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OZET

Bu tezde elit diizeydeki okgularin baz1 degiskenlere gore kendileriyle konusma
diizeyleri ile atis performanslar1 arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir.
Arastirmaya, elit diizeyde 113 kadin ve 129 erkek olmak iizere toplam 242 okcu
gontlli olarak katilmistir. Arastirmaya katilan okgular, makarali yay (n=100) ve
klasik yay kategorisinde yarisan (n=142), 102’si Milli Takimda yer almis

sporculardir.

Aragtirmanin amacina ulasabilmek igin, Zervas, Stavrou ve Psychountaki
(2007) tarafindan gelistirilen, Tiirkce uyarlamas1 Engiir (2011) tarafindan yapilan
Kendinle Konusma Olgegi ve arastirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu
kullanilmistir. Calismamiza ait veri toplama siirecinin sonunda, saglikli tahminler
tiretilmesine imkan saglayacak yeterli sayida Orneklem hacminin belirlenmesi
gerektigi diistiniilerek, istatistiksel glic analizi yapilmis olup, analiz asamasinda
GPOWER 3.1 paket programi kullanilmistir. Calismada elde edilen veriler SPSS17
paket programi ile analiz edilmistir. Verilerin ¢6ziim ve yorumlanmasinda
Korelasyon, Kruskal Wallis ve Mann Whitney U testleri kullanilmistir. Sonuglar

yorumlanirken anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.

Bu arastirmanin sonucunda, arastirmaya katilan okgularin cinsiyet, spor yasi ve
milli sporcu olma degiskenleri agisindan kendileriyle konusma diizeylerinde
istatistiksel olarak anlaml bir fark oldugu, ayrica cinsiyet degiskenine gore okcularin
atis performanslar ile kendileriyle konusma diizeyleri arasinda zayif, ancak pozitif

yonde bir iligki oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler; Okculuk, Psikolojik Beceri Antrenmani, Kendinle Konusma



SUMMARY

This thesis aims to examine the relationship between the level of self-talk with
elite archers according to some variables and their shooting performance. A total of
242 elite-level archers, 113 women, and 129 men, voluntarily participated in the
study. The archers participating in the study are the athletes competing in the
compound bow (n = 100) and recurve bow categories (n = 142) and 102 of them
were in the National Team. In the study, the Self-Talk Scale developed by Zervas,
Stavrou, and Psychountaki (2007) and adapted to Turkish by Engiir (2011) and the
Personal Information Form prepared by the researcher were used. At the end of the
data collection process of our study, the statistical power analysis was carried out
considering the need to determine a sufficient number of sample groups that will
allow producing healthy predictions, and the GPOWER 3.1 package program was
used in the analysis phase. The data obtained in the study were analyzed with the
SPSS17 package program. Correlation, Kruskal Wallis, and Mann Whitney U tests
were used in the solution and interpretation of the data. While interpreting the results,
the significance level was determined as p <0.05. As a result of this study, it was
determined that there is a statistically significant difference in the levels of self-talk
with them in terms of gender, sports age, and being a national athlete, and there is a
weak but positive correlation between the shooting performance of the archers and

their level of speaking with them according to the gender variable.

Keywords; Archery, Psychological Skill Training, Self-Talk
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GIRiS

Spor; i¢ ve dis etkenlerle motive edilmis bireylerin, tek basina ya da takim
olarak yapabildigi, kurallar dahilinde isleyen, fiziksel ve =zihinsel becerilerin
kullanildig1 ve gelistirildigi, egitici olan, rekabete dayali eylemler olarak
tanimlanmaktadir. Ilk caglarda, toplumlarin hayatina farkli amaglarla girmis olup,
zamanla c¢ok Onemli bir propaganda araci olarak kullanilabileceginin farkina
varilmistir. insanlar bu farkindalik ile birlikte, sporcular yetistirmeye baslayarak spor
organizasyonlarina katilmaya baslamislardir. Bu organizasyonlari, tilkelerini farkli
ilkeler arasinda temsil etmek ve bu alanda diger iilkelere karsi iistiinlik saglama
aract olarak gormeye baslamislardir (Yetim, 2011). Spor organizasyonlari
giiniimiizde iilkeler arasinda, kuliipler arasinda ya da okullar arasinda, belli kurallar
cercevesinde diizenlenmektedir. Bu organizasyonlar icin yetistirilen sporculardan
basarili performans sergilemesi beklenmektedir. Performans sergileme amaciyla

yapilan spor, sporcular tarafindan amator veya profesyonel olarak yiiriitiilmektedir

(Heper, 2012).

Profesyonel olarak yiiriitiilen spor dallarindaki sporcularin, spor yapmaktaki
hedefi Olimpiyat Oyunlarinda yarismak, Olimpiyat altin madalyas1 kazanmak ve
diinyanin en iyi sporcusu olmaktir (Korug, 2020). Bu hedefe ulasmak i¢in sporcularin
cesitli becerilerini, sistematik olarak planlanmis farkli antrenmanlar ile 6grenmesi ve
gelistirerek  kullanmas1  amaglanmaktadir.  Sporcular, uyguladiklar1 fiziksel,
psikolojik, teknik ve taktik antrenmanlar ile beceri sinirlarini her giin zorlamakta ve
gelistirmek i¢in ¢aba harcamaktadirlar. Son yillarda ozellikle Olimpiyat
Oyunlari‘ndaki sporcu performanslar1 degerlendirildiginde birinci olan sporcular ile
dordiincii olan sporcular arasinda ¢ok az fark oldugu goriilmektedir. Sporcu
performanslarindaki bu yakinlik sporcu hazirlik siirecini planlayan kisileri yeni
antrenman metodlar1 gelistirmeye itmektedir. Psikolojik beceri antrenmanlart da son
donemlerde uygulanmasi gereken 6nemli bir antrenman metodu olarak goriilerek
gelistirilmis ve uygulanmaya baslanan bir antrenman metodu olmustur. Karagézoglu
(2015), psikolojik beceri antrenmanlarinin, sporcunun performansini gelistirmek icin
diger antrenman yontemleri ile birlikte, yillik antrenman programinda yer almasi
gerektigini vurgulamaktadir (Altintas ve Akalan, 2008).
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Karagdzoglu ve lkizler (1997), psikolojik beceri antrenmanimi, spor
etkinliklerinin Oncesinde, sonrasinda ve sirasinda stresi kontrol etme, dikkati
yonlendirme, motivasyonu saglama gibi psikolojik becerilerin sistemli olarak
yonetilmesi olarak ac¢iklamaktadirlar (Murath, Kalyoncu ve Sahin, 2007). Sahip
oldugu becerileri kullanma ve gelistirme diizeyi sporcudan sporcuya degisse de iist
diizey performansa sahip sporcularin fiziksel ve psikolojik becerilerini dengeli olarak
kullanarak basariya ulastiklar1 diisiiniilmektedir. Becerilerini gelistirmek amaciyla
sporcunun uygulayacagil antrenmanin igerigi, diizeyi ve ¢esitliliginin, performansi
olumlu ya da olumsuz yonde etkileyecegi diisiiniilerek; spor bilimleri alaninda
antrenmanlarin  planlanmasi1 ve uygulanmasi ile ilgili bilimsel arastirmalar
siirdliriilmektedir. Yapilan calismalar, sporcunun performansini etkileyen bir ¢ok
faktor oldugunu gostermektedir. Performansi etkileyen faktorlerdeki farkliliklar gibi,
sporcunun performans aninda agirlikla ihtiyag duyacagi fiziksel ve psikolojik

becerilerinde degisiklik gosterecegi diisiiniilmektedir.

Psikolojik ve fiziksel becerilerin uyumlu ve dengeli olarak kullanilmasi
gereken bir brans olan okguluk, olimpik ve bireysel bir spordur. Okcularin atis
aninda, atis ekipmani ve kendisi ile bas basa kalarak rakipleri ile temasta
bulunmadan, teknik hareketlerini kisith bir alanda belli bir siire igerisinde
gerceklestirmesi beklenmektedir. Okcgulart disaridan izleyen bir kisi i¢in basarili bir
ok atig1, ok¢unun atis ekipmanini ve viicudunun uygulayacagi atis teknigini,
kontrollii sekilde yoOnetmesinden olusmaktadir, ancak Jay Barrs profesyonel
okgularin ok atma isinin ve basarisinin; ekipman (%10), atis teknigi (%20) ve

psikolojik beceriden (%70) olustugunu savunmaktadir (Needham, 2013).

Psikolojik  beceriler diger tiim beceriler gibi 0Ogrenilebilmekte ve
gelistirilebilmektedir. Basartya ulasmada sistematik olarak uygulanacak olan
psikolojik beceri antrenmanlart basarili bir performans i¢in olduk¢a Gnemlidir.
Psikolojik becerilerin kullanim1 sonucu ortaya c¢ikan yararlarin fazla olmasina
ragmen, sporcular ve antrendrler tarafindan uygulanabilirligi konusunda bilgi
eksikligi nedeniyle g6z ardi edilmektedir (Kale, Elmas ve Aydin, 2020). Okgular i¢in
psikolojik becerilerin 6nemi, ekipman ve atis tekniginden olusan fiziksel formunu
kazandig1 ve sonrasinda zihninin, psikolojik beceriler yardimi ile bilingaltini
yonetebildigi her kosulda, basarili atiglar gergeklestirilebilecegi Wise (2014),
tarafindan ifade edilerek aciklanmaktadir. Sporcularin kullandig1 psikolojik beceri

2



antrenmanlar1 ¢esitlilik gdstermektedir. Kale vd., psikolojik beceri antrenmanlarini
hedef belirleme, imgeleme, igsel konusma (kendinle konugsma), otojenik antrenman

ve performans profili basliklar1 altinda incelemektedir.

Psikolojik becerilerden biri olan igsel konusma literatiirde “kendinle konusma”
ya da “kendi kendine konusma” olarak da karsimiza ¢ikmaktadir. Kendinle konusma,
sporcularin performanslarin1 gelistirmek amaciyla uyguladiklar diisiinme, planlama
ve yonetme isi sirasinda kullandiklari bir teknik oldugu belirtilmektedir. Bransa 6zgii
teknik hareket dizininin tanimlanmasinda, dogru sirada uygulanmasinda ve sonuglar1
hakkinda geri bildirimlerin degerlendirilmesinde de kullanildig1 diigiiniilmektedir. Bu
teknik ile sporcularin, giiven ve yeterlilik kazandiklari, hatalarinin farkina vararak

onlar1 diizeltmek i¢in ¢6zlim tirettikleri savunulmaktadir (Anderson, 1997).



BIRINCI BOLUM
1.1. Tezin Amaci

Bu aragtirmanin amaci elit diizeydeki okgularin kendileriyle konusma iglevi ile
atis performanslari arasinda bir iliski olup olmadigini belirlemektir. Okgularin
antrenman ve miisabaka ortaminda motivasyonlarin1 korumak i¢in kendinle konusma
islevini kullandiklar1 tahmin edilmekte; baz1 de§iskenlere gére bu yontemi kullanma
diizeylerinin atig performansina etkisi bilinmemektedir. Bu arastirma ile elit
okcularin bazi degiskenlere gore kendinle konusma islevini kullanma diizeyleri
arasindaki farklar ve degiskenlere gore kendinle konusma islevini kullanma

diizeylerinin atig performansina olan etkisi incelenecektir.
1.2. Tezin Onemi

Okgu, siralama ve bireysel eleme atislarinda atis ¢izgisinde yalnizdir ve
antrenorid ile arasinda 5 metrelik bir mesafe bulunmaktadir. Takim atislarinda ise
takimlar tliger kisiden olusmaktadir. Atis sirasini bekleyen diger iki sporcu ve
antrendriin 1 metre bekleme ¢izgisinin gerisinde durmasi gerekmektedir. Okguluk
yarigmalari, agik hava veya salonda yapilmaktadir (Tiirkiye Okculuk Federasyonu
[TOF], 2017). Atis sirasinda okgularin performanslari, maruz kaldiklar1 baz i¢ ve
dis faktorlerden etkilenmektedir. Okgunun, hedefine ulasmak amaciyla yaptig
hazirliklar1 yarigma anina tasimasi, performansini etkileyen i¢ ve dis faktorler
nedeniyle zorlagsmaktadir. Bu zorlu siirece ek olarak okculukta da diger bireysel
branglar gibi, sporcu antrenmandaki performansini yarismaya tasima basarisini
antrendr ya da takim arkadasi destegi olmadan kendi kendine anlik olarak gostermesi
gerekmektedir.

Yurtdis1 kaynakli literatiir incelendiginde, okcularin kendinle konusma
psikolojik becerisini kullanma durumlarinin incelendigi ¢alismalara rastlanmistir.
Son 7 Olimpiyat Oyunlari‘nda kadinlarda en az bir madalyaya sahip olan Giiney
Kore, okgularin performansini yiikseltmede etkili olan bazi faktorlerin belirlenmesi
i¢in bir arastirma yapmislardir. Yapilan calismada 463 ok¢u ve 36 okc¢uluk uzmanina
sorularak, psikolojik, fiziksel ve okculuk becerisi kategorilerinden olusan toplam 11
alt boyutu, Delphi teknigi kullanarak belirlemislerdir. Performansi etkileyen

psikolojik faktorler konsantrasyon, duygu kontrolii ve olumlu diisiinme olarak



belirlenmis ve diinya capinda optimum okculuk performansi i¢in antrenmanlarda
kullanabilecegi sonucuna varilmistir (Kim, Kim ve So, 2015).

Cervantes (2009), okcgularin kendiyle konusma becerilerinin hassas motor
kontrolii iizerindeki etkisini incelemistir. Baska bir calismada ise, elit okcularda
miisabaka sirasinda odaklanma stratejileri belirlenmek istenmistir. 63 Koreli elit
okcu konsantrasyon stratejileri ile ilgili acik uclu sorulara yanit vermis ve atig
cizgisinde dururken kendinle konusma islevini kullandiklarini belirtmislerdir (Ho,
2003).

Her insan, duygu ve diislincelerini kontrol edebilmek icin kendiyle konusarak,
beynine komutlar verdigi diisiiniilmektedir. Okgularin da atis yaparken, duygularini
kontrol etmede zihnini ve bedeninini yonetmede, bu psikolojik beceriyi kullanmalari
gerektigi diisliniilmektedir. Bu ¢alismayla, Tiirk okcularimin kendiyle konusma
islevini kullanma diizeyleri ile atis performanslart arasindaki iliskinin tespit
edilecegi, antrenorlere kisa ve uzun siireli okguluk antrenmanlarini planlarken;
okcularin basarisini olumlu yonde etkileyecek olan psikolojik beceriler hakkinda bir
kaynak olusturmasi ve arastirmacilara gelecekte yapmay1 planladiklart ¢alismalarina

151k tutacagi ongoriilmektedir.
1.3. Problem

Elit ok¢ularin kendileriyle konusma diizeyleri ile atig performanslar1 arasinda

bir iligki var midir?
1.3.1. Alt Problemler

l. Okcularin cinsiyetlerine gore kendileriyle konusma diizeyleri arasinda

fark var midir?

2. Okgularin yaglarina goére kendileriyle konusma diizeyleri arasinda fark
var midir?
3. Okgularin yay kategorilerine gore kendileriyle konugma diizeyleri

arasinda fark var midir?

4. Okgularm spor yasina gore kendileriyle konusma diizeyleri arasinda
fark var midir?

S. Okcularin milli sporcu olma durumuna gore kendileriyle konusma

diizeyleri arasinda fark var midir?



6. Okgularin ulusal ya da uluslararast dereceye sahip olup olmama
durumlarina gore kendileriyle konusma diizeyleri arasinda fark var midir?

7. Okcgularin cinsiyetlerine gore kendileriyle konusma diizeyleri ile atig
performanslari arasinda iliski var midir?

8. Okgularin yaslarina gore kendileriyle konusma diizeyleri ile atig
performanslari arasinda iliski var midir?

9. Okcgularin yay kategorilerine gore kendileriyle konusma diizeyleri ile
atig performanslari arasinda iliski var midir?

10. Okgularin spor yasina gore kendileriyle konusma diizeyleri ile atig
performanslari arasinda iliski var midir?

11. Okgularin milli sporcu olma durumuna goére kendileriyle konusma
diizeyleri ile atis performanslar1 arasinda iliski var midir?

12. Okgularin ulusal ya da uluslararasi dereceye sahip olup olmama
durumlarina gore kendileriyle konusma diizeyleri ile atis performanslari arasinda

iliski var midir?
1.4. Hipotezler

HO. Elit okcularin kendileriyle konusma diizeyleri ile atig performanslari
arasinda bir iliski vardir.
HI1. Okgularin cinsiyetlerine gore kendileriyle konusma diizeyleri arasinda
fark vardir.
H2. Okgularin yaslarina gore kendileriyle konusma diizeyleri arasinda fark
vardir.
H3. Okgularin yay kategorilerine gore kendileriyle konusma diizeyleri arasinda
fark vardir.
H4. Okgularin spor yasina gore kendileriyle konusma diizeyleri arasinda fark
vardir.
HS5. Okgularin milli sporcu olma durumuna gore kendileriyle konusma
diizeyleri arasinda fark vardir.
H6. Okcularin ulusal ya da uluslararasi dereceye sahip olup olmama
durumlarina gore kendileriyle konusma diizeyleri arasinda fark vardir.
H7. Okgularin cinsiyetlerine gore kendileriyle konusma diizeyleri ile atig

performanslar arasinda iligki vardir.



HS8. Okgularin yaslarina gore kendileriyle konusma diizeyleri ile atis
performanslari arasinda iligki vardir.

H9. Okgularin yay kategorilerine gore kendileriyle konusma diizeyleri ile atis
performanslari arasinda iligki vardir.

H10. Okgularin spor yasina goére kendileriyle konusma diizeyleri ile atis
performanslar arasinda iligki vardir.

H11. Okgularin milli sporcu olma durumuna gore kendileriyle konusma
diizeyleri ile atig performanslar1 arasinda iligki vardir.

H12. Okgularin ulusal ya da uluslararasi dereceye sahip olup olmama
durumlarina gore kendileriyle konusma diizeyleri ile atis performanslar1 arasinda

iliski vardir.
1.5. Smmirhliklar

1. Pandemi nedeniyle 6lgekler dijital ortamda online olarak uygulanmaistir.
2. Bu calisma kolay ulasilabilir yontem ile belirlenen Tiirkiye’deki okguluk
kuliiplerine iiye 18 yas ve istii sporcularla sinirlidir.

3. Elde edilen bulgular o6lcek formundaki ifadeler ile sinirhidir.



IKINCi BOLUM

GENEL BIiLGILER

2.1. Spor

Milletlerin gdgebe hayattan yerlesik hayata gegmesi ile hayatlarini siirdiirmede
ihtiya¢ duyduklar kosullar siirekli degisim gostermistir. Gogebe yasamda temel gida
ihtiyac1 hayvan avlayarak giderilirken, yerlesik yasamda hayvan yetistiriciligi tercih
edilmistir. Gogebe hayatta insanlar avlanmada kullandiklar1 bazi ara¢ gerecleri,
yerlesik yasamda kendini tehlikelerden korumak i¢in kullanmislardir. Yasamlarin
siirdiirmede ustalasan insanlik, diinya iizerindeki niifusun artmasini kolaylastirmas,
ancak bu durum beraberinde bazi sorunlar1 getirmistir. Insanlar kendi topluluklarin
digerlerinden hep {stiin gorme giidiisiiyle birbirine savas agmis, birbirini
Oldiirmiislerdir. Yakin ge¢mise kadar siliren savaslar, yerini farkli {stlinliikk kurma
yontemlerine birakmistir. Bunlardan en Onemlileri de teknolojik ve sportif giic
olmustur. Giiniimiizde iilkeler teknoloji ve sporu biitiinlestirerek ellerindeki giicii
gelistirmektedirler. Sporda yasanan teknolojik hizli gelisim siireci, sporcu
performansinda zirveye ulagsmay1 kolaylastirmis, ancak zirvede kalmay1

zorlastirmaktadir.

Ulke liderleri spor alaninda zirvedeki yerlerini korumak amaciyla, bilim
insanlarma sporcu performansini etkileyecek her faktorii inceleme ve bu faktorlerden
etkilenmeme yoOntemlerini bulma ve gelistirme gorevini vermislerdir. Sovyetler
Birligi ve Dogu Almanya’nin 1950’lerde, diger politik rejimlerin yerine sosyalist
rejim felsefesini kabul ederek, spor okullari agtiklari, bu adimin Spor Bilimleri,
Antrenman Bilimi ve Antrendrliik Biliminin yapilanmasinda en 6nemli adim oldugu
ifade edilmektedir. Spor Bilimleri giinlimiizde, sporcunun fiziksel ve psikolojik
beceri diizeyini belirlemekte, gelistirmekte ve ortaya ¢ikan performans: test ederek,

spor branginin 6zelliklerini ve gerekliliklerini incelemektedir (Acgikada, 2018).

