi bir uyaran olarak goériilmektedir. Amator
ve gelismekte olan spor dallarinin kitlesel ve bilinirlik diizeyini yiikseltmek bakimindan
medyatik olmayan ve gelismekte olan spor dallarina dair temalar1 igeren televizyon

programlarinin ¢ogaltilmasinin yararli olacagi diistiniilmektedir.

Cankurtaran (2020) yaptigi calismasinda, okgularin siralama atiglarinda
kullandiklar1 zihinsel antrenman beceri ve tekniklerin atig puanlarina etkisinin
incelenmesi amaglanmustir. Iliskisel tarama modelinde tasarlanan arastirmanin ¢alisma
grubunu, Tiirkiye Sampiyonasina katilan 154’1 kadin 154" erkek toplamda 308 goniillii
sporcu olusturmaktadir. Calismanin sonuglarina bakildiginda okgularin kullandiklari

zihinsel becerilerin ok atis puanlari tizerinde artiric1 bir etkisinin oldugu sdylenebilir.



Oner ve Cankurtaran (2020) yaptiklar1 ¢alismada ise, elit diizeydeki okcularin
spor ortamlarinda kullandiklar1 zihinsel beceri ve tekniklerin ok atig performanslarina
etkisi incelemistir. iliskisel tarama modelinde tasarlanan arastirmanin ¢alisma grubunu
2019 yilinda Kapali1 Salon Tiirkiye Sampiyonas1 Milli Takim se¢gmelerine katilan 59'u
kadin 601 erkek olmak {izere toplamda 119 goniilli okculuk sporcusundan
olusturmaktadir. Atis performans 6l¢iitii olarak kamuya agiklanan miisabaka sonuglari
esas almmustir. Arastirma sonuglarina bakilarak, zihinsel beceri ve tekniklerin
kullanilmasindaki artisin yarismaci okc¢uluk sporcularinin miisabakalarda aldiklar1 ok
atiglart toplam puanlari {izerinde artirict bir etki yarattigi goriilmektedir. Elde edilen
verilerden hareketle, erkek ok¢u olmanin, makarali yayli ok atislar1 yapmanin ve
sporcularin kullandiklar1 zihinsel beceri ve tekniklerin ok atis performanslarinin

yordayicilari olarak degerlendirilebilecekleri sonucuna ulasilmistir.

Kara ve Ustaoglu (2019) yaptiklar1 ¢aligmalarinda, play-off miisabakalarinda yer
alan kadin voleybolcularin zihinsel antrenman diizeylerini yas, voleybol oynama siiresi,
gorev aldiklar1 mevki, play-off’a katilma deneyimleri degiskenlerine gore incelemistir.
Arastirmaya 2018-2019 yili Tirkiye Kadmlar 2. Lig play-off miisabakalarinda
miicadele etmis sekiz farkli takimda yer alan 106 kadin voleybolcu aragtirmaya goniillii
olarak katilmistir. Yapilan calisma sonucunda sporcularin zihinsel antrenman
diizeylerinde yas, voleybol oynama siiresi ve Playoff a katilma deneyimleri
parametrelerine gore anlamli bir farklilhik gosterdigi, gorev aldiklar1 mevkiye gore
anlaml bir farklilhik gostermedigi gozlemlenmistir. Sonug¢ olarak yas degiskeninin
Playoft da yer alma deneyiminin ve voleybol oynama siiresinin artmasinda zihinsel

antrenman seviyesi iizerinde olumlu etkileri oldugu goriilmuistiir.

Tuna (2018) arastirmasinda, sinirsel geri bildirim uygulamasinin okgularda
zihinsel antrenman yontemi olarak tercih edilen, fiziksel antrenman ile saglanan EEG-
Biyolojik geribildirim ¢aligmasinin sporcularin performanslarina katkisi iizerine
calisilmistir. Deney grubuna 10 hafta boyunca 20 seanslik duyusal motor ritim aktivitesi
egitimi verilmistir. Calismanin sonucu olarak, sporcularin ¢ok iyi odaklanabildikleri,
cevresel etkenleri g6z ardi edebildikleri ve yayin c¢ekilmesi esnasinda hareket

kontroliinii yapabildikleri goriilmiistiir.

Aslan (2015) yaptig1 calismasinda, golfe yeni baslayanlarin zihinsel antrenman
uygulamalarinin, pata vurus uygulamasini 6grenme {izerindeki katkisini O6lgmeye

calismistir. Calismanin 6rneklemi 30 kiz ve 30 erkek toplamda 60 bireyin bulundugu



13-15 yas aralifinda daha oOnce hi¢ golf deneyimi olmayan istekli bireylerden
olugmustur. 8 haftalik siire boyunca bir gruba sadece zihinsel antrenman, diger gruba
fiziksel antrenman, diger gruba ise hem zihinsel hem fiziksel antrenman programlari
uygulanmistir. Sonug olarak, golf bransina yeni baslayan sporculara pata vurus becerisi
ogretilirken, zihinsel ve fiziksel antrenmanlarinin bir koordinasyonunu ortaya
koymanin, sadece zihinsel veya sadece fiziksel antrenman uygulamalarina gore daha

etkisinin daha fazla oldugu sonucuna ulagilmistir.

Erdogan ve ark. (2014) yaptiklar1 arastirmada, hentbol brangindaki antrenorlere
gore sporcularin performanslarini psikolojik yonden etkileyen faktorlerin neler
oldugunu 6lgmeyi amaglamislardir. Arastirmada, nitel aragtirma yontemlerinden durum
calismasi  deseni kullanilmistir. Orneklem ydntemi olarak amacli 6rnekleme
yontemlerinden kolay ulasilabilir durum 6rneklemesi kullanilmistir. Veri toplama araci
olarak, aragtirmaci tarafindan gelistirilen yar1 yapilandirilmig goriisme formu
kullanilmistir. Arastirmada, elde edilen verilerin ¢éziimlenmesinde betimsel analiz ve
icerik analizi kullanilmistir. Bu c¢alismada, hentbol antrendrlerine gore sporcularin
performansini psikolojik yonden etkileyen faktorler olarak; antrenman yeri, antrendr,
antrenman metodlar1 ve ekipmanlari, sosyo-ekonomik durum, beden dili, uyarilmiglik
diizeyi, rakip, seyirci, aile, arkadas, e8itim durumu, hakem, konsantrasyon, kisilik,

iletisim, motivasyon, mola, psikolojik antrenmanlar olarak tespit edilmistir.

Ozdal ve ark. (2013) arastirmalarinda, futbol sut becerisi iizerine video destekli
zihinsel antrenman programlarinin etkisi aragtirmistir. Calismaya 13-14 yas grubunda
30 sporcu dahil edilmistir. Dahil edilen sporculardan {i¢ farkli grup ortaya konmustur.
Birinci grup yalnizca zihinsel antrenman ikinci grup yalnizca fiziksel antrenman ve
tciincli grup ise hem fiziksel hem de zihinsel olarak gruplanmiglardir. Bulgulara
baktigimizda futbolda sut becerisi iizerine video destekli zihinsel antrenman
uygulamalarinin pozitif etkisi oldugu ve zihinsel antrenman ile fiziksel antrenman
uygulamasinin yalnizca zihinsel ya da yalnizca fiziksel antrenman uygulamalarina gore

daha 6n planda oldugu gézlemlenmistir.

Kulak’in (2011) caligmasinda otojen teknigi, imgeleme antrenmani ve diizenli
nefes egzersizleri gibi zihinsel antrenman uygulamalarinda 10-12 yas futbol ile ilgilenen
sporcularda teknik beceri performansina etkisi arastirilmistir. Calismada 10-12 yas
grubu futbolculara 14 haftalik zihinsel antrenman uygulanmistir. Elde edilen bulgulara

gore 14 haftalik siire¢ sonunda pas, sut, dripling ve top sektirme gibi teknik



becerilerden; denge, esneklik ve siirat degerlerinde anlamli farkliliklarin bulundugu
sonucuna ulasilmistir. Calismanin sonucunda ise 14 haftalik zihinsel antrenman
tekniklerinin futbol ile ilgilenen sporcularda teknik becerilerini olumlu yonde artirdigi

gozlemlenmistir.

Sinoforoglu (2006) yaptig1 calismasinda, Istanbul’da yasayan elit diizeyde spor
faaliyetlerinde bulunan sporcularin zihinsel antrenman becerilerini ve diizeylerini
arastirarak degerlendirmek istemistir. Calismanin evreni 2004 — 2005 sezonunda
Istanbul’da yasayan aym1 zamanda voleybol, futbol ve basketbol sporlarinda iist
seviyede miisabakalara katilan bireylerden olusmaktadir. Calismada elde edilen bulgular
sonucunda, teknik direktorlerin, antrendrlerin ve sporcularin zihinsel uygulamalarinin
gelismesine yonelik psikolojik yardimlarin ve mentdrliik faaliyetlerinin zaruri oldugunu

dile getirmektedir.

Peluso ve ark. (2005) zihinsel yontemler arasinda sportif beceri performansini
arttirict bir eslestirmede bulunmuslardir. Arastirmaya toplam 150 sporcu katilmistir.
Arastirmanin  desenini imgeleme yontemiyle, kendi kendine konusma becerisi
olusturmaktadir. Elde edilen sonuglara bakildiginda; haftada 10 saat ve daha az siirede
faaliyetlere katilan sporcularin daha fazla kendi kendine konusma zihinsel antrenman
yontemini kullandiklarini ortaya koyarken, haftada 10 saat ve daha fazla aktiviteye
katilanlarin daha ¢ok =zihinde canlandirma, zihinsel antrenman yoOntemini tercih

ettiklerini ortaya koymustur.

Mamassis ve Doganis (2004) yaptiklar1 arastirmada, zihinsel antrenman
uygulamalarinin geng tenis sporculari lizerindeki; stres, 6zgiiven ve tenis performansina
olan etkisini aragtirmiglardir. Arastirmaya dokuz tenis sporcusu katilmistir. Arastirma
kontrol ve deney grubu olarak 2 ye ayrilmustir. Ilk grup hedef belirleme, imgeleme,
uyartlmishgin diizenlenmesi, kendi kendine konusma ve konsantrasyon gibi bes farkli
zihinsel antrenman teknigi uygulanmustir. ikinci grupta ise higbir zihinsel antrenman
uygulamalar teknigi uygulanmamistir. Arastirmanin sonuglarina gore birinci gurubun
ikinci gruba gore; biligsel ve diisiincel kaygi diizeylerinin azaldigi, tenis performansinin

ve 0zglivenin arttig1 bulunmustur.

Beauchamp ve ark. (2002) yaptiklar1 g¢alismada, miisabaka Oncesi zihinsel
antrenman, performans ve 0z yeterlilik degiskenleri arasindaki iligkiliyi incelemeye

calismislardir. Arastirma 51 golf sporu ile ilgilenen bireylerden olusmaktadir. Elde



edilen arastirma sonuclarma gore zihinsel antrenman ile 6z yeterlik arasinda pozitif
yonde bir iligki bulundugu, yiiksek 6z yeterlige sahip golf¢iilerin digerlerine gore
motivasyonel genel-temel zihinde canlandirma teknigini daha fazla ve sik

kullandiklarini ortaya ¢ikarmiglardir.

Patrick ve Hrycaiko (1998) yaptiklart arastirmada, zihinsel antrenman
uygulamalarinin dayaniklilik becerisi iizerine etkisini aragtirmiglardir. Arastirma
bulgularma  bakildiginda, zihinsel antrenman uygulamalarinin  dayaniklilik

performansini olumlu yonde etkiledigi gézlemlenmistir.

Woolfolk ve ark. (1985) pozitif diistinmenin ve negatif diisiinmenin motor beceri
uygulamalarina olan etkisini arastirmislar, Aragtirma grubu 30 {niversite 0grencisi
olugsmustur. Katilimct olarak bulunan 6grenciler, 3 grup seklinde ayrilmistir. Birinci
gruba golf toplarmi delige atmalarini imgelemeleri dile getirilirken, ikinci gruba ise
yaptiklar1 atislari hep kagirdiklarii imgelemeleri dile getirilmistir. Ugiincii gruba ise
herhangi bir zihinsel antrenman teknikleri uygulanmamaistir. Elde edilen sonuglara gore
lic grup arasinda da anlamli farkliliklar goriilmiistiir. En ¢ok gelisme gosteren grup
imgeleme ydntemini pozitif kullanan gruptur. Ikinci gelisme gosteren grup ise herhangi
bir zihinsel antrenman teknikleri yapmayan gruptur. Negatif imgeleme yontemini

kullanan grup ise kotii diizeyde performans gostermistir.



