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OZET

Bu calismanin amaci zihinsel antrenmanm 15-21 yas arasindaki okguluk
sporcularmm atis puanlarina ve zihinsel dayanaklhilik diizeylerine etkisinin
incelenmesidir. Calisma da okguluk sporcularinin atig performansimnin arttirilmast,
dikkat diizeylerinin yiikselmesi, heyecan diizeylerinin azalmasi amaglanmstir. Bu
amagclarmin gergeklestirilmesi i¢in zihinsel antrenman programinin uygulanmasi

gerektigi diigiinlilmektedir.

Arastirma Istanbul / Beyoglu Okgular Vakf1 Spor Kuliibii'nde bulunan lisansli
sporcular ile yiiritiilmistiir. Kontrol grubu ve deney grubunun ¢alisma oOncesi ve
sonrasinda Tiirkiye Siralama Puanil ve Tiirkiye Swralama Puani2 yarigmalarinda
attiklart puanlar alimmus ve bu gruplara Zihinsel Dayaniklilk Envanteri testi
uygulanmustir. Arastirma da kontrol grubu 10 hafta boyunca fiziksel antrenmanina
devam etmistir. Deney grubu fiziksel antrenmanlarina devam ederken 10 hafta
boyunca 2 boliime ayrilmis 20°ser dakikalik toplamda 40 dakikalik zihinsel antrenman

programi uygulanmstir. Deney grubu zihinsel antrenmanimda adaptasyon, odaklanma,

gevseme, imgeleme ve dikkat konular {izerinde durulmustur.

Arastirma da elde edilen verilere gore; deney grubunda olan okguluk
sporcularina 10 haftalik uygulanan zihinsel antrenman sonucunda okgularin zihinsel
dayaniklihk diizeylerinde ve atig puanlarmm artmasinda anlaml farklilik olugsmustur.
Kontrol grubuna zihinsel antrenman uygulanmamis olup atis puanlarmmda anlamli
farklilk olusmamak ile beraber zihinsel dayaniklilik diizeylerinde diislis meydana

gelmistir.

Bu veriler dogrultusun da zihinsel antrenman programimi uygulayan grubun atis
performanslarm da ve zihinsel dayaniklihk diizeylerin de artis gerceklesmis zihinsel
antrenman uygulanmayan grubun atis performansinda ve zihinsel dayaniklilik
diizeylerin de artig gerceklesmemistir. Sonug olarak zihinsel antrenmanin 6nemi ve

uygulanmasi1 gerektigi ortaya ¢ikmustir.

Anahtar Kelimeler: Okguluk, zihinsel antrenman, zihinsel dayaniklilik, atig

puant.



SUMMARY

This study aims to examine the effect of mental training on shooting scores
and mental endurance levels of archery athletes between the ages of 15-21. Also the
study aimed to increase the shooting performance of archery athletes, to increase their
attention levels and to reduce their excitement levels. It is considered that a mental

training program should be implemented to achieve these goals.

The research was conducted with licensed athletes in [stanbul / Beyoglu Archers
Foundation Sports Club. The shooting scores by the control and experimental groups
in the Turkey Ranking Score 1 and Turkey Ranking Score 2 competitions before and
after the study were taken and the Mental Resilience Inventory test was applied to
these groups. In the study, the control group continued their physical training for 10
weeks. While the group continued their physical training, a mental training program
of 40 minutes in total, divided into 2 parts, was applied for 10 weeks. In the mental
training of the experimental group, the subjects of adaptation, focus, relaxation,

imagination, and attention were emphasized.

According to the data obtained in the research, as a result of the mental training
applied to the archery athletes in the experimental group for 10 weeks, a significant
difference was formed in the mental endurance levels and shooting scores of the
archers. Mental training was not applied to the control group, and there was a decrease

in mental endurance levels with no significant difference in shooting scores.

In line with these data, the shooting performances and mental endurance levels
of the group that implemented the mental training program also increased, and the
shooting performance and mental endurance levels of the group that did not apply
mental training did not increase. As a result, it has become clear that mental training

is essential and should be applied.

Keywords: Archery, mental training, mental endurance, shooting score.
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GIRIS

Giintimiizde teknolojik gelismelerle beraber ayni zamanda farkli bakis agilar1 da
toplumun bir¢cok yoniinii etkilemektedir. Bununla beraber bu bakis acilart ayni
zamanda spor ve sporcu performansini da etkilemektedir. Bilimin gelismesiyle birlikte
insanlar okguluk alani ile ilgili olarak cesitli bilimsel verilere ulagsmak ve bu konuda
calismalar yapmak istemektedir. Orta Asya bozkirinda meydana gelen Tiirk ok¢ulugu,
Tiirklerle beraber sadece savunma ve avlanmak igin degil, bununla beraber bir nese
araci olarak dadiinyanin her yerine yayilmistir (Turan, 2016). Okculuk; okgunun kas
kuvvetine, st viicut dayaniklihigma, koordinasyonuna, uygun hassasiyet ve
konsantrasyonla yiiksek derecede stabiliteye sahip olmasini gerektiren bireysel, statik
bir spordur (Dhillon, Arumugam, Kaur ve Gambhir, 2016). Okc¢uluk sadece fiziksel
egitim degil, ayn1 zamanda yiiksek derecede zihinsel konsantrasyon ve koordinasyon

gerektirir.

Okguluk becerileri bir¢ok faktorden etkilenir ve performans seviyesi ancak tiim
bu ana faktorlerin ele alinmasiyla gelistirilebili. Bu faktorler; dikkat ve
konsantrasyon, zihinsel dayaniklihk, yarisma 6ncesi kaygi, harekete 6zgii becerileri
O0grenme yetenegi ve omuz stabilizatorlerini giliclendirmedir (Lee, 2009). Zihinsel
beceri egitimi, bir antrendriin ve sporculariin spordaki performanslarini gelistirmek
icin zihinsel beceriler edinmelerine ve uygulamalarina yardimer olmak igin
tasarlanmis sistematik bir egitim programidir (Dhillon vd., 2016). Bu programlar,
yarisma oncesi stres ve kaygiy1 azaltmak, genel rahatlamay1 ve zihinsel dayanikliligi
tesvik etmek ve performanslarini ve spora 6zgii beceri 6grenmelerini olumlu yonde

etkileyen odaklanma ve konsantrasyonu gelistirmek i¢in tasarlanmustir.

Zihinsel dayanikliigr gelistirmek, kendine giliveni ve beceri kazanimini
gelistirmek i¢in kullanilir. Bunun yani sira viicudun genel rahatlamasini destekler ve
yorgunluktan kurtulmay1 saglar. Okguluk sporu, iyi bir savas teknigi ile beraber bir
takim taktiklerin gelistirilmesiyle de ayni sekilde bir spor dali olmustur. Dolayisiyla
modern sporlardan biri haline gelerek, diinyada da ilgi gore bir spor dali olmustur.
Performansin belirli hedeflerde yiliksek hassasiyet ile oklarm sl bir slirede
atilmasina bagl olan okguluk, 6zellikle de omuz kusagi kaslar basta olmak tlizere tist
viicudun kuvvet ve dayaniklihgmm olmasmi gerektiren statik bir spordur (Ertan,

Kentel, Tiimer ve Korkusuz, 2003).



Okgulukta ¢cekme, nisan alma ve birakma agamalarinin oldugu atis islemleri
esnasinda, okgular gergin atis koluyla beraber yay1 ve viicut pozisyonunu sabit tutan
kaslarin1 6n planda tutar. Bununla beraber yine yay1 dinamik bir sekilde ¢ekmek i¢in
¢ekme kolunu kullanmaktadir (Leroyer, Hoecke ve Helal, 2003). Duyulan ses ile
beraber okcu yay: birakir ve ates eder. Ust diizey bir okcu, bu asamada, 6zellikle iist
viicut kaslarinda, statik ve dinamik kasilmalar dahil olmak {izere, yiiksek hassasiyet ve

dengeli koordinasyonu saglamaldir.

Performans, fiziksel c¢abaya uygun sekilde uyum saglama ve tepki verme
yetenegi olarak tanimlanabilir. Bunun yani sira atletik performans ise; gerekli bir
atletik performansin uygulanmasi sirasinda kazanim i¢in harcanan ¢abanin toplami
seklinde agiklanabilir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009). Performans olarak ele alindigi
zaman, okculuk performansini etkileyen faktorler arasinda fiziksel hazirlik 6nemli bir
asamadir. Yaklasan bir eylem icin kaslarin hazirlanmasi, atesleme davranigini
etkilerken ayn1 zamanda tiim spor dallarinda antrenman veya miisabaka dncesi mental
ve fiziksel durumun optimizasyonu olarak tanimlanan isinma siirecinin, genel ve
spesifik hareketlerle aktif ve pasif olarak gergeklestirilen, performans: etkileyebilecegi
diisiiniilmektedir. Ismmma, bir antrendre veya sporcuya gore Kkisinin kaslarmni
spora/yarisa hazirlamaya yardimecr olur. Bununla beraber ismmanm asil etkisi
yaralanmalar1 azaltmasidir. Dolayisiyla kaslart ve eklemleri hareketle 1sitmanmn ve
gerdirmenin yaralanma riskini en aza indirebilecegini sdylemek miimkiindiir (Turan,
2016). Isinma periyodu ele almirken, genel olarak orta diizeyde baslayan ve yogunlugu
arttiran bir aerobik kosu ile baslamaktadir. Sporcular bu kosudan sonra statik germe
egzersizleri yaparlar. Ayrica yapilan arastirmalar neticesinde yarigma veya antrenman
Oncesi statik esnemenin hizi, kuvveti ve gili¢ iretimini azalttigini, dolayisiyla
performansi engelledigi incelenmistir (Behm, Bradbury, Haynes, Hodder, Leonard ve
Paddock, 2004). Ote yandan, baz1 arastirmacilar, egzersiz ve/veya spor oncesinde
dinamik bir 1smma gibi orta ila yiikksek yogunluktaki istemli kasilmalarin,
noromiiskiiler islevi etkinlestirecegini ve giic iiretimini ve performansini

tyilestirecegini One stirmiislerdir (Behm vd., 2006).

Yapilan bu ¢aligma, 15-21 yas araligimda okguluk sporu ile ilgilenen ¢ocuklar
tizerinde yapilmis olup; zihinsel antrenmaninin okgular {izerindeki atig performansiyla

beraber zihinsel dayaniklilik {izerindeki dayaniklilik diizeyine etkisi ele almmustir.



BIiRINCIi BOLUM
GENEL BIiLGILER

1.1. Zihinsel Antrenman

Spor toplulugu artik 6zgiiven, sogukkanllik, odaklanma ve motivasyon gibi
zihinsel faktorlerin atletik performans igin oldukca 6nemli oldugunu kabul etmektedir.
Sonug olarak, yil boyunca performans artigi, saha sporu psikolojisinde ytiikselen bir
kariyer yolu haline gelmistir. Spor psikolojisi, spora katilimi ve performans: etkileyen
psikolojik faktorlerin incelenmesidir. Performans gelistirmeye odaklanan spor
psikolojisi uzmanlari, diisiik performansin psikolojik etkilerini en aza indirerek ve en
yiiksek performansa ulagmak icin gereken zihinsel beceriyi asilayarak atletik
performanst artrmayr amacglar. Spor psikolojisi alaninin  ilerlemesi icin
profesyonellerin spor camiasimi zihinsel antrenmanin degeri ve faydalari konusunda

egitmeleri gerekir (Edger, 2011).

Sporda sporcularin performans gostermelerine ve yarismaya hazirlanmalarina
yardimer olmak i¢in pozitif diisiinme, hayal etme ve hedef belirleme gibi psikoloji
ilkeleri uygulanabilir. Elit seviyelerde tiim sporcular rekabet edebilecek yetenek ve
fiziksel araglara sahiptir. Oyun kurucu ve spor analizlerinden olusan bir roportajda
Troy Aikman, "Sporda, atletik olarak elit seviyeye geldiginizde, gercekten harika
oyuncular aywran sey, zihinsel olarak giiclii olan ve olaylar rakiplerinden biraz daha
hizli gérenlerdir” ifadelerini kullannmstir. Bu sporcular, hatalardan sonra devam etme,
zorluklar karsisinda gliven ve sogukkanliligi koruma ve her bir gérevi basariyla yerine

getirmek i¢in neye ihtiyag duyulduguna odaklanma yetenegine sahiptir (Selk, 2009).

Yiiksek diizeyde bir rekabet elde etmek igin arastirmacilar, secilen spordaki
performansi etkileyen sorunlara (fiziksel, psikolojik ve teknik) ¢oziimler bulmaya
caligmaktadirlar. En sik karsilagilan zihinsel ve psikolojik sorunlar arasinda sporcunun
kisiligi ve zihni ile ilgili olanlar en onemlileridir. Bu sorunlart ¢6zmek icin sporla
birlikte yarigmaya uyarlanmig bir¢ok zihinsel hazirlik teknigi ve yontemi kullanilmistir
(Boughattas, Ben Salha ve Moella, 2022).

Spor psikolojisi alaninda atletik performansi artirmak igin en iyi uygulama
zihinsel antrenmandir. Temel olarak, zihinsel antrenman, psikolojik siire¢lerin hareket
tizerindeki dogrudan etkisiyle ilgilenir. Bu, hareketleri optimize etmek i¢in kullanilan

belirli biligsel stratejileri icerir. Bu, optimal bir hareket dizisinin tekrarlanan, yogun bir

3
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sekilde "diistinlilmesi" ile, ancak es zamanl yiiriitiilmesi olmadan elde edilir. Bu tanim
prensipte kesinlikle dogrudur, ancak biraz modasi ge¢mistir. Giinlimiizde kullanilan
daha genis zihinsel antrenman kavrami, yarigmali sporlardaki tiim diisiince ve
duygular1 da igermektedir. Zihinsel antrenmanmn kapsamli tanimina ait egitilebilir
alanlar, Ornegin odaklanma, motivasyon, zihinsel gii¢ ve rekabet icin zihinsel

hazirliktir (Boughattas, Ben Salha ve Moella, 2022).

Zihinsel antrenman, spor psikolojisinin, 06zellikle sporcularin en yiiksek
potansiyellerine ulagmalarmi engelleyen zihinsel engelleri asmalarma yardimer
olmaya odaklanan boliimiidiir. Birgok sporcu ve antrendr, zihinsel antrenmana direnir
clinkii onlara nasil yardimci olabilecegini anlamazlar. Sporcularin sporlarmmdan en iyi
sekilde yararlanabilmeleri i¢in zihinsel oyunlarini gelistirmenin degerini anlamalar1
cok onemlidir. Sporcular, onu ve faydalarmi anladiklarinda zihinsel antrenmani
benimsemeleri daha olasidir. Bununla birlikte, sporcularin zihinsel antrenmani
benimsemelerinin en iyi yolu, giiclinii gergekten ilk elden deneyimledikleri zamandir

(Selk, 2009).

Zihinsel antrenman, kisinin smirlayici inanglarn belirleyerek ve sporlari
hakkinda daha saglikli bir felsefeyi benimseyerek var olan durumlarinin daha iyisini
yapmalarina katki saglama i¢in tutumunu ve zihinsel becerilerini gelistirmekle
ilgilidir. Zihinsel beceriler, tipki fiziksel beceriler gibi, gelistirmek icin tekrar,
alistrma ve oyun zamani uygulamalarmi gerektirir. Sporcularin ve antrendrlerin,
performansi sinirlayan zihinsel engelleri ve spor psikolojisi miidahalesinin faydalarini
anlamalarma yardimci olmak, zihinsel antrenman siirecinde kritik bir adimdir. Zihinsel
engeller arasinda yiiksek beklentiler, miikemmeliyet¢ilik, basarisizlik korkusu,
duygusal kontrol eksikligi ve dikkat odagi sayilabilir. Sporcular, 06zgiiveni,
odaklanmay1, sogukkanliligi, giiveni ve zihinsel hazirhg1 gelistirmeyi amaglayan spor

psikolojisi miidahalesi yoluyla bu engelleri asabilirler (Selk, 2009).

Fiziksel antrenman gibi zihinsel antrenmanimn da sporcularin nihai hedeflerine
ulagsmalarina yardimci olabilecegini unutmamak onemlidir. Ancak, sporcularin saha
disinda da iyi kararlar vermesi esastir. Saglikli iligkiler kurmak, iyi beslenme ve uyku
aliskanliklarina sahip olmak, yapbozun her zaman 6nemli pargalaridir. Bir kisi fiziksel
olarak ne kadar giiglii olursa olsun zihinsel olarak dagii¢lii zorundadir. Zihin, viicudun
istenen seyi basarmasina yardimci olan diisiinceleri kontrol ettiginde, bir bireyin

zihinsel olarak gii¢lii oldugu diisiiniiliir (Selk, 2009).

4



Zihinsel antrenman, bireyin zihninin performansini artirmak igin kasith olarak
hazirlanmasidir. Spor Psikolojisi bugiin bunu su sekilde tanimlamaktadir: “Zihinsel
antrenman, spor psikolojisinin, oOzellikle sporcularm en yliksek potansiyellerine
ulagsmalarin1 engelleyen zihinsel engelleri asmalarina yardimci olmaya odaklanan
bolimiidir.” Bu uygulama giderek yayginlasirken, ¢ogu insan fiziksel antrenman
kavramma hala c¢cok daha aginadir. Agwhk kaldirmak, kardiyo yapmak, egzersiz
yapmak, bunlar genellikle antrenman olarak diisiindiigiimiiz seylerdir. Ancak bir golf
sopasl alan veya serbest atig yapan herkes, yukarida olup bitenlerin disarida olanlar1
etkiledigini anlar. Performansin fiziksel ve zihinsel faktdrlerden etkilendigini sezgisel
olarak bilmekteyiz. Zihinsel antrenman, bu denklemin zihinsel tarafini giiclendirir
(Martin, 2019).

Zihinsel antrenman, zihinsel saglik danismanhgi ile es anlamh degildir. Akil
saghgr damismanhg fiziksel performansi etkileyebilitken, birincil amaci belirli
performans alanlarmi iyilestirmek degil, zihinsel saghgi iyilestirmektir. Bu, genel
olarak zihinsel antrenmanin goreli bir zihinsel saglik noktasmndan baglayan bireyler
icin oldugu anlamma gelir. Zihinsel antrenman, en yaygin olarak, siirekli olarak
ylksek seviyelerde performans gosterme yeteneklerini gelistirmek isteyen sporcular

tarafidan takip edilmektedir.
1.1.1. Zihinsel antrenmanin 6nemi

Antrenman s6z konusu oldugunda, spor antrendrleri kutsal {i¢hiiniin 6nemini
vurgular: fiziksel uygunluk, beceri ve zihinsel antrenman. Bununla birlikte, ikinci
bilesen, sporcular tarafindan genellikle bir sekilde ihmal edilir, ¢linkii fiziksel
uygunluk ve becerinin aksine, zihinsel antrenman o kadar kolay 6lglilemez (Altintas
ve Akalan, 2008).

