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OZ: Bu calismada; elit okgularin spor ortamlarinda kullandiklari zihinsel beceri ve tekniklerin ok atis performanslarina etkisinin
incelenmesi amaglanmustir. {liskisel tarama modelinde tasarlanan arastirmanin ¢alisma grubunu 2019 yilinda Kapali Salon Tiirkiye
Sampiyonas1 Milli Takim se¢melerine katilan 59'u kadin 60'1 erkek toplam 119 géniillii ok¢u olusturmaktadir. Katilimeilara Yarayan
ve Ilhan (2018) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri (SZAE) ile Kisisel Bilgi Formu sunulmus, atis
performans 6lgiitii olarak kamuya agiklanan miisabaka sonuglar1 esas alinmustir. Istatistiksel analizler, IBM SPSS Statistics 24.0
programi ile yapilmistir. Verilerin ¢oziimlenmesinde, bazi betimsel istatistiklerin yami sira bagimsiz gruplar igin t-testi, Pearson
momentler ¢arpimi korelasyon analizi ve hiyerarsik regresyon analizinden yararlanilmistir. Elde edilen arastirma bulgulari, ok atisi
toplam puani ile zihinsel temel beceriler (r=0,562, p<0.001), zihinsel performans becerileri (r=0,599, p<0.001), kisileraras1 beceriler
(r=0,574, p<0.001), kendinle konugma (r=0,505, p<0.001), zihinsel canlandirma (r=0,552, p<0.001) puanlar: ve son olarak SZAE
toplam puaninin (r=0,648, p<0.001) pozitif yonde anlamli iligkiler gosterdigini ortaya koymustur. Uygulanan regresyon analizi
sonucunda ayrica; modele ilk adimda eklenen cinsiyet ve yay kategorisinin toplam varyansin %28’ini agikladigi, modele ikinci adimda
eklenen SZAE toplam puaninin ise agiklanan varyansi %51’°e ¢ikarttigi tespit edilmistir. S6z konusu degiskenlerin agiklama
katsayilarina bakildiginda, erkek ve makaralt yay ok¢usu olmanin (F2-118= 24.123, p<0.001) yaninda SZAE toplam puaninin (F3-
118=41.716, p<0.001) ok atig1 toplam puanini istatistiksel olarak anlamli derecede artirdig1 saptanmustir. Ulasilan sonuglardan, zihinsel
beceri ve tekniklerin kullanilmasindaki artisin yarigmaci okgularin miisabakalarda aldiklari ok atig1 toplam puanlari iizerinde artirict
bir etki yarattig1 izlenmektedir. Bulgulardan hareketle, erkek ok¢u olmanin, makarali yayli ok atislart yapmanin ve sporcularin
kullandiklari zihinsel beceri ve tekniklerin ok atig performanslarinin yordayicilari olarak degerlendirilebilecekleri sonucuna varilmstir.

Anahtar Kelimeler: zihinsel antrenman, zihinsel beceriler, atis performansi, okguluk, spor psikolojisi.

ABSTRACT: This study aims to investigate the effect of elite archers' mental skills and techniques on their shooting
performances in sports environments. The study group of the research, designed according to the relational screening model, covers
119 volunteers, 59 female 60 males, which have been taken part in Indoor Turkey Championships during National Team selection.
The Sport Mental Training Questionnaire (SMTQ) adapted into Turkish by Yarayan and ilhan (2018), and a personal information
form was presented to the participants. Furthermore, the results of the competition announced to the public have taken as a basis by
measuring athletes' shot performance. Statistical analysis was done through the IBM SPSS Statistics 24.0 program. In analyzing
data, besides some descriptive statistics, independent groups t-test, Pearson product-moment correlation analysis, and hierarchical
regression analysis were utilized. The research findings obtained including basic mental skills (r=0.562, p<0.001), mental
performance skills (r=0.599, p<0.001), interpersonal skills (r=0.574, p<0.001), self talk (r=0,505, p<0.001), mental imagery
(r=0,552, p<0.001) and finally SMTQ total score (r=0,648, p <0.001) showed a positive correlation with arrow shooting total score.
As a result of the applied regression analysis, it was found that the gender and spring category added to the model in the first step
explained 28% of the total variance. The SMTQ total score added to the model in the second step increased the explained variance
of up to 51%. According to the explanation coefficients of these variables, it has determined that in addition to being male and being
compound bow archer (F2-118=24.123, p<0.001), the total score of SMTQ (F3-118=41.716, p<0.001) significantly increased the
overall rating of arrow shot also. The results show that the increase in using mental skills and techniques has an increasing effect on
the total points of the arrow shot taken by the competing archers in the competitions. According to the findings, it has concluded
that being a male archer, shooting a bow arrow with a reel, and the mental skills and techniques used by athletes in sports
environments can be evaluated as predictors of arrow shooting performances.
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1. GIRIS

Kiigiik’tin (2018) bildirdigine gore, “Okeu Milletler” olarak betimlenen Tiirkler, okgulugu bir yasam bi¢imi olarak
benimsemisler ve kendilerine “Ucok ve Bozok” gibi ok ile iliskili isimler vermisler; yay ile oku, egemenlik ve adalet
simgesi kabul etmis, hatta “yay1 hakanlik, oku da hakana baglilik” seklinde anlamlandirmislardir. Bu ¢alismada, Tiirk
insaninin yiice bir anlamla eslestirdigi ok¢uluk sporunun {iistiin bir performansa donen siirecinde, miisabik okcularin
spor ortamlarinda kullandiklar1 zihinsel becerilerin ok atis performanslarina etkisinin incelenmesi amaglanmigtir.