3. GEREC VE YONTEMLER

3.1. Arastirmanin Modeli ve Deseni

Bu aragtirmada elit diizeydeki okguluk sporcularinin zihinsel antrenman
uygulamalarina yonelik algilarinin  belirlenmesi i¢in nitel arastirma yOntemi
kullanilmistir. Yapilan bu nitel calismada, goriisme gbézlem ve dokiiman analizi gibi
cesitli nitel veri toplama yontemlerinin kullanildigi, olaylarin ve algilarin dogal ortamda
gercekei ve biitiinciil bir bicimde ortaya konmasina yonelik nitel bir siirecin izlendigi
aragtirma tiridir (Yildirrm ve Simsek, 2021). Arastirmanin desenini fenomenoloji
(olgu bilim) olusturmustur. Olgu bilim deseni farkinda oldugumuz fakat derinlemesine
anlayisa ve ayrintilisina sahip olmadigimiz bilgilere odaklanmaktir (Yildirim ve
Simsek, 2021). Olgu bilim deseninin kullanilmasinin altinda yatan temel neden de olgu
bilimi arastirmalarinin bir olguyu daha iyi tanimaya ve anlamaya yardimci olabilecek
ornekler, agiklamalar ve deneyimler ortaya koymasindan kaynaklanmaktadir (Yildirim
ve Simsek, 2021). Arastirmada okguluk bransi ile ugrasan yetiskin milli takim
diizeyinde miisabik olan sporcularin zihinsel antrenman algisi ve zihinsel antrenman
uygulamalarinin performanslarina etkisi ile ilgili olgular belirlenmek istendigi i¢in nitel
aragtirma yontemlerinden olgu bilim (phenomenology) deseni kullanilmistir. Bu
kapsamda veriler durumun ve duruma bagl temalarin tanimlanabilmesi i¢in goriigme
teknigi kullanarak toplanmistir. Goriisme, insanlarin 6znel deneyimlerini, bakis
acilarini, degerlerini, duygularin1 ve algilarin1 ortaya koymada yararlanilan oldukca
etkili bir tiirdiir. Nitel aragtirma yontemi igerisinde yer alan bireysel goriisme ile kisinin
kendi ifadelerine bagvurarak olaym kaynaklarinin daha derin incelenmesi, agiklanmasi

saglanabilir (Yildirim ve Simsek, 2021).



3.2. Arastirma Grubu

Calismamizda amacli Orneklem tiirlerinden Ol¢iit Ornekleme ¢esidinden
yararlanilmistir. Temel anlayisin  Onceden belirlendigi  yaptigimiz  6rnekleme
yonteminde bir dizi Olgiiti karsilayan biitiin durumlarin ¢alisilmasidir. Burada
bahsedilen olgiitler ve so6zii edilen Olgiit veya Olgiitler arastirmaci tarafindan
olusturulabilmektedir (Yildirnm ve Simsek, 2021). Bu dogrultuda arastirmanin ¢alisma
grubunu elit diizeydeki okguluk sporu yapan ve zihinsel antrenman yapan (THOM)
sporculart olusturmustur. Sporcularin 18 yas ve iizeri, 5 yillik bir THOM ge¢misi
olmasi ayrica THOM sporcularinin spor psikologu ile zihinsel antrenmanlarini

gerceklestiren sporculardan olugmasi saglanmstir.

Tablo 3.1. Katilimcilarin Demografik Bilgileri.

Yas | Cinsiyet | Spor Zihinsel Antrenman Antrenman Haftada/ | Mesleki Hedef/ Ulagmak
yil Yapma Durumu Giin /Saat Istenilen Hedef

K1 | 18 Erkek 7 Evet 5/3 Milli Sporcu
K2 | 19 Kadin 7 Evet 5/3 Antrendr
K3 | 18 Kadin 5 Evet 5/3 Antrendr
K4 | 21 Erkek 6 Evet 5/3 Olimpiyat Sampiyonu
K5 18 Kadin 7 Evet 5/3 Milli Takim Antrendrligii
K6 | 20 Kadin 7 Evet 5/3 Spor Psikologu
K7 | 19 Kadin 6 Evet 5/3 Milli Sporcu
K8 19 Kadin 8 Evet 5/3 Olimpiyatlara Katilmak
K9 | 18 Erkek 7 Evet 5/3 Beden Egitimi Ogretmeni
K10 | 21 Erkek 14 Evet 5/3 Antrendr
K11 | 18 Erkek 10 Evet 5/3 Milli Sporcu




3.2.1. Pilot Calisma

Baslangicta soru formundaki sorularin  ¢aligmanin amaciyla  Ortiisiip
ortiismedigini, goriisme yapilan kisiler tarafindan nitelikli bir sekilde anlasilip
anlagilmadigin1 degerlendirmek ve goriisme yapacak arastirmacinin goriisme siirecini
nitelikli bir sekilde ylritip yiriitmedigini smamak, arastirmacinin gorligmeyi
yiiriitebilecek deneyimi kazanmasini saglamak, veri toplama sirasindaki c¢ikabilecek
zorluklar1 ve smirliliklar belirlemek ve ortadan kaldirmak, olasi hatalar1 diizeltmek,
aragtirmay1 olumsuz etkileyebilecek hususlar1 tespit etmek, gerekli diizenlemeleri
yapmak ve calismanin saglikli bir sekilde yiiriitiilebilmesini saglamak amaciyla pilot
calisma yapilmistir. Pilot caligmada 2 kadin ve 1 erkek okculuk sporcusu ile goriisme
yapildiktan sonra doyuma ulasilarak soru formunun islerliginin uygun olduguna,
aragtirmacinin goriismeyi nitelikli bir sekilde yiiriitiilebildigine uzman gozetiminde
karar verilmistir. Gerekli diizenlemeler yapilarak sondaj sorular eklenmistir. Pilot

calisma sirasinda goriisme yapilan katilimcilar arastirma disinda birakilmistir.

3.3. Arastirma Problemi

Elit okcularin zihinsel antrenman uygulamalarma yonelik algilarini ortaya
koymak ve aydinlatilmak istenmistir. Bu dogrultuda asagidaki sorulara cevap
aranmistir:

Zihinsel antrenman uygulamalarina yonelik diisiinceler nelerdir?

Zihinsel antrenman uygulamalarinin etkili oldugunu diisiiniiyor musunuz?

Zihinsel antrenman uygulamalarini sonrasinda hissettiginiz deneyimler nelerdir?



3.4. Veri Toplama Teknigi ve Araci

Aragtirmada veri toplama teknigi olarak derinlemesine goriisme, veri toplama

araci olarak ise yar1 yapilandirilmis goriisme formu kullanilmistir.

Olgu bilim calismalarinda en temel veri elde etme yontemi olarak karsimiza
goriisme teknigi ¢ikmaktadir. Olgularla olan iliskilerin yasantilarini ve anlamlari ortaya
sunmak amaciyla yapilan goriismenin arastirmayi ylriitenlere sagladigi esneklik,
etkilesim ve sondalar yoluyla irdeleme 6zelliklerinin kullaniliyor olmasi gerekmektedir.
Arastirmacinin  goriigmeyi gergeklestirdigi bireyle gilivene ve empatiye dayali bir
etkilesim ortami olusturabilmesi olduk¢a dnemlidir. Olusturulabilen boylesi bir ortamda
kisiler kendilerinin bile daha o©nceden farkinda olmadiklar1 veya {lizerinde fazla
diisiinmedikleri yasantilar1 ve anlamlar1 disa vurabilmekte, ortaya koyabilmektedirler

(Yildirim ve Simsek, 2021).

Arastirmada kullanilan veriler goriisme yoluyla elde edilmistir. Katilimcilarin

her birine yar1 yapilandirilmis “goriisme formu” tizerinden bilgileri alinmastir.

3.4.1.Yan Yapilandirilmis Goriisme Formu

Goriisme sorular1 iki bolim ve 13 sorudan olusmustur. Ik béliimde
katilimcilarin demografik bilgilerini ve mesleki ulagsmak istedikleri hedeflerle ilgili
bilgileri tanimlamak i¢in 4 soru bulunmaktadir. Tkinci boliimde ise okguluk sporcularin
zihinsel antrenman algilarina yonelik algilarinin nasil oldugunu agiklamaya iliskin 9
soru bulunmaktadir (Ek-2).

Calismanin uygun bir bi¢cimde etik kurallar g¢ercevesinde yiiriitiilebilmesi
amactyla Pamukkale Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yaym Etik Kurulu’na miiracaat
edilmis ve calisma i¢in gerekli olan etik kurul izni alinmistir. Etik Kurul izni alindiktan
sonra veri toplama siireci baglamis ve Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezinde (TOHM)
okculuk sporu yapan sporcularla goriismeler yapilmistir. Arastirma katilimcilarinin
gercek isimleri etik hassasiyetler sebebiyle sakli tutularak, katilimecilara KI1,...K11

seklinde numaralar verilmistir.



3.5. Verilerin Toplanmasi

Calismanin gerceklesebilmesi igin, Pamukkale Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii Tibbi Etik Kuruluna bagvuru yapilmis ve arastirma i¢in onay alimustir.

21.09.2023 tarihli ve E-60116787-020-422221 sayili etik kurul karart sonrasi
uygulamaya gegilmistir (Ek-1).

Bu asamada 11 okguluk sporcusu ile goriismeler yapilmistir. Goriisme 6ncesinde
sporculara aragtirmanin amaci, igerigi, gizlilikle ilgili konular ve goriisme sorularinin
yapisi, genel bilgiler verilmistir. Goriigmeler sporcularin antrenman saatleri disinda
gerceklestirilmistir. Oncesinde TOHM antrenérii ile yapilan telefon goriismeleri ile
randevu alinmis ve ardindan goriismeler i¢in uygun zaman ayarlanmis ve de goriismeler
yapilmistir. Gorlismeler sporcular ile birebir olarak gerceklestirilmistir. Katilimcilarla
yapilan goriismeler ortalama 9 dakika stirmiistiir. Daha sonra gergeklestirilen ek
goriigmelerle 17 dakikaya ulasmistir. Gorligmeler ses kayit cihazi ile kaydedilmis
ardindan Kayitlar yazili olarak bilgisayar ortamina aktarilmistir. Calisma 2023 — 2024
sezonunda goniillii katilim esasi ile sporcularin antrenman saatleri disinda, uygun
olduklar1 zamanlarda tamamlanmistir. Goriismeler esnasinda etik agidan herhangi bir

sorun ile karsilasilmamistir. Goriismeler tek arastirmaci ile tamamlanmastir.

Arastirmada 6rneklem sayisi, veri doygunlugu saglanana kadar devam etmistir.
Veri doygunlugu katilimcilardan problemlere yonelik cevaplar alinmasiyla doyuma

ulagmis ve toplamda 11 sporcu ile goriismeler gerceklestirilmistir.

Goriisme  sorular1 aragtirmact ve arastirmayr yoOneten alaninda uzman
akademisyenler ile birlikte hazirlanmigtir. Soru yapilar1 yar1 yapilandirilmis ve goriisme
Oncesinde On goriisme yapilarak sorularin anlagilirh@r test edilmis gerekli
diizenlemelerin yapilmasinin ardindan goriismeler yapilmigtir. GoOriisme sorulari
arastirmacinin amacina yonelik olarak acik uclu sorulardan olusmaktadir. Goriismede
acik uclu sorular sorulmasi daha fazla veriye ulasmak veya olay1 daha iyi anlayabilmek,
katilimcilarin  gili¢lendikleri boyutlar1 belirlemek adina goériismenin gidisatina gore
aragtirmact tarafindan sorulan sondaj sorular ile devam edilmistir. Yapilan

derinlemesine goriigmeler sonucunda arastirmaya yeni bir boyut eklenmistir.