Sporda yeni bir hedefe ulagmak veya elit bir seviyeye ulagsmak, yetenek ve
fiziksel yetenekten daha fazlasini gerektirir. Fiziksel antrenman kagmilmaz olarak
giderek daha zor hale geldiginde, zorluklar1 agmak i¢in zihinsel gii¢ gerekir. Fiziksel
glicte oldugu gibi, zihinsel giiciiniizii gelistirmek i¢cin antrenman yapmalisiniz. Ancak
zihinsel antrenman, fiziksel egitimden farkli bir beceri seti gerektirir, ancak ikisi i¢
icedir. Zihinsel antrenman, zihni, zihinsel ve fiziksel olarak en iyi performansinizi
gostermenize yardimcit olmaya hazirlar. Giiven, odaklanma, kendine inang ve

motivasyon gibi zihinsel faktorler, atletik performans icin ¢ok onemlidir ve eger
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fiziksel yetenek zaten oradaysa, bir sporcuyu bir sonraki seviyeye tasimaya yardimci
olabilir. Tipki fiziksel becerileriniz iizerinde ¢alismak icin spor salonuna gittiginiz
gibi, fiziksel yeteneginizden en iyi sekilde yararlanmanizi saglayan "zihinsel
kaslariiz1" gelistirmeye de zaman aywrmak oOnemlidir. Alt1 temel zihinsel giig;
“motivasyon, giiven, yogunluk, odaklanma, zihin durumu ve konsantrasyon” dur
(Altintas ve Akalan, 2008).

e Motivasyon: Motivasyon, bir hedefe ulasmak i¢in kararlihgmiz ve
diirtiiniizdiir. Oniimiizdeki sezon i¢in hedeflerinizi belirlemek ve kendinize
hatirlatmak, bir antrenman partnerine sahip olmak veya motive edici miizik
dinlemek gibi basit bir sey gibi kisa vadede motivasyonunuza yardimci olacak
bazi stratejiler uygulayabilirsiniz. Diizenli olarak en iyi yeteneginize gore
antrenman yapma ve rekabet etme iradesine sahip olmak, kolayca
Ogretilebilecek bir sey degildir. Motivasyonun c¢ogu tutkudan gelmektedir,
ancak en Ozverili sporcular bile bazen biraz ilhamsiz hissedebilir. Motive
olmak, herhangi bir takim sporunda basarinin c¢ok onemli bir parcasidir,
¢linkii motive olmus sporcular kendilerini daha yliksek hedeflere ulasmak icin
zorlamaya egilimlidir ve bunu yaparken takimlarin1 da ayni seyi yapmak icin
motive eder ve ilham verir. Diizenli moral konugmalar1 olan siki sikiya bagh
bir ekibe sahip olmak grup motivasyonunu artirabilir, ancak ayni derecede
kendi kendine konusmalar da ayn1 derecede Onemlidir. Gorilintiileri
kullanmak, sadece konusarak ve hedeflerinizi gergeklestirmenin nasil bir his
olacagini hayal ederek motivasyon seviyelerini artirmanm harika bir yoludur.
Bazi sporcular, odaklanmis ve motive kalmak i¢in antrenman ve yarigmalar
sirasinda bir mantra kullanir (Akbaba, 2006).

e Giiven: Gliven, ortaya c¢ikan sorunlari ¢dzmek i¢in maksimum diizeyde
hazirlikli olmak ve isler iyi gitmediginde olumlu kalmak dadahil olmak iizere
cesitli kaynaklardan gelistirilir. Kendine giiven, yaris giinii s6z konusu
oldugunda basariya katkida bulunan en biiyiik faktoérlerden biridir ve
kendinizi giivende hissetmenizi saglamanin en 1iyi yolu fiziksel
antrenmanmizdir. Antrenman sirasinda  fiziksel olarak hedefinize
ulasabildiginizi kendinize kanitlamaniz gerekir, bdylece isin aslina gelince,

bunu daha once yaptiginizi ve tekrar yapabileceginizi bilirsiniz. Beden



egitiminizde kendinize ger¢ek¢i performans hedefleri belirlemek ve basariy1
gerceklestirmek kendinize olan giiveninizi artiracaktir (Yildiz, 2012).

e Yogunluk: Yogunluk, kalp atis hizi, solunum, kan akis1 ve adrenalin dahil
olmak iizere viicudunuzda hissettiginiz fizyolojik aktivite diizeyidir. Cok
rahat ve cok endiseli arasinda bir yerde, elinizden gelenin en iyisini
yapabileceginiz yogunluk seviyesi vardir. Bu seviye herkes i¢in degisebilir
(Akbaba, 2006).

e Odaklanma: Odaklanma, elinizden gelenin en iyisini yapmaniza yardimci
olacak seylere dikkat etmeyi ve iyi performansinizi engelleyen dikkat dagitici
seylerden kagimmayi igerir. Bastan sona odaklanma yeteneginiz, ne kadar iyi
performans gosterdiginizi ve bastan sona tutarli kalip kalamayacagmizi
belirleyecektir (Simsek, 2013).

e Zihin Durumu: Agresif bir zihniyet, saldirmaya ve onu 'getirmeye' ve
zihinsel olarak gercekten ateslenmeye odaklanir. Sakin bir zihniyet,
yarismadan Once gerginlesen sporcular i¢in en iyisidir. Ac¢ik bir zihin,
gerceklestirmeden once zihninizde temelde higbir sey olmamasmi igerir; bu
en ¢ok sezgisel, 6zgiir ruhlu ve deneyimli sporcular i¢in uygundur (Simsek,
2013).

e Konsantrasyon: Dr. Kristen Race'e gore, ge¢mis veya gelecek hakkinda
hayal kurmaya basladigimizda, beynimizin simdiye odaklanan alanmi
kullanmamizi  engelleyen bir stres tepkisi yaratiriz. Miisabaka veya
antrenman sirasinda odaklanmamizi saglamak i¢in zihinsel kondisyon
koglari, katilim seviyelerini artirmak i¢in meditasyon ve yogay1 antrenmana
dahil etmenizi 6nerir. Bazi ¢alismalar, performans 6ncesi rutinleri asilamanin
konsantrasyon seviyelerini de artwrabilecegini = gdstermistir.  Diger
arastirmalar, sonuglara dayali hedefler yerine performansa dayali hedefler
belirlemenin, sporcularin  kontrol edilebilir olan mevcut eylemlerine
konsantre olmalarn1 sagladigin1 ve gelecekte kontrol edilemez bir sonug

oldugunu 6ne siirmektedir (Y1ildiz, 2012).

Zihinsel antrenmana katkida bulunacak bagka birgok Onemli zihinsel beceri

vardir. Zihinsel giiciiniizii gelistirmek i¢in bazi ipuglan ise sunlardir:

e Hedefler belirleyin ve olumlu bir uzun vadeli vizyon olusturun,



e Rekabetci beceriler lizerinde calismak igin goriintiileri ve gorsellestirmeyi
kullann,

e Konsantrasyonunuzu ve dikkatinizi odaklayin,

e Zorluklarla deneyim kazann,

e Hata yonetimini iyilestirin,

e Rekabete kars1 olumlu bir yaklasim gelistirin (Y1ldiz, 2012).

Ulusal Kogluk Sertifika Programi (NCCP) gibi kuruluslar, spor kuliiplerinin ve
antrenorlerin sporculariyla zihinsel antrenman lizerinde ¢alismasina yardimci olmak
icin Temel Zihinsel Beceriler Kursu gibi kaynaklar sunmaktadir. Ornegin bu kurs,
antrenorlere, bir sporcunun hedef belirleme, odaklanma ve kaygi kontrol becerilerini
gelistirmesi gerekebilecegine dair isaretleri tanima ve ayrica sporcunun bu alanlarda
tyilestirmeler yapmasma yardimci olacak araglar gelistirme becerisi saglamaktadir.
Antrendrlere, sporcularin temel zihinsel becerilerini gelistirmelerine yardimci olan
temel rehberli aktivitelerin nasil yiiriitiilecegini 68reten bu tiir kurslar, saha
performansini iyilestirmede ve tiikenmisligi azaltan ve sporcular sporda tutan olumlu

bir ortam olusturmada etKkili olabilir.

Gegen yi1l boyunca Covid-19 pandemisi sporu kesintiye ugratmis olup her
seviyedeki sporcularin ruh sagligmi da etkilemistir. Uluslararasi Egzersiz Bilimi
Dergisi'nde yaymlanan bir arastirma, Amerikan kolej atletizminde sporun kesintiye
ugramasmin ardindan zihinsel dayaniklilk atdlyeleri saglanmasi ile Ogrenci
sporcularin  zihinsel saghigi arasindaki iliskiyi incelemistir. Calisma, zihinsel
dayaniklihgr gelistirmek icin atdlye calismalart saglamak iizere tasarlanmis bir
“saglikli yasam serisine” katildiktan sonra, kendilerini zihinsel dayanikliligi daha
yiiksek olarak degerlendiren 6grencilerin, kendilerini daha iyi zihinsel sagliklar1 olarak
degerlendirdiklerini bulmustur. Bu ¢calisma, 6zellikle spora doniis baglaminda, zihinsel
antrenmanin onemine iligkin baglam saglamigtir. Spor pandemiden kurtulurken, spor
organizasyonlarmm ve antrenoérlerin, sporcularn spordan uzun siire uzak kaldiktan
sonra tekrar en iyi hallerine donebilmeleri i¢in iyi donanimli olmalarmi saglamak igin

zihinsel antrenmana odaklanmalar1 6nemli olacaktir (Martin, 2019).
1.1.2. Zihinsel antrenman uygulama modelleri

Caligmanin genel karakteristiginde var olan antrenman durumunu ilerletme

hedefi zihinsel antrenman galismalarinda da ayni1 yondedir, zihinsel antrenman negatif
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davranigy durumlarini azaltmaya ve sonlandirmaya yardimci olur, ¢dziilemeyen
sorunlart nasil anlamasi gerektigini gosterir ve performansi ilerletmeyi ve hatalar

diizeltmeyi hedefleyen diizenli uygulamalar1 anlatir (Akandere, Aktas ve Er, 2018).
1.1.2.1. Grup ¢ahsmasi

Grup ¢alismasi; ortak bir amaca ulasmak i¢in birlikte hareket eden fertler olarak
aciklanabilir. Bir ekip olarak ¢alisirken, digerlerine gore “zayif” olan bir iiye, ihtiyag
zamanlarinda adim atabilir ve o anda harika olabilir. Sporda, takimdaki her iiyenin
cabasmi gerektirdigi icin grup calismasi1 bir zafer elde etmek icin esastir. Geng
sporcular, is birligi ve sosyal beceriler gibi grup c¢alismasiyla Ortiisen sporlar
araciligiyla bir takim beceriler gelistirebilmektedir. Bir takim bransinda beraber
antrenman yapmak, kiigiik yastaki ¢ocuklarin ortak bir ilgi alani olan spor sevgisi
lizerinden takim arkadaslariyla iliskiler gelistirmeye baslamalarina olanak saglar.
Ikinci olarak, birlikte hareket etmek egitmenler ve geng sporcular arasindaki takim
halinde hareket etmeye tesvik eder. Her bir sporcudan aktarilan tiim diisiinceleri

anlayabilmek, o gen¢ sporcunun O6zgiivenini arttirir ve takim igindeki yaraticiligi
destekler (Aktepe, 1999).

1.1.2.2. I¢csel cahsma

I¢sel calismada amag sporcunun kendisi ile daha organize olmasi, igerisindeki
var olan giicii bulmasi, 0 Kuvvete inanmasi, spor yasamu siiresince gergekten
istediklerini tanimlamasi, istediklerine ulagmak i¢in ne sekilde daha dogal, daha

giivenli ve daha yaratici olabilecegine iliskin yardimci olmasidir (Aktepe, 1999).
1.1.2.3. Obje calismasi

Zihinsel ¢alismanin bu asamasinda obje, iceriden ya da dis etken olarak sporcuyu
etkileyebilecek her 6zelligi g6z 6niinde bulundurarak incelenmektedir. Etkisi, hareket
tarzi, 0zellikleri, yapisi gibi obje 6zellikleri incelenerek boliimlere ayrilir. S6z konusu
boliimler arasinda gerekli baglantilar ve iligkiler kurularak sporcunun bu objelere karsi
zihinsel hazirlik modeli hazirlanir. Bu da obje ¢alismasinin modelini olusturmaktadir

(Aktepe, 1999).
1.1.2.4. Sesli ortam ¢ahsmasi

Bu caligma sesli bir ortamda yapilir. Sporcu tamamen kendini yalnizca

yanindaki antrendriin sozleri ile kendini konsantre eder. Sonradan duyulan seslerin
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konsantre olma halini bozmasina engel olunur. Bu olay miisabaka esnasinda yasanirsa
sporcunun yeniden konsantre olmasi temin edilir. Sporcuya i¢sel olarak ya da disaridan
etki eden sesler dinlenir, ne oldugu yorumlanir ve yeniden eski konsantre haline geri
dontlir (Aktepe, 1999).

1.1.2.5. Sessiz ortam ¢alismasi

Sessiz ortam g¢alismasi sporcunun dis etkenlerden etkilenmeden kendi igsel
sesini optimum bigimde dinleyebilmesi, giiriiltiilii ve sesli bir ortamda miisabaka ya da
antrenman esnasmnda ortam degisikligine derhal uyum saglayabilmesi amaciyla
yapilir. Sporcu antrenman, miisabaka oncesi ya da sonrasinda yasadigi, grup ¢alismasi
esnasinda ogrendigi diger olaylar1 sessiz bir ortamda degerlendirme yapmasi ve

zihinde tasarlayip yasayabilecegi olaylara karsi kendini hazirlama amaglanir (Aktepe,
1999).

1.1.2.6. Zihinde canlandirma c¢alismasi

Zihinde canlandirma (visualization), nesnelerin zihinde resimsel olarak
temsilidir. Zihinde canlandirma teknikleri, biiylik ve kii¢iik yasam hedeflerine ulagsmak
icin binlerce yildir kullanilmistir. Olaylari, insanlart ve nesneleri yogun bir odaklanma
ile bilingli olarak bilingli hale getirerek calisirlar. Bazilarina, gercek hayattan sonuglar
yaratmak i¢in hayal giicliniizii kullanma fikri biraz hokus pokus gibi gelebilir. Ancak
gorsellestirme teknikleri, kanitlanmis psikoloji ve noroplastisite ilkeleri iizerine
kuruludur. Zihinde canlandirma tekniklerini uygulamak, rahat¢a oturmak ve
gbzlerinizi kapatmak kadar basit olabilir. Kendiniz olma, disart bakma ve miimkiin
oldugunca canli ayrintilarla, hedefinize giden tiim siireci hayal edin. Ardindan,

hedefinize zaten ulagmis gibi goriindiigiini hayal edin (Kiltz, 2021).
1.1.3. Zihinsel dayanikhhk

Spordaki sonuglar zihinsel dayanikhilifa veya eksikligine baglayan artan sayida
sporcu ve kocla birlikte, oyunculardan ve koclardan zihinsel dayaniklilig1 gelistirmeye
yonelik prosediirlere yonelik talepte belirgin bir artig, bu 6nemli kavramm bilimsel
calismasma ¢ok az ilgi gosterilmesi sasirticidir. Zihinsel dayanikhilik, genel olarak,
sporun bir oyuncuya 6zel olarak yiikledigi bir¢ok taleple (rekabet, antrenman, yasam
tarzi) rakiplerinizden dahaiyi basa ¢ikmaniza, kararl, odaklanmig, kendinden emin ve
kararli kalmada rakiplerinizden daha tutarli ve daha iyi olmaniz1 saglayan dogal veya

gelismis psikolojik kenara sahip olmaktir (Jones, Hanton ve Connaughton, 2002).
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Arastirmacilar, basar1 ile 6zdeslestirilen hemen hemen her pozitif ve istenilen
psikolojik durumun zihinsel dayanikhilik olarak etki gérdiigiinii anlamalarina ragmen,
var olan literatiirde belirli basliklarin yinelendigini anlamak énemlidir. Arastirmacilar
ve teorisyenler, zihinsel dayanikliligi, baski ve zorluklarla etkili bir sekilde basa ¢ikma,
boylece performansin ¢ok az etkilenmesi, artan basar1 kararliigmin bir sonucu olarak
aksiliklerin ve basarisizliklarin {istesinden gelme veya toparlanma, 1srar etme veya
birakmay1 reddetme, kendisiyle ve baskalariyla rekabet etme, duyarsiz veya esnek
olma, kendikaderini kontrol etme konusundasarsilmaz bir 6zgiivene sahip olma, baski
altinda basarilh olma ve iistiin zihinsel becerilere sahip olma olarak tanimlamislardir

(Crust, 2007).

Gould ve arkadaglarmin (1987) giires antrendrlerinin @ %82'sinin  zihinsel
dayaniklihg1 rekabet¢i basartyr belirlemede en Onemli psikolojik 6zellik olarak
degerlendirdigini bulmasinin {izerinden neredeyse yirmi yil gectigi gbz Oniine
alindiginda, ilerleme 6zellikle yavas olmustur. Asgari arastirma ilgisinin bir sonucu,
zihinsel dayaniklihgm uygulamali spor psikolojisi i¢inde en fazla kullanilan ancak en
az anlagilan terimlerden biri olmasidir (Jones, Hanton ve Connaughton, 2002).
Kavramsal netlik, genis kapsamli tanimlar ve yetersiz 6l¢iim araglan ile ilgili sorunlar
hala mevcut olsa da, zihinsel dayaniklilikla ilgili son arastirmalar tiim bu alanlarda
ilerlemeler gostermistir. Gelismekte olan arastirmalar, zihinsel dayaniklii§in ne
oldugunun, zihinsel olarak gii¢lii performans gosterenleri hangi niteliklerin karakterize
ettiginin ve zihinsel dayaniklilik ile performans ve ¢ok sayida psikolojik 6zellik gibi
diger degiskenler arasindaki iligkilerin daha iyi anlagilmasina yol agmistir (Thelwell,
Weston ve Greenlees, 2005).

Ne yazik ki, yinelenen temalarm varlig1 zihinsel dayaniklilik hakkinda genel bir
anlayigin iyilestirmesine olanak saglarken ve bu durumun c¢ok boyutlu oldugunu
anlatirken, yukarida belirtilen ¢ok sayida ilgili durum, davranis, kisisel 6zellik ve
beceri, daha bilimsel bir tanim ve kavramsallastirma gelistirmek igin ¢ok az sey
yapmaktadir. Ger¢ekten de, zihinsel dayaniklilik iizerine c¢alisan c¢ogu arastirmaci
yetersiz tammlar saglamistir. Ornegin, Jones ve digerleri (2002), zihinsel olarak
dayanikli sporcularin 6zelliklerini bildirmis ve zihinsel dayaniklihgi, tam olarak
zihinsel dayanikliligin ne oldugundan ziyade sporcularin yapmasma olanak saglayan
seyler agisindan tanmmmlamistir.  Ayrica, Thelwell ve arkadaslart (2004) gibi

calismalarda, katilimcilar zihinsel dayaniklili§i neyin temsil ettigine dair algilarinda
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tek tip degildir. Thelwell ve arkadaslari, alti profesyonel futbolcudan olusan bir
oreklemin tamaminin, zihinsel dayanikliligin her zaman tam bir 6zgiivene sahip
olmak, durumlara olumlu tepki verme yetenegine sahip olmak, dikkat dagiticilart
gormezden gelme ve tutunma ve bekleme yetenegine sahip olma ile Kkarakterize
edildigini bildirmistir. Bununla birlikte, 6regin sadece yaris1 zihinsel dayanikliligi
hissetmis, performansin baskisindan zevk almakla iligkilendirilmistir. Middleton ve
arkadaglart (2004), zihinsel dayanikliligin teorik temelini anlamaya g¢alisan birkag
caligmadan birini yiiriitmiistiir. Bu arastirmacilar, katilimcilardan bir seyler 6grenmek
icin seckin sporcular ve antrenodrler ile yart yapilandirilmis goériismelerin ardindan
temellendirilmis bir teori yaklasim kullanmiglardir. Zihinsel dayanikhligin 12
bileseninin tanimlanmasmi igeren ortaya ¢ikan veriler, Middleton'm daha onceki
zihinsel dayaniklilik tanimlar iizerine insa etmesine ve yapiyr "baski veya sikintiya

ragmen bir hedefe sarsilmaz bir azim ve inan¢" olarak tanimlamasma izin verdi

(Thelwell, Weston ve Greenlees, 2005).

"Sporda zihinsel dayanmiklhilik" konusuna ilgi 2000'li yillarm basindan beri
katlanarak artmustir. Baglangigta spor pratisyenlerinin anekdot goriisleri ile tanimlanan
bir terim, bugiin, zihinsel dayanikliligm, giinliik zorluklara ve olumsuzluklara ragmen
stirekli olarak yiiksek diizeyde performans iiretme kisisel kapasitesini yansitan bir yap1
oldugu konusunda genel bir fikir birligi vardir. Farkli zihinsel dayaniklilik modelleri
mevcuttur, ancak agagidaki temel niteliklere odaklanma egilimindedir: kendine inang,
duygusal diizenleme, dikkat diizenleme, basar1 zihniyeti, baglam zekasi, iyimser
diisiinme ve zorluklarla basa ¢ikma. Arastirmalar, zihinsel dayanikhilikta yiiksek puan
alan sporcularm genellikle daha yliksek rekabet seviyelerine katildigi, daha fazlasini
basardig1 ve daha iyi performanslar trettigi goriisiinii desteklemektedir. Zihinsel
olarak gii¢lii sporcularin baski altinda iyi performans gostermelerini saglayan temel
psikolojik mekanizmalar arasinda 6z diizenleme becerileri (6rnegin, dikkat, kendini
affetme) ve erken tehdit tespiti yer alir. Geleneksel psikolojik beceri egitimi (6rnegin,
gorsellestirme, duygu kontrolii) ve uzun vadeli kiiltiirel olarak bilgilendirilmis
yaklagimlarm (6rnegin, stres asillama egitimi, siirlikleyici baglamlar) zihinsel
dayaniklilig1 gelistirmede etkili oldugu kanitlanmistir. Bununla birlikte, potansiyel bir
karanhk taraf var. Zihinsel dayaniklilik ayni zamanda istenmeyen 6zellikler (6rnegin
psikotizm) ve sonuglar (6rnegin tiikkenmislik, yaralanma) ile de iligkilidir (Coulter,

2020).
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Sonug olarak, Zihinsel dayanikliligi anlamak i¢in hem nitel hem de nicel
yaklagimlar kullanilmis olsa da ve kavramsal konular ve olgiimle ilgili olarak bazi
goriis farkliliklari belirgin olsa da, bazi anlagma alanlart da belirgindir. Zihinsel
dayanikliik ¢ok boyutlu goriinmektedir ve ¢ogu zaman sarsiimaz kendine inang,
basarisizliklardan sonra toparlanabilme (dayaniklilik), sebat etme veya birakmay1
reddetme, zorluklar ve baski ile etkili bir sekilde basa ¢ikma ve bircok potansiyel
dikkat dagitict karsisinda konsantrasyonu koruma ile iliskilidir. Cogu c¢agdas
aragtirmaci, bir bireyin zihinsel dayanikliiginin hem kalitsal ozellikler hem de
o0grenme, deneyim ve cevresel etkiler tarafindan belirlenecegini 6ne siirmektedir.
Zihinsel dayaniklilk ve performans arasindaki iliski lizerine yapilan arastirmalar hem
biligsel hem de motor becerilerin daha iyi performanslarmin daha yiiksek zihinsel
dayaniklihk seviyeleri ile iliskili oldugunu ve elit sporcularin diisiik seviyeli
oyunculardan daha yiiksek zihinsel dayaniklihga sahip oldugunu tutarh bir sekilde
gostermistir.  Zihinsel dayanikliigin  daha iyi anlasilmasma yonelik Onemli
ilerlemelerden biri, gecerli ve giivenilir Olglim aracglarmin gelistirilmesi  gibi
goriinmektedir. Zihinsel dayaniklilik i¢in 6z bildirim Slgiitleri su anda mevcut olsa da,
mevcut lgiilerin gegerliligi ve giivenilirligi ile ilgili endiseler hala mevcuttur. Zihinsel
dayaniklilhk egitiminin hem kendi bildirdigi zihinsel dayaniklilik hem de performans
tizerindeki etkileri su anda belirsizdir, ancak ilgili dayaniklihk kavramiyla ilgili
aragtirmalar, basarili miidahalelerin miimkiin olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu
amagla, genis bir perspektif yelpazesinden (6rnegin, bilissel-davranissal,
psikofizyolojik, gelisimsel, vb.) yapilan aragtirmalarin, zihinsel dayanikliligin ve
spordaki 6neminin anlagilmasini gelistirmesi muhtemeldir. Uygulayicilar etkili bir
sekilde miidahale edecek ve sporcularin zihinsel dayanikliligini artiracaksa, zihinsel
dayanikliligin nasil gelistigini ve isledigini daha iyi anlamak gerekir (Crust ve Clough,
2005).