Spor, Tiirk kiiltiirtinde var oldugundan itibaren hem erkekler hem kadinlar
tarafindan uygulanmistir. Tiirk tarihinin her doneminde, Osmanli’nin da bazi
donemlerinde savag egitimi icerisinde sporun yer aldigi bilinmektedir. Osmanli’nin

son donemlerinde ise beden terbiyesi amaciyla uygulanmistir. Cumhuriyet



doneminde ise; saglik ve bedensel disiplini saglama araci oldugu belirtilmektedir
(Yarar, 2014). Diger canlilarla siirekli etkilesim halinde olan insan igin, sporun
onemi ve uygulanma amaci kisiye gore degismektedir. insanlarin kendilerini ifade
edecekleri bir etkinlige dahil olmas1 ya da bu etkinliklerin diizenlenmesinde destek
vererek bir sosyallesme siirecine dahil olmasi psiko-sosyal bakimdan gelismelerine
yardimc1 olmaktadir (Kii¢iik ve Kog, 2015). Spor, bireylerin sosyallesirken 6grendigi
farkli alanlardaki becerilerini gelistirmesine yardimcei olan, bu becerileri belirlenmis
kurallara uyarak arag¢li ya da aragsiz, bireysel veya gruplar halinde, degiskenlik
gosteren zaman dilimlerinde, meslek olarak da uygulayabildigi, psikolojik ve fiziksel
acidan geligsmesini ve sosyallesmesini saglayan, rekabet ve dayanisma ruhuna sahip

kiiltiirel bir kavram olarak agiklanmaktadir (Inal, 2003).

Sporun uygulanma amagclari {i¢ ana baslik altinda incelemek miimkiindiir;
okul sporu, rekreasyon sporu ve verim sporu. Okul sporu, ders i¢i ve ders disi
etkinlikler olarak uygulanmaktadir. Rekreasyon sporu, her yastan insanin farkl
amaglarla, kuralsiz ve keyfi olarak uyguladiklar1 aktivitelerdir. Verim sporu ise,
amatdr spor ve profesyonel spor olarak siniflandirilmis olup belli kurallar
cercevesinde uygulanmaktadir. Amator sporla ilgilenen sporcu, ilgili oldugu bransin
miisabakalarindan maddi kazang elde etmeyenleri, profesyonel sporla ilgilenen
sporcu ise ilgili oldugu bransin miisabakalarindan maddi kazang elde edenleri
tanimlamaktadir (Heper, 2012). Amatdr ve profesyonel spor ile ilgilenen sporcularin
uyguladiklar1 spor dallari, takim ve bireysel sporlar olarak kendi igerisinde
kategorilendirilirken; agik alan ve kapali alan sporlari, su sporlari, kar ve buz sporlari

seklinde de siiflandirmalar yapilma miimkiindiir.

Verim sporunda karsimiza performans kavrami ¢ikmaktadir. Giintimiizde spor
performansi, sporcunun spor ortaminda gostermis oldugu fizyolojik, biyomekanik ve
psikolojik verim olarak ifade edilmektedir. Konter (2003), sporculardan gostermesi
beklenen performans ig¢in psikolojik, fizyolojik, teknik ve taktik becerilerinin
gelistirilmesine yonelik antrenman uygulamasi yapmasi gerektigini savunmaktadir
(Altintas ve Akalan 2008). Profesyonel sporcularin performans sergilemedeki ana
hedefleri Olimpiyatlardir. Diinya Sampiyonalar1 ve Olimpiyatlar gibi, en basaril
sporcularin bir araya geldigi organizasyonlarda yer almak, iilkelerin kendini temsil

etmesine olanak saglamaktadir.



Olimpiyatlar, Yaz ve Kis Olimpiyatlari, Olimpiyat Oyunlar1 ve Paralimpik
Oyunlar olarak, dort yilda bir tiim diinya iilkelerinden din, dil, itk ayrim1 yapilmadan,
sporcularin bir araya geldigi organizasyonlardir. Yaz Olimpiyatlari’na olimpik brans
olarak secilen yiizme, futbol, atletizm gibi 34 farkli brans, Kis Olimpiyatlari’na
olimpik brang olarak secilen curling, buz hokeyi, snowboard gibi 15 farkli brang
katillm saglamaktadir. Paralimpik Oyunlar ise sadece engelli sporcularin, farkl
branglarda belirli kurallara gore yarisabildikleri organizasyonlardir (Genglik ve Spor
Bakanligi [GSB], 2020). Hem Yaz Olimpiyat Oyunlar1 hem de Yaz Paralimpik
Oyunlar’da yarigilabilen okguluk brangi, 1972°den beri Olimpiyat branglar1 arasinda

yer almaktadir.

2.2. Okculuk

20.000 yildan fazla ge¢misi bulunan okgulugun, bir donem i¢in insanlarin
hayatta kalmasi agisindan ¢ok dnemli oldugu diisiiniilmektedir. insan yay kullanarak
cok iyi bir avcr olmug ve avlari sayesinde hayvan eti, derisi, kemigi ve siniri gibi bir
cok hammaddeye sahip olmustur. Insanlar yay ve oku, kullanim amaglarina gére
farkli farkli tasarlamis ve dogada bulunan malzemeler ile onu imal etmislerdir. M.O.
3500 yillarinda Misirlilar yay ve oku birincil savas silahi olarak kullanmislardir.
Okculuktaki Ortadogu tstlinliigli, Avrupalilarla yapilan savaglarda yiizyillarca
stirmiistiir. Mogollar Avrupa’nin  biiylik boliimiinii  okguluktaki basarilariyla
fethetmistir. Tiirkler de {ist diizey yaylar1 ve iyi diizeydeki atis teknikleri ile Haglilar
geri puskiirtmiistiir (Haywood ve Lewis, 2014). Tirk okcgularin, 6zellikle uzun
mesafe atiglarinda ¢ok basarili olduklart belirtilmektedir. Tiirkler de ge¢miste ahsap
ve sinirden imal ettikleri, tasarimi kendilerine ait olan yay ve ahsap oklar
kullanmislardir (Cev. Akbulut, 2018). Tarihte toplumlar1 birbirinden ayiran
faktorlerin; antropometrik 6zellikler, dini inanislar, kullandiklar1 ara¢ ve gerecler
oldugu savunulmaktadir. Diinya tarihinde savas ve askeri kiiltiir 6zellikleri agisindan
dikkat ¢eken milletlerin baginda Tiirkler gelmektedir. Tiirklerin askeri basarisinin
temelini, son derece gelismis silah teknolojileri olusturmaktadir. Bu silahlar arasinda
en dikkat ¢ekeni ok ve yay olmustur. Ok ve yaymn ilk kullanimi savas araci olarak
bilinse de, Tiirkler hesap ve sayim araci olarak, haberlesme araci olarak, ayrica
eglence amaciyla nisan ve evlilik tdrenlerinde, daha sonra Islamin kabulii ile birlikte

de ibadet amaciyla kullanmislardir (Goksu, 2018).
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Gliniimiizde okg¢uluk bransinda ulusal ve uluslararasi platformlarda gesitli tiirde
turnuvalar ~ diizenlenmektedir. Ilk okculuk turnuvalarinmn  1600°li  yillarda
diizenlendigi belirtilmektedir. Bu turnuvalarda kadinlarin da erkekler ile yarismaya
katildig1 ve 1787 yihi itibariyle var olan okguluk topluluklarina dahil olduklari
belirtilmektedir. 1879°da Ulusal Okguluk Dernegi (NAA) kurulmasi ile birlikte
biiylik turnuvalarin diizenlenmeye baslandig1 ifade edilmektedir (Haywood ve Lewis,
2014). Eylil 1931°de simdiki adiyla Ukrayna’min Lviv kentinde Federation
Internationele de Tir L’arc (FITA) ad1 altinda bir federasyon kurulmustur. Ad1 2011
yilinda World Archery (Diinya Okculugu [WA]) olarak degistirilmistir.
Federasyonun ilk amacinin 1900, 1904, 1908 ve 1920 Olimpiyat Oyunlari‘na dahil
edilmis sonra c¢ikarilmis olan okguluk bransini tekrar olimpiyat programina
alinmasini saglamak oldugu belirtilmektedir. Federasyonun c¢aligmalar1 sonucu 1972
Miinih Olimpiyat Oyunlari‘na ok¢uluk brangi kalici olarak dahil edilmistir. 1996
yilinda federasyonun merkezi Lozan’a taginmistir. 2005 yilinda FITA baskani segilen
Prof. Dr. Ugur ERDENER, ok¢ulugun uluslararasi dnemini artirmak i¢in bir dizi
projeyi baslatmis ve halen yiirtitmektedir (World Archery [WA], 2021).

Okguluk, ok atmak amaciyla yay aracim1 kullanma becerisi olarak
tanimlanmaktadir. Okculuk sporunu uygulayan kisiye ok¢u denmektedir. Kararlilik,
odaklanma ve kontrol becerilerini gerektiren okguluk, yas, cinsiyet, yetenek
gozetmeden uygulanabilen ve siirekli gelisen bir branstir. Okculuk uygulama
amacima gore ikiye ayrilmaktadir; Olimpiyat Oyunlar1 ve Diinya Sampiyonasi’nda
yarigsma amaci barindiran sporcular okgulugu profesyonel olarak sistematik bir
program ile uygulamakta, ancak eglenmek amaciyla uygulayanlar istedigi siklikta bir
sisteme ihtiya¢ duymaksizin ok atabilmektedir. Okguluk, hem saglikli hem de engelli
bireylerin yapabildigi bir spordur (WA, 2021).

Profesyonel olarak sistematik bir program dahilinde yarigmalara hazirlanan
sporculardan belirli diizeyde performans sergilemesi beklenmektedir. Performans,
“bir gorevin belirli zamanda nasil yerine getirildigi” (Thomas ve Thomas, 1994)
olarak tanimlanmaktadir. Okgularin atis sirasindaki gorevi; tekrarlanmamasi, her
seferinde yeniden diizenlenmesi gerektigine inanilan, ok atma isi olarak ifade
edilmektedir. Insanin bir gdrevi gergeklestirmesi isi, aslinda zihin, beyin ve beden
arasindaki uyumlu ¢aligma diizeni, yani bir sistem olarak agiklanmaktadir. Bu sistem
icinde zihnin gorevi yonetmek, beynin gorevi gerceklestirilen gorevleri kayit altina
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almak ve bedenin gorevi ise aktor olarak agiklanmaktadir. Sistemin pargalarinin
gorevlerini uyum i¢inde yerine getirmesi sonucu ortaya ¢ikan performans diizeyi de
optimum performans olarak ifade edilmektedir (Ketterling ve Adams, 2017).
Performans, sporcularin disaridan maruz kaldig1 bazi etkenlerden olumlu ya da
olumsuz yonde etkilenmektedir. Istenilen performansa ulasabilmek igin maruz
kalinacak etkenlere hazirlikli olmak gerekmektedir. Kolayis (2000), Okcularin

optimum performans sergileyebilmek i¢in hazirlikli olmasi1 gereken faktorleri;
Icsel faktorler
Reaksiyon zamant,
Hedefe konsantre olabilme,
Yeterli kondisyon, teknik ve taktik 6zelliklere sahip olabilme,
Psikolojik durum ve yarigmaya hazir bulunusluk,
Digsal faktorler
Atis ekipmanlarinin yeterli, uygun ve modern olmasi
Hava sartlarinin 1yi, ortamin sessiz olmast

Finansal sartlar olarak belirtmektedir (Karanfilci, Kabak, Hamamcilar ve

Arslanoglu, 2014)

Okcunun performansin1 etkileyen dis faktdrlerden birincisi olan atig
ekipmanlari, sporcunun antropometrik  Ozelliklerine goére se¢ilmekte ve
ayarlanmaktadir. Ekipman ayari, sporcunun temel teknik becerisini kazandiktan
sonra, oklarin hedefteki konumunu hedefin merkez noktasinda toplamak amaciyla
yapilmaktadir (Orug, 2020). Ikinci dis etken olan hava ve ortamdaki ses seviyesi,
yarisma alanmin agik ya da kapali olmasina gore degismektedir. Ac¢ik hava
yarigmalarinda, yarismanin yapildigi ilin yilin o déneminde hava durumunun sicak,
soguk, riizgarli, glinesli ya da yagmurlu vb. olmasi, sporcunun atisina direkt olarak
etki etmektedir. Salon yarismalarinda ise, salonda meydana gelecek olan sesin yanki,
1siklandirmanin yeterlilik diizeyi ve salonun sicakligir gibi durumlar performansi
etkilemektedir. Ugiincii dis etken bashigi olan finansal sartlar, atis ekipmanlariin
temini, antrenman yapabilmek i¢in bir kuliibe liye olma, yarismaya kayit, gidis,

donlis ve konaklama masraflar1 olarak siniflandirilabilmektedir. Okgularin
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performansini etkileyen i¢ faktorler ise, reaksiyon zamanina etki edecek olan dogru
ve yeterli diizeyde atig teknigine sahip olma, hedefe konsantre olma ve yarismaya
hazir bulunuslugu etkileyecek olan psikolojik antrenmanlar ile hazir olma durumu,
kondisyon, teknik ve taktik Ozellikleri etkileyecek olan fiziksel, teknik ve taktik

antrenmanlar ile hazir olma durumudur.

Okguluk bransinda giinbegiin her kategorisine duyulan ilgi artmaktadir (Orug,
2019). Okguluk giiniimiizde Modern ve Geleneksel olmak {izere, iki bransa
ayrilmaktadir. Geleneksel Okcguluk, atalarimizin kullandig1 sisteme uygun ahsaptan
yapilan yay ve ok, ok lizerinde bulunan tiiyler ve ug, kirisi ¢ekmek i¢in ise zihgir
kullanilan bir brans olarak siniflandirilmaktadir. Modern Okguluk ise resmi kurallar
cergevesinde diizenlenen hedef okculugu; salon ve acik hava, saha okg¢ulugu, 3D

okculuk gibi farkli disiplinlerde yarigsmalarin diizenlendigi bir branstir.

2.2.1. Okculuk Disiplinleri

2.2.1.1.Hedef ok¢ulugu

Sabit bir mesafeden, belirlenmis bir hedefe atis yapilan okculuk disiplinidir.
Barebow, Klasik ve Makaral1 yay, hedef ok¢ulugu yarisma programinda yarisilabilen
kategorilerdir. Diinya Okculuk Federasyonu tarafindan diizenlenen, resmi kurallar

cercevesinde diizenlenmektedir (WA, 2021).
Acik Hava Okculugu

Bilinen en eski hedef okgulugu 1583’te Ingiltere’de diizenlenmistir. Yilin
Nisan ay1 ile basalayan Eyliil- Ekim aylarinda sona eren sezonda yapilan yarigsmalari
kapsamaktadir. Olimpiyat Oyunlari, Paralimpik Oyunlar ve Diinya Oyunlari’nda agik
hava okculugu kurallar1 ¢ergevesinde diizenlenmektedir. Yarismalarda atiglar Klasik
yay okgular1 icin en uzun mesafe olarak 70 metreden, Makarali yay okgular1 i¢in en

uzun mesafe olarak 50 metreden yapilmaktadir (WA, 2021).
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Sekil 1. A¢gik Hava Okgulugu (TOF, 2019)

Salon Ok¢ulugu

Belirlenmis kurallara uygun kapali alanlarda, her yarismaci kategorisinde 18
metre mesafeden sabit bir hedefe atis yapilan hedef ok¢ulugu disiplinidir. Y1ilin Ekim
ile Mart aylar1 arasindaki sezonda diizenlenmektedir. 1991-2018 yillarinda Diinya
Salon Okguluk Sampiyonalar1 diizenlenmekteydi. 2018 yil1 itibari ile Diinya Okguluk
Federasyonu yarisma takviminden ¢ikarilmig, ancak iilkemizde hala salon okg¢uluk

yarigsmalar1 diizenlenmektedir (WA, 2021).

Sekil 2. Salon Okgulugu (TOF, 2019)
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2.2.1.2. Saha ok¢ulugu

Belirlenmis bir parkur etrafinda farkli mesafelere, yliksekliklere ve acilara
sabitlenmis hedeflere atis yapilan okguluk disiplinidir. Uluslararasi etkinliklerde 5 ile
60 metre arasinda degisen, farklt mesafelerdeki hedeflere, klasik, makarali ve
barebow (klasik yaya benzer bir tlir) yay kategorilerinin katilim sagladigi, ilki
1969°da yapilan her iki yilda bir Diinya Okg¢uluk Saha Sampiyonasi diizenlenen
okeuluk disiplinidir (WA, 2021).

2.2.1.3. Para okculuk

Belirli engel kategorilerine uygun engeli olan, klasik ve makaral yay engelli
sporculariin katilim saglayabildigi hedef okculugu tiiriidiir. 1960 Paralimpik
Oyunlar‘a dahil edilmis spor bransidir. ilk Diinya Okguluk Para Sampiyonasi
1998°de diizenlenmistir (WA, 2021).

2.2.1.4. 3D ok¢uluk

Degisen mesafelere sahip bir parkur etrafinda, farkli yiikseklik ve agilarda
bulunan farkli hayvan seklindeki sabit kopilik hedeflere atis yapilan okculuk
disiplinidir. 2003 yil1 itibari ile her iki yilda bir 3D Diinya Ok¢uluk Sampiyonasi
diizenlenmektedir (WA, 2021).

2.2.2. Modern Okc¢uluk Yay Tiirleri

2.2.2.1. Makarali yay

Klasik yaya gore daha mekanik pargalardan olusmaktadir. 1960’11 yillarda
iretilmis olup, 1990’larda Diinya Okguluk Federasyonu tarafindan taninmistir. Yay
cekisi sirasinda biriken enerjinin oka daha verimli olarak aktarilabilmesi ig¢in,
tiretiminde bir makara ve kiris sisteminden yararlanilmistir. Makarali yay ¢ekis giicii
28 kilograma (60 pound) kadar ¢ikabilen ve ¢ekis tamamlandiktan sonra 6 kilograma
(13 pound) kadar diisebilen bir mekanik sistemi bulunmaktadir. Makarali yay ile
yapilan ok atisinda oka aktarilan enerji ile okun ugus hizi1 350 kph’a kadar
cikmaktadir (WA, 2021).

Makarali yay karbon fiber ve aliminyumdan yapilan teknolojik olarak gelismis

malzemeler kullanilarak iretilmektedir. Yay govdesine monte edilmis alt ve {ist

15



tarafinda kanatlar mevcuttur. Yay iizerine monte edilen malzemeler; kiris, biiytitecli
ve su terazili nisangah, denge ¢ubuklari (rot), gez ve rest ok atarken kullanilmaktadir.
Diger malzemeler, ok ve kisisel malzemelerdir. Kisisel malzemeler; tetik gogiisliik,
kolluk, sapka vb.’dir. Mercekli nisangah ve mekanik bir parmaklik (tetik) daha dogru
atiglar yapilmasimi miimkiin kilmaktadir (WA, 2021). Makarali yay okcularinin atig
ekipmanlari, antropometrik 6zelliklerine gore sertligi, boyu ve modeli belirlenen

kisisel malzemelerdir.

Sekil 3. Makarali Yay

2.2.2.2. Klasik yay

Tarihi binlerce yila dayanan, Olimpiyat Oyunlari’na dahil edilmis okguluk
kategorisidir. Yay ¢ekildiginde kanatlara depolanan enerji, kiris birakildiginda oka
aktarilir ve okun ugus hizi 200 kph’a kadar ulasmaktadir. Geg¢miste dogal
malzemelerden ve yontemlerden yararlanilarak iretilirken, giiniimiizde teknolojik

olarak gelismis malzemeler ve yontemler kullanilarak iiretilmektedir (WA, 2021).

Klasik yay, kabza, yay govdesi ve her birinin ucunda kirigi tutmaya yarayan
kertigi bulunan iki adet esnek kanattan olugmaktadir. Klasik yay kullanan okcu,
parmaklarini kullanarak yay tlizerindeki kirisi yliziine dogru ¢ekerken, diger eli ile de
yayin gévdesinden ters yone dogru yayi iter. Yay lizerine monte edilen malzemeler;

kiris, cekis boyunu belirlemek amaciyla kullanilan (klicker), nisangah, denge
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cubuklar1 (rot) ok atarken kullanilmaktadir. Diger malzemeler, ok ve kisisel
malzemelerdir. Kisisel malzemeler; parmaklik, diirbiin, gogiisliik kolluk, sapka vb.
(TOF, 2017). Klasik yay okgularinin atis ekipmanlari, antropometrik 6zelliklerine

gore sertligi, boyu ve modeli belirlenen kisisel malzemelerdir.