Aragtirma ile ilgili biitiin katilimcilara detaylarin sozlii olarak anlatimi

yapilmustir. Katilimeilara goriisme dncesinde ses kayit cihaziyla goriigmenin kayit altina



alinacagi, verilerin sadece bu bilimsel caligmada kullanilacagi, akillarina takilan
herhangi bir hususu sormalar: talep edilmis, diledikleri zaman arastirmay1 sonlandirmak

isteyebilecekleri konusunda bilgilendirme yapilmustir.

Gortismeler kendilerini rahat ve giivende hissedecekleri sessiz ve sakin bir
ortamda gergeklestirilmistir. Katilimcilardan elde edilen veriler ses kayit cihazi ile kayit
altina alinmistir. Gortismeler ilk etapta 10 giin ardindan gergeklestirilen ek gorlismeler
ile toplamda 20 giin stirmiistiir. Veri doygunluguna ulasildigi zaman toplamda 11
sporcu, 5 erkek ve 6 kiz sporculardan veriler elde edilmistir. Arastirmada verilerin hangi

yontemler ile elde edildigine ait yontemler asagida belirtilmistir.

Arastirmada gorlismeler yiiz yilize gerceklestirilmistir. Goriismeler onceden
katilimcilara ulasilarak istenilen giin ve saatte, katilimcilarin istedigi yerde
gerceklestirilmistir. Goriismeler katilimeilarin kendilerini rahat hissettikleri bir ortamda
gergeklestirilmistir. Yapilan ¢alisma hakkinda katilimeilara 6n bilgilendirme yapilarak
isindirma  sorular1 esliginde goriismeler baslamistir. Hazirlanan sorular arastirma

amacina yonelik onceden belirlenmis siralamada katilimcilara sorulmustur.

Gorligmelerin ilerleyisine gore tetikleyici sondaj sorular ile katilimciya sorular
yonlendirilmistir. Katilimeilara Son olarak bu konu hakkinda eklemek istedigi olup
olmadig1 sorulup ardindan tesekkiir edilerek goriismeler sonlandirilmistir. Goriismelerin
ortalama siiresi ilk etapta 9 dakika olmustur. Ancak daha sonra gerceklestirilen ek

goriismeler neticesinde ortalama 18 dakika siirmistiir.

3.6. Verilerin Analizi

Olgu bilim ¢aligsmalarinda veri analizi, yasananlar1 ve anlamlarini ortaya koyma
amaciyla yapilmaktadir. Bu amacgla gergeklestirilen igerik analizinde verinin
kavramsallastirilmas1 ve olguyu tanimlayabilecek temalarin ortaya ¢ikarilmasi ¢abasi
yer almaktadir. Sonuglar ise betimsel bir anlatim ile sunulur ve sik sik dogrudan
alintilara yer verilmektedir. Ayrica bununla beraber ortaya ¢ikan temalar ve Oriintiiler
cercevesinde elde edinilen bulgular agiklanip ve yorumlanmaktadir (Yildirim ve

Simsek, 2021).



Aragtirmada, nitel miilakat verilerinin ve acik uglu sorularin analizinde siklikla

kullanilan igerik analizi yontemi kullanilmigtir.

Arastirmaci
Veriler Toplar | verileri Analiz
f¢in Hazir Hale Arastirmact
Getirir Verileri Okur

Arastirmaci

Verileri Kodlar

Raporlastirir

Sekil 3.1. Nitel Veri Analizinin Veri Akis1 (Creswell, 2012).

Elit diizeydeki okcularin zihinsel antrenman uygulamalarina yonelik algilar ile
ilgili goriisme kayitlar1 yazili metne cevrilerek, elde edilen veriler kodlanilarak ve
kodlardan elde edilen bilgilerden yola c¢ikilarak temalara ulagilmasi hedeflenmistir.

Aragtirma grubunda bulunan katilimcilarin sorulara verdikleri yanitlar betimsel
analiz ve icerik analizi yontemi ile analiz edilmistir. Igerik analizi, metinlerden
yinelenebilir ve gecerli ¢ikarimlar yapmak icin kullanilan bir analiz teknigi olarak
tammlamaktadir. Icerik analizi, toplanan verilerin derinlemesine analiz edilmesini
gerektirir ve Onceden belirgin olmayan temalarin ve boyutlarin ortaya ¢ikarilmasina
olanak tanir (Yildirrm ve Simsek, 2021). Igerik analiziyle “verileri tanimlamaya,
verilerin icindeki sakli olabilecek gercekleri ortaya cikarmaya” calisilmaktadir. Bu
sebeple arastirma sorularina verilen cevaplarda bulunan veriler belirli kavramlar/temalar
cercevesinde kodlanarak, anlamli bir ¢ikt1 elde etmek amaglanmaktadir (Yildirim ve
Simsek, 2021). Nitel olan ¢alismanin igerik analizi amaca gore dnceden olusturulmus
yart yapilandirilmis sorular cergevesinde tiimevarimsal igerik analizi kullanilmistir.
Tiimevarimsal icerik analizi yaklasiminda, konular ve kategoriler kaynaklarini veri
setlerinden alir (Zhang ve Wildemuth, 2009). Tim igerik ¢oziimlemelerinin temel
Ozelligi, metnin bircok kelimesinin ¢ok daha kiigilk igerik kategorilerinde
siniflandirilmasidir  (Weber 1990; Burnard 1996). Yani kodlar, katilimcilarin
sOzlerinden ortaya c¢ikar ve anlamsal ciimleler olusturabilir. Bu analiz siireci, agik
kodlama, kodlardan kategoriler olusturma ve temalari Ozetlemeyi igerir. Analiz

siirecinin sonunda veriler kategori, tema, alt tema ve kodlar bir biitiin olarak anlamli



tablolar haline doniistiiriilmistiir. Calismamiz siiresince asagida yer alan analiz

asamalarina yer verilmis ve uygulanmistir.

Ham verilerin olusturulmasi: Ses kayit cihaziyla toplanan veriler 6nce bilgisayar
ortamina aktarilarak ardindan ham veri metinleri elde edilmistir. Veriler okuyucunun

anlayabilecegi bir dille agiklanmig, tanimlanmis ve sunulmustur.

Temalarin belirlenmesi: Temalar olusturulurken ilgili alan yazin ve arastirma
sorular1 ile elde edilen veriler ve arastirma konusu ve problemlerinin alt bagliklar1 gz
ontinde bulundurulmustur. Daha sonra bu veri metinlerinden arastirma problemlerine

yonelik olasi temalar olusturulmustur.

Verilerin kodlanmasi: Ierik analizinde nitel metinleri kodlama verileri az sayida
kategoriye indirgeyen sistematik, tekrarlanabilir bir teknik olarak da tanimlanmistir
(Giiglii, 2019). Buna istinaden Oncelikle kendi igerisinde anlamli bir biitiin olusturan
boliimler olusturulmustur. Boliimler arasindan sorulara ve probleme yodnelik kodlar

arastirmact ve iki uzman tarafindan kodlanmistir.

Verilerin kodlarin temalara gore diizenlenmesi ve tanimlanmasi: Belirlenen
kodlar bir araya getirilerek incelenmis ve bulunan ortak yonler dahilinde uygun alt
tema, tema ve ilgili kategorilerde toplanarak olasi temalarla eslestirilmistir. Temalar ve
kodlar smiflandirilirken temalara ait kategoriler de kodlarla uygun olacak sekilde

belirlenmistir. Ardindan tema alt tema ve kategoriler son halini almistir.

Verileri Raporlama: Arastirma sonuglarinizi raporlamak igin oncelikle boliimler
olusturulmus, olusturulan bu boliimler ve metinlerle sonuclarimizi gorsellestirilerek
frekans analizinin yapilmasi amaglanmistir (Saldana 2023). Igerik analizi siirecinde
arastirmact haricinde iki farkli uzman ile kodlama, tema ve kategori islemleri tek tek

yapilmis, sonuglar bir biitlin haline getirilmistir.

Bulgularin yorumlanmasi: Arastirmaci tarafindan son asamada, toplanilan
verilere anlam kazandirmak igin bulgular arasi iliskiler agiklanmakta, neden-sonug
iliskileri kurulmakta, bulgulardan birtakim sonuglar ¢ikartilip ve elde edilen sonuglarin
onemiyle iligkili agiklamalar yapilmaktadir. Goriismelerin analizlerinin son bulmasinin
ardindan bir sonraki agsamada yapilan goriismelerden ortaya ¢ikarilan bulgu ve sonuglara

dayanilarak hazirlanan verilerle ilgili diger bulgular iliskilendirilerek yorumlanmustir.



3.7.Gegerlik ve Giivenirlik

Bilimsel aragtirmalarda sonuglarin inandiriciligl, ¢alismanin degerini belirleyen
temel unsurlardan biridir. Bu baglamda, arastirma sonuglarinin inandiriciligimi saglamak

icin en ¢ok kullanilan iki 6l¢iit gegerlik ve giivenirliktir (Yildirnm & Simsek, 2005).

Gegerlik, arastirma sonuglarinin dogrulugu ile ilgilidir. Bu, iki sekilde ele alinir:
Di1s gecerlik, arastirma sonuglarinin benzer gruplar ya da ortamlarda uygulanabilirligini
ifade ederken; i¢ gecerlik, arastirma silirecinin, incelenen gercekligi yansitma
yeterliligini  degerlendirmektedir.  Giivenirlik  ise  arastirma  sonuglarinin
tekrarlanabilirligi ile iligkilidir. D1s giivenirlik, sonuglarin farkli ortamlarda ayn1 sekilde
elde edilip edilemeyecegini ele alirken; i¢ gilivenirlik, diger arastirmacilarin ayni
verilerden benzer sonuglara ulasip ulasamayacagini sorgular (LeCompte & Goetz, 1982;

Yildirim & Simsek, 2005).

Nitel ve nicel arastirmalarin temel yaklasimlari, gegerlik ve giivenirlik
kavramlarma yonelik farkli Onlemler alinmasini gerektirir. Nicel arastirmalar, bir
olgunun ne derece var oldugunu sayisal yontemlerle Olgcerken; nitel arastirmalar,
olgunun varligmi ve anlamim1 kavramaya calisir. Nitel aragtirmalarda gegerlik,
arastirmacinin gozlemlerini yansiz bir sekilde yapmasini ve arastirdigi olguyu oldugu

gibi ortaya koymasini ifade eder (Kirk & Miller, 1986; Yildirim & Simsek, 2005).

Gegerligin saglanmasi i¢in arastirmacinin su unsurlara dikkat etmesi gereklidir:
Arastirma alanina yakinlik, Vverilerin ayrintili raporlanmasi, arastirmacinin nasil
sonuglara ulastigin1 agiklamasi ve Kkatilimcilarin ifadelerinin dogrudan aktarilmasi
ayrica, meslektas teyidi, katilmei teyidi ve cesitleme gibi yontemlerle arastirma

sonuglarinin dogrulugu desteklenebilir (Yildirim & Simsek, 2005).

Giivenirlik ag¢isindan, nitel arastirmalar igin farkli bir yaklasim gereklidir. Nitel
arastirmalarda gerceklik, bireylere ve ortama gore degiskenlik gosterebildigi i¢in ayni
arastirmanin farkli gruplarda tekrarlanmasi ayn1 sonuglar1 vermeyebilir. Benzer sekilde,
farkli arastirmacilarin ayni verileri farkli yorumlamasi dogal karsilanir. Bu durum, nitel
arastirmalarin temel ilkelerinden biridir ve i¢ giivenirlik kavraminin farkli ele alinmasin

gerektirir (Yildirirm & Simsek, 2005).

Dis giivenirlik:  Arastirmacinin  arastirma  siirecindeki roliiniin  acikca

tanimlanmasi, veri kaynagi olan bireylerin ve ortamlarin ayrintili olarak agiklanmasi,



kullanilan kavramsal gerceve ve yontemlerin detaylandirilmasi (LeCompte & Goetz,

1982; Yildirim & Simsek, 2005).

Ic giivenirlik: Verilerin dogrudan betimlenmesi, veri toplama ve analiz
siireclerinde baska bir arastirmacinin goriis ve katkilar1 alinarak uzlasma noktalarina

ulasilmasi.

