Uluslararasi Avrasya Sosyal Bilimler Dergisi / The International Journal of Eurasia Social Sciences
Cilt/VVolume: 16, Say1/No: 59, Yil/Year: 2025, 335-347

E-ISSN: 2146-1961

URL.: https://rrpubs.com/index.php/ijoess

Erkek futbolcularda bilincli farkindalik ve yarisma kaygis1 arasindaki iliski
Burak ARICIOGLUY, Ayse TURKSOY ISIM?", Zarife TASTAN?, Hasan Ceyhun CAN?

istanbul Topkapi Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, istanbul, Tiirkiye
?[stanbul Universitesi Cerrahpasa, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Istanbul, Tiirkiye

Arastirma Makalesi/Research Article DOI: 10.70736/ijoess.586
Gonderi Tarihi/ Received: Kabul Tarih/ Accepted: Online Yayin Tarihi/ Published:
21.10.2024 10.02.2025 15.03.2025
0z

Bu arastirma kapsaminda, amator futbolcularda yarisma kaygisini yordamada bilingli farkindaligin roliiniin
incelenmesi amaglanmigstir. Arastirmanin 6rneklemini, amatdr olarak futbol oynayan 12-18 yas arasindaki
futbolculardan amagli 6rnekleme yontemlerinden oSlgiit 6rnekleme ile segilen 420 erkek olusturmaktadir.
Aragtirmada katilimeilara kisisel bilgi formu ve “Spor Kayg1 Olgegi-2” ile “Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi”
uygulanmistir. Arastirma iligkisel arastirma deseninde tasarlanmigtir. Verilerin analizinde bagimsiz 6rneklem t
testi ve ¢oklu dogrusal regresyon analizi uygulanmigtir. Futbolcularin bilingli farkindalik diizeyinin egitim
durumu, haftalik antrenman siiresi ve antrendr ile ¢aligma siiresi degiskenlerine gore anlamli olarak farklilasmadigt
belirlenmistir. Futbolcularin kaygi diizeylerinin; haftalik antrenman sikligina gore anlamli olarak farklilik
gostermedigi; egitim durumu ve antrendr ile ¢alisma siiresine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi
sonucuna ulagilmigtir. Lise mezunu olan futbolcularin ortaokul mezunu futbolculara gore daha fazla kaygi
duydugu ve antrendrii ile bir yildan fazla ¢alisan futbolcularin kaygi diizeylerinin daha diigiik oldugu bulgusuna
ulagilmistir. Yargilamama ve yeniden odaklanma degiskenlerinin kaygi lizerinde anlamli yordayict olduklar
sonucuna ulagilmistir. Sonug olarak; bu arastirma, amator futbolcularda bilingli farkindalik diizeylerinin kaygi
diizeylerini anlamli bir sekilde etkiledigini ve futbolcularin kaygi diizeylerinin egitim durumu ve antrendrle
¢aligma siiresine bagli olarak farklilik gosterdigini ortaya koymustur.

Anahtar Kelimeler: Bilingli farkindalik, futbolcu, yarisma kaygist

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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GIRIS

Sporcularin performanslarini artirmalari ve basariya ulagsmalari igin gesitli yetkinlikleri
gelistirmeleri gerekmektedir. Teknik, taktik, fiziksel ve zihinsel beceriler, sporcularin istiin
performans sergileyebilmeleri igin Kkritik bilesenler arasinda yer almaktadir. Basarili bir spor
kariyeri inga edebilmek i¢in bu faktorlerin dengeli bir sekilde gelistirilmesi biiyilk onem
tasimaktadir. Sporcularin {istiin performans sergilemeleri, stresli ve zorlu yarisma kosullarinda
daha iyi odaklanabilmelerine ve zihinsel performanslarmi gelistirmelerine baglidir. Zihinsel
performansi gelistirmeye yoOnelik kullanilan yontemler arasinda imgeleme, meditasyon ve
otojenik antrenman gibi zihinsel antrenman teknikleri 6ne c¢ikmaktadir. Ozellikle bilingli
farkindalik (mindfulness), sporcularin zihinsel sagliklarini iyilestirmek, performanslarini
artirmak ve sakatlik risklerini azaltmak igin etkili bir yontem olarak gériilmektedir (Anderson
ve ark., 2021). Bilingli farkindalik, mevcut anin bilingli bir sekilde farkinda olunmasini ve
deneyimlerin yargilamadan kabul edilmesini ifade etmektedir (Bishop ve ark., 2004; Siegel ve
ark., 2009). Spor psikolojisi baglaminda ele alindiginda, bilingli farkindalik kisinin mevcut ani
kabul etmesi ve zihinsel siirecleri Tlizerinde daha fazla kontrol saglamasiyla
iliskilendirilmektedir (Baltzell & Summers, 2017).

