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Öz

Bu araştırma kapsamında, amatör futbolcularda yarışma kaygısını yordamada bilinçli farkındalığın rolünün 

incelenmesi amaçlanmıştır. Araştırmanın örneklemini, amatör olarak futbol oynayan 12-18 yaş arasındaki 

futbolculardan amaçlı örnekleme yöntemlerinden ölçüt örnekleme ile seçilen 420 erkek oluşturmaktadır. 

Araştırmada katılımcılara kişisel bilgi formu ve “Spor Kaygı Ölçeği-2” ile “Sporcu Bilinçli Farkındalık Ölçeği” 

uygulanmıştır. Araştırma ilişkisel araştırma deseninde tasarlanmıştır. Verilerin analizinde bağımsız örneklem t 

testi ve çoklu doğrusal regresyon analizi uygulanmıştır. Futbolcuların bilinçli farkındalık düzeyinin eğitim 

durumu, haftalık antrenman süresi ve antrenör ile çalışma süresi değişkenlerine göre anlamlı olarak farklılaşmadığı 

belirlenmiştir. Futbolcuların kaygı düzeylerinin; haftalık antrenman sıklığına göre anlamlı olarak farklılık 

göstermediği; eğitim durumu ve antrenör ile çalışma süresine göre istatistiksel olarak anlamlı farklılık gösterdiği 

sonucuna ulaşılmıştır. Lise mezunu olan futbolcuların ortaokul mezunu futbolculara göre daha fazla kaygı 

duyduğu ve antrenörü ile bir yıldan fazla çalışan futbolcuların kaygı düzeylerinin daha düşük olduğu bulgusuna 

ulaşılmıştır. Yargılamama ve yeniden odaklanma değişkenlerinin kaygı üzerinde anlamlı yordayıcı oldukları 

sonucuna ulaşılmıştır. Sonuç olarak; bu araştırma, amatör futbolcularda bilinçli farkındalık düzeylerinin kaygı 

düzeylerini anlamlı bir şekilde etkilediğini ve futbolcuların kaygı düzeylerinin eğitim durumu ve antrenörle 

çalışma süresine bağlı olarak farklılık gösterdiğini ortaya koymuştur. 

Anahtar Kelimeler: Bilinçli farkındalık, futbolcu, yarışma kaygısı 

The relationship between mindfulness and competition anxiety in male football players 

Abstract 

The aim of this study was to examine the role of mindfulness in predicting competition anxiety among amateur 

football players. The study sample consisted of 420 male amateur football players aged 12-18, selected through 

purposive sampling with criterion sampling. Participants were administered a personal information form, the 

"Sport Anxiety Scale-2," and " The Mindfulness Inventory for Sport." The research was designed using a relational 

research model. Independent sample t-tests and multiple linear regression analyses were applied in the data 

analysis. It was determined that football players' levels of mindfulness did not significantly differ based on 

variables such as education level, weekly training duration, and coaching duration. It was found that players' 

anxiety levels did not significantly differ according to weekly training frequency, but statistically significant 

differences were observed based on education level and coaching duration. The results showed that football 

players with a high school education experienced more anxiety than those with a middle school education, and 

players who had worked with their coach for over a year had lower anxiety levels. The variables of non-judgmental 

and refocusing were found to be significant predictors of anxiety. In conclusion, this research revealed that the 

levels of mindful awareness significantly affect anxiety levels in amateur football players, and that the players' 

anxiety levels differ based on their educational background and the duration of working with their coach. 
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GİRİŞ 

Sporcuların performanslarını artırmaları ve başarıya ulaşmaları için çeşitli yetkinlikleri 

geliştirmeleri gerekmektedir. Teknik, taktik, fiziksel ve zihinsel beceriler, sporcuların üstün 

performans sergileyebilmeleri için kritik bileşenler arasında yer almaktadır. Başarılı bir spor 

kariyeri inşa edebilmek için bu faktörlerin dengeli bir şekilde geliştirilmesi büyük önem 

taşımaktadır. Sporcuların üstün performans sergilemeleri, stresli ve zorlu yarışma koşullarında 