A

Nisangah

Sekil 4. Klasik Yay (WA, 2013)

2.2.2.3. Barebow

Mekanik agidan klasik yaya benzeyen, stabilizasyonu saglayan ve nisan almaya
yardime1 olan aksesuarlarm kullanilmadigi yay tiiriidiir. Ilk 6nce saha okgulugu
disiplinine dahil edilmis olup, giiniimiizde hedef okc¢ulugu disiplinine de dahil

edilmistir (WA, 2021).
Ok

Yarigma sporcularinin kullandiklari oklar aliiminyum, karbon fiber yada bu iki
malzemenin birbiriyle karistiritlmasi sonucunda elde edilen maddeden iiretilmektedir.
Uretilen 1 paket iginde, agirlig1 ve boyutu hemen hemen birbiri ile ayni1 olan 12 adet
ok bulunmaktadir. Paket i¢inden ¢ikan ok yalin hali ile saft olarak adlandirilmaktadir.
Yay sertligine gore kullanilmasi gereken okun da kalinlig1 artmaktadir, bu nedenle

oklar liretim sirasinda kalinliklarina gére numaralandirilmaktadir. Oklar atis yapildig:
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anda, yayda toplanan enerjiyi alarak hizlanmaya baglar (WA, 2021). Oku

tamamlayan malzemeler; arkalik, tiiy, pin ve uctur.
2.2.3. Milli Takim Se¢me Kriterleri

Tirkiye Okguluk Federasyonu Teknik Kurulu tarafindan hazirlanan
kurallardan olugan Milli Takim Se¢me kurallari, her yil sezon yarigmalari
baglamadan Once federasyonun resmi sitesinde yayinlanmaktadir. Sporcular Milli
Takim Se¢me yarigmalarina, baraj puani ve Tiirkiye Siralamasi puanlarina gore davet

edilmektedir.

Baraj Puani; Tirkiye Okguluk Federasyonu Teknik Kurulu tarafindan
belirlenmektedir. Y1l i¢inde katilim saglanacak olan uluslararasi yarigmanin dengi
olan, bir dnceki yilda diizenen uluslararasi yarismalardaki siralama atiglar1 sonuglar
incelenerek belirlenmektedir. Her kategori i¢in ayr1 ayri, siralama sonuglaria gore 8,
16 ya da 32. sporcunun 720 puan iizerinden elde ettigi puanlar baraj puani olarak

secilebilmektedir.
Tiirkiye Siralamasi Puam (TSP);

Tiirkiye Okguluk Federasyonu Teknik Kurulu tarafindan belirlenen kurallar
cercevesinde, yil igerisinde diizenlenecek olan TSP yarigsmalarinda ve Milli Takim
sporcularinin katilacagi uluslar arasi yarismalarda, yarigmanin tiiriine gore degisiklik
gosteren, siralama, eleme atiglart sonucunda ve rekor kirilmasi durumunda farkli
derecelerde puanlar verilmektedir. Sporcularin topladiklar: bu puanlar1 sonucunda
Ulusal yarigma sezonu sonunda Tiirkiye Siralamasi belirlenmektedir. Tiirkiye
Siralamasi’nda yer alan ilk 8 sporcu Milli Takim Hazirlik Kamplari’na ve Milli
Takim Se¢me yarismasina katilmaya hak kazanmaktadir. Y1l igerisinde Milli Takim
Seme yarigmasi sona erdikten sonra yapilacak olan ulusal yarigmalarin herhangi
birinde, belirlenen baraj puanini atan ya da gecen sporcular da Milli Takim’a davet

edilme hakk: kazanmaktadir.
2.2.4. 2021 Milli Takim Se¢me Kriterleri

Klasik Yay Milli Takim Se¢me Kriterleri; 2021 yilina ertelenen Olimpiyat
Oyunlar1 Kota Yarigmalar: ve Olimpiyat Oyunlari’nda iilkemizi temsil edecek Klasik

Yay Milli Takimi belirlemek icin belirlenen kurallar1 icermektedir.
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2019 yilinda gergeklestirilen ulusal ve uluslararasi yarismalarda Tiirkiye
Okguluk Federasyonu tarafindan belirlenen kurallar c¢ercevesinde elde ettikleri
puanlara gore Tirkiye Siralamasi olusturulmustur. Tiirkiye Siralamasinda ilk 8 sirada
yer almis sporcularin katilim sagladigi 2020 Milli Takim Se¢gme yarigsmasinda elde
ettikleri sonuglara gére 2020 Olimpiyat Oyunlar1 Olimpik Sporcu Havuzu’'nda yer
almaya hak kazanan 6 kadin, 6 erkek sporcu belirlenmistir. 2020 yilinda pandemi
kapsaminda yasadigimiz kisitlamalar sebebiyle, Tiirkiye Siralamasi olusturulmasi
icin puan veren ulusal ve uluslararasi yarigsmalar diizenlenememistir. Bu nedenle
2021 yili Klasik Yay Milli Takimi, 2020 yil1 Olimpik Havuz Sporcular1 ve 30 Nisan
2021 tarihine kadar diizenlenmesi planlanan Tiirkiye Okculuk Federasyonu faaliyet
programina yer alan yarismalardan birinde 70 metrede 720 puan iizerinden klasik
erkekler icin 675, klasik kadinlar i¢in 665 puani atmis ya da ge¢mis sporcular,
belirlenmis kurallar ¢ergevesinde yapilacak olan Se¢gme Yarigsmasi’na katilacaklardir.

Yarigma sonuglarina gore Milli Takim belirlenecektir (TOF, 2021).

Makaralh Yay Milli Takim Se¢cme Kriterleri; 2021 Makarali Yay Milli
Takimi, 2021 Ac¢ik Hava Avrupa Sampiyonasi ve 2021 Diinya Kupasi yarigmalarinda

tilkemizi temsil etmesi i¢in belirlenecektir.

2019 yilinda gergeklestirilen ulusal ve uluslararasi1 yarigmalarda elde ettikleri
sonuglara gore Tiirkiye Siralamasinda ilk 8’de yer almis ve 2020 Makaral1 Yay Milli
Takim Se¢me Yarismasinda ilk 3 sirada yer alan sporculardan Milli Takim
olusturulmustur. Ancak, 2020 yilinda igerisinde bulundugumuz pandemi siireci
sebebiyle, uluslararas1 yarisma ve kamplarin iptal olmasina ragmen sporcularimiz
kendilerine verilen program dahilinde ¢aligmalarini siirdlirmiislerdir. Bu nedenle
2020 Makarali Yay Milli Takimim olusturan bayan ve erkek sporcularimiz direkt
olarak 2021 Makarali Yay Milli Takim Aday Kadrosunda da yer alacaklardir.
Belirlenen Milli Takim sporcularinin  yani sira, Mart ve Nisan aylarinda
diizenlenmesi planlanan en az iki ulusal yarigmanin sonucu dikkate alinarak
kategorilerine gore belirlenen makarali yay erkekler i¢in 705, makarali yay kadinlar
icin 695 baraj puanmi atan ya da gegen sporculardan, 2020 Makarali Yay Milli
Takiminda yer almasina ragmen 2021 Yilinda gergeklestirilecek olan ulusal
yarigsmalarda yer alamayacak olan sporcularin yerine ilgili kategoriyi 8’e

tamamlayacak sayida sporcu Makarali Yay Milli Takim Se¢me Yarismasi’na davet
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edilecektir. Belirlenmis kurallar ¢ergevesinde yapilacak olan Se¢me Yarigmasi ile

Milli Takim olusturulacaktir (TOF, 2021).
2.2.5. Tiirkiye’de Hedef Okculugu Yarisma Kurallar

Modern okguluk miisabakalar1 Tiirkiye’de, 9-10, 11-12, 13-14 yas minikler,
yildizlar (14-17), gencler (18-20), biiyiikler (21 ve {lstli) ve veteranlar (40 yas ve
iistii) olmak iizere 7 ayri yas kategorisinde, kadinlar ve erkekler, makarali ve klasik
yay kategorilerinde, Mart-Ekim aylar1 arasinda agik hava yarismalari, Kasim-Subat
aylar1 arasinda salon yarismalar1 olarak diizenlenmektedir. Salon yarismalari
siralama atiglari, bireysel ve takim eleme atiglarindan olusmaktadir. Salon
yarigmalarinda 2*30 toplam 60 ok atilmaktadir. Her seri 120 saniye siirmektedir.
Salon yarigmalari tiim kategoriler i¢in 18 metre mesafeden yapilmaktadir. A¢ik hava
yarismalart siralama atigi, bireysel ve takim eleme atislarindan olusmaktadir.
Siralama atiglar1 minikler kategorileri disindaki tiim kategoriler (minikler harig) i¢in
acik hava yarigsmalar1 2*36 toplam 72 ok, 12 seri 6’sar oktan, her seri 240 saniyeden
stirmektedir. Okcularin ortalama her ok i¢in 40 saniyelik, atisa hazirlik, atis ve atist
degerlendirerek bir sonraki ok i¢in planlama yapmasi i¢in zaman verilmektedir. A¢ik

hava yarigmalari,
Makaral1 yaylar minikler harig; Biiyiikler, gen¢ler ve yildizlar 50 metre
Klasik yaylar minikler harig; Biiyiikler 70 metre
Gengler 70 metre
Yildizlar 60 metreden yapilmaktadir.

Acik hava yarismalarinda (minikler hari¢) klasik yaylar i¢in, 122 cm ¢apinda,
10 halkali hedef kagid1 (X [10]-10-9-8-7-6-5-4-3-2-1 puan igerir), makaral yaylar
i¢in, 80 cm capinda 6 halkali hedef kagidi (X-10-9-8-7-6 puan igerir) kullanmaktadir.
Siralama sonuglarinda 8. ve 104. sira i¢in beraberlik olmasi durumunda 6nce toplam
10 sayilarina, beraberligin devam etmesi durumunda toplam X sayilar1 dikkate
almarak en yiliksek toplam puandan en diisiik toplam puana dogru siralama
yapilmaktadir. 10 ve X sayilarinin esit oldugu durumda sporcular 1’er okluk
beraberlik atis1 yaparak merkeze en yakin oku atan sporcu 8. ve 104. olmaya hak
kazanmaktadir. Siralama sonuglarina gore agik hava yarigmalarinda ilk 104 kisi,

salon yarigmalarinda ilk 32 kisi bireysel eleme atiglarina katilmaya hak
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kazanmaktadir. Bireysel elemeler makarali ve klasik yaylarda farkli kurallar
cergevesinde gerceklesmektedir. Takim eleme atiglart ise, her kuliibiin siralama
sonucunda en iyi 3 sporcusundan olusan, en az (Tirkiye Sampiyonalarinda 4

takimin) 3 takimin katilim saglamasi sartiyla ger¢eklesmektedir (TOF, 2017).

KATEGORI HEDEF KAGIDI KATEGORI

OLINPIK BOYCK KADIN FRKEK-70 mete
QLIMPIK GENC KADIN/ERKEK-70 metre mmw«sxamvmxmom
OLIMPIK KADET KADIN/ERKEK 60 metre

13-14 YAS OLIMPIK. KADINERKEK-30 metrs.

11-12 YAS MAKARALI K. 30 metre

13-14 YA§ MAKARALL KADIN/ERKEK-30 metre.

$-10 YAS OLIMPIK KADINFERKFK-20 metre
11-12 YAS OLIMPIK KADINERKEK-30 metre
ac

13-14 YAS OLIMPIK KADINERKEK-18 meirs

Sekil 5. Kategorilere ve Mesafelere Gore Hedef Kagitlari

2.2.6. Ok Atis Teknigi

Okguluk, hem fiziksel hem de psikolojik olarak son derece zorlu bir brangtir.
Atis sirasinda ok¢unun viicudunun bir kisminin sabit kaldig1 bir kisminin hareketli
oldugu, el goz koordinasyonunu gerektiren bir spordur (Cervantes, 2009). Bir ok¢u
yay1 cektiginde amac1 hedefi merkez noktadan vurmaktir. Isabetli bir atis icin okgu,
her ok atis1 i¢in verilen 40 saniyelik zaman i¢inde fiziksel formunu diizenlemek ve
zihin kontroliinii saglamakla yiikiimli olmaktadir. Bilinen bir dizi hareketi
gerceklestirirken viicudu ve zihni kontrol etmek ok atis1 sirasinda rahatlamaya
yardimer olmaktadir (Wise, 2014). Ok atis tekniginden olusan fiziksel formun, her
atis icin yeniden olusturulmasi gerekmektedir. Her atis yeni bir atistir, bir 6nceki atisi
ya da en iyi atig1 tekrarlama felsefesi elestirel bir yaklasim olarak kabul edilmektedir.
Okgulukta fiziksel form, her bransta oldugu gibi bireysel farkliliklar icermekle
birlikte genel cercevede temel bir isleyisi bulunmaktadir. Atis, ok¢unun atisa
baslamadan once o oku nereye atmak istedigini net bir sekilde belirlemesi ve bu atis1

yapmak istemesiyle baslamaktadir. Nefes almasi ve yay1 cekisten okun hedefe
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ulagtig1 ana kadar gecen silireden olusan, yapmay1 istedigi atis1 zihninde bir kez
tekrarlamasiyla devam etmektedir. Sonraki adimda stres ve kaygi seviyesini
ayarlamakta ve yay1 ¢cekmeye baslamaktadir. Yay1 c¢ekerken duygularini nétrden
pozitif yone tasimasi gerekmektedir. Beyin bu anla ilgili yasadig1r ve durumla ilgili
bildigi her seyi kaydetmektedir. Sonraki adimda bu an ile ilgili tim tecriibelerini
uzun siireli hafizadan ¢ikararak, atis ile ilgili yeni bir motor program olusturmaktadir.
Program tamamlandiginda kaslara sinir uglar1 yardimi ile emir gitmektedir. Hareket
boyunca beyne, cekis ile ilgili geri bildirim gelerek hareket tamamlanana kadar
hareket dizisini yonetmeye devam etmektedir. Eger beynin miidahelesinin gerektigi
bir olumsuzluk olmaz ise sporcunun atig tekniginin uygulamasi, nisan almasi, oku
nisan aldig1 noktaya dogru atmasi ve okun hedefi vurmasi ile yay1 indirmekte
bdylece atig tamamlanmaktadir. Goriiniiste basit, i¢ diinyasinda olduk¢a zor ve uzun
bir siire¢ olan bagarili bir ok atisi, fiziksel ve psikolojik formun atis aninda birlikte
yonetilmesini gerektirmektedir. Bu dengeli ilerlemesi gereken siirecte, her adim
olmas1 gerektigi gibi ilerleyebilirse basarili sonuglara ulasilmaktadir (Ketterling ve

Adams, 2017).
2.3. Antrenman

Antrenman, antrenmani uygulayan sporcu ve antrenmani yoneten antrenoriin,
spor bilimleri alaninda siirdiiriilen bilimsel arastirmalar sonucunda elde edilen
bilginin, teoriden wuygulamaya donlismesinde en Onemli aracilar olarak
goriilmektedir. Antrenman, Harre (1982) tarafindan sporcunun fiziki ve psikolojik
becerilerinin, entellektiiel ve mekanik performansinin gelistirilmesi amaciyla
organize edilen alistirmalar olarak agiklanmaktadir (Acikada, 2018). Antrenman
planlamas1 yapilirken, sporcunun yas, cinsiyet, antrenman yasi gibi demografik
ozellikleri, yarismaya ne kadar siire kaldigi, hangi antrenman doneminde
bulunuldugu, spor bransinin gerekliliklerinin ne oldugu ve sporcunun fiziksel ve
psikolojik agidan zayif yonleri géz Oniinde bulundurularak, giincel bilimsel
bilgilerden yararlanilmasi gerekmektedir. Antrendrlerin antrenmanlar1 planlarken
hedeflerinden biri, sporcunun istenilen anda optimum performans sergilemesini

saglamaktir (Aytar, 2020).

Antrendrler bu hedefe basariyla ulasabilmesi i¢in dogru bir antrenman

planlanmali, uygulamali, kontrol etmeli ve degerlendirme yapmalidir. Degerlendirme
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sonucu belirlenen yeni ihtiyaglara gore yeni bir antrenman planlamali ve bu
sistematik siirece uyulmast olduk¢a dnemlidir. Antrenman, takim ve bireysele gore
degisen, takim i¢in genelden Gzele, bireysel i¢in uzun siireden kisa siireye dogru
ilerleyen, uzun siireli, yillik, aylik, haftalik ve giinliik olarak planlanmaktadir. Bompa
antrenmani, genel bagliklar altinda fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik antrenmanlar

olarak incelemektedir (Muratl vd., 2007).

Fiziksel antrenmanlar; sporcunun kuvvet, dayaniklilik, siirat, hareket genisligi
ve koordinasyon becerilerini gelistirmek amaciyla planlanan antrenmanlardir. Teknik
antrenmanlar; bransin gerekliligine ©6zel temel hareket diziliminin sporcunun
biyolojik ve spor yas donemine gore planlanan antrenmanlardir. Bransa 6zgii teknik
zamanla sporcuya 6zgii stile donlismektedir. Dogru bir teknik egitimi i¢in sporcuda
yeterli diizeyde fiziksel gili¢ bulunmasi gerekmektedir. Taktik antrenmanlar;
yarismayl kazanmak i¢in bransin yarisma kosullarima hazir olmak ig¢in yapilan
antrenmanlardir. Yeterli teknik egitimin verilmis olmasi taktik antrenmaninin
etkinligini artirmaktadir. Psikolojik beceri antrenmanlar1 ise; stres, motivasyon, algi,
o0grenme gibi psikolojik siireglerin yonetilmesi i¢in gerekli olan becerilerin

gelistirilmesi i¢in planlanan antrenmanlardir (Muratli vd., 2007).

Sporcu antrenman ile optimal performans icin bedenini ve zihnini, belli bir
forma getirerek yoOnetmeyi oOgrenmektedir. Okguluk bransinda, sporcunun
performansinin %70°lik boliimiiniin psikolojik becerilerden olustugu bilinmektedir.
Psikolojik becerilerin gelistirilmesi, sporcunun zihinini kontrol edebilmesine ve
performans sergilerken ulasabilecegi en iyi forma ulagsmasina yardim edecegi
belirtilmektedir (Needham, 2013). Zihnin iki asamasi1 bulunmaktadir. Bunlar; biling
ve bilingalt: olarak ifade edilmektedir. Bilincinizle diisiindiigiiniiz her sey, daha sonra
diisiincelerinizin dogasina bagl olarak olugmaya baslayan bilingaltina ge¢mektedir
(Murphy, 2007). Addington, kisinin kendini yonetirken uydugu yasay:r “Insanin
bilingli olarak diislindiigii her diisiince bilingaltini etkiler ve bilingalt1 bu diislinceyi -
diisiincenin icerdigi giice ve arzuya gore- gerceklestirir” olarak aciklamaktadir (Cev.

Ayanbast, 2015).

Insanin hayatin1 idame ettirirken her asamada gerceklesen bu zihinsel isleyis
sirasinda, sporcularin da basarili olmak i¢in bazi zihinsel uygulamalar yaptig

belirtilmektedir. Yilmaz (2019), zihinsel uygulamalart optimal sportif performansa
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ulagsmak i¢in, moral, motivasyon, konsantrasyon, hedef belirleme, imgeleme, dikkat,
kendine giiven, duygu ve diislince kontrolii, olumlu diistinmek vb. psikolojik
becerilerin 6grenilmesi ve gelistirilmesini igeren programli ve sistemli bir siire¢

olarak tanimlamaktadir.
2.4. Psikolojik Beceri Antrenmani

Weinberg ve Gould (2014), performans: artirmak, eglenmek veya daha fazla
spor ve fiziksel aktivite doyumu saglamak amaciyla psikolojik becerilerin sistematik
sekilde uygulanmasin1 psikolojik beceri antrenmani olarak tanimlamaktadir.
Psikolojik beceri antrenmanlarii kullanan ilk iilkenin 1950’lerde Sovyetler Birligi
oldugu disiiniilmektedir. Fiziksel beceriler gibi sporcunun ihtiya¢ duydugu giiven
artirma, odaklanma ve uyarilma seviyelerini diizenleme, konsantrasyon ve
motivasyonu siirdiirme psikolojik becerilerini de sistematik olarak ¢aligmasi istenilen

performansi gostermede oldukg¢a onemlidir.

30 yildir okguluk bransinda diinyaya liderlik eden Koreli okgularin uyguladigi
egitimleri incelemek icin, Cin, Japonya ve Avrupa iilkeleri Kore’yi ziyaret etmekte
ve Koreli antrendrler de diinya iilkelerine seminerler vermektedir. Koreli okgularin
basar1 sirrinin; yurt i¢indeki rekabet ortami, en kotii yarigsma senaryolarina hazirlik
antrenmanlar1 (kuvvetli riizgar, giiriiltiili ortam vb.) ve baski altinda okgularin
sadece atiglarina konsantre olmasinin saglanmasi oldugu agiklanmaktadir (Kim vd.,
2015). Jones vd., psikolojik beceri antrenmanlarindan yararlanarak miisabakaya
hazirlik yapan sporcularin baski altinda sogukkanli olduklari, odaklanma sorunu
yasadiklarinda cabuk toparlandiklari, etkili hedefler belirleyebildikleri ve kendi
kendilerini motive edebildiklerini belirtmektedir (Kiictik, 2019).

