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Ata sporu okculuk bedenin yani sira kisiligi ve ruhu da gelistiriyor

IHU Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Bdliim Baskani Prof. Dr. Bulut, "Okculuk sadece bedeni gelistiren degil
belki daha fazla kisiligi ve ruhu gelistiren, aktiflestiren, diizene girmesini saglayan bir spordur.” ded..
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istanbul

ibn Haldun Universitesi (IHU) Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Béliim Bagkani Prof. Dr. Sefa Bulut, okculugun sadece bedeni degil ayni
zamanda kisiligi ve ruhu gelistirdigini belirterek, bu sporun yayginlastiriimasinin birey ve toplum sagligi yoniinden bir¢ok kazanim saglayacagini
soyledi.

Bulut, kokeni insanoglunun avcilik dénemine dayanan okculugun, bireyin ruh saglgina etkilerini ele aldigi "Okculugun Zihinsel Metaforlari:
Okculuk Zihinde Neyi Hedefliyor?" baslikli calismasini AA muhabirine degerlendirdi.

Okculugun hareketten beslenen bir spor dali oldugunu aktaran Bulut, potansiyel enerjinin yay telinin ¢cekilmesi ve yayin itilmesiyle dinamik
enerjiye donustugunu kaydetti. Bulut, "Bu anlamda okgu, hayatta basari icin mutlaka caba gostermek ve harekete gegmek gerektigini
ogrenecektir." dedi.

Okun, cevresel faktorler ve yaydaki gerilimin etkisi altinda edilgen ve rastgele savrulan bir esya olmadigini belirten Bulut, "Daha sadaga konurken
okgunun ok icin bir plani vardir. Yay ve ok birlestiginde plan artik uygulama asamasina ge¢mistir. Her tirli gerilim ve olumsuz gibi gériinen faktor
okgunun elinde kendi lehine ¢evrilmis bir ara¢ haline gelir, bunu saglayan ok¢unun inisiyatif alan proaktif davranisidir. Okgu etkin bir aktérdir."
diye konustu.

Bulut, ister av ister spor maksath olsun okcunun kendisinin ve ¢evresinin kaza riskini sifira indirecek tedbirler almayi 6grenmesinin énemli
oldugunu vurgulad.

"Kendi sadagindan yararlanarak 6z sermayesiyle proje uretir"

Okcgunun, hayati boyunca projelerini, isini ve kariyerini iyi planlama 6zelligine sahip oldugunun altini gizen Bulut, soyle devam etti:
"Hayattaki hedefine ulasmak icin kullanacagi imkanlari, sermayesini, aklini, egitimini, bilgisini artiracak etkinlikleri se¢meyi ve zamani geldiginde en
uygun sekilde kullanmayi bilir. Baskasinin sadagindan degil kendi sadagindan yararlanarak 6z sermayesiyle proje Uretir. Okcu basarisiz olmasi

halinde Gzerinde ¢alistigi konunun buyik olctide kendi kararlarindan kaynaklandigini distiniir. Oku segen, konsantre olan, hedefi belirleyen
kendisidir, ok degil. Okcu hayatta hedefi vurmanin her zaman mimkin olmadigini bazen basarisizliklardan da ¢ok sey 6grenilecegini bilir."

Okgunun, okun sadece karada kullanilmadigini, bazen havaya, suya bazen de agaclarin arasina nisan almak gerektigini bildigine isaret eden Bulut,


https://www.aa.com.tr/tr/spor

okculukta oldugu gibi hayatta da her zaman hedetlerin sabit bir sekilde beklemedigini, av olacak hedeti aramak gerektigini, bu tekniklerin
olaylara yaklasimda statiikocu olmayip esnek distinebilme yetenegini gelistirdigini belirtti.

"Psikolojik savas ustasidir”

Okgulukta basarinin bir sistem ve ortam gerektirdigine dikkati ceken Bulut, "Okgu basari icin beden ve ruh sagliginin tam olmasinin yani sira
bunlarin birbiri ile denge ve uyumunun mikemmel olmasi gerektigini bilir. Tek basina calisirken bile ¢evreden bagimsiz olmadigini ekosistemin
parcasi olarak yasamanin gerekliligini 6grenir." degerlendirmesini yapti.

Okgunun yayl germenin ve oku atmanin en ideal oldugu ani yakalamasi ve bunun icin sahip oldugu strenin bir siniri oldugunu bilmesi gerektigine
isaret eden Bulut, "Okgu bir zamanlama ustasidir, zamani en verimli sekilde kullanmayi 6grenmesi okgunun hayat felsefesidir." ifadelerini kullandh.

"Zor durumlarda bile basarili isler yapabilecegini 6grenir”

Okculukta yer ve zaman algisinin dnemine dikkati ceken Bulut, sézlerini soyle surdirdu:

"Hedefi vurabilmesi i¢in ok¢unun bedeninin yer-zaman algisinin saglam olmasi gereklidir. Ayaklarini yere saglam basmali, eklemler, goz ve
kulaktan gelen denge sinyalleri muthis bir uyum iginde kisiyi bulundugu uzay boslugunda kesin bir konumda hissettirmelidir. Okgu atis esnasinda
tam olarak hissettigi bir cevresel konumda olmalidir ancak bu durum her zaman sart degildir. Mogol okculari tarihsel basarilarini at Gstliinde, tam
da atin dort ayagi havadayken olusan izafi denge aninda ve ilging olarak geriye donerek yaptiklar atiglara borcludurlar. Okcu, ok atmayla ilgili
tarihi yontemleri 6grendiginde basarili ok atmak icin sabit bir zeminin sart olmadigini, at sirti gibi hareketli bir zeminde basarl atislar, zor
durumlarda bile basarili isler yapilabilecegini 6grenir."

Egosu, okunu hedef tahtasindaki temsili diismana derhal atmasi icin zorlasa da okgunun bu durtiye uymamayi 6grenmesi gerektigini belirten
Bulut, "Okgu durtllere teslim olmamayi, 6fkeyi kontrol etmeyi, saldiri ve savunmanin sadece kontrol altindaki bir gticle anlamli olabilecegini ve
durtulerini ertelemeyi bilir." dedi.

Bulut, okgulugun zihin, beden ve gevre koordinasyonunu sagladigini dile getirerek, ok¢unun hedefine odaklanabilmesi icin zihnindeki bittn
distnce ve kaygilar kendi iradesiyle kontrol altina almasi gerektigini, zihnin yani sira bedendeki hareket ve denge unsurlarinin da olabilecek en
ust dizeyde ydnetilmesi gerektigini anlatti.

Okun g6z veya elle degil, beyin ve hisle atildigina isaret eden Bulut, sézlerini soyle tamamlad:

"Okgu yaydan ¢ikmis okun geri dondurtlmesinin mimkin olmadigini, hayatin ve zamanin akip gittigini, gegmise kori kériine baglanmanin ve
gelecekten bos Uimitler beklemenin kolayciligina kapilmaz. Olaylar oldugu gibi kabullenir, onlari bir veri kabul eder. Okguluk sadece bedeni
gelistiren degil belki daha fazla kisiligi ve ruhu gelistiren, aktiflestiren, diizene girmesini saglayan bir spordur. Yayginlastiriimasi birey ve toplum
saghgi yonunden bir¢cok kazanim saglayacaktir.”
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