Sporcularin Cesaret
Diizeylerinin Bilingli
Farkindalik ile Iliskisinin
Incelenmesi

Vildan Kaban ¢ Dog. Dr. Burcu Giivendi
Editor: Prof. Dr. Burcak Keskin

OZGUR

YAYIMLARI




Sporcularin Cesaret
Diizeylerinin
Bilinc¢li Farkindalik
ile Iliskisinin
Incelenmesi

Vildan Kaban ¢ Dog. Dr. Burcu Giivendi

Editor: Prof. Dr. Burgak Keskin

OZGUR
YAYINLARI



Published by

Ozgiir Yayin-Dagitum Co. Ltd.

Certificate Number: 45503

15 Temmuz Mah. 148136. Sk. No: 9 Sehitkamil/Gaziantep
+90.850 260 09 97

+90.532 289 82 15

www.ozguryayinlari.com

D¥ © O

info@ozguryayinlari.com

Sporcularin Cesaret Diizeylerinin Bilingli

Farkindalik ile Iliskisinin Incelenmesi

Vildan Kaban * Dog. Dr. Burcu Giivendi
Editor: Prof. Dr. Burgak Keskin

Language: Turkish

Publication Date: 2025

Cover paint by Mehmet Cakir

Cover design and image licensed under CC BY-NC 4.0
Print and digital versions typeset by Cizgi Medya Co. Ltd.

ISBN (PDF): 978-625-8554-42-7
DOT: https://doi.org/10.58830/0zgur.pub1056

This work is licensed under the Creative Commons Attribution-NonCommercial 4.0

International (CC BY-NC 4.0). To view a copy of this license, visit https://creativecommons.
@ ® org/licenses/by-nc/4.0/

This license allows for copying any part of the work for personal use, not commercial use,

providing author attribution is clearly stated.

Suggested citation:

Kaban, V., Giivendi, B., Keskin, B. (ed) (2025). Sporcularin Cesaret Diizeylerinin Bilingli Farkindalik
ile Hliskisinin Incelenmesi. Ozgiir Publications. DOI: https://doi.org/10.58830/0zgur.pub1056.
License: CC-BY-NC 4.0

The full text of this book has been peer-reviewed to ensure high academic standards. For full review policies,
see https://www.ozguryayinlari.com/

OZGUR
YAYINLARI



Onsoz

Yiiksek lisans egitimim boyunca benden yardimlarini
esirgemeyen, akademik anlamda bana her zaman destek olan
ve dogru yolu gosteren sayin danigman hocam Dog. Dr. Burcu
GUVENDI ve sayin Prof. Dr. Burcak KESIN hocama cant
goniilden tiim yardimlar igin gok tegekkiir ederim. Bilgisini
esirgemeyen, daima yanimizda duran ve yol gostericimiz
olan Genglik ve Spor Bakanlig1 Yatirimlar ve Isletmeler Genel
Miidiirii sayin Prof. Dr. Siileyman SAHIN hocama da cam
goniilden tegekkiir ederim. Her zaman yanimda olduklar:
ve benden desteklerini hi¢bir zaman esirgemedikleri igin
aileme ve sevgili esim Abdulaziz Kutay KABAN’a tegekkiir
ederim. Ayrica abim kadar sevdigim Erdem UGUR, Kiibra
BERBER, Hiiseyin POYRAZ, Hiiseyin Serdar BOZAT ve
Ismail Sacid YUCEEL e de yardimlarini esirgemedikleri iin
¢ok ama tegekkiir ederim.

Haziran - 2023
Vildan KABAN

11






Igindekiler

Onsoz 1ii
Simgeler ve Kisaltma Listeleri vii
1. Giris 1
2. Cesaret 5

Sporda Cesaret ve Unsurlari

3. Bilingli Farkindalik 19
Bilingli Farkindalik Egzersizlerinin Yararlari 20
Bilingli Farkindaliktaki Ortak Ozellikler 22
Bilingli Farkindahigin Temel Tatumlar: 23

4. Diger Kuramlarla Bilingli Farkindaligin Tligkisi 27
Bilingli Farkindalik ve Psikoanalitik Kuram 27
Bilingli Farkindalik ve Biligsel-Davranig¢t Kuram 28
Bilingli Farkindalik ve Gestalt Kuram 28

Bilingli Farkindalik ve Hiimanistik (Insan Merkezcilik) Kuram 29

5. Sporda Bilingli Farkindalik 31



6. Yontem
Calisma Grubu
Veri Toplama Araglar1
Verilerin Analizi

7. Bulgular
Sonuglar ve Oneriler

Kaynaklar
Ekler

vi

35
35
35
36

39

57

67
81



Simgeler ve Kisaltma Listeleri

TDK : Tiirk Dil Kurumu
SCO : Sporda Cesaret Olgegi
SBFO : Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi

vii






BOLUM 1

1. Girig

Insan yagam ve gevresinden gelen olumsuzluk kargisinda
bir rahatlama yontemi aramaya galigmistir. Bu nedenle sporu,
her yag grubundaki insanlar yasamindaki olumsuzluklarla
miicadele edip zihin ve beden sagligini da koruyarak rahatlama
araci olarak kullanmugtir. Sporun bu fonksiyon diginda, dogru
kazanimlar kazanmasina ve kisilerin ¢evresiyle saghkli iletigim
ve iligkiler kurabilmesinde pozitif yonde etkisi oldugu agik bir
sekilde gortilmektedir (Aydogan ve ark., 2015, s. 597-598).
Bunlardan yola gikarak Yazic1 (2014, s. 394-405) sporu; “eylem
yetkisi, 6zgiivenli olabilme, etkili iletigim, mesuliyet alma,
yeniliklere agik, bagarim, oyun, seriiven, sihhat ve dinglikle
toplumsal ozellikleri geligtirme” olarak tanimlamugtir. Sogiit
(20006, s. 21) ise sporu; kendine mahsus kural ve teknikleri
olan yarigmak amaciyla eglenerek yapilan, bazi yonii oyuna,
bazi yonii i1 andiran ve profesyonel etkinliklere doniigmeye
uygun, daha gok fiziksel gii¢ harcanan bog zaman etkinligi”
olarak tanimlamustir.

Sporda cesaret; birey ve durum arasindaki dogal siirecin
gelismig bir etkilesimle siirdiirtilebilmesi, algisal bir kavram
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olarak bireyin kararhlik gosterebilmesi, atilganlk, korku ile
yiizlesebilme gibi 6zelliklerin birey i¢in tehlikeli olabilecek ve
zor kosullarda kullanabilmesi, goniillii olarak 6zverili davranig
sergilemesi olarak tanimlamugtir (Konter ve ark., 2022, s. 46-
54). Sporcuda cesaret arttik¢a bagarili performans sergilemesi
kaginilmazdir. Ama bagarida cesaret tek bagina yeterli degildir.
Bu yiizden sporcu hem fiziki hem zihinsel yeteneklerini de
gelistirerek performansina katki saglamahdir. Cesarete spor
psikolojisi agisindan bakildiginda ise bazi aragtirmacilar
sporculardaki cesaretin davraniglarindaki seviyeye gore bazen iyi
bazen de kotii bagarilar meydana getirdigini gézlemlemiglerdir.
Cesarette dikkat edilecek nokta ise sporcularin cesaret
seviyelerinin nasil olacagina degil, sporculardaki cesaretin ne
gibi unsurlara gore degisim gosterebilecegine bakilmahdir.
Bundan dolay1 sporcularin bagarisini olumlu ya da olumsuz
etkisi altinda birakan cesaret faktorlerinden istikrarhilik, sportif
ozgiiven, korkuyla baga ¢ikabilme, kendine giiven ve 6zveri
oldukga 6nemlidir (Lekesiz, 2021, s. 9-12). Sporcu hedeflerine
ulagmak igin istikrarl, inat¢1 ve iddiali olma ve kendi arzusuyla
zorlu sartlarda bile fedakarlik yapabilmelidir. Bu noktada
da sporcunun cesareti; spor gesidi, bireysel ozellikler, eski
tecriibeler ve sporcunun maruz kaldig psikolojik durumlarda
farkli unsurlardan etkilenmektedir (Emniyet, 2021, s. 16).
Cesaretli sporcular miisabakalarin en kritik zamanlarinda
atilgan bir ruhla zor kararlar1 alabilmektedirler. Bu sporcular
dogru zamanda gerekeni yapabilme ve tehlikeli bir durum
meydana geldiginde kaygi ve korkuyla yiizlesme becerisine
de sahiptirler. Bundan nedenle dogru olan1 dogru zamanda
yapmalar1 sporcularin i¢lerindeki cesaretle meydana gelir
(Islam, 2021, s. 80).

Bilingli Farkindalik (mindfulness); kiginin yagsadig:
gevreyi tiim duyular: ile anlamlandirdiktan sonra bilmesi
gereken durumlardan haberdar olarak dikkatli olmas: ya
da hassas davranmasidir (Kemeg ve ark., 2018, s. 153-
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168).Farkindaligin (mindfulness) bagka bir tanimu ise,
ruhsal tecriibelerin gozlemlenmesi ve dikkat odaginin o
an yagananlalar odaklanmasini kapsayan bir akil ve viicut
uygulamasidir (Tazcuoglu, 2014, s. 27-29).Kavramsal agidan
bakildiginda farkindalik: Sati kelimesinin Pali dilinde Ingilizce
kargihigidir. Budist psikolojinin dili olarak 2500 y1l 6ncesinde
de kullanilmistir. Bu gelenegin temel 6gretisi olan farkindalik
Satice hatirlamay1 ve dikkati temsil eder (Ozyesil ve ark.,
2011 s. 160). Farkindalik Budist gelenek ve ogretileri temel
alarak, giinlitk hayatimizla derin iligkileri olan, insana ve
yagama dair fikrimizi, evreni ve evrendeki yerimizi ne kadar
algiladigimizi irdelemekle alakalidir (Kocaeksi ve Sahan,
2022, s. 7-8). Sporda farkindalik ise gimdiki zamana kilitlenig
bir sekilde gosterilen hassasiyetlerimizdir ya da dikkatli ve
animsama manalarina gelmektedir (Alpay, 2021, s. 7-10).
Memili (2022, s. 26)’ ye gore sporda farkindalik ise, ‘bir
beden ve zihin egzersizi, i¢sel deneyimlerin gozlemlenerek
simdiki zaman gozetilerek yaganmighiklara odaklanilmas:
olarak tanimlamug ve bilinglenmeyi igeren, kabul, yargisiz
olabilme ve ana odaklanmayi temele alan bir farkindalik
halidir’ ifadesiyle tamimlamistir. Yukarida bahsedilen tanimlara
gore antrenmanlarda ve miisabakalarda sporcu igin gimdiki
anin 6nem arz etmektedir. Sporla ilgili caligmalarda biligsel
yetenekleri soyutlamak ve yorumlamak olduk¢a 6nemlidir.
Antrenman ve miisabakalar da biligsel yetenekleri nasil
birlestirildigini kesfedebilmek i¢in farkindaliginda etkisine
de bakilmasi gerekir. Bundan sebeple sportif performansa
yardim edecek tek sey farkindaliktir (Huffman ve ark., 2022,
s. 102-132).

Farkindalik uygulamalari, sporcunun zihinsel alt yapisini
hazirlayarak bagarili performans gostermesine yardimci
olmaktadir. Sporcunun kendi kapasitesini ortaya koyabilmesine
ve takim sporcularinin birlikte ortak hareket edebilmelerini
saglar (Konak, 2023). Ayrica spor yapan bireylerle sedanter
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bireylerin farkindalik diizeyleri arasinda anlaml farkliliklar
oldugunu ortaya koyar (Alpay, 2021, s. 7-10). Bu nedenle
son zamanlarda popiilerligini artmustir. Ozellikle antrenérler
sporcularinin performanslarini istendik diizeyde tutmak
istemelerinden dolayi segtikleri yontemlerin ilk bagindadir.
Ornegin NBA basketbol kogu Phil Jackson sporcularinin
basarili performanslarini bu uygulamalarla bagdastirmaktadir
(Sipahi, 2021, s. 8). Spor ortamindaki farkindalig artirmak,
sporcunun duygularini kontrol altina alarak ortamdaki igsel
ve digsal sorunlarin iistesinden gelip bagarili performans
gostermelerine yardimei olur. Bu baglamda ¢alismanin amaci
sporcularin cesaret diizeylerinin bilingli farkindaliklarr ile
iligkisinin incelenmesidir.