daha iyi odaklanabilmelerine ve zihinsel performanslarını geliştirmelerine bağlıdır. Zihinsel 

performansı geliştirmeye yönelik kullanılan yöntemler arasında imgeleme, meditasyon ve 

otojenik antrenman gibi zihinsel antrenman teknikleri öne çıkmaktadır. Özellikle bilinçli 

farkındalık (mindfulness), sporcuların zihinsel sağlıklarını iyileştirmek, performanslarını 

artırmak ve sakatlık risklerini azaltmak için etkili bir yöntem olarak görülmektedir (Anderson 

ve ark., 2021). Bilinçli farkındalık, mevcut anın bilinçli bir şekilde farkında olunmasını ve 

deneyimlerin yargılamadan kabul edilmesini ifade etmektedir (Bishop ve ark., 2004; Siegel ve 

ark., 2009). Spor psikolojisi bağlamında ele alındığında, bilinçli farkındalık kişinin mevcut anı 

kabul etmesi ve zihinsel süreçleri üzerinde daha fazla kontrol sağlamasıyla 

ilişkilendirilmektedir (Baltzell & Summers, 2017).  

Bilinçli farkındalık, sporcuların performans hedeflerine odaklanmalarına yardımcı 

olurken, sportif performansı ve psikolojik iyi oluşu olumlu yönde etkileyebilmektedir (Thienot, 

2013; Baltzell & Summers, 2017; Henriksen, 2022). Özellikle baskı altındaki beklenmedik 

durumlara karşı sporcuların duygusal tepkilerini azaltarak performanslarını ve duygusal 

dengeyi korumalarına katkı sağladığı vurgulanmaktadır. Yüksek performans beklentileri, 

yarışma baskısı ve sakatlık endişesi gibi stres kaynakları, kaygı düzeylerini artırarak sporcuların 

performanslarını olumsuz yönde etkileyebilmektedir. Araştırmalar, rekabet öncesi ve sırasında 

yaşanan kaygının sporcuların performansını düşürebileceğini ve yüksek stres seviyelerinin 

sakatlık riskini artırabileceğini göstermektedir (Aras, 2010). Yüksek kaygı düzeyi, sporcuların 

fiziksel ve psikolojik performanslarını olumsuz etkileyebilirken, bilinçli farkındalık becerisi 

gelişmiş olan sporcuların, mevcut baskı anında olumsuz düşüncelerden daha az etkilendiği ve 

performans odaklı tutumlarını koruyabildiği belirlenmiştir (Çelik, 2022). Yapılan araştırmalar, 

8 haftalık bilinçli farkındalık meditasyonu programlarının kaygıyı azalttığını ve olumlu 

duygusal durumları artırdığını göstermektedir. Zhang ve arkadaşları (2019), bilinçli farkındalık 

eğitiminin kaygı, depresyon ve ruminasyonu önemli ölçüde azalttığını ve bilinçli farkındalık 

seviyelerini artırarak duygu durumunu iyileştirdiğini bulmuştur. Tang ve Posner (2015), bilinçli 

farkındalık temelli meditasyonun dikkat süreçlerini geliştirdiğini, duygusal düzenleme 



Atıf/ Cited in: Arcıoğlu, B., Türksoy Işım, A., Taştan, Z., & Can, H. C. (2025). Erkek futbolcularda bilinçli 

farkındalık ve yarışma kaygısı arasındaki ilişki. Uluslararası Avrasya Sosyal Bilimler Dergisi, 16 (59), 335-347. 

337 

©IJOESS 

becerilerini artırdığını ve stres yönetiminde etkili olduğunu göstermiştir. Scott-Hamilton ve 

arkadaşları (2016), bisiklet sporcularıyla yaptıkları çalışmada, 8 haftalık bilinçli farkındalık 

eğitiminin spor kaygısını azalttığını tespit etmiştir. Benzer şekilde, Dehghani ve arkadaşları 

(2018), basketbolculara uygulanan Mindfulness-Acceptance-Commitment (MAC) 

protokolünün sporcuların performansını artırdığını ve kaygıyı azalttığını göstermiştir.  