Okguluk sporunda atislar, tutus, basis, ¢ekme ve tam ¢ekis, hedefe nisan alma, birakis ve izleme evrelerinden
olugmaktadir. Bu evreler kendi i¢lerinde teknik beceri gerektiren ayrintilar olusturmaktadir. Bir ok¢uluk yarismasinda,
merkeze en yakin ok atisini yapabilmek i¢in, dengeli olmak ve atis esnasinda yiiksek oranda ayni hareketleri tekrarlayan
birakislar yapabilmek gerekmektedir. Birakis esnasinda ise nisangahin hedef tizerinde bulundugu nokta, okun gidecegi
yeri belirleyici olmaktadir (Martin ve ark., 1990; McKinney ve McKinney, 1997; Kolayis ve Mimaroglu, 2008). Okculuk
spor dalinda; koordinasyon, hedefe odaklanma, dikkat, nisan alabilme yetenegi, olumlu diisiinme sahip olunmasi
beklenen temel beceriler arasinda yer almakta, sporcular i¢in yarigma ortamu, stres, zorluk ve basarisiz olma gibi
durumlar1 igerebilmektedir. Bu baglamda, Sporcunun performansini yiikseltmede, verimini arttirmada, sporcuyu
engelleyen olumsuz davranis bi¢imlerini, olumlu yénde degistirebilmesinde kullanabilecegi en etkili uygulamalardan
birisinin zihinsel antrenman olacag ifade edilmektedir (Smith ve ark., 2008).

Zihinsel antrenmanin; yapilan alanyazin taramasinda, gozle goriilir bir hareket olmaksizin, sporcunun
performansim gelistirmeye yonelik bilinen bir hareketin yalmzca zihnin kullanilarak tasarlanmasi siireci (Hecker ve
Kaczor, 1988) veya yeni bir hareketin 6grenilmesi igin yapilan 6n hazirlik ¢alismasi (Singer, 1980), miisabaka ve
antrenman ortaminda, sporcularin rakiplerinden daha iyi olmalarini saglayan zihinsel gii¢c (Jones ve ark., 2007), temel
psikolojik yeteneklerin edinilebilmesi igin gerekli zihinsel becerilerin sistemli bir sekilde yapilandirilmasi islemi (Dolu,
1994) benzeri tanimlar aldig1 goriilmektedir. Serena (2014), zihinsel antrenman1 sporcularin antrenman ve yarismadaki
performansini arttirmada yararli, psikolojik ve fiziksel becerileri edinmeleri ve uygulamalarina yardimci etkili stratejik
bir set olarak yorumlamuis, Gould ve Maynard (2009) sporcunun ruhsal durumu, kisilik 6zellikleri, psikolojik becerileri
ve tiim bunlan gelistirmek amaciyla kullandigi teknik ve stratejilerin psikolojik hazirligin i¢inde yer aldigina isaret
etmistir. Aktarilanlardan yola ¢ikildiginda, zihinsel antrenmanin, psikolojik bir beceri oldugu, sporcunun performansini
doruk seviyeye ¢ikarmak i¢in olumlu bir etmen olusturdugu ve fiziksel antrenman uygulamalar ile birlikte uygulamalara
dahil edilmesi gerektigi dikkat ¢ekici olmaktadir (4ltintas ve Akalan, 2008; Behncke, 2004; Durand-Bush ve Salmela,
2002; Ozdal ve ark., 2012; Weinberg ve Williams, 2006).

Cardano’ya (2014) gore, zihinsel antrenmanin amaci; fiziksel ve zihinsel yorgunlugu kontrol altinda tutmak,
sporcunun duygusal olarak kendisini kontrol etmeyi 6grenmesi, tam bir toparlanmayi tesvik etmek i¢in herhangi bir
stratejiyi uygulayarak stresi azaltmaktir. Uygulanmasi Onerilen zihinsel antrenman teknikleri olarak zihinde
canlandirma, kendinle konusma, olumlu disiinme, odaklanma ¢alismalari, gevseme antrenmani, nefes teknikleri, biyo-
geri bildirimin 6ne ¢ikan uygulamalar arasinda yer aldig1 goriilmektedir (Aktop, 2008; Konter, 1998,1999; Weinberg ve
Gould, 2003). Vealey (2007), zihinsel antrenman tekniklerinin sporcularin psikolojik becerilerini gelistirmeyi
amaglamakta oldugunun altin1 ¢izmistir. Thomas ve Fogarty (1997) psikolojik becerileri gelistirmek amaciyla ¢ok
sayida zihinsel antrenman tekniginin planli ve programli bir sekilde uygulanmasi kargisinda “psikolojik beceri
antrenmani”  teriminin kullanilmasini 6nermis, EKlund ve Tenenbaum (2014) psikolojik beceri antrenmanlarini
sporcularm psikolojik becerilerini  gelistirerek performanslarmi  arttirmalarim1  saglayan egitimler olarak
nitelendirmiglerdir.