Bilingli farkindalik, sporcularin performans hedeflerine odaklanmalarina yardimci
olurken, sportif performansi ve psikolojik iyi olusu olumlu yonde etkileyebilmektedir (Thienot,
2013; Baltzell & Summers, 2017; Henriksen, 2022). Ozellikle baski altindaki beklenmedik
durumlara kars1 sporcularin duygusal tepkilerini azaltarak performanslarimi ve duygusal
dengeyi korumalarina katki sagladigi vurgulanmaktadir. Yiiksek performans beklentileri,
yarigma baskisi ve sakatlik endisesi gibi stres kaynaklari, kaygi diizeylerini artirarak sporcularin
performanslarin1 olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Arastirmalar, rekabet dncesi ve sirasinda
yasanan kayginin sporcularin performansii diisiirebilecegini ve yiiksek stres seviyelerinin
sakatlik riskini artirabilecegini gostermektedir (Aras, 2010). Yiiksek kaygi diizeyi, sporcularin
fiziksel ve psikolojik performanslarini olumsuz etkileyebilirken, bilingli farkindalik becerisi
gelismis olan sporcularin, mevcut baski aninda olumsuz diisiincelerden daha az etkilendigi ve
performans odakli tutumlarini koruyabildigi belirlenmistir (Celik, 2022). Yapilan arastirmalar,
8 haftalik bilingli farkindalik meditasyonu programlarinin kaygiyr azalttigii ve olumlu
duygusal durumlari artirdigin1 géstermektedir. Zhang ve arkadaslari (2019), bilingli farkindalik
egitiminin kaygi, depresyon ve ruminasyonu onemli 6l¢iide azalttigini ve bilingli farkindalik
seviyelerini artirarak duygu durumunu iyilestirdigini bulmustur. Tang ve Posner (2015), bilingli

farkindalik temelli meditasyonun dikkat siireclerini gelistirdigini, duygusal diizenleme
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becerilerini artirdigini ve stres yonetiminde etkili oldugunu gostermistir. Scott-Hamilton ve
arkadaglar1 (2016), bisiklet sporculariyla yaptiklari ¢alismada, 8 haftalik bilingli farkindalik
egitiminin spor kaygisini azalttigini tespit etmistir. Benzer sekilde, Dehghani ve arkadaslari
(2018), basketbolculara  uygulanan  Mindfulness-Acceptance-Commitment  (MAC)

protokoliiniin sporcularin performansini artirdigini ve kaygiy1 azalttigini gostermistir.

Arastirmalar, bilingli farkindalik temelli miidahalelerin sporcularin kaygi yonetiminde ve
performans gelistirme siireclerinde etkili bir yontem olabilecegini ortaya koymaktadir. Bu
bilgiler dogrultusunda calismanin amaci, erkek futbolcularda yarisma kaygismin bilingli
farkindalik tarafindan yordanip yordanmadigini ortaya koymaktir. Ayrica “bilingli farkindalik
ve kaygi diizeylerinde egitim durumu, haftalik antrenman siklig1 ve antrendr ile ¢aligma siiresi
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark var midir?” alt problemlerine cevap aranacaktir.
Calisma sonucunda, sporcularin zihinsel performanslarini gelistirmesine Ve antrendrlerin
sporculara  yonelik  antrenman  metodolojileri  olusturmalarina  katki  saglanmasi

hedeflenmektedir.

YONTEM

Arastirma grubu (evren-orneklem)

Aragtirma, erkek futbolcularda bilingli farkindalik ve spor kaygisi arasindaki iliskinin
belirlenmesi amaci ile iliskisel arastirma deseninde tasarlanmistir. Iliskisel arastirma, iki ya da
daha c¢ok sayidaki degisken arasinda iligski olup olmadigini belirlemeye yonelik modellerdir
(Erkus, 2021).

Arastirmanin  drneklemini, Istanbul ilinde amatdr olarak futbol oynayan 12-18 yas
arasindaki futbolculardan amaglhi 6rnekleme yontemlerinden 6lgiit 6rnekleme ile segilen 420
erkek goniillii sporcu olusturmaktadir. Katilimcilara ait demografik bulgular Tablo 1°de

verilmistir.