1.2. 15-21 Yas Donemi Cocuklar (Orta Ergenlik ve Ge¢ Ergenlik Donemi)

Ergenlik, kiiciik yastan yetiskinlige kavrama doénemidir. Bedende ve geng bir
insanin g¢evresi ile iletisim kurma durumunda bazi farkli yonlii degisiklikler icerir. Bu
stire icerisinde ortaya ¢ikan farkl fiziksel, cinsel, bilissel, sosyal ve duygusal degisim
hem cocuklar hem de aileleri i¢in beklenti ve korku hissettirebilir. Farkli periyotlarda
ne bekleyeceginizi bilmek, ergenlik boyunca ve erken yetiskinlige kadar saghkli

gelisimi tesvik edebilir.
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Ergenlik donemi su sekilde simiflandiriimaktadir:

« Erken Ergenlik (10-13 Yas)
* Orta Ergenlik (14-17 Yas)
* Geg Ergenler (18-21)

Caligma kapsaminda bu bolimde 15-21 yas donemini kapsayan orta ergenlik ve
ge¢ ergenlik donemine yonelik, Ozellikler, spor ve okculuk hakkinda bilgiler
verilecektir.

1.2.1. 15-21 yas doneminin 6zellikleri

Orta Ergenlik (14-17 Yas) donemine iliskin; fiziksel, ahlaki, sosyal/duygusal ve

davranigsal gelisim Ozellikleri sirastyla sunlardir:

o Fiziksel Geligim: Fiziksel olarak, orta ergenler ergenligi tamamlar. Fiziksel
biliylime kadinlarda yavaglarken, erkeklerde devam eder.

o Ahlaki Gelisim: Orta ergenlerin soyut diisiinme kapasiteleri artmaya devam
ettikge, hedef belirleme kapasiteleri ve ahlaki akil yiirlitmeye daha fazla
ilgileri vardwr. Ergeninizin bu asamada yasamin anlammi diisiindiigiinii ve
ayn1 zamanda daha tutarl bir vicdan kanit1 gosterdigini fark edebilirsiniz.
Orta ergenler yasam felsefelerini olusturmaya calisirlar ve ¢ogu zaman
gergeklikten ziyade idealleri diisiinmeyi tercih ederler.

o Sosyal/Duygusal Gelisim: Orta ergenler yogun olarak kendileriyle
ilgilenirler. Kendileri i¢in yiiksek beklentilere sahip olma ve zayif bir benlik
kavrami arasinda denge kurmaya calsirlar. Degisen bedenlerine uyum
saglamaya devam ederler ve genellikle normal olmaktan endige duyarlar. Bu
asamadaki ergenler cekiciliklerinden endise duyarlar ve sik sik degisen
iligkilere sahip olabilirler. Ayrica daha net tanimlanmis bir cinsel yonelim
kazanacaklar. Bu asamada, ergenler kendilerini ebeveynlerinden
uzaklagtirma ve bagmmsizlia dogru ilerlemeye devam etme egilimindedir.
Ebeveynlerin bagimsizliga miidahale ettigine dair sikayetler c¢oktur.
Genellikle arkadas edinmeye ve onlara daha fazla giivenmeye
yonlendirilirler. Bu asamada popiilerlik 6nemli bir konu olabilir. Orta
ergenlik, ask ve tutku duygulariyla dolu olabilir. Enerjinin yaratici ve kariyer

cikarlarma ydnlendirildigi bu donemde entelektiiel cikarlar 6nem kazanir.
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o Davramigsal Gelisim: Genellikle ergenler, kimliklerini diizenlerken
sorumluluklarindan geri ¢ekilme siirecinden gegerler. En uyumlu ¢ocuklar
bile, ev isleri veya kurallar hakkinda sikayet edenveya homurdanan ergenlere
doniisebilir. Ergenlik basarili bir sekilde yonlendirilmezse, rol karmasasi ve
kargasa yasarlar. Ergenler bagimsizlik kazanmaya calisirken, ebeveynlerini
veya diger yetiskinleri “hakli olma” ihtiyacinin ana mesele haline geldigi giic
miicadelelerine ¢ekebilirler. Ergen asin giicliiyse, utanmus, yetersiz, kirgin ve

kirgm hissedebilir. Okul ve akademik performansla ilgili kaygilar ortaya
¢ikabilir (Sanders, Field, Miguel ve Kaplan, 2000).

Geg Ergenler (18-21) donemine iligkin; fiziksel, ahlaki, sosyal/duygusal ve

davranigsal gelisim Ozellikleri ise sirasiyla sunlardir:

o Fiziksel Gelisim: Bu asamada, gen¢ kadinlar tipik olarak tamamen
gelismistir. Geng erkekler boy, kilo, kas kiitlesi ve viicut killar1 kazanmaya
devam etmektedir. Fikirleri araciligiyla diisiinme ve diisiincelerini ifade etme
becerisi kazanirlar (Sanders, Field, Miguel ve Kaplan, 2000).

o Ahlaki/Davranigsal Gelisim: Geg ergenlik doneminde, bagimsiz kararlar
verme yetenegi iyi gelismistir. Ayrica daha gelismis bir mizah anlayis1 fark
edebilirsiniz. Tatmin etmeyi ¢ok daha fazla geciktirebilirler. I¢ deneyimlerini
incelemek icin zaman harcarlar ve genellikle gelecekleri igin artan bir
endiseye sahiptirler. Islerinde daha fazla bagimsizlik, 6zgiiven, gurur duyarlar
ve daha tanimlanmis ¢aligma aligkanliklarina sahiptirler.

o Sosyal/Duygusal Gelisim: Geg ergenlik c¢agindaki insanlar, kendi 6z
saygilarmi diizenleme konusunda daha biiylik bir yetenege sahiptir. Tipki
daha onceki agamalarda oldugu gibi, ahlaki akil yiiriitmelerine kars1 siirekli
bir ilgileri vardir. Geg ergenlik doneminde, kimlikleri hakkinda daha saglam
bir anlayis kazanirlar. Duygusal istikrarlar1 su anda artmalidir. Geg ergenler
baskalar1 icin endise duymaktadir. Bu asamada akran iliskileri Onemini
korumaktadir. Geg ergenler karsilikli olarak tatmin edici iliskiler bulmaya
calistikca, bu zamanda daha ciddi iligkiler gelisebilir. Sosyal ve kiiltiirel
gelenekler Onemlerinin  bir kismini geri kazanir. Bu asamada basarili
olamayan gec¢ ergenler bazen kendilerini soyutlanmig hissederler ve
kendilerini digerlerinden uzaklastirirlar (Sanders, Field, Miguel ve Kaplan,
2000).
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1.2.2. 15-21 yas doneminde spor

Spor yapan pek ¢ok ergen varken, sporun genclere sagladigi cesitli faydalar
hakkinda konugsmaya degerdir. Arastirmalar, spora katilmanin gencler, aileleri ve
topluluklart i¢in anmnda ve uzun vadeli faydalara yol acabilecegini gostermektedir

(Sanders, Field, Miguel ve Kaplan, 2000).

Cogu sporda yer alan egzersiz, genclerin saghigini, giiclinli, duygusal dengesini
ve yasam yillarini iyilestirir. Egzersiz, stresi azaltan kortizol ve endorfin salgilarken,
bunlar viicudumuzun dogal iyi hissettiren kimyasallaridir. Spora katilim, diger saglik
yararlarinin yan1 sira kalp hastaligi ve diyabetin azalmasiyla baglantiidir. Spora

katilmak sunlarla iliskilidir (Eime, Young, Harvey, Charity ve Payne, 2013):

e Dabha diisiik kayg1 ve depresyon oranlari,

e Daha az stres,

e Daha yiiksek benlik saygis1 ve kendine giiven,

e Daha diisiik intihar riski,

e Daha az madde kullanim1 ve daha az riskli davranis,

e Artan biligsel performans,

e Artan yaraticilik,

e Her tiirlii fiziksel aktiviteden daha fazla keyif alma,

e Engelli bireyler i¢in iyilestirilmis psikolojik ve duygusal iyilik hali,

e Artan yagam memnuniyeti.

Ebeveynlerin %55'i sporun ¢ocuklarina akademik olarak faydasaglayacagina ve
gelecekteki kariyerlerini iyilestirecegine inanirlar. Ebeveynlerin  %80'i, sporun
cocuklarinin disiplini ve 6zveriyi ve baskalariyla nasil gegineceklerini 6grenmesine
yardimei olduguna inanmaktadir. Arastirmalar bu inanglart desteklemektedir. Egitim
ve Kariyer Basarisi kapsaminda diger yararlar ise sunlardir (Pluhar, McCracken,
Griffith, Christino, Sugimoto ve Meehan, 2020):

e Gelistirilmis ekip ¢alismasi, sosyal beceriler ve sosyal sorumluluk,

e Gelismis yasam becerileri (hedef belirleme, zaman yonetimi, is ahlaki,
empati, miizakere),

e Artan yetkilendirme, kisisel sorumluluk ve kendi kendini kontrol etme,

o Gelistirilmis egitimsel ve mesleki beceriler (6rnegin, kararhilik, azim, azim,
dayaniklilik, elestirel diisiinme),
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e Dabha yiiksek akademik basar1 seviyeleri
e Dahaiyi liderlik nitelikleri.

Diger ders dis1 etkinlikler gibi, spor yapmak da kimlik olusumunun benzersiz
olumlu faydalarini saglar. Spor, genclerin ailelerinin diginda bir kimlik olusturmalar1
icin harika bir yoldur. Ve ¢ogu spor okul saatlerinden sonra yapildigindan, genglerin
siifta kendi kimliklerinin digsinda kendi yollarni1 olusturma sansi vardir. Gengler,
Kimliklerini olusturmalarina yardimci olan ve onlar yasitlarindan ayiran sporcu
olduklart gercegiyle gurur duyarlar (Logan, Cuff, LaBella, Brooks, Canty, Diamond,
ve Stricker, 2019).

Spora katilm ayni zamanda akran iyeligi avantajin1 da saglar. Bir spor
takimindayken, bir gruba, kendinizden daha biiyiik bir varhiga aitsiniz. Yerlesik bir
sosyal agmiz var ve ihtiyag¢ duydugunuzda takim arkadaslarmizin destegini
alabileceginizi bilirsiniz. Ergenlik doneminde sosyal kabul ¢cok 6énemli oldugundan,
birinin takim arkadaslariyla olumlu iliskilere sahip olmasi bir gencin iyiligi ic¢in
harikalar yaratabilir. Aslinda bir spor takiminin pargast olmak depresyona karsi
koruyucu bir faktordiir (Jewett, Sabiston, Brunet, O'Loughlin, Scarapicchia ve
O'Loughlin, 2014).

Ek olarak, bir ekibe ait olmak, genglerin bir akil hocasina baglanmalarini da
saglar. Spor koglar1 — kogluk yaparken —ne 6gretmen ne deebeveyndir. Genglere evde
veya sinifta 6grenmedikleri becerileri 6gretirken, benzersiz bir dizi kural ve norm
altinda yeni ve farkh sekillerde grenmelerine ve biiyiimelerine yardimei olurlar. lyi
bir antrendr, 68renci sporcularina daha iyi, daha olgun geng yetiskinler olmalart i¢in
ilham verebilir. Antrendrler, sporcularma sorumluluk duygusu, siki ¢aligma, disiplin
ve sportmenlik asilayabilir. Ayrica dvgii ve yapict geri bildirim yoluyla 68rencinin
Ozgiivenini artirabilirler. Bu yollarla iyi antrendrler, sporcularma ilham veren rol

modelleri ve mentorlar olabilirler (Harrison ve Narayan, 2003).

Genis kapsamh bir meta-analizden elde edilen veriler, tiniversite sporlari yapan
Ogrencilerin akranlarma gore lise son smifa kadar okulu birakma veya sigara icme
olasiliklarmin daha diisiik oldugunu gostermistir. Buna karsilik, spor gibi (okul sonrasi
etkinliklerin en biiyiik kategorisini olusturan) herhangi bir miifredat dis1 faaliyete

katilmayan genglerin liseyi birakma ve tutuklanma olasiliklar1 daha ytiksektir. Aslinda,
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genclerin daha fazla okul sporu yaptig1 sehirlerde, cocuk tutuklama oranlar1 daha

diisiiktiir (Whitley, Massey ve Wilkison, 2018).

Yasam boyu spor yapan yetiskinlerin %73'i gencken katidmustir. Bu, fiziksel
aktivite alisgkanligin1 erkenden olusturduklarnn ve yetiskinlikte odiillerini aldiklart
anlammna gelir. Spora dmiir boyu katilim, zihinsel saglk sonuglarinin iyilesmesine yol
acabilir. Spora katilan yetiskinlerin %50'den fazlas1 katilimin stresi azalttigma ve ruh
sagligini 1yilestirdigine inanmaktadir. Spor yapan ergenlerin, spor yapmayanlara gore
24 yasinda fiziksel olarak aktif olma olasiliklar1 8 kat daha fazladir. Spora katilmak
aninda psikolojik faydalar saglar ve bunlar spordan emekli old uktan sonra bile devam

edebilir (Kwan, Bobko, Faulkner, Donnelly ve Cairney, 2014).

Ekonomik ve toplumsal etki agisindan bakilacak olursa, genglik sporlarinin
faydalar, alanin ve hatta katilimcmnin 6tesine uzanir. Dogrudan, dolayl ve kisisel
saglik bakim maliyetlerinde azalma ortaya ¢ikmaktadir. Bunun yaninda daha giiglii bir

uzun vadeli isgiicli piyasasi sunmaktadir (Bowers, Green, Hemme ve Chalip, 2014).
1.2.2.1. 15-21 Yas Doneminde Okc¢uluk

Cogu insan okg¢ulugu bir doviis sanat1 veya zorlu bir spor olarak diisiinmez. Tarih
ve kiiltiirler boyunca ok ve yay ¢ekmek, kritik bir beceri ve elit bir doviis sanat1 olarak
kabul edilmistir. Bugiin bile ok¢uluk sadece rekabetci bir kolej sporu degil, ayni

zamanda bir olimpik spordur.

Bu anlamda okgulugun ergenlik doneminde onemli faydalar1 bulunmaktadir.

S6z konusu yararlar sirasiyla sunlardir:

e Odaginiz1 gelistirir: Okgularin her seyi akort etmeyi 6grenmesi ve hedeflerine
odaklanmasi, formlarina odaklanmasi ve her seferinde kirisi dogru sekilde
serbest birakmaya odaklanmasi gerekir. Bu konsantrasyon, okg¢uluk sirasinda
diizenli olarak uygulandiginda, diger giinliik ve yiiksek basin¢g durumlarinda
odaklanmay iyilestirebilir.

e El-goz koordinasyonunu gelistirir: Gozlerinizden gelen geri bildirim,
ellerinizi yaymizi dogru sekilde hedeflemeye yonlendirir. Diizenli uygulama
ile koordinasyonunuz daha iyi hale gelir ve okg¢u nisan almada dahaiyi hale

gelir.
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e FEl ve parmak esnekligini artirir: Okgulukta parmaklar ve eller gii¢lenir ve
daha esnek hale gelir. Bunun nedeni, hedefe nisan alirken tamamen
kullanimda olmalaridir.

o (Cekirdek ve iist viicut giiciiniizii gelistirir: Okguluk, viicudu agirlik
kaldirmakla ayni sekilde etkiler. Bir okc¢u nisan alma ve ¢izme alistirmasi
yaparken sadece kollarmi degil, ayn1 zamanda gobek, gogilis ve omuzlarmi da
kullanir. Bir ok¢uyu goézlemlediginizde, ok atmadan 6nce genellikle birkag
saniye boyunca berabere kaldiklarin1 goreceksiniz. Bu hareket, biiyiik iist
viicut kas gruplarinda kas gelisimine yol acar. Okguluk sadece giice yol
acmakla kalmaz, ayni zamanda bir¢ok sporda basar1 i¢in gerekli olan dengeyi
arttirir ve genel olarak giinliik saglik ve enerjiye yardimei olur.

e Kalori yakar: Arastirmalar, bir yay ¢izmenin yarim saatte yaklasik 140 kalori
yaktigini, saatte 3,5 mil tempoda ylirlimekle aym1 oldugunu ortaya
koymaktadir.

e Sabir ve giiveni artirir: Okguluk, tamamen hassasiyetle ilgili bir spordur. Bu
beceriyi gelistirmek i¢in okcgular, pratik yapmalar1 gerektigini ve sabrina
giivenmeleri  gerektigini cabucak Ogrenirler. Okcularin sabri, zihinsel
odaklanmasi ve becerileri antrenman ve turnuvalar sirasinda gelistikce ister
kendilerine ister baskalarina karsi yarigsinlar, 6zgilivenleri ve ozgilivenleri
artar (Ertan vd., 2003).

e Sosyal becerileri gelistirir: Okguluk bireysel bir spor veya takim sporu
olabilir. Okgular her yastan ve hayatin bircok farkli kesiminden olabilir.
Antrenman yaptiklarinda ve menzilde vakit gecirdiklerinde, diger bireysel
okgularn tanirlar. Okgulukta takimlar 6nemlidir ve okgular birbirlerinin giiclii
yOnlerini tanimay1 ve birbirlerine nasil destek olacaklarmi 6grenirler.

e Rahatlama saglar: Bir oku birakirken, ugtugunu izlerken ve bir hedefe
carptigmi goriip duydugunda, ¢ogu okcu bunu genellikle biiyiik bir stres
giderici olarak goriir. Bunun gerektirdigi odaklanma genellikle meditasyona
benzetilir ve bu nedenle genel olarak tatmin edici ve rahatlatici bir deneyimdir
(Ertan vd., 2003).

e Erisilebilir: Okguluk harika bir aile sporudur ve farkli yeteneklere ve 6zel

ihtiyaglara sahip kisiler tarafindan yapilabilir. Son yillarda, 6zel ihtiyacglar
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olanlarin okguluktan zevk almalarimi1 ve okculukta istiinliik saglamalarini
desteklemek i¢in 6zel ekipmanlar gelistirilmistir.

e Akademik Burslar ve Olimpiyat Katilimi Segenekleri: Okgulugun
poplilaritesinin artmasi, genclerin okculuk becerileri icin kolejlere veya
tiniversitelere burs almalar igin firsatlara yol act1 ve tipki basketbol, futbol
veya giires icin burs almak gibi. Gengler de Olimpik bir spor olarak okculuga
odaklanabilirler (Ertan vd., 2003).