Vealey’nin (2007) modeline dayanarak, Behnke ve ark.’nin (2017) gelistirdikleri Sporda Zihinsel Antrenman
Envanteri’nin zihinsel beceriler ile zihinsel teknikler arasindaki ayrimi agiklayan kapsamli bir envanter oldugu
bildirilmektedir (Yarayan ve Ilhan, 2018). Olgegin zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri, kisilerarasi
beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma boyutlarindan olusan dokusu bu ifadeyi teyit eder goriinmektedir.
Nitekim, Yarayan ve Ilhan’in (2018) da isaret ettigi iizere, zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri,
kisileraras1 beceriler olarak belirlenmis alt boyutlar zihinsel becerileri, kendinle konusma ve zihinsel canlandirma ise
zihinsel teknikleri ifade etmektedir. Sporda basariya erismek tizere kullanilan 6zgiiven, dzfarkindalik, 6zbelirleme,
iretken distiniis vb. bireysel kaynaklar zihinsel temel becerileri, performans esnasinda sergilenen bilissel yetiler,
odaklanma, dikkat, uyarilma benzeri yetiler ise zihinsel performans becerileri olmaktadir (Vealey, 2007). Kisilerarasi
beceriler, yine Vealey’e (2007) gore, iist diizey psikolojik islevsellige destek veren kendini iyi hissetme ve digerleriyle
iligkili olma ile belirginlesen olgunlagma, kimlik kazanimi ve kisilerarasi yetkinlikle benligin sunumunu yiicelten
zihinsel becerilerdir. Kendinle konusma ise, bireylerin duygu ve algilamalarini yorumlamalari, degerlendirmeleri,
bilissel diizenlemede bulunmalar1 ve degistirmelerine ek olarak kendilerine yonergeler vermek suretiyle kendi giiglerini
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artirmalarini saglayan i¢ diyalog olarak agiklanmaktadir (Hatzigeorgiadis ve ark., 2004). Bir diger zihinsel teknik olarak
gosterilen zihinsel canlandirma, nesnelerin zihinde resimsel olarak temsilidir (Akandere ve ark., 2018). Moran (2002)
zihinde canlandirma, aslinda hareket akisinin gergek bir uygulamasi olmaksizin yogun bir diisiince ile s6z konusu
hareketin zihinde canlandirilmasidir derken, Weinberg ve Gould (2003), zihinde canlandirmay1 daha dnce yapilmig
caligmalarda depolanmig bilgilerin geri ¢agrilmasi ve bu bilgilerden anlamli bir biitiin olusturulmas: siireci olarak
nitelendirmisler, bu anlamda aslen zihinde canlandirmanin bir simiilasyon oldugu yoniinde goriis bildirmislerdir.

Bu calismada; miisabik okgularin spor ortamlarinda kullandiklar1 zihinsel beceri ve tekniklerin ok atig
performanslarina etkisinin incelenmesi amacina bagli olarak asagida yer alan sorulara yanit aranmustir;

1. Elit okgularin tanimlayici 6zellikleri (cinsiyet, yas, spor deneyimi, okguluk kategorisi, yay kategorisi) nasil bir
dagilim gostermektedir?

2. Elit okg¢ularin tamimlayici 6zellikleri ile ok atis performanslari ve spor ortamlarinda sergiledikleri zihinsel beceri
ve teknikler arasinda anlamli bir iliski var midir?

3. Elit okgularin ok atis performanslari ile spor ortamlarinda sergiledikleri zihinsel beceri ve teknikler arasinda
anlaml1 bir iligki var midir?

4. Sporcularin bazi tamimlayici 6zellikleri ile spor ortamlarinda sergiledikleri zihinsel beceri ve teknikler ok atig
performanslarini yordamakta midir?

2. YONTEM

Bu béliimde, arastirmanin modeli, ¢alisma grubu, veri toplama araci ve verilerin analizlerine iligskin bilgiler
aktarilacaktir.

2.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma, iliskisel tarama modeli esas alinarak tasarlanmustir. Iliskisel arastirmalar, Biiyiikdztiirk ve ark.’na
(2015) gore, iligkileri ve baglantilar1 inceleyen arastirmalar olup, baslica ornekleri korelasyonel ve nedensel
karsilagtirma yontemleridir.