Bu yontemler, arastirmanin birebir tekrarlanmasini degil, diger arastirmacilara

yol gbstermeyi amaglar.

Bir aragtirmada, elit diizeyde zihinsel antrenman deneyimine sahip okgular, olgiit
ornekleme yontemiyle secilmis ve goniillii katilimcilar olarak belirlenmistir. Veriler,
aragtirmaci tarafindan olusturulan ¢evrimici bir anket araciligiyla toplanmis ve yukarida

belirtilen gegerlik ve giivenirlik ilkelerine uygun olarak analiz edilmistir.

3.8. Arastirmacinin Rolii

Arastirmacinin rolii nitel aragtirma ¢aligmalarinda arastirmaci; arastirma alanlari
ile ilgili zaman harcayan, alanla ilgili deneyimlerini ve diisiincelerini elde edilen
verilerin analizinde kullanabilen ve arastirma siirecinin dogal bir parcast olan kisidir

(Yildirim ve Simsek, 2021).

Bu arastirmada c¢alismaci: daha 6nceden okguluk bransinda sporculuk yapmustir.
Aragtirmaci su anda 2. Kademe okguluk antrendrliigii yapmakta ayni1 zamanda okg¢uluk

hakemligi yapmaktadir.

Genglik ve Spor Bakanligina bagli, genc¢lik kamplarinda goniillii genclik lideri
olarak okculuk liderligi yapmaktadir.



4. BULGULAR

Bu béliimde igerik analiziyle ¢oziimlenmis arastirma verileri Sekil 1°de temalara
gore diizenlenmis, temalar ise katilimcilarin dogrudan alintilarina yer verilerek
betimlenmislerdir. Temalarin betimlenmesinde temayi en iyi agiklayan alintilara yer

verilmektedir.

ZiHINSEL ANTRENMAN ALGILARI

Motivasyon Stresle Basa Cikma Performans Igsel Konusma

Sekil 4.1. Zihinsel Antrenman Algilar

4.1. Motivasyona Ait Bulgular

Zihinsel Antrenman Algilarina yonelik analizler, motivasyon zihinsel antrenman
algisinin en Onemli ayaklarindan birisi oldugunu gdstermektedir. Pozitif diislincenin
temelinde basar1 ve basariya baglh kazanimlarin okgular tarafindan pozitif diisiincenin
anlamli ve degerli algilanmasinin yattig1 ortaya c¢ikmaktadir. Sporcularin zihinsel
stireclerinde basariya odaklanmasi ve olumlu diisiinceler gelistirmesi, 6zgiiveni artirir ve

hedeflere ulasmayi kolaylastirir.



Zihinsel antrenmana yonelik pozitif duygunun karsilanmasinda 6nemli bir arag
olarak diistiniilmekte, bu konudaki bazi okgularin Zihinsel Antrenmanin motivasyona

yonelik ifadeleri soyledir;
Katilimer 1;

“Daha sonra bunu yeni durumlara aktardigimda kendimi daha motive olmus ve

’

basariya daha yaklasmis hissediyorum.’

“Ozellikle zihinsel antrenman uygulamalarimn bana olan katkist hayal

kurdugum seyi yapabiliyor olmam ve bu beni motive ediyor.”
Katilimer 2;

“Heyecan altinda kontrolii ele alma konusunda yardimci oldugunu
diistiniiyorum. Icimden konusarak kendimi daha da motive ediyorum. Mental anlamda

ve tekniksel olarak performansima katki sagliyyor.”
Katilimer 3;

“Miisabakalarda her duruma hazirlikli olmamiza katki sagladigi gibi ig¢sel

1

motivasyonumuzu arttirdigini diistintiyorum.’

“Antrenman esnasinda ise clickerdan ¢ikaramadigim veya yayi indirdigim
zamanlarda i¢sel konusma ile kendimi motive ediyorum.”
“Gtiven kendine, yapabilirsin, buraya bunun icin geldik, bunun icin ¢alistik vb.

ctimleler kurarak kendime olan giivenimi yerine getirmeye ¢alistyorum.”
Katilime 4;

“Ozellikle kendi teknigimdeki hatalari olumlu bir sekilde kendime hatirlatirim ve

kendime giivenmemi séylerim.”
Katilimci 5;

“Ornegin ben heyecanli ya da stresli oldugum miisabaka donemlerinde kendime

konusma ve nefes egzersizleri yaparak durumu lehime ¢evirmeye ¢alistyorum.”

“Zihinsel canlandirma yaptigim durumlarda kendimi atis esnasinda daha giiclii
hissettim ve daha iyi atislar yaptim. Yapmadigim durumlarda zihinsel olarak kendime
katki saglamadigimi fark ettim. Zihinsel ¢alisma ile fiziki sartlari daha iyi algilayip

1

kendimi daha motive ve zihnen daha hazir bir duruma getirdigimi soyleyebilirim.’



“Sporcuyu psikolojik olarak giiclendirdigini diisiiniiyorum. Giidiilenmeyi
arttirtyor, motivasyonu arttirtyor ve mental olarak daha hazir oluyoruz.”

“Evet yapiyorum. Ornegin bir oku clickerdan  cikaramadigim zamanlarda
giicliistin agilmaya devam et diye icimden tekrarliyorum. Durus pozisyonuna dikkat et,

swrt kaslarina yiiklen gibi ciimleler kurdugum oluyor.”
Katilimei 6;

“Zihinde canlandirma, nefes egzersizleri ve kendi kendine konusmay: ¢ok stk
yapiyorum. Ozellikle beraberlik atisi oncesi kendi atisimi zihnimde canlandirip

sonrasinda kendime olumlu sekilde telkinler veriyorum.”
Katilimer §;

“Antrenmanlarda miisabaka oncesi, sirasi ve sonrasinda her tiirlii problemle
stkintiyla ya da zorlukla karsilastigimda hazirlikli olmami  sagliyor. Bu sayede

’

motivasyonumu arttirryorum.’

“Kendimi daha rahatlamis ve giivende hissediyorum daha Aursl olmami sagliyor
kendime olan giivenimi bagarabilecegimi hatirlatiyor yapmadigim durumlarda biraz

odaklanma kaybi yasayabiliyorum.”
“ Kendini telkin etme ozgiiven ve hareket kolayligi saglyor.”
Katilimer 10;

“Kendimi ¢izgiden veya rutinimden uzaklastigimi hissettigim an zihinde

’

canlandirma yaparak yarismadan kopmamami saglyorum.’
“Miisabaka oncesinde kendimi atis ¢izgisinde hayal ederek hedefe daha ¢ok
odaklanmami sagliyorum. Bu sayede atislarimin daha iyi oldugunu puanlarimin

’

arttigini gozlemliyorum.’
Katilimer 11;

“Miisabakalarda ozellikle her duruma hazirlikli olmamiza katki sagladigr gibi

1

i¢sel motivasyonumuzu arttirdigint diistiniiyorum.’

“Ozellikle zihinsel canlandirmayr odaklanarak yaptigimda kendimi daha

)

heyecanli hissetim. Ancak zaman icerisinde heyecanima yon verebilmeyi 6grendim.’



4.2. Stresle Basa Cikmaya Ait Bulgular

Zihinsel Antrenman Algilarina yonelik analizler, stresle basa ¢ikmanin zihinsel
antrenman algisinin énemli unsurlarindan biridir. Bu diisiincenin temelinde sportif bir
basar1 elde etmenin ve bunu siirdiirebilmenin okgular tarafindan stresi yonetebildigin
Olgiide anlamli ve degerli algilanmasinin olustugu goriilmektedir. Stres, performansi
dogrudan etkileyen bir unsurdur. Zihinsel antrenman yontemleri, sporcularin stresle

basa ¢ikmalarini saglar.

Zihinsel antrenmana yonelik olarak stresle basa ¢ikabilmek igin zihinsel
antrenman kavraminin énemli unsurlarindan bir tanesi oldugu diistiniilmekte, stresle
basa ¢ikma konusundaki bazi okgularin zihinsel antrenmanin stresle basa ¢ikmaya

yonelik ifadeleri soyledir;
Katilimer 1;

‘Miisabaka sirasinda nefes egzersizlerine devam ediyor ve nefes kontrolii

vapabiliyor olmanin yararlarint miisabakada gériiyorum.’

Katilimer 2;

“Sporcu eger kendine uygun metodu bulamazsa ise yarayacagini

diistinmiiyorum ama eger bulursa bu durum sporcuyu diger sporculardan hem mental

’

agidan hem de tekniksel agidan gozle goriiliir bir sekilde rahatlatir.’
Katilimei 3;

“Bu uygulamalari yaptigim zamanlarda Kendimi daha rahat ve ozgiivenli

)

hissediyorum. Yapmadigim zamanlar performansim biraz diistiyor gibi hissediyorum.’

“Evet, diistiniiyorum ¢tinkii zihinsel olarak insana destek sagliyor. Panik aninda

daha sakin kalmami saglyor.”

“Bazi noktalarda bu canlandirmayr yapmak beni strese yonlendirebiliyor.
Zihinsel canlandirma yaptigimda teknik hatalarim aklima geliyor ve bunlar diizeltmeye

calistyorum bu sebeple olumlu etkileri oldugunu diisiiniiyorum.”

“Ctinkii stres yonetimine karst ¢ok katkist oldugunu diisiiniiyorum.”



“Heyecammi kontrol altina almamda biiyiik katkilari oldugunu soyleyebilirim.
Ozellikle hedefie ok atisi yaparken kullanmis oldugum nefes kontrolii sayesinde hem daha

>

iyi hissediyor.’
Katilime 4;

“Nefes egzersizlerini atis sirasinda uyguladigimda daha basarili sonuglar elde
ediyorum. Zihinsel antrenman uygulamalart hakkinda kendimi daha da gelistirip

’

varismalarda daha iistiin performans gosterebilecegime inaniyorum.’
Katilimer 5;

“Sporcuyu psikolojik olarak giiclendirdigini diisiiniiyorum. Giidiilenmeyi

’

arttirtyor, motivasyonu arttirtyor ve mental olarak daha hazir oluyoruz.’

“ Zihinsel ve psikolojik olarak rahatlamami ve kendimi daha hazir hissetmemi
sagliyor.”

’

“Psikolojik olarak beni rahatlatacak hatirlatmalar yapiyorum.’
Katilimei 6;

“Nefes egzersizlerini daha ¢ok set aralarinda kendimi sakinlestirmek igin

nefesimi kontrol etmek icin yapryorum.”
“Nefes egzersizleri sayesinde atis aninda daha rahat hissediyorum.”

Yarismadan dnce sahayr, hava durumunu, hedefimi zihnimde canlandirdigim

icin yarigma sirasinda tamdik bir his uyandirarak kendimi rahat hissetmemi sagliyor.”

“cizgide kendimi panik ve ¢ok stresli oldugumu hissettigim an bu durumu daha
once yasadigimi simdi ne yapacagimi géziimde canlandirip kendimi
sakinlestirebiliyorum. Bu sayede kagirdigim bir ok veya seride eskiye gore daha hizli
toparlandigim icin performansimda artis goriiyorum. Yapamadigim durumlarda
moralim bozuluyor stres yapabiliyorum. Daha fazla kaygi duyuyorum. Kalp atislarimi

yani kendimi kontrol edemiyorum”

“Cizgide kendimi panik ve ¢ok stresli oldugumu hissettigim an bu durumu daha

once yasadigimi simdi ne yapacagimi géziimde canlandirip kendimi

’

sakinlestirebiliyorum.’



Katilimer 7;

“Arkadaslarima da mag oncesinde konusurken onlart sakinlestirmek icin bunlar

gibi zihinsel antrenmanlara yoneltmeye ¢alistyorum.”

“Ciddiye alimilarak yapilirsa etki edecegini diisiiniiyorum. Ornegin yaptigim spor
bransinda antrenmanlarda zihinde canlandirma yaparak kendimi yarismadaymis gibi
hissedebiliyorum. Bu sayede ger¢ek yarisma ortamlarindaki heyecan seviyemi rahatlikla

>

kontrol altina alabiliyorum.’