Psikolojik beceri antrenmani, sporculara performanslarmi gelistirmek icin
diistincelerini hareketlerini, duygularin1 kontrol etmede ve karsilastiklari fiziksel
zorluklara kars1 gelmede yardimci olmaktadir. Psikolojik beceri antrenmanlari
birbiriyle iliskili birden fazla caligma igermektedir. Bu caligmalarin ayr1 ayri da
uygulanabilecegi, ancak birlikte uygulanmasi ile daha basarili performanslara
ulagilabilecegi  ifade  edilmektedir. = Taghian (2001), psikolojik  beceri
antrenmanlarindan olan imgeleme ve hedef belirleme c¢aligmalarimi uygulayan
sporcularin, uygulamayan sporculara gore motivasyon seviyelerinde énemli ol¢iide

fark oldugunu belirtmektedir (Bhagat, 2017). Krane ve Williams (2010), basarili
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sporcularin, kendine giiven saglama, uyarilma seviyesinin diizenlenmesi, yliksek
konsantrasyon ve odaklanma seviyesi, olumlu diisiinceler ve imgeleme ile basari

yolunda daha kararli adimlarla yiiriidiiklerini belirtmektedir (Feralan, 2019).

Korug (2020), Olimpiyat veya Diinya Sampiyonu olmadan birka¢ yil once
profesyonel sporcularin, hedeflerine ulagsmak i¢in imgeleme c¢aligmalart ile
hedeflerine ulastiklarin1  hayal ettiklerini, performans sergilemeden Once ve
performans aninda konsantrasyonlarini daha kolay saglayabildiklerini ve
yonetebildiklerini ifade etmektedir. Hung, Tane ve Shiang (2009), 2004 Atina
Olimpiyatlari’na hazirlanmak i¢in spor bilimlerinden yararlanacagi bir sistem ile Cin
Teipe kadin okguluk takimi kurdugu, takimin bronz madalyanin sahibi oldugunu,
bireysel olarak 4. ve 6. olduklarin1 ve bu basarida psikolojik beceri antrenmanlarinin
performanslarint yiikselttigini agiklamaktadir. Muaza, Taha ve P.P. Abdul Majeed,
(2019) de psikolojik hazirligin okgularda yiiksek atis performansina ulasmada 6nemli

oldugunu belirtmektedir.

Psikolojik beceri antrenmanlarinin {i¢ asamasi bulunmaktadir; becerinin
egitimi, becerinin kazanilmasi ve becerinin uygulanmasi. Egitim asamasinda,
uygulanacak antrenman hakkinda bilgilendirme yapilmaktadir. Egitim sirasinda bu
antrenmanlarin  oneminden ve performans: nasil etkilediginden bahsedilmesi
gerekmektedir. Sonraki adimda psikolojik becerilerin nasil  Ogrenilecegi
aciklanmalhidir. Kazanim asamasinda; katilimcimin yasadigi probleme gore
kullanmas1 istenen psikolojik becerileri 6grenmeye yonelik uygun strateji ve
teknikler aciklanarak uygulama yaptirilmaktadir. Ogretilen beceri tekrarlanmalidir,
zamanla gelistirilecegi beklenmelidir. Uygulama asamasinda ii¢ temel amag
bulunmaktadir. Bunlar; beceriyi 0Ogrenildikten sonra otomatiklesme diizeyine
getirilmek, performans sergileyecekleri durumlara sistematik olarak O6grendigi
beceriyi entegre etmeyi 6gretmek ve rekabet sirasinda uygulamak istenilen becerileri

simiile etmektir (Weinberg ve Gould, 2014).

Psikolojik beceri antrenmanlari, sporcunun bireysel Ozelliklerine ve spor
branginin gerekliliklerine uygun hazirlanmaktadir. Fiziksel bir becerinin 6gretilme ve
uygulama asamasinda, psikolojik beceri antrenmanlarinin 6grenim siirecine katk1
sagladig1 savunularak, fiziksel antrenman programlar1 ile birlikte ylriitiilmesi

gerektigi ifade edilmektedir. 10 hafta ila 1 yila kadar degisen (makro), 3-4 haftalik
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(mezo) veya haftalik (mikro) psikolojik beceri antrenman programi
planlanabilmektedir. Bu programlar, esnek, dinamik ve revize edilen siiregler
olmaktadir. Programlarin etkinligini test edebilmek ic¢in bilim insanlar1 tarafindan
gelistirilen  sporculara uygunlugu test edilen, ¢esitli Olgme araclarindan
yararlanilabilmektedir (Kiiciik, 2019). Psikolojik beceri antrenmanlart ¢esitlilik
gostermekle birlikte genel cercevede otojenik antrenman, performans profili, hedef
belirleme, imgeleme ve igsel konusma galismalar1 basliklarinda incelenmektedir.

(Muratli vd., 2020).

2.4.1. Psikolojik Beceri Antrenman Cesitleri

2.4.1.1. Hedef belirleme

Edwin ve Gary 1985’ de yayinladiklar1 arastirmada hedef belirleme ile ilgili
cok sayida c¢alisma oldugunu ve bu calismalari detayli olarak incelediklerini
belirtmektedir. Yayinladiklar1 arastirmada basarili performans ig¢in; sporcunun
diizeyine gore belirlenmis bir hedefi olmasi1 gerektigini, kisa siireli hedeflerin uzun
siireli hedefleri gerceklestirmeyi kolaylastiracagini, belirlenen hedefe ulasilip
ulagilmadiginin kontrol edilmesi gerektigini, antrendriin de hedeflerinin olmasi ve bu
hedefleri benimsemeleri gerektigini vurgulamaktadir. Hedef belirlerken bazi ilkelere

dikkat etmenin performansi artirmak i¢in daha etkili oldugu diistiniilmektedir.

Hedef kisiye 6zel, oOlciilebilen, ulasilabilir diizeyde, kisiye ve spor bransina
uygun ve ulasilacak zamanin net olmasi gerektigi belirtilmektedir. Hedef belirleme
caligmalarinin  uygulanip sonuglar1 test edildiginde, hedef belirleme ilkeleri
kapsaminda baz1 degisiklikler yapildigir ifade edilmektedir. Bu degisiklikler
sonucunda etkili hedef belirlemek i¢in, gercekei hedefler koyulmasi, siire¢ ve sonug
hedeflerinin belirlenmesi, antrenman ve miisabaka hedeflerinin farkli olmasi,
hedeflerin mutlaka kayit edilmesi, hedeflerin gerceklestirilmesi icin taktikler
belirlenmesi, sporcunun kisilik 6zellikleri géz oniinde bulundurularak belirlenmesi
ve hedefle ilgili geribildirim yardimiyla degerlendirme yapilmas1 gerektigi

savunulmaktadir (Kale vd., 2020).

Hedef belirleme ¢alismalar1 sporcunun nerede olmay1 ve ne yapmayi istedigine
karar veremesine yardimci olmaktadir (Needham, 2013). Ornegin; bir ok¢unun

hedefi merkezden vurma amaciin farkinda olarak atig yapmasi, atisinin ne kadar
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basarili olacagini etkiledigi savunulmaktadir. Hedef belirlerken, sporcuya ne
istedigini sormak basit bir ciimle gibi gelmektedir ancak gergekten istenilen seyin ne
olduguna karar verirken ¢ok dikkatli olmak gerekmektedir (Ketterling ve Adams,
2017). John Williams (Olimpiyat birincisi), hedef belirlerken gergekci hedefler
belirlemenin 6neminden bahsetmektedir. Ortalamanin iizerinde bir puan atmayi
hedeflemek, basarisizlikla sonuglanan her yarismada okc¢unun kendine giivenini
olumsuz etkilemektedir. Ok¢unun ortalamasinin belirlenmesi ve ardindan ortalamaya
yakin bir puan hedeflenirse, ortalamaya yakin sonuglar elde edilen her yarismada
okcunun kendine giliveninin saglanabilecegi ifade edilmektedir (Haywood ve Lewis,

2014).

Sporcunun hedefinin ne oldugunu tespit edildikten sonra, o hedefe ulagsmak
icin ne tlir hazirliklar yapacagina karar verilmesi gerekmektedir. Basarili sporcularin
yaptiklar1 her iste basarili olduklar1 goriilmektedir. Bunun nedeninin, belirlenmis
olan hedefine ulagma yolunda “sadece yap” pozitif zihin mekanizmasini kullanmalar1
oldugu belirtilmektedir (Needham, 2013). Hedef belirleme, psikolojik beceri
antrenmanlar1 kapsaminda zihin kontroliinii saglamak ve yonetebilmek i¢in ilk adimi

olusturacagi diisiiniilmektedir.

2.4.1.2. Imgeleme

Taklit etmek anlamina gelen imgeleme, gerceklesen ya da gerceklesmesini
istedigimiz deneyimlere iliskin biitiin duyular kullanilarak, deneyimin zihinsel
goriintlisliniin  olusturulmas: (zihinde canlandirma), daha sonra bu goriintiiniin
diistiniilmesi ve diisiinme asamasinin tekrarlanmasi olarak tanimlanmaktadir
(Kizildag ve Tiryaki, 2012). Baser (1986), bir isin zihinsel goriintiisiinii olusturmanin
ardindan fiziksel olarak uygulamanin gergek bir giici oldugunun diisiiniildiigiini
belirtmektedir. Bir hareketin zihinde canlandirilmasi sirasinda ilgili kaslarda, o
hareketin uygulamali olarak yapildig1 andakine benzer elektrik akimlarinin olustugu
savunulmaktadir (Akandere, Aktas ve Er, 2018). Beyin, imgeleme ile gercek fiziksel
antremani ayirt etmeden, iki deneyimi de ayni sekilde degerlendirerek kaslara uyari
gondermektedir. Imgelemenin fiziksel antrenmandan daha az etkili oldugu, ancak
fiziksel antrenman yapmadan imgeleme yaparak noéromiiskiiler (beyinde kaslara

gonderilmek tizere sinyal olugsmasi ve sinir uglarina iletilmesi) aktivitenin saglandigi,
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bdylece fiziksel antrenmanda kullanilan kaslarin uyarildig: belirtilmektedir (Kale vd.,

2020).

Imgeleme sporcularm uygulama sekline gére ikiye ayrilir. Birincisi sporcunun
uygulama sirasinda tiim duyu kanallarin1 kullanarak kendini yapmak istedigi eylemi
gerceklestirirken hayal etmesi, bu i¢sel imgelemedir. ikincisi sporcunun uygulama
sirasinda kendini video kaydindan izler gibi her acidan eylemi gerceklestirirken
kendini izlemeye calistig1 digsal imgelemedir. Hangi uygulama ¢esidini uygulayacagi
sporcunun beceri diizeyi ile ilgilidir. Iimgeleme, fiziksel, zihinsel ve algisal becerileri
gelistirmektedir. Imgeleme uygulamasi zamani sporcunun ihtiyacina gére
degismektedir; kritik anlar, miisabaka Oncesi veya sonrasi, antrenman oncesi veya
sonrasinda uygulanabilmektedir (Kale vd., 2020). Kunze (1971), =zihinsel
canlandirmanin (imgeleme) ii¢c evrede gergeklestigini belirtmis; birinci asamay1 algak
sesle kendi kendine konugma, ikinci asamay1 bilinglenme ¢aligsmasi, tiglincii asamayi1
zihinsel tekrar olarak agiklamis ve birinci asamada sporcunun belirli olan bir hareketi
nasil uygulayacagi konusunda kendiyle konusarak emirler verdigini vurgulamistir

(Muratli vd., 2007).

Olimpiyat Sampiyonu yiiziicii Micheal Phelps imgelemenin dnemini su sekilde
anlatmistir; “Olimpiyat se¢melerinden Once ¢ok fazla imgeleme yapiyordum. Bunu
yapmamin, havuz kenarina geldigimde orada nasil bir seyle karsilasacagima dair
bende bir his olusturmasima yardime1 oldugunu diisiiniiyorum’” (“Imgeleme”, 2020).
Okgcular da imgelemeyi, duyularini atis antrenmani yaparmis gibi bir araya gelmesini
saglamada kullanmaktadir. Bir atis1 gergeklestirme ya da gercgeklestirmeyi diisiinme
sirasinda ayni beyin noronlar1 aktiflesmektedir. Okgulukta, imgeleme her cekiste
miikemmel atis yapmayr miimkiin kilmaktadir. Imgeleme sirasinda sadece zihinsel
olarak hayal etmek yerine bunun yaninda, atis ekipmanlarini kullanmadan fiziksel
teknigi de uygulayarak zihinde atis1 hayal etmeye calismak, miikemmel atis teknigine
ulagsmak i¢in daha etkili olacag: diisiiniilmektedir. Ok¢unun imgelemeyi atis teknigini
tekrarlama diginda, miisabakaya gitmeden Once miisabaka sahasini ve miisabakanin
isleyisini detayli olarak zihininde canlandirmasi sonucunda miisabaka icin sahaya

gittiginde psikolojik a¢idan daha rahat olmasini saglamaktadir (Needham, 2013).

Wise (2014) imgelemenin 6nemini, okcularin hedefin merkezine giden okun

goriintlislinli zihinsel olarak olusturmalar1 ve tekrarlamalari durumunda bedenleri
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gercek atis ile imgeleme arasindaki farkli anlayamadigini, beyne bdylece
olabildigince gergekei bir ortam hazirlanmis ve fiziksel atisa hazirlanmis oldugunu

ifade etmektedir.

2.4.1.3. Performans profili

Gegmiste spor psikologlar1 tarafindan siklikla kullanilan bir teknik oldugu
bilinmektedir. Butler (1989) tarafindan Biiyiik Britanya Olimpik Boks Takimu ile,
sporcunun performansi hakkinda farkindaligini artirmak amaciyla kullanilan, bir
degerlendirme aract olarak gelistirildigi bilinmektedir. Spor psikologlarinin
geleneksel yaklagimlarina karsi yasanan memnuniyetsizligin yeni bir yontem
gelistirilmesine neden oldugu belirtilmektedir. Sporcularin performansim gelistirmek
icin psikolojik beceri egitimine ihtiya¢ duydugu, bu egitim i¢in sporcunun igsel
motivasyonunu bu yoOntem ile saglanacagi da disiinilerek gelistirildigi
belirtilmektedir. Yontem, sporcunun algiladigi giiglii ve zayif ydnlerinin
belirlenmesinde, hedef belirlemede ve performansini izlemede araci olmaktadir.
Performans profili uygulama prosediirii hem bireysel hem de takim sporcularina
uygulanabilmektedir. Yontemin uygulama adimlarinda oncelikle, sporcular bireysel
olarak ya da takimi kii¢iik gruplara bolerek, dogru ya da yanlis cevap olmadigi ve
uygulama sonucunda gelecekteki antrenman programlarinin planlanabilecegi
belirtilerek goriismeler yapilmaktadir. Sporculardan, bransina uygun algiladiklar
giiclii ve zayif yonlerini goz Onilinde bulundurarak, fiziksel, teknik, taktik ve
psikolojik becerileri belirlemesi istenerek bir performans profili olusturulmaktadir

(Weston, 2005).

Belirlenen beceriler sekil 6’daki gibi bir profile yazilmaktadir ve sporculardan
becerileri kullanim asamasinda kendilerini giiclii hissediyorlara 10, zayif
hissediyorlarsa 1 puan verecek sekilde 10 ila 1 puan arasinda degerlendirmeleri
istenmektedir. Bu uygulama sporcularin psikolojik giiclii ve zayif yonlerini belirler,
sporcu farkindaligini artirir, sporcunun performansint degerlendirir ve izler. Sporcu
acisindan degerlendirildiginde bu uygulama, sporcularin hangi beceri lizerinde
calisacagina karar vermelerinde yardimci olur, sporculart becerilerini gelistirmede
motive eder, sporcularin hedef belirlemesine yardimci olur, sporcunun performansini
izleyip degerlendirirken sporcunun gelisimi i¢in daha fazla sorumluluk almasina

yardimce1 olur (Weinberg ve Gould, 2014). Literatiir incelendiginde Weston’in farkl
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araliklar ile Butler tarafindan gelistirilen performans profili teknigi ile ilgili yaptigi
detayli incelemeler dikkat ¢ekmektedir. Weston, teknik ile ilgili deneysel
calismalarin smirli oldugunu vurgulamis ve 2013 yilinda “Performans Profili
Belirleme Miidahelesinin Sporcularin Igsel Motivasyonu Uzerindeki Etkisi” adl
calismasinda deneysel bir c¢aligma ile literatiire katkida bulunmustur (Weston,

Greenless ve Thelwell, 2013).

Atig Ekipmanina Giiven Atg Teknigine Giiven

Siire Kaygist Antrendre Giliven

3"\“\ B

fyi Atma Korkusu Kotii Atma Korkusu

Sekil 6. Okculuk Brans1 Performans Profili Ornegi

2.4.1.4. Otojenik antrenman

Sporcular yiiksek uyarilmislik, kaygi ve stres gibi durumlarla karsi karsiya
kaldiklarinda psikolojik ya da fiziksel olarak ¢esitli gevseme yontemleri
uygulamaktadirlar. Yoga, hipnoz, dereceli gevseme antrenmani, nefes egzersizleri ve
otojen antrenman bu uygulamalar arasinda yer almaktadir (Kale vd., 2020). Sporcu
gevsemek icin tiim dikkatini kendi i¢ine g¢evirir ve zaman igerisinde gevsedigi, bu
gevsemenin zihinden kasa dogru gergeklestigi diisiiniilmektedir (Murath vd., 2007).
Yilmaz (2019) otojenik antrenmani, otonom sinir sistemi iizerinden komutlar
verilerek kas hareketi gerekmeden, kaslarin gevsetilmesi ile bilincinin agik oldugu
uyku benzeri bir hale gelme durumu olarak ifade etmektedir. Ayrica, otojenik
antrenman uygulamasinda iki duyuma odaklanilmakta oldugunu ve bunlari; sicaklik

ve agirlik hissi olarak agiklamaktadir. Uygulama ile kalp atisinin diizenlenmesi,
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nefes alip verme hizin1 kontrol etme ve karinda sicaklik, alinda serinlik hissetmek

mimkin olmaktadir.

Uygulama aninda uyulmasi gereken temel kurallar bulunmaktadir.
Uygulamanin sessiz bir ortamda, rahat bir oturma ya da uzanma seklinde, olumlu
climleler ve diyafram nefesi kullanilarak yapilmasi ile daha etkili gevseme
saglanacagi belirtilmektedir. Otojenik antrenman 1920’lerde Almanya’da Oscar Vogt
tarafindan gelistirilmis ve 1950’lerde H. Schuz’un hazirladig1 psikofizyolojik

egzersiz alistirmalar1 6 adimda uygulanmaktadir (Akandere vd., 2018).

2.4.1.5. Kendinle konusma (i¢sel konusma)

Insan, hayatin1 idame ettirirken kendiyle siirekli konusarak duygu ve
diisiincelerini yonlendiren, fiziksel bir eylemi gerceklestirmeden Once diisiinen ve
karar verebilen, kararmi degistirebilen bir varliktir (Baykose, 2014). insanin kendiyle
konusmasinin, bir 6z yonetim yontemi olarak tanimlandigi ve yeni bir beceriyi
O6grenmede egitim yontemi olarak goriildiigii ifade edilmektedir. Kendinle konusma
yontemiyle ilgili arastirmalara ilk olarak 1980°1i yillarin sonlarinda baslandigi
belirtilmektedir. ilerleyen siiregte yapilan arastirmalarda, kendinle konusma
yonteminin odaklanmay1 ve giiveni artirdigi, bilissel ve duygusal tepkileri kontrol
etmeye yardimct oldugu savunulmaktadir (Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Galanis ve

Thedorakis, 2011).

Hardy (2006), insanlarin kendilerine sdyledikleri, cesaret verici veya olumlu

3

tonda “yapabilirim”, “evet” gibi ifadelerin olumlu kendinle konusma oldugunu,
olumsuz anlarda Ofke, hayal kiriklig1 veya caresizlik yansitan “yavagsin”, “bu
korkung” gibi ifadelerin ise olumsuz kendinle konusma oldugunu belirtmektedir.
Olumlu ifadelerin performansi diisiirdiigii ya da dikkati dagittigi durumlarda olumsuz
kendinle konugsma, olumsuz ifadelerin de performansi arttirdigi durumlarda olumlu

kendinle konusma olarak kabul edilebilecegini ifade etmektedir.

Sporcunun da kendi i¢inde ne konustugu veya ne diisiindiigii, diisiindiiklerinin
olumlu ya da olumsuz olmasi, performans aninda odaklanma diizeyini de etkileyerek
basarili performansi kolaylastirdig1 veya zorlastirdigi diisiiniilmektedir. Ornegin;
okcularin ok atiglar1 arasindaki odaklanma seviyesinin, performansi dogrudan

etkiledigi ve yeterli diizeyde odaklanma ile yapilan atislarin basariyla sonuglandigi
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savunulmaktadir (Ketterling ve Adams, 2017). Konusmanin olumlu ya da olumsuz
olmasinin sporcuda gozlemlenebilecek bazi duygu durumlarinin habercisi oldugu

belirtilmektedir (Kale vd., 2020).