2.2. Calisma Grubu

Bu arastrmanin ¢alisma grubunu, 4-6 Ocak 2019 tarihlerinde Samsun Ilkadim Okgculuk Tesislerinde
gergeklestirilen Salon Tiirkiye Sampiyonasi-Milli Takim Se¢melerine katilan 59’u kadin, 60’1 erkek olmak tizere toplam
119 goniillii okgu olusturmaktadir. Calisma grubunda yer alan elit ok¢ulari tamaminin zihinsel antrenman uyguladiklar
bilgisi alinmis, bu baglamda sporcularin halihazirda uygulamakta olduklar1 zihinsel antrenmanlar tizerinden psikolojik
beceri kazanimlarinin miisabaka ortaminda atig performanlarina etkisinin incelenmesi 6nceliklendirilmistir.

Calisma grubuna iligkin tanimlayici bulgulari raporlamak amaciyla frekans analizi yapilmigtir. Analiz sonuglari
Tablo 1’de sunulmaktadir.

Tablo 1. Calisma grubunun tanimlayict 6zellikleri

Degiskenler Alt Kriterler n % Alt Kriterler n %

Cinsiyet Kadin 60 50,4 Erkek 59 49,6
Yas 14-17 yas 56 47,1 18 yas ve {izeri 63 52,9
Spor Geg¢misi 1-4 yil 52 43,7 5 yil ve tizeri 67 56,3
Okculuk Kategorisi Gengler 62 52,1 Biiyiikler 57 47,9
Yay Kategorisi Makarali Yaylar 60 50,4 Klasik Yaylar 59 49,6

Tablo 1’de goriildiigli tizere, ¢alisma grubunda yer alanlarin 60’1 kadin (%50,4), 59’u erkektir (%49,6).
Katilimeilarin yaslar1 agisindan yapilan sorgulamada 56’siin 14-17 yas araliginda (%47,1) ve 63’lniin ise 18 yas ve
tizerinde (%52,9) oldugu belirlenmistir. Spor ge¢misi agisindan yapilan incelemelerde, 52’sinin 1-4 yil deneyimli
(%43,7), 67’sinin ise 5 yil ve lizerinde deneyime (%56,3) sahip oldugu gorilmiistiir. Elit sporcularin okguluk
kategorisine gore analizinde 62’sinin gengler (%52,1), 57’sinin biiyiikler kategorisinde (%47,9) yaristigi tespit
edilmistir. Son olarak, katilimcilarin 60’1min makarali yay okculari (%50,4), 59’unun ise klasik yay okcular1 (%49,6)
grubunda performans sergiledigi saptanmustir.
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2.3. Veri Toplama Araglart

Arastirmada, Behnke ve ark. (2017) tarafindan gelistirilen, Yarayan ve Ilhan’in (2018) gegerlik ve giivenirliklerini
yaparak Tirkce’ye uyarladiklar1 Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri ‘SZAE’ (The Sport Mental Training
Questionnaire ‘SMTQ’) kullanilmistir. Veri toplama araci olarak, ayrica, katilimcilarin tanimlayici bilgilerini igeren
Kisisel Bilgi Formu’ndan yararlanilmistir.

2.3.1. Sporda zihinsel antrenman envanteri

Behnke ve ark. (2017) tarafindan spor ortaminda zihinsel antrenman uygulamalarinda kullanilan zihinsel beceri
ve zihinsel teknikleri 6lgmek amaciyla gelistirilmistir. Yarayan ve ilhan’mn (2018) gegerlik ve giivenirliklerini yaparak
Tirk¢eye gevirdigi envanter orijinal formu ile uyumlu olarak, uyarlama galigmasinda da 5 alt boyut ve 20 maddeden
olusmaktadir. Olgegin alt boyutlar: ve iliskili oldugu madde sayis1 sirast ile sdyledir; zihinsel temel beceriler (4 madde),
zihinsel performans becerileri (6 madde), kisilerarasi beceriler (4 madde), kendinle konusma (3 madde) ve son olarak
zihinsel canlandirma (3 madde). 5°1i likert yapisinda tasarlanan envanterden elde edilebilecek en diisiik puan 20, en
yiiksek puan ise 100°diir.

2.3.2. Kisisel bilgi formu

Arastirmacilar tarafindan olusturulan formda; sporcularin cinsiyet, yas, spor gecmisi, okculuk kategorisi, yay
kategorisi ve ok atis toplam puanlart ile ilgili bilgiler yer almaktadir.