1.3. Ok¢uluk

Okguluk, viicudun iist kisminm, 6zellikle 6nkol ve omuz kusagmin kuvvet ve
dayaniklihigmi gerektiren nispeten statik bir spor olarak tanmmlanabilir. Okgulukta
beceri, belirli bir zaman araliginda belirli bir hedefe dogru bir ok atabilme yetenegi
olarak tanimlanir. Disiplin, {i¢ asamali (durus, ¢izim ve nisan) hareketi olarak
tamimlanir. Nishizono, Shibayama, Izuta ve Saito (1987: Aktaran Ertan vd., 2003) bu
asamalar1 ayrica altiya ayirmustir: yayi tutma, cekme, tam ¢ekme, nisan alma, birakma
ve takip etme. Bu asamalarm her biri sabit bir hareket dizisini temsil etmekte olup bu
gontllii kinematik siire¢ sirasinda kazanilan motor kontrol ve beceriyi incelemek igin
ideal olmustur. Bir okgu, hedef yoniinde statik olarak tutulan uzatilmis bir kolla yay1
iterken, diger kol, cekme asamasmin baslangicindan serbest birakma dinamik olarak
yiiriitiilene kadar kirisi dinamik olarak ¢eker. Serbest birakma asamasi, bir yarismada
ovglye deger sonuglar elde etmek icin 1iyi dengelenmis ve yiiksek oranda
tekrarlanabilir olmahdir. Cekme uzunlugu kontrolii olarak kullanilan “klikleyici” adi
verilen bir cthazdan sesli bir darbe alindiginda kiris serbest birakilir. Her ok tam bir
mesafeye cekilebilir ve bu cihaz kullanilarak standart bir serbest birakma elde
edilebilir. Tiklayici, okg¢unun puanim yiikseltmesiyle tanmir ve tiim hedef okgular
tarafindan kullanilir. Okgu, tiklayictya miimkiin oldugunca ¢abuk tepki vermelidir.
Ozellikle énkol ve ¢ekme parmak kaslarmda tekrarlayan bir kasilma ve gevseme
stratejisi bu nedenle gelistirilmelidir. Bowstring'in serbest birakilmasi sirasinda 6n kol
kasindaki kasilma ve gevseme stratejisi, ok¢ulukta dogru ve tekrarlanabilir puanlama

icin kritik 6neme sahiptir (Ertan vd., 2003).
1.3.1. Okculuk sporu ve tarihcesi

Okguluk, antik c¢aglarin en eski sanatlarindan biridir ve giiniimiizde de

uygulanmaktadir. ilk gelisiminden 1500'lere kadar, yay insanmn degismez yoldas
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olmus ve kayith tarihte tiim silahlar arasinda en yaygin kullanilan1 olmustur. Yay, tarih
Oncesi insanin diinyadakien verimli avel olmasma izin vererek ona giivenlik, yiyecek
ve kemik, sinir ve deri gibi hammaddeler saglamistir. O zamandan beri, ok¢uluk diinya

medeniyetlerinin cogunda dnemli bir rol oynamustir (Inan M. 1992)

William'in saltanat ile baglayan yay, birkag yiizy1l boyunca Ingiltere'nin bashca
ulusal savunma silah1 idi. 1200 yili civarinda, Cengiz Han ve Mogol ordulari, kisa,
gliclii yaylar kullanarak bilinen diinyanin cogunu fethetmistir. Yerli Amerikalilar i¢in
okguluk, Ingiliz ve daha sonra Amerikan kolonizasyonu giinlerinde gegim ve varolus
aract olmustur. Son olarak, bir savas silahi olarak atesli silahlarin yerini yaymn
almasindan sonra, okguluk tercih edilen bir spor haline gelmis ve boylece tarih

boyunca siirekli pratigini giivence altma almistir (Inan M. 1992)

Britannica Ansiklopedisi'ne gore, kiiltiirel bir ilerleme olarak ok¢ulugun 6nemi,
hizin ve ates yakma sanatmin gelismesiyle birlikte siralanir. Yaym kullanimi, icadi
muhtemelen o donemden daha eski olmasina ragmen, folklorda 3000 yildan fazla bir
siire Once ortaya c¢ikmistir. Okculugun gelisimi, birgok tarithi kiiltliriin 6nemli
yeniliklerinden olusan bir siireci takip etmistir. M.O. 3500 civarmda, Misirhlar
kendileri kadar uzun yaylar kullanmiglardir. Baslangicta ¢akmaktasindan yapilmis ok
uclar1 daha sonra bronzdan yapilmustir. Yaklasik 2000 y1l sonra, Asurlular, daha fazla
giic ve daha kolay kullanim saglayan daha kisa olimpik yay1 gelistirdiler. Bir Orta
Asya klani olan Partlar, dortnala kosan bir attan geriye dogru ates etme yetenekleriyle
{inlenmis ve Partlilarin bizim dilimizde anlamli bir ciimle kurmasini saglamustir. M.O.
1200 civarinda, Hititler hareketli savas arabalarindan ates etme becerisini
gelistirmislerdir. M.S. 500 civarinda, eskiden ikinci smif ok¢u olan Romalilar, oku
goglis yerine yiize c¢ekmeye baglamiglar ve bu da atisa daha fazla dogruluk

kazandirmistir (Tiirkmen, M. 2017)

Tatar yaylar1 ve daha sonra gelistirilen uzun yay, toplu siivarilere kars1 birincil
savunma olmustur. 14. ylizyilda Fransa'daki Crecy ve Agincourt muharebelerinde
Ingiliz uzun yaylari, ath, tam zirhli sdvalyelere karsi korkung ihtimalleri yenerek

avantaji elde etmistir (Tlirkmen, M. 2017)

Bugiin bildigimiz gibi okculuk turnuvalar da Ingiltere'ye kadar uzanmaktadir.
Yarigmalar, 17. ylizyiln baslarinda topluluk festivallerinin bir pargast olarak

diizenlenmistir. 1600 civarnda, Ingiltere'de ii¢ ¢esit atis uygulannus ve hala bir sekilde
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hayatta kalmay1 basarmiglardir. Olimpik hedef ok¢ulugunun atasi olan popo atisinda
okgular, 100 ila 140 yarda mesafelerdeki toprak dipgiklere monte edilmis hedeflere
nisan alirlard1. Baskin ¢ekimde hedef, ortasinda tahta bir ¢ivi bulunan yaklasik 18 ing
capinda bir tuval pargasiyd1. Oklar, dik durmak yerine yerde yatan hedefe inmek igin
havaya dogru firlatilir. Modern okc¢ulugun onciisii olan Roving, yay ve okla yapilan
giindelik avlanmadan dogmustur. Okgulara, kiiciik hayvanlar simiile eden gesitli sekil
ve boyutlarda hedefler sunulur ve hazirlikli bir parkur degil, engebeli zeminde

bilinmeyen mesafelerde atis yaparlardi (Tiirkmen, M. 2017).

Okeuluk, 1900'deki modern Olimpiyat Oyunlarinda resmi bir etkinlik haline
gelmis ve 1904, 1908 ve 1920'de de yer almistir. Ancak uluslararas: kurallar heniiz
gelistirilmedigi i¢in her ev sahibi iilke kendi kurallarin1 ve formatmi kullanmustir.
Ortaya cikan karisiklik nedeniyle, spor, 1931'de okguluk sporunun uluslararasi
yonetim organi olarak kurulan Federation Internationale de Tir a 1'Arc'tan (FITA)
cikarilmistir. Organizasyon, ayni yil ilk Diinya Sampiyonasinin diizenlenmesine izin
veren standart, uluslararas: rekabet kurallar1 uygulamustir 1972'de yeterli sayida tilke
FITA'nin kurallarm1 kabul ettikten sonra, okc¢uluk Olimpiyat Oyunlarna yeniden
kabul edilmistir. O zamandan beri, teknoloji ekipmani biiyiik 6l¢iide gelistirmis ve bazi
rekabetgi formatlar eski haline gelmistir. Okguluk, Arcathalon'da kosu ile Kayak-
Okguluk sporunda kayaga baglanmis ve 1966'da Missouri'den Wilbur Allen tarafindan
icat edilen bilesik yay, FITA'da kabul edilmistir.

Tiirk sporunda da miisabakalarm yeri ¢ok 6nemli olmustur. Cirit, at kosusu,
giires gibi birgok farkli bransta miisabakalar ilgi goérmiistiir. En ¢ok ilgi ¢eken
miisabaka ise okculuk olmustur. Okguluk, 15. yy. yarisindan itibaren planh ve bir

diizene dayali spor faaliyeti olarak yapilmustir.

Bu siirecte okculuk faaliyetleri vakfedilerek resmi diizenege de baglanmuigtir.
Amaci ve alan sinirlan iy1 derecede ve kati kurallarla ¢izilmis olup, Sultan Fermani ile
kus ucurulmasi dahi yasaklanmistir. Tesis hizmete Hidrellez zamani agilip Kasim
aymda kapanmustir. Atislar ve miisabakalar pazartesi ve persembe giinleri yapilmistir.
Resmi miisabakalar ve caligmalar disinda kalan zamanda da sporculara serbest

calismalar i¢in ayrilmistir.
1.3.2. Ok¢uluk yarisma kurallar

Okguluk yarisma kategorileri sirasiyla sunlardir:
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¢ 9-12 minik
o 13-14 yildiz
» 15-17 kadet
» 18-20 geng

e 21 ve iizeri biiyiik olarak uygulanir.

Okguluk miisabakalar1 3 ayr1 klasman ile yapilan yarismalardir. Bunlar; Bireysel
atislar, Takim atislar1 ve Mix atislanidir. Bireysel atislar, bireysel kategorilerde toplam
atilan ok sayis1 ve eleme puan atislarimi kapsamaktadir. Takim atiglari, bir kuliipte
yiiksek atan 3 okgu ile yapilan eleme yarigmasini kapsar. Mix yarismalar, bir kuliipte
en yiiksek atabilecek olan 1 erkek — 1 kadn sporcu ile atilan eleme yarigmalarini

kapsar.

Okguluk miisabakasinda atigin yapildigi minderler, yuvarlak cizgilerle beraber
bes boliime ayrilmustir. Bu dairelerin tonlar1 igeriden disartya dogru sirasiyla sari,
kirmizi, mavi, siyah ve beyaz olarak belirlenmistir. Bu belirlenen renk ¢izgileri de
birbirleri i¢inde ikiye boliinmiistiir. Bu durumda hedef orta merkezden disa dogru

10°’dan 1 ’e kadar sayilarla numaralanmistur.
Hedeflerin cap1 yapilacak olan yarismalara gore degisir. Bunlar sirasiyla;

e 122 cm capmdaki hedefler 60 ve 70 m. atislari,
e 80 cm ¢apindaki hedefler 30 ve 50 m. atislari,

e 20 cm ¢apindaki hedeflerise 18 m. atiglan i¢in yapilmistir.

01 Ocak 2011 tarihi itibariyle makarali yaylarda eleme ve siralama atiglar1 50 m.
mesafe uzakliktan 6 halkali (10-5 puantaj halkali) hedeflere yapilmaya baglanmustir.
Siralama atislari i¢in 6 ok ve 12 seriden olusan (toplamda 72 ok) atiglarda aliabilecek

en yiiksek toplam puan 720 ‘dir.

Salon okculugunda ise yarigmalar siralama atiglariyla start almaktadir.
Kategoriler dogrultusunda belirtilen mesafelere gore iki seri ve otuzar atistan olusan
toplamda altmis ok atilmaktadir. Bir seri ii¢ oktan olusmaktadir. Makarali ve klasik
yaylarda biitlin yas kategorileri ve gruplarda atis mesafesi 18 metredir. Siralama
atiglar1 sonucunda beraberlik halinde dncelikle 10, sonra da 9 sayilarina dikkat edilir.
Beraberlik durumunun bozulmamasi halinde para atis1 yapilmaktadir. Ne var ki otuz
ikinci sira i¢in iki ya da ikiden ¢ok sporcu arasinda beraberligin olmasi halinde 9 ya

da 10 sayilarina bakilmadan birer okluk beraberlik atisina gidilerek merkeze en yakin
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atis1 yapan sporcu galip gelir. Siralama atislart sonucu dogrultusunda kategorilerinin
ilk otuz iki swrasinda bulunan sporcular bireysel eleme atislart igin katilim hakki

kazanir.

Klasik okguluk boliimiinde eleme atislart bir set sistemi iginde yapilir. Arka
arkaya 3 ok atarsaniz bir set alirsmniz. Her sette en yiiksek puana sahip oyuncu '2 puan'
ve en diisiik puana sahip oyuncu '0 puan' alir. Beraberlik durumunda, her iki atici da 1
puan alir. 6 puan alan atici, elemenin galibi ilan edilir. Bes setten sonra skor hala esitse,
atis1 merkeze en yakin olan atici, her seferinde bir okla beraberligi bozarak mag1

kazanir.

Makarali yay kategorisinde eleme atis1 5 seride 3 ok olmak tizere toplam 15 okt
seklinde olacaktir. Toplamda 150 veya daha fazla puana sahip bir oyuncu mag¢m galibi
olarak kabul edilir. Beraberlik durumunda, orta noktaya en yakin atis1 yapan sporcu

mag1 kazanir.

Acik hava yarigmalarinda makarali yay ve klasik yay kategorilerinde siralama
atiglar1 720 Round olarak gerceklestirilmektedir. 720 round olarak yapilan agik hava
yarismasi, asagidaki kategorilerde belirtilen mesafelerde 2 seri 36’sar oktan olusan

toplam 72 atis1 yapilmaktadir. Seriler altisar oktan olusmaktadir (GSB, 2017).

Tablo 1. Agik hava yarigmalarinda makarali yay ve klasik yay kategorilerinde
siralama atiglar1 (GSB, 2017).

Kategori Mesafe

Klasik Yay Biiyiik Erkekler 70m

Klasik Yay Biiyiik Bayanlar 70m

Klasik Yay Geng¢ Erkekler 70m

Klasik Yay Geng Bayanlar 70m

Klasik Yay Kadet Erkekler 60m

Klasik Yay Kadet Bayanlar 60m

Makarali Yay Tiim Yas Gruplar1 (Minikler Hari¢ 50m

Makarali yay kategorisinde eleme atiglar1 5x3 atis seklinde toplamda on bes
ok atist icra edilir. Toplamda 150 puan iistiinden yiiksek puani alan okgu karsilasmanin
galibi ilan edilir. Beraberligin olusmasi halinde birer okluk atis yapilarak merkez

noktaya en yakin atig1 yapan sporcu yarismay1 kazanir (TOF, 2018).
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Klasik yay kategorisinde ise eleme atiglari set sistemi esas alarak yapilir. Bir
seri li¢ ok atis1 bir set seklinde kabul edilmektedir. Her set sonucunda yliksek puani
alan ok¢u “2 puan” kazanwrken, diisiik puan alan okgu ise “0 puan” kazanir.
Beraberligin meydana gelmesi halinde, bu sporcular birer puan almaktadir. 6 puan alan
sporcu karsilasmanin galibi ilan edilir. 5 set sonucundaset puanlarma gore beraberligin
olugmasi halinde birer okluk beraberlik atisina gidilerek merkez noktaya en yakin atis1

yapan yarigmay1 kazanir.
1.3.3. Okguluk sporunda performans etkileyen faktorler

Bir seri atilan zamanlamami ok atiginda, tek bir okun atilabilme siiresi ortalama
5-8 saniye siirmektedir. Aticmm bu zamanda bir parcasi olan yaymi gerdirmeli,
kagidin orta noktasma gelmeli ve son tagimay1 bitirmelidir. Fazla kolay diisiiniilen bu
asamalar1 etkiyen ve zorlastiran fazlaca neden vardir. Bu nedenleri igsel ve dissal

olarak ayristirilabilir.

o “I¢sel faktorler
v Tepki siiresi,
v Ortaya odaklanabilme,
v" Hazir bulunusluk ve atisa hazirlik kriterlerinde yeterli olabilme,
v' Zihinsel durum
e Dissal faktorler
v' Malzeme kalitesi ve ayar diizeyi
v" Uygun hava kosullar1 ve sessiz ortam,
v" Ekonomik imkanlar gibi diistiniilebilir “(Kolayis, 2000).

1.3.4. Ok atisinda teknik analiz

Ok atig seriiveninin analizin yapildig: arastirmalarda, viicut postiiriiniin okguluk
bransgi i¢in yapisal avantaj saglayacagi diisiiniilmektedir. Bu sebeple okgulukta atig
icin; durus, yaym tutulmasi, ¢ekis, tam ¢ekis, nisan alma, birakis ve atis1 devam ettirme

asamalarinin biyomekanigi 6nem tagimaktadir (Turan, 2016).

v’ Durus Asamast: Aticinin ayaklari omuz genisligindedir. Atici, goriis hatt
ayaklarinin arasinda olacak sekilde durmali ve agirhigr her iki ayagma esit
olarak dagitilmalidir.

v’ Cekis: Pivot noktasi burasidir el ¢eneye dayanir ve kiris yiize temas eder.

Isaret parmaginiz1 ¢enenizin altma yerlestirmeniz ¢ok énemlidir. Ek olarak,
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jet burnunuzun ortasina gelmeli ve ¢enenize degmek i¢in dudaklarinizin
kenarmi asmalidir. Konum farki, yaym oka uyguladigi kuvveti etkiler.

v Tam ¢ekis ve nisan alma: Tam esneme, sirt kaslarinin gergin tutulmasi ve
yay1 tutan kolun hedefi merkezlemek i¢in nisan alma pimini hareket ettirmesi
anlamma gelir. Hedef ignesi hedef iizerinde ortalanmigsa, ip hizalamasi
kontrol edilmelidir. Dize hizalamasi kiris, yay ve nisan ignesi hizalamasidir.
Nisan alirken, atic1 sag dirsegini sabit bir pozisyonda tutar. Serbest kalana
kadar dirsek eklemini biikiin. Cekme kolunun geriye dogru ¢ekilmesi, kiris
tizerindeki kuvvet, ok birakildiginda aniden durur. Yay kolunu sirt ve kiirek
kemiklerine baglayan ve nisan alirken de aktif olan kaslar, ok atildig1 anda
kuvveti serbest birakamiyorsa veya kaslarin kuvveti, ters yonde uygulanan
kuvveti dengeliyorsa, yapamazsaniz yay kolu geri sallanacaktir. Bu aym
zamanda yay kolunu, dirsegi ve bilegi uzatilmis pozisyonda tutan kaslar icin
de gecerlidir.

v’ Serbestleme: Kirisin serbest birakma dizideki en 6nemli adimdir. Siiriim
asamasinda, ayni1 anda gerceklestirilmesi gereken iki gérev vardir. Hedefli ve
hassas itmeli ¢ekis kontrolii. Oku diizgiin bir sekilde serbest birakmak igin,
15in1 tutan parmagmn, 1sin1 parmagin izerinde kaydirmasma izin vermesi
gerekir. Ug parmak da ayn1 anda serbest birakilmalidir. Sonug olarak, 1smn
kiigiik bir sapma ile parmaktan ¢ikar. Serbest birakma dogru yapilirsa,
omurga kolu geri ¢ekerken el 15 geriye dogru hareket etmeli ve parmaklar
boynun yaninda rahat bir pozisyonda olmalidir. Parmak kaslarin1 esneterek
jet yana dogru saptirilir. Son agamada, traksiyon kolu yatay fleksiyon ve/veya
adduksiyon sergiler. Bu sirada kirisin itmesiyle ok yaydan ayrilir..

v' Serbestlemenin devam ettirilmesi: Hareketi tamamlamak i¢in, ok hedefi
vurana kadar yay1 tutan kolunuzun konumunu korumalisiniz. Ok birakilana
kadar yay1 hareket ettirirseniz, ok hareket edecektir. Oku biraktiktan sonra

yay1 ¢ekerken bas ve gdvdenin pozisyonu sabit kalmalidir.
1.3.5. Okculukta zihinsel antrenmanin 6nemi

Okgulugun zihinsel yonlerine hakim olmak, bask1 altinda optimum performans
icin ¢ok Onemlidir ¢linkii zihinsel yeteneginiz, baski altinda performans gosterme
konusundaki fiziksel yetenekleriniz ile el ele ¢alisir. Giliclii ve iyi uygulanmis bir

zihinsel rutin olmadan, gerektiginde en yliksek performansiniza ulagsamazsiniz. Neyse
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ki, giliclii bir zihin ve zihinsel rutin gelistirmek o kadar da zor degildir ve genellikle
egitim tatbikatlar1 swrasmmda ve cesitli zihinsel egzersizler yoluyla gelistirilebilir.
Antrenmanda iyi performans gosterebileceginizi gorebilirsiniz, ancak rekabet etme
zamani geldiginde performansiniz feragat eder. Bunun nedeni, yarigma sirasinda
paniklemeniz, c¢ok fazla ¢abalamaniz veya yanlis odaklanmaniz olabilir. Giglii
zihinsel yeteneklerle, rekabette siirekli olarak iyi performans gosterecek ve rekabette
ortalamaniza kadar veya ilizerinde puan alacaksiniz. Sampiyonlar, baski altinda
odaklanma becerisi sergiler ve genellikle baski durumlarinda rekabeti dogal hale
getirir. Ayrica genellikle yeteneklerine karsi yliksek 6zgiivene sahiptirler, kendilerini
yiikseltmeye devam ederler ve baski altinda hissettiklerinin ve tekniklerinin
farkindadirlar. Bu alanlarm tiimii egitim calismalariyla gelistirilebilir. Olimpik ve
bilesik okguluk atig dongiisliniin teknik adimlarinda oldugu gibi, kendinizi rekabete

hazirlamak i¢in zihninizi egitmeniz ¢ok 6nemlidir.