Kendinle konusma, dikkat odakli, teknik bilgi ve taktiksel secimlerle ilgili
oldugunda; 6gretimsel, giiven insasi, ¢abalama girisimi ve olumlu ruh halleriyle ilgili
oldugunda; motivasyonel konusmalar olarak nitelendirilmektedir (Giilsen, Yildiz,
Baykose ve Erylicel, 2018). Van Noorde (1984) spor alaninda kendinle konugsmanin
sayisiz boyutla iligkili oldugunu belirtmektedir (Hardy 2006). Hardy (2006) kendinle

konusmanin tam olarak neyi ifade ettigini alt1 boyutla agiklamaktadir.
Degerlik Boyutu

Moran (1996), kendinle konusmanin igsel bir 6vgii bicimi oldugunu ve
sporcunun dikkatini simdiki zamana odaklanmasin1 saglayan genellikle olumlu
kendinle konugma olarak tanimlanmaktadir (Hardy, 2006). Weinberg (1988) olumlu
kendinle konugmayir performansi yiikseltmeye yardimci, olumsuz kendinle
konusmay1 performansi engelleyici olabilecegini one siirmektedir (Hardy). Peter ve
Williams (2003), olumlu ve olumsuz kendinle konusmay1 kolaylastiric1 ve zayiflatic
kendinle konusma olarak tanimlamaya yonelik bakis acist sunmaktadir (Hardy).
Dagrou, Gauvin ve Halliwell, (1992), dart sporcular ile yaptiklar1 ¢alismada olumlu
kendinle konusma grubunun, olumsuz kendinle konusma grubu ve kontrol grubuna
gore onemli Ol¢iide daha iy1 performans sergiledigini gézlemledikleri belirtilmektedir

(Hardy).
Aciklik Boyutu

Bu boyut sporcunun kendi ifadelerini nasil dile getirdigini agiklamaktadir. Acik
ve gizli kendinle konusma olarak siniflandirilmaktadir. Ac¢ik kendinle konusma,
baska bir bireyin sdylenenleri duyacagi sekilde gerceklesmektedir. Gizli kendinle
konusma, kisinin kafasinin i¢inde alcak sesle gerceklestigi, disaridan baska bir
kisinin duymasinin miimkiin olmadig1 sekilde gerceklesmektedir. Ayrica, bireyin
baska birinin sdylediklerini agik olarak tekrarlamasi ile gizli olarak icten tekrarlamasi
arasinda onemli dl¢lide farklilik oldugu, 6rnegin; bir tekerlemeyi 6grenirken agiktan

tekrar edilerek daha net sekilde 6grenilecegi vurgulanmaktadir (Hardy, 2006).
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Oz-Belirleme Boyutu

Bu boyutun sporcunun kendinle konusma islevi sirasinda kullandig: ifadelerin
ne kadarinm1 kendi kendine belirledigi ile ilgili oldugu belirtilmektedir. “Belirlenmis”
ve ya “Ozgilirce secilmis” olarak tanimlanmaktadir. Belirlenmis 6z belirlemede,
kisinin hi¢ bir sekilde 6z belirleme kontrolii olmadigi, 6zglirce se¢ilmis 6z belirleme
de dogal bir sekilde gelistigi, sporcu tarafindan belirlendigi belirtilmektedir (Hardy,
2006).

Motivasyonel Yorumlama Boyutu

Hardy, Hardy ve Hall (2001), bu boyutun bireylerin kendileriyle
konusmalarinin motivasyonlarini yiikseltecegine mi, diislirecegine mi inandiklarimni

degerlendirmesi ile ilgili oldugunu belirtmektedir (Hardy, 2006).
Kendinle Konusmanin Islevleri

Kendinle konusma ile ilgili yapilan arastirmalar, bu islevin sporcuya ne fayda
saglayacagi ya da sporcunun bu islevi neden kullandig1 ile ilgili oldugu
belirtilmektedir. Hardy vd. (2001), bu islevi sporcularin egitici ve motivasyonel
amagla kullandiklarin1  belirtmektedir. Arastirmacilar kendinle konusmayz,
zamanlama ve dogruluk Ogrenimi, beceri ve strateji Ogrenimi, motivasyonel

uyarilma, ustalik ve diirtii islevleri olarak incelemektedir (Hardy, 2006).
Sikhik Boyutu

Bireyin kendinle konugma islevini ne siklikla kullandig: ile ilgili boyutu olarak
tanimlanmaktadir. “Asla / her zaman degil” ve * genellikle / her zaman” terimleriyle
kullanim siklig1 6lgiilmektedir. Kendiyle konusma islevini, sporcularin elit seviyede
olup olmadigina gore kullanim sikliginin belirlenmesinde, spor sezonunun hangi
asamasinda bu islevi sporcularin daha siklikla kullandiginin belirlenmesinde ve bu
islevin kullanim sikliginin 6rnegin sporcunun algiladigi ¢aba ve performans gibi
beceriler ile iligkisini 6l¢gmede ve bir ¢ok farkli amaglarla kullanildig1 belirtilmektedir

(Hardy, 2006).

Akilveren (2017), kendinle konusma kavramini daha iyi anlasilmasi i¢in farkli

kuramsal yaklagimlardan yararlanarak agiklamaktadir.
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Sosyal Ogrenme Kuram

Bandura, kendinle konusma islevini, kisinin kendisine verilen isi organize
edebilmek, bu isle basa c¢ikabilmek ve basariyla tamamlayabilmek olarak
tanimlamaktadir (Akilveren, 2017). Bu islevin sosyal 6grenme kurami {izerinde etkili
oldugu, sporculara hedeflerine ulasabilmek i¢in kendilerine giivenini artirdigi ve
hedeflerine nasil ulasilabilecekleri konusunda yonerge sunabilecegi belirtilmektedir

(Akilveren).
Lev Vygotsky’nin Bilissel Gelisim Kurami

Lev Vygotsky’nin Biligsel Gelisim Kuraminda Jean Paget’in ¢alismalarinda
cocuklarin sesli bir bicimde kendileriyle konustuklarini gézlemledigini, bunu ben
merkezci konusma olarak tanimladigini, daha sonra bu olgunun ¢ocukta ortadan
kalktigin1 ve aslinda pek 6nemli olmadigini ifade ettigini belirtmektedir. Vygotsky’e
gore Paget’in ortadan kalktigini diisiindiigii bu olgunun, biiyiiylip gelisen insanin,
problem ¢ozmek icin kendine yonelttigi konusmalarda kullandigini, spor ve motor
O0grenme alaninda kendinle konusma islevinin uygulanabilir  oldugunu

vurgulamaktadir (Akilveren, 2017).
Bilgi isleme Kuram

Bilgi islemenin {i¢ islevi bulunmaktadir. Kendinle konusma islevinin
performansi olumlu yonde etkilemek i¢in kullanilan sozlii ipuglar: bilgi islemenin ti¢
islevine de etki ettigi diisiiniilmektedir. Bu {i¢ islev, algisal isleme, karar isleme ve
efektor isleme olarak aciklanmaktadir. So6zli ipuglarinin yeni baglayanlarda dogru
gorev uyaranlarin1 aramasina yardimci olacagi, karar verme siirecini kisaltabilecegi
savunulmaktadir. Dogru karar verildikten sonra, efektdr isleme islevi iki farkli
sekilde gergeklesebilmektedir. Sozlii ipucglarini, bedeni hareketi uygulamak i¢in hazir
hale getirmek icin ya da karmasik hareket dizininin 6grenimini kolaylastirmada etkili
olarak, performans aninda hareket dizinini uygulamak i¢in gerekli olan dikkat

seviyesini azaltabilmektedir (Hardy, 2006).

Needham (2013), bir sey hakkinda konusmanin beynin birden fazla noktasini
harekete ge¢irdigini, bir seyi 6grenirken veya dgretirken beynin ne kadar ¢ok noktasi
etkinlesirse, o seyin hatirlanma olasiliginin arttigin1 belirtmektedir. Problemleri

cozerken kisinin kendiyle konusarak, beynin birden fazla noktasi etkinlestigi i¢in
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problemleri daha hizli ¢dzebilecegi savunulmaktadir. Kisinin kendiyle yaptigi
konusmalar1 yaziya dokmesinin de problemleri ¢6zmede etkili olacagi
belirtilmektedir. Yaparken keyif alinmayan ya da zorlanilan aktivitelerden dncesinde
veya sirasinda olumlu ve hedef odakli kisa climlelerin tekrarlanmasinin, aktiviteyi

keyifli ve kolay uygulanabilir hale getirmektedir.

Kendine gilivenmeyen okcularin atisinin  basarisizlikla  sonuglanabildigi
belirtilmektedir. Okgunun bir hata yaptiginda hatasin1 tekrar yapacagina
inanabilecegi ya da siirekli bu hatadan bahsederek ayni hatay1 diisiindiigli i¢in tekrar
aynt hatayr yapabilme ihtimali oldugu belirtilmektedir. Okgularin kendilerine,
atistyla ilgili olumsuz bir ifadeyi yiiksek sesle ya da kendi i¢inde tekrarladiklarinda
kendilerine giliveninin azaldigi ve atiglarinin basarisizlikla sonuglandigr ifade
edilmektedir. Aslinda okgunun kendi kendine atisiyla ilgili kuracagi olumlu
climlelerin zamanla, atisina ve kendine giivenmeyi saglayabilecegi belirtilmektedir
(Haywood ve Lewis, 2014). Okgularin yay ¢ekisinden 6nce basarili olmak igin sozli,
gorsel veya igten bir talimat bekledikleri de savunulmaktadir (Ketterling ve Adams,
2017). Tiim bu nedenler ile, kendinle konusma islevinin ok¢ulukta kullaniminin, atis
icin fiziksel form diizenlendikten sonra okg¢unun basariyla sonuglanmasini istedigi
her atis1 i¢in, kendine olumlu yonde gilivenmesine yardimci olabilecegi

diistiniilmektedir.
2.5. Sporda Kendinle Konusma ile Performans Arasindaki Tiski

Kendinle Konusma Islevi ile sporcu performans: arasindaki iligki yaklasik
olarak 40 yildir ¢esitli spor branslarinda yapilan deneysel arastirmalar sonucunda
aciklanmaya c¢alisilmistir. Yapilan alan yazin incelemelerinde Kendinle Konusma
Islevi ile ilgili yapilan ilk deneysel ¢alismanin Ziegler (1987), tarafindan yiiriitiildiigii
sonucuna varilmistir. Ziegler, tenise yeni baslayan sporcularin beceri kazanim
asamasinda, kendinle konusma islevi kapsaminda hazirlanan dort agsamali s6zl1ii uyari
programindan yararlanmalarin1  istemistir. Incelemeler sonucunda sporcularin
hepsinde beceri kazanimi asamasinda hizlanma gozlemledigini belirtmistir
(Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Galanis ve Theodorakis, 2011). Rushall, Hall, Roux,
Sasseville ve Rushall (1988) yilinda yaptiklar1 deneysel ¢alismada, belirlenen 3 ¢esit
kendinle konusma islevini kullandiklarinda elit kayakg¢ilarin performanslarindaki

degisimi incelemiglerdir. Her 3 c¢esit kendinle konusma ifadelerinin de
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performanslarint %3 oraninda artirdigini gozlemlemislerdir (Hatzigeorgiadis vd.).
Van Raalte, Brewer, Lewis, Linder, Wildman ve Kozimor, (1995) yilinda olumlu ve
olumsuz kendinle konusma talimatlarmin dart sporcularinin performanslar
tizerindeki etkisini incelemislerdir. Olumlu kendinle konusma talimatinin deney
grubu sporcularinin performanslarinin iyilestirmede etkili oldugu goézlemlenmistir
(Hatzigeorgiadis vd.). Mallett ve Hanrahan, (1997) yilinda {i¢ asamali farkli
igeriklere sahip kendinle konugma talimatlarindan olusan program uygulamasi ncesi
ve sonrasinda, 100 metre sprinterlerin performanslar1 o6lgiilerek incelenmistir.
Kendinle konusma talimatlarinin  sporcularin  performanslarmi iyilestirdigi

gozlemlenmistir (Hatzigeorgiadis vd.).

Theodorakis, Weinberg, Natsis, Douma ve Kazakas (2000), yaptiklar
calismada farkli kendinle konusma stratejilerini sporculara uygulatarak, ¢esitli motor
ogrenim gorevleri sirasinda performanslarina etkisini incelemislerdir. ince motor
hareketlerinin 6greniminde Ogretici kendinle konusma stratejilerinin etkili oldugu
gbozlemlemislerdir (Hatzigeorgiadis vd., 2011). Theodorakis, Chroni, Laparidis,
Bebetsos ve Douma (2001), basketciler ile yaptiklari arastirmalarinda, bir basketbol
atig gorevi sirasinda iki farkli kendinle konusma tekniginin performanslarina etkisini
incelemiglerdir. Verilen goreve uygun bir kendinle konusma tekniginin
kullanilmasinin, performansit olumlu yo6nde etkileyebilecegini tespit etmislerdir
(Hatzigeorgiadis vd.). Hatzigeorgiadis, Thedorakis ve Zourbanos (2004), yaptiklar
arastirmada, iki farkli (hedefe top atma, uzaga top atma) su topu gorevi sirasinda
ogretimsel ve motivasyonel kendinle konusma islevinin etkisini incelemislerdir.
Caligsma sonunda hedefe top atma gdrevinde 6gretimsel kendinle konugmay1 kullanan
katilimcilarin, uzaga top atma gorevinde motivasyonel kendinle konusmay1 kullanan
katilimcilarin ~ performanslarinda  6nemli  Ol¢lide gelisme  gozlemlemislerdir
(Hatzigeorgiadis vd.). Hardy, Hall ve Hardy (2005), ise yaptiklar1 arastirmada
bireysel sporla ugrasan sporcularin takim sporcularindan daha fazla Kendinle

Konusma Islevini kullandiklarini tespit etmislerdir.

Cumming, Nordin, Horton ve Reynolds (2006), yaptiklar1 g¢alismalarinda
kolaylastiric1 ve zayiflatict imgeleme ve kendinle konusma tekniklerinin farkl
kombinasyonlarinin dart atma performansina etkisi incelemislerdir. Analizler
sonucunda  kolaylastirict  imgeleme ve kolaylastirict  kendinle konusma
kombinasyonundaki katilimcilarin performansinin gelistigi, zayiflatict imgeleme ve
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zayiflatict kendinle konusma kombinasyonundaki katilimeilarin performansinin
kotiilestigini  gozlemlemislerdir (Hatzigeorgiadis vd., 2011). Hatzigeorgiadis,
Zourbanos, Goltsios ve Theodorakis (2008), yaptiklari ¢alismanin amacini, geng
teniscilerin motivasyonel i¢ konusmanin 0z yeterliklerine ve performanslarina
etkilerini incelemek oldugunu, Kontrol ve deney gurubuna ayrilan katilimcilar
belirlenen bir egitim protokoliinii uyguladiklarin1  belirtmislerdir. Analizler
sonucunda deney grubunun 6z yeterlik ve performansinin anlaml diizeyde arttigini,
kontrol grubunun 6z yeterlik ve performansinda ise anlamli bir degisiklik olmadigi
gbozlemlenmistir (Hatzigeorgiadis vd.). Hardy, Oliver ve Tod (2009), kendinle
konusmanin, teknik becerilerin kazanilmasinda ve bu becerilerde ustalagilmasinda
yardimc1 oldugunu da savunmaktadirlar (Mellalieu ve Hanton 2009). Kolovelonis,
Goudas ve Dermitzaki (2011), yaptiklar1 g¢aligmalariin amacini, egitici ve
motivasyonel kendi kendine konugmanin sporcularin goégiis pasajindaki motor gorev
performansi ve beden egitiminde modifiye sinav testi iizerindeki etkilerini incelemek
oldugunu belirtmislerdir. Katilimcilar, rastgele iki deney grubuna ve bir kontrol
grubuna atanan 54 sporcu oldugu, sonu¢ olarak her iki kendi kendine konusma
grubunun her iki gorevde de kontrol grubunu gectigini belirtmislerdir.

(Hatzigeorgiadis vd.).
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UCUNCU BOLUM

GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirma Modeli

Okcularin kendiyle konusma becerileri ile atis skorlar1 arasindaki iligkinin bazi
degiskenlere gore incelenecegi bu calismada, Karasar (2008)’in, iki veya daha fazla
sayidaki degiskenler arasinda birlikte degisim varligimi ve/veya derecesini
belirlemeyi amaglayan arastirma modeli olarak agikladigi (Ekici ve Hevedanls,
2010) iligkisel tarama modeli ve var olan/ dogal olarak ortaya ¢ikmig bir durum ya da
olaymm nedenlerini ve bu nedenlere etki eden degiskenleri ya da bir etkinin
sonuclarint  belirlemeyi  amacglayan nedensel karsilastirma  yonteminden

yararlanilmistir (Buiyiikoztiirk, Kilig-Cakmak, Akgiin, Karadeniz ve Demirel 2008).
3.2. Arastirma Grubu

Tiirkiye Okguluk Federasyonu lisansli, 18 yas ve iistii okg¢ularina uygulanan bu
calisma i¢in, Okguluk Federasyonu’ndan gerekli izinler alinmistir. Bu arastirmanin
evrenini Tirkiye Okguluk Federasyonu lisansli 18 yas ve dsti okgular
olusturmaktadir. Minimum Orneklem sayist gii¢ analizi yontemi ile belirlenmistir.
Caligmanin orneklemi 18 yas ve iizeri, gen¢ ve biiyiikler kategorisinde yarigmalara
katilan, 242 elit okcudan olusmus olup, katilimcilar goniilliilik esasina gore
belirlenmigtir.  Katilimcilar, aragtirmaci  tarafindan  arastirma ile  ilgili

bilgilendirilmistir.
3.3. Verilerin Toplanmasi

Olgekler, Tiirkiye‘deki Okculuk Federasyonu okculuk kuliiplerinin 18 yas iistii
okgularia uygulanmistir. Anket ve Kisisel Bilgi Formu, dijital ortamda online olarak
Tirkiye Okculuk Federasyonu okguluk kuliiplerine gonderilmistir. Katilimcilarin
kendileriyle konusma diizeyleri, kariyerlerinde elde ettikleri en yiiksek ac¢ik hava
siralama toplam puan atis performanslar1 ve kisisel bilgi formunda bulunan diger

degiskenler ile iliskilendirilmistir.
3.4. Veri Toplama Araclar

Calismada katilimcilarin, kendinle konusma (self-talk) islevi diizeylerini

belirlemek amaciyla, Kendinle Konusma Anketi ve tanimlayict bilgilerini belirlemek
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amaciyla, arastirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir.
Kisisel bilgi formu; cinsiyet, yas, spor yasi, yay kategorisi, milli sporcu olma ve
ulusal ya da uluslararas1 dereceye sahip olup olmama durumlan ile ilgili bilgilerin
edinildigi sorulardan olusmaktadir. Ayrica sporcularin kendiyle konusma diizeyleri
ile atis performanslari arasindaki iliskinin incelenmesi i¢in kullanilacak atig puani
bilgileri, okcularin kariyerlerinde katildiklari ulusal ya da uluslararasi agik hava
yarigmalarinda, siralama atislar1 sonucunda 720 toplam puan iizerinden elde ettikleri

en yliksek toplam puanlari kisisel bilgi formunda sorularak elde edilmistir.