2.4. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde IBM SPSS 24 istatistik paket programi kullanilmistir. Veri girisini
izleyerek girisin dogrulugunu sinamak iizere frekans analizi yapilmis, yapilan analiz sonucunda eksik ya da yanlis veri
girisi olmadig: tespit edilmistir. Izleyen asamada, Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri’nin bu ¢alisma grubu icin i¢
tutarliligini sinamak tizere Cronbach alfa katsayilar1 hesaplanmigtir. Verilerin analiz siirecinde; ok atis1 toplam puanlar
ve Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri’nin tiim boyutlarinin tamimlayici degiskenlere gore farklilasip
farklilasmadigini belirlemek tizere bagimsiz gruplar i¢in t-testi, ok atig1 toplam puanlari ve Sporda Zihinsel Antrenman
Envanteri toplam puani ve alt boyutlar1 arasindaki iliskinin incelenmesi igin Pearson momentler ¢arpimi korelasyon
analizi kullanilmistir. Ayrica, ok atis1 toplam puanim yordayan degiskenlerin tespiti amaciyla hiyerarsik regresyon
analizi yapilmistir. Anlamlilik diizeyi p<.05 i¢in sinanmustir.

Arastirmada kullanilan Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri’ne iliskin i¢ tutarlilik katsayilar1 Tablo 2’de
gosterilmektedir.

Tablo 2. Sporda zihinsel antrenman envanterinin i¢ tutarlilik katsayilart

Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri Madde Sayisi Cronbach Alfa
Zihinsel Temel Beceriler 4 0,625
Zihinsel Performans Becerileri 6 0,768
Kisilerarasi1 Beceriler 4 0,699
Kendinle Konusma 3 0,546
Zihinsel Canlandirma 3 0,736
SZAE Toplam Puam 20 0,917

Yapilan i¢ tutarlilik analizi sonucunda tiim alt 6l¢eklere ve dlgegin tamamina iliskin Cronbach Alfa katsayilarinin
kabul edilebilir diizeyde oldugu goriilmektedir.

3. BULGULAR

Ok atis1 toplam puani ve Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri toplam puaninin tanimlayici degiskenlere gore
farklilagip farklilasmadigini belirlemek amactyla yapilan bagimsiz gruplar t-testi sonuglar1 Tablo 3°te gosterilmektedir.
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Tablo 3. Tanimlayici degiskenler ile arastirma degiskenleri arasindaki iliskiler

Zihinsel

Zihinsel

.. Ok atis1 Kisileraras1  Kendinle Zihinsel SZAE
Degiskenler Temel Performans .
toplam puam . L Beceriler Konusma Canlandirma Toplam
Beceriler Becerileri
- Kadin 1108,48+54,15 13,20+3,38  18,90+4,27 13,37+3,49 9,93+2,78 9,05+2,57 64,45+14,43
.lZJ* Erkek  1144,07£20,06 14,89+3,01 22.56+3,82 15,51£2,77  11,254+2,00 10,78+2,64 75,00+11,86
.S 4,768 -2,889 -4,924 -3,710 -2,981 -3,619 -4,354
<,001 <,01 <,001 <,001 <,01 <,001 <,001
14-17 yag 1128,41£37,04 13,46+£3,52  19,84+4,95 13,48+£3,40 10,30+2,57 9,36+2,80 66,45+15,12
o 18 yas + 1124,10+50,48 14,563,044  21,49+3,80 15,27£3,03  10,84+3,43 10,40+2,60 72,56+12,74
> 0,526 -1,815 -2,026 -3,031 -1,172 -2,098 -2,391
>,05 >,05 <,05 <,01 >,05 <,05 <,05
1-4 yil 1119,35+38,40 13,10+2,79  19,79+£3,71 13,58+3,24  10,15+2,32 9,38+2,47 66,00+11,82
s :é‘ Syl + 1131,39+48,39  14,78+3,50  21,43+4,83 15,09£3,25  10,92+2,60 10,31+2,88 72,54+15,26
& 9 -1,470 -2,913 -2,100 -2,520 -1,681 -1,855 -2,633
© p >,05 <01 <,05 <,05 >,05 >,05 <01
B Gengler 1131,11+£31,62 13,74+3,59  19,92+4,80 13,73£3,43  10.42+2,58 9,47+2,85 67,27+15,15
% g Biyiikler  1120,70+£55,06 14,3742,96  21,58+3,85 15,19£3,05 10,77+£2,43 10,39+2,54 72,30+12,68
g % t 1,250 -1,042 -2,068 -2,459 -0,767 -1,847 -1,953
Oy p >,05 >,05 <,05 <,05 >.05 >.05 >,05
3 y:;z?h 1141,70420,91  14,33£2,98  21,68+3,70  14,88+3,01  10,87+2,26  10,23+2,50  72,00+12,29
o
&  Klasik
5 Yaylar 1110,29+55,53 13,74+3,61 19,73+4,91 13,97+£3,58  10,30+2,72 9,58+2,94 67,32+15,64
< t 4,070 0,969 2,449 1,515 1,227 1,313 1,812
> p <001 >.05 <05 >.05 >.05 >.05 >.05

Tablo 3’te goriildiigii iizere, cinsiyet degiskenine gore yapilan t-testi sonucunda ok atisi toplam puani (t=-4,768),
zihinsel temel beceriler (t=-2,889), zihinsel performans becerileri (t=-4,924), kisileraras1 beceriler (t=-3,710), kendinle
konusma (t=-2,981), zihinsel canlandirma (t=-3,619) alt Gl¢ekleri toplam puanlarinin ve son olarak SZAE toplam
puaninin (t=-4,354) erkeklerde kadinlara gore daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Yas degiskenine gore yapilan t-testi sonucunda zihinsel performans becerileri (t=-2,026), kisileraras: beceriler
(t=-3,031) ve zihinsel canlandirma (t=-2,098) alt 6lgekleri toplam puanlarinin ve SZAE toplam puanimin (t=-2,391) 18
ve lizerindeki yastaki katilimcilarda 14-17 yas grubuna gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Tablo 3).