Spor, dogas1 geregi fiziksel olmasina ragmen, biiyiik Slclide odaklanmay1
gerektirir ¢linkii zihniniz viicudunuzun hareketlerini kontrol eder. Baski altinda
oldugunuzda, baski uyaranlart sempatik sinir sisteminizi etkiler. Viicudunuz kan
dolagimmiza adrenalin salarak tepki verir. Adrenalin salimimmm bu olumlu etkisi,
gelismis tepki ve refleksleri, artan farkindaligi ve artan enerjiyi icerir; bununla birlikte,
olumsuz etkiler arasinda terli avug ici, titreme, sinirlilik, kalp atis hizinin artmasi ve
ishal veya kabizlik gibi sindirim sorunlari yer alir. Olimpik Round Set Play
magclarindaki Olimpiyat Oyunlarinda, sporcular dakikada 150 vurusa kadar kalp
atiglan yasayabilir (Lee, 2013).

Miisabakalarda okguluk atmanim anahtarlarindan biri, bir mag sirasinda veya bir
eleme turunda odaklanabilme yetenegidir. Yaygin bir yanilgi, zirvede performans
gostermeniz i¢in sakin ve akli basinda kalmaniz gerektigidir. Bu kesinlikle bir
dereceye kadar yardimc1 olsa da, mevcut final formatinda, kalp atis hizinizi dinlenme
kalp atig hiziniza daha yakin hale getirmek i¢in yalnizca 10 veya 15 saniyeniz olabilir.
Fiziksel olarak iyi durumda olsaniz ve dinlenme kalp atis hiziniz dakikada 60 ila 70
atig arasinda olsa da, kalp atis hizinizi 6nemli miktarda diistirmek icin yeterli
zamaniniz yoktur. Ancak yogun baski altinda ¢ok yiiksek skorlar elde edebilirsiniz.
Zihinsel rutinlerinize ve teknik siireclerinize odaklanma yetenegi, bu kosullar altinda
boylesine harika skorlar elde etmenizi saglar. Bu baski, biatlon sporcularinin

yasadiklarina benzer. Hem kayak siirelerinde hem de tiifekle isabetli olduklarinda
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puanlandiklart i¢in kalp atis hizlarin1 diisiirmeye yeterli zamanlar1 yoktur. Bunun
yerine, daha yiiksek kalp atis hizlartyla iyi ates etmeyi 6grenmelidirler. Zihinsel
yeteneklerinizi gelistirmek, 6zel bir ¢alisma ve zihinsel ¢aba gerektirir. ABD kiiltiir ve
spor programlari, baskiyla basa ¢ikmak i¢in becerilerin gelistirilmesine yeterince
onem vermemektedir. Antrenorler, sporcularina rekabet baskisi ile basa ¢ikma
yontemlerini nasil 6gretecekleri konusunda ¢ok az talimat alirlar. Aslinda cogu sporcu,
yiiksek diizeyde yarismanin ¢ok fazla zihinsel yetenek gerektirdigi konusunda
hemfikirdir, ancak bu ayni sporcularn ¢ogu, zihinsel antrenmani antrenman
rejimlerine dahil etmede basarisiz olur. Benzer yetenek ve beceri diizeyindeki diger
okcularin madalya podyumuna ulasmakta zorluk ¢ekmesine karsin, bazi okcularmn
siklikla kazanmasinin nedenlerinden biri bu olabilir. Literatiir incelendiginde,
diinyanmn en iyi sporculart bazilar tarafindan uygulanan baz1 egzersizleri gorilebilir.
Ancak, yine de zihinsel antrenman tatbikatlarini kendi 6zel egitim ihtiyaglarmiza gére
uyarlamaniz gerekecektir. Sonug olarak, zihinsel yetenekleri gelistirmek icin bu
egzersizleri kullanmak hem sizin hem de kogunuzun kararlihgini ve 6zverisini

gerektirecektir.
1.3.6. Okculukta atis performansi ve zihinsel dayanikhihk

Daha iyi bir ok¢u olmanin ti¢ adimu pratik yapmak, pratik yapmak ve daha fazla
pratik yapmaktir. Ancak tiim ahstirmalar okg¢uluk alaninda gerceklesmez. Atiglarimi
gelistirmek isteyen herkes, zihinsel antrenmani ciddiye alan diinyanin en iyi
okgularindan 6grenebilir. Bu anlamda zihinsel antrenman zihinsel dayaniklilig1 ortaya
cikarir. Elit okgular, okgulugun ¢ogunlukla zihinsel bir oyun oldugunu bilirler. Her sey
odaklanmak, dikkat dagitic1 seyleri gormezden gelmek ve sinirlerinizi yatistirmakla
ilgilidir. Beyinlerini egzersizler ve zihinsel uygulamalarla ¢alistirarak bu becerilerini
keskinlestirirler. Ister poligondaki diger okgularm oniinde atis yaptyor olun veya ilk
turnuvanizda yaristyor olun, zihinsel oyununuzu hizlandurmak daha etkileyici
performanslart atesleyecektir. Beyin giiciinii artirmaya yonelik bu dort alistirma evde

veya iste uygulanabilir (Einsmann, 2017).

e Gorsellestirme: Glinilinliziin ¢ogunu okguluk hakkinda hayal kurmakla
geciriyorsaniz, simdiden gorsellestirme alistirmasi yapmak {izeresiniz. Bu,
miikemmel bir atis yaptiginizi veya yiiksek bir hedefe ulastiginizi gérmek icin
hayal giiciiniizi kullanmak anlammma gelir. Basit bir gorsellestirme

aligtirmasi, kendinizi bir turnuvada veya antrenman sahasinda hayal etmektir.

28


file:///C:/Users/Acer/Desktop/coğrafya/Geçmişten%20günümüze%20Sosyal%20Bilgiler%20ders%20kitaplarında%20kullanılan%20coğrafya%20haritalarının%20incelenmesi%20(1)%20(2).docx%23_Toc53169561

Her adima dikkatle odaklanarak ¢ekim siirecinizi gozden gegirin. Her adim
yaptigmizi goriin ve miikemmel bir atis yapm. Kendinizi siirekli olarak
basarili goriirseniz, giiven kazanir ve olumlu diislinceyi artirirsiniz. Buna
karsilik, konsantrasyonunuz artar ve kendinizden siiphe duymazsimiz. Hayat
mesgul oldugunda ger¢ek uygulama i¢in iyi bir alternatiftir.

o Hedeflerin Belirlenmesi: Hedef belirleme ve gorsellestirme el ele gider.
Yiiksek bir skor elde etmek, daha uzun bir mesafe atmak veya prestijli bir
turnuva kazanmak gibi yliksek bir hedef secerek isleme baslayin. Ardindan,
daha biiyiik hedefinize ulasmaniza yardimci olacak artan hedefler belirleyin.
Gorsellestirme pratigi yaparken, her artan hedefe ve nihai hedefinize
ulastigmizi goriin. Baz1 okgular, hedefleri bilgi kartlarma yazmay1 ve onlari
gbze carpan yerlere koymay1 faydalibulmaktadir. Bu hedefleri diizenli olarak
gorerek, potansiyelinize ulagsmak i¢in kendinizi siirekli motive edeceksiniz.

e Dikkat Oyunlari: Okguluk, yogun bir odaklanma ve dikkat dagitict seyleri
engelleme yetenegi gerektirir. Daha 6nce tam bir ¢cekisme yasadiysaniz ve
ardindan konusma, cep telefonu calma veya siren sesi duyduysaniz,
giiriiltiinlin konsantrasyonunuzu nasil bozabilecegini ve pratiginizi nasil
kesintiye ugratabilecegini bilirsiniz. Dikkatinizi dagitan seyleri gérmezden
gelmenize yardimer olacak kolay bir alistirma, TV'yi agmak ve yavas ve
sessizce 100'e kadar saymaktir. Amag, TV'nin veya bagska herhangi bir seyin
saymanizi dagitmasma izin vermemektir. Bir diger tatbikat da miizik
dinlerken okumaktir. Miizigi kapatin ve okumaya odaklanm. Makaleyi veya
boliimii bitirdiginizde, ne kadar tuttugunuzu gérmek i¢in birinin sizi test
etmesini saglaym.

e Yansi Dolu Bardak: Iyimser bir tutum okculukta kesinlikle yardimer olur,
ancak bu tatbikat aslinda bir bardak su gerektirir. Bir bardag1 doldurun ve
baskin olmayan elinizde tutun. Kolunuz uzatilmis halde, cama odaklanin.
Ardindan siviy1r miimkiin oldugu kadar uzun siire sabit tutmaya calismn. Bu,

bir yay1 hedeflerken ihtiya¢ duyulan odak i¢in milkemmel bir uygulamadir.

Okguluk, hem rutin arka bahg¢e antrenmanlari swrasmmda hem de 3 boyutlu
hedefleri, nokta hedeflerini veya saha hedeflerini vururken asir1 zihinsel gii¢ gerektirir.

Bu tatbikatlardan bazilarmi deneyin ve atisiniz1 iyilestirip iyilestirmediklerini goriin.
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IKINCi BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

2.1. Arastirmanin Amaci

Okguluk bransinda; uyumlu calisma, hedefe sabitlenme, hedef kagidinda
kalabilme yetenegi, pozitif yaklasim kazanilmis olunmasi istenen ana beceriler
icerisinde olmakta, yarismacilar i¢in saha ortami, kaygi, giicliikk ve basarisiz olma gibi
ortamlar1 icerebilmektedir. Bu nedenle, yarismacinin performansimni arttirmakta,
verimini ylikseltmekte, yarigmactyr durduran yanlis davranis kaliplarni, olumlu tarafa
dogru gitmesinde kullanabilecegi en verimli c¢alismalardan birisinin zihinsel
antrenman olacagi ifade edilmektedir (Smith, Wright ve Cantwell, 2008). Bu ¢alisma
zihinsel c¢aligmanin  okguluk sporcularmin atig performansina ve zihinsel
dayaniklilhiklarma etkisini belirlemek amaciyla yapilmaktadir. Atig performansi;
okculuk sporculugunu yapan bireylerin basarmak istedikleri en net durum yiiksek puan
atmaktir, atacaklar1 okun siirekli merkeze gitmesini isterler bu sebepten atiglarmin
merkeze gitmesini saglamak i¢in yani siirekli olarak on puan atmalan i¢in zihinsel
antrenmanlarin sporcularin {istiinde olumlu sonug verilecegi diisiintilmiistiir. Zihinsel
antrenman da sporcuya hafta hafta uygulanacak olan program iizerinde, 6rnegin
imgeleme yaptirarak oklarinin merkeze gitme oranlarmn arttirilmasi amaglanmaktadir.
Okgeuluk bransmm sporculardan bir bagka istegi de zihinsel dayaniklihigmm yani
stirekliliginin saglanmis olmasidir. Bu sebeple diizenli yapilan zihinsel antrenmanlarin

sporcularin atig performansinin siirdiiriilebilirligi i¢in yararli olacagi amaglanmaktadir.
2.2. Arastirmanm Onemi

Literatiir incelendiginde; okguluk bransi i¢in yapilan arastirmalarin okguluk
sporcularmnin fiziksel performansmi gelistirmek veya okculuk performansina etkieden
faktorleri belirlemek icin yapildigi goriilmektedir. Katirct (2020), okguluk branginda
kinezyo bantlamanm ok atisina ve iist ekstremite performansi iizerine etkisini
incelemistir. Serin (2014), bayan ok¢uluk yarismacilarinin menstrual donem atig
performanslarini etkileyen faktorleri arastirmustir. Dal (2015), el tercihi belirlenen 10-
11 yas grubu ¢ocuklarm okguluk 6gretiminde psikomotor ve biligsel yeteneklerinin
okculuk performansi ile arasindaki iliskiyi incelemistir. Zihinsel antrenman ¢aligmas1
birgok farkli brans i¢in uygulanmig; Batar (2010), zihinsel antrenmanm hiz

performansma etkisini arastirmus, arastirma sonucunda zihinsel antrenmanin hiz
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performansini anlamh olarak etkiledigi sonucuna varilmistir. Baska bir ¢alismada
Kulak (2015), zihinsel antrenmanm futbol bransinda teknik beceri performansina
etkisini arastirnug, arastirma sonucunda zihinsel antrenmanm teknik beceri
performansmi anlamli olarak etkiledigi sonucuna varilmistir. Oner ve Cankurtaran
(2020), profesyonel sporcularin spor ortamlarinda kullandiklar1 zihinsel aktivite ve
atiglariin ok atig yilizdelerine incelenmesi amagcladiklar1 arastrmada Iliskisel
tarama modelinde tasarlanan arastirmada zihinsel antrenman uyguladigini beyan eden
sporcularmm miisabaka sonuglar1 degerlendirilmis, herhangi bir deneysel uygulama
yapilmamustir. Literatiir incelendiginde {iilkemizde okculuk bransit igin zihinsel
antrenman ¢aligmas1 yapilmadigr goriinmektedir. Nisangah parcasindaki arpacik
kismmim hedef kagidinda sabit tutulmasi ile yani statik kolun hareketsiz durusu ve
temiz bir atisin i¢inde bazi davranissal ve fiziksel ilerlemeler yatmaktadir. O esnada
icinde var olan stres ve kaygi durumlar1 ve antrenman yogunluguna bagh olarak
meydana gelen hormonal farkliliklar, dolayisiyla yukari veya asagi yonli kalp atim
hizi, reaksiyon zamani, serilerin atig siiresi noromiiskiiler bir atig seriiveninin
sergilendigi ok¢uluk branginda 6nemli yer tutmaktadir (Kolayis ve Mimaroglu, 2008).
Kaygi, stres, heyecan gibi duygusal degisiklikler yaym okla ve sporcunun yay ve okla
olan etkilesimini olumsuz etkileyebilmektedir (Ertan, 2013). Bu nedenle Okguluk
bransinda performansmn sadece fiziksel antrenman ile en st seviyeye
cikarilamayacagi, zihinsel antrenman ¢alismasmin bu brans i¢in de 6nemli oldugu
diisiiniilmektedir. Bu c¢alisma ile zihinsel antrenmanin okguluk sporcularmin
performansini arttiracagi ve okguluk sporcularinin daha {istlin basarilar elde etmesi
icin sporcular1 yetistiren antrendrlere, zihinsel antrenmanin Onemini gostermesi
acisindan 6nemli oldugu ve okculuk bransina, denenecek olan farkli ¢aligmalara da

verim saglayacagi diisiiniilmektedir.
2.3. Arastirmanin Problemi

Zihinsel antrenmanin okguluk bransindaki etkisinin {ilkemizdeki okculuk
sporcularinin, antrendrlerinin  ve kuliiplerinin  kullanmasi i¢in bir c¢aligmanin
tilkemizde yapilmamasi eksiklik olarak goriilebilmektedir. Bundan dolay1 zihinsel
antrenmanin etkilerinin belirlemek ve bu problemin ¢o6ziilerek etkisinin ortaya
cikarilmasi1 gerektigi diisiiniilmektedir. Zihinsel antrenmanm okguluk bransinda atig
performansina ve zihinsel dayanikliliklar {izerine etkisinin arastirilip sonuglanmasi bu

yontemin kullanihp kullanilmayacag: ile ilgili ilkemizde uygulanmig bir kaynak
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olarak sporcu ve antrendrlere sunulmasi gerekmektedir. Bu ¢ergevede arastirmanin
ana problemi 15-21 yas okguluk sporcularinda zihinsel antrenmanin atis puani ve

zihinsel dayaniklilhk diizeylerine etkisi olup olmadigidur.
2.3.1. Arastirmanin alt problemleri

1. Zihinsel antrenman uygulanan 15-21 yas okguluk sporcularinin ilk test atis
puanlari ile son test atig puani arasinda anlaml farkhilik var midir?

2. Zihinsel antrenman uygulanan 15-21 yas okguluk sporcularinin ilk test
zihinsel dayanikhliklar ile son test zihinsel dayanikliliklar1 arasinda fark var

mudir?

3. Zihinsel antrenman uygulanan 15-21 yas okguluk sporcularinin atig puanlart

ile zihinsel dayanikliliklar1 arasinda iliski var midir?
2.4. Arastirmanin Varsayimlari

Orneklem grubunun evreni temsil ettigi varsayllmistir. Arastirmaya katilan
bireylerin agiklanan tiim kural ve yontemleri tam olarak anladiklari, 6l¢timler sirasinda

en yliksek performanslarmi sergiledikleri varsayilmistir.
2.5. Arastirmanin Smmirhhiklar:

Arastirma 15- 21 vyas arasindaki Istanbul Beyoglu Okcular Vakfi Spor
Kuliibii'nde lisansli olarak devam eden 28 goniillii sporcu ile smirl tutulacaktir.

Arastirma deneysel islemi 10 hafta ile smirlandirilmstir.
2.6. Arastirmanin Hipotezleri
H1a: Zihinsel antrenman ile atig puani arasinda anlaml bir iliski vardir.

H2b: Zihinsel antrenman ile zihinsel dayaniklilk arasinda anlamli bir iligki

vardir.
H3c: Zihinsel dayaniklilik ile atig puani arasinda anlamli bir iligski vardir.
2.7. Arastirmanin Modeli

Aragtirmada yar1 deneysel modelin alt modellerinden biri olan esitlenmemis
kontrol gruplu model tercih edilmistir. Yari deneysel model, gruplarin tarafsiz atama
ile meydana getirilemedigi ya da deney ortaminin kontrol edilemedigi zamanlarda
kullanilmaktadir. Bu c¢alismada da deney ve kontrol gruplari, arastirmacinin

miidahalesi olmadan 6nce olusmus oldugundan bu model tercih edilmistir. Yine de
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katilmcilarin ~ benzer o6zellikte sporcular olmasma miimkiin oldugunca 6zen

gosterilmistir (Karasar, 2012).
2.8. Arastirma Grubu

Aragtirmada on test son test kontrol grup deseni ile belirlenmis 14 kontrol ve 14
deney grubu olmak iizere toplam 28 goniillii sporcu katilmistir. Gruplar Beyoglu
Okgular Vakfi Spor Kuliibiinde lisanli olarak sporculuk yapan ve yaglart 15-21
arah@mnda bulunan katilimecilardan olusturulmustur. On test-son test kontrol gruplu
desende, yansiz atama ile olusturulmus iki grup bulunur. Bunlardan biri deney, 6teki
kontrol grubu olarak kullanilir. Her iki grupta da deney oOncesi ve deney sonrasi
dlgmeler yapilir (Ozer ve San 2013). Bu calismada da deney ve kontrol gruplarmin
belirlenmesi i¢in; daha Onceden bir araya gelmis iki takim sporcularinin
performanslar1 hakkinda grup denkliginin saglanmasi igin 6n gézlem yapilmistir. Grup
denkligi, arastirmaci tarafindan yakin bulunmus deney ve kontrol grubu yansiz atama
yontemiyle belirlenmistir. Gruplarn belirlenmesinde her iki grubun da Tirkiye
Okguluk Federasyonu resmi miisabakalarinda performans gdsteren sporcular olmasi,
son 3 yilda bu bransta lisansl aktif sporcu olma 6zelligi tasimasi, ayni kuliipteki benzer
antrenorlerle calisiyor olmalart kriterleri esas almmustir.  Arastirma Oncesinde
katilimcilara herhangi bir saglik problemi olup olmadigi soruldu, saglik problemi ya

daengel durumu olmadigindan sporcular arastirmadan ¢ikarilmamustir.
2.9. Veri Toplama Teknikleri ve Verilerin Toplanmasi

Kullanilan g¢alismada deney grubunda yer olan sporculara 10 hafta boyunca
zihinsel antrenman progranu uygulanmus olup, On testleri 10 haftalik zihinsel
antrenman programimna baglanmadan once almmustir. Zihinsel antrenman programina
baglanmadan once katilim saglayan sporcularin 72 ok {izerinden attiklar1 Tiirkiye
Okguluk Federasyonun diizenlendigi Tirkiye Siralama Puani 1 yarigmasindaki
sonuclari not edilmistir. Zihinsel antrenman programu bittikten sonra sporcularin
zihinsel dayaniklilik testleri son test olarak uygulanmistir ve antrenman programmdan
sonra 72 ok iizerinden attiklar Tiirkiye Okculuk Federasyonun diizenlendigi Tiirkiye

Siralama Puani 2 yarismasimdaki sonuglart not edilmistir.
2.9.1. Kisisel Bilgi Formu

Cinsiyet, yas, 6grenim durumu, lisans yih, yarisma yili gibi bilgileri edinmeye

yonelik arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu kullanilmstir.
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2.9.2. Sporda Zihinsel Dayamkhihk Envanteri

Sporcularin sporda zihinsel dayaniklilik seviyelerini belirlemek amaciyla Sheard
ve Ark (2009)’nin gelistirdikleri “Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri’ni (SZDE)
(Sport Mental Toughness Questionnaire-SMTQ-14), 4’li likert tipi (1=tamamen
yanlis, 2=yanlig, 3= dogru, 4=tamamen dogru) olmakla birlikte, giivenirlik cronbach
alpha degerleri, giiven alt boyutunda 0.72, devamlilik alt boyutunda 0.71 ve kontrol
alt boyutunda 0.66 olarak bulunmustur. Olgegin Tiirkge’ye uyarlamasi Altintas (2015)
tarafindan yapilmigs ve yine Altintas ve Koru¢ Bayar (2016) tarafindan gecerlik
giivenirlik caligmalart  gergeklestirilen oOlcek 14 madde ve 3 alt boyuttan
olusturulmustur. Altintas ve Koru¢ Bayar (2016) sporda Zihinsel Dayaniklilik

Envanteri’nde yer alan 3 alt boyutun agiklamas1 su sekildedir;

Giiven: Miicadele gerektiren zor durumlarda hedefe ulasmak i¢in yeteneklere

inanma ve rakiplerden dahaiyi oldugunu diisiinme (Madde 1, 5, 6, 11, 13, 14).