“Cogunlukla yaptigim icin yapmadigim durum ¢ok azdw. Yapmadigim zaman
daha endiseli oluyorum ve istedigim puanlara ulasamadigimi goriiyorum onun igin her

zaman yapmaya ¢abaliyorum.”

“Bu uygulamalart kaygilandigimda veya endiselendigimde antrenmanda
yvapiyorum miisabaka siwrasinda kafami karistirmamak adina yapmiyorum.”

“Kafamiz karisikken karigikligi azaltarak stres oramimizi en aza indiriyor.
Zihinde canlandirma benim en ¢ok kullandigim uygulama kendimi ¢ok daha rahat

hissetmeme sebep oluyor. “
Katilime 8;

“Daha iyi anlayabiliyorum, anlayamadigim igin strese girmiyorum ikilemde

kaldigimda bir sonuca ulagabiliyorum.”
“Duygularimi kontrol edebiliyor ve tistesinden gelebiliyorum”.
Katilime1 9;

“Bazen zihnimde canlandirdiklarimi yarigmada aynilarint yasiyyorum ve buda
benim kendimi kontrol edebilmemi, giivenimi artirmakta ve stresle miicadele

edebilmemi: sagliyor.”

“Yapmadigim durumla karsilastigimda moralim bozuluyor stres yapryordum
ama zihinsel antrenman yaptikca bu durumun iistesinden gelmeyi basarabildigimi
diigtiniiyorum. Sonugta her atis, her antrenman ve her yaris bir birinden farkl ve birgcok

farklt durumla karsilasabiliyorum.

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

antrenmanlarim igin okculuk teknigi iizerinde ¢alistim. “Kendine konusma” teknigini



ise aklimda herhangi bir olumsuzluk olup, atislarimin etkilenmemesi adina olumlama

olarakmiisabaka zamanlarinda yapryorum.”
Katilimer 10;

“Yarigsma oncelerinde ve sirasinda bu tiir uygulamalart yapmalar: gerektigini
diistintiyorum. Bu uygulamalart pratiklestirmeleri gerekiyor. Ciinkii yarisma sirasinda
nabzini ve zihnini kontrol etmelerine en ¢ok yardimct olacak uygulamalar bunlardir.”

“Kendim de bu tiir uygulamalar: siklikla atis rutinimde ve yarisma rutinimde
kullantyorum. Cizgiden uzaklastiginda veya yarisma stresine kapildiginda seni ¢izgiye
veya yarismaya geri getirecek seyler antrenmanda yaptigin veya yarattigin rutinlerdir.”

“Yarismaya c¢iktigimda her sey ¢ok daha farkli oluyor. Daha fazla stres
oluyorum. Daha fazla yiiksek kaygi duyuyorum ve kalp atiglarimi yani kendimi kontrol
edemiyorum. Atiglarimin da ¢ok fazla degisiklik oldugunu hissediyorum ve beni daha
¢ok strese sokuyor.”

“Hazirlikli olabilmem c¢ok biiyiik etken ayrica bu durumlara rahatlama nefes
egzersizleri ve zihinde canlandirmayla hazirbulunugluk durumumu daha yiikseklere
tasidigim diigiiniiyorum.”

“Sakinlestirerekten kendi kendine konusarak canlandirmayt seylerini kafama
getirerekten ama biz seyleri gayet daha da iyi yonlendirebilecegini bazen unuttuklart

’

her seyi yapabilecegini bilerekten ona gore davraniyorum.’

Katilimer 11;

“Miisabakalarda daha ¢ok sakinligimi korumama fayda saghyor. Kendi

kendime konugarak ya da o an iginde bulundugum gergin durumda sakinlesmeye

’

calisarak ozellikle hayal ederek kendimi rahatlatmak gibi pek ¢ok yararini gordiim.’

“Bu uygulamalar: gergeklestirdigimde oncelikle mental ardindan bedenen
kendimi ¢ok rahatlamig ve sakinlesmis olarak buldugumu soyleyebilirim.”
“Duygularimi daha fazla kontrol edebiliyorum zihinsel antrenman yaptiktan

sonra ama oncesinde duygularima yon vermekte zorlaniyordum.”



4.3. Performansa Ait Bulgular

Zihinsel Antrenman Algilarina yonelik analizler, imgeleme zihinsel antrenman
algisinin 6nemli unsurlarindan biridir. Bu diisiince yapilan spor faaliyetinde basariyi
elde etmek ve bunu kararli bir sekilde kalict hale getirebilmek i¢in zihinsel antrenmanin
imgeleme boyutu anlamli ve degerli algilanmasinin olustugu goriilmektedir. Zihinsel
canlandirma, belirli bir basar1 anim1 veya teknik bir hareketi hayal ederek sporcularin

performanslarini iyilestirmesine yardimci olmaktadir.

Zihinsel antrenmana yonelik olarak imgelenen karakterler zihinsel antrenmanin
basarili olmasinda en Onemli unsurlarin basinda geldigini disiiniilmekte, yapilan
caligmadaki bazi okgularin zihinsel antrenmanin performans caligmalarina yonelik

ifadeleri soyledir;
Katilimei 1;

“Duymug oldugum his mutluluk diye bilirim ancak mutluluk disinda basarmis
olmanin verdigi ayrt bir his daha var kendimi daha basarili ve gururlu hissettiren mutlu

olmaktan bence daha onemli.”

“Zihinde canlandirma yaptigimda 6rnegin o giin olumsuz bir durum yasamis ya
da hasta bile olsam kendimi saglikli ve ¢ok formda olarak diistintiyor antrenmandan en

viiksek verimi almayt hedefliyorum.”

“Temel amacim o anki ruh halimi toparlayip ulasabilecegim en iist performansi
vakalamaktir. Eger mevcut durumum performansim yeterince iyi ise bu siirecin devami

icinde bu ciimleleri kullaniyorum.”
Katilimei 2;

“Artik sporcunun kendine uygun metotlar gelistirmesi gerekmektedir. Bu
siiregten itibaren zihinsel antrenman metotlarimi kullanma durumlarina gore
performansin daha da gelisecegini diistinmekteyim.”

“Profesyonel ok¢ulukta tiim rakiplerimiz antrenman bilesenleri uygulayabiliyor
bizim rakiplerimizden farkimiz kendimizi zihnimizde daha basarili olarak ne diizeyde
gortiyor, hayal ediyor ve viicudumuzu mental olarak bu duruma ne kadar
hazirladigimizla alakalt oldugunu diistiniiyorum. Zihinsel antrenman uygulamalari

sporda basariya ulasmak i¢in ¢ok gerekli oldugunu diigiiniiyorum.”



“Kendi teknigimi zihnimde canlandirip kas hafizami o atist hi¢ yapmamigim gibi
manipiile ediyorum. Bu durum da bir sonraki okuma yansimiyor veyahut ¢ok ¢ok az
yvansiyor. Eger yapmayip bir sonraki ok icin acele edersem viicudum istemsiz bir sekilde

’

hatali teknik yaptigim okumdaki teknik gibi oluyor.’
Katilimer 3;

“Yarigsma esnasinda panik aminda gergekten ige yarayan bir yontem ve mental

agidan gelisimime katki sagliyor.”
Katilime1 4;

“Bunun hakkinda aldigim egitimler benim daha hizli gelismeme katk
sagladigint soyleyebilirim. Ozellikle kendine konusma benim en ¢ok kullandigim
metotlarin basinda gelmektedir.”

“Nefes egzersizlerini atis sirasinda uyguladigimda daha basarili sonuglar elde
ediyorum. Zihinsel antrenman uygulamalari hakkinda kendimi daha da gelistirip
varismalarda daha tistiin performans gésterebilecegime inaniyorum.”

“Zihinsel antrenman uygulamalar: fiziksel antrenmanlarla birlikte ve yeterli

diizeyde yapildig1 takdirde istenilen performans saglanabilir ve bagsarida bununla

birlikte gelecektir.”

“Odaklandigimda performansima olumlu etkisi ¢ok fazla oldu. Teknigimi analiz
edemedigimin farkina vardim. Zihinsel canlandirma yaptigim zaman kendime daha
fazla giiveniyorum ve olumlu etkilerini goriiyorum. Yapmadigim zaman biiyiik bir

bosluk hissi oluyor.”™

“Kendilerini analiz edebilmelerini ve daha iyi gelisebilmelerini saglayacaktir.

Zihinsel antrenman yapmayan sporcunun eksik olacagim diistiniiyorum ve yapmasim dneriyorum.”
Katilimei 5;

Uygulama amindaki tekligim ve evrelerdeki hareketlerime zihnen kendimi
daha hazir hissediyorum. Giintimiizde zihni  kullanarak yapilan performans

]

antrenmanlari sporcularin basari seviyelerini oldukg¢a arttirmaktadir.’
Katilimet 6;

“Kendi sporculuk hayatimda yapmadigim ve yaptigim yillar arasinda ¢ok fark

var. O yiizden katkist oldugunu diigiiniiyorum. Performansima olumlu katkilar sagliyor.



Antrenmanlarda ve miisabakalarda bir zorluk karsisinda daha kontrollii ve giivende

hissediyorum.”

“Olumlu  ciimleler kullanip olumsuz ciimleleri zihnimden gecirmemeye

3

calistyorum. Bu sozciikler genelde ° Ben giicliiyiim ‘‘daha once yaptin simdi de

yapabilirsin‘ kendine giiven.’ gibi ciimleler kurup sonrasinda teknigimi adimlayip

’

atisimi gergeklestiriyorum.’
Katilimer 7;

“Yaptigim zamanlarda problemlerimi ¢ozmek benim i¢in daha kolay geliyor.
Zihnimde kendimi hep basarith atiglar yaparak canlandwrdigim ve bunun sonucunda da
miisabakalarda daha énce yaptigim zihinde canlandirmalarda oldugu gibi yiiksek

puanlar elde ettim.”

“Istedigim performansima o kadar yaklastigimi fark ediyorum. Atis aminda nefes
kontrolii ve atistan sonra da kendine konusma yapryorum ve bu sekilde daha basarili

1

oldugumu hissediyorum.’
Katilime 8;

Olasi1 durumlara karsi zihnimde canlandirarak olabilecek problemleri en aza
indirerek performansima da etki etigini diistintiyorum. Ayrica bu durumlara nefes

egzersizleriyle de destekliyorum.”

“Zihinsel canlandirma yaptigimda performansima olumlu etkisi oldu
vapmadigim zamanlar hep anlatilanlar séylenenler havada kalvyordu ve anlasilmast da
zorlasiyordu yapmaya bagsladiktan sonra bariz bir sekilde etkisini hissettim konular

)

daha kolay, anlasilir ve akilda kalict bir hale doniistii.’

“Farklh duygulara oldugu gibi performans gelisimimize ve motor becerilerimize

katkilar saglyor.”

Katilime1 9;

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

katkist olmaktadir.”

“Miisabaka esnasinda ara ara nefes egzersizleri yapiyorum ve miisabaka

sonrasinda yasadigim olumlu olumsuz durumlari antrenériim ile birlikte degerlendirip



vasadigim durumlari zihnimde canlandirarak diizeltiyorum ve bir sonraki miisabaka
icin kendimi hazirlamaya ¢alistyorum.”

“Mental gelisim ve dayanmiklilik saglayabilecegini Qiistindiigiim dolayisiyla her

’

bransta etkili olabilecegini diistiniiyorum.’
Katilimer 10;

“Performans antrenman ve hazir bulunusu agisindan iyi oldugunu

>

diistintiyorum.’

“Miisabaka sonlarinda da kendimi degerlendirip bir sonraki miisabakalara
hazirlyyorum.”

“Zihinsel antrenman bana performansimi arttirmakta ve heyecanimi kontrol
altina almakta biiyiik katki sagladigim diisiiniiyorum. antrenmanda yarisma alanini

’

hayal ediyorum. Daha sonra kendi kendime konusmanin beni rahatlattigini fark ettim.’
Katilimer 11;

“Olumlu sonuglarla karsilasryorum.”