Spor gecmisi esas alinarak yapilan t-testi sonucunda zihinsel temel beceriler (t=-2,913), zihinsel performans
becerileri (t=-2,100), kisileraras1 beceriler (t=-2,520) alt 6lgekleri toplam puanlar: ve son olarak SZAE toplam puaninin
(t=-2,551) 5 y1l ve lizeri spor ge¢misi olanlarda 1-4 yil deneyimi olanlara gére daha yiiksek oldugu bulgulanmustir (Tablo
3).

Miisabakada yer aldiklar1 okguluk kategorilere gore, yapilan t-testi sonucunda elit okgularin zihinsel performans

becerileri (t=-2,068) ve kisileraras1 beceriler (t=-2,459) alt dl¢ekleri toplam puanlarinin biiyiiklerde genglere gore daha
yiiksek oldugu saptanmustir (Tablo 3).

Yay kategorisi dikkate alinarak yapilan t-testi sonucunda ok atigi toplam puanlarinin (t=4,070) ve zihinsel
performans becerileri alt 6lgegi toplam puaninin (t=2,449) makarali yay okcularinda klasik yay okgularina gére daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Calisma grubunda yer alan sporcularin ok atis1 toplam puanlari ile Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri tiim
boyutlar arasindaki iliskinin incelenmesi igin yapilan Pearson korelasyon analizi sonucu Tablo 4’te gosterilmektedir.



IntJourExerPsyc, Cilt:2, Say1:1, Y11:2020
Elit Ok¢ularin Zihinsel Beceri ve Tekniklerinin Atis Performanslarini Belirleyici Rolii

Tablo 4. Ok atis1 toplam puanlar: ve SZAE toplam ve alt boyut puanlar: arasindaki iliskiler

Degiskenler 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7.
1. Zihinsel Temel Beceriler 1

2. Zihinsel Performans Becerileri 0,701%*=* 1

3. Kisilerarasi Beceriler 0,774***  0,682*** 1

4. Kendinle Konusma 0,693***  0,651***  0,588*** 1

5. Zihinsel Canlandirma 0,668***  (0,827***  0,694***  (,569*** 1

6. SZAE Toplam Puam 0,885*** 0,910***  0,866***  0,789***  0,870*** 1

7. Ok Atis Toplam Puani 0,562*** (Q,599***  (,574***  (,505***  (0,552***  (,648*** 1
***p<,001

Uygulanan korelasyon analizi sonucunda, ok atis1 toplam puanlarinin zihinsel beceriler (r=0,562, p<,001),
zihinsel performans becerileri (r=0,599, p<,001), kisileraras1 beceriler (r=0,574, p<,001), kendinle konusma (r=0,505,
p<,001), zihinsel canlandirma (r=0,552, p<,001) ve son olarak SZAE toplam puanlar ile (r=0,648, p<,001) pozitif
yonde anlaml1 iliskiler gosterdigi tespit edilmistir.

Tablo 4’de aktarilan bulgular, ayn1 zamanda sporda zihinsel antrenman envanteri alt boyutlarinin tamaminin
birbirleri ile pozitif yonlii istatistiksel agidan anlamli iligkiler gosterdigini ortaya koymustur.

Calismada ayrica, elit okcularin atig performanslarini yordayan degiskenlerin belirlenmesi amaciyla hiyerarsik
regresyon analizi yapilmistir. Regresyon modeline ilk adimda ok atis1 toplam puani ile iligkili tanimlayic1 degiskenler
ikinci adimda ise Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri toplam puani yordayan degisken olarak eklenmistir. Analiz
sonuclar1 Tablo 5°te gosterilmistir.

Tablo 5. Ok atis1 performansini yordayan degiskenler

B Beta R R2 Uyarlanms R2 F
Cinsiyet 18,86 21
— 54 29 28 24,123***
Yay kategorisi -24,20 -,27
SZAE toplam puam 1,64 52 M2 952 51 41,716***

***n< 001

Analiz sonucuna gore, ok atig performansina iliskin varyansin %51 inin regresyon modelindeki degiskenler ile
aciklanabildigi tespit edilmistir. Regresyon modeline ilk adimda eklenen cinsiyet ve yay kategorisinin toplam varyansin
%28’ini agikladigi, ikinci adimda eklenen SZAE toplam puaninin ise agiklanan varyansi %51 e ¢ikarttigi bulunmustur.
Bu degiskenlerin agiklama katsayilarina bakildiginda, erkek olmanin ve makarali yay okgusu olmanin ok atig1 toplam
puanim artirdigi (F(2)= 24,123, p<,001) ve son olarak SZAE toplam puaninin ok atigi toplam puanini istatistiksel olarak
anlamli derecede artirdig tespit edilmistir (F(3)= 41,716, p<,001).