BOLUM 2

2. Cesaret

Cesaret kelimesi sozlik anlam olarak; “Gii¢ veya
tehlikeli bir ige girisirken kisinin kendinde buldugu giiven,
yireklilik, yigitlik, ytirek ve goz pekligi, ciiret ve atilganhk
olarak tanimlanmaktadir” (TDK 2016). Cesaret ve yigitlik
yagantimizin tehlikeli vaziyetlerinde sergilemis oldugumuz
tavirlar olarak goriilmektedir. Cesaret inanmay, ilkeli olmay1
ve bilgiyi eyleme gegirmeyi igermektedir.

2.1. Sporda Cesaret ve Unsurlar:

Sporda cesaret yukaridaki tanima gore daha karmagik
bir yapidadir. Sporda cesaret; Giivendi ve ark. (2018, s.
70-78) tarafindan “sporla ilgili durumlarda goreceli olarak
(kiginin sinirlar1 Olgiistinde) yliksek risk alma davranisr” olarak
tanimlanmugtir. Sporcunun kendinden emin olmasi, riskli
durumlarda bile korkunun etkisi altinda kalmadan hareket
etmesi, hedefledigi davraniglarint gergeklestirebilecegini
inanmasi sonucunda sporcu rakibinin kargisinda cesaretini
sergileyerek ona karg1 iistiinliik kurabilir (Demir ve Giivendi,
2022, s 1-15).
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Spor cesareti Islam (2021, s. 83) tarafindan “sporcularin
kavradig1 degisken riskli durumlar; kararlilik, kendine giiven,
tehlikeli durumlarda cesaretli olma, becerikli, girigken ve
Ozgecil tavirla beraber irtibat igerisinde oldugundan dolay:
spor cesareti ¢ok sayida unsurun etkisi altinda kalan (mesela:
endige, tehdit, risk)kisisel 6zellikler ile iligkili dinamik bir
stire¢” olarak tanimlanmaktadir. Bu siiregte sporcunun cesaret
diizeyinin nasil olduguna degil, sporcularin nelerden etkilenip
cesaretlerinin degistigine bakilmalidir. Bu sebeple sporcularin
sporda cesaret diizeylerini belirleyen, faktorler tizerinde
daha 6zenli ve dikkatli olunmasi gerekir. Sporcularin sporda
cesaret diizeyleri kaygi ve korkuyla bag etme, kendine giiven
(Ozgliven), kararlilik, hedef belirleme ve sportif kendine giiven
ve fedakarlik olmak {izere 5 ana baglik tizerinde incelenmektedir
(Konter ve Ng, 2012, 5. 163-172).

2.1.1.Kayg: ve Korkuyla Bag Etme

Insanlarin yasaminin her devrinde yaganilan bir his olarak
adlandirilan korku, insanlarin hal ve hareketlerini tiirlii
yonlerden etkilemektedir. Bu etki, ¢ogu zaman insanlarin
davraniglarint yonlendirme big¢iminde, ¢ogu zamanda
insanlarda korunma mekanizmast olarak meydana gelir. Insanlar
tarafindan ¢ogu zaman kontrol edilemeyen bu his, 6grenilip
kontrol altina alinsa dahi, biisbiitiin etkisinden kurtulmak
insanlar igin fazlasiyla getin bir istir (Cerez,1990, s. 7). Kayg1
ise “Kiginin yagadig1 o anda ve gelecekte nasil gergeklesecegi
belli olmayan; belki de ger¢eklesmesi hi¢ muhtemel olmayan
oznel bir durumla ilgili endige ve tedirginlik duyma hali”

olarak ifade edilebilir (Sahin, 2019, s. 117-135).

Kisiler kendilerini rahatsiz edici vaziyetleri kabullenmezler
veya tamimazlar. Ayrica kisiler, ig¢sel ve digsal alakay:
sonlandirarak miidafaa edici mekanizmalara miiracaat edeler.
Baski altina alinan, ¢6ziimii olmamuig sualler ve bilingten
uzaklagtirilan bu vaziyetler; bireyin normal vaziyetlerinde
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dahi huzursuz, rahatsiz, korkulu ve tasali olmasina neden olur.
Korku ve kaygi duygulari, olaylar kargisinda birbirine ¢ok
benzeyen tepkilerin verildigi iki olgudur. Korku “o an var olan
somut tehlikeye kargt duygusal bir tepki olarak tanimlanir.”
Korkunun “su an ki” yontine, kayginin ise “beklenen” yoniine
odaklanilmaktadir (Sahin, 2019, s. 117-135).

Spor igerisinde bagariyr etkileyen gereginden fazla
ruhsal unsurlar barindirir. Kaygi, bu ruhsal unsurlarin en
miihimlerinden birisidir. Kaygi, “gelecekle ilgili insani1 tizen
ve sikan bir bekleme hali, giivensizlik duygusu ile karigik bir
heyecan durumu” olarak tasvir edildigi tizere, “dis diinyadan
kaynaklanan bir tehlike ihtimali ya da kisi tarafindan tehlikeli
olarak algilanip yorumlanan herhangi bir durum kargisinda
yaganan bir duygu” olarak da tanimlanir (Civan ve ark., 2010,
s. 193-2006).

Kaygi, sporculart miisabakalarda dogru karar verme
becerilerini negatif yonde etkiledigi gortilebilir. Bu durum
sporcularin miisabakalarda dogru karar verme ve becerilerini
rahat bir gekilde gostermelerine engel teskil etmektedir.
Kayginin yiiksek olmasi, sporcunun beceri haline getirdigi bazi
hareketleri sergilemesine engel oldugu gibi, yanlis hareketler
yapmasina da sebep olmaktadir (Bagaran ve ark., 2009, s.
533-542).

Giiniimiizde sportif verimi etkileyen bazi unsurlar
bulunmaktadir. Cevresel ve igsel unsurlar sportif verimi etkiyen
iki 6nemli unsur olarak ele alinmaktadir. Sporcularin psikolojik
faktorleri i¢sel unsurlar olarak ele alinmaktadir. Bu nedenle,
sporcularin psikolojik vaziyetleri kaygtyr dogrudan etkisi altina
almaktadir. Spor igerisinde barindirdig: rekabet, galibiyet ve
maglubiyet hisleri oldugu igin paralel olarak kayg: hisside
ortaya gikmaktadir. Cevresel faktor olarak sporcunun yagadigi
cevre, arkadagi, ailesi, antrenorii, rakipleri ve psikolojik
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duygular1 digindaki her sey ¢evresel faktor olarak ele alinabilir
(Toktas, 2017, s. 28-29).

Cogunlukla sporculardaki kaygi 6zgiiven yetersizliginden,
deneyimsizlikten ve yarigmalarda bagariyr yakalayamamak
veya bagkalari tarafindan negatif yargilanmak gibi fikirlerden
ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Sporcular sevgi ve saygisini
kaybetmekten, bagarisini yitirmekten, miisabakalarda
antrenori, takim arkadaglar1 ve rakipleri kargisinda kotii
vaziyetlere diigmekten korkarak kaygiya kapilirlar ve bu tiir
kaygida genellikle sporcularda rekabet ettiklerinin bagarisini
kendi bagarilarindan daha iistiin goriip kendilerini eksik olarak
gormelerine neden olur. Bunun sonucunda yarigmacilarda
genelde gergeklesmeyecek muvaftakiyetsizlik ve negatif
neticeler ortaya ¢ikarmaktadir (Kaya, 2018, s. 5-7).

2.1.1.1.Bilissel Ky

Takim sporu ile ugragan sporcularda, biligsel kaygi
diizeylerini kontrol altina alabilmelerinde sporun 6énemli bir
yeri vardir. Spor sporcunun aktivite sikligina bakilmaksizin ruh
sagligina ek faydalar sagladigina dair bulgular bulunmustur. Bu
bulgular, sporun sagladig1 psikososyal etkilesimlerin
zihinsel sagliga ne kadar 6nemli katkilar yaptig1 hipotezini
destekler niteliktedir. Bu nedenle spor, sporcularin biligsel
kaygt durumlarini olumlu ve olumsuz yonde etkiledigini
gorebilmekteyiz (Murphy ve ark., 2020, s. 107-108).

Biligsel, kayginin zihinsel veya diisiinsel boliimiidiir.
Sporcularin bagariya karst olumsuz beklentileri veya kendileri
tarafindan olumsuz degerlendirmelerde bunduklar1 zaman
ortaya ¢tkmaktadir. Biligsel kaygi, sporcunun miisabaka
esnasinda bagina tehlike bir durum gelebilecegi hissi veya
tedirginligi yagamasina ya da gerilim ve korku ile ayirt edilmig
hog olmayan zihinsel durumlar sporcularin davraniglarinda
dogru karar alip verme yetenegini negatif yonde etkilemektedir.
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Miisabaka esnasinda sporcunun kaygt diizeyini artirdikga,
celigkili kararlar almasina ve yeteneklerini dogru diizgiin bir
sekilde gosterememesine neden olur (Civan ve ark., 2012,

5. 83-87).

2.1.1.2. Durumluk Kayg

Durumluk kaygi, insanlarin iginde yagadiklari bunaliml
ve stresli vaziyetlerden oOtiirii daima sezinledigi 6znel
kaygilardir. Cogunlukla bu durum kiginin yagadigi devami
olmayan vaziyetlerine ait bir kaygidir. Bagka bir ifade ile kaygi,
sporcunun yarigma oncesi ve sonrasinda iginde bulundugu
ortami tehlike yaratacak sekilde algilayip degerlendirmesinden
dolay1 hissettigi sezgidir. Bu sezgilerde sporcunun karakteri
ile ilgilidir. Tnsanlardaki endisenin siddeti ve siireci algilanan
tehdidin oram1 ve kisinin riskli vaziyet agiklamasinin devamlilig
ile iliskilidir. Insanlarda korku, kusku, stres ve gerilimi meydana
getiren o anki vaziyetler ortadan yok oldugunda, negatif duygu
ve diigiincelerde yok olmaktadir. Durumluk kayg: seviyesinde
stresin siddetli oldugu zamanlarda yiikselme, stres ortadan
kalktiginda ise kaygi seviyesinde diisiisler gozlemlenebilir
(Turkgapar, 2012, s. 129-140).

Sporcularin hal ve hareketlerinde dogru karar alma
becerilerini negatif yonde etkilemesinde durumluk kayginin
onemli bir yeri vardir. Sporcu dogru kararlar almaktan ve
becerilerini gosterebilmekten kaygi seviyesi arttik¢a uzaklagir.
Kaygidaki artigin agir1 olmasinin sonucunda, sporcularin
antrenmanlarda siirekli gergeklestirdikleri ve gok iyi bildikleri
bazi hareketleri miisabaka sirasinda sporcuya hatirlamasinda
giigliikler yasatabilir veya sporcuda duygu karigikhiga yol
agip yanlig ya da hatali bazi hareketler yapmasina neden
olur. Ornegin bir tenis turnuvasinda bileginden sakatlanan
sporcu iyilestikten sonra dahi katilacagi her yeni turnuvada
o sakatlanma anini hatirlayarak performansini olumsuz



10 | Sporcularm Cesaret Diizeylerinin Bilingli Favlandalik ile iskisinin Incelenmesi

etkileyecek sekilde korku veya kaygiya kapilabilir (Karabulut
ve ark., 2013, s. 243-254).

2.1.1.3.Siivekli Koy

Stirekli kayg; “objektif 6lgiilere gore notr olan durumlarin,
birey tarafindan tehlikeli ve Oziinii tehdit edici olarak
algilanmas1 sonucu olugan hognutsuzluk ve mutsuzluk
duygusu” olarak tanimlanmaktadir (Ogiit, 2001, s. 28). Genel
bir memnuniyetsizlik ve tedirginlik hali, her an bagina kotii
bir vaziyet gelecekmig gibi goriinme, bulundugu vaziyetten
memnun olmama, hemen incinme veya kotiimserlige biiriinme
stirekli kaygt diizeyi yiiksek bireylerin 6zellikleri arasinda
gosterilebilir. Siirekli kaygilar, etraftan gelen tehlikelere kargt
bagh kalmayan, bagkalar: tarafindan sebebi net bir gekilde idrak
edilemeyen ve kiginin i¢inde bulundugu vaziyetle dogrudan
uyusmayan durumlardir (Cogkun ve Akkag, 2009, s. 213-
227).