Tablo 1. Katihmecilara ait demografik bulgular

Degiskenler Kategoriler n %

Esitim Durumu Ortaokul 206 49

gitm Lise 214 51
3 Giin ve daha az 204 48.6

Haftalik Antrenman Siklig1

3 Giinden fazla 216 51.4
- . 1Yl 244 58.1
Antrendr ile Calisma Siiresi 1 Yildan fazla 176 419

Veri toplama araglar
Calismada sporculara, egitim durumu, haftalik antrenman sikligi ve antrenoér ile ¢alisma
siiresi degiskenlerinin yer aldig: kisisel bilgi formunun yam sira “Spor Kaygi Olgegi-2” ve
337
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“Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi” uygulanmustir. Calismanin etik kurul izni Istanbul
Universitesi Cerrahpasa Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalari Etik Kurulu tarafinca
03.10.2023 tarih 2023/337 sayil1 karari ile alinmistir. Calismaya katilan biitiin katilimcilardan

bilgilendirilmis onam formu alinmistir.

Verilerin toplanmasi/islem yolu

Spor Kaygi Olcegi-2: Addlesan sporcularin ¢ok boyutlu kaygi diizeylerinin belirlenmesi
amaciyla Smith ve ark. tarafindan 1990 yilinda gelistirilen ve 2006 yilinda revize edilen Spor
Kayg1 Olcegi-2 Karadag ve Asc1, (2020) tarafindan Tiirk kiiltiiriine uyarlanmistir. Olgek, on
bes maddeden olusmakta olup, 4’li Likert tipi degerlendirmeye sahiptir. Olgek her biri 5
maddeden olusan somatik kaygi, endise ve konsantrasyon bozuklugu alt boyutlarindan
olusmaktadir. Olgegin giivenirligini test etmek amaciyla hesaplanan Cronbach alfa ig tutarlilik
katsayilari; somatik kaygi alt boyutu i¢in 0,94; endise alt boyutu i¢in 0,93; konsantrasyon
bozuklugu alt boyutu igin 0,89; 6l¢egin tek boyutlu yapisi igin ise 0,89 olarak bulunmustur.
Mevcut arastirmada Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayilari; somatik kaygi alt boyutu i¢in 0,78;
endise alt boyutu i¢in 0,88; konsantrasyon bozuklugu alt boyutu igin 0,72 olarak bulunmustur.

Olgege ait madde ornekleri asagida verilmistir.
“Oyunda dikkatimi/konsantrasyonumu kaybederim.”
“En iyi performansimi gosteremeyecegim diye endiselenirim.”
“Antrendriimiin bana yapmami soyledigi seye odaklanmakta giigliik cekerim.”

Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi: Thienot ve arkadaslar1 (2014) tarafindan gelistirilen
Sporcu Bilingli Farkindalik (Mindfulness) Olgegi Tingaz (2020) tarafindan Tiirk kiiltiiriine
uyarlanmistir. Olgek farkindalik, yargilamama ve yeniden odaklanma olmak iizere 3 alt boyut
ve 15 maddeden olusmaktadir. Olgegin 6., 7., 8., 9. ve 10. maddeleri tersten kodlanmaktadir.
Olgegin Cronbach’s alpha ig tutarlik kat say1s1 0,82 olarak hesaplanmus ve farkindalik alt boyutu
icin 0,81, yargilamama alt boyutu i¢in 0,70, yeniden odaklanma alt boyutu i¢in 0,77 olarak
hesaplanmistir. Mevcut arastirmada Cronbach’s alfa i¢ tutarlik katsayisi farkindalik alt boyutu
icin 0,87; yargilamama alt boyutu i¢in 0,84, yeniden odaklanma alt boyutu i¢in 0,91 olarak
hesaplanmustir. Olgek iiniversitede dgrenim gdren sporcular igin Tiirk kiiltiiriine uyarlanmustir.
Bu nedenle, ortaokul ve lise 6grencilerinde 6l¢egin model-veri uyumunu kontrol etmek igin
Dogrulayict Faktor Analizi (DFA) uygulanmistir. Mevcut ¢alismanin 6rneklemine yo6nelik

uyum indeksleri incelendiginde, modelin veriyle uyumlu oldugu belirlenmistir. Bu dogrultuda,
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olgegin uygulanabilir oldugu goértilmiistiir (NFI = 0,90, RMSEA = 0,04, CFI = 0,94, GFI = 0,96,
AGFI = 0,94, SRMR = 0,05). Olgege ait madde drnekleri asagida verilmistir.