Araştırmalar, bilinçli farkındalık temelli müdahalelerin sporcuların kaygı yönetiminde ve 

performans geliştirme süreçlerinde etkili bir yöntem olabileceğini ortaya koymaktadır. Bu 

bilgiler doğrultusunda çalışmanın amacı, erkek futbolcularda yarışma kaygısının bilinçli 

farkındalık tarafından yordanıp yordanmadığını ortaya koymaktır. Ayrıca “bilinçli farkındalık 

ve kaygı düzeylerinde eğitim durumu, haftalık antrenman sıklığı ve antrenör ile çalışma süresi 

açısından istatistiksel olarak anlamlı bir fark var mıdır?” alt problemlerine cevap aranacaktır. 

Çalışma sonucunda, sporcuların zihinsel performanslarını geliştirmesine ve antrenörlerin 

sporculara yönelik antrenman metodolojileri oluşturmalarına katkı sağlanması 

hedeflenmektedir. 

YÖNTEM 

Araştırma grubu (evren-örneklem) 

Araştırma, erkek futbolcularda bilinçli farkındalık ve spor kaygısı arasındaki ilişkinin 

belirlenmesi amacı ile ilişkisel araştırma deseninde tasarlanmıştır. İlişkisel araştırma, iki ya da 

daha çok sayıdaki değişken arasında ilişki olup olmadığını belirlemeye yönelik modellerdir 

(Erkuş, 2021). 

Araştırmanın örneklemini, İstanbul ilinde amatör olarak futbol oynayan 12-18 yaş 

arasındaki futbolculardan amaçlı örnekleme yöntemlerinden ölçüt örnekleme ile seçilen 420 

erkek gönüllü sporcu oluşturmaktadır. Katılımcılara ait demografik bulgular Tablo 1’de 

verilmiştir. 

 Tablo 1. Katılımcılara ait demografik bulgular 

Değişkenler Kategoriler n % 

Eğitim Durumu 
Ortaokul 206 49 

Lise 214 51 

Haftalık Antrenman Sıklığı 
3 Gün ve daha az 204 48.6 

3 Günden fazla 216 51.4 

Antrenör ile Çalışma Süresi 
1 Yıl 244 58.1 

1 Yıldan fazla 176 41.9 

 Veri toplama araçları 

Çalışmada sporculara, eğitim durumu, haftalık antrenman sıklığı ve antrenör ile çalışma 

süresi değişkenlerinin yer aldığı kişisel bilgi formunun yanı sıra “Spor Kaygı Ölçeği-2” ve 
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“Sporcu Bilinçli Farkındalık Ölçeği” uygulanmıştır. Çalışmanın etik kurul izni İstanbul 

Üniversitesi Cerrahpaşa Sosyal ve Beşerî Bilimler Araştırmaları Etik Kurulu tarafınca 

03.10.2023 tarih 2023/337 sayılı kararı ile alınmıştır. Çalışmaya katılan bütün katılımcılardan 

bilgilendirilmiş onam formu alınmıştır.  

Verilerin toplanması/işlem yolu 

Spor Kaygı Ölçeği-2: Adölesan sporcuların çok boyutlu kaygı düzeylerinin belirlenmesi 

amacıyla Smith ve ark. tarafından 1990 yılında geliştirilen ve 2006 yılında revize edilen Spor 

Kaygı Ölçeği-2 Karadağ ve Aşçı, (2020) tarafından Türk kültürüne uyarlanmıştır. Ölçek, on 

beş maddeden oluşmakta olup, 4’lü Likert tipi değerlendirmeye sahiptir. Ölçek her biri 5 

maddeden oluşan somatik kaygı, endişe ve konsantrasyon bozukluğu alt boyutlarından 

oluşmaktadır. Ölçeğin güvenirliğini test etmek amacıyla hesaplanan Cronbach alfa iç tutarlılık 

katsayıları; somatik kaygı alt boyutu için 0,94; endişe alt boyutu için 0,93; konsantrasyon 

bozukluğu alt boyutu için 0,89; ölçeğin tek boyutlu yapısı için ise 0,89 olarak bulunmuştur. 