Bireylerin alig1 kararlarda veya tercih ettigi segimlerde
sonradan pigmanliklar yasamasi ve ¢oziilmesi giiglesen ya
da olanaksiz vaziyetlerin olmasi bireyde siirekli kayinin
artmasina neden olur. Ornegin; Universite sinavina hazirlanan
ogrencilerin kigiliklerine hitap etmeyen ve istemedikleri halde
agikta kalmamak igin zoraki segtikleri 6rgenim kurumlarryla
ilgili yagadiklar1 kayg gibi (Mevliit ve Varol, 2004, s. 31-63).

Spor ortaminda siirekli kaygi ise “baski altinda yerine
getirilen gorev performansindan kaynaklanan strese verilen,
hog olmayan psikolojik tepki” ye isaret etmektedir. Siirekli
kaygiya sahip sporcular, ¢ekismeli miisabakalarda daha gok
stirekli kayginin igine diigtiikleri goriilmektedir. Bu nedenle
sportif bagarty1 olumsuz etkileyebilecek kayg seviyelerindeki
agirt negatiflilik veya pozitiflilik bir faktor goriilebilmektedir
(Karabulut ve Sevde, 2019, s. 47-54). Sporcunun istenen ya
da beklenen performansi gostermesinde siirekli kayg: diizeyi
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¢ok 6nemli bir etkendir. Miisabaka neticesinde siirekli kaygt,
sporcunun performansi pozitif yonde etkiledigi kadar negatif
yonde de etkileyebilmektedir. Siirekli kayg: diizeyinin artmast,
sporcunun miisabaka esnasinda dogru karar verememe ve
performansini sergileyememesine sebep olmaktadir (Aksoy,
2019, s. 89-96).

2.1.1.4.Kayge Nedenleri

Birey, kayginin nitelik ve niceligine gore bag edebilme
becerilerini kullanarak kaygiy1 ortadan kaldirabilme yetenegine
sahiptir. Biitliniiyle normal olan bu durum streklilik
gostermektedir. Normal kaygi, bireyi akademik bagariya
ulagtirir, yagamuni kolaylagtirir, yagantisindaki olaylara kargt
kigiyi motive ederek kiginin kendini giivende hissetmesini
saglayacak onlemler almasina yardimci olur (Boz, 2019,
s. 21-22). Kayginin birgok sebepleri vardir. Bu sebepler
insandan insana degisim gostermektedir. Kaygi, baz1 bireylerde
uzun siiregte devam eden stresten sonra agir agir geliserek,
bazilarinda ise hayatlarinin nereye dogru gittigini kontrol
altina alamadiklarinda, bazisinda gegmiste yaganilmug kotii
olaylarin gelecek yagamlarinda da kargilarina ¢tkmasindan
endigelendiklerinde ve bazilarinda ise soyagekim olarak
ortaya gikar(Tung ve Kutanis, 2015, s. 62-71).Sonug olarak
yukaridaki agiklama ve aragtirmalardan yola ¢ikarak dort
ana baglk altinda kayginin sebeplerini bir araya getirmek
miimkiindiir(Kaya, 2018, s. 10).

a) Ortam ve Imkanlarda degisiklik

Birey dogup biiyiidiigii ve egitim gordiigii yerden, is
hayatindan ve yagamu icra ettigi ortami degistirmek ya da
ayrilmak zorundan kaldiginda gittigi yeni yerde eski kaynak
ve olanaklarin1 bulamadiginda bireyde kayinin olugmasina
sebep olur.
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b) Kendi psikolojindeki geliskiler

Bireylerin kendilerine ait iman, beklenti, fikir ve psikolojik
yaklagimlarindaki zithiklarin, bireyin karar alip vermedeki
geligkilerin ve sorun olugturan kogullarin olmas: bireyde

kaygtya sebep olur.
c) Gelecege dair belirsizlikler

Bireylerin kendisi, ailesi ve dostlarinin gelecekleri ile alakal:
kesin bir bilgiye sahip olamamasindan dolay1 yasanilacak
negatif olaylarla alakal taslak ve fikir olugmamasi bireyde
endige meydana gelmesine sebep olur.

d) Negatif netice ile karsilasma diisiincesi

Bireylerin kendisi, ailesi ve dostlarinin uzak veya yakin
gelecekte negatif durumla kargilagacagini diigiinemediginden
ve ne gibi durumlarin kargisina ¢ikacagini bilemediginden
dolay1 gelecekle alakal: fikir sahibi olmamasi bireyde kaygiya
sebep olur.

2.1.1.5. Kayg ve kovku faurks

Insanlarin bir durum kargisinda duygusal, diisiinsel, pozitif
veya negatif sergilemis olduklar1 vaziyete korku, zor veya
tehlikeli bir vaziyetin i¢inde diistiiklerinde gostermis olduklari
anlik reaksiyona ise kaygt denilmektedir (Gidik ve ark., 2022,
s. 101).

Sporda kaygi, sporcunun motivasyonu negatif yonde
etkilediginden dolay1 sporcunun, antrenmanlarda ya da
miisabakalarda kendisini agir1 zorlamasina, hatta kendini
sakatlanmasina da sebep olabilir. Ayrica spor ortaminda
olugsan kayginin en aza indirgenebilmesi i¢in antrenorlerin
sporcularini yakindan tanimasi gerekir veya antrenorler
sporcularin motivasyonu ve performans: pozitif yonde
etkileyebilmek i¢in ihtiyaglar1 hakkinda kesin net bilgilere sahip
olmalidir (Aybey, 2005, 5. 11-15). Oner (2015, s. 20-21) gore
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sporda kaygt ise, sporcularin dogru karar alma yeteneklerini
olumsuz yonde etkiledigi i¢in sporcunun davraniglarinda
tutarsizliklar goriiliir. Bu tutarsiz davraniglarda sporcuyu
bagarisizliga ve bununla beraber sporcudaki kaygi seviyesi
yiikseldikge sporcu dogru karar almadan yeteneklerini net bir
sekilde gostermemektedirler.

Korku ise sporcunun bagarisina olan tesiri yadsinamaz
bir hakikattir. Korku seviyesinin pozitif ile negatif taraflart
sporcunun yetigtirilme diizeylerine baghdir. Ayrica korkular,
sporcularin yalnizca davranig diizeyinde etkili degil, biling
ve duygusal diizeylerinde de olumsuz sonuglara yol agip
ogrenmesini zorlagtirir. Bunun sonucunda sporcu korkak
bir tavir takinarak yeni seyleri 6grenmekten kagimir. Ozellikle
sporcularda klasmana girememe ya da basarisizlik korkusu
sporcuda miisabakalardan kagma ya da gekilmeye dontisiir.
Sporcular miisabakalara zorlanarak katilim saglasalar da iyi
bir performans sergileyemezler (Cerez, 1990, s. 8-9).

2.1.2.Kendine giiven (6zgiiven)

Sozliik kavrami olarak giiven, kisinin kendine olan giivenidir.
Bu nedenle kendine giiven, bireyin sevinciyle ve hayatta kalma
nedeni ile yakindan etkilesim iginde oldugu goriilmektedir.
Kisinin, kendini rahat bir sekilde ifade edebilecegi ve kaliteli bir
hayat siirdiirebilmesi igin kendine giiveni olmast bir zorunluluk
olarak goriilmektedir. Kendine giiven, diger insanlarla olan
iletisimde de etkisini gostermektedir. Kendine giiveni yiiksek
olan kisiler, diger insanlarla daha igten ve samimi olan giivenilir
iligkiler kurabilmektedirler. Kendine giiven olusumunda ve
gelisiminde belirleyici kavramlar vardir (Bilgin, 2011, s. 1-2).
Cinsiyet, anne ve baba davraniglar1, akademik basar1, kendini
degerlendirme, gevre, zeka ve bedensel goriintimdiir (Bilgin,
2011, s. 1-2).
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Giindogdu (2019, s. 23-24) kendine giiveni; i¢ ve dis
giiven olarak ikiye ayirmustir I¢ giiven, kisinin sahsina ait
hislerden olugmaktadir. I¢ giiven unsurlari, kisinin kendi
ozeliklerinin tanimasi ve bu 6zelliklerini benimseyebilmesi,
kisinin kendini sevebilmesi ve kisi kendi niteliklerine uygun
hedefler koyarak hedefleri gergekgi bir sekilde uygulamaya
gegirebilmesidir. Kisacast kendinden emin ve memnun olan
kisiler i¢ giiveni yiiksek olarak tarif edilebilir. Dig giiven ise i¢
giivenin tamamlayicisidir. Kiginin gevresinden emin, kendinden
memnun ve kendisiyle barigik olduguna dair sergilemis oldugu
hal ve hareketlerdir. I¢ kendine giiveni tam olan kisilerin dig
kendine giivenin de tam oldugu ifade edilebilir.

Sporda kendine giiven, sportif bagarinin saglanmasinda
antrenor ve sporcularin igin en 6nemli etkenlerden birisidir.
Bugiine kadar yapilan aragtirmalar sonucunda kendine giiven,
sporcunun performansini en fazla etkisi altinda birakan biligsel
bir belirleyici oldugu ortaya konmugtur (Sun, 2015, s. 14).
Giiven, miisabakalarda sporcudan olabildigince en tist seviyede
muvaffakiyet iimidiyle nitelendirilebilir. Aragtirmacilar
ozgiivenli sporcularin, miisabakalarda muvaffak olacaklarina
ve miisabakada liizumlu olan zihinsel ve bedensel beceriyi
ortaya ¢ikaracak potansiyele sahip olduklarmna inandiklarin

ifade etmislerdir (Ozbek ve ark., 2017, s. 46-56).

Pek ¢ok sporcuda kendine giiven; duygulu, ruhsal bir
vaziyettir. Glivendeki farklilasmalar, miisabakalarda sergilenen
sporcunun iyi ve kotii performansindaki degisiklikler
yiiziindendir. Miisabakalardaki zorluklar kargisinda seckin
sporculara ait belirgin ozellikler; giiglii ve direngli olmalari,
hizli bir gekilde toparlanan-yenilenen bir yapida olmalaridir.
Ayrica kendine giiven duygusu, elit sporcularin bagariy:
yakalamalarindaki “anahtar” yetenek ozelligindedir (Sun,
2015, s. 15).
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2.1.3.Kararhlik

Kararhlik, bir 6zelligin benzer aragla birden fazla 6lgiim
yapilmasi neticesinde birbirine yakin sonuglarin elde edilmesi
manasina gelmektedir (Kamig ve Dogan, 2017,s. 591-610).
Tarhan ve Sevgi (2021, s. 10-15)’ye gore kararlilik; bireyin
dogustan getirdigi bir 6zellik olarak da kabul edilebilir.
Giigliiklere, engellere, bitkinlige, uzun siire devam eden
diis kirikligina veya yapilmasi zor olan hedeflere yonelik
etkinliklere katilma egilimidir. Kolay olmayan amaglarin
iistesinden gelebilmede sadece kabiliyet yeterli degildir.
Bu kabiliyetlerin siirekli ve hedefe odaklanmig bir gekilde
uygulanmasinda kararli olmak 6nemli bir yer tegkil etmektedir.

Kararlilik; mektep, idare, politika ve etraf gibi yagamin
bir¢ok farkli alanlarinda oldugu gibi sporda da oldukga
onemli bir yere sahiptir. Yagadigimiz zaman gergevesinde
farkli spor branglarindaki oyun anlayigt hem hizin hem de
daha fazla teknik ve taktigin 6n planda oldugu bir vaziyete
doniigmiistiir. Miisabaka esnasindaki degisiklikler bilhassa da
toplu sporlardaki oyun sisteminde veya rallilerde umulmadik
degisiklikler yaganmasi nedeniyle sporcularin kararlilik
oraninda artiga neden olmustur (Saki, 2023, s. 28-30).

Antrenmanlarda ya da miisabakalarda antrenorlerin
verdigi kararlar kadar sporcularin verdigi kararlar da etkilidir.
Sporcularin miisabakada hakemden ve antrenérden 6nce aldigt
kararlar miisabakanin gidisatini veya sonucunu degistirebilir.
Bundan dolayi sporcularin son dakikada, 6nemli vaziyetlerde,
baski gordiiklerinde ya da strateji degistirdiklerinde aldiklar
karalar oldukga 6nemli oldugu goriilmektedir. Bu yaganilan
durumlardan dolay: sporcunun kararls bir sekilde yarigmasina
etkili oldugu goriilmektedir (Kelecek, ve ark., 2013,s. 21-27).