“Kisinin i¢ sesi yani kendine konusmanin yararl olduguna cok sahit oldum.
Motive olabilmenin en giizel yolu oldugunu soyleyebilirim”

“Hayalimde genellikle miisabakanin en iyi performansini gosterip listiin
basariya ulasan sporcusu olarak kendimi diistiniiriim. Miisabaka oncesinde genelde
nefes kontrolii yapiyorum. Kendimi o ana hazirlamaya ¢aligsiyorum ve bu sekilde daha
basarili olabilecegime inaniyorum.”

“Temel hedefim daha iyi atislart gerceklestirebilmenin zemini hazirlayip

performansimi yiikseltip bedenimin hazir hale gelmesini saglamaktir.”

4.4. T¢sel Konusmaya Ait Bulgular

Zihinsel Antrenman Algilarina yonelik analizler, i¢sel konusma/kendi kendine
konusma zihinsel antrenman algisinin 6nemli unsurlarindan biridir. Bu diisiince sporda
basariy1 elde etmek ve bunu istikrarli bir sekilde kalic1 hale getirebilmek i¢in zihinsel
antrenmanin i¢sel/kendi kendine konugma boyutunun anlamli ve degerli algilanmasinin

olusturdugu goriilmektedir. Hem miisabaka sirasinda hem de zihinsel antrenmanda



yapilacak olan igsel / kendi kendine konusma sporcunun odaklanmasini arttiracagi gibi
ayni zamanda oyunun i¢inde kalmasini saglayacak ve zihinsel antrenmanin anlam ifade

edebilmesi i¢in olmasi1 gerekli niteliklerden bir tanesi oldugu ifade edilmektedir.

Icsel konusmalar, sporcunun kendi motivasyonunu artirmasina ve dikkatini
toplamasina yardimci olmaktadir. Bu konudaki bazi okgularin zihinsel antrenmanin

i¢csel/kendi kendine konusma calismalarina yonelik ifadeleri soyledir;
Katilimer 1;

“Daha iyi olacak. Neden olmasin. En iyisi olacaksin. Kendinin en iyi halini

gececeksin. Sakin ol sen Yusuf dikicisin.’
Katilimci 2;

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

rahatlatmaya calistyorum.”
Katilimer 3;

“Eger yarigsma esnasindaysam giiven kendine, yapabilirsin, buraya bunun igin
geldik, bunun igin ¢calistik vb. ciimleler kurarak kendime olan giivenimi yerine getirmeye
calistyorum. Bu noktaya gelinceye kadar ¢ok ¢alistin daha iyisini yapabilirsin diye

’

kendimi motive etmeye ¢alisryorum.’
Katilime1 4;

“Ozellikle kendi teknigimdeki hatalari olumlu bir sekilde kendime hatirlatirim ve
kendime giivenmemi séoylerim. Bunlarin disinda yapabilecegimi, basarabilecegimi ve

’

tistesinden gelebilecegimi soylerim.’
Katilimci 5;

“Ornegin bir oku clickerdan ¢ikaramadigim zamanlarda giicliisiin acilmaya
devam et diye i¢imden tekrarliyorum. Durus pozisyonuna dikkat et, sirt kaslarina yiiklen

gibi ciimleler kurdugum oluyor.”
Katilimci 6;

“Iesel  konusma yaparken olumlu ciimleler kullanyp olumsuz ciimleleri
zihnimden gecirmemeye c¢alistyorum. Bu sozciikler genelde ‘Ben giicliiyiim ‘daha once
yvaptin simdi de yapabilirsin® kendine giiven.” gibi ciimleler kurup sonrasinda

’

adimlayp atisimi gergeklestiriyorum.’



Katilimer 7;

“Problemlere karsi aslinda diistindiigiim gibi degil daha ¢oziilebilir oldugunu

fark edip kendime daha rahat olmami séyliiyorum.”
Katilimer &;

“Devam et, iyisin, kendine giiven, yapabilirsin, odaklan, saglam dur gibi

ciimlelerle kendimi motive ediyorum.”
Katilime1 9;

“Her anista daha iyisini yapabilmek adina atisimi gozden gecirerek eksik
kaldigimi  hissettigim bolgeler iizerinde kendi teknigimi yineleyerek, uygulamaya

)

calismaktayim.’
Katilimer 10;

“Iesel konusmada kendime cizgive girerken veya hedefe giderken atis rutinimi
tekrar etmekteyim. Kendime soyledigim ciimleler veya kelimeler kesinlik bildiren

)

ciimlelerdir. Ornegin: Ilk cekis saglam gelsin, transfere devam et gibi ciimlelerdir.’
Katilimer 11;

“Bu uygulamalar: zamaninda kullandigim oldu. Hald zaman zaman kullandigim
oluyor. Olumlu sonuc¢larla karsilastyorum. Kisinin i¢ sesi yani kendine konusmanin
yvararlt olduguna c¢ok sahit oldum. Motive olabilmenin en giizel yolu oldugunu

soyleyebilirim.”

“Kendime soyledigim soézciikleri Oglum, Aslan pargasi, Sen, Yusuf'um. Gibi

sozcuikler”

Calismamizda 6ne ¢ikan bu dort boyut, zihinsel antrenmanin etkisini agik bir
sekilde gosteriyor. Her bir boyutun, hem antrenman hem de miisabaka siireglerinde
sporcularin zihinsel antrenman algilarinin performanslarini artirmaya yonelik kritik

birer ara¢ oldugunu gostermektedir.



5. TARTISMA

Sporcularin istenen performansa en iist seviyede ulagabilmeleri i¢in fiziksel,
biyo-mekaniksel, taktiksel ve sosyal bir hazirligin yaninda psikolojik olarak mental
hazithgin da planlanmasi ve uygulamaya konulmasi gerekmektedir. Istenilen
performansa en ideal seviyede ulasabilmek adma bu faktorlerden birinin yetersiz

kalmasi, doruk performansa ulasilmasinda basarisizliga neden olabilmektedir (Brewer,

2009).

Gould ve ark. (1999), sporcularin olimpiyatlardaki performansini etkileyen
faktorler iizerine yaptig1 arastirmasinda sportif performansi etkileyen fiziksel, sosyal ve
cevresel faktorlerin yani sira zihinsel beceri kurma ve strateji liretme becerilerinin
performanst  dogrudan etkileyen faktorler oldugunu belirtmislerdir. Eskrim
antrenorlerinin goriislerine gore dizayn edilmis arastirmada sporcularin performansini

etkileyen zihinsel unsurlarin 6nemine dair bulgulara rastlanmistir.

Yine yapilan bir bagka arastirmada elit sporcular iizerinde bulunmasi gereken
icsel motivasyon, imgeleme, stresle basa c¢ikabilme, hedef koyabilme, zihinsel
dayaniklilik, motivasyon ve konsantrasyonu saglamak gibi 6zelliklerin olmas1 gerektigi
belirtilmistir (Cox, 2012). Arastirmamizda sporcularin goriisleri dogrultusunda zihinsel
antrenman uygulamalarinin benzer Ozellikler {izerinde farkindalik yarattigr ve
performansi olumlu bir sekilde etkiledigi goriilmiis ve ¢aligmayr destekler nitelikte

oldugu soylenebilmektedir.

Guszkowska ve Wojcik (2021) tarafindan yapilmis olan arastirmada, zihinsel
dayanikliligin sportif performans ile iliskisi ¢alismasinda zihinsel dayaniklilik ile sportif

performans arasinda pozitif ve olumlu bir iligki oldugunu belirtilmistir.

Yine Adeyyeye (2013)’de yaptigi c¢alismasinda motivasyonel degiskenlerin
sportif performansi ne diizeyde etkiledigini belirleyen 6nemli bir unsur oldugunu

belirtmistir.



Bu baglamda sportif performansin arttirilmasi i¢in gerekli 6n kosullardan birisi
de zihinsel antrenman tekniklerinin istikrarli bir sekilde uygulanmasidir. Dolayisiyla
okcguluk gibi spor dallarinda zihinsel antrenmanin 6nemi, spor psikolojisi alaninda
oldukca genis bir yelpazede ela alinarak calisilmistir. Zihinsel antrenman, sporcularin
performanslarint artirmak, odaklanmalarin1 gelistirmek ve stresi yonetmek igin

kullandiklar1 bir takim teknik ve stratejiyi igermektedir.

Krol ve Sterbova’nin (2020) Halterciler iizerinde yaptig1 arastirmada uygulanan
zihinsel antrenman programinin genel etkisi olumlu olarak degerlendirmis yine
sporcularin, bazi zihinsel antrenman tekniklerini 6grenmis ve bunlari hem antrenman

hem de miisabakalarda basariyla uyguladiklarini belirtmislerdir.

Yine Literatiire baktigimizda zihinsel antrenman uygulamalarinin mental
anlamda ve bilissel becerilerin gelistirilmesinde sistematik olarak olumlu etkilerinin
oldugunu gosteren pek c¢ok calisma mevcuttur (Behncke, 2004; Holliday vd., 2008;
Judge, 2010; Tod vd., 2011).  Zihinsel antrenman uygulamalarinin yeniden
odaklanmada oldukga etkili bir yontem oldugunu, baslangigta sporcularin dikkatini
odaklamakta zorlanmalarina ragmen, zihinsel antrenman uygulamalari sayesinde
sporcularin  antrenman kalitesi ve optimal performans diizeylerini arttigini

gorilmektedir.

Farkli bir arastirmada zihinsel antrenman uygulamalariin, sporcunun
odaklanma diizeyinde anlamli bir fark olusturdugu goriilmiis, ayrica gevseme
tekniklerinin 6zellikle mag¢ Oncesi kaygiyr azaltmada etkili oldugunu goriilmektedir

(Pineschi ve Di Pietro, 2013).

Zihinsel antrenman, sporcularin zihinsel siireclerini optimize etmeyi amaclayan
teknikler ve stratejiler biitiiniidiir. Bunlar arasinda gorsellestirme, dikkat kontrolii, hedef

belirleme, olumlu diisiince, gevseme teknikleri ve kendine giiven gelistirme bulunur.

Zihinsel antrenman, sporcularin performanslarini artirmada, stresle basa ¢ikmada
ve motivasyonu korumada Kritik bir rol oynar. Okgulukta, ileri diizeyde odaklanma ve
konsantrasyona ihtiya¢ duyan bir spor dali olmasindan dolay1 zihinsel antrenman

ozellikle dnemlidir.



5.1. Motivasyona Ait Bulgularin Yorumlanmasi

Okgulukta, motivasyon basariy1 etkileyen kritik bir faktérdiir. Sporcular, olumlu
diistinme tekniklerini  kullanarak kendilerine gliven duygusunu artirabilirler.
Arastirmalar, pozitif diislincenin motivasyonu yiikselttigini ve performansi artirdigini
gostermektedir. Okgular, zorlu anlarda bile olumlu diisiinme aligkanliklar1 ile
motivasyonlarii gelistirdiklerinde, hedeflerine daha kolay ulasabilirler. Weinberg ve
Gould (2015), sporcularin olumlu diisiinceleri tesvik etme yoluyla kendilerine olan
giivenlerini artirabildiklerini belirtmektedir. Ayrica, pozitif diisiince teknikleri, rakipler
tizerindeki olumsuz etkileri azaltmakta ve sporcularin performans kaygisini

yonetmelerine yardimci olmaktadir.

Dolayisiyla arastirmaya baktigimizda okgularin zihinsel antrenmana yoénelik
algilarinin pozitif yonlii ve olumlu oldugunu sdyleyebiliriz. Nitekim aragtirmaya katilan
her sporcu zihinsel antrenmanin hem antrenman hem de miisabaka evresinde kendilerini
iyi hissettirdigini ve atiglarinin daha iyi oldugunu ayrica psikolojik olarak da kendilerini
kontrol edebildiklerine dair ifadelerde bulunmuslardir. Johnston ve ark., (2018)’nin
yaptig1 arastirmasinda, okculuk sporcularinin performanslarini  artirmak i¢in
kullandiklar1 zihinsel stratejileri incelemisler, arastirmada, elit diizeydeki okgularin
gorsellestirme ve meditasyon gibi teknikleri diizenli olarak kullandiklar1 ve bunun

performanslaria olumlu yansidigini belirtmislerdir.