Mevcut araştırmada Cronbach alfa iç tutarlılık katsayıları; somatik kaygı alt boyutu için 0,78; 

endişe alt boyutu için 0,88; konsantrasyon bozukluğu alt boyutu için 0,72 olarak bulunmuştur. 

Ölçeğe ait madde örnekleri aşağıda verilmiştir.  

“Oyunda dikkatimi/konsantrasyonumu kaybederim.” 

“En iyi performansımı gösteremeyeceğim diye endişelenirim.” 

“Antrenörümün bana yapmamı söylediği şeye odaklanmakta güçlük çekerim.” 

Sporcu Bilinçli Farkındalık Ölçeği: Thienot ve arkadaşları (2014) tarafından geliştirilen 

Sporcu Bilinçli Farkındalık (Mindfulness) Ölçeği Tingaz (2020) tarafından Türk kültürüne 

uyarlanmıştır. Ölçek farkındalık, yargılamama ve yeniden odaklanma olmak üzere 3 alt boyut 

ve 15 maddeden oluşmaktadır. Ölçeğin 6., 7., 8., 9. ve 10. maddeleri tersten kodlanmaktadır. 

Ölçeğin Cronbach’s alpha iç tutarlık kat sayısı 0,82 olarak hesaplanmış ve farkındalık alt boyutu 

için 0,81, yargılamama alt boyutu için 0,70, yeniden odaklanma alt boyutu için 0,77 olarak 

hesaplanmıştır. Mevcut araştırmada Cronbach’s alfa iç tutarlık katsayısı farkındalık alt boyutu 

için 0,87; yargılamama alt boyutu için 0,84, yeniden odaklanma alt boyutu için 0,91 olarak 

hesaplanmıştır. Ölçek üniversitede öğrenim gören sporcular için Türk kültürüne uyarlanmıştır. 

Bu nedenle, ortaokul ve lise öğrencilerinde ölçeğin model-veri uyumunu kontrol etmek için 

Doğrulayıcı Faktör Analizi (DFA) uygulanmıştır. Mevcut çalışmanın örneklemine yönelik 

uyum indeksleri incelendiğinde, modelin veriyle uyumlu olduğu belirlenmiştir. Bu doğrultuda, 
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ölçeğin uygulanabilir olduğu görülmüştür (NFI = 0,90, RMSEA = 0,04, CFI = 0,94, GFI = 0,96, 

AGFI = 0,94, SRMR = 0,05). Ölçeğe ait madde örnekleri aşağıda verilmiştir. 

“Geçmiş bir performansımı düşündüğümün farkına vardığımda kendimi o anki 

performansıma odaklanmadığım için eleştiririm.” 

“Hissettiğim kaygının yoğunluğunu fark edebilirim.” 

“Gergin olduğumun farkına vardığımda odaklanmam gereken şeylere hemen yeniden 

dikkatimi yöneltebilirim” 

Verilerin analizi 

Çalışmanın verileri analize dahil edilmeden önce kayıp veri ve hatalı veriler kontrol 

edilerek uç değerler çıkarılmıştır. Normallik varsayımını sınamak için çarpıklık ve basıklık 

katsayısının -1 ile +1 arasında olması koşulu ile birlikte basıklık ve çarpıklık katsayılarının 

standart hatalarına bölümü ile elde edilen değerlerin -1,96 ile +1,96 aralığında olma koşulu 

bütüncül olarak incelenmiştir. Verilerin normal dağılım gösterdiği belirlendikten ve analiz için 

gerekli bütün varsayımlar sağlandıktan sonra veri analizinde bağımsız örneklem t testi ve çoklu 

doğrusal regresyon analizi yapılmıştır. 

BULGULAR 

Sporcuların bilinçli farkındalık ve kaygı ortalamaları arasında eğitim durumuna göre 

anlamlı bir fark olup olmadığına yanıt aramak için yapılan bağımsız örneklem t testi sonucunda 

elde edilen sonuçlar Tablo 2’ de verilmiştir. 

 Tablo 2. Sporcuların bilinçli farkındalık ve kaygı düzeylerinin eğitim durumuna göre incelenmesi 

 Eğitim Durumu n Ort. ss t p 

Bilinçli farkındalık 
Ortaokul 206 3,94 0,707 

-1,58 0,11 
Lise 214 4,05 0,635 

Kaygı 
Ortaokul 206 1,50 0,320 

-2,20 0,02 
Lise 214 1,58 0,366 

 Tablo 2 incelendiğinde sporcuların bilinçli farkındalık ortalamaları arasında eğitim 

durumu değişkenine göre istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamıştır (t =-1,58, p 

>0,05). Sporcuların kaygı ortalamalarında ise istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunmuştur (t=-2,20, p <0,05). Lise mezunu olan sporcuların ortaokul mezunu olan sporculara 

göre kaygı düzeylerinin yüksek olduğu görülmüştür. 

Sporcuların bilinçli farkındalık ve kaygı ortalamaları arasında haftalık antrenman 

sıklığına göre anlamlı bir fark olup olmadığına yanıt aramak için yapılan bağımsız örneklem t 

testi sonucunda elde edilen sonuçlar Tablo 3’te verilmiştir. 
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Tablo 3. Sporcuların bilinçli farkındalık ve kaygı düzeylerinin haftalık antrenman sıklığına göre 

incelenmesi 

 
Haftalık Antrenman 

Sıklığı 
n Ort. ss t p 

Bilinçli farkındalık 
3 gün ve daha az 204 4,03 0,660 

0,89 0,37 
3 günden fazla 216 3,97 0,684 

Kaygı 
3 gün ve daha az 204 1,55 0,356 

0,53 0,59 
3 günden fazla 216 1,54 0,337 

Tablo 3 incelendiğinde sporcuların bilinçli farkındalık ve kaygı ortalamalarının haftalık 

antrenman süresine göre istatistiksel olarak anlamlı farklılık göstermediği bulunmuştur (p>.05). 

Sporcuların bilinçli farkındalık ve kaygı ortalamaları arasında antrenör ile çalışma yılına 

göre anlamlı bir fark olup olmadığına yanıt aramak için yapılan bağımsız örneklem t testi 

sonucunda elde edilen sonuçlar Tablo 4’ te verilmiştir. 

Tablo 4. Sporcuların bilinçli farkındalık ve kaygı düzeylerinin antrenör ile çalışma yılına göre incelenmesi 

 
Antrenör ile çalışma 

yılı 
n Ort. ss t p 

Bilinçli 

farkındalık 

1 yıl 
244 

4,03 0,675 
1,04 0,29 

1 yıldan fazla 3,96 0,669 

Kaygı 
1 yıl 

244 
1,57 0,368 

2,18 0,02 
1 yıldan fazla 1,50 0,308 

 Sporcuların bilinçli farkındalık ve yarışma kaygı düzeyleri antrenör ile çalışma yılına 

göre incelendiğinde; antrenör ile 1 yıl birlikte çalışan ile 1 yıldan fazla çalışan sporcuların 

bilinçli farkındalık ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamıştır 

(t=1,04, p>0,05). Sporcuların yarışma kaygı düzeyinde ise antrenör ile çalışma süresi açısından 

anlamlı fark bulunmuştur (t=2,18, p<0,05). Antrenör ile 1 yıldan fazla çalışan sporcuların kaygı 

ortalamalarının daha düşük olduğu görülmüştür. 

Sporcuların bilinçli farkındalık alt boyutlarının kaygı düzeyini yordayıp yordamadığına 

ilişkin yapılan çoklu doğrusal regresyon analiz sonuçları Tablo 5’te verilmiştir. 

Tablo 5. Çoklu doğrusal regresyon sonuçları 

Değişken B Standart Hata B Standart B t p 

Sabit 1.97 0,112  17,64 0,001 

Farkındalık 0,03 0,020 0,110 1,48 0,140 

Yargılamama -0,07 0,015 -0,253 -4,28 0,001 

Yeniden odaklanma -0,08 0,018 -0,304 -4,12 0,001 

R=0,26 

F(3,416)=9,63 R2= 0,058 

p=0,001 

 Tablo 5 incelendiğinde bilinçli farkındalığın yargılamama ve yeniden odaklanma alt 

boyutlarının kaygı üzerinde anlamlı yordayıcı olduğu (R2= 0,058, p<0,05); ancak farkındalık 
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alt boyutunun anlamlı bir yordayıcı olmadığı (p>0,05) tespit edilmiştir. Yargılamama ve 

yeniden odaklanma birlikte kaygının toplam varyansının %6’sını açıklamaktadır. Bağımsız 

değişkenlerin bağımlı değişken üzerindeki göreli önem sırasını belirlemek üzere 

standartlaştırılmış regresyon katsayıları ile incelendiğinde bu sıranın yeniden odaklanma (b =-

0,304), yargılamama (b= -0,253), şeklinde olduğu görülmektedir.  

TARTIŞMA VE SONUÇ 

Bu araştırmada 12-18 yaş aralığındaki erkek futbolcuların bilinçli farkındalık 

düzeylerinin yarışma kaygıları ile ilişkisi incelenerek, bilinçli farkındalığın yarışma kaygısı için 

anlamlı bir yordayıcı olup olmadığı araştırılmıştır. Değişkenler arasındaki ilişkiyi daha iyi 

anlamak ve diğer olası yolları araştırmak için bilinçli farkındalık ve yarışma kaygısının her 

boyutunda bağımsız olarak analiz yapılmıştır. Araştırma sonucunda bilinçli farkındalığın 

yargılamama ve yeniden odaklanma alt boyutlarının kaygı üzerinde anlamlı yordayıcı olduğu 

tespit edilmiştir. Bunun yanında bilinçli farkındalığın bütün alt boyutlarıyla birlikte kaygının 

yalnızca %6’sını yordadığı, farkındalık alt boyutunun ise kaygının anlamlı bir yordayıcısı 

olmadığı sonucuna ulaşılmıştır. 

Literatürde birçok araştırma sporcularda bilinçli farkındalık düzeyindeki artışın yarışma 

kaygısını düşürdüğünü raporlamıştır (Baltzell ve ark., 2014; Dehghani ve ark, 2018; Tingaz ve 

ark., 2022; Dana ve ark., 2022; Yalçın ve ark., 2023; Sánchez-Sánchez ve ark., 2023). 

Sporcuların farkındalık düzeylerinin artması amacıyla gerçekleştirilen müdahale süreçlerini 

inceleyen bir meta analiz çalışmasında, bilinçli farkındalığın yarışma kaygısı üzerinde önemli 

düzeyde etkisi olduğu raporlanmıştır (Wang ve ark., 2024). Bu sonuçlar, konu hakkında yapılan 

araştırmaların önemini ortaya çıkarmaktadır. Mevcut çalışmanın da odaklandığı erkek genç 

futbolcular örnekleminde gerçekleştirilen deneysel bir çalışmada, genç erkek futbolculara 

gerçekleştirilen müdahale sonucunda, bilinçli farkındalık düzeylerinin artışı atletik performans 

puanlarının iyileştirilmesine ve kaygı puanlarının azalmasına yardımcı olduğu raporlanmıştır 

(Zadkhosh ve ark., 2018). Başka bir çalışma, erkek yetişkin futbolcuların bilinçli farkındalık ile 

duygu düzenleme becerilerinin geliştirilebileceğini ortaya koymaktadır (Akbaş ve ark., 2023). 

Özellikle rekabetçi performans sporcuları için kaygı, oldukça sıkıntı verici ve problemli olabilir 

(Arruda ve ark., 2017; Abbott ve ark., 2018; Reardon ve ark., 2021). Yarışmaların yarattığı 

kaygı düşünüldüğünde, başarının önündeki bir numaralı engel olarak gösterilmektedir (Cheng 

ve ark., 2009; Karageorghis & Terry, 2017). Elit sporcularda yapılan deneysel bir müdahale 

çalışmasında, bilinçli farkındalık uygulaması yaptırılan sporcuların psikolojik sağlamlık, öz 

güven ve duygu düzenleme puanlarında artış görülmüştür (Oguntuase & Sun, 2022). Aynı 
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şekilde genç erkek futbolcularda bilinçli farkındalık eğitim programının sporcuların bilinçli 

farkındalık düzeylerini artırmaya katkı sağladığı tespit edilmiştir (Sipahi, 2021). Bu sonuç 

bilinçli farkındalığın sporcu performansı üzerindeki etkisini göstermektedir. 

Çalışmada sporcuların eğitim durumu değişkenine göre bilinçli farkındalık puanlarında 

anlamlı fark bulunmazken kaygı puanında lise mezunları lehine anlamlı farklılaşma tespit 

edilmiştir. Farkındalık durumu, kaygıyı etkisi altına aldığı, olumlu duyguları artırdığı ve 

performansın artışına yol açtığını belirtildiğinden önemli bir değişkendir (Dana ve ark., 2022). 

Yapılan çalışmalarda sporcuların farkındalıkları ile yarışma kaygıları arasında bir ilişki olduğu 

ve sporcuların farkındalık becerilerinin yarışma kaygısı düzeylerini düşürdüğü raporlanmıştır 

(Baltzell ve ark., 2014; Röthlin ve ark., 2016). Erkek futbolcularda farkındalığın kaygıya olan 

etkisinin doğrudan eğitim alma değişkeniyle ilgili etkisine literatürde rastlanmamıştır. Ancak 

benzer yaş gruplarında gerçekleştirilen çalışma bulguları bu değişkenin tartışılmasına yardımcı 

olabilir. Erkek genç futbolcular üzerinde yapılan bir çalışmada, 14-18 yaş arası futbolcuların 

daha olgun olmalarına ve spor deneyimlerine bağlı olarak yaşça daha büyük olanların bilinçli 

farkındalık düzeylerinin daha yüksek olduğu raporlanmıştır (Domínguez-González ve ark., 

2024). Bu durum kadın sporcular için de benzer olup, yaşça büyük olanların bilinçli farkındalık 

düzeylerinin yüksek olduğu saptanmıştır. Ayrıca yaşın artmasıyla birlikte kaygının azaldığı 

görülmektedir (Hut ve ark., 2021). Literatürdeki bulgular dolaylı olarak araştırma çıktılarını 

destekler niteliktedir. 

Sporcuların haftalık antrenman yapma sıklığı değişkenine göre bilinçli farkındalık ve 

kaygı düzeyleri arasında anlamlı bir farklılık bulunmamıştır. Araştırma bulgularına paralel bir 

şekilde, genç hentbolcular üzerindeki çalışmada, katılımcıların antrenman sıklığı değişkeninde 

anlamlı bir farklılığın bulunmadığı görülmüştür (Maraşlı, 2018). Bilinçli farkındalık için lise 

düzeyindeki düzenli olarak spor yapan katılımcıların ortalama puanlarının daha yüksek olduğu 

belirtilmiştir (Topal ve ark., 2021). Ancak diğer taraftan Caz ve Bardakçı (2023) tarafından 

Spor Bilimleri öğrencilerini örneklem alan bir çalışmalarında, haftalık antrenman süresi artıkça 

bilinçli farkındalık düzeyinin yükseldiğini raporlamışlardır. Sonuçlar arasındaki bu farklılığın 

örneklem grubunun sporculuk durumundan kaynaklandığı düşünülebilir 

Sporcuların antrenörle çalışma yılı değişkenine göre bilinçli farkındalık ve kaygı 

düzeyleri arasında kaygı toplam puanında 1 yıldan fazla çalışanlar lehine anlamlı farklılaşma 

tespit edilmiştir. Sporcularda yaygın olarak görülen birçok kaygı semptomunun oluşmasında 

(Reardon ve ark., 2023) sporcunun sahip olduğu deneyim düzeyi önemli belirleyicilerdendir 
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(Rocha & Osório, 2018). Antrenörler, sporcuların sahip olacağı deneyimi etkileyebilecek 

güçtedir. Bu sebeple antrenörlerle 1 yıldan fazla çalışan sporcuların yarışma kaygı düzeylerinin 

düşük olduğu düşünülebilir. Ancak oldukça kısa bir süre olarak nitelendirilebilecek bu durumun 

kaygıyı etkilemiş olabileceği düşünülebilir. Literatür de daha az spor deneyimi sahibi olmak ile 

kaygı arasında güçlü ilişki gözlemlenmiştir (Rocha & Osório, 2018). Diğer taraftan deneyime 

bağlı olarak daha yüksek rekabet seviyesindeki sporcuların, daha düşük rekabet seviyesindeki 

sporculara kıyasla daha az kaygı sahibi oldukları ve elit sporcuların bilinçli farkındalık 

seviyelerinin yüksek olduğu belirtilmektedir (Bulgay ve ark., 2020; Castillo-Rodríguez ve ark., 

2022). 

Özetle, literatürden elde edilen sonuçlar ışığında, bilinçli farkındalığın sporcuların 

rekabetçi kaygı düzeylerini tutarlı ve etkili bir şekilde azaltıldığı görülmektedir (Wang ve ark., 

2024). Futbolcular özelinde bakıldığında da aynı etkiden bahsedilmektedir (Zadkhosh ve ark., 

2018). Bu etki sayesinde bilinçli farkındalık aracılığıyla sporcuların yarışma sırasında yüksek 

motivasyona sahip olmaları (Yıldız ve ark., 2023) ve sporcuların performans düzeylerinin artış 

göstermesi (Josefsson ve ark., 2019) beklenen bir çıktıdır.  

Mevcut çalışmada, bilinçli farkındalık düzeyinin, kaygıyı belirli bir ölçüde yordaması, 

özellikle eğitim süreci ve deneyimle ilişkili olarak daha yüksek yaş gruplarında daha etkili 

olabileceğini göstermektedir. Gelecek araştırmalar, farklı yaş grupları, deneyim düzeyleri ve 

spor dalı bazında bilinçli farkındalık müdahalelerinin etkinliğini daha derinlemesine 

inceleyerek, sporcuların yarışma kaygılarını yönetmelerine yardımcı olacak stratejilerin 

geliştirilmesine katkı sağlayacaktır. Bu bağlamda, bilinçli farkındalık uygulamalarının, 

sporcuların zihinsel dayanıklılığını artırarak, kaygıyı yönetme ve performanslarını iyileştirme 

konusunda önemli bir araç olabileceği söylenebilir. 

Öneriler 

Araştırma sonucunda bilinçli farkındalık düzeyi arttıkça yarışma kaygısının azaldığı bir 

ilişkiden söz edilebilir. Bu durumda uygulama ile ilgili belirtilen konulara odaklanması 

önerilebilir: Sporcuların yarışmaya hazırlanma süreçlerinde zihinsel antrenmanlara da yer 

verilmesi ve yarışma süreçlerinde spor psikologlarından destek alınması kaygı düzeyinin 

düşürülerek performansın artırılması açısından önerilebilir. 

Araştırmanın sınırlı yönleri göz önünde bulundurularak, gelecek araştırmaların belirtilen 

konulara odaklanması önerilebilir: Örneklem grubunu kadınlarla erkeklerin yer aldığı farklı 

branşlarla genişletmesi, sporculara bilinçli farkındalık düzeylerini artıracak eğitimler verilerek 
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müdahalenin etkisinin belirlenmesi ve ortaya çıkacak sonuçların nasıl gerçekleştiğinin 

anlaşılabilmesi adına nitel araştırma yaklaşımından da yararlanılması önerilir. 

Sınırlılıklar ve güçlü yönler 

Araştırma bazı sınırlılıklar içermektedir. Bulguların yorumlanması sürecinde bu 

sınırlılıklara dikkat edilmelidir. Araştırmanın odaklandığı değişkenleri ölçmede çoklu doğrusal 

regresyon tercih edilmiştir. Örneklem grubu 12- 18 yaş arası erkek Türk futbolculardan 

oluşmakta ve bu durum sonuçların evrene genellenebilirliği etkilemektedir. Çalışmanın 

sınırlılıkları göz önünde bulundurulduğunda, elde edilen bulguların dikkatli bir şekilde 

yorumlanması gerekmektedir. Sınırlılıklarına rağmen araştırma bulgularının literatüre katkı 

sağlayacağına inanılmaktadır. 
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