Kararl sporcular, zor sartlarda ve vaziyetlerde daha rahat
davranarak ¢oziilmesi zor olan sorunlar1 soyutlastirarak
ilerleyebilirler (Kaya, 2018, s. 18-19). Fakat kararli olmada
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sikint1 yagayan sporcular ise stirekli mutsuzdurlar, kirilgandirlar
ve hemen sinirlenirler. Boyle sporcular siklikla edige ve korku
igindedirler. Zorlu miisabaka ve antrenmanlarda gozyaslarini
tutamazlar. Kargilagtiklar1 giiglii rakiplerinin kargisinda ise,
korkak ya da ¢ekingen olurlar (Giiglii ve Yentiir, 2008, s.
183-192).

2.1.4.Hedef belirleme ve sportif 6zgiiven

Hedef belirtme, kendine giivenin ana noktasi olan ruhsal
maharetler kategorisinde ifade edilmistir. Ust seviye spordaki
bagarinin devamliligs saglamak i¢in ana nokta bu maharetleri
belirtmiglerdir. Hedef belirtme mahareti, 6zgiiven mahareti
gibi sportif basgar1 i¢indeki ana maharetler yoniinden ayni
seviyede onemli maharettir. Hedef, sporcunun performansina
151k tutan ve performans neticesine yon veren bir olgudur.
Bu olgular bazi sporcularin performanslarinda olumlu etki
biraktig1 goriilmektedir (Migoogullar1 ve Dagasan, 2020, s.
133-144).

Her antrendriin sporda basarty1 yakalamak igin bireysel
ve takim sporcularina hedefler koymalidir. Bunun sonucunda
sporcular ulagilmas:t gerekli yeri 6grenirler. Mevcut olan
bagarinin ne kadar ve ne siirede arttirilacaginin ortaya
¢ikarilmasi agisindan hedef belirleme sporcu igin hususi bir
degere sahiptir (Toros ve ark., 2010, s. 165-171). Hedefler;
sonug odakli hedefler, performans hedefleri ve siire¢ hedefleri
olmak iizere iig tip baglk tizerinde incelenmektedir (Kaya,
2018, s. 19-20).

a) Sonug odakli hedefler

Bu durumu her seviyedeki sporcunun geligtirebilecegi
erginliktir. Sonug odakli bireyler kosullar hedefe ulagmak
igin kusursuz olmadiginda dahi, mazeretlere degil neticeye
yogunlagmay1 segerler. Ornegin, yiizmede tiim barajlarin
gecilip olimpiyatlarda gampiyon olabilmeyi hedeflemek bu
tipe girmektedir.
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b) Performans hedefleri

Sporcunun bagariya ulagabilmek igin yapmas gereken
bir atletik gorevi yerine getirdigi sirasinda ortaya koydugu
cabalarimin tiimii olarak tarif edilir. Ornegin atletizmde
belirlenmig bir siiresin {istlinde daha hizli kogabilmeyi
hedeflemek bu tipe girmektedir (Bayraktar ve Kurtoglu,
2009, s. 16-24).

c) Siireg hedefleri

Sporcunun basarisindaki ya da teknigindeki eksiklikleri
tamamlamak igin liizumlu yetenekleri veya davraniglar en
dogru sekilde yapabilmeyi odak noktas: haline getirmesidir.
Siireg hedeflerin amaci genelde uzun vadeli faaliyetlerden
sonra sporcunun bagarisini olumlu taraftan etki edebilecek
beceri kazandirmasidir (Burcu, 2017). Ornegin kelebek stil
yiizen bir yliziiciiniin ayak vurugunda serbest ayak vurmamayi,
voleybolcularin servis atarken topa bakmamay1 veya topa
vurdugu kolun dirsegini fazla bitkkmemeyi hedeflemek bu tipe
girmektedir. Sonug olarak sporcunun hedeflerini belirlediginde
sportif kendine giivende sporcunun istedigi bir davranig
gergeklestirebilecegine olan inancini artirmaktadir (Tolukan
ve Akyel, 2019, s. 103-112).

2.1.5.Fedakarlik

Fedakarlik; bireyin kigisel kendi ¢ikarlarini feda etmekten
¢ekinmeyen bagka bir bireye yarar saglamasidir (K6lemen,
2022, s. 23-24). Ancak, sporda fedakarlik buradaki
anlamindan oldukga farkhidir. Kaya (2018, s. 21-22)’ ya gore
sporda fedakarlik; sporcunun, spora katilmak igin gosterdigi
hareketlilik ve aligma siirecinde, uyum motivasyonu siirecinde
ve spor ortamindaki her tiirlii olumsuzluklardan yilmadan
amaglar1 igin kendisinden esirgemezlik bulundurmasidir.

Spor, sosyal beceriyi gelistirme ve sosyal degisim
yaganmasinda olduk¢a 6nemli yeri sahiptir. Sporcularda
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sadakati, fedakarlig, adaleti, sorumlulugu, anlayigh olmayz,
giiven vermeyi ve kendini sikidiizene sokabilmek gibi birgok
sosyal degerin olugmasinda ve bu degerin siirekli hale
gelmesinde yardimci olur. Sporcularin gahsiyetlerinin geligmesi
ve sekillenmesinde olduk¢a 6nemlidir. Ayrica takim ruhunu
olusturdugu igin sporcu iiyesi oldugu takimin gikarlarini
kendi ¢ikarlarindan 6nde tutmak zorundadir. Bu zorunluluk
sporcuda fedakarlik duygusunun olugup gelismesine neden olur
(Yildirim, 2011, s. 22-23). Takim sporlarinda sporcularin her
zaman birlikte olmak ve her diizeyde verilen vaziteyi eksiksiz
bir gekilde yapabilme zorunluluklari vardir. Bu zorunluluklar
yerine getirilmeye ¢alisilirken sporcularin bazi fedakarliklarda
bulunmalar1 gerekir. Bu durumda takim igi iletigimin daha
¢ok artmasina olumlu yonde etki eder. Fedakarliklar takim
sporlart agisindan ¢ok énemlidir. Ornegin bir sporcu takimi
i¢in sakatlanma riskini goze alip olumsuz bir durumu takiminin
yararina dondiiriirse, bu olay takim arkadaslar1 tarafindan bir
tedakarlik olarak algilanir ve sporcunun takimina olan baglilig

tazlalagir (Durdubag, 2013, s. 27).

Sporcu hedeflerine ulagmak igin 6ncelikle bireysel
fedakarliklarda bulunmasi gerekir. Antrenmanlarin sikidiizen
iginde giinliik ve planl bir gekilde yapilmasi, alinan hedef
agamalarin1 agmak igin gayret gostermek ve fizyolojik olarak
kendini hazirlamak bireysel fedakarlik olarak tanimlanabilir.
Sporcunun yetenek ve becerileri bagariyr yakalamada tek
bagina yeterli degildir. Burada 6nemli olan sporcu, yetenek
ve becerileri geligtirecek fedakar davraniglarda bulunmaya
gayret gostermelidir. Ornegin, bagariya endekslendirilen
yiiziiciiler yaz kig demeden antrenman yaparlar, bu sebeple
yiiziicliler bagarili olma baskisina katlanmak zorunda kalirlar
veya bir atletin hafta sonu ya da yaz tatillerinde arkadaslar
tatilin keyfini ¢ikarirken sabah akgam antrenmanina katilmasi
sporcularin bireysel fedakarlik yaptiklarinin bir gostergesidir
(Ilkim, 2019, s. 40-41).



BOLUM 3

3. Bilin¢hi Farkindalik

Farkindalik, bireylerin kendi tutum ve davraniglarinin ne
kadar farkina varabildiklerini ortaya ¢ikarmak i¢in kullanilan
bir terimdir (Yiiksel, 2019, s. 3).

Altan (2021, s. 612-649)’ a gore bilingli farkindalik
Tiirkgede sozciik anlami “derin farkindalik hali” olarak
anlatilmaktadir. “Kokii Budizm’den gelen bilingli farkindalik
“yargilama yapmadan, sadece gu an ne olduguna odaklanma”
diye ifade edilir. Kinay (2013, s. 3)’ a gore bilingli farkindalik
ise “bireyi birey olarak hissettiren bilingli bir gekilde farkina
varabilme kabiliyeti” olarak tanimlamaktadir.

Insanlarin kendilerini net bir sekilde anlatabilmeleri ve
kargilarindaki kisileri de net bir gekilde algilayabilmeleri igin
dogru iletigim kurmalar1 hayatlarinda olduk¢a 6nemlidir.
Dogru iletisim; kendini 1yi taniyan, kendini net bir bigimde
anlatabilen ve idrak giicii kuvvetli olan kisiler karg: taraftan
gelen iletileri net bigimde kavramasiyla miimkiinlesir. Kisiler
hayatlarinda muvaftak olmak i¢in dogru iletigimle kendilerini
ok iyi bilir ve tamitir. Bilingli farkindalik (mindfulness) ise

19
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kigilerin kendini iyi bilmeleri noktasinda ortaya ¢ikmaktadir
(Akgakanat ve Kose, 2018, s. 16-28).

Diizenli bilingli farkindalik egzersizlerini fiziksel beceri
veya yasa takili kalinmadan her birey yapabilir. Egzersizler
anlagilmast zor degil gayet kolaydir. Bunlar1 oturarak,
ayakta ve ylriirken, istediginiz gibi yapabilirsiniz. Sabah
kalktiginda, miizik dinlerken, bos zamanda ve rahatsiz
edildiginde giiliimseme, uzanarak gevseme, derin nefes alma,
nefesi adim atiglariniza gore 6lgme ve nefesi takip etmek
tarkindalik egzersizleri arasinda sayilabilir (Celik, 2019, s.
28-29). Caligkan (2016)’ a gore farkindalik egzersizlerinin
kanitlanmig yararlar vardur.

3.1. Bilingli Farkindalik Egzersizlerinin Yararlar1

* Bireylerin tizerindeki streste azalmalar goriiliir. Be-
dendeki kortizol hormonunda (bir gesit stres hormo-
nu) azalmalar gozlemlenmistir.

* Bireylerin kor noktalarinin farkina varmasini saglaya-
rak, kendilerini tanimalarina yardimei olur.

* Bireylerin duygu diizenleme “emosyonregiilasyonu”
yeteneklerini kuvvetlendirir.

+ Bireylerin yaganilan dikkat eksikliginde azalmalara ve
olduk¢a az miktarda ‘zihin dagimas’ yaganmasina
yardimci olur.

« Ogrencilerin sinav puanlarinda artiglar olur. “ALES’
in Amerikan versiyonuna giren Ogrencilerle yapilan
bir arastirmada kisa siireli bilingli farkindalik egzer-
sizleri Ogrencilerin smav puanlarmi yiikseltmelerini
saglamig.”

+ Hissel reaksiyonlarda yamugamalar olur.

* Bireyin beynindeki fiziki yap1 degistir.
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+ Bireyin ruhsal bunalim diizeyini azaltir.

Farkindaligin birbirini etkileyen ve birbirinden bagimsiz
olmayan genel ii¢ temel 6gesi vardir. Bunlar; dikkat, niyet ve
tutumdur. Farkindahgin ilk 6gesi olan dikkat; kabul edilebilen
ve merhametten etkilenen davranig, gézetmen biling ve geffaf
bir diistinceyle birliktedir (Akdeniz, 2021, s. 10-11).

Dikkat: Bilingli farkindaligin ilk 6gesi olan dikkat, bireyin
yagadigr ¢evrede aniden gergeklesen durumlar1 bir anlik
gozlemleyebilmesidir.

Niyet: Bilingli farkindaligin ikinci 6gesi olan niyet,
farkindaligin anlagilmasini kolaylagtirir ve dikkatin
tamamlayicisidir. Bireyin dikkatini ne tarafa dogru ve ne
sebepten dolay1 bi¢imlendirmesinin yaraticisidir.

Tutum: Bilingli farkindalig: tigiincii 6gesi olan tutum
dikkate bagli olarak gelisir. Tutum, insanlarin yagamlarindaki
olumlu olumsuz tiim deneyimlerini nasil kargiladiklarinin
belirleyicisi ve insandaki dikkat odaginin yonlendirilmesinde
etkilidir.