Analiz sonucunda ortaya ¢ikan regresyon modeli Sekil 1° de gosterilmistir.

B
CINSIYET 2
OKCULUK BRANSI
OK ATISI TOPLAM PUANI
SPORDA ZIHINSEL o
ANTRENMAN TOPLAM o=
PUANI

Sekil 1. Ok atisi toplam puanini yordayan degiskenlerin regresyon modeli
***p<,001



IntJourExerPsyc, Cilt:2, Say1:1, Y11:2020
Elit Ok¢ularin Zihinsel Beceri ve Tekniklerinin Atis Performanslarini Belirleyici Rolii

Nihai olarak, elit okgularin atig performanslarinin cinsiyetleri, okguluk branslar1 ile sahip olduklari zihinsel beceri
ve zihinsel teknikler biitiinii tarafindan yordandigi, elit okcularin anilan bu ti¢ 6zelliklerinin atis performanslarini
ongormede %51°lik bir paya sahip oldugu ortaya konmustur.

4. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu c¢alismada, elit okgularin miisabaka ortamlarinda kullandiklar1 zihinsel beceri ve tekniklerin ok atis
performanslarina etkisinin incelenmesi amaglanmgtir.

Aragtirma degiskenlerinin korelasyonel incelemesinde, elde edilen sonuglar, ok atis performansinin zihinsel
beceriler, zihinsel performans becerileri, kisilerarasi beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma ve son olarak
SZAE toplam puani ile pozitif yonde anlamli iliskiler gosterdigini ortaya koymustur. Tekin (2018) okgular 6rnekleminde
yaptig1 arastirmasinda, imgeleme becerileri ile dikkat performansi arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli bir
iliski oldugunu bildirmistir. Tuna (2018) okgulara uyguladigi noral geri bildirime dayali zihinsel antrenman programi
sonucunda, deney ve kontrol gruplarinin performanslari arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir fark olusmadigini,
bununla birlikte deney grubundaki ok¢ularin atig performans puanlarinin kontrol grubundan daha yiiksek oldugunu
bulgulamustir.

Arastirmada elde edilen bir diger bulguya gore, elit okcularin zihinsel beceriler, zihinsel performans becerileri,
kisileraras1 beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma becerilerinin tamami birbirleri ile pozitif yonlii
istatistiksel agidan anlamli iligkiler gostermektedir. Arastirmamizda ortaya ¢ikan bu sonug, Yarayan ve Ilhan’in (2018)
uyarlama caligsmalarinda, sporda zihinsel antrenman envanteri alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii anlamli iliski oldugu
yoniindeki raporlarini teyit eden bir bulgu olarak goriilmektedir.

Calismada, kapali salon milli takim segmelerine katilan okgularin cinsiyet, yas, spor ge¢misi, okguluk kategorisi
ve yay kategorisi degiskenlerini i¢eren tanimlayici bilgileri dikkate alinarak da incelemeler yapilmustir.

Elit okgularin cinsiyet degiskenine gore yapilan incelemelerde ok atis performansi, zihinsel temel beceriler,
zihinsel performans becerileri, kisilerarasi beceriler, kendinle konusma, zihinsel canlandirma ve son olarak zihinsel
beceriler ve zihinsel teknikler biitiinii olarak SZAE toplam puanimin erkeklerde kadinlara gore daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Benzer sekilde, Behnke ve ark. (2017) da sporda zihinsel becerileri incelemeyi amagladiklari ¢aligmalari
sonucunda, erkek atletlerin, kadin atletlerden daha yiiksek zihinsel becerilere sahip olduklarini rapor etmislerdir.