Kontrol: Baski altinda veya beklenmedik durumlar karsisinda sogukkanliligi

koruma, kontrollii ve rahat olma (Madde 2, 4, 7, 9).

Devamlilik: Belirlenen hedefler dogrultusunda sorumluluk alma, konsantre

olma ve miicadele etmedir (Madde 3, 8, 10, 12).
2.9.3. Atis puani

Atis puan1 Diinya Okguluk Federasyonun belirledigi kurallar gergevesinde ve
Tiirkiye Okguluk Federasyonun yarigmalar da uyguladigi bir puan tutma yontemidir.
Her yas grubunun 9 — 10 yas grubu, 11 — 12 yas gurubu, 13 — 14 yas grubu, 15 — 17
yas grubu, 18 — 21 yas gurubu ve 22 ve istii gruplarmin kendi aralarinda kendi yas
gruplarina gore ayarlanmis mesafe ve kagitlara atis yaptiklar1 bir puan tutma tiirtidir.
Buna gore okguluk branginda agik hava yariglari igin puanlama 12 seri her seri de 6 ok
atmak tizere 720 puan iizerinden yapilir. Toplam 720 puan ilizerinden degerlendirme
yapilip en yiiksek puandan baglamak iizere en diisiik puana kadar bir siralama
yapilarak yarisma fikstiiri olusturulur. Zihinsel antrenmanm katkilarini anlamak ve
zihinsel dayanikliliklarmin gelisim gdosterip gostermeyecegine belirlemek i¢in atig
puani iizerinden Oncesi ve sonrasi karsilastirilmasi yapilacaktir. Diinya Okguluk
Federasyonun belirledigi kurallar ¢ergevesinde Makarali yay sporculart 50 m

mesafeden Klasik yay sporculart 70 m mesafeden atis yapacaklardir (Archery, 2020).
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Atis Puanini incelemek okguluk brangt i¢in Snemli bir yere sahiptir. Yas
gruplarindaki mesafeler 9 — 10 Yas Grubu Klasik Yay agik hava okguluk
yarismalarinda 20 m mesafeden 80 cm hedef kagidina 18*2=36 ok (3’er ok) atist
yaparlar hedef kagitlari 10 puan merkezden baslayip 1 puana en disa kadar
gerilemektedir. 11 — 12 Yas grubu Klasik Yay agik hava ok¢uluk yarismalarinda 30 m
mesafeden 80 cm hedef kagidima 18*2=36 ok (3’er ok) atis1 yaparlar hedef kagitlar
10 puan merkezden baslayip 1 puana en disa kadar gerilemektedir. 11 — 12 yas
makarali yay acik hava okguluk yarigmalarmda 30 m mesafeden 80 cm hedef kagidna
18%2=36 ok (3’er ok) atis yaparlar hedef kagitlar1 10 puan merkezden baslayip 6 puana
en disa kadar gerilemektedir. 13 — 14 yas klasik ve makarali yay acgik hava okguluk
yarigmalarmda 30 m mesafeden 80 cm hedef kagidina 36*2=72 ok (6’sar ok) atis
yaparlar hedef kagitlart 10 puan merkezden baslaylp 6 puana en disa kadar
gerilemektedir. 15 — 17, 18 — 20, 21 yas ve {istii olan Makarali Yay a¢ik hava
yarigmalarinda 50 m mesafeden 80 cm hedef kagidina 36*2=72 ok (6’sar ok) atis
yaparlar hedef kagitlari 10 puan merkezden baslayip 6 puana en disa kadar

gerilemektedir.

15 — 17 yas klasik yay agik hava okculuk yarigmalarmda 60 m mesafeden 122
cm hedef kagidina 36*2=72 ok (6’sar ok) atis yaparlar hedef kagitlari 10 puan
merkezden baslayip 1 puana en disa kadar gerilemektedir. 18 — 20, 21 ve tstii klasik
yay acik hava okculuk yarismalarmda 70 m mesafeden 122 cm hedef kagidmna
36*2=72 ok (6’sar ok) atis yaparlar hedef kagitlar1 10 puan merkezden baslayip 1
puana en disa kadar gerilemektedir. 9 — 10 yas grubu klasik yay salon ok¢uluk
yarismalarinda 18 m mesafeden 60 cm hedef kdgidina 15*2=30 ok (3’er ok) atis
yaparlar hedef kagitlari 10 puan merkezden baslayip 1 puana en disa kadar
gerilemektedir. 11 — 12 Yas grubu Klasik Yay salon okguluk yarigmalarnda 18 m
mesafeden 60 cm hedef kagidma 15%2=30 ok (3’er ok) atis1 yaparlar hedef kagitlart
10 puan merkezden baslayip 6 puana en disa kadar gerilemektedir. 11 — 12 yas
makarali yay salon okguluk yarigmalarinda 18 m mesafeden 60 cm hedef kagidina
15*2=30 ok (3’er ok) atis yaparlar hedefkagitlar1 10 puan merkezden baslayip 6 puana
en disa kadar gerilemektedir. 13 — 14 yas klasik ve makarali yay salon okguluk
yarigmalarinda 18 m mesafeden 3*20 cm hedef kagidina 30*2=60 Ok (3’er ok) atis
yaparlar hedef kagitlart 10 puan merkezden baslaylp 6 puana en disa kadar
gerilemektedir. 15 — 17, 18 — 20 ve 21 yas lstii salon okguluk yarismalarinda 18 m
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mesafeden 30%*2=60 ok atig1 yaparlar hedef kagitlar1 10 puan merkezden baglayip 6
puana en disa kadar gerilemektedir. Sporcuyu ileri seviyeye tastyacak ve olimpiyat
basaris1 getirmesindeki en 6nemli etken atig puaninin yani siralama puanlarinin yiiksek

olmasmdan gegmektedir (TOF Talimatlar, 2017).
2.10. Zihinsel Antrenman Program

Bu calismada okgulara 10 hafta zihinsel antrenman programi uygulanmugstir.
Zihinsel antrenmana baslamadan 6nce okgulara antrenman programu ile ilgili detayl
bilgi verilmistir. Zihinsel Antrenman Programi Okcgular Vakfi Spor Kuliibii’niin

alaninda yapilmistir. Antrenman programin detaylar su sekildedir;
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Tablo 2. 10 haftalik zihinsel antrenman uygulama igerigi

HAFTA | SURE | Dinlenme AMAC ACIKLAMA
1.Hafta | 20Dakika 10 Adaptasyon | Nefes egzersizi - mindfullness sirt
/2 Bolim | Dakika diiz sekilde sandalyeye oturulur,
diyaframdan 4 saniyede nefes
alinarak 6 saniye verilir.
2.Hafta | 20Dakika 10 Odaklanma | Nefes egzersizleri rahat
/2 Bolim | Dakika oturabilecegi ve ya uzanabilecegi
ortam.
3.Hafta | 20Dakika 10 Gevseme Sessiz ve sakin bir ortam. Bedenin
/2 Bolim Dakika rahat hissettigi oturma pozisyonu.
Otojenik agirhk hissi antrenmani
kapali gozler ile hareketi hissetme.
4 Hafta | 20Dakika 10 Gevseme Teknik ve mesafe ok atiglarindan
/2 Bolim | Dakika sonra sesin ve giriltiiniin olmadid
ortamda diisiinceden c¢alistirlan
bedene dogru rahathk hissinin
kazandirilmasina yonelk
caligmalar.
5.Hafta | 20Dakika 10 Imgeleme | Sirtiistii uzanarak yapilan sporcunun
/2 Bolim Dakika kullandigi ekipmanlarn hissetme,
hayaletme egzersizi.
6.Hafta | 20Dakika 10 Dikkat Video gosterimi elite sporcularin ok
/2 Boliim Dakika atis performanslarini izletip dogru
atigicin bilgi sahibi olunmasi.
7.Hafta | 20Dakika 10 Imgeleme | Okguluk da durus pozisyonunun
/2 Bolim Dakika hayal edilmesinde, sporcu olmasi
gereken durushareketinin hayalinde
gergeklestiriyormus gibi diigiiniir.
8.Hafta | 20Dakika 10 Imgeleme | Antrenman Oncesi yay gekis
/2 Bolim | Dakika pozisyonunun becerisinin
imgelenmesinde, sporcu dogru ¢ekis
teknigiyle hareketi zihninde
gergekte yapiyormus gibi hayaleder
9.Hafta | 20Dakika 10 Imgeleme | Antrenman oOncesi birakis (son
/2 Bolim | Dakika tagtma) pozisyonunun hareketinin
diisiniilmesinde, sporcu diizgiin
birakis hareketini diiglincesinde
antrenman sahasinda ve gergekten
son tasima hareketini
gerceklestiriyormus gibi hayaleder
10. Hafta | 20Dakika | 10Dakika | Imgeleme | Calisma Oncesi teknik kapasiteyi
/2 Bolim artirmak i¢in diizglin ok atis
(bastan sona)igsel hayaledilir.
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Tablo 1’de belirtilen antrenman programinin igerigi;

1.Hafta

Katihmeilara zihinsel egitim konusunda bilgi verir ve zihinsel egitim
formatindan diizenli nefes egzersizleri otonomik ve yaratici yontemler
uygulama tutumu kazanir.
Egzersizden oncediizenli olarak nefes alistirmasi yaptirilmasi.
Sporcuya gogiis solunumu igin oksijen alimive salinimi gibi solunum kontrol
egzersizleri yaptirilmasi. Omek yénergeler;

* Durus pozisyonunda ayak agilart omuz agilart ile ayni; dizlerimiz gergin
degil hafif biikiilmiis durumda,

* Derin nefes alin ve yavasca verin.

* Bunu 3 kez tekrarlayallm; Rahatlayin ve sakin kalin.

= Sakin ve rahatkalin ve nefesinize odaklanin.

Nefes alin, gevseyin ve birakin ve viicudunuzun 1sindigini, agirlastigini ve
gevsedigini hissedin (Kulak, Kerkez, Aktas2011).

2. Hafta

Konu: Zihinde objelere yonelik berrakhk egzersizleri

Gozleri kapah sirt iistii yatilir. Kullandiklan yaylar, oklari, sortlart ve formalan
gorsellestirirler.  Bu  giysilerin ~ sicakhigini, nesesini, sesini, sertligini,
yumusakligini, kokusunu hissedin. Yayin sertligini, sesini ve seklini bes
duyunuzla deneyimleyin.

Calisma ortami: Okguluk Sahasi.

Konu: Nesne ve objelerin akilda tutulmasi ve farkindaligin gelismesine yonelik
cahigmalar

Calismanin igerigi: Sporcularin zihnin farkindah@inin gelismesine, nesne ve
objelerin akilda tutulmasiyla ilgili tutum gelistirmek.

Yonergeler:

* Okcular atighattinda sakince durmaya baslar.

* Tiim dikkatinizi ayaklariniza, bacaklariniza ve omuzlariniza odaklayin.

* Her beklediginizde iyi bir durus 6ne ¢ikardigini hissedin.

* Bacaginizi kaldirin (5 saniye). Ayaginizi 6n hatta getirin ve bekleyin (5
saniye).

* Her asamada duygulara odaklanin.

* Ayaklarinizi geri getirin (5 saniye duraklayin), yere koyun (5 saniye
duraklayin)ve agirliginizi terazinin merkezine verin.

» GoOzlerini kapatveaynisim tekraret.

3.Hafta

Diisiiniilen okguluk hareketinde yarismaci kendisini daima basarmis olarak
hayaledip gormesini saglama ¢alismasi.

Calismanin Igerigi: Sporcular istedigi herhangi bir hareketi kendi kafasmnda
canlandirarak herzaman basarili ola cagini diisiinmesinisaglamahidir.

Ornek: Ok attiginda her attigi okun merkeze gittigini diisiinmesi 6grenciye
aktarilir. Kendine 6mek bir kigilik olarak profesyonel seviyede olan en iist
diizey sporcularn drnek alabilirler.

Calisma ortami: Okguluk Sahasi

Konu: imgeleme (HayalEtme) egzersizler ile konsantrasyon cahsmalari.
Sporcular yiiz yiize 2’serli diizen halinde otururlar. Kollar1 birbirine baglamig
bir bicimde yiiz-yiize 4 dk’lik siire zarfinda birbirlerini gdriirler. Daha sonra
arkadasmizi ayrintih olarak hayal etmeniz istenir. Dikkat ve zihinsel
odaklanma i¢in yapilan bu egzersizler, bir sporcunun konsantrasyonunu ve
zihinsel berrakhgini gelistirir.

Yonergeler:

* Gevsek ve rahat bir pozisyonda oturun.

* Birbiriniz ile kenetlenmis olarak duan akranlarinizin tim yiiz hattin1 4 dk.
boyunca gbzlemleyiniz.

* Gozlerinizi kapatin ve sicak, yumusak bir kadife perde hayaledin.

* Yaklasik 2 dakika.Bu perdeyi her zaman aklinizda tutun.

* 10'dan l'e kadar10,9,8, ... 2, 1 sayin ve gozlerinizi agin

* Arkadasinizin yiiziinii yeniden dikkatlice inceleyin. Gozlemlemeyi
tamamladiktan sonra, arkadasinizin yiiziinii ayrintili olarak tanimlayin.
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4 Hafta

Otonom gevseme ve egzersiz sonrasi nefes egzersizleri ile zihinsel odaklanma
saglayin. Sporcular, beden egitimi sonrasinda sakin ve sessiz bir ortamda
esenlik duygusu asilayarak zihinsel olarak belirli hedeflere odaklanmalanm
saglarlar. Ornek yonergeler;

= Sakin ve rahatkalin, nefesinize konsantre olun.

* Yavasvederin nefesalin ve nefes verirken goz kapaklarinizi kapatin.

» Tiim viicudunuzu gevsetmeye baslaym.

* Derin bir nefes daha alirken tamamen birakin.

* Nefes almaya konsantre olun.

5.Hafta

Egitimden Once sessiz bir ortamda zihinsel nesne netligi egzersizleri.
Gozleri kapalisirtiistii yatilir. Kullandiklan yaylart, oklari, sortlart ve formalan
gorsellestiricler.  Bu  giysilerin ~ sicaklifini, nesesini, sesini, sertligini,
yumusakligini, kokusunu hissedin. Yayin sertligini, sesini ve seklini bes
duyunuzla deneyimleyin.
Omek yénergeler;
* Derin bir nefesahniz.
1’den4’e kadarsayiyorum. Sakin ol, rahatla ve gézlerini kapat.
- Uzerinize giydiginiz yarisma kiyafetlerinidiisiiniip-hayalediniz.
Kiyafetlerin size verdigi hazzi, neseyi, sertligi, yumusakligi ve kokuyu
hissediniz.
* Bes duyu ile hissedin
* On’dan geriye dogru sayiyorum.10,9,8, ...2, 1. Yavas, yavas gdzlerimizi
aciyoruz. Simdi tamamen sakinim.

6.Hafta

Se¢ilen becerilerin video gosterimi. Sporcunun okg¢uluga ait teknik beceriler
hakkinda (yay ¢ekis, birakis, durus, okun hedefe saplanmasi)sporculara video
izlettirilmesi. Videolar farkli beceri diizeylerini kapsar.
Gozlem sirasinda tiim katihmeilarn dikkati ayn1 yoéne yonlendirilir. Omek
yoOnergeler;
= Atis esnasinda sporcunun ayak a¢ilarinin yoniine odaklaniyoruz.

Atis devam ederken sporcunun gdzlerinin ve bas pozisyonunun yoniine
dikkat ediyoruz.

Atis1 gerceklestirdikten sonra kol pozisyonunun durusu ve acgisi ne
durumda?

7.Hafta

Sporcular, antrenman 6ncesi durus becerilerini hayal ederek, hareketleri
ashinda dogru durus teknigini yapiyormus gibi zihinlerinde canlandinirlar. Bu
beceri gorsel, isitsel ve dokunsal 6geleri kullanir. Bu beceri dikkatli ve etkili
bir sekilde diisiiniilerek tasarlanmistir. Omek yonergeler;
*  Secilen beceri gorsellestirme egzersizinden once normal bir nefes
egzersizi yapin.
* Ardindan, gosterilen beceriyi en eksiksiz haliyle gorsellestirin.
* Disandan bir video izliyormusgasina 6nce kendinizi gozlemleyin.
*  Simdi harekete gegmek i¢in bes duyunuzu kullanin.
* Hareket tasavvurunda, hiinerler gercege tam olarak karsihk
gelmelidir.

8.Hafta

Antrenman Oncesi yay ¢ekis pozisyonunun becerisinin gorsellestirilmesinde,
sporcu dogru cekis teknigiyle hareketizihninde gercekte yapiyormus gibihayal
eder. Bu beceri gorsel, isitsel ve dokunsalunsurlari kullanir. Bu beceri dikkatli
ve etkili bir sekilde diisiiniilerek tasarlanmistir. Omek talimatlar;

*  Secilen beceri gorsellestirme egzersizinden Once normal bir nefes

egzersizi yapin.

* Ardindan, gosterilen beceriyi en eksiksiz haliyle gorsellestirin.

*  Disarnidan bir video izliyormuscasina 6nce kendinizi gozlemleyin.

*  Simdi harekete gegmek i¢in bes duyunuzu kullanin.

» Harekettasavvurundabecerigercege tam olarak uymalidir.

9.Hafta

Antrenman Oncesi birakis (son tasima) pozisyonu hareketinin hayal
edilmesinde, sporcu olmasini diisiind{igii birakig stili hareketini hayalinde
gergekte son tasima esnasinda gibi diisiiniir. Bu beceri gorsel, isitsel ve
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dokunsalunsurlar kullanir ve dogru ve etkili olmasiicin tasarlanmistir. Omek
yonergeler;

¢ Secilmis becerilerin imgeleme calismalarinda once diizenli nefes

egzersizi yapiniz.

* Ardindan, gosterilen beceriyi en eksiksiz haliyle gorsellestirin.

*  Disaridan bir video izliyormuscasina 6nce kendinizi gozlemleyin.

«  Simdi, litfen bes duyumuzla hareket edelim.

* Harekettasavvurundabecerigergege tam olarak karsilik gelmelidir.
10.Hafta | Antrenman baglamadan 6nce teknik kapasiteyiarttirmak igin bir ok atismm
seriiveni durus pozisyonu baslangicinda son tagima boliimiine kadar (bastan
sona) i¢sel olarak disiiniilir ve hayal edilir. Ok atig tekniginde diisiiniilen
teknigin gergeginden bir farki olmamalidir. Ornek adimlamalar;

e Surt Gstii yatiniz. Simdi sakin bir sekilde uzun bir nefes aliniz.

*  Hizli olmayacak sekilde alinan nefesi veriniz.1’den 4’¢ kadar

saytyorum. Gozleriniz agilmamah. Sakin sakin.

*  Bir sonraki adimimizda ok atisini1 uygularken disaridan kendimizi

seyrediyoruz. Sakin, sakin. Nefes aliyorsunuz.

*+ Ok atisint en olaganiistii haliyle zihninizde hayal ederken tiim

benliginizi hissediniz.

* 10’dan geriye dogru saymaya basladiktan sonra yavas yavas

gOzlerinizi aginiz.

2.11. Verilerin Analizi

Veriler, SPSS (Statistical Package Program for Social Science) 21.0 programi
kullanilarak analiz edilmistir. Olcek ve test puanlarinin normallik smamasmda
carpiklik (skewness) ve basiklik (Kurtosis) katsayilar1 kullanilmigtir. Siirekli bir
degiskenden elde edilen puanlarin normal dagilim 6zelliginde kullanilan ¢arpiklik ve
basiklik katsayilarmin +1,5 sinirlart iginde kalmasi puanlarin normal dagilimdan
Oonemli bir sapma gostermedigi seklinde yorumlanabilir. Degigken ¢iftlerinden en az
birinin (6rnegin deney grubu-kontrol grubu, 6n test — son test) normal dagilim
gostermedigi ve doniisiimlerin miimkiin olmadigi durumlarda non-parametrik testler
kullanilmahdir. Kontrol ve deney gruplarinin 6n test ve son test puanlari normal
dagilim gosterdiginden gruplarin On testlerinin  karsilastirilmasinda ve son test
puanlarmimn karsilagtirilmasinda bagimsiz iki 6rneklem t testinden; grup ig¢inde On test
veya son test puanlarmin karsilagtirilmasinda eslestirilmis t testinden yararlanilmastir.
Atis performanst ile zihinsel dayaniklilik puanlart arasindaki iligki i¢in Pearson
korelasyon analizinden yararlanilmistir. Analizlerde giiven araligi %95 (anlamlhilik
diizeyi 0,05 p<0,05) olarak belirlenmistir. Deney grubunda zihinsel antrenmanlarin
normal dagilim goésteren atis performansi ve zihinsel dayaniklilik {izerindeki etki
biiylikliiglinli belirlemek amaciyla Hedges ve Olkin (1985) tarafindan diizenlenen
Cohen’s d istatistiginden yararlanilmistir. Hedges ve Olkin (1985) tarafindan

diizenlenen Cohen’s d formiiliindeki d’ istatistiginin etki biiyiikliigiinii hesaplamada

40



yeterli olmayacagi anlasildigindan Cohen (1988) tarafindan korelasyon katsayisiyla

diizeltme uygulanmistur.