Bilingli farkindahig1 iyi derecede olan bireyler, hizl kavrayis
yetenegine sahip olmalarindan dolay: dikkatlerini olaylarin
negatif yonlerine sabitlenmez veya bir noktada kilitlenmezler.
Bunun yerine bu bireyler tiim dikkatlerini olaylarin degisik
ozelliklerine veya pozitif yanlarina yonlendirme becerisine
sahiplerdir. Bunun sonucunda bireyler sorunlar: farkli bakis
agilariyla net olarak anlayabilir ve yeni islevsel ¢oziim yollari
kesfedebilirler (Atalay ve ark., 2017). Farkindalik agisindan
incelendiginde dikkat, kigilerin yasadiklart anin i¢ ve dig
stireglerindeki igleyisleri gozlemlemeyle alakali bir kavram
olarak ortaya konulmustur. Bilincin igerigine girmenin
olas1 yolu, kendimizi yagadigimiz ana sabitleyerek bilgi ve
birikimlerimizden olugan genis yelpazenin tiim yollarini askiya
almaktir (Aktepe ve Tolan, 2020, s. 534-561).
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Bilingli farkindalik; ana odakli, 6zgiirlestirici, sozel,
kavramsal ve yargilayict degil, istirak¢i gozlem, amagli, kesfe
dayal olmak tizere sekiz ortak 6zelliginin oldugunu séylemistir

(Ulev, 2014, s. 2-3).
3.2. Bilingli Farkindaliktaki Ortak Ozellikler

3.2.1. Kavramsal degildir (nonconceptual)

Fikir siireglerindeki yorumlar olmadan veya diigiinme
eylemi gergeklesmeden ortaya ¢ikan bilingli farkindalik
durumudur.

3.2.2. Ana odaklidir (present- centered)

Deneyim ve diigtincelerden kopuk hareket ederek daima
simdiki zamandadir.

3.2.3. Yargilayici degildir (nonjudgemental)

Farkindaligin serbest/rahat bir sekilde olugmast isteniyorsa,
yaganmuigliklarin veya deneyimlerin oldugundan farkl
olmamasi gerekir.

3.2.4. Amachdir (intentional)

Bilingli farkindalik, her daim izleyecegi yolu gosteren bir
dikkati gerektirir. Bilingli farkindaliga zaman iginde stireklilik
kazandirmanin yolu dikkati o ana tekrar yonlendirmektir

3.2.5. Katilimci gozlemini gerektirir (participant
observation)

Biling ve bedeni daha yakindan sezerek olaylarin igerisindeki
ilgili gozlemcidir.
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3.2.6. Sozel degildir (nonverbal)

Farkindaliktaki tecriibe, sozciikler tarafindan baski
altina alinmamustir. Ancak farkindaliktaki sozciikler bilingte
yaratilmadan 6nce meydana gelir.

3.2.7. Kesfe dayalidir(exploratory)

Farkindalik, her daim idrakin en narin ve giig seviyelerini
sorgular.

3.2.8. Ozgiirlestiricidir (liberating)

Farkindalik, tiim zamani sartlanmis dertlenmeden
styrilmay1 saglar.

3.3. Bilingli Farkindaligin Temel Tutumlar:

Menekse (2019, s. 19) bilingli farkindalik temel tutumlarini
yediye ayirmustir. Bunlar;

3.3.1. Kabul

Bedensel aci, sinir, gam, keder, kaygi, dert ve tasa gibi his
ve tecriibeleri inkar etmek sebebiyle ortaya ¢ikan meseleleri
idare edebilen bir davramigtir. Bu davranigla basa ¢itkmanin
yolu, gelisi giizel takilip kaldig1 seyleri veya inatlagtigini
kabullenmektir. Hoggoril ve hikmetlik, yalnizca rastgele bir
seyl arzulamay1 veya kabullenmemeden vazgegerek yaganilan
anin i¢inde olan her seyi kabullenmekle meydana gelir (Sahin,
2019, s. 151-176).

3.3.2. Guven

Kigi duygularinin yonlendirmesiyle verdigi kararlar
neticesinde hatalar yapmasi, kendi adina bagkalarinin kararlar
vermesine gore bagkalarina giivenmesinden daha 1yidir.
Boylelikle kendi 6zgiinliigiiniin farkina varir. Bilingli farkindalik
meditasyonuyla kisi; yaratiigina giivenir, sorumluluklarini
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yerine getir ve kendini dinlemeyi 6grenir. Ayrica farkindalik
meditasyonuyla, kisinin kendisine olan giiveni artirmakta ve
birey bagkalarina giivense dahi kendi kararlarini yine kendisi

almaktadir (Menekse, 2019, s. 20).

3.3.3. Acemi (baslangic) zihin

Acemi zihin, tiim cihani bir gocugun penceresinden bakar
gibi cogkuyla bakan ve duyumlarimiza asir1 deger veren bir
ortaya ¢ikarma duygusudur (Aktepe ve Tolan, 2020, s. 538).
Bu yetenek, bireyin hayatindaki diger olasiliklar1 ve yeni
firsatlar1 gormesine yardimei olur. Buna ilave olarak, kigileri
tuhaf veya yabanci olan hayatlara hazirlar.

3.3.4. Cabasizlik (non-striving)

Insanlarin geneli yasamlarini planli ve programl bir sekilde
devam ettirir. Bundan nedenle bireyler geleceklerindeki
beklentileri i¢in planlar yaparak miicadele ederler. Bu
beklentilerden dolay: timitsizlik, diig kirikligi ve umutsuzluk
gibi olumsuz duygularin ortaya ¢ikmasi bireyi bunalima
stiriiklemektedir. Oysaki bu durum farkindaligin 6ziiyle
gelismektedir. Birey farkindalik ile kendinde olan duygu ve
diisiincelerinin gegisini seyrederken higbir sey i¢in ¢abalamaz
ve gozlemleme yapmaz (Koger, 2019, s. 28).

3.3.5. Sabir

Olacak ya da gelecek bir seyi telag gostermeden beklemeye
sabir denir. Bireyin gelecek i¢in planlayarak yaptig:
programlarindaki beklentilerine takilmasi bireyi stres kuyusuna
itecektir. Cogu insan i¢in i¢inde yagadig1 zaman onun i¢in en
tyisidir. Diigtince ve algilama iizerinde oldukga etkilidir. Bu etki
de bireyde simdiki gergeklikle baginin kopmasina sebep olur.
Sabretmek her durumu oldugu gibi kabullenmektir (Kinay,
2013, 5. 20).
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3.3.6. Yargisiz Olmak

Hayatimizla alakali bir diigiince altinda topladigimiz
elegtirilerimiz vardir. Gordiiglimiiz tiim seyler igin bir
gruplandirmamiz vardir. Hayatimizdaki bir¢ok duygu ve
diistinceyi “iyidir”, “kotiidiir” diye elestirir ve gruplara ayiririz.
Yagamimizdaki bu gruplandirma ve elestirme bagimlilig:
bireylerin direkt tepki vermesine neden olur. Bu durum bireyin
net olarak tarafsiz ve farkinda olamamasini saglar (Kinay,
2013, s. 19). Bilingli farkindalik sayesinde birey yargilamadan
o anda meydana gelen olaylar1 kabullenir ve dikkat odaklamas1

yasamasini saglar (Ozyesil ve ark., 2011, s. 227).

3.3.7. Oluruna Birakmak

Kisi zihnindeki hogsuna giden duygulari, diigiinceleri ve
davraniglar1 devam ettirmeye veya yeniden canlandirmaya
caligmasi kiginin igsel yagantilarina dikkatini vermesiyle ortaya
gtkar. Bunun tam tersi olan dert ve tasa veren duygulardan,
diigiincelerden veya vaziyetlerden ise korunmaya veya
styrilmaya ¢aligir. Bazi durumlarin yasanmasina izin vermenin
bir yolu da oluruna birakarak her seyi oldugu gibi kabul
etmektir. Bu nedenle birey kendini yargilamaya bagladig1 an
diistincelerini oluruna birakarak onlar1 oldugu gibi kabul
etmelidir (Yavuz, 2019, 5.18).






BOLUM 4

4. Diger Kuramlarla Bilingli
Farkindaligin Iligkisi

Psikoanalitik kuram, biligsel-davranigct kuram, gestalt
kuram ve hiimanistik (insan merkezcilik) kuramlarla bilingli
tarkindalik ortak 6zelliklere sahiptir (Celikler, 2017, s. 15).

4.1. Bilingli Farkindalik ve Psikoanalitik Kuram

Bilingli farkindalik becerisi; Psikodinamik psikoterapide
de ilerletmeye amaglanan, birey kendisinin veya farkl
bireylerin bilingsel vaziyetleriyle ilgili diisiinebilme bellegidir.
Psikoanalitik ve bilingli farkindalik uygulamalari, ortak olarak
i¢sel gozlemden faydalanirlar. Bu uygulamalar, bilingli kabuliin
ve farkindaligin farklilagmaya liderlik edecegini ve suuralti
vetirelerin degerlerini miidafaa ederler. Ayrica Ozgﬁr olmayz,
bilincin sade ve igsel gozlemin farkindalikla ortaya gikacagina
inamlmaktadir (Ulev, 2014, s. 7).
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4.2. Bilingli Farkindalik ve Biligsel-Davranisci
Kuram

Biligsel-davraniser islev; kisinin kendi, etrafi, hayati ve
gelecegi ile alakal diigiince ve davraniglarini yorumlayarak
degerlendirilmesidir. Bundan 6tiirii farkli biligsel ve davranigsal
alisirma yontemleriyle bilingli farkindalik seviyesi gelistirilip
seviyede ilerleme hedeflenmektedir. Biligsel ve davranigg
tedaviler, bilingli farkindalik temelli tedaviler iginde
yorumlanmaktadir. Biligsel-davranigci tedavi yaklagimlari,
tarkindalik temelli tedavilerde aymi varyasyon diizeneklerinden
yararlandigindan dolayz bilingli farkindalik temelli tedavileri
davranig tedavilerinin “tigtincii dalgasi” olarak nitelendirilmigtir.
Tedavilerde duygu ve dikkat diizeltme, maruz birakma ve tist
bilig gibi degisim mekanizmalar1 kullanilmaktadir. Bundan
dolay1 biligsel tedavilerin, farkindaligin temelli tedavilerle
birlikte degerlendirilmesinin nedeni farkindaligin kullandig:
ayni tiir degisim mekanizmalarini kullanmasidir (Catak ve
Ogel, 2010, s. 85-91).

4.3. Bilingli Farkindalik ve Gestalt Kuram

Gestalt felsefesinin ana 6gelerinden biri de farkindaliktir.
Gestalt yaklagiminda farkindaligy arttirmaya galiymak 6nemli
bir yere sahiptir. Gestalt yaklagiminin onciilerinden bazilari
“Gegmis bitmistir. Gelecek gelmemistir. Onemli olan su
andir. $imdinin diginda higbir gey yoktur” demislerdir. Bu
nedenle birey ge¢mise siginarak degil yasayarak tecriibelenir.
Farkindalik bireye esneklik saglayarak segeneklerini gogaltir
boylelikle bireyin segimlerde artiglar meydana gelir. Ornegin;
birey ilk olarak kendisinin nelere gereksinimi oldugunu daha
sonra da etrafindaki kaynaklar1 gereksinimlerine gore belirler.
Belirledigi bu kaynaklari nasil kullanacagina ve gereksinimlerini
nasil giderebilecegine karar verir (Demir, 2014, s. 31-32).
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4.4. Bilingli Farkindalik ve Hiimanistik (Insan
Merkezcilik) Kuram

Hiimanistik psikoloji ve psikoterapi ile bilingli farkindaligin
bir¢ok ortak yonii vardir (Marasli, 2018, s. 19). Hiimanistik
psikoterapistler, yaga paralel olarak ilerleyen hastaliklarla
meydana gelen bulgular1 yok etmek yerine, bagarili bir tedavi
neticesinde farkindaligin kabuliiyle gelen kigisel doniigiime
deger verirler (Bayram, 2019, s. 23). Farkindaliklar1
yasantilarinda serbest birakan bireyler duygu ve diisiince
kapasitelerini sonuna kadar kullanirlar. Birey tenkit kaygist
giitmeden duygu ve diisiincelerine gore hareket etmesi
bireyde 6zgiiven duygusu olusmasini saglar. Ozgiiven veren
bu duyguyla birey 6zgiir bir gekilde ortaya ¢ikarabilecegi
kabullenmeye odaklanir (Sehidoglu, 2014, s. 11). “Shahrokh
ve Hales” e gore hiimanistik ve Budizm kurami, “kisilerin
kendi dogalarindan kaynakli kapasitelerini saglkli ve islevsel
hale getirmelerini vurgular”. Birey yagaminin bilinciyle
kararlarinin mesuliyetini alip, korku ve kugkularla nasil bag
edebilecegini anlamaya yogunlasir (Maragl, 2018, s. 19).