“Gegmis bir performansimi disiindiigimiin farkina vardigimda kendimi o anki

performansima odaklanmadigim igin elestiririm.”
“Hissettigim kayginin yogunlugunu fark edebilirim.”

“Gergin oldugumun farkina vardigimda odaklanmam gereken seylere hemen yeniden
dikkatimi yoneltebilirim”

Verilerin analizi

Calismanin verileri analize dahil edilmeden 6nce kayip veri ve hatali veriler kontrol
edilerek u¢ degerler ¢ikarilmistir. Normallik varsayimini sinamak igin ¢arpiklik ve basiklik
katsayisinin -1 ile +1 arasinda olmasi kosulu ile birlikte basiklik ve ¢arpiklik katsayilarinin
standart hatalarina bolimii ile elde edilen degerlerin -1,96 ile +1,96 araliginda olma kosulu
biitiinciil olarak incelenmistir. VVerilerin normal dagilim gosterdigi belirlendikten ve analiz igin
gerekli biitiin varsayimlar saglandiktan sonra veri analizinde bagimsiz 6rneklem t testi ve ¢oklu

dogrusal regresyon analizi yapilmustir.

BULGULAR
Sporcularin bilingli farkindalik ve kaygi ortalamalari arasinda egitim durumuna goére
anlamli bir fark olup olmadigina yanit aramak i¢in yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonucunda

elde edilen sonuglar Tablo 2’ de verilmistir.

Tablo 2. Sporcularin bilingli farkindalik ve kaygi diizeylerinin egitim durumuna gore incelenmesi

Egitim Durumu n Ort. SS t p
Ortaokul 206 3,94 0,707
Bilingli farkindahk i -1,58 0,11
Lise 214 4,05 0,635
Ortaokul 206 1,50 0,320
Kayg Lise 214 158 0.366 2,20 0,02

Tablo 2 incelendiginde sporcularin bilingli farkindalik ortalamalari arasinda egitim
durumu degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (t =-1,58, p
>0,05). Sporcularin kaygi ortalamalarinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur (t=-2,20, p <0,05). Lise mezunu olan sporcularin ortaokul mezunu olan sporculara

gore kaygi diizeylerinin yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Sporcularin bilingli farkindalik ve kaygi ortalamalar1 arasinda haftalik antrenman
sikligina gore anlamli bir fark olup olmadigina yanit aramak i¢in yapilan bagimsiz 6rneklem t
testi sonucunda elde edilen sonuglar Tablo 3’te verilmistir.
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Tablo 3. Sporcularin bilin¢li farkindahk ve kaygi diizeylerinin haftallk antrenman sikhigina gore
incelenmesi

Haftahk Antrenman

Sikhig n Ort. SS t p
3 giin ve daha az 204 4,03 0,660
Bilincli farkindahk 0,89 0,37
3 gilinden fazla 216 3,97 0,684
3 giin ve daha az 204 1,55 0,356
Kayg 053 0,59
3 giinden fazla 216 1,54 0,337

Tablo 3 incelendiginde sporcularin bilingli farkindalik ve kaygi ortalamalarinin haftalik

antrenman siiresine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi bulunmustur (p>.05).

Sporcularin bilingli farkindalik ve kaygi ortalamalari arasinda antrendr ile ¢alisma yilina
gore anlamli bir fark olup olmadigina yanit aramak i¢in yapilan bagimsiz orneklem t testi

sonucunda elde edilen sonuglar Tablo 4’ te verilmistir.

Tablo 4. Sporcularin bilingli farkindalik ve kaygi diizeylerinin antrenér ile calisma yilina gore incelenmesi

Antrenor ile calisma

n Ort. SS t p
yili
Bilincli 1yl 4,03 0,675
farkindahk 1 yildan fazla 244 3,96 0,669 1,04 0,29
1yl 1,57 0,368
Kaye! 1 yildan fazla 244 1,50 0,308 2,18 0,02

Sporcularin bilingli farkindalik ve yarigsma kaygi diizeyleri antrendr ile ¢aligma yilina
gore incelendiginde; antrenor ile 1 yil birlikte galisan ile 1 yildan fazla ¢alisan sporcularin
bilingli farkindalik ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamuistir
(t=1,04, p>0,05). Sporcularin yarisma kaygi diizeyinde ise antrendr ile ¢alisma siiresi agisindan
anlamli fark bulunmustur (t=2,18, p<0,05). Antrendr ile 1 yildan fazla ¢alisan sporcularin kaygi

ortalamalarinin daha diisiik oldugu goérilmistiir.