Cohen’s d istatistigi i¢in etki biiyilikliglinlin yorumlanmasinda asagidaki

referans degerlerden yararlanilmistir (Sawilowsky, 2009):

0,10<d<0,20 : Cok kiigiik etki
0,20<d < 0,50 : Kiigiik etki
0,50<d<0,80 : Orta diizeyde etki
0,80<d<1,20 : Biiyiik etki
1,20<d<?2 : Cok biiyiik etki
d>?2 : Muazzam etki
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UCUNCUBOLUM
BULGULAR
3.1. Deney ve Kontrol Gruplarindan Elde Edilen Bulgular

Tablo 3’de deney grubunun 6n test ve son test puanlarina ait betimsel istatistiklere

yer verilmistir.

Tablo 3. Deney grubu puanlarma ait betimsel istatistikler

Olgek/Test Test Zamami nn Min. Maks. X SS C. B.

Ontest 14 223'0 33500 291,00 31,82 -0,80 0,12
1. Ayak Puani

Sontest 255'0 350,00 30829 2707 -0.26 0,02

Ontest 4, 2640 s4500 302,57 2661 -0,02 1,10
2. Ayak Puam 0

Sontest 4, 26(?'0 344,00 311,36 2312 -0,51 -0,36

Ontest 4, 485"0 671,00 59357 5575 -033  -081
ATIS TOPLAM PUANI

Sontest 4, 51(?'0 69400 610,64 4984 -036 -0.15
o Ontest 14 217 383 298 052 008 121
w Sontest 14 250 4,00 327 046 0,04 -1,05
oo Ontest 14 150 400 255 077 038 20,49

Sontest 14 150 400 300 083 -074 -0,31
A Ontest 14 300 400 341 035 015 143
evamit Sontest 14 3,00 400 364 029 -0,72 0,44
ZIHINSEL On test 14 2,22 3,89 298 049 0,12 -0,98
DAYANIKLILIK Son test
~OPLAM 14 250 400 331 048 -052 -0,75

C.: Carpiklik B.: Basiklik

Deney grubunda atig performansi ve zihinsel dayaniklilik puanlari normal dagilim
(carpiklik ve basiklik £1,5 araliginda) gosterdiginden on test ve son test puanlarmin

karsilastirmasinda eslestirilmis t testinden yararlanilacaktir.

Tablo 4’te kontrol grubunun 6n test ve son test puanlarma ait betimsel istatistiklere yer

verilmistir.
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Tablo 4. Kontrol grubu puanlarina ait betimsel istatistikler

Olgek/Test Test Zamami nn Min. Maks. X SS C. B.

Ontest 44 27140 35100 31486 26,01 -049 -1,09
1. Ayak Puani 0

Sontest 4, 2602'0 35400 31571 29,75 -053 41,05

Ontest 9, 265"0 352,00 315,36 29,24 -0,54 -1,23
2. Ayak Puani

Sontest 4, 2553'0 352,00 31079 30,84 -044 121

Ontest 4y 533'0 70300 63021 5427 -051  -125
ATIS TOPLAM PUANI

Sontest 4, 528'0 701,00 62650 5954 -055 111
- Ontest 14 133 383 296 071 -106 0.68
uven Sontest 14 1,33 3,67 2,90 073 -0,97 0,15
- Ontest 14 150 400 243 078 107 0,03

Sontest 14 125 400 230 084 110 0,17
— Ontest 14 225 400 320 050 -026 2053
evamitl Sontest 14 225 375 320 049 -071 -0.54
ZIHINSEL On test 14 1,86 3,75 286 053 -0,33 -0,35
DAYANIKLILIK Son test
PorLAM 14 169 369 280 052 -0,58 0,67

C.: Carpiklik B.: Basiklik

Kontrol grubunda atis performansi ve zihinsel dayaniklilk puanlari normal dagilim
gosterdiginden (carpiklik ve basiklik +1,5 araliginda) on test ve son test puanlarmin

karsilagtirmasinda eslestirilmis t testinden yararlanilacaktir. Puanlarin deney grubu

puanlari ile karsilagtirmasinda bagimsiz iki 6rneklem t testinden yararlanilacaktir.

Tablo 5’te deney ve kontrol gruplarmm on test puanlarnm Kkarsilastirilmasina ait

bagimsiz iki 6rneklem t testi sonuglarma yer verilmistir.

Tablo 5. Deney ve kontrol gruplarinm 6n test puanlarinin karsilastirilmasi

X

Olgek /Yarisma Gruplar N SS t p
A R
R
ATIS TOPLAM PUANI E(?:ter}(/ﬂ ij gggz gi;? 1,76 0,090
o % 0 s o
ol W 0T o oo
— o S ke o
ZIHINSELDAYANIKLILIK  Deney 14 298 0,49 060 0551
TOPLAM Kontrol 14 2,86 0,53 ’ ’

Deney ve kontrol gruplarmin 2. ayak ve atig toplam son test puan ortalamalarinin

anlaml farkhilik gostermedigi (p>0,05) tespit edilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin
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1. ayak son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(t=-2,17; p<0,05). Kontrol grubu 1. ayak On test puani, deney grubu 1. ayak on test

puanina gore anlamh diizeyde daha yiiksektir.

Tablo 6°da deney ve kontrol gruplarinin son test puanlarmm karsilastirilmasina ait

bagimsiz iki orneklem t testi sonuglarma yer verilmistir.

Tablo 6. Deney ve kontrol gruplarinin son test puanlarinin karsilastirilmasi

Etki
Olgek /Yarisma n X SS t p Cohen’sd  Biiyiikliigii
Deney 14 308,29 27,07 Kiigiik
1. Ayak Puant Kontrol 14 31571 2975 009 0496 0113 etki
Deney 14 311,36 23,12 :
2. Ayak Puani Kontrol 14 310.79 3084 0,06 0,956 0,048 Etki yok
Deney 14 619,64 49,84 .
ATIS TOPLAM PUANI ! ' - 0,083 Etki yok
. Kontrol 14 626,50 59,54 oo 0744 e
. Deney 14 3,27 0,46 Kii¢iik
Giiven Kontrol 14 290 0.73 1,60 0,121 0,232 etki
Deney 14 3,00 0,83 prta
Kontrol Kontrol 4, 2.30 0,84 2,20 0,037 0,354 du:telzfide
Deney 14 3,64 0,29 Orta
Devamlilik Kontrol 4, 3,20 0,49 2,93 0,007 0,488 dueztelzfide
ZiHINSEL Deney 14 3,31 0,48 Orta
DAYANIKLILIK Kontrol 2,68 0,013 0,434 diizeyde
TOPLAM 14 280 052 etki

Deney ve kontrol gruplarmmn 1. ayak, 2. ayak ve atig toplam son test puan
ortalamalarmin anlamh farklilk gostermedigi (p>0,05) tespit edilmistir. Anlaml
farklilik olmamakla birlikte 1. ayak puani iizerindeki grup etkisinin kiiclik etki
diizeyinde (0,10 <r < 0,30) oldugu tespit edilmistir.

Deney ve kontrol gruplarinin giiven son test puan ortalamalarnin anlamh farklilik
gostermedigi (p>0,05) tespit edilmistir. Anlamli farklilik olmamakla birlikte giiven
puani {izerindeki grup etkisinin kiigiik etki diizeyinde (0,10 < r <0,30) oldugu tespit
edilmistir.

Deney ve kontrol gruplarinin kontrol (t=2,20; p<0,05), devamlilik (t=2,93; p<0,05) ve
zihinsel dayaniklilik toplam (t=2,68; p<0,05) son test puan ortalamalarmin anlaml1
farklilk gosterdigi tespit edilmistir. Kontrol, devamlilik ve zihinsel dayaniklihk
tizerindeki grup etkisinin orta diizeyde etki diizeyinde (0,30 < r < 0,50) oldugu tespit
edilmistir.
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Tablo 7°de deney grubunun 6n test ve son test atis puanlarmim karsilagtirilmasina ait

eslestirilmis t testi sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 7. Deney Grubu On Test ve Son Test Atis Puanlarmmn Karsilastiriimasi

Etki
Yarisma Ayag n X SS t p Cohen’s d Biiyiikliigii
On test 14 29100 31.82 -5,68 0,000 6,08 Yiiksek
1. Ayak Puam Sontest 14 30829  27.07 Diizeyde Etki
On test 14 302,57 26,61 2,50 0,027 1,85 Orta
2. Ayak Puan Sontest 14 31136 2312 Diizeyde Etki
ATIS TOPLAM On test 14 593,57 55,75 -7,06 0,000 11,27 Yiiksek
PUANI Son test 14 619,64 49,84 Diizeyde Etki

Deney grubu 1. ayak (t=-5,68; p<0,05), 2. ayak (t=-7,06; p<0,05) ve atis toplam (t=-
7,06; p<0,05) On test ve son test puan ortalamalar1 arasinda anlamlh farklilik oldugu
tespit edilmistir. Deney grubuyla gerceklestirilen zihinsel antrenman sonrasi atig
performansinda anlamh diizeyde artis gerceklesmis olup gerceklestirilen zihinsel
antrenmanlarin 1. ayak ve atig toplam performansi iizerindeki etkisinin yiiksek
diizeyde etki diizeyinde (d > 2); 2. ayak performansi {izerindeki etkisinin orta diizeyde

etki diizeyinde (1,2 < d <2,00) oldugu tespit edilmistir.

Tablo 8’de deney grubunun 6n test ve son test zihinsel dayaniklilik puanlarinin

karsilastirilmasina ait eslestirilmis t testi sonuclarina yer verilmistir.

Tablo 8. Deney Grubu On Test ve Son Test Zihinsel Dayanikliik Puanlarmin

Karsilastirilmasi
] Etki
Olcek n X SS t p Cohen’sd Biiyiikliigii
R On test 14 2,98 0,52 -4,37 0,001 3,280 Yiiksek

Given Son test 14 3,27 0,46 Diizeyde Etki

On test 14 255 077 -3,79 0,002 2,635 Yiiksek
Kontrol Son test 14 3:00 0:83 Diizeyde Etki

On test 14 341 0,35 -3,48 0,004 1,725 Orta Diizeyde
Devamlilik Son test 14 364 0.29 Etki
ZiHINSEL On test 14 2,98 0,49 -5,75 0,000 5,005 Yiiksek
DAYANIKLILIK Son test Diizeyde Etki
TOPLAM 14 331 0,48

Deney grubu giiven (t=-4,37; p<0,05), kontrol (t=-3,79; p<0,05), devamlilik (t=-3,48;
p<0,05) ve zihinsel dayanikliik toplam (t=-5,75; p<0,05) 6n test ve son test puan
ortalamalar1 arasmda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Deney grubuyla
gerceklestirilen zihinsel antrenman sonrasi zihinsel dayaniklilikta anlamli diizeyde
artis gerceklesmis olup gerceklestirilen zihinsel antrenmanlarin gliven, kontrol ve

toplam zihinsel dayaniklilik tizerindeki etkisinin yiiksek diizeyde etkidiizeyinde (d >
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2); 2. ayak performansi lizerindeki etkisinin orta diizeyde etki diizeyinde (1,2 <d <

2,00) oldugu tespit edilmistir.

Tablo 9’de kontrol grubunun 6n test ve son test atig puanlarinin karsilastirilmasma ait

eslestirilmis t testi sonuglarina yer verilmistir.

Tablo 9. Kontrol Grubu On Test ve Son Test Atis Puanlarmin Karsilastirilmasi

Yarisma Ayag n X SS t b

On test -0,34 0,738
1. Ayak Puant n tes 14 314,86 26,01

Son test 14 315,71 29,75

On test 1,95 0,072
2. Ayak Puan e 1431536 29.24

Son test 14 310,79 30,84
ATIS TOPLAM Ontest 14 63021 5427  L19 0.255
PUANI Sontest 14 62650 5954

Kontrol grubunda atis performanst 6n test ve son test puan ortalamalar1 arasinda

anlaml farkhilik olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir.

Tablo 10°de kontrol grubunun 6n test ve son test zihinsel dayanikhilik puanlarinin

karsilagtirilmasina ait eslestirilmis t testi sonuglarma yer verilmistir.

Tablo 10. Kontrol Grubu On Test ve Son Test Zihinsel Dayaniklilik Puanlarinim

Kargilagtirilmast

Olgek n X SS t p
R Ontest 14 296 071 2,11 0,055
Giiven ' '

Sontest 14 2,90 0,73

Ontest 14 243 0.78 1,99 0,068
Kontrol ' '

Sontest 14 2,30 0,84

On test 0,00 1,000
Devamlilik aREst 143,20 0,50

Sontest 14 320 0,49
ZIHINSEL Ontest 14 2,86 0,53 2,36 0,035
DAYANIKLILIK Son test
TOPLAM 14 2,80 0,52

Kontrol grubunda giiven, kontrol ve devamlilik 6n test ve son test puan ortalamalari
arasinda anlamhi farklihk olmadigr (p>0,05) tespit edilmistir. Kontrol grubunda
zihinsel dayaniklhilik 6n test ve son test puan ortalamalari arasinda anlamlh farklilik
oldugu tespit edilmis olup (t=-5,75; p<0,05) kontrol grubu zihinsel dayaniklilik son
test puanlarinin 6n test puanlarma gore anlamh diizeyde daha diisik oldugu
goriilmektedir. Diger bir ifadeyle kontrol grubunda zihinsel dayaniklilikta anlamli

diizeyde diisiis gozlenmistir.

Tablo 11°da kontrol grubunda atig performansi ile sporda zihinsel dayaniklilik

arasindaki Pearson korelasyon analizi sonuclar1 yer almaktadir.
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Tablo 11. Kontrol Grubunda Atis Performansi ile Sporda Zihinsel Dayaniklilik

Arasindaki [liski
Bagimsiz Degiskenler 2 3 4 5 6 7
1. Ayak Puani 0,97**  0,99** 0,23 0,17 0,22 0,21
2. Ayak Puani 1 0,99** 0,27 0,26 0,34 0,30
3. ATIS TOPLAM PUANI 1 0,25 0,21 0,28 0,26
4. Giiven 1 0,79**  0,65* 0,91**
5. Kontrol 1 0,62* 0,96**
6. Devamlilik 1 0,77**
7. ZIHINSEL DAYANIKLILIK TOPLAM 1
* p<0,05 ** p<0,01

Kontrol grubunda 1. ayak, 2. ayak ve atig toplam puani ile zihinsel dayaniklilik toplam

ve alt boyut puanlar arasinda anlaml iligki olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir.

Tablo 12°de deney grubunda atis performansi ile sporda zihinsel dayaniklilik

arasmndaki Pearson korelasyon analizi sonuglart yer almaktadir.

Tablo 12. Deney Grubunda Atis Performansi ile Sporda Zihinsel Dayaniklilik

Arasmdaki Iligki

Bagimsiz Degiskenler 2 3 4 5 6 7

1. Ayak Puani 0,93**  (0,98** 0,26 0,60* -0,08 0,42
2. Ayak Puan 1 0,98** 0,15 0,50 -0,06 0,33
3. ATIS TOPLAM PUANI 1 0,21 0,56* 0,07 0,38
4. Giiven 1 0,45 0,47 0,86**
5. Kontrol 1 0,04 0,77**
6. Devamlilik 1 0,56*
7. ZIHINSEL DAYANIKLILIK TOPLAM 1
* p<0,05 ** p<0,01

Deney grubunda 1. ayak (r=0,60; p<0,05) ve atis toplam (=0,56; p<0,05) puanlar1 ile
kontrol alt boyut puani arasinda pozitif yonlii ve anlamli iliski oldugu tespit edilmistir.
Deney grubunda 1. ayak ve atis toplam puanlar1 ile giiven, devamlilik ve zihinsel
dayaniklilik toplam puanlari arasinda anlamli iliski olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir.
Deney grubunda 2. ayak puani ile zihinsel dayaniklilik toplam ve alt boyut puanlar

arasinda anlaml iliski olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir.
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SONUC VE ONERILER

Ulkemizde bireysel bir spor olan ok¢ulugun son zamanlarda gelen basarilarin
artmasi ile beraber popiilerligi iist diizeye ¢ikmustir. Okculuk branginin cazibesi artmis
ve katim diizeylerinde gozle goriiliir bir artis meydana gelmektedir. Spor
miisabakalarinda yasanan psikolojik gerilim ve baski olusturan durumlar sporcunun
daima psikolojisini  giliclii tutmasmm1 ve zor durumlarla bas edebilmesini
gerektirmektedir. Sporcunun bu zor durumlarla bas edebilme giicii ise zihinsel
antrenman1  gerekli kilmaktadir. Zihinsel dayaniklhilik, sporcularin bir seyleri
basarabilmeleri i¢in kararli olmalart ve engellerin iistesinden gelebilmeleridir. Zihinsel
antrenmanlarla zihinsel dayanikhilik gelistirilebilir, viicudun genel olarak gevsemesi
desteklenebilir ve yorgunluk atilabilir. Bazi durumlarda sporcularin fiziksel
kondisyonlar1 iyi olabilir ancak miisabakalardaki performanslari diiser. Bu nedenle
okcularmn miisabaka asamasinda zihinsel dayanikliiklarma daha fazla Onem
verilmektedir. Belirli hedeflerde yiiksek performans ile oklarin smirli bir siirede
atilmasma bagh olan okguluk, 6zellikle de omuz kusagi kaslar basta olmak tizere {ist
viicudun kuvvet ve dayaniklihiginin olmasmi gerektiren statik bir spordur (Ertan,
Kentel, Timer ve Korkusuz, 2003). Bu bakimdan, okguluk sporundaki zihinsel

dayaniklilik ve atis puani lizerinde zihinsel antrenmanin énemli etkisi bulunmaktadir.

Vealey ve Walter (1994) 1970 yilinda, diinyanin en iyi ok¢uluk sporcularindan
biri olan Darrell Pace ile yaptigi arastirmada, Pace'in en iyi olmasmin sebebinin,
tasarlad1g1 fevkalede fiziksel ve zihinsel ¢alismalar oldugunu saptamiglardir. Okguluk
yarigmalarmin zihinsel bilesenleri hakkinda spor psikologlarma i¢gorii saglayan
calismada, zihinsel antrenmanin hizi ve performansi olumlu etkiledigi ve zirveye
ulagsmak i¢in bu becerilerin 6nemli oldugu belirtilmektedir. Zihinsel antrenmanin,
zihni egitmesi ve milkemmellestirmesi agisindan performans iizerinde biiyiileyici
etkisi oldugu tespit edilmistir. Yapilan aragtirmadan elde edilen veriler bu ydniiyle

calismayla benzer sonuglar vermektedir.

Straub (1989), =zihinsel antrenman yoOntemlerinin dart bransma etkisini
belirlemek i¢in, 75 {iniversite okuyan Ogrenci ile 8 haftalik bir program
gerceklestirmistir. Programda dart antrenmani olarak tiim 6grencilerin 7 giin boyunca
toplam 250 dart atis1 yapmasi saglanmistir. Zihinsel antrenman programinda ise
gevseme, imgeleme, konsantrasyon gibi planlamalant igeren ii¢ farkli program

kullanmistir. Antrenmanlarin sonucunda, Straub fiziksel antrenman grubu ile anlaml1
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fark olugsmamasma ragmen, zihinsel antrenman ile birlikte gergeklestirilen dart
antrenmaninin fiziksel antrenman ve kontrol grubuna gore daha fazla performans ve
atis puani artigina yol acgtigini belirlemistir. Bu kapsamda arastirmadan elde edilen

sonuglar bu ¢alismay1 destekler niteliktedir.

Sanna, Nordin ve Cumming (2005), bilissel-6zel beceri imgeleme ve
motivasyonel genel-ustalik imgeleme yoOntemlerinin, dart atiglarma etkisini
incelemistir. Caligmalarini, iki farkli deneme siirecinde, farkl iki imgeleme teknigini
kullanarak gerceklestirmislerdir. Sonug olarak, Nordin ve Cumming, iki imgeleme
programinin da dart atis performansinda pozitif artisa yol agtigini ortaya koymuslardir.
Bu kapsamda ¢aligmada zihinsel antrenmanimn atig puani ve performansini olumlu
yonde etkiledigi goriilmektedir. Bu bakimdan, arastirmanin sonuglari bu ¢alismanin

sonuglartyla benzerlik gostermektedir.