Kullanilan Kendinle Konusma Olgegi (Self Talk Questionnaire, S-TQ), Zervas
ve arkadaglar1 (2007), tarafindan gelistirilmis, Engiir (2011), tarafindan tiirkceye
uyarlanip gegerliligi ve giivenirligi test edilmistir. Olgek, yargilarin 5 degerlendirme
basamagina gore yapildigi (1 Hicbir zaman, 2 Nadiren, 3 Bazen, 4 Cogunlukla, 5 Her
zaman) 11 maddeden olusmakta ve 2 alt Olgegi icermektedir. Bu alt Olgekler,
Motivasyonel islev (Motivational Function) ve Bilissel Islev (Cognitive Function)
"dir. Olgegin 1., 2., 3. ve 11. maddeleri Bilissel Islev alt boyutuna, 4., 5., 6., 7., 8., 9.
ve 10. maddeleri Motivasyonel Islev alt boyutuna aittir. Engiir (2011) ‘iin
calismasinda “Motivasyonel islevi” alt dlgeginde Cronbachalpha degeri .93 tiir. I¢
tutarlilik katsayisi olan Cronbachalpha “Bilissel Islev” alt 6lgeginde ise .87 olarak
bulunmustur. Genel olarak 6l¢egin giivenirlik katsayisi .95 olarak tespit edilmistir.
Olgegin elit olan ve olmayan gruplarda, deneyimli ve deneyim diizeyi diisiik
sporcularda, ¢ocuk, gen¢ ve yetiskin sporcular diizeyinde kullanilmasit miimkiindiir

(Engiir, 2011).
3.5. istatistiksel Analiz

Caligmamiza ait veri toplama siirecinin sonunda saglikli tahminler tiretilmesine
imkan saglayacak yeterli sayida 6rneklem hacminin belirlenmesi i¢in istatistiksel gii¢
analizi asamasinda GPOWER 3.1 paket programi kullanilmistir. Analiz sirasinda
ihtiya¢ duyulan birinci tip hata pay1 (a), testin giicli (1-p) degerleri, literatiirde daha
once gerceklestirilmis calismalarin sonuglar1 kullanilabilecigi bilgisi ile, “Bireysel ve
Takim Sporu Yapan Spor Bilimleri Fakiiltesi Ogrencilerinin Kendinle Konusma
Diizeylerinin Cesitli Degiskenlere Gore Incelenmesi” baslikli makalenin verilerinden
yararlanilmistir. Bahsedilen ¢alismada belirtilen, birinci tip hata payr degeri 0.05,

testin giicii degeri 0.80 alinarak etki biiyiikliigii ve 6rneklem hacmi hesaplanmistir.
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Caligmada elde edilen veriler SPSS 17 paket programi ile analiz edilmistir.
Degiskenlerin normal dagilimdan gelme durumlar1 arastirilirken Kolmogorov
Smirnov ve Shapiro Wilk testlerinden yararlanilmistir. Sonuglar yorumlanirken
anlamhilik diizeyi olarak 0,05 kullanilmis olup; p<0,05 olmasi durumunda
degiskenlerin normal dagilima uyum gostermedigi, p>0,05 olmasi durumunda ise
degiskenlerin normal dagilima uyum gosterdikleri belirtilmistir. Gruplar arasindaki
farkliliklar incelenirken degiskenlerin normal dagilima uyum gostermedikleri
durumlarda ikili grup karsilagtirmalarinda parametrik olmayan (nonparametric)
Mann Whitney U testinden yararlanilmigtir. Gruplar arasindaki farkliliklar
incelenirken degiskenlerin normal dagilima uyum gostermedikleri durumlarda
parametrik olmayan (nonparametric) Mann Whitney U ve gruplar ikiden fazla ise
Kruskal Wallis testlerinden yararlanilmistir. Kruskal Wallis testinde anlamli
farkliliklarin goriilmesi durumunda Post-Hoc ¢oklu karsilastirma testi ile aralarinda
farklilik olan gruplar belirlenmistir. Degiskenlere gore okgularin atis puanlar ile
kendinle konusma o6lceginden aldiklar1 puanlar arasindaki iliski incelenirken
korelasyon analizi yapilmistir. Sonuglar yorumlanirken anlamlilik diizeyi olarak 0,05
kullanilmis olup; p<0,05 olmasi durumunda anlamli bir iligkinin oldugu, p>0,05

olmasi durumunda ise anlamli bir iliskinin olmadig1 belirtilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

4.1. Istatistiksel Gii¢ Analizine Ait Bulgular

Ornek hacmin belirlenmesi igin birinci tip hata pay1 0.05, testin giicii (1-p)
=0.80 degerleri kullanilarak etki biiyiikliigii hesaplanmis olup, gii¢ seviyesini

saglayacak orneklem hacmi en az 210 kisi olarak belirlenmistir.

0.34
0.2

0.1

Grafik 1. Giig Testi

Ornek hacmi hesaplanirken izlenen adimlar;
« 1.tip hata pay1 (o) = 0.05

« Kadin katilimcilarin kendinle konusma islevine iligskin ortalama puan (38.87)

ve standart sapma (11.12) degerleri kullanilmistir.

« Erkek katilimcilarin kendinle konusma islevine iligskin ortalama puan (43.42)

ve standart sapma (12.17) degerleri kullanilmastir.
e Testin giicii (1-B) = 0.80 alinmistir.

« Etki biiytikliigii (effect size) = 0.3903292 hesaplanmustir.
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4.2. Arastirma Bulgulan

Tablo 1. Kategorik degiskenlere iliskin frekans ve dagilim tablosu

n %
Yas Grubu 18-20 Yas 78 32,2
21-25 Yas 70 28,9
26 Yas ve tizeri 94 38,9
Cinsiyet Erkek 129 533
Kadin 113 46,7
Yay Kategorisi Makarali 100 41,3
Klasik 142 58,7

Milli Sporcu Evet 102 42,1
Hay1r 140 57,9

Spor Yas1 2-4 Yas 68 28,1
5 Yas ve lizeri 174 71,9
Derece Yok 69 28,5
Ulusal 95 39,3
Ulusal ve Uluslararasi 78 32,2

Tablo 1°de arastirmamiza katilan okcularin bazi demografik 6zelliklere gore
dagilimlar1 yer almaktadir. Tablo incelendiginde katilimcilarin %53,3 liniin erkek,
%46,7’sinin kadm oldugu, %41,3’linlin makarali yay, %58,7’sinin klasik yay
kategorisi sporcusu oldugu goriilmektedir. Okgulardan %42,1°1 daha once milli
takimda yer almis sporculardir. Okgulardan %28,1°1 spor yasini 2-4 yil aralifinda,
%71,9’u 5 yil ve iizeri oldugunu belirtmistir. Okcularin %39,3’{inlin ulusal,
%32,2’sinin hem ulusal hem de uluslarasi dereceleri bulunurken, %28,5’inin derecesi

bulunmamaktadir.

Tablo 2. Sayisal degiskenlere iliskin tanimlayici istatistikler tablosu

n Ort. ss. Min Max
Yas 242 26,02 8,73 18 59
Spor Yas1 242 7,94 5,74 2 40
Atis Puani 242 638,80 50,16 423 715
Motivasyonel Islev 242 25,26 6,50 7 35
Biligsel Islev 242 14,91 3,82 4 20
Kendinle Konusma Islevi 242 40,17 9,91 11 55
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Tablo 2’de arastirmamizin sayisal degiskenlerine iligkin tanimlayict bilgilere
yer verilmistir. Tablo incelendiginde arastirmamiz katilimcilarinin yaglari 18-59
araliginda degismekte olup, ortalamasi 26,02°dir. Okgularin spor yaslar1 2-40
araliginda degismekte olup, ortalamasi 7,94’tlir. Okcularin atis puanlart 423-715
araliginda degismekte olup, ortalamasi 638,80 puandir. Katilimcilarin motivasyonel
islev alt boyutundan aldiklar1 puanlar1 7-35 araliginda degismekte olup, ortalamasi
25,26 puandir. Katilimcilarin biligsel islev alt boyutundan aldiklari puanlar 4-20
araliinda degismekte olup, ortalamasi 14,91 puandir. Katilimcilarin kendinle
konusma anketinden aldiklar1 toplam puanlart 11-55 araliginda degismekte olup,

ortalamasi 40,17 puandir.

Tablo 3. Normallik testi

Kolmogorov-Smirnov* Shapiro-Wilk

istatistik sd. p istatistik sd. p
Atis Puani 0,118 242 0,000 0,905 242 0,000
Motivasyonel Islev 0,101 242 0,000 0,962 242 0,000
Bilissel Islev 0,116 242 0,000 0,946 242 0,000
Kendinle Konusma Islevi 0,072 242 0,004 0,964 242 0,000

Veri setinin analizi 6ncesinde, kullanilacak istatistiksel yontemin belirlenmesi
icin ilgili degiskenlerin normal dagilima uyum saglayip saglamadiklar test
edilmistir. Bu asamada Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testlerinden
yararlanilmigtir.  Kritik deger olarak p=0,05 almmustir. Test sonucunda ilgili
degiskenler i¢in elde edilen p degerlerinin 0,05’ten biiyiik olmast durumunda verinin
normal dagilima uydugu, kiigiik olmasi durumunda ise normal dagilima uymadigi
kabul edilmistir. Veri setinin normal dagilima uyum gostermemesi sebebiyle gruplar
arasi karsilastirmalarda parametrik olmayan yontemlerden Kruskal Wallis ve Mann
Whitney U testleri kullanilmistir. Tablo 3’de yapilan testlere ait degerlere yer

verilmistir.

43



Tablo 4. Cinsiyet degiskenine gore kendinle konusma islevi ve atis puanlarinin

karsilastirilmasina iligkin Mann-Whitney U testi sonuglari

Cinsiyet n Ort. ss. Min Max VA p

Erkek 129 644,74 50,15 423 715
Atis Puam -2,515 0,012*
Kadin 113 632,01 49,52 450 710

Erkek 129 23,50 6,67 7 35

Motivasyonel islev -4,51 0,001*
Kadmn 113 27,27 5,69 10 35
Erkek 129 13,91 4,04 4 20

Bilissel islev -4,134 0,001*
Kadin 113 16,04 3,22 7 20

Erkek 129 37,41 10,28 11 55
Kendinle Konusma islevi -4,569 0,001*
Kadmn 113 43,32 8,49 21 55

* p<0,05 anlamlilik diizeyi.

Tablo 4‘de okcgularin atis puani diizeylerinin, kendinle konusma islevini
kullanim diizeylerinin, motivasyonel islev alt boyutunu ve biligsel iglev alt boyutunu
kullanim diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore farklilasip farklilagsmadigina iliskin

bulgulara yer verilmistir.

Cinsiyet degiskenine gore atis puani ortalamalar1 agisindan istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Kadin katilimcilara ait ortalama puan
(632,01), erkek katilimcilara ait ortalama puandan (644,74) anlamli derecede
diisiiktiir. Elde edilen bulgular incelendiginde erkek okgularin atis puani diizeylerinin

daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir.

Cinsiyet degiskenine gore motivasyonel islev puan ortalamalari agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,01). Kadin katilimcilara
ait ortalama puan (27,27), erkek katilimcilara ait ortalama puandan (23,50) anlamh

derecede yiiksektir.

Cinsiyet degiskenine gore bilissel islev puan ortalamalar1 agisindan istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,01). Kadin katilimcilara ait ortalama
puan (16,04), erkek katilimcilara ait ortalama puandan (13,91) anlamli derecede

yuksektir.

Cinsiyet degiskenine gore kendinle konusma islevi puan ortalamalar1 agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,01). Kadin katilimcilara
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ait ortalama puan (43,32), erkek katilimcilara ait ortalama puandan (37,41) anlaml

derecede yiiksektir.

Tablo 5. Yas grubu degiskenine gore kendinle konusma islevi ve atis puanlarinin

karsilastirilmasina iliskin Kruskal-Wallis testi sonuclari

Yas Grubu n Ort. ss. Min  Max 7 P Fark
Atis Puani 18-20 Yas 78 633,50 56,02 450 710 0,727 0,695 -
21-25 Yas 70 641,36 42,23 510 715

26 Yas ve lizeri 94 641,29 50,64 423 714

Motivasyonel Islev 18-20 Yas 78 25,27 6,83 7 35 0,041 0,98 -
21-25 Yas 70 25,09 6,05 9 35
26 Yas ve lizeri 94 25,38 6,61 10 35

Biligsel T$lev 18-20 Yas 78 14,68 4,22 4 20 0,272 0,873 -
21-25 Yas 70 14,94 3,26 5 20
26 Yas ve lzeri 94 15,07 3,89 7 20

Kendinle Konusma Islevi 18-20 Yas 78 39,95 10,61 11 55 0,089 0,957 -
21-25 Yas 70 40,03 8,92 14 55
26 Yas ve lizeri 94 40,46 10,12 17 55

Tablo 5’de okgularin atis puami diizeylerinin, kendinle konusma islevini
kullanim diizeylerinin, motivasyonel islev alt boyutunu ve biligsel iglev alt boyutunu
kullanim diizeylerinin yas degiskenine gore farklilasip farklilagmadigma iligkin

bulgulara yer verilmistir.

Yas grubu degiskenine gbre atis puani ortalamalar1 agisindan istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Yas grubu degiskenine gore motivasyonel islev puan ortalamalar1 agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Yas grubu degiskenine gore bilissel islev puan ortalamalari agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Yas grubu degigskenine gore kendinle konusma islevi puan ortalamalari

acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 6. Yay kategorisi degiskenine gore kendinle konusma islevi ve atis

puanlarinin karsilastirilmasina iliskin Mann Whitney U testi sonuglari

Yay Kategorisi n Ort. SS. Min  Max Z p
Makarali 100 662,45 47,80 423 715 -8,122 0,001+
Atig Puan1 .
Klasik 142 622,14 44,94 450 710
) Makarali 100 25,16 7,07 7 35 -0,104 0,917
Motivasyonel Islev
Klasik 142 25,33 6,08 9 35
) Makarali 100 14,19 4,37 4 20 -1,916 0,055
Biligsel Islev
Klasik 142 15,42 3,31 6 20
Makarali 100 39,35 11,07 11 55 -0,745 0,456

Kendinle Konusma fslevi .
Klasik 142 40,75 9,01 15 55

* p<0,05 anlamlilik diizeyi.

Tablo 6’da okgularin atis puani diizeylerinin, kendinle konusma islevini
kullanim diizeylerinin, motivasyonel islev alt boyutunu ve biligsel iglev alt boyutunu
kullanim diizeylerinin yay kategorisi degiskenine gore farklilasip farklilagmadigina

iliskin bulgulara yer verilmistir.

Yay kategorisi degiskenine gore atig puani ortalamalar1 agisindan istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,01). Klasik yay kategorisinde yer
alan katilimcilara ait ortalama puan (622,14), makarali yay kategorisinde yer alan
katilimcilara ait ortalama puandan (662,45) anlamli derecede diisiiktiir. Elde edilen
bulgular incelendiginde makarali yay kategorisinde yarisan okgularin atis puani

diizeylerinin daha ytiksek oldugu gozlemlenmistir.

Yay kategorisi degiskenine gore motivasyonel islev puan ortalamalar

acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Yay kategorisi degiskenine gore biligsel islev puan ortalamalar1 agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Yay kategorisi degiskenine gore kendinle konusma islevi puan ortalamalar

acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

46



Tablo 7. Spor yas1 degiskenine gore kendinle konusma islevi ve atis puanlarinin

karsilastirilmasina ilisgkin Mann Whitney U Testi sonuglari

Spor Yas: (gruplandirilmis) n Ort. SS. Min  Max Z p
2-4 Yas 68 61690 5605 423 700  -4273 0,001
At Puant 5 Yag ve iizeri 174 64736 4501 450 715
. 2-4 Yas 68 2375 645 9 35 2,381 0,017+
Motivasyonel Islev 5 Yas ve iizeri 174 2585 644 7 35
. 2-4 Yas 68 1443 327 6 20 1,717 0,086
Biligsel Islev 5 Yas ve iizeri 174 1510 401 4 20
Kendinle Konusma Islevi 2-4 Yas 68 38,18 9,39 15 55 -2,205 0,027*
5 Yag ve iizeri 174 4095 1003 11 55

* p<0,05 anlamlilik diizeyi.

Tablo 7’de okgularin atis puani diizeylerinin, kendinle konusma islevini
kullanim diizeylerinin, motivasyonel islev alt boyutunu ve biligsel islev alt boyutunu
kullanim diizeylerinin spor yasi degiskenine gore farklilagip farklilasmadigina iliskin

bulgulara yer verilmistir.

Spor yas1 degiskenine gore atis puan1 ortalamalar1 agisindan istatistiksel olarak
anlamli bir farklililk bulunmaktadir (p<0,01). Spor yas1 2-4 arasinda olan
katilimcilara ait ortalama puan (616,90), spor yas1 5 ve lizerinde olan katilimcilara ait

ortalama puandan (647,36) anlaml1 derecede diisiiktiir.

Spor yast degiskenine gore motivasyonel islev puan ortalamalar1 agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Spor yas1i 2-4
arasinda olan katilimcilara ait ortalama puan (23,75), spor yast 5 ve lizerinde olan

katilimcilara ait ortalama puandan (25,85) anlamli derecede diistiktiir.

Spor yas1 degiskenine gore bilissel islev puan ortalamalar1 acisindan

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Spor yas1 degiskenine gore kendinle konugma islevi puan ortalamalar
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Spor yas1
2-4 arasinda olan katilimcilara ait ortalama puan (38,18), spor yas1 5 ve iizerinde olan

katilimcilara ait ortalama puandan (40,95) anlamli derecede diistiktiir.
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Tablo 8. Milli sporcu olma degiskenine gore kendinle konusma islevi ve atig

puanlarinin karsilastirilmasina iliskin Mann Whitney U testi sonuglari

Milli Sporcu Olma n Ort. SS. Min  Max Z p
Atig Puani Evet 102 662,76 32,02 576 715 -6,592 0,001*
Hayir 140 621,34 53,75 423 700
Motivasyonel Islev Evet 102 26,29 6,26 7 35 -2,115 0,034*
Hayir 140 24,51 6,59 9 35
Biligsel Islev Evet 102 15,17 3,90 4 20 -0,934 0,348
Hayir 140 14,72 3,77 4 20
Kendinle Konusma Islevi Evet 102 41,46 9,80 11 55 -1,737 0,082

Hayir 140 39,23 9,92 14 55

* p<0,05 anlamlilik diizeyi

Tablo 8’de okgularin atig puani diizeylerinin, kendinle konusma islevini
kullanim diizeylerinin, motivasyonel islev alt boyutunu ve biligsel islev alt boyutunu
kullanim diizeylerinin daha once milli sporcu olma degiskenine gore farklilasip

farklilasmadigina iliskin bulgulara yer verilmistir.

Milli sporcu olma degiskenine gore atis puani ortalamalart agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,01). Milli sporcu olan
katilimcilara ait ortalama puan (662,76), milli takim sporcusu olmayan katilimcilara

ait ortalama puandan (621,34) anlamli derecede yiiksektir.

Milli sporcu olma degiskenine gore motivasyonel islev puan ortalamalar
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Milli
sporcu olan katilimcilara ait ortalama puan (26,29), milli sporcu olmayan

katilimcilara ait ortalama puandan (24,51) anlamli derecede yiiksektir.

Milli sporcu olma degiskenine gore bilissel islev puan ortalamalar1 agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Milli sporcu olma degiskenine gore kendinle konugsma iglevi puan ortalamalar

acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 9. Derece degiskenine gore kendinle konusma isevi ve atis puanlarinin

karsilastirilmasina iliskin Kruskal Wallis testi sonuglari

Derece n Ort. ss. Min Max  Kikare p Fark
Atig Puan1 Yok 69 605,99 61,48 423 700 32,393 0,001* 1-2
Ulusal 95 637,28 39,62 490 715 ;j
Ulusal ve 78 669,67 26,23 616 714
Uuslararast
Motivasyonel Islev Yok 69 23,94 6,70 9 35 0,072 0,788
Ulusal 95 25,68 6,44 10 35
Ulusal ve 78 2591 6,29 7 35
Uuslararast
Biligsel Islev Yok 69 14,38 3,77 5 20 0,049 0,825
Ulusal 95 15,23 3,69 4 20
Ulusal ve 78 14,99 4,02 4 20
Uuslararasi
Kendinle Konusma slevi Yok 69 38,32 10,14 14 55 0,013 0,908
Ulusal 95 40,92 9,67 21 55
Ulusal ve 78 40,90 9,92 11 55
Uuslararasi

* p<0,05 anlamlilik diizeyi.

Tablo 9’da okgularin atig puani diizeylerinin, kendinle konusma islevini
kullanim diizeylerinin, motivasyonel islev alt boyutunu ve biligsel islev alt boyutunu
kullanim diizeylerinin ulusal ve ulusalararasi yarismalarda elde edilen derece

degiskenine gore farklilagip farklilasmadigina iligskin bulgulara yer verilmistir.

“Derece” degiskenine gore “Atis Puani” ortalamalar1 agisindan istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,01). Ulusal ve uluslararasi dereceye
sahip olan katilimcilara ait ortalama puan (669,67), sadece ulusal dereceye sahip olan
ve higbir dereceye sahip olmayan katilimcilara ait ortalama puanlardan (637,28—

605,99) anlaml1 derecede yiiksektir.

Derece degiskenine gore motivasyonel islev puan ortalamalari agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Derece degiskenine gore bilissel islev puan ortalamalari agisindan istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Derece degiskenine gore kendinle konusma islevi puan ortalamalar1 agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 10. Cinsiyet degiskenine gore atis puan1 ve kendinle konusma islevi puanlari

arasindaki iliskiye ait korelasyon testi sonuglari

Cinsiyet Atis Puani Atis Puani
(Erkek) (Kadm)
Motivasyonel Islev r 0,077 2107
p 0,388 0,026
Bilissel Islev r -0,019 0,030
p 0,829 0,753
Kendinle Konusma lslevi © 0,042 0,152
p 0,634 0,108

* p<0,05 anlamlilik diizeyi.

Tablo 10’da cinsiyet degiskenine gore, okcularin kendinle konusma islevini,
motivasyonel ve biligsel islevlerini kullanim diizeylerinin atig puanlarii etkileyip

etkilemedigini tespit etmeye iligkin bulgulara yer verilmistir.