Sporcularin bilingli farkindalik alt boyutlarinin kaygi diizeyini yordayip yordamadigina

iliskin yapilan ¢oklu dogrusal regresyon analiz sonuglar1 Tablo 5°te verilmistir.

Tablo 5. Coklu dogrusal regresyon sonuclari

Degisken B Standart Hata B Standart B t p

Sabit 1.97 0,112 17,64 0,001
Farkindahk 0,03 0,020 0,110 1,48 0,140
Yargilamama -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(.416=9,63 R>= 0,058
p=0,001

Tablo 5 incelendiginde bilingli farkindaligin yargilamama ve yeniden odaklanma alt

boyutlarinin kaygi iizerinde anlamli yordayici oldugu (R?= 0,058, p<0,05); ancak farkindalik
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alt boyutunun anlamli bir yordayict olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir. Yargilamama ve
yeniden odaklanma birlikte kaygimin toplam varyansinin %6’sim1 agiklamaktadir. Bagimsiz
degiskenlerin bagimli degisken ftizerindeki goreli ©nem sirasin1 belirlemek iizere
standartlastirilmig regresyon katsayilari ile incelendiginde bu siranin yeniden odaklanma (b =-

0,304), yargilamama (b= -0,253), seklinde oldugu goriilmektedir.

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada 12-18 yas aralifindaki erkek futbolcularin bilingli farkindalik
diizeylerinin yarisma kaygilart ile iliskisi incelenerek, bilingli farkindaligin yarisma kaygisi i¢in
anlamli bir yordayict olup olmadigi arastirilmigtir. Degiskenler arasindaki iliskiyi daha iyi
anlamak ve diger olasi yollar1 arastirmak i¢in bilingli farkindalik ve yarigsma kaygisinin her
boyutunda bagimsiz olarak analiz yapilmistir. Arastirma sonucunda bilingli farkindaligin
yargilamama ve yeniden odaklanma alt boyutlarinin kaygi tizerinde anlamli yordayici oldugu
tespit edilmistir. Bunun yaninda bilingli farkindaligin biitiin alt boyutlariyla birlikte kayginin
yalnizca %6’sin1 yordadigi, farkindalik alt boyutunun ise kayginin anlamli bir yordayicisi

olmadig1 sonucuna ulasilmaistir.

Literatiirde bir¢ok arastirma sporcularda bilingli farkindalik diizeyindeki artigin yarisma
kaygisini diistirdiigiinii raporlamistir (Baltzell ve ark., 2014; Dehghani ve ark, 2018; Tingaz ve
ark., 2022; Dana ve ark., 2022; Yal¢in ve ark., 2023; Sanchez-Sanchez ve ark., 2023).
Sporcularin farkindalik diizeylerinin artmasi amaciyla gergeklestirilen miidahale siireglerini
inceleyen bir meta analiz calismasinda, bilingli farkindaligin yarigma kaygisi tizerinde 6nemli
diizeyde etkisi oldugu raporlanmistir (Wang ve ark., 2024). Bu sonuglar, konu hakkinda yapilan
arastirmalarin 6nemini ortaya ¢ikarmaktadir. Mevcut ¢alismanin da odaklandig1 erkek geng
futbolcular 6rnekleminde gergeklestirilen deneysel bir calismada, geng erkek futbolculara
gergeklestirilen miidahale sonucunda, bilingli farkindalik diizeylerinin artis1 atletik performans
puanlarinin iyilestirilmesine ve kaygi puanlarinin azalmasina yardimci oldugu raporlanmistir
(Zadkhosh ve ark., 2018). Baska bir ¢alisma, erkek yetiskin futbolcularin bilingli farkindalik ile
duygu diizenleme becerilerinin gelistirilebilecegini ortaya koymaktadir (Akbas ve ark., 2023).
Ozellikle rekabetgi performans sporculari igin kaygi, oldukca sikintr verici ve problemli olabilir
(Arruda ve ark., 2017; Abbott ve ark., 2018; Reardon ve ark., 2021). Yarismalarin yarattigi
kaygi diisiiniildiigiinde, basarinin 6niindeki bir numarali engel olarak gosterilmektedir (Cheng
ve ark., 2009; Karageorghis & Terry, 2017). Elit sporcularda yapilan deneysel bir miidahale
caligmasinda, bilingli farkindalik uygulamasi yaptirilan sporcularin psikolojik saglamlik, 6z
giiven ve duygu diizenleme puanlarinda artis goriilmiistiir (Oguntuase & Sun, 2022). Ayni
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sekilde geng erkek futbolcularda bilingli farkindalik egitim programinin sporcularin bilingli
farkindalik diizeylerini artirmaya katki sagladig: tespit edilmistir (Sipahi, 2021). Bu sonug

bilingli farkindaligin sporcu performans tizerindeki etkisini gostermektedir.

Calismada sporcularin egitim durumu degiskenine gore bilingli farkindalik puanlarinda
anlamli fark bulunmazken kaygi puaninda lise mezunlar1 lehine anlamli farklilasma tespit
edilmistir. Farkindalik durumu, kaygiyr etkisi altina aldigi, olumlu duygular1 artirdigi ve
performansin artisina yol agtigini belirtildiginden 6nemli bir degiskendir (Dana ve ark., 2022).
Yapilan ¢alismalarda sporcularin farkindaliklari ile yarisma kaygilar1 arasinda bir iliski oldugu
ve sporcularin farkindalik becerilerinin yarisma kaygisi diizeylerini diistirdiigii raporlanmistir
(Baltzell ve ark., 2014; Rothlin ve ark., 2016). Erkek futbolcularda farkindaligin kaygiya olan
etkisinin dogrudan egitim alma degiskeniyle ilgili etkisine literatiirde rastlanmamistir. Ancak
benzer yas gruplarinda gergeklestirilen ¢alisma bulgular1 bu degiskenin tartisilmasina yardimci
olabilir. Erkek geng futbolcular {izerinde yapilan bir ¢alismada, 14-18 yas arasi futbolcularin
daha olgun olmalarina ve spor deneyimlerine bagli olarak yasga daha biiyiik olanlarin bilingli
farkindalik diizeylerinin daha yiiksek oldugu raporlanmistir (Dominguez-Gonzalez ve ark.,
2024). Bu durum kadin sporcular igin de benzer olup, yasca biiyiik olanlarin bilingli farkindalik
diizeylerinin yiiksek oldugu saptanmistir. Ayrica yasin artmasiyla birlikte kayginin azaldigi
goriilmektedir (Hut ve ark., 2021). Literatiirdeki bulgular dolayli olarak arastirma ¢iktilarini
destekler niteliktedir.

Sporcularin haftalik antrenman yapma siklig1 degiskenine gore bilingli farkindalik ve
kaygi diizeyleri arasinda anlaml bir farklilik bulunmamustir. Arastirma bulgularma paralel bir
sekilde, gen¢ hentbolcular iizerindeki ¢alismada, katilimcilarin antrenman sikligi degiskeninde
anlamli bir farkliligin bulunmadigr goriilmiistiir (Marasl, 2018). Bilingli farkindalik igin lise
diizeyindeki diizenli olarak spor yapan katilimcilarin ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugu
belirtilmistir (Topal ve ark., 2021). Ancak diger taraftan Caz ve Bardake¢i (2023) tarafindan
Spor Bilimleri 6grencilerini 6rneklem alan bir ¢aligmalarinda, haftalik antrenman stiresi artik¢a
bilingli farkindalik diizeyinin yiikseldigini raporlamislardir. Sonuglar arasindaki bu farkliligin

orneklem grubunun sporculuk durumundan kaynaklandig: diistiniilebilir

Sporcularin antrendrle calisma yili degiskenine gore bilingli farkindalik ve kaygi
diizeyleri arasinda kaygi toplam puaninda 1 yildan fazla galisanlar lehine anlamli farklilasma
tespit edilmistir. Sporcularda yaygin olarak goriilen birgok kaygi semptomunun olusmasinda