Okgularin yas degiskenine gore yapilan analiz sonucunda, zihinsel performans becerileri, kisileraras: beceriler ile
zihinsel canlandirma ve sporda zihinsel antrenman diizeylerinin anlamh bir sekilde farklilagtig tespit edilmistir. Bu
farklilagma, 18 yas ve tizerinde performans gosteren sporcularin zihinsel performans ve kisilerarasi becerilerinin yani
sira zihinsel canlandirma teknigi ve ayrica sporda zihinsel antrenman diizeylerinin 14-17 yas grubuna gore daha yiiksek
oldugu yoniindedir. Yapilan alanyazin taramasinda, arastirmamizin yiiksek yas gruplariin zihinsel becerilerinin geng
yas gruplarina kiyasla daha yiiksek seyrettigi yoniindeki bulgusunun farkli ¢alismalarla paralellik gosterdigi tespit
edilmistir. Connaughton ve ark. (2008) yaptiklar1 ¢alismada, sporda zihinsel antrenman beceri ile yas faktoriiniin
dogrusal yonde iliskili oldugunu, artan yasa bagl olarak sporcularin zihinsel antrenman becerilerinin de arttigini
bildirmistir. Benzer sekilde, Yildiz ve Yilmaz (2017) da 6z yeterlik ile zihinsel antrenmanin iligkisini inceledigi
caligmalarinda, yasin artmasi ile birlikte zihinsel antrenman becerisinin de arttigini rapor etmistir. Yardimei ve ark.
(2017) ise Amerikan futbolculari ile yaptiklari ¢alismada, 24 yas ve lizeri grubun zihinsel antrenman becerilerinin 24
yas ve altindaki gruptan daha yiiksek oldugunu ortaya koymuslardir.

Okgularin spor gecmisi degiskenine gore yapilan analiz sonucunda, 5 yil ve {izeri spor deneyimine sahip olan
okgularin zihinsel temel becerileri, zihinsel performans becerileri ile kisilerarasi becerilerinin, 1-4 y1l spor deneyimine
sahip olan okgulardan daha yiiksek oldugu bulunmustur. Buna goére, daha uzun spor ge¢misine sahip elit okgularin
zihinsel becerilerini daha fazla ise kostuklar1 sdylenebilir. Yapilan incelemelerde, ¢alismamizin bu bulgusunun diger
baz1 aragtirmalar tarafindan teyit edildigi goriilmistiir. Nitekim, Sa‘ari (2018) de yaptig1 ¢caligmada, acemi okgularin atis
performansinin deneyimli okgularin atig performanslarindan daha diisiik oldugunu bildirmistir. Calismamizdan farkli
olarak Giiler (2019) kayakeilar {izerinde yiriittiigii arastirmada lisansli sporculuk siiresi, sporculuk diizeyi, antrenman
saati gibi tamimlayici degiskenler ile psikolojik beceri tiirleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki bulamamusgtir.

Calismamizda, ayrica makarali yay kategorisinde performans gosteren okgularin ok atis performanslari ile
zihinsel performans becerilerinin klasik yay okgularina gore istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Tekin (2018) tarafindan yiiriitiilen bir diger arastirmada, makarali yay kategorisinde performans gosteren
okg¢ularin imgeleme becerileri, dikkatleri ve performanslarinin klasik yay kategorisinde performans gosteren ok¢ulardan
daha yiiksek oldugunu rapor edilmistir.



IntJourExerPsyc, Cilt:2, Say1:1, Y11:2020
Elit Ok¢ularin Zihinsel Beceri ve Tekniklerinin Atis Performanslarini Belirleyici Rolii

Arastirmada ele alinan degiskenlerden hangilerinin elit okgularin atis performanslarini yordadigini saptamaya
yonelik yiiriitiilen analizler sonucunda; cinsiyet, ok¢uluk bransi ve okc¢ularin sahip olduklar1 zihinsel beceri ve zihinsel
teknikler biitliniiniin ok atis performanslarin1 belirleyici rol tasidigi, elit okgularin anilan bu ii¢ Ozelliginin atig
performanslarin1 6ngérmede %52’°lik bir paya sahip oldugu ortaya konmustur. Bulgulara gore, erkek ok¢u olmanin,
makarali yayli ok atiglar1 yapmanin ve sporda zihinsel antrenman yapiyor olmanin ok atig performansinin yordayicilar
olarak degerlendirilebilecekleri sonucuna varilmstir.

Calismada elde edilen sonug¢lardan yola ¢ikilarak;

- Cinsiyet degiskeni dl¢iitiinde, elit kadin okgularin zihinsel becerilerini ise kogsma yeterliliklerinin erkek okgulara
kiyasla daha diisiik bulunmasi nedeniyle; elit kadin okgular {izerinde deneysel/yar1 deneysel/karma/nitel yontemler
kullanilarak psikolojik becerileri kullanma ve gelistirme potansiyellerini ortaya koyacak calismalarin yapilmasi,

- Elit okgulari psikolojik becerilerini artirici, varolan psikolojik becerilerini sergileyebilecekleri psiko-pedagojik
hizmetlerin ilgili brans catisi altinda yer alan gerek kamu gerekse 6zel kurum ve kuruslarin yani sira ilgili STK’larca da
desteklenerek performans sporcusu ok¢ulara sunulmast,

- Elit okgulara liderlik yapan antrendrlerin psikolojik beceri antrenmanlart hakkinda bilgilendirilmesi,

- Psikolojik performans danigmanligi uygulamalar1 hakkinda alan uzmanlari, antrendrleri ve sporcularinin
akademik/yar1 akademik/saha uygulamalari yoluyla farkindaliklarinin artirilmasi

onerilmektedir.
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