Motivasyon, sporcularin basariya ulasmasinda kritik bir rol oynar. Arastirmalar,
yeterli diizeyde motivasyon ile sporcularin performans hedeflerine odaklanmasina
yardimc1 oldugunu gdstermektedir. Ornegin, "Neden olmasmn?" veya "En iyisi
olacaksin" gibi olumlu igsel konusmalar, 6zgiiveni destekleyerek sporcularin stres
altinda bile performanslarini en ist diizeye ¢ikarmalarii ve motive olmalarim
saglayabilmektedir. Bu baglamda, okgularin atig 6ncesinde kendilerini motive etmeleri,

basartya ulagsmalarini bakimindan olduk¢a 6nemli goriilmektedir.



5.2. Stres ve Kaygi ile Basa Cikmaya Ait Bulgularin Yorumlanmasi

Okguluk sporu yogun odaklanma ve sabirli olmayr gerektiren bir spor bransi
oldugu icin kaygi ve stres ile basa c¢ikabilme becerileri olduk¢a onemlidir. Sporcular,
yarigma Oncesinde veya sirasinda karsilasabilecekleri stresle basa ¢ikma tekniklerini
ogrenmelidirler. Nitel aragtirmalar, sporcularin stres yonetim teknikleri (derin nefes
alma, meditasyon) kullanarak performanslarim1 artirdiklarini gostermektedir. Bu tiir
teknikler, zihinsel dinginligi saglamak i¢in faydalidir. Smith ve Jones (2016), geng
okcularin zihinsel dayanikliliklarini gelistirmek igin kullanilan yontemleri ele almus,
elde ettigi nitel veriler, geng sporcularin odaklanma ve dikkat kontrolii tekniklerini
kullanarak performans kaygilarini azalttigini belirtmislerdir. Fletcher ve Hancocks
(2009), okguluk gibi yogun stres altindaki branslarda, sporcularin stres yonetimi
stratejileri gelistirerek performanslarini olumlu yonde etkileyebilecegini ortaya koymus
ayrica derin nefes alma, meditasyon ve zihinsel tekniklerin, sporcularin kaygi
seviyelerini diisiirmelerine ve yarisma performanslarini artirmalarina olanak sagladigini
gostermektedir.

Birrer, D., ve Morgan, G. (2010) e gore, Stres yOnetimi, miisabaka
performansinda belirleyici bir unsurdur. Ozellikle okguluk gibi odaklanma gerektiren
sporlarda, stresin kalp atis hizin1 ve nefes diizenini kontrol altina almak {iizerinde
dogrudan etkisi vardir. Sporcularin nefes egzersizleri yaparak streslerini yonetmeleri,
hedef dogrulugunu artirabilir. Ornegin, baz1 okgularin nefes alip vermeye odaklanarak

streslerini azalttiklar1 ve kalp atim hizlarini stabilize ettikleri goriilmektedir.

5.3.Performansa Ait Bulgularmm Yorumlanmasi

Sporcular, yarisma anlarinda hedeflerini zihinsel olarak g6z Oniinde
canlandirarak performanslarini artirabilirler. Nitel arastirmalar, basarili sporcularin
performanslarini imgeleme pratigi yaparak, hedeflerine ulasma konusunda daha fazla
giiven duyduklarini ortaya ¢ikarmaktadir. Uygulanan bu yontem, sporcularin beyninde
performanslarini simiile etmesine olanak tanimakta ve bu sekilde gergek yarisma aninda

daha hazirlikli olmalarini saglamaktadir. Williams ve ark., (2015)’nin yaptig1 ¢calismada,



okculukta kullanilan gorsellestirme tekniklerini inceleyen arastirmalarinda, sporcularin
basarili atiglar1 zihinsel olarak canlandirmanin, gergek performanslarini artirmada etkili
oldugunu belirtmisler, bununla birlikte gorsellestirmenin de sporcularin kendine
giivenlerini artirmakla beraber stres seviyelerini diisiirdiigiinii ortaya koymuslardir.
Feltz ve Landers (1983) imgelemenin motor performansi gelistirmede etkili oldugunu
belirtmislerdir. Murphy ve Martin (2002), zihinsel canlandirmanin sporcularda
performansi artirmada onemli bir bilesen oldugunu vurgular. Yine Creswell ve ark.
(2013), zihinsel imgelemenin, sporcularin ruh halini iyilestirerek, 6zellikle ok¢uluk gibi
hassas spor dallarinda performans {lizerinde olduk¢a O©nemli bir olumlu etki
olusturdugunu bulmuslardir. Imgeleme, iginde bulundugu durumun ruhsal bir
simiilasyonunu yaratarak, sporcular1 gercek yarisma kosullarina daha iyi hazirladig

goriilmektedir.

5.4. I¢sel Konusmaya Ait Bulgularin Yorumlanmasi

Sporcularin  motivasyonlarimi  artirmak ve zihinlerini odaklamak i¢in
kullandiklar1 bir baska 6nemli tekniktir. Pozitif kendi kendine konusma, okcularin
kendilerine giivenmelerini saglarken, olumsuz diislinceleri azaltmalarina yardimci olur.
Bir sporcu olarak kendinize uygun pozitif ifade ve mantra gelistirilmesinin, performans
iizerinde olumlu katkilarinin bulundugunu gériilmektedir. Oztiirk (2022), arastirmasinda
hem takim sporcularinin hem de bireysel sporcularin igsel/’kendi kendine konugsma
tekniginin sporcularin atig, sayr alma gibi performans kriterlerine yonelik olarak daha
basarili olduklar1 ve ayn1 zamanda odaklanma diizeylerinin arttigin1 belirtmistir. Yine
Thelwell ve Greenlees (2003), sportif baglamda kendi kendine konugsmanin stratejik
kullaniminin, kaygiy1 azaltarak performansi artirdigini belirtmisler, ayrica sporcularin
olumsuz diisiinceleri bertaraf etmek i¢in kendi kendilerine sesli veya sessiz sekilde

olumlu telkinler vererek zihinlerini gili¢lendirdiklerini ifade etmislerdir.

Igsel konusma, sporcularin teknik ve duygusal siireglerini kontrol etmelerine
yardimer olur. Ornegin, “Sakin ol, ¢izgini koru” gibi telkinler, odaklanmay1 artirabilir
ve sporcularin hatalarini minimize etmesini saglayabilir. Bu yontem, 6zgiliveni artirdigi

gibi stres altinda da etkili bir performans gdstermeyi destekler.



Dolayisiyla; okguluk brangi ile ugrasan sporcularin zihinsel antrenman algilari,
motivasyon, stresle basa ¢ikma, performans ve igsel konugsma gibi boyutlarla
sekillenmektedir. Bu unsurlar, sporcularin performanslarini artirmalarina ve zihinlerinde
daha saglikli bir yap1 insa etmelerine yardimci olmaktadir. Bu baglamda, arastirmalarin
sundugu bulgular, zihinsel antrenmanin O6nemini vurgulamakta ve okgularin bu

becerileri gelistirmeleri i¢in ihtiya¢ duydugu stratejilere 151k tutmaktadir.

Bu c¢alismamizda, elit diizeydeki okguluk sporcularinin zihinsel antrenman
uygulamalarina yonelik algilarinin incelenmesi amaglanmistir. Tekin (2018), okguluk
sporculart iizerine yaptigi calismasinda, dikkat performansi ile imgeleme caligmalar
arasinda pozitif yonlii diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugunu bulmustur. Tuna
(2018), yaptig1 okculuk sporcularinin zihinsel antrenman programi sonucunda noral geri
bildirime dayali kontrol ve deney gruplarinin performanslarinda istatiksel anlamda bir
fark olmadigi, deney grubundaki okguluk sporcularinin atis performans puanlarinin
kontrol grubu atis performans puanlarindan daha yiikksek oldugu bulunmustur.
Arastirmadaki diger bulguya gore, elit diizeydeki okculuk sporcularinin zihinsel
performans becerileri, zihinsel becerileri, zihinsel canlandirma becerileri, kendinle
konusma ve kisileraras1 becerilerinin tiimiiniin birbirleri ile pozitif yonde istatiksel

olarak anlaml iliskiler gosterdigi goriilmiistiir.

Yarayan ve Ilhan’in (2018)” yaptiklar1 uyarlama calismalarinda sonug, sporda
zihinsel antrenman envanteri alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli iliski oldugu
yoniindeki raporlarini teyit eden bir bulgu olarak tespit edilmistir. Caligmalarinda,
kapali salon milli takim se¢melerine katilan okgularin yas, cinsiyet, spor gecmisi, yay
kategorisi ve okcguluk kategorisi degiskenlerini igeren tanimlayict bilgileri dikkate
alinarak da incelemeler yapilmistir. Elit okgularin cinsiyet degiskenine gore yapilan
incelemelerde ok atis performansi, zihinsel temel beceriler, zihinsel performans
becerileri, kisilerarasi beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma ve son olarak
zihinsel beceriler ve zihinsel teknikler biitlinii olarak SZAE toplam puaninin erkeklerde
kadinlara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde, Behnke ve ark.
(2017) da sporda zihinsel becerileri incelemeyi amacladiklar1 ¢alismalarinin sonucunda,
erkek atletlerin, kadin atletlerden daha yiiksek zihinsel becerilere sahip olduklarini
ortaya koymuslardir. Okcularin yas degiskenine gore yapilan analiz sonucunda, zihinsel
performans becerileri, kisileraras: beceriler ile zihinsel canlandirma ve sporda zihinsel

antrenman diizeylerinin anlaml bir sekilde farklilastig1 tespit edilmistir. Bu farklilasma,



18 yas ve lizerinde performans gosteren sporcularin zihinsel performans ve kisilerarasi
becerilerinin yani sira zihinsel canlandirma teknigi ve ayrica sporda zihinsel antrenman
diizeylerinin 14-17 yas grubuna gore daha yiliksek oldugu yoniinde goriilmistiir.
Yapilan alanyazin taramasinda, arastirmanin yiiksek yas gruplarinin zihinsel
becerilerinin geng yas gruplarina kiyasla daha yiiksek seyrettigi yoniindeki bulgusunun
farkli caligmalarla paralellik gosterdigi tespit edilmistir. Connaughton ve ark. (2008)
yaptiklar1 ¢alismada, sporda zihinsel antrenman beceri ile yas faktoriiniin dogrusal
yonde iligkili oldugunu, artan yasa bagli olarak sporcularin zihinsel antrenman
becerilerinin de arttigin1 goriilmiistiir. Benzer sekilde, Yildiz ve Yilmaz (2017) da 6z
yeterlik ile zihinsel antrenmanin iliskisini inceledigi ¢alismalarinda, yasin artmasi ile
zihinsel antrenman beceri diizeyinin de arttigin1 gériilmektedir. Yardimci ve ark. (2017)
ise Amerikan futbolcular1 ile yaptiklar calismada, 24 yas ve iizeri grubun zihinsel
antrenman becerilerinin 24 yas ve altindaki gruptan daha yiiksek oldugunu ortaya
koymuslardir. Okgularin spor gegmisi degiskenine gore yapilan analiz sonucunda, 5 yil
ve lizeri spor deneyimine sahip olan okcularin zihinsel temel becerileri, zihinsel
performans becerileri ile kisilerarasi becerilerinin, 1-4 yil spor deneyimine sahip olan
okculardan daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Yapilan bu arastirmaya dayanilarak,
daha uzun spor ge¢misine sahip elit okcularin zihinsel becerilerini daha fazla ise
kostuklar1 soylenebilmektedir. Yapilan diger incelemelerde, ¢alismanin bu bulgusunun
bazi aragtirmalar tarafindan da teyit edildigi goriilmistir. Nitekim Sa‘ari (2018) de
yaptig1 caligmasinda, acemi okgularin atig performansimnin deneyimli okcularin atig
performanslarindan daha diisiik oldugunu ortaya koymaktadir. Ayrica makarali yay
kategorisinde performans gosteren okgularin ok atis performanslari ile zihinsel
performans becerilerinin klasik yay okgularia gore istatistiksel olarak anlamli derecede
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Tekin (2018) tarafindan yiiriitiilen bir diger arastirmada,
makarali yay kategorisinde performans gosteren okgularin imgeleme becerileri,
dikkatleri ve performanslarinin klasik yay kategorisinde performans gosteren
okculardan daha yiiksek oldugu yapilan caligmada rapor edilmistir. Elit okgularin
zihinsel beceri ve tekniklerinin atig performanslarimi belirleyici roli adli aragtirmada ele
alman degiskenlerden hangilerinin elit okgularin atis performanslarini yordadigini
saptamaya yonelik yiiriitiilen analizler sonucunda; cinsiyet, ok¢uluk bransi ve okgularin
sahip olduklar1 zihinsel beceri ve zihinsel teknikler biitiinliniin ok atis performanslarini
belirleyici rol tasidigi, elit okgularn anilan bu ii¢ 6zelliginin atis performanslarini

ongormede %52’°lik bir paya sahip oldugu ortaya konulmaktadir. Bulgulara gore, erkek



okcu olmanin, makarali yayli ok atiglar1 yapmanin ve sporda zihinsel antrenman yapiyor
olmanin ok atig performansinin yordayicilari olarak degerlendirilebilecekleri sonucuna

varilmstir.