Feltz ve Landers (1983) yaptig1 bir ¢alisma da ise zihinsel antrenmanmn motor
becerilerinin gelistirilmesine ve performansina etkileri iizerine yaptigir ¢aligmada,
fiziksel beceri Oncesi zihinsel antrenmanin, performansa etKisi {izerine
yogunlagsmislardir. Bu arastirmaya gore bir motor beceriyi zihinsel olarak diisiinmenin
hi¢ uygulama yapmamaya gore performansi daha iyi arttirdigi belirlenmistir. Rutin
antrenmana katilm saglamak tiim 6grencilerin temel becerilerini belirli bir diizlemde
gelistirir. Fakat yukarida sayilmis olan becerilerde Feltz ve Landers (1983)’in belirtigi
gibi zihinsel antrenmana katilim saglamak deney grubunda ¢ok daha anlamli bir fark
yaratmigtir. Bu kapsamda zihinsel antrenmana katilm performanst ve puani

yiikseltmektedir. Aragtirmanin sonuglart bu ¢aligmanin sonuglartyla ortiigmektedir.

Thelwell ve Greenlees (2001) kullandiklar1 farkli bir arastirmada, gevseme,
hedef belirleme, zihinsel canlandirma ve kendi kendine konusma birlikte olmak tizere
zihinsel antrenman c¢aligmasmin salon triatlon bransma katkismi arastirmuglardir.
Arastirmaya 20-32 yas arasinda 5 erkek denek goniillii olarak katilmustir, zihinsel
antrenman programinin bes katilimei igin triatlon performansini yiikseltmede etkisinin
oldugunu ve tiim katilimci gruba zihinsel beceri kullanimlarmi en bastan sonug
boliimiine kadar yiikselttikleri ortaya ¢ikmustir. Zihinsel ¢alismalarm olumlu etkilerini

gosteren arastirma, yapilan bu ¢alismanm sonuglariyla benzerlik tasimaktadir.

Weinberg ve Gould (2015) miisabaka esnasinda fiziksel antrenman durumunun

yarigmacilar arasinda esit olmasi halinde basarili olan kendini kanitlayan yarismacinin,
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genellikle zihinsel antrenman diizeyinin daha ileri seviyede olan sporcu oldugunu
belirtmislerdir. Zihinsel antrenman diizeyi ile performans ve puanlama arasinda
olumlu yonde iliski saptanmistir. Bu bakimdan aralarindaki iligkinin bu ¢alismanin

sonuglarmi destekledigi goriilmektedir.

Jones ve Stuth (1997) atletizmde zihinsel imgeleme kullanim isimli ¢alismada
imgelemenin hem tek sekilde hem de diger biligsel calismalar ile beraber
kullanildiginda performansi yiikselttigini ortaya koymustur. Zihinsel antrenmanlardan
olan zihinsel imgeleme ile performans arasinda pozitif yonde bir iliski s6z konusudur.

Bu anlamda arastirma sonuglar1 bu ¢caligmanin sonuclartyla ortiismektedir.

Bar-Eli, Dreshman, Blumenstein ve Weinstein (2002), biyolojik geribildirimle
zihinsel antrenman programmin yiizme bransma etkisini aragtirmak i¢cin 11-14
yaslarindaki 38 yiiziicii ile bir aragtirma gergeklestirmiglerdir. Arastirmada, 14 hafta
boyunca 38 antrenmandan olusan WBAY’m diizenlenmis programimin yiizme
performansina etkisi deney ve kontrol grubunda gozlemlenmistir. Aragtirma
bitiminde, deney grubunun yiizme performansinda biiyiik bir anlamli farklilik ortaya
cikarken, kontrol grubunda diisiik diizeyde performans gostergesi oldugu, kullanilan
tiim dlglimlerde deney grubunun kontrol grubuna gore anlamli olarak dahaiyi gelisim
gosterdigi belirlenmistir. Blumenstein ve arkadaglart biyolojik geribildirimle
birlestirilen zihinsel antrenman programlarindan olan diizenlenmis WBAY 'in yiizme
gelisimini anlamli olarak artirdigin1 ortaya koymuslardir. Bu bakimdan, zihinsel
antrenman programlarinin performansa olumlu etkileri bu ¢alismanin sonuglartyla

benzerdir.

Ethridge (1997), 18-23 yas arasindaki kadin Ogrenciler {iizerinde yaptigi
incelemede, imgeleme zihinsel antrenman programinin, sporcunun gelisiminde artiga
ve siirekli kayg1 diizeyinde azalmaya yol agtigmi ortaya koymustur. Imgeleme zihinsel
antrenman programinin performans {izerinde dolayli yonden olumlu etkisi
bulunmustur. Bu bakimdan arastirmanin sonuglart ¢alismaya benzer nitelik

tasimaktadir.

Nagar ve Noohu (2014)’nun 30 basketbol sporcusu ile yaptigi incelemede,
zihinsel antrenmanin sporcularm denge ve kuvvet yetenekleri tizerinde anlamh bir
sekilde etkilerinin oldugu ortaya konulmustur. Bu kapsamda denge ve kuvvet yetenegi

performansi ve atig puanini da olumlu yonde etkilemekte ve zihinsel antrenman ile
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aralarinda pozitif iliskiler oldugu goriilmektedir. Arastirma bu ydniiyle ¢aligmay1

destekler niteliktedir.

Tuna (2018) ok¢uluk sporcularina uyguladigi noral geri bildirime dayal zihinsel
programin deney ve kontrol gruplarmin birbirlerinin performanslar1 arasinda anlamli
bir fark bulamadigi, deney grubundaki aticilarin kontrol grubuna gore puanlarmin
yiikseldigini bulgulamistir. Bu sonuclar calismadan elde edilen sonuglarla benzer

ozellikler tagimaktadir.

Bu tez calismasindan elde edilen sonuglar dogrultusunda; okguluk bransinda
basarilarin devam edebilmesi ve stirekliligin saglanmasi amaciyla uzun vadeli ve sik
antrenman programlarinin  planlanmas1 gerekmektedir. Bu baglamda; zihinsel
antrenmanin saglayacagi etkilerinin arastirilmasina ihtiya¢ bulunmaktadir. Rekabetin
ve kazanmanm On siralarda oldugu okguluk spor dalinda antrenman planlanmasi ve
bilimsel destek 6nem arz etmektedir. Atis puanlarini en yiiksek noktalara ¢ikarmada
fiziksel antrenman Onemlidir, bunun yani sira zihinsel Ozelliklerin arttirilmasi
gelistirilmesi ve bunun sonucunda saglayacagi katki geride birakilmamalidir. Bu
sebeple aragtirmada zihinsel antrenmanin 15-21 yas arasindaki okguluk sporcularinin

at1s puanlarina ve zihinsel dayanaklilik diizeylerine etkisini belirlemek amaglanmistir.

Arastirma sonucunda elde edilen analizlere gore; kontrol grubu 10 haftaboyunca
fiziksel antrenmanlarina deney grubu ise fiziksel ve zihinsel antrenmanlarina devam
etmistir. Deney grubunun zihinsel dayaniklilik ve atig puanlar iizerinde pozitif
anlamda farklihk gerg¢eklesmis olup, kontrol grubunda atis puaninda anlamli farklilik
gerceklesmemis zihinsel dayaniklilik diizeylerinde diisiis ortaya ¢ikmustir.

Kontrol grubunda devamlilik, giiven ve kontrol on test ve son test puan
ortalamalar1 arasinda anlaml farklilik olmadig1 ortaya c¢ikmustir. Kontrol grubunda
zihinsel dayaniklilik 6n test ve son test puan ortalamalar1 arasinda anlamlh farklilik
oldugu tespit edilmis olup, son test puanlarinin 6n test puanlarma goére anlamh diizeyde
daha diisiik oldugu goriilmektedir. Diger bir ifadeyle kontrol grubunda zihinsel

dayaniklilikta anlamh diizeyde diisiis gozlenmistir.

Deney grubunda 6n test ve son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir. Deney grubuyla gerceklestirilen zihinsel antrenman sonrasi
atis performansinda anlamh diizeyde artis gergeklesmis olup gergeklestirilen zihinsel

antrenmanlarin atig performansi iizerindeki etkisinin muazzam etki diizeyinde oldugu
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tespit edilmistir. Deney grubu kontrol, giiven, devamlilik ve zihinsel dayaniklilik
toplam On test ve son test puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir. Deney grubuyla gergeklestirilen zihinsel antrenman sonrasi zihinsel
dayaniklihikta anlamh diizeyde artis gerceklesmis olup gercgeklestirilen zihinsel
antrenmanlarin zihinsel dayaniklilik {izerindeki etkisinin muazzam etki diizeyinde

oldugu tespit edilmistir.

Zihinsel antrenmanin atis puani ve zihinsel dayaniklilik diizeylerine herhangi bir
anlaml etkisinin olup olmadigmi anlamak i¢in deney ve kontrol gruplarmim 6n testleri
ve son testleri birbirleri ile karsilastlmustir. Istatistiklere gore iki grup arasinda
anlaml bir farklihgm olmamasi gruplarin birbirleri arasinda benzer 6zelliklere sahip
oldugunu ortaya cikarmustir. Zihinsel antrenman sonucunda deney ve kontrol
grubunun 0n test ve son test atig puanlari arasinda anlamli bir fark bulunamamis olup,
bununla birlikte deney grubunun 6n test ve son test puanlar1 arasinda anlamh fark
bulunmus atig puanlart yiikselmistir. Deney grubunun atis puanlar yiikselmis olup

kontrol grubunun atis puanlarm da fark ortaya konulamamustir.

Sonu¢ olarak; elde edilen verilere ve ge¢miste yapilan arastirmalar
incelendiginde zihinsel antrenmanin Onemi ortaya ¢ikmis yapilan ve calismayi
destekleyen niteliktedir. Zihinsel antrenmanin okguluk bransinda ve farkli branslarda
etkileri olumlu diizeyde yukar1 yonlii olmustur. Bu calisma zihinsel antrenman
yonteminin ¢ogu bransta da uygulanmasi gerektigini ortaya ¢ikarmustir. Zihinsel
antrenman yontemli ¢alismalarin iilkemizde sik yapilmadigi goriilmiis bu sonug ile

beraber ¢aligmaya verilen 6nemin artmast gerektigi de ortaya ¢ikmustir.
Calisma sonucundan elde edilen sonuglar ile 6neriler asagida agiklanmistir;

e Yapilan aragtirma okguluk sporcularina uygulanmis olup, diger ferdi ve takim
branglarmda uygulanabilir.

e Farkli yas kategorilerinde ve farkh kuliiplerde yapilabilir.

e Antrenman programi daha uzun donemli ve daha detayli yapilabilir.

e Yapilan arastirma geleneksel yay kategorisinde de uygulanabilir.

e Cinsiyet ve yay kategorileri ayr1 ayrn ele alinip gruplar arasi farkliliklara
bakilabilir.

e Benzer ¢aligma aktif milli takim sporcularinda yapilabilir
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EKLER
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3. Zihinsel Antrenman Program

1.Hafta

Katihmcilara zihinsel egitim konusunda bilgi verir ve zihinsel egitim
formatindan diizenli nefes egzersizleri otonomik ve yaratict ydntemler
uygulama tutumu kazanir.
Egzersizden once diizenli olarak nefes alistirmasi yaptirilmasi.
Sporcuya gdgiis solunumu i¢in oksijen alim1ve salinimi gibi solunum kontrol
egzersizleri yaptirilmasi. Orek yonergeler;

* Durus pozisyonunda ayak a¢ilart omuz agilan ile ayni; dizlerimiz gergin
degil hafif blikiilmiis durumda,

* Derin nefes alin ve yavasca verin.

* Bunu 3 kez tekrarlayalim; Rahatlayin ve sakin kalin.

* Sakin ve rahatkalin ve nefesinize odaklanin.
Nefes ahn, gevseyin ve birakin ve viicudunuzun 1sindigini, agirlastigini ve
gevsedigini hissedin (Kulak, Kerkez, Aktas2011).

2.Hafta

Konu: Zihinde objelere yonelik berraklik egzersizleri

Gozleri kapali sirt iistii yatilir. Kullandiklan yaylar, oklari, sortlar: ve formalan
gorsellestirirler.  Bu giysilerin  sicaklifini, nesesini, sesini, sertliini,
yumusakligini, kokusunu hissedin. Yayin sertligini, sesini ve seklini beg
duyunuzla deneyimleyin.

Cahsma ortami: Okculuk Sahasi.

Konu: Nesne ve objelerin akilda tutulmasi ve farkindaligin gelismesine yonelik
calismalar

Calismanin igerigi: Sporcularin zihnin farkindahgmin gelismesine, nesne ve
objelerin akilda tutulmasiyla ilgili tutum gelistirmek.

Yonergeler:

* Okgular atighattinda sakince durmaya baslar.

* Tiim dikkatinizi ayaklariniza, bacaklariniza ve omuzlariniza odaklayin.

» Her beklediginizde iyi bir durus 6ne ¢ikardigini hissedin.

* Bacaginizi kaldirin (5 saniye). Ayaginizi 6n hatta getirin ve bekleyin (5
saniye).

* Her asamada duygulara odaklanin.

e Ayaklarinizi geri getirin (5 saniye duraklayin), yere koyun (5 saniye
duraklayin)ve agirliginizi terazinin merkezine verin.

» Gozlerini kapatveaynisim tekraret.

3.Hafta

Diigiliniilen okguluk hareketinde yarismaci kendisini daima basarmis olarak
hayaledip gormesini saglama ¢aligmasi.

Cahsmanin Igerigi: Sporcular istedigi herhangi bir hareketi kendi kafasmnda
canlandirarak herzaman basarili olacagini diisiinmesinisaglamahdir.

Ornek: Ok attiginda her attigi okun merkeze gittigini diisiinmesi grenciye
aktarilir. Kendine 6mek bir kisilik olarak profesyonel seviyede olan en fiist
diizey sporculan 6rnek alabilirler.

Cahsma ortami: Okculuk Sahasi

Konu: Imgeleme (Hayal Etme) egzersizler ile konsantrasyon ¢alismalari.
Sporcular yiiz yiize 2’serli diizen halinde otururlar. Kollar birbirine baglamis
bir bicimde yiiz-yiize 4 dk’lik siire zarfinda birbirlerini goriirler. Daha sonra
arkadasmizi ayrnntih olarak hayal etmeniz istenir. Dikkat ve zihinsel
odaklanma i¢in yapilan bu egzersizler, bir sporcunun konsantrasyonunu ve
zihinsel berrakligini gelistirir.

Yonergeler:

* Gevsek ve rahat bir pozisyonda oturun.

* Birbiriniz ile kenetlenmis olarak duan akranlarinizin tiim yiiz hattini1 4 dk.
boyunca gézlemleyiniz.

» Gozlerinizi kapatin ve sicak, yumusak bir kadife perde hayaledin.

* Yaklasik 2 dakika.Buperdeyi her zaman aklinizda tutun.

* 10'dan 1'e kadar10,9,8, ... 2, 1 sayin ve gozlerinizi a¢in

e Arkadaginizin yiiziinii yeniden dikkatlice inceleyin. Gozlemlemeyi
tamamladiktan sonra, arkadasinizin yiliziini ayrintili olarak tanimlayin.
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4 Hafta

Otonom gevseme ve egzersiz sonrasi nefes egzersizleri ile zihinsel odaklanma
saglayimn. Sporcular, beden egitimi sonrasinda sakin ve sessiz bir ortamda
esenlik duygusu asilayarak zihinsel olarak belirli hedeflere odaklanmalanm
saglarlar. Omek yonergeler;

» Sakin ve rahatkalin, nefesinize konsantre olun.

* Yavasvederin nefesahn ve nefes verirken goz kapaklarinizi kapatin.

* Tiim viicudunuzu gevsetmeye baslaym.

* Derin bir nefes daha alirken tamamen birakin.

- Nefes almaya konsantre olun.

5.Hafta

Egitimden 6nce sessiz bir ortamda zihinsel nesne netligi egzersizleri.

Gozleri kapali sirt iistii yatilir. Kullandiklan yaylart, oklari, sortlari ve formalan
gorsellestirirler.  Bu  giysilerin ~ sicakligini, nesesini, sesini, sertligini,
yumusakligini, kokusunu hissedin. Yayin sertligini, sesini ve seklini beg
duyunuzla deneyimleyin.

Ornek yénergeler;

* Derin bir nefesahniz.

* 1’den4’e kadarsayiyorum. Sakin ol, rahatla ve gézlerini kapat.

- Uzerinize giydiginiz yarisma kiyafetlerinidiisiiniip-hayalediniz.

Kiyafetlerin size verdigi hazzi, neseyi, sertligi, yumusakhg ve kokuyu

hissediniz.

* Bes duyu ile hissedin

* On’dan geriye dogru sayiyorum.10,9,8, ...2, 1. Yavas, yavas gozlerimizi
aciyoruz. Simdi tamamen sakinim.

6.Hafta

Segilen becerilerin video gosterimi. Sporcunun okguluga ait teknik beceriler
hakkinda (yay ¢ekis, birakis, durug, okun hedefe saplanmasi) sporculara video
izlettirilmesi. Videolar farkh beceri diizeylerini kapsar.
Gozlem sirasinda tiim katihmeilarin dikkati ayni yone yonlendirilir. Ornek
yonergeler;
= Atig esnasinda sporcunun ayak a¢ilarinin yoniine odaklaniyoruz.

Atis devam ederken sporcunun gozlerinin ve bas pozisyonunun yoniine
dikkatediyoruz.

Atis1 gerceklestirdikten sonra kol pozisyonunun durusu ve acisi ne
durumda?

7 Hafta

Sporcular, antrenman 6ncesi durus becerilerini hayal ederek, hareketleri
aslinda dogru durus teknigini yapiyormus gibi zihinlerinde canlandirirlar. Bu
beceri gorsel, isitsel ve dokunsal dgeleri kullanir. Bu beceri dikkatli ve etKkili
bir sekilde diisiiniilerek tasarlanmistir. Omek yonergeler;
e Secilen beceri gorsellestirme egzersizinden Once normal bir nefes
egzersizi yapin.
* Ardindan, gosterilen beceriyi en eksiksiz haliyle gorsellestirin.
*  Disaridan bir video izliyormuscasina dnce kendinizi gdzlemleyin.
¢ Simdi harekete gegmek i¢in bes duyunuzu kullanin.
e Hareket tasavvurunda, hiinerler gercege tam olarak karsihik
gelmelidir.

8.Hafta

Antrenman dncesi yay ¢ekis pozisyonunun becerisinin gorsellestiriimesinde,
sporcu dogru ¢ekis teknigiyle hareketizihninde gergekte yapiyormus gibihayal
eder. Bu beceri gorsel, isitsel ve dokunsalunsurlan kullanir. Bu beceri dikkatli
ve etkili bir sekilde diisiiniilerek tasarlanmistir. Omek talimatlar;

e Secilen beceri gorsellestirme egzersizinden 6nce normal bir nefes

egzersizi yapin.

*  Ardindan, gdsterilen beceriyi en eksiksiz haliyle gorsellestirin.

* Disandanbir video izliyormuscasina 6nce kendinizi gdzlemleyin.

*  Simdi harekete gegmek i¢in bes duyunuzu kullanin.

» Harekettasavvurundabeceriger¢ege tam olarak uymahdir.

9.Hafta

Antrenman Oncesi birakis (son tasima) pozisyonu hareketinin hayal
edilmesinde, sporcu olmasinit diislindiigii birakis stili hareketini hayalinde
gercekte son tagima esnasinda gibi diisiiniir. Bu beceri gorsel, isitsel ve
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dokunsalunsurlar kullanir ve dogru ve etkili olmasiicin tasarlanmistir. Orek
yonergeler;

Secilmis becerilerin imgeleme c¢alismalarinda dnce diizenli nefes
egzersizi yapiniz.

Ardindan, gosterilen beceriyi en eksiksiz haliyle gorsellestirin.
Disaridan bir video izliyormuscasina dnce kendinizi gozlemleyin.
Simdi, litfen bes duyumuzla hareket edelim.

Hareket tasavvurundabeceri gergege tam olarak kargilik gelmelidir.

10.Hafta

Antrenman baslamadan 6nce teknik kapasiteyi arttirmak i¢in bir ok atigmin
seriiveni durus pozisyonu baslangicinda son tagima boliimiine kadar (bastan
sona) i¢sel olarak diisiiniiliir ve hayal edilir. Ok atis tekniginde diisliniilen
teknigin gerceginden bir farki olmamalidir. Omek adimlamalar;

Sirt listii yatiniz. Simdi sakin bir sekilde uzun bir nefesaliniz.

Hizli olmayacak sekilde alinan nefesi veriniz.1’den 4’¢ kadar
saytyorum. Gozleriniz agilmamali. Sakin sakin.

Bir sonraki adimimizda ok atisini uygularken disaridan kendimizi
seyrediyoruz. Sakin, sakin. Nefes aliyorsunuz.

Ok atisin1 en olaganiistii haliyle zihninizde hayal ederken tim
benliginizi hissediniz.

10’dan geriye dogru saymaya basladiktan sonra yavas yavas
gozlerinizi ag¢iniz.
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