Erkek katilimcilarin atis puani ile motivasyonel islev, bilissel islev ve kendinle
konusma islevi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli  bir iligki

bulunmamaktadir (p>0,05).

Kadin katilimeilarin atis puani ile motivasyonel iglev puanlar1 arasinda pozitif
yonlii, zayif diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir (p<0,05;

r=0,210).

Kadm katilimcilarin atis puani ile bilissel islev ve kendinle konusma islevi

puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 11. Yas degiskenine gore atis puani ve kendinle konusma islevi puanlari

arasindaki iligkiye ait korelasyon testi sonuglari

Atig Puani Atig Puani Atig Puani
Yas Grubu (18-20 Yas) (21-25 Yas) (26 Yas ve lizeri)

) r 0,134 -0,086 0,147

Motivasyonel Islev
p 0,242 0,479 0,158
r -0,071 -0,180 0,069

Bilissel islev

p 0,535 0,136 0,507
r 0,058 -0,124 0,123

Kendinle Konugma
islevi p 0,614 0,306 0,239
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Tablo 11°de yas grubu degiskenine gore, okgularin kendinle konusma islevini,
motivasyonel ve biligsel islevlerini kullanim diizeylerinin atis puanlarini etkileyip

etkilemedigini tespit etmeye iliskin bulgulara yer verilmistir.

18-20 yas grubunda yer alan katilimcilarin atig puani ile Motivasyonel islev,
biligsel islev ve kendinle konusma islevi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml

bir iligki bulunmamaktadir (p>0,05).

21-25 yas grubunda yer alan katilimcilarin atis puani ile motivasyonel islev,
biligsel islev ve kendinle konusma islevi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml

bir iliski bulunmamaktadir (p>0,05).

26 ve lizeri yas grubunda yer alan katilimcilarin atis puani ile motivasyonel
islev, bilissel islev ve kendinle konusma islevi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir iliski bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 12. Yay kategorisi degiskenine gore atis puani ve kendinle konusma islevi

puanlar1 arasindaki iligkiye ait korelasyon testi sonuglari

Yay Kategorisi Atig Puani Atig Puani
(Makaral1 Yay) (Klasik Yay)
Motivasyonel Islev r 0,103 0,103
p 0,309 0,223
Bilissel Islev r -0,016 0,078
p 0,877 0,358
Kendinle Konusma fslevi r 0,059 0,098
p 0,557 0,246

Tablo 12°de yay kategorisi degiskenine gore, okgularin kendinle konusma
islevini, motivasyonel ve bilissel islevlerini kullanim diizeylerinin atis puanlarini

etkileyip etkilemedigini tespit etmeye iliskin bulgulara yer verilmistir.
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Makarali yay kategorisinde yer alan katilimcilarin atig puani ile motivasyonel
islev, bilissel islev ve kendinle konusma iglevi puanlar arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir iligski bulunmamaktadir (p>0,05).

Klasik yay kategorisinde yer alan katilimcilarin atis puami ile motivasyonel
islev, bilissel islev ve kendinle konusma iglevi puanlar arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir iliski bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 13. Spor yas1 degiskenine gore atis puani ve kendinle konusma islevi puanlari

arasindaki iliskiye ait korelasyon testi sonuglari

Spor Yast Atig Puani Atis Puant
(2-4 Yas) (5 Yas ve Uzeri)
Motivasyonel Islev r 0,188 -0,014
p 0,124 0,857
Bilissel Islev 0,120 -0,130
p 0,332 0,087
Kendinle Konusma Islevi r 0,171 -0,061
P 0,163 0,425

Tablo 13’°de spor yas1 degiskenine gore, okgularin kendinle konusma islevini,
motivasyonel ve biligsel islevlerini kullanim diizeylerinin atis puanlarii etkileyip

etkilemedigini tespit etmeye iliskin bulgulara yer verilmistir.

2-4 spor yas1 grubunda yer alan katilimcilarin atis puani ile motivasyonel islev,
biligsel islev ve kendinle konusma islevi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml

bir iliski bulunmamaktadir (p>0,05).

5 ve lizeri spor yasi grubunda yer alan katilimeilarin atig puani ile motivasyonel
islev, biligsel islev ve“kendinle konusma islevi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir iliski bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 14. Milli sporcu olma degiskenine gore atig puani ve kendinle konugma islevi

puanlari arasindaki iligkiye ait korelasyon testi sonuglari

Milli Sporcu Olma Atig Puani Atig Puani
(Evet) (Hayir)
) r 0,010 0,050
Motivasyonel Islev
p 0,924 0,561
r -0,080 -0,059
Bilissel Islev
p 0,423 0,486
r -0,026 0,010
Kendinle Konusma [slevi
p 0,797 0,903

Tablo 14’de daha 6nce milli sporcu olup olmama degiskenine gore, okgularin
kendinle konusma islevini, motivasyonel ve biligsel islevlerini kullanim diizeylerinin

atis puanlarini etkileyip etkilemedigini tespit etmeye iliskin bulgulara yer verilmistir.

Milli sporcu olan katilimcilarin atis puani ile motivasyonel islev, bilissel islev
ve kendinle konusma islevi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki

bulunmamaktadir (p>0,05).

Milli sporcu olmayan katilimcilarin atis puani ile motivasyonel islev, bilissel
islev ve kendinle konusma islevi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

iliski bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 15. Derece degiskenine gore atis puan1 ve kendinle konusma islevi puanlari

arasindaki iligkiye ait korelasyon testi sonuglari

Derece Atis Puani Atig Puani Atis Puani
(Derecesi Yok) (Ulusal) (Ulusal ve
Uluslararasi)
Motivasyonel Islev 0,014 0,097 -0,018
' 0,907 0,348 0,879
Biligsel Islev b -0,073 -0,049 -0,137
' 0,550 0,639 0,230
Kendin}e Konusma P -0,018 0,046 -0,067
Islevi r
0,885 0,656 0,561
p
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Tablo 15°de ulusal veya uluslararas1 dereceye sahip olmama durumuna gore,
okcularin kendinle konusma islevini, motivasyonel ve biligsel islevlerini kullanim
diizeylerinin atis puanlarini etkileyip etkilemedigini tespit etmeye iliskin bulgulara

yer verilmistir.

Herhangi bir derecesi olmayan katilimcilarin atis puani ile motivasyonel islev,
biligsel islev ve kendinle konusma islevi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml

bir iligki bulunmamaktadir (p>0,05).

Ulusal derecesi olan katilimcilarin atis puani ile motivasyonel islev, biligsel
islev ve kendinle konusma islevi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

iligki bulunmamaktadir (p>0,05).

Ulusal ve uluslararasi dereceleri olan katilimcilarin atig puani ile motivasyonel
islev, bilissel islev ve kendinle konusma islevi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir iliski bulunmamaktadir (p>0,05).
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TARTISMA

Cinsiyet Degiskenine Gore Kendinle Konusma islevi ve Atis Puanlarinin

Karsilastirilmasina fliskin Mann Whitney U Testi Sonuclari

Gruplar arast farkliliklarin tespiti i¢in yapilan analizler sonucunda cinsiyet
degiskenine gdre okgularin atis puani, motivasyonel islev, biligsel islev ve kendinle
konusma islevi puani ortalamalari acisindan anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
Kadin okgularin ortalama atis puanlarinin, erkek okcularin ortalama atis
puanlarindan anlamli derecede diisiik oldugu gézlemlenmistir. Bulgularimiza benzer
sekilde Tekin (2018), okgularin imgeleme diizeyleri ile dikkat ve performans
diizeyleri arasindaki iligskiyi incelemek i¢in yaptig1 aragtirmada, cinsiyet degiskenine
gore okgularinlarin atis performanslari arasinda farklilik goézlemlemis ve erkek

okcularin atis performansinin daha yiiksek oldugunu belirtmistir.

Elde ettigimiz diger bulgularimizda motivasyonel islev, biligsel islev ve
kendinle konusma islevinden kadin okgularin aldiklari puanlarin anlamli derecede
yiiksek oldugu gozlemlenmistir. Kadin okgularin kendinle konusma islevini ve bu
isleve ait her iki alt boyutu da erkeklere gore daha fazla kullandiklar1 sonucuna

varilmigtir.

Hocaoglu‘un (2019), 18-30 yas arasi toplam 346 sporcunun katilim sagladigi
aragtirmasinda sporcularin algilanan sportif yeterlilik ve hedef yonelimlerinin igsel
konusma ve imgeleme bigimlerini belirlemedeki roliinii inceledigi, Keskin, Giivendi
ve Kaplan‘nin (2020) masa tenisi sporcularinin kendi kendine konusmalarinin karar
verme stilleri ile iligkisini inceledigi, Eryiicel‘in (2019) 242 takim ve bireysel sporla
ugrasan sporcunun kendi kendine konusma ve akis durumunu analiz ettigi,
Akman’nin (2019) yetiskin sporcularin imgeleme, i¢sel konusma ve stresle basa
¢tkma bi¢imlerinin zihinsel dayaniklilik ile iligkisini inceledigi ve Sahin’in (2017)
toplam 441 grekomen ve serbest stil giirescinin kendiyle konusma diizeylerini
belirlemek amaciyla yaptig1 arastirmada cinsiyet degiskenine gore sporcularin,
motivasyonel islev, biligsel islev ve kendinle konusma islevinden aldiklar1 puanlarda
farklilik gozlemlememislerdir. Ote yandan Engiir‘iin (2011) Kendinle Konusma
Anketi’nin Tiirk sporcu popiilasyonuna uyarlanmasi ve uygulanmasi amaciyla
yaptig1 aragtirmada, sporcularin cinsiyet degiskenine gore hem motivasyonel islev

hem de bilissel islev alt boyutunda anlamli bir farklilik tespit etmistir. Ancak bizim
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bulgularimizdan farkli olarak motivasyonel islev alt boyutunda erkek katilimecilarin,
biligsel islev alt boyutunda kadin katilimcilarin puan ortalamalarinin yiiksek oldugu
belirtilmistir. Giilsen, Yildiz, Baykose ve Eryiicel (2018) de 9 farkli bransa mensup
toplam bireysel ve takim sporcusu olan spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin
kendinle konusma diizeylerinin c¢esitli degiskenlere gore incelenmesi amaciyla
yaptiklar1 aragtirmada, sporcularin cinsiyet degiskenine gore bilissel islev,
motivasyonel islev ve kendinle konusma islevi toplam puanlari incelendiginde
istatistiksel olarak anlamli farklilik saptamis ve erkek sporcularin kendinle konusma

islevini ve alt boyutlarin1 daha yiiksek diizeyde kullandiklar1 gozlemlenmistir.

Elde ettigimiz bulgular ile ortiisen bulgular elde eden Baykose (2014) cesitli
bransa mensup olan lisans 6grencisi ile kendinle konusma ve imgeleme diizeyinin
optimal performans duygu durumunu belirlemedeki roliinii inceledigi arastirmasinda,
cinsiyet degiskenine gore bilissel islev alt boyutunda kadin katilimecilarin aldiklari
puanlarin anlamli derecede yiiksek oldugunu belirtmistir. Giivendi ve Pehlivan
(2020) 6 farkli doviis bransindan sporcularin kendiyle konusmalari ile saldirganlik ve
Ofke davramiglarini inceledigi arastirmada, kadin doviis sporcularinin kendinle
konusma islevinin hem motivasyonel hem de bilissel islev alt boyutu puanlarinin,
erkek sporcularin puanlarindan anlamh diizeyde daha yiiksek oldugu belirtilmektedir.
Akilveren (2017), aktif spor yapan farkli bireysel spor bransi sporcusunun
movivasyonel kendinle konusma ve zihinsel dayamiklilik diizeyini inceledigi
arastirma sonucunda elde ettigi bulgular incelendiginde kadin sporcularin
motivasyonel islev alt boyutunu kullanim diizeylerinin yiiksek oldugunu
gbzlemlemistir. Nergiz, Baykose ve Yildiz (2015), modern ve halk danslari yapan
danscilarin  kendileriyle konusma durumlarini  incelemek i¢in  yaptiklar
calismalarinin sonuglart incelendiginde kadin danscilarin motivasyonel kendinle

konusma diizeylerinin erkek dansgilara oranla daha yiiksek oldugu saptanmistir.

Yas Degiskenine Gore Kendinle Konusma Islevi ve Atis Puanlarimin

Karsilastirilmasina iliskin Kruskal-Wallis Testi Sonuclar

Gruplar aras1 farkliliklarin tespiti i¢in yapilan analizler sonucunda yas
degiskenine gore okgularin atis puami ile motivasyonel islev, bilissel islev ve
kendinle konusma islevi puan1 ortalamalar1 agisindan istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik gézlemlenmemistir (p>0,05).
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18-20, 21-25 ya da 26 yas ve iizeri yasa sahip okcularda herhangi bir yas
grubunun anlamli diizeyde farkli olarak kendinle konusma islevini ve bu isleve ait alt
boyutlar1 kullanmadiklar1 sdylenebilir. Bulgularimizla ortiisen bulgulara sahip olan
Giivendi ve Pehlivan (2020) bireysel spor olan doviis sporlarina mensup sporcular ile
yaptig1 arastirmada, yas degiskenine gore kendinle konusma islevini ve bu isleve ait
alt boyutlarda sporcularin anlamli diizeyde farkli puan almadiklarini gozlemlemistir.
Sonuglarimizdan farkli olarak Akilveren (2017), arastirmasinda 353 bireysel brang
sporcusunun, yas degiskenine gore motivasyonel islev alt boyutunu kullanim
diizeylerinde farklilik tespit etmis ve yast kiigiik olanlarin lehine sonuglar elde
ettigini belirtmistir.

Yay Kategorisi Degiskenine Gore Kendinle Konusma Islevi ve Atis

Puanlariin Karsilastirilmasina Iliskin Mann Whitney U Testi Sonuclari

Gruplar aras1 farkliliklarin tespiti icin yapilan analizler sonucunda yay
kategorisi degiskenine gore okgularin motivasyonel islev, bilissel islev ve kendinle
konusma islevi puan ortalamalar1 agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gbzlemlenmemistir (p>0,05). Sahin (2017) yaptig1 calisma incelendiginde serbest ve
grekoromen stilde giires yapan sporcularin stil degiskenine gore, kendinle konugma
islevi alt boyutlar1 olan, motivasyonel ve bilissel islev alt boyutlarindan aldiklari
puanlarin istatistiksel olarak farklilasmadigi gozlemlenmis olup arastirma
bulgularimizla ortiismektedir. Nergiz vd. (2015)‘de yaptig1 ¢aligmada dans tiirii
degiskenine gore hem motivasyonel hem de biligsel islev alt boyutlar1 incelendiginde

danscilarin puanlar1 arasinda anlamli bir fark gozlemlenmemistir (p>0.05).

Okgularin yay kategorisi degiskenine gore atis puani ortalamalarinda anlaml
bir farklilhik gozlemlenmistir. Elde edilen bulgular incelendiginde makarali yay
kategorisi okcularinin atig puan ortalamalar1 klasik yay kategorisi okg¢ularinin atig
puani ortalamalarindan daha yiiksek oldugu gézlemlenmistir. Oner ve Cankurtaran’mn
(2020) okgular ile yaptiklar1 arastirmada bulgularimiza benzer olarak makarali yay
okcular1 atis puanlarmin daha yiiksek oldugu goézlemlenmistir. Tekin (2018) de
okcularla yaptig1 ¢alismada makarali yay okgularinin performanslarinin daha yiiksek

oldugunu gozlemlemistir.
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Spor Yasi Degiskenine Gore Kendinle Konusma Islevi ve Atis Puanlarinin

Karsilastirilmasina fliskin Mann Whitney U Testi Sonuclari

Gruplar arasi farkliliklarin tespiti i¢in yapilan analizler sonucunda spor yasi
degiskenine gore okgularin atig puani, motivasyonel islev ve kendinle konugsma islevi
(toplam) puani ortalamalar1 agisindan anlamli farklilik gézlemlenmis olup, bilissel
islev puan ortalamalar1 agisindan farklilik tespit edilmemistir. Spor yas1 5 ve iizeri
olan okcularin atig puani, motivasyonel islev ve kendinle konusma islev (toplam)
puani ortalamalari, 2-4 yil spor yasina sahip okgulardan daha yiiksektir. Daha
tecriibeli okgularin atig puanlarinda goriilen anlamli diizeydeki farka benzer sekilde
Tekin (2018) spor deneyimi arttik¢a performansin artigimi goézlemlemistir.
Bulgularimiza paralel olarak Engiir (2011), yaptig1 aragtirmada spor yas1 degiskenine
gbre sporcularin motivasyonel islev puanlarinda anlamli bir fark gozlemlemistir.
Hocaoglu (2019) ve Akman (2019) kendinle konusma islevi alt boyutlarinda spor
deneyimi degiskeninde, Hocaoglu 8 yil ve daha fazla deneyimli sporcularin
motivasyonel ve bilissel islev alt boyutlar1 ortalama degerlerinin, 3-7 yil deneyime
sahip olanlardan daha fazla oldugunu gézlemlemistir. Bulgularimiza gore farklilik
gostererek, Giivendi ve Pehlivan (2020) c¢aligmasinda doviis sporcularinin spor
yaslarina gore kendinle konusma islevi alt boyutlarinda anlamli farklilik
saptanmamustir (p>0.05). Akilveren (2017), calismasinda spor yas1 degiskenine gore,
sporcularin kendinle konugsma islevi alt boyutu motivasyonel islevi puanlarinda

anlamli bir farklilik gézlemlememistir.

Milli Sporcu Olma Degiskenine Gore Kendinle Konusma Islevi ve Atis

Puanlariin Karsilastirilmasina Iliskin Mann Whitney U Testi Sonuclari

Gruplar aras1 farkliliklarin tespiti i¢in yapilan analizler sonucunda daha 6nce
milli sporcu olma degiskenine gore okgularin atis puani ve motivasyonel islev puani
ortalamalar1 agisindan anlamli farklilik gézlemlenmis olup ve “kendinle konusma
islevi ve biligsel islev puan ortalamalar1 agisindan farklilik tespit edilmemistir. Daha
once milli sporcu olan okgularin atig puant ve motivasyonel islev puan ortalamalari,
milli sporcu olmayan okgulara gore daha yiiksektir. Bulgularimiza benzer bulgular
elde eden Tekin (2018) okcularla yaptigi arastirmasinda milli sporcularin
performansinin daha yiiksek oldugunu belirtmistir. Keskin, Giivendi ve Kaplan

(2020), yaptig1 aragtirmada sporcularin millilik durumlarina gére kendinle konusma
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islevi motivasyonel islev alt boyutunda anlamli farklilik tespit etmis ve Milli Sporcu
olanlarin motivasyonel islevi daha fazla kullandiklarin1 gézlemlemistir. Ote yandan
bulgularimizla ¢eliserek Akilveren (2017) sporcularin milli takimda yer almis olup
olmama degiskenine gore kendinle konusma islevi alt boyutu olan motivasyonel
islevi kullanim diizeylerinde bir farklilik gozlemlememistir. Giivendi ve Pehlivan
(2020) yaptig1 arastirma sonucunda sporcularin millilik durumlarina goére kendinle
konusma islevi alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit etmemistir. Sahin (2017) de
yaptig1 arastirmada serbest ve grekoromen stilde giires yapan sporcularin milli
sporcu olma durumu degiskenine gore kendinle konusma islevi alt boyutlarindan
motivasyonel ve bilissel islev alt boyutlarinda istatistiksel olarak farklilik

gbzlemlenmemistir.

Dereceye Sahip Olma Degiskenine Gore Kendinle Konusma Islevi ve Atis

Puanlarmin Karsilastirlmasina Iliskin Kruskal Wallis Testi Sonuclar

Gruplar aras1 farkliliklarin tespiti i¢in yapilan analizler sonucunda daha 6nce
ulusal ve/veya uluslararasi dereceye sahip olup olmama degiskenine gore okgularin
motivasyonel islev, kendinle konusma islevi ve bilissel islev puani ortalamalari
acisindan anlaml farklilik gézlemlenmemis olup atis puani ortalamalar1 agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir. Ulusal ve uluslararasi
dereceye sahip olan okgularin atig puanlari, dereceye sahip olmayan ve sadece ulusal
dereceye sahip olan okgularin atis puanlarindan anlamli derecede yiiksektir. Alan
yazin incelendiginde sporcularin dereceye sahip olma durumlarina gore kendileriyle

konusma diizeylerinin incelendigi bir caligmaya rastlanmamaistir.

Cinsiyet Degiskenine Gore Atis Puami ve Kendinle Konusma Islevi

Puanlar1 Arasindaki iliskiye Ait Korelasyon Testi Sonuclari

Okgularin cinsiyet degiskenine gore, kendinle konusma, motivasyonel ve
biligsel islevlerini kullanim diizeylerinin atis puanlarimi etkileyip etkilemedigini
tespit etmek amaciyla yapilan korelasyon testi sonuglarindan elde edilen bulgulara
gore kadin okgularin atis puanlar ile kendinle konugma islevi motivasyonel iglev alt
boyutu arasinda zayif ama pozitif yonde bir iliski tespit edilmistir. Alan yazin
incelendiginde okcgularin cinsiyet degiskeninine gore atis performanslar ile
motivasyonel islev, biligsel islev ve kendinle konusma islevi puanlar1 arasindaki

iliskinin incelendigi bir ¢alismaya rastlanmamastir.
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Yas Degiskenine Gore Atis Puan1 ve Kendinle Konusma Islevi Puanlan

Arasindaki Iliskiye Ait Korelasyon Testi Sonuclar

Okcgularin yas degiskenine gore, kendinle konusma islevini, motivasyonel ve
biligsel islevlerini kullanim diizeylerinin atis puanlarimi etkileyip etkilemedigini
tespit etmek amaciyla yapilan korelasyon testi sonuglarindan elde edilen bulgulara
gore 18-20, 21-25, 26 yas ve iizeri yas gruplarinin hi¢ birinde atis puanlari ile
motivasyonel islev, bilissel islev ve kendinle konusma islevi puanlar1 arasinda
anlaml bir iliski gozlemlenmemistir. Alan yazin incelemeleri sonucunda okgularin
yas degiskeninine gore atig performanslari ile motivasyonel islev, bilissel islev ve
kendinle konugsma islevi puanlar1 arasindaki iliskinin incelendigi bir ¢aligmaya

rastlanmamuistir.

Yay Kategorisi Degiskenine Gore Atis Puam ve Kendinle Konusma Islevi

Puanlar Arasindaki Iliskiye Ait Korelasyon Testi Sonuglar

Okgularin yay kategorisi degiskenine gore, kendinle konugma islevini,
motivasyonel ve biligsel islevlerini kullanim diizeylerinin atis puanlarii etkileyip
etkilemedigini tespit etmek amaciyla yapilan korelasyon testi sonuglarindan elde
edilen bulgulara gére Makarali yay ve Klasik yay okgularmin atis puanlart ile
motivasyonel islev, bilissel islev ve kendinle konugma islevi arasinda anlamli bir
iliski gozlemlenmemistir. Alan yazin incelemeleri sonucunda okgularin yay
kategorileri degiskeninine gore atis performanslar1 ile motivasyonel islev, bilissel
islev ve kendinle konugsma islevi puanlar1 arasindaki iliskinin incelendigi bir

caligmaya rastlanmamaistir.

Spor Yas1 Degiskenine Gore Atis Puam ve Kendinle Konusma Islevi

Puanlar1 Arasindaki iliskiye Ait Korelasyon Testi Sonuclari

Okgularin spor yas1 degiskenine gore, kendinle konusma islevini, motivasyonel
ve biligsel islevlerini kullanim diizeylerinin atis puanlarmi etkileyip etkilemedigini
tespit etmek amaciyla yapilan korelasyon testi sonuglarindan elde edilen bulgulara
gore 2-4 yil ve 5 ve lizeri spor yasina sahip okcularin atis puanlar ile motivasyonel
islev, biligsel islev ve kendinle konusma islevi arasinda anlamli bir iliski
gozlemlenmemistir. Alan yazin incelemeleri sonucunda okcularin spor yasi

degiskeninine gore atis performanslari ile motivasyonel islev, biligsel islev ve
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kendinle konusma islevi puanlar1 arasindaki iliskinin incelendigi bir ¢alismaya

rastlanmamistir.

Milli Sporcu Olma Degiskenine Gore Atis Puam ve Kendinle Konusma

Islevi Puanlar Arasindaki iliskiye Ait Korelasyon Testi Sonuclar

Okgularin daha dnce milli sporcu olma degiskenine gore, kendinle konusma
islevini, motivasyonel ve bilissel islevlerini kullanim diizeylerinin atis puanlarini
etkileyip etkilemedigini tespit etmek amaciyla yapilan korelasyon testi sonuglarindan
elde edilen bulgulara gore daha 6nce milli sporcu olan ve olmayan okgularin atig
puanlar1 ile motivasyonel islev, bilissel islev ve kendinle konusma islevi arasinda
anlamli bir iliski gézlemlenmemistir. Alan yazin incelemeleri sonucunda okgularin
milli sporcu olma degiskeninine gore atis performanslari ile motivasyonel islev,
biligsel islev ve kendinle konusma islevi puanlar arasindaki iligkinin incelendigi bir

calismaya rastlanmamustir.

Dereceye Sahip Olma Degiskenine Gore Atis Puanmi ve Kendinle Konusma

Islevi Puanlar1 Arasindaki iliskiye Ait Korelasyon Testi Sonuclar:

Okgularin ulusal ve/veya uluslar aras1 dereceye sahip olma ve hi¢ dereceye
sahip olmama degiskenlerine gore, kendinle konusma islevini, motivasyonel ve
biligsel islevlerini kullanim diizeylerinin atis puanlarimi etkileyip etkilemedigini
tespit etmek amaciyla yapilan korelasyon testi sonuglarindan elde edilen bulgulara
gore daha Once dereceye sahip olan ve olmayan okgularin atis puanlar ile
motivasyonel islev, bilissel islev ve kendinle konugma islevi arasinda anlamli bir
iligki gbzlemlenmemistir. Alan yazin incelemeleri sonucunda okgularin ulusal
ve/veya uluslar arasi dereceye sahip olma ve hi¢ dereceye sahip olmama
degiskenlerine gore atis performanslari ile motivasyonel islev, bilissel islev ve
kendinle konusma islevi puanlar1 arasindaki iliskinin incelendigi bir calismaya

rastlanmamuistir.

Alan yazin incelemelerinde okgularin demografik Ozelliklerine gore
performanslari ile kendinle konusma islevini kullanim durumlari arasindaki iliskinin
incelendigi bir ¢alismaya rastlanmamis olup, kendinle konusma islevinin
performanslarina etkisini incelemek i¢in yapilan deneysel calismalara rastlanmistir.
Wickramanayake, Perera, Hapuarachi ve Wickramasinghe (2016), ordudaki

okcularin performanslar iizerinde gevseme ve konsantrasyonun etkisini incelemek
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amaci ile yaptiklari caligmada, 8 haftalik bir egitim planlanmis, 6n test ve son test
calismasi deney ve kontrol grubuna uygulanmistir. Egitim, konsantrasyon ve
gevsemenin hedeflendigi, kendinle konusma tekniginin de dahil oldugu sekiz farkl
teknik yardimiyla gerceklestirilmistir. Deney grubunun performans sonuglarinin 6n
ve son test sonuclari arasinda anlamli bir fark goriilmistiir. Wu, Wu, Qiu, Zhang ve
Zhang (2017), okgularin diisiincelerinin, hareketlerini etkiledigi varsayimina
dayanarak performansit yonlendirmek ve kolaylastirmak i¢in kendinle konusma
stratejileri gelistirmek amaciyla bir arastirma yapmistir. Performansin stres, kaygi ve
diger olumsuz duygu faktorlerinden etkilenmesi sebebiyle spor bilimleri egitiminden
yararlanmak amaciyla farkli kendinle konusma stratejileri tespit ettiklerini, aktif ve
olumlu kendinle konugsmanin performansi etkili bir sekilde gelistirdigini belirtmistir.
Cin okculugun diinya okculugunda lider bir konuma gelebilmesi i¢in, performansi
artirmada kendinle konusma egitiminden yararlanilmasi gerektigini agiklamistir.
Kendinle Konusma Islevinin okgular iizerinde tespit edilen bu olumlu etkileri,

yaptigimiz arastirma bulgularinin dogrulugunu agiklamaktadir.

Bagka bir caligmada okguluktaki gibi belirli bir hedefi vurma gorevi bulunan,
dart bransi1 sporcularinin katilim sagladigi Van Raalte vd. (1995), dart sporculari ile
yaptig1 arastirmada, belirlenen baz1 kendinle konugsma talimatlarinin kullaniminin
performansa etkisini arastirmiglardir. Olumlu kendinle konusma talimatlarinin deney
grubu sporcularinin performansini artirdigini gézlemlemislerdir (Hatzigeorgiadis vd.,
2011). Theodorakis vd., (2001) de basket¢ilere atis gérevi vermisler ve belirlenen iki
tirde kendinle konusma talimatini kullanmalar1 istenmis ve performanslarina etkisini
dlgmiislerdir. Istenen performans teknigine uygun belirlenmis bir kendinle konusma
stratejisinin performansi artiracagt sonucuna varmiglardir (Hatzigeorgiadis vd.).
Okguluk becerisinin, atisin basariyla gerceklestirilebilmesi ya da kirisin birakis
sirasinda serbest birakilmasi i¢in kiiciik kas guruplarinin kullanilmasi gerektigi, ince
motor beceri olarak ifade edilmektedir (Karanfilci, Kabak, Hamamcilar ve
Arslanoglu, 2014). Theodorakis vd. (2000), farkli motor 6grenim gorevlerinin
uygulanarak performans degerlendirmesi yapilan bir ¢alisma yapmuslardir. Ince
motor 6greniminde belirlenen kendinle konusma stratejisinin olumlu yonde etkiledigi

sonucuna varmiglardir (Hatzigeorgiadis vd.).
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SONUCLAR VE ONERILER

Elit okcularin kendileriyle konugma diizeyleri ile atis performanslar1 arasindaki
iligkinin baz1 degiskenlere gore incelendigi bu ¢alismada, Tirkiye Okguluk
Federasyonu sporcu lisansina sahip 18 yas ve iistii okcularin atig performansi
belirlenerek, bu performansin bazi demografik degiskenlere gore okgularin sahip
olduklar1 kendinle konusma diizeyleri ile iliskisi ve degiskenlere goére kendinle

konusma diizeyleri arasindaki farkliliklar a¢iklanmaya ¢alisilmistir.

Arastirma bulgularina gore, kadin okgularin kendinle konusma islevini ve bu
isleve ait alt boyutlar1 daha yiiksek diizeyde kullandiklari ve motivasyonel islev alt
boyutunu kullanim diizeylerinin kadin okgularin atis puanlarimi pozitif yonde
etkiledigi sonucuna varilmistir. Ancak kadin okcularin atis puan ortalamalarinin,
erkek okcularin atis puan ortalamalarindan anlamli derecede diisiik oldugu
gbzlemlenmistir. Genel olarak kadinlarin fiziksel giiciiniin erkeklerden daha diisiik
oldugu diisiiniilerek, kadin okcularin daha diisiik sertlikte yay kullandiklar1 tahmin
edilmektedir. Yay sertliklerinin diisiikk olmasi ok ugus hizini1 yavaglatmaktadir.
Oklarin yavas ug¢masi, hava sartlarindan daha c¢ok etkilenmesine ve hedefte nisan
alman noktadan sapmasina neden olarak toplam atis puanmi da diistirmektedir.
kendinle konusma islevi alt boyutu olan motivasyonel islev, kadin okgularin
performansini ylikseltmede etkili olsa bile kadinlarin fiziksel giiciiniin az olmasi

nedeniyle erkeklere oranla daha diisiik puanlar attiklar1 sdylenebilir.

Aragtirma bulgularina goére, makarali yay kategorisinde yarisan okgularin atis
puan ortalamalari, klasik yay kategorisinde yarisan okgularin atis puan
ortalamalarindan daha yiiksek oldugu, makarali yay okgularimin kendinle konusma
islevi ve bu isleve ait alt boyutlar1 kullanim diizeyinde anlamli bir farklilik olmadig,
ayrica bu islevi kullanim diizeylerinin atis puanlarini anlaml diizeyde etkilemedigi
sonucuna varilmigtir. Makarali ve klasik yay atis mesafeleri farkli olmakla beraber,
okcularin yarismada kullandiklari hedef kagitlar1 da farklilik gostermektedir. Klasik
yay okgular1 70 metreden, 122 cm hedef yiiziine (merkez halka i¢ ¢ap1 6,1 cm),
makaral1 yay okgular1 50 metreden, 80 cm hedef yliziine (merkez halka i¢ ¢ap1 4 cm)
atis yapmaktadir. Makarali yay okgularinin, klasik yay okcularindan daha kisa
mesafeden daha kiiciik hedef kagidina ok attiklar1 géz ardi edilmemelidir. Makarali

yay ayarlanabilir yay sertligi araliginin klasik yaya gore daha fazla olmasi ile yayin
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ve sporcunun performansi daha {ist diizeye tasimabilmektedir. Makarali yaydaki bu
sertlik ve performans avantajinin, arastirmamiza katilan makarali yay okcularinin atig
puani ortalamalarinin, klasik yay okgularinin atis ortalamalarindan yiiksek olmasini

acikladig1 soylenebilir.

Arastirma bulgularina gore, spor yast 5 ve iizeri olan okgularin atig puani,
motivasyonel islev ve kendinle konusma islevi puan ortalamalarinin anlaml
derecede yiiksek oldugu, ancak spor yasi degiskenine gore kendinle konusma islevini
ve bu igleve ait alt boyutlar1 kullanim diizeylerinin atis puanlarini anlamli diizeyde
etkilemedigi sonucuna varilmistir. 5 yil ve daha fazla tecriibeye sahip okgularin
kendinle konusma ve motivasyonel islevi anlamli derecede yiiksek diizeyde
kullantyor olsalar da atis puanindaki basarilarinin; atis tekniginde profesyonellesmis
olmalari, yaslarinin biiylimesine bagl olarak yay sertligindeki artis ve zihnini,
kendinle konusma becerisinden farkli beceriler ile yonetmeyi 6grenmis olabilecekleri

sOylenebilir.

Arastirma bulgularina goére, daha 6nce milli sporcu olmus okcularin atis
puanlarinin ve motivasyonel islevi kullanim diizeylerinin daha yiiksek oldugu, ancak
kendinle konusma, motivasyonel ve biligsel islevi kullanim diizeylerinin atig
puanlarini anlamli diizeyde etkilemedigi sonucuna varilmistir. Milli sporcu olmus
okcularin atis puanlarindaki basarisinin; diizenli ve dogru antrenman ydntemlerinden
yararlanmalari, profesyonellesilmis atis teknikleri, sert yay kullanmalar1 ve
zihinlerini yonetmede kendinle konusma becerisi disindaki psikolojik becerilerden

yararlanmalari ile olustugu soylenebilir.

Arastirma bulgularina gore, ulusal ve uluslararast dereceye sahip olan
okcularin atis puan ortalamalari, hi¢ dereceye sahip olmayan ya da sadece ulusal
dereceye sahip olan okgulardan daha yiiksek oldugu ve uluslararas1 dereceye sahip
olan okgularin ulusal derecelerinin de bulundugu sonucuna varilmistir. Tirkiye
Okculuk Federasyonu Milli Takim Se¢me Kriterlerinden biri olan baraj puam ile
uluslararas1 platformda {ilkemizi bagariyla temsil edebilecek, yarisma sonucunda
uluslararas1 dereceye sahip olma ihtimali yiliksek olan sporcularin segilmesi
amaglanmaktadir. Analizler sonucunda elde ettigimiz bulgularin, Okguluk
Federasyonu Milli Takim Se¢me Kriterlerinin basariya ulasmada dogru bir yol

oldugunu destekledigi sdylenebilir.
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Elde etmis oldugumuz bu sonuglara gore;

* Kadin okgularin atig performansinin daha da artacagi disiiniilerek, atis
teknigine uygun fiziksel giiclinii artiracak, kendinle konusma ve diger psikolojik

beceri antrenmanlarindan da yararlanilarak deneysel bir aragtirma yapilmasi,

* Tiirk okgulart ile yabanci uyruklu okcularin kendinle konusma islevini
kullanim diizeyleri ile atis performansindaki iligkinin farkli demografik degiskenlere

gore incelenmesi

* Erkek okcular i¢in, atis performansi ile iliskisi bulunan psikolojik beceri

tekniklerinin tespit edilmesi,

* Makarali yay okcularmmin mevcut yiiksek performanslarii, kendinle
konusma  becerisini antrenman programlarina  dahil ederek daha da
yiikseltebilecekleri diisiiniilerek, makarali yay sporcularina sistematik olarak
uygulayacaklart kendinle konusma antrenmaninin performanslarina etkisinin

deneysel bir ¢alisma ile incelenmesi,

* Kadin okgular icin deneysel bir ¢alisma ile sistematik olarak kendinle
konusma antrenmanlarinin planlanmasi, uygulanmasi ve performanslarindaki

degisimin tespit edilmesi Onerilebilir.
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EKLER

EK-A
KENDINLE KONUSMA OLCEGI
Asagida sporcularin spor ortaminda

kendiyle konugma islevi ile ilgili ifadeler yer

almaktadir. Liitfen her birini dikkatle

okuyunuz. ifadelerde dogru ya da yanls

yanit yoktur, size en yakin cevabi

isaretleyiniz. Olgek yargilarin 5

degerlendirme basamagina gore yapildigr (1 |Hicbir . N

Higbir zaman, 2 Nadiren, 3 Bazen, 4|zaman D PRI e

Cogunlukla, 5 Her zaman) 11 maddeden

olusmakta ve 2 alt 6l¢egi icermektedir. Bu alt

olgekler, Motivasyonel islev (Motivational

Function) ve Biligsel Islev (Cognitive

Function)’dir. Her alt olgek degisik sayida

maddeden olusmaktadir.

Miisabakaya tam anlamiyla

1 |konsantre olabilmek i¢in kendi kendime 1 2 3 4 5
bir seyler soylerim.

) Miisabakada kullanacagim | ) 3 4 5
teknikle ilgili kendimle konusurum.

3 Talimat vermek i¢in kendimle | ) 3 4 5
konusurum.

4| Kgndlme olan giivenimi artirmak | ) 3 4 5
i¢in kendimle konusurum.

5 ' Kendimi motive etmek igin 1 D) 3 4 5
kendimle konusurum.

6 ' Eforumu yiikseltmek i¢in 1 ) 3 4 5
kendimle konusurum.

7 . Kendimi cesaretlendirmek igin | ) 3 4 5
kendimle konusurum.

3 Olumlu bir diisiinceyi 1 5 3 4 5
giiclendirmek i¢in kendimle konusurum.

9| Ol}lmsuz diisiinmemi engellemek 1 ) 3 4 5
i¢cin kendimle konusurum.

1 Rahatlamama yardimci olmasi
. . 1 2 3 4 5

0 ]icin kendimle konusurum.

1 Hatalarimi1 diizeltmek i¢in 1 5 3 4 5

1 |kendimle konusurum.
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EK-B

KIiSISEL BILGi FORMU
Yasimiz
Cinsiyetiniz Kadin Erkek
Yay Kategoriniz Klasik Makarali
Milli Takim Sporcusu Oldunuz Mu? Evet Hay1r
Kag Yildir Okguluk Yapiyorsunuz?
Ulusal veya Uluslararasi Dereceniz Var Mi1? Yok Ulusal | Uluslararast OITEAE
Uluslararasi

Ulusal veya Uluslararast A¢ik Hava Yarigmalarinda
720 Puan (72 Ok) Uzerinden Atmis Oldugunuz En Yiiksek

Toplam Puaniniz Kagtir?
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EK-C

FEDERASYON iZiN YAZISI

TURKIYE OKCULUK FEDERASYONU BASKANLIGI

i 2
My Y

Sayr  E4T309373-125.99-1T0641 25022021
Komu - Anket leni

Saymn Begiinhan Elif ORUC

[gi: 19.02.2021 tarihli dilekgeniz.
llgide sbz edilen anketin, Milli Takim Sporculanmizin @ disinda  uygulanmas:
kaydiyla Federasyonumuzea bir sakinca bulunmamaktadir.

Al Sirer AYDIN

Genel Sekreter
Bu belge, givenli elekironik imea ile inualanmmstir.
Belge Dogrolama Kodu - QIEWMELY Belge Dogrulama Adresi: hitpsswww. torkiye. gov. in' gshecimanli-belge-dogruk
Musiafa Kemal Mahallesi 2152, Cadde Kent |5 Merkezi 215 Canlaya-ANKARA Bilgi igin-Sexen GREN g
Telefon Mo: (3 312) 310 07 52 Faks Na: (0 Jlill]ﬂ T2RY Muhazebeci

Iniemet Adresi: htipoiof gov.ir
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Soyadi, adi : ORUC Begiinhan Elif
Uyrugu : Tirk

Egitim

Derece Egitim Birimi

Lisans Spor Bilimleri

Lise Anadolu Lisesi

Is Deneyimi

Yil Yer

2 Okgular Vakfi Spor Kuliibii

Yabanci Dil Bl

Sertifika ve Belgeler

Pedagojik Formasyon Egitimi Belgesi
3. Kademe Okguluk Antrendrii Belgesi
Sporculuk Kariyeri

Biiyiikler Bireysel Avrupa Ugiinciiliigii

Genglik Olimpiyatlart Mix Takim Ugiinciiliigii

Gengler Bireysel Avrupa Ikinciligi
Gengler Bireysel Diinya Dordiinciigii

Yildizlar Takim Avrupa Sampiyonlugu
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