Arastirmamizdaki bulgulardan ve yapilan ¢alismalardaki sonuglardan farkl
olarak Giiler (2019), kayakgilar {izerinde yiiriittigli arastirmasinda lisansh sporculuk
stiresi, sporculuk diizeyi, antrenman saati gibi tanimlayic1 degiskenler ile psikolojik

beceri tiirleri arasinda istatistiksel acidan anlamli bir iliski bulamamustir.

Okgularin zihinsel antrenman tekniklerini sistematik bir sekilde kullanmalari,
performanslarint gelistirmelerinde kritik bir rol oynar. Her bireyin farkli yontemlerden
fayda saglayacagi gercegi, bu tekniklerin bireysellestirilmesinin Onemini ortaya
koymaktadir. Zihinsel antrenman uygulamalari, sadece miisabaka performansini
artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda sporcunun yasam kalitesine de katki saglamaktadir.
Zihinsel antrenmanin 6nemini vurgulamakla birlikte, sporcularin kendi ihtiyaglarina
uygun yontemleri belirlemelerinin ne kadar hayati oldugunu da gozler Oniine

sermektedir.



6. SONUCLAR

Elit dlizeydeki okcularin zihinsel antrenman algilari, bu sporcularin
performanslarini etkileyen en kritik faktorlerden biri olarak goériilmektedir. Bu tiir
analizler, sporcularin stres yonetimi, odaklanma, motivasyon ve 6zgiiven gibi zihinsel
becerilerinin performans iizerindeki etkilerini anlamak amaciyla gerceklestirmektedir.
Elit diizeydeki sporcular, fiziksel beceriler agisindan genellikle benzer seviyelerde

oldugundan, zihinsel faktorler basariy1 belirlemede daha biiyiik bir rol oynayabilir.

Kim ve arkadaglarinin (2021) aragtirmasi gibi calismalar, bu tiir egilimlerin
analizini yapmak ve zihinsel antrenman programlarmin etkinligini 6l¢mek i¢in meta-
analizlere dayali yaklasimlar sunmaktadir. Ozellikle elit sporcularm ihtiyaglarina
yonelik Ozellestirilmis stratejiler gelistirmek icin bu tiir bilgiler hayati 6nem tasidigi

diistiniilmektedir.

Zihinsel antrenmanin en temel unsurlarimi anlamak, basarili psikojik
degerlendirme yapmak ve atletik performansa hazirlik i¢in olduk¢a dnemlidir. Okguluk
bransinda zihinsel antrenmanin, sporcularin performanslarini artirmada ve stres ile baga
¢ikmada olduk¢a ©Onemli bir rol fistlendigi anlagilmaktadir. Zihinsel antrenman
konusundaki arastirmalar, g¢esitli zihinsel tekniklerin sporcular tarafindan nasil
kullanildigin1 ve bu tekniklerin performans iizerindeki olumlu etkilerini detayli bir
sekilde ortaya koymaktadir. Sporcularin bu teknikleri diizenli olarak kullanmalart hem
antrenman hem de yarisma performanslarini 6nemli Olciide 1iyilestirebilecegi

distiniilmektedir.

Arastirmalar sportif basarilarin  elde edilmesi i¢in sporcularin fiziksel
becerilerinin gelistirmesinin yaninda psikolojik olarak da gelistirilmesine bagh

oldugunu gostermektedir (Kulak ve Selvi, 2019).

Miisabaka sporlar ile ugrasan sporcularin zihinsel antrenman becerilerinin daha

da fazla gelistirilebilmesi konusunda ¢alismalidir. Sporcular antrenmanlar sirasinda



kendi diisiinlip hareket edebilmelidir. Yarisma esnasinda sporcular, performans
yogunlugu ve artan performans standartlar1 igin taktiklerini disiinceleri ile
uygulayabilmeli, kendi antrenmanlarim1 analiz edip planlayabilmeli ve yeni yeni
teknikler gelistirebilmelidir. Sporcular tiim bunlar1 yapabilmek i¢in zihinsel
yeteneklerini gelistirmeli, teorik olarak spor antrenman bilgilerini yenilemeli ve
yarigmalara yaratici bir sekilde yansitmasini 6grenmelidir. Bundan dolay1 zihinsel
antrenman, sporcular i¢in antrenmanlarin ayrilmaz bir pargast olmalidir. Zihinsel

antrenman becerileri ise, sporcular arasinda kaybeden ve kazanani belirlemektedir.

Spor ortamindaki psikolojik destek programlarinin 6nemi konusunda olduk¢a
fazla galigma yapilmis ve yiiksek biit¢elere sahip profesyonel spor kuliipleri neredeyse
tim sporcular icin 6zel psikoloji seanslar1 diizenleyerek sporcularin 6zgiivenlerini
tazelemek ve motivasyonlarimi yiikseltmek i¢in kuliip bazinda psikoloji danismanlik
boliimleri kurmuslardir. Fakat amatdr spor branslarinda ise bu hizmetler biitce
yetersizliklerinden kaynakli sporculara neredeyse hi¢ verilmemektedir. Bu hizmetleri
amatdr spor kuliipleri il veya il¢elerde gérev yapan danigmanlarla goriiserek ve goniillii
olarak hizmet verilmesi igin ya da orada bulunan {iniversitelerdeki ilgili boliim hocalari

ile goriisiip onlardan destek alinip goriismeler yapilabilir.

Elit diizeydeki sporcularin zihinsel antrenman algilar1 iizerine yapilan
aragtirmalar, bu algilarin performans tizerindeki etkisini anlamak ve gelistirmek i¢in
kritik bir Oneme sahiptir. Zihinsel antrenman algilarinin incelenmesinin baslica

nedenleri sunlardir:
1. Zihinsel Hazirligin Performansa Etkisi

Elit diizeydeki sporcularin basarty1 belirleyen faktorleri fiziksel becerilerle sinirlt
degildir. Zihinsel antrenman, sporcularin stres yonetimi, Ozgliven gelistirme,
motivasyon artirma ve odaklanmay: siirdiirme gibi konularda etkin rol oynar. Ornegin,
odaklanmay1 artiran bir sporcu, yarigmanin kritik anlarinda digerlerine kiyasla daha

basarili olabilir.
2. Algilarin Antrenman ve Yarigma Siirecine Katkisi

Sporcularin zihinsel antrenman tekniklerine yonelik algilari, bu tekniklerin
etkinligini ve uygulama sikhigini etkiler. Ornegin, gorsellestirme veya nefes

tekniklerinin yararli olduguna inanan bir sporcu, bu stratejileri daha etkili bir sekilde



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

tarafindan nasil algilandigina bagl olarak performans: etkileyebilecegini gosterir.
3. Stres ve Baski Yonetimi

Elit sporcular genellikle yiiksek diizeyde baski altinda performans sergiler.
Zihinsel antrenman algilari, bu stres faktorlerinin nasil yonetilecegini ve sporcularin
baski altindaki performanslarini nasil iyilestirebilecegini belirler. Bu nedenle,
sporcularin algilarinin degerlendirilmesi, onlarin stresle basa ¢ikma mekanizmalarini

optimize etmeye yardimci olabilir.
4. Kisisel ve Kiiltiirel Farkliliklarin Analizi

Farkli bireyler ve kiiltiirel baglamlar, zihinsel antrenmana yonelik algilart
etkileyebilir. Ornegin, Kore'deki sporcularin zihinsel antrenman algilari iizerine yapilan
calismalar, bolgesel ve Kkiiltiirel etkilerin zihinsel beceri egitimi iizerindeki roliinii

anlamak i¢in 6nemlidir (Kim et al., 2021)
5. Egitim Programlarinin Tasarimi

Zihinsel antrenman algilari, sporcular i¢in daha etkili ve Ozellestirilmis egitim
programlarinin  gelistirilmesini  saglar. Ornegin, sporcularin belirli bir zihinsel
antrenman yontemini benimseme nedenlerini anlamak, egitim siireglerinde bu

tekniklerin daha iy1 entegrasyonunu miimkiin kilabilir.
(Calismada bulunan sonuglara gore;

- Elit diizeydeki okguluk sporculari iizerinde farkli ydntemler kullanarak
psikolojik becerileri gelistirme ve elde edilen becerileri kullanma potansiyellerini ortaya

cikartacak ¢alismalarin yapilmasi,

- Elit diizeydeki okguluk sporcularinin psikolojik becerilerini ileri diizeye
tasiyici ayrica mevcut psikolojik becerilerini kullanabilecekleri psikolojik ve pedogojik
hizmetlerin spor branglarinin da bulundugu gerek kamu gerekse 6zel kurum ve

kuruluglarinda desteklenerek performans sporcusu okguluk sporcularina sunulmasi,

- Elit diizeydeki okguluk sporcularinin basta olmak iizere okgulara egitim veren

antrendrlerin psikolojik beceri antrenmanlar1 hakkinda daha fazla bilgilendirilmesi,



- Psikolojik performans danigmanligi uygulamalar1 hakkinda alaninda uzman
antrendrlerin ve sporcularin akademik, yari akademik uygulamalari psikolojik beceri

antrenmanlar1 yoluyla farkindaliklarinin artirilmasi 6nerilmektedir
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Ek-2. Yar1 Yapilandirilmis Sorular.

BOLUM 1

S1: Yasimiz nedir?
S2: Cinsiyetiniz nedir?

S3: Okguluk yaptiginiz stire (y1l)?

S4: Zihinsel antrenman uygulamalar1 hakkinda egitim aldiniz mi?

BOLUM 2

S1: Kendinizden bahseder misiniz?

Kag yasindasiniz?

Kag yildir okguluk sporu yapiyorsunuz?
Okguluga nasil basladiniz?

Okgulukta size 6rnek olan biri oldu mu?

S2: Hayatinda ulagmak istedigin, varmak istedigin hedeflerin neler? Sporculuk
hayatinda varmak istedigin nokta neresidir?

S3: Kendine konusma, zihinde canlandirma ve nefes egzersizleri gibi zihinsel antrenman
uygulamalar1 hakkinda ne diistiniiyorsun?

S4: Bu uygulamalarin (Kendine konugma, zihinde canlandirma ve nefes egzersizleri gibi
zihinsel antrenman uygulamalar1) olumlu etkileri ve katkilar1 oldugunu diistiniiyor
musunuz?

S5: Zihinsel canlandirma yaptiginizda kendinizi nasil hissetiniz, performansiniza olumlu
etkisi oldu mu?

Yapmadiginiz durumlari karsilastirirsaniz ne gibi durumlar, farkliliklar hissettiniz,
deneyimlediniz?

S6: Zihinsel antrenman uygulamalarini ne zaman yapiyorsunuz?
Antrenman boyutu ve miisabaka boyutu olarak ele alabilir misiniz?

S7: Zihinsel antrenman uygulamalarina (i¢sel konusma, zihinde canlandirma, nefes
egzersizleri vb.) baska spora onerir misiniz? (Katkilari)

S8: Zihinsel antrenman esnasinda 6zellikle kendini yerine koyarak imgeledigin bir
sporcu ya da karakter var midir?
* Var ise agiklar misiniz?

S9: I¢sel konusma yapiyor musunuz?
Yapiyorsaniz i¢sel konuma sirasinda kendinize sdylediginiz sozciikler neler?
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