(Reardon ve ark., 2023) sporcunun sahip oldugu deneyim diizeyi 6nemli belirleyicilerdendir
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(Rocha & Osorio, 2018). Antrendrler, sporcularin sahip olacagi deneyimi etkileyebilecek
giictedir. Bu sebeple antrenorlerle 1 yildan fazla galisan sporcularin yarisma kaygi diizeylerinin
diistik oldugu diistiniilebilir. Ancak oldukga kisa bir siire olarak nitelendirilebilecek bu durumun
kaygiy1 etkilemis olabilecegi diistiniilebilir. Literatiir de daha az spor deneyimi sahibi olmak ile
kaygi arasinda gii¢lii iliski gézlemlenmistir (Rocha & Osoério, 2018). Diger taraftan deneyime
bagli olarak daha yiiksek rekabet seviyesindeki sporcularin, daha diisiik rekabet seviyesindeki
sporculara kiyasla daha az kaygi sahibi olduklar1 ve elit sporcularin bilingli farkindalik
seviyelerinin yiiksek oldugu belirtilmektedir (Bulgay ve ark., 2020; Castillo-Rodriguez ve ark.,
2022).

Ozetle, literatiirden elde edilen sonuglar 1s18inda, bilingli farkindaligin sporcularin
rekabetci kaygi diizeylerini tutarli ve etkili bir sekilde azaltildigi goriilmektedir (Wang ve ark.,
2024). Futbolcular 6zelinde bakildiginda da ayni etkiden bahsedilmektedir (Zadkhosh ve ark.,
2018). Bu etki sayesinde bilingli farkindalik araciligiyla sporcularin yarigsma sirasinda yiiksek
motivasyona sahip olmalar1 (Y1ldiz ve ark., 2023) ve sporcularin performans diizeylerinin artig

gostermesi (Josefsson ve ark., 2019) beklenen bir ¢iktidir.

Mevcut ¢alismada, bilingli farkindalik diizeyinin, kaygiy1 belirli bir 6l¢iide yordamasi,
ozellikle egitim siireci ve deneyimle iliskili olarak daha yiiksek yas gruplarinda daha etkili
olabilecegini gostermektedir. Gelecek arastirmalar, farkli yas gruplari, deneyim diizeyleri ve
spor dali bazinda bilingli farkindalik miidahalelerinin etkinligini daha derinlemesine
inceleyerek, sporcularin yarisma kaygilarni yonetmelerine yardimer olacak stratejilerin
gelistirilmesine katki saglayacaktir. Bu baglamda, bilingli farkindalik uygulamalarinin,
sporcularin zihinsel dayanikliligini artirarak, kaygiy1 yonetme ve performanslarini iyilestirme

konusunda 6nemli bir arag olabilecegi sylenebilir.

Oneriler

Aragtirma sonucunda bilingli farkindalik diizeyi arttikga yarisma kaygisinin azaldigi bir
iliskiden soz edilebilir. Bu durumda uygulama ile ilgili belirtilen konulara odaklanmasi
onerilebilir: Sporcularin yarismaya hazirlanma siireclerinde zihinsel antrenmanlara da yer
verilmesi ve yarisma siireclerinde spor psikologlarindan destek alinmasi kaygi diizeyinin

diistirtilerek performansin artirtlmasi agisindan 6nerilebilir.

Arastirmanin sinirh yonleri goz ontinde bulundurularak, gelecek arastirmalarmn belirtilen
konulara odaklanmasi &nerilebilir: Orneklem grubunu kadinlarla erkeklerin yer aldig: farkli

branglarla genisletmesi, sporculara bilingli farkindalik diizeylerini artiracak egitimler verilerek
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miidahalenin etkisinin belirlenmesi ve ortaya ¢ikacak sonuglarin nasil gergeklestiginin

anlasilabilmesi adina nitel arastirma yaklagimindan da yararlanilmasi onerilir.

Simirhliklar ve giiclii yonler

Aragtirma bazi smirliliklar i¢ermektedir. Bulgularin yorumlanmasi siirecinde bu
smirliliklara dikkat edilmelidir. Arastirmanin odaklandig1 degiskenleri 6l¢gmede ¢oklu dogrusal
regresyon tercih edilmistir. Orneklem grubu 12- 18 yas aras1 erkek Tiirk futbolculardan
olusmakta ve bu durum sonuglarin evrene genellenebilirligi etkilemektedir. Calismanin
sinirliliklart g6z Oniinde bulunduruldugunda, elde edilen bulgularin dikkatli bir sekilde
yorumlanmasi gerekmektedir. Sinirliliklarina ragmen aragtirma bulgularinin literatiire katki

saglayacagina inanilmaktadir.
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