BOLUM 5

5. Sporda Bilingli Farkindalik

Ozellikle geng sporcular bagaramama, hata yapma, kendi
veya takimin performansinda diigiigler, kaybetme gibi bir¢ok
kayg1 ve korku gibi duygularla kars: kargiya kaliyor ve bu
duygularda performanslarini pek gok agidan etkiliyor. Ayrica
bu duygular sporcularin doyum, aidiyet, motivasyon ve
psikolojilerini etkiler. Bu nedenle sporcularin bu duygularla
nasil baga ¢ikabileceklerini 6grenmeleri gerekir (Agca, 2019,
s. 31-32). Bilingli farkindalik uygulamalari, bireyin yagaminda
ruhi ve bedensel yonde tecriibe ettigi tiim negatif duygularla
bag edebilmeyi Ogretir ve pozitif kisiliklerin olugmasina

yardimet olur (Vural ve Tlyas, 2021, s. 265-273).

Birgok aragtirmaci tarafindan farkindalik uygulamalarinin
sportif performans iizerindeki etkisini inceledikleri meta-
analiz ¢aligmalarinda, farkindaligin sportif performansi ve
faaliyetlerdeki neticeleri olumlu etkiledigi ve sporcuyu ortama
adapte ederek performansi arttigi sonucuna varmiglardir.
Bundan dolay: spor psikolojisi aragtirmacilar1 farkindalig:
spor ortamina uyarlayarak, hedeflere ulagmada performansi
artirmaya ¢aligmuglar ve bagarili olmuglardir (Tingaz, 2020a,
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s. 21-28). Sporcular ile yapilan farkindalik uygulamalar:
aragtirmalarina bakildiginda; algilanan performansla olumlu
bir temas igindeyken tam tersi olan stres ve tiikenmislikle
olumsuz bir temas i¢indedir (Tingaz, 2020b, s. 71-80) Bilingli
farkindalik, sporcunun diizenli yaptg: egzersizlerle gelistir
ve performans hedeflerine ulagmasina yardimer olur. Ayrica
farkindalik sportif performanst artirmada yardimer oldugu
vazifeleri vardir. Bunlar: konsantrasyon, net goriig, zihni
koruma ve dengelemedir (Kozak ve ark., 2021, s. 89-97).

Elit sporcular 6zellikle ‘siddetli bir baskr’ altindayken
duygusal olumsuzluklar yagamasindan dolay: performansinda
diisiigler yasamasina ve durumlara kargsi negatif yiiksek
tepkiler vermesine neden oldugu bilinmektedir. Bu baski
ozellikle performans: olumsuz yonde etkiler ama nadiren
de olsa olumlu sonuglar1 oldugu da inkér edilemez. Tam bu
noktada farkindalik sporcularin giddetli baski durumlarini
stres olarak algilamasi yerine stresi azaltmasinda yardim eder.
Farkindalig1 artirmak, sporcularin duygu ve diistincelerindeki
olumsuzluklar1 kontrol altinda alabilmesine ve bu sayede
hedefe giden yoldaki performansinda artiglar olur ($akar,
2022 5. 127).

Son senelerde spor kisminda geleneksel biligsel davraniggi
yaklagimin yerine bilingli farkindalik temelli yaklagimlar
on plandadir. Ozellikle sporcularin basarisini yiikseltmeyi
hedefleyen “Bilingli Farkindalik-Kabul-Kararhhk (Mindfulness
Acceptance Commitment)” programi hazirlanmigtir. Bu
program “Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi ve
Kabul ve Kararlilik Terapisi” yaklagimlarindan 6rnek alinarak
uyarlanmugtir. Bu programda, duygu ve biligsel siiregleri daha
az kontrol etme gabasi gosteren igsel ve gevresel faktorlerden
daha az etkilenen sporcularda farkindahgin yiiksek oldugu
gozlemlenmigtir. Bu sporcular miisabakalarda genellikle
kaygilar1 ve kaybetme korkulardan minimum seviyede
etkilenerek bu durumlari rahat bir sekilde kontrol altinda
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alabilirler ve oldukga da iyi performans sergilerler (Ceyhan
ve Kara, 2021, s. 85-86).

Biligsel farkindalik ve kabul yaklagimlar1; sporcuya dikkatli
diisiinceler ve duygularla kendileri igin miisabakalarda bagar1
getirecek ipuglar vererek olumsuzluklardan kurtulmasina ya
da olumsuzluklarla baga ¢ikabilmesine yardimeci olur. Buna
ilave olarak atletik performansi artirmanin yontemi olarak
bilis ve duygu arasindaki etkilegimi kullanmasidir. Boylelikle
net tepki vermeyen, su an odakl farkindalig1 kontrol ederek
sporcularin hedef odakli bagarilarina ilerlemelerinde yardimei
olur. Sporcularin miisabaka sirasinda tiim dikkatlerini alakalt
olan seylere verdiginde sporcularda kayg: durumu ortaya
gikar. Bu yiizden sporcular igin biligsel farkindalik ve kabul
yaklagimlart miidahalelerin miisabaka endisesinde etkili olacag:
soylenebilir. (Yalgin ve ark., 2023, s. 42-47).






BOLUM 6

6. Yontem

Aragtirmanin bu boliimiinde galigma grubu, veri toplama
araglar1 ve verilerin analizi ile bilgilere yer verilmistir.

6.1. Calisma Grubu

Aragtirmaya takim sporu (basketbol, voleybol, futbol,
hentbol) ve bireysel spor (giires, ylizme, eskrim, tenis, atletizm,
badminton) branglarindan yas ortalamasi 23.27+5.87 ve spor
yaglar1 10.00+4,26 olan; 86 kadin, 115 erkek toplamda 201
sporcu dahil edilmigtir.

6.2. Veri Toplama Araglar1

Aragtirmada veri toplama araci olarak, kigisel bilgi
formu, sporda cesaret ve sporcu bilingli farkindalik 6lgekleri
kullanilmugtir. Bazi katilimcilara Google Formlar araciligiyla
internet izerinden ulasilirken, bazi katilimcilara da yiiz yiize
ulagilarak Slgekler uygulanmugtir. Verilerin uygulanabilmesi
icin Yalova Universitesi Insan Arastirmalari Etik Kuruluw'ndan
onay alinmugtir.
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6.2.1. Sporda cesaret Olgegi

Oyuncularin cesaret duygularini belirlemek amaciyla
Konter ve Ng (2012) tarafindan gelistirilmis olan 5 alt boyut
ve 31 maddeden olugmaktadir. Bu alt boyutlar yetkinlik-
ustalik (kendine giiven), kararlilik, atilganlk, tehlikeyi goze
alma (korkuyla bas etme); Oz verili olma (kendini feda
etme) seklindedir. Olgek 5°li Likert tipinde (1= Tamamen
katiliyorum, 5=XKesinlikle katilmiyorum) kullanilmustir.
SCO’ de yeralan 1., 6., 11.,16.,21., 24., 27. maddeler ters
maddelerden olugmaktadir. SCO’niin Cronbach Alfa degerleri.
68°dir. Bu ¢aliymada ise Cronbach Alfa degerleri. 87 olarak
belirlenmigtir

6.2.2. Sporcu bilingli farkindalik 6lgegi

Thienot ve digerleri (2014) tarafindan geligtirilen ve
sporcularin bilingli farkindalik diizeylerini 6l¢meyi amaglayan
Olgegin Tiirkge uyarlamas: Tingaz (2020), tarafindan
yapilmistir. Olgek, farkindalik (5 madde) (a=0.81),
yargilamama (5 madde) (a¢=0.70), yeniden odaklanma (5
madde) (a=0.77) olmak iizere 3 alt boyut ve toplam 15
maddeden olusmaktadir. Olgek, (1) “hemen hemen higbir
zaman” ve (6) “hemen hemen her zaman” bi¢iminde 6’1 Likert
tipi yapisinda puanlanmaktadir. Ayrica 6lgek toplam puan da
vermektedir. Olgekte yargilamama alt boyut maddeleri ters
kodlanmaktadir. Bu aragtirmada farkindalik boyutu 0=0.84,
yeniden odaklanma a=0.75 ve yargilamam boyutu a=0.70
olarak tespit edilmistir.

6.3.Verilerin Analizi

Aragtirmada verilerin analizi SPSS paket programi
kullanilmistir. Verilerin analizinde istatistiki yontem olarak
oncelikle; verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini
belirlemek igin Kolmogorov-Smirnov testi uygulanmig ve
Kolmogorov-Smirnov testinden elde edilen p degerleri
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incelendiginde elde edilen puanlarin dagiliminin normal
dagilima uygun olmadig: gortilmiistiir (p<0,05). Aragtirmada
betimsel istatistikler (frekans, aritmetik ortalama, standart
sapma); verilerin analizinde degiskenler arasindaki farkliliklart
kargilastirmak igcin Mann Whitney U testi, Olgekler arasindaki
iligkiyi belirlemek amaciyla Spearman Korelasyon analizi
kullanilmistir.

Tablo 6.3.1. Spovda cesavet olgei normallik testi analiz sonuclar:

Kolmogorov-Smirnov*

Statistic Df p

Sporda Cesaret Olgegi Toplam 127 201 000
Puani

Yetkinlik Ustalik ,112 201 ,000
Kararlilik ,130 201 ,000
Atlganlik ,204 201 ,000
Tehlikeyi Goze Alma ,146 201 ,000
Ozverili Olma 171 201 000

5 5

Tablo 6.3.1 de Sporda Cesaret Olgegi ve alt boyutlar
puanlarina gore Kolmogorov-Smirnov testinden elde edilen
p degerleri incelendiginde elde edilen puanlarin dagiliminin
normal dagilima uygun olmadig1 goriilmiistiir (p<0,05).
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Tablo 6.3.2. Sporcu bilingli favkindalik olgegi normallik testi analiz
sonuglare

Kolmogorov-Smirnov*

Statistic df P
Sporcu Bilingli Farkindalik
Olgcgi Toplam Puant 134 201 000
Farkindalik ,166 201 ,000
Yargilamama ,118 201 ,000
Yeniden Odaklanma ,148 201 ,000

Tablo 6.3.2 de Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi toplam
puani ve alt boyutlar1 puanlarina gére Kolmogorov-Smirnov
testinden elde edilen p degerleri incelendiginde elde edilen
puanlarin dagilimimnin normal dagilima uygun olmadig:
goriilmiistiir (p<0,05).



BOLUM 7

7. Bulgular

Toblo 7.1.Katduncilarm Cinsiyet Dagjslum Analizi

Cinsiyet n %
Kadin 86 42.8
Erkek 115 572
Total 201 100,0

Tablo 7.1’ de elde edilen sonuglarda aragtirmaya katilan
sporcularin %42,8’inin (86) kadin, %57,2’sinin (115) ise
erkek sporculardan olugtugu goriilmiistiir.

Cinsiyet

M adin
Eerkek

Sekil 7.1. Katduncilarim Cinsiyet Dagilum Analizi
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Tablo 7.2. Katdunciarin Brans Dagidun Analizi

%

Brang n
Takim Sporu 100 49.8
Bireysel Spor 101 50,2
Total 201 100,0

Tablo 7.2°de elde edilen sonuglarda aragtirmaya katilan
sporcularin %49,8’inin (100) takim sporu, %50,2’sinin (101)
ise bireysel sporlar ile ilgilendigi goriilmiistiir.

Brang

B Takm Sporu
| Bireysel Spor

Sekil 7.2. Katduncdarm Brans Dagdun Analizi
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Tablo 7.3. Katduncdarm Millilik Dagdun Analizi

Millilik n %
Evet 62 30,8
Hayir 139 69,2
Total 201 100,0

Tablo 7.3’te elde edilen sonuglarda aragtirmaya katilan
sporcularin %30,8’inin (62) milli, %69,2 ’sinin (139) ise
milli olmayan sporculardan olugtugu gortilmiistiir.

Millilik

Mevet
B hayr

Sekil 7.3. Katduncidarm Millilik Dagun Analizi
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Tablo 7.4. Katdunciarin Yas Dagidum Analizi

Yas n %
18-20 yas 86 42,8
21 yag ve tizeri 115 57,2
Total 201 100,0

Tablo 7.4’te elde edilen sonuglarda aragtirmaya katilan
sporcularin %42,8inin (86) 18-20 yas, %57,2’sinin (115)
ise 21 yag ve lizeri sporculardan olugtugu gortilmiigtiir.

YasGrup
W 18-20 yas
B21 yas ve tzeri

Sekil 7.4. Katduncdarm Yas Dagiun Analizi
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Tablo 7.5. Katduncdarm Spor Yils Dagiun Analizi

Spor Yilt n %
5-9 yil 92 45,8
10 yul ve iizeri 109 54,2
Total 201 100,0

Tablo 7.5’te elde edilen sonuglarda aragtirmaya katilan
sporcularin %45,8’inin (92) 5-9 yil, %54,2 *sinin (109) ise
10 ve {izeri sporla ugrastign goriilmiistiir.

SporYiiGrup

Wsoyl
10 yil ve Gzeri

Sekil 7.5. Katdunciarin Spor Yy Dagjlun Analizi



44 | Sporcularin Cesaret Diizeylerinin Bilingli Eavkandalil ile Hiskisinin Incelenmesi

Tablo 7.6. Cinsiyete Gore SBEO Mann-Whitney U testi Analizi

Sira
Cinsiyet n  Degerler V/ U P
Ort.
Sporcu Bilingli Kadin 36 100,36
(")1F f}?‘}‘i“lﬁm 135 4890,000 ,892
§51 2P Erkek 115 101,48
Puam
Kadin 86 101,00
Farkindalik
,000 4945,000 1,000
Erkek 115 101,00
Kadin 86 91,74
Yargilamama
-1,964 4148,500 ,050
Erkek 115 107,93
Yeniden Kadin 86 106,23
Odaklanma -1,109 4495500 ,267

Erkek 115 97,09

Tablo 7.6’ da elde edilen sonuglara gore Sporcu Bilingli
Farkindalik Olgeginin yargilamama alt boyutunda istatistiksel
olarak anlamli farkliik goriiliirken (p<0,05), bilingli
tarkindalik 6lgegi toplam puaninda, farkindalik ve yeniden
odaklanma alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
tespit edilmemistir (p>0,05)
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Tablo 7.7. Bransga Gove SBFO Mann-Whitney U testi Analizi

Sira
Brang n  Degerler V4 U P
Ort.

Sporcu Bilingli Takim 100 91,50
Farkindalik Sporu

L -2,313 4099,500 ,021
Olgegi Toplam  Bjreysel

Duant spor 101 11041
Taam 60 9035
sporu 2,602 3984,500 009
Farkindalik : - > >
Bireysel 301 11155
Spor
Takim 00 9681
Sporu
Yargilamama ) -1,022 4631,000 ,307
Bireysel 101 105,15
Spor
_ galgrmu 100 105,98
é‘g;if;ma P 1214 4552500 225
Bireysel 101 96,07
Spor

Tablo 7.7’ de elde edilen sonuglara gore Sporcu Bilingli
Farkindalik Olgeginin toplam puaninda ve farkindalik alt
boyutunda istatistiksel olarak anlaml farklilik goriiliirken
(p<0,05), yargilamama ve yeniden odaklanma alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir

(p>0,05).
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Tablo 7.8. Millilik Grubuna Give SBFO Mann-Whitney U Testi

Analizi
Sira
Millilik n  Degerler Z U P
Ort.
S Bilingli
e Bver 62 10235
Olces -,221 4225,000 ,825
Olgegi Toplam
Puam Hayr 139 100,40

Evet 62 100,57
Farkindalik -,070 4282500 ,944

Hayr 139 101,19

Evet 62 97,95
Yargilamama -,499 4120,000 ,618

Hayrr 139 102,36

Evet 62 103,97
Yeniden Odaklanma -486 4125,000 ,627

Hayrr 139 99,68

Tablo 7.8’ de elde edilen sonuglara gore Sporcu Bilingli
Farkindalik Olgeginin toplam puaninda farkindalik,
yargilamama ve yeniden odaklanma alt boyutlarinda istatistiksel
olarak anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 7.9. Yas Grubuna Gore SBFO Mann-Whitney U Testi Analizi

Sira
Yas Grup n Degerler Z U P
Ort.

Sporcu Bilingli
Farkindalik
Olgegi Toplam

Puani 21 yagve lizeri 115 93,90

18-20yas 86 110,49
2,008 4128,500 045

1820yas 86 10594
Farkindalik 1,049 4520,000 294

21 yagveiizeri 115 97,30

18-20 yag 86 104,88
Yargilamama -,823 4611,000 410

21 yagve lizeri 115 98,10

Yeniden 18-20yas 86 104,12

Odaklanma -,661  4677,000 ,509

21 yagve lizeri 115 98,67

Tablo 7.9’ da elde edilen sonuglara gore Sporcu Bilingli
Farkindalik Olgeginin toplam puaninda istatistiksel olarak
anlaml farkhihik goriiliirken (p<0,05) farkindalik, yargilamama
ve yeniden odaklanma alt boyutlarinda istatistiksel olarak
anlaml farkhlik tespit edilmemigtir (p>0,05).
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Tablo 7.10. Spor Yilr Grubuna Gore SBFO Mann-Whitney U Testi

Analizi
Sira
Spor Yilt n  Degerler V4 U P
Ort.
S Bilingli
T S 2 0
_—— -,300 4891,000 ,764
Olgegi Toplam
Puant 10 yil ve iizeri 109 99,87
5-9yil 92 102,32
Farkindalik -,298  4892,500 ,766

10 yil ve iizeri 109 99,89

5-9 yil 92 103,35
Yargilamama -,529  4798,000 ,597

10 yil ve iizeri 109 99,02

Yeniden 59yl 92 99,08

Odaklanma N
10 yil ve iizeri 109 102,62

432 4837,500 ,665

b}

Tablo 7.10° da elde edilen sonuglara gore Sporda
Bilingli Farkindalik Olgeginin toplam puaninda farkindalik,
yargilamama ve yeniden odaklanma alt boyutlarinda istatistiksel
olarak anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 7.11.Cinsiyet Grubuna Gore SCO Mann-Whitney U Testi

Analizi
Sira
Cinsiyet n  Degerler V4 U P
Ort.
Sporda Cesaret Kadin 86 100,22
Olgegi Toplam -,164 4878,000 ,869

Puan: Erkek 115 101,58

Kadin 86 98,81
Yetkinlik Ustalik -,462  4757,000 ,644
Erkek 115 102,63

Kadin 86 99,21
Kararhlik -,378 4791,000 ,705
Erkek 115 102,34

Kadin 86 97,18

Atilganlik 811 4616500 ,417
Erkek 115 103,86

Tehlikeyi Goze ~ Kadn 86 103,26
Alma Erkek 115 99,31
Kadin 86 103,77

Oz Verili Olma -589 4707,000 ,556
Erkek 115 98,93

-,481 4750,500 ,631

Tablo 7.11” de elde edilen sonuglara gére Sporda Cesaret
Olgeginin toplam puaninda yetkinlik ustalik kararlilik,
atilganlik, tehlikeyi goze alma, 6z verili olma alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir

(p>0,05).
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Tablo 7.12. Brans Grubuna Gire SCO Mann-Whitney U Testi

Analizi
Sira
Brang n  Degerler V4 U P
Ort.
Sporda Takim Sporu 100 91,83

Cesaret
Olgedi  Bireysel Spor 101 110,08

Toplam Puant

2,227 4132,500 ,026

Yetkinlik ~ Takim Sporu 100 99,82
Ustahk Bireysel Spor 101 102,17

Takim Sporu 100 94,44
Kararlihk -1,596 4393,500 ,111
Bireysel Spor 101 107,50

Takim Sporu 100 89,75

Aulganlik -2,750 3924,500 ,006
Bireysel Spor 101 112,14

-,288 4931,500 ,773

e Takim Sporu 100 99,98
Tehlikeyi P 251 4947,500 ,802
Goze Alma Bireysel Spor 101 102,01

Oz Verili  Takim Sporu 100 97,26

-915 4676,000 ,360
Olma Bireysel Spor 101 104,70

Tablo 7.12’ de elde edilen sonuglara gére Sporda Cesaret
Olgeginin toplam puaminda ve atilganlik alt boyutunda
istatistiksel olarak anlaml farklilik goriiliirken (p<0,05)
yetkinlik ustalik, kararlilik, tehlikeyi goze alma, 6z verili olma
alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05).
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Tablo 7.13. Millilik Grubuna Gore SCO Mann-Whitney U Testi

Analizi
Sira
Millilik n Degerler V4 U P
Ort.
Sporda Cesaret Evet 62 105,13
Olgegi Toplam -,673  4053,000 ,501
Puant Hayir 139 99,16
stkinli Evet 62 92,63
Yerkinlik 1,366 3790,000 172
Ustalik Hayr 139 104,73
Evet 62 107,11
Kararhlik -,997 3930,000 ,319

Hayir 139 98,27
Evet 62 105,05

Atlganlik -,664 4058,000 ,507
Hayir 139 99,19

Tehlikeyi Goze ~ Evet 62 105,17

684 4050500 ,494
Alma Hayirr 139 99,14

Evet 62 102,67

Oz Verili Olma 274 4205,500 784

Hayir 139 100,26

Tablo 7.13’te elde edilen sonuglara gore Sporda Cesaret
Olgeginin toplam puaninda yetkinlik ustalik kararlilik,
atilganlik, tehlikeyi goze alma, 6z verili olma alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir
(p>0,05).
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Tablo 7.14.Yas Grubuna Gore SCO Mann-Whitney U Testi Analizi

Sira
Degerler
Yas Grup n Ort. Z U P
Sporda 18-20 yag 86 101,95

Cesaret

Olgegi 21 yagveiizeri 115 100,29
Toplam Puant

200 4863,500 ,842

- 1820yas 86 108,54
Yetkinlik 1,593 4296500 111
Ustalik

21 yag ve lizeri 115 95,36

18-20 yag 86 99,66
Kararlilik -,282 4830,000 ,778
21 yag ve lizeri 115 102,00

18-20 yas 86 104,30
Aulganhk -,700 4661,500 ,484
21 yag ve lizeri 115 98,53

Tehlikeyi 18-20yay 86 97,05

Goze Alma -,840 4605,000 ,401

21 yag ve tizeri 115 103,96

Oz Verili 18-20yas 86 95,59

Olma -1,L150 4480,000 ,250

21 yagve lizeri 115 105,04

Tablo 7.14’teelde edilen sonuglara gore Sporda Cesaret
Olgeginin toplam puaninda yetkinlik ustalik kararlilik,
atilganlik, tehlikeyi goze alma, 6z verili olma alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir

(p>0,05).
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Tablo 7.15. Spor Yilr Grubuna Gore SCO Mann-Whitney U Testi

Analizi
Sira
Spor Yili n  Degerler Z U P
Ort.
Sporda Cesaret 5-9 yil 92 100,50
Olgegi Toplam ) -112 4968,000 911
Puant 10 yil ve iizeri 109 101,42
~tkinli 5-9 yil 92 100,40
Yerkinlik Y 134 4959000 ,893
Ustalik 10 yil ve iizeri 109 101,50
5-9 yil 92 96,01
Kararhilik -1,120 4555,000 ,263
10 yil ve iizeri 109 105,21
5-9 yil 92 100,15
Aulganlik -,191 4936,000 ,848
10 yil ve iizeri 109 101,72
ikevi G6 5-9 yil 92 102,76
Tehlikeyi Goze y -396 4852.500 692
Alma 10 yil ve fizeri 109 99,52
.. 5-9yil 92 102,82
Oz Verili Olma -410 4847,000 ,682

10 yil ve iizeri 109 99,47

Tablo 7.15’te elde edilen sonuglara gore Sporda Cesaret
Olgeginin toplam puaninda yetkinlik ustalik kararlilik,
atilganlik, tehlikeyi goze alma, 6z verili olma alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir

(p>0,05).
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Tablo 7.16. SBFO ile SCO Spearman Korvelasyon Analizi

Sporcu Bilingli
B Farkindalik
Olgegi Toplam Yeniden
Olgekler Puani Farkindalik  Yargilamama Odaklanma
r ,3617 ,160" -,072 418"
Sporda 1000 023 312 1000
Cesaret
Olegi N 201 201 201 201
Toplam
Puam
r ,1477 -,095 423" -111
Yetkinlik
Ustalik p ,037 ,180 ,000 117
r ,242™ ,101 -,172" 419"
Kararlilik p 001 155 015 000
r ,284™ ,L1877 -118 ,3217
Aulgankik ,000 ,008 095 ,000
r ,099 ,079 -,263" ,347
Tehlikeyi
Goze Alma ,163 ,265 ,000 ,000
) r ,194 232" -,278" ,347"
O(Z)Xi‘h 1006 001 1000 1000

Tablo 7.16’ da elde edilen sonuglara gore Sporda Cesaret
Olgegi toplam puanimin sporcu bilingli farkindalik 6lgegi toplam
puani (r=.361,p<.000.) ve yeniden odaklanma alt boyutlar1
ile arasinda pozitif yonde orta diizeyde (r=.418,p<.000.),
tarkindalik boyutu ile pozitif yonde diigiik diizeyde anlamli
iligki oldugu tespit edilmigtir (r=.160,p<.023.).

Sporda Cesaret Olgegi “Yetkinlik Ustalik” alt boyutunun
sporcu bilingli farkindalik 6l¢egi toplam puani arasinda pozitif
yonde diigiik diizeyde(r=.147,p<.037.) yargilamama alt
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boyutu ile arasinda pozitif yonde orta diizeyde anlaml iligki
oldugu belirlenmigtir (r=.423, p<.000.).

Sporda Cesaret Olgegi “Kararlilik” alt boyutunun sporcu
bilingli farkindalik 6lgegi toplam puant ile arasinda pozitif yonde
diistik diizeyde (r=.242,p<.001.) , yeniden odaklanma boyutu
ile arasinda pozitif yonde orta diizeyde(r=.419,p<.000.)
yargilamama alt boyutu ile arasinda negatif yonde diigiik
diizeyde anlaml1 iliski oldugu goriilmiistiir (r=.-172 ,p<.015.).

Sporda Cesaret Olgegi “Atilganlik” alt boyutunun sporcu
bilingli farkindalik 6lgegi toplam puani ve farkindalik boyutu
ile pozitif yonde diisiik diizeyde (r=.284,p<.000.), yeniden
odaklanma alt boyutu ile arasinda pozitif yonde orta diizeyde
anlaml iliski oldugu gortilmiigtiir (r=.321,p<.000.).

Sporda Cesaret Olgegi “Tehlikeyi Goze Alma” alt
boyutunun sporcu bilingli farkindalik 6lgegi yargilamama
alt boyutu ile arasinda negatif yonde diisiik diizeyde (r=.-
263,p<.000.), yeniden odaklanma boyutu ile arasinda pozitif
yonde orta diizeyde anlaml iligki oldugu tespit edilmigtir
(r=.347,p<.000.).

Sporda Cesaret Olgegi °Ozverili Olma” alt boyutunun sporcu
bilingli farkindalik 6l¢egi toplam puami (r=.194,p<.006.)
ve farkindalik boyutu ile pozitif yonde diigiik diizeyde
(r=.232,p<.001.) , yeniden odaklanma alt boyutu ile arasinda
pozitif yonde orta diizeyde (r=.347,p<.000.), yargilamama
alt boyutu ile negatif yonde diigiik diizeyde anlamlr iligki
oldugu belirlenmistir (r=.278,p<.000.),






BOLUM 8

Sonuglar ve Oneriler

Sporcularin bilingli farkindalik ile cesaret diizeylerinin
incelenmesi amaci ile yapilan ¢aligmaya katilan sporcularin
%42,8’inin (86) kadin, %57,2’inin (115) ise erkektir. Bu
sporcularin%49,8’inin (100) takim sporu, %50,2’inin (101)
ise bireysel spor yaptigi, %30,8’inin (62) milli, %69,2
’sinin (139) 1se milli olmadigi, %42,8’inin (86) 18-20 yas,
%57,2’sinin (115) ise 21 yag ve tizeri oldugu ve bu sporcularin
%45,8’inin (92) 5-9 yil, %54,2 ’sinin (109) ise 10 ve {izeri
sporla ugrastig1 gortlmistiir.

Aragtirmada cinsiyete gore sporcu bilingli farkindalik
olgeginin yargilamama alt boyutunda istatistiksel olarak anlamh
farklilik goriiliirken bilingli farkindalik 6l¢egi toplam puaninda,
farkindalik ve yeniden odaklanma alt boyutlarinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir. Buna gore erkek
sporcularin kadin sporculara gore yargilamama puanlarinin
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. O halde erkek sporcularin
kadin sporculara gore, gegmigteki performansina, gegmiste
yapmig oldugu hatalara odaklandigini fark ettiginde ya da o
andaki pozisyonda ilgili olmayan uyaranlara odaklandiginda

57
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kendisini daha az elestirdigi soylenebilir. Yapilan literatiir
taramasinda ise ¢aligmamizdan farkl olarak, Vural ve Okan
(2021, s. 270-271) tarafindan yapilan ¢aliyma sonucunda
yargilamama alt boyutunda anlamli farklihk goriilmezken,
yeniden odaklanma ve bilingli farkindalik toplam puaninda
anlamli farklilik tespit edilmigtir. Kozak ve ark., (2021, s. 91)
sporcularda zihinsel antrenman becerileri ile bilingli farkindalik
diizeylerine baktig1 caligmasinda yargilamama alt boyutundan
anlaml farklilik goriilmemigtir. Tingaz (2020a, s. 23)
tarafindan 6grenciler iizerine yapilan galiymada yargilamama
alt boyutunda anlaml farklilik goriilmemigtir. Genel olarak
literatiirde yapilan ¢aligmalarda erkek sporcularin bilingli
farkindaliklarinin daha yiiksek oldugu tespit edilmigtir. Kesler
(2020, s. 32-33) erkek sporcularin bilingli farkindaliklarinin
kadin sporculara gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmustr.
Celik (2019, s. 64) aragtirma sonucunda erkek dagcilarin kadin
dagcilara gore bilingli farkindahigr daha yiiksek oldugunu
belirtmigtir.

Bu aragtirmada branga gore sporcu bilingli farkindalik
Ol¢eginin toplam puaninda ve farkindalik alt boyutunda
istatistiksel olarak anlamli farklilik goriiliirken, yargilamama ve
yeniden odaklanma alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmemistir. Buna gore bireysel sporlarla
ugragan sporcularin takim sporlariyla ugragan sporculara gore
bilingli farkindalik toplam puani ve farkindalik puanlarinin
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Takim sporcularinin birden
fazla kiginin davraniglarini takip etmeleri ve bagari igin takim
arkadaglarinin da hareketlerini kontrol etmeleri gerekmeleri
dikkatlerini kendi tizerlerinde yogunlagmasini etkileyebilir.
Boyle bir durumda bireysel spor yapanlarin pozisyonda
sadece sporcunun kendisinin olmasindan dolayr duygularina
ya da hareketlerine daha hizli dikkatlerini yoneltebildikleri
sonucu ¢ikarilabilir. Bu ¢alisma ile benzer olarak Kozak ve
ark., (2021, s. 91-92) yapmug olduklar1 ¢aliymada bilingli
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tarkindaligin bireysel sporlarda takim sporlarina gore daha
yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Calismadan farkli Tingaz
(20204, s. 24) tarafindan yapilan ¢aliymada spor brangina
gore dgrencilerin bilingli farkindalik diizeyleri anlamli sekilde
farklilasmamaktadir.

Bu aragtirmada millilik durumuna gore sporcu bilingli
farkindalik Olgeginin toplam puaninda, farkindalik,
yargilamama ve yeniden odaklanma alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir. Bu
caligmaya paralel olarak Vural ve Okan (2021, s. 269-270)
tarafindan sporda aticilik spor branslar: tizerine yapilan
¢aliyma sonucunda sporcularin millilik durumlarina gore
bilingli farkindalik toplam puani ve alt boyutlarinda anlaml
bir farklilik olmadig: goriilmiistiir. Soylu (2021, s. 542-549)
ise ¢aligmasinda miicadele sporcularin millilik durumlar ile
bilingli farkindalik arasinda anlamli bir iliskinin olmadigini
belirtmigtir. Bu galiymada elde edilen sonuca gore farkliligin
olugmamasinin nedeni olarak aragtirmaya katilan sporcularin
profesyonel diizeyde spor yapmalar1 gosterilebilir. Kozak ve
ark., (2021, s. 92-93) tarafindan yapilan ¢aligmada profesyonel
sporcularin farkindalik, yeniden odaklanma alt boyutlar1 ve
bilingli farkindalik toplam puanlarinin amator sporculara
gore daha yiiksek oldugu belirlenmigtir. Tingaz (20204, s.
25), tarafindan yapilan ¢alismada Tiirkiye derecesi almig
sporcularin, almamig sporculara gore sadece yargilamama alt
boyutunda anlamli bir farklihga ulagilmigtir. Tingaz (2020b, s.
75-76) caligmasinda yeniden odaklanma alt boyutunda Tiirkiye
derecesi kazanmug sporcularin, higbir bagar1 elde edememig
sporculara gore ortalama puanlarinin daha yiiksek oldugunu
tespit etmistir. Tingaz ve ark., (2021, s. 388-399) tarafindan
yapilan galigma sonucunda ise profesyonel futbolcularin,
amator futbolculara gore farkindalik diizeylerinin daha yiiksek
oldugunu tespit edilmistir.
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Aragtirmada yasa gore sporcu bilingli farkindalik
Olgeginin toplam puaninda istatistiksel olarak anlaml farkhilik
goriiliirken farkindalik, yargilamama ve yeniden odaklanma
alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit
edilmemigtir. Buna gore 18-20 yag araligindaki sporcularin
bilingli farkindalik diizeylerinin 21 yas ve iizeri yag araligindaki
sporculara gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Buna
gore yasea kiiglik sporcularin bilingli farkindaliklarinin daha
yitksek oldugu soylenebilir. Celik (2019, s. 64) yapmis
oldugu ¢aligmada dagcilik sporuyla ugrasan sporcularin
bilingli farkindalik diizeylerinin yag degiskenine gore anlaml
tark gosterdigini belirtmigtir. Maragh (2018, s. 44) yapmug
oldugu ¢aligmada ise aragtirmaya katilan sporcularin bilingli
farkindalik diizeyleri ile yaslart arasinda anlamli bir farklilik
olmadig1 sonucuna ulagilmig ve bu galigma farkli olarak yag
arttikqa bilingli farkindalik diizeylerinde artis oldugu sonucuna
varmuglardr.

Bu aragtirmada spor yilina gore sporcu bilingli farkindalik
Ol¢eginin toplam puaninda, farkindalik, yargilamama ve
yeniden odaklanma alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmemistir. Bu sonuca gore spor yilinin bilingli
tarkindalik diizeylerini etkilemedigi sdylenebilir. Bu ¢aligma
ile benzer olarak Tingaz (2020a, s. 24-25) yapmis oldugu
caliymada bilingli farkindalik toplam puaninda, farkindalik,
yargilamama ve yeniden odaklanma puan ortalamalarinin
sporcularin spor yilina gore anlaml gekilde farklilagmadigin
belirtmigtir. Kesler, (2020, s. 34-35) yaptig1 bir arastirmada
caligmaya katilan sporcularin bilingli farkindalik ve spor yast
puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki
bulmamugtir. Bu ¢aligmadan farkli olarak Vural ve Okan (2021,
s. 270) tarafindan yapilan galiygmada sporcularin spor yapma
yili arttik¢a yeniden odaklanma ve genel bilingli farkindalik
diizeyinin de artigini belirtilmistir. Kozak ve ark., (2021, s.
92-93) tarafindan yapilan ¢alismada ise farkindalik, yeniden
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odaklanma alt boyutlarinda ve 6lgek toplam puaninda anlaml
tarkhihklar goriildiigiini ve bilingli farkindalik diizeyi sporculuk
tecriibesi yiiksek olan sporcularda daha yiiksek oldugu
sonucuna ulagmglardir. Vural ve Okan (2021, s. 270) sporda
bilingli farkindalik aticilik spor branglar tizerine yaptiklar
galiymada spor yih arttikga genel bilingli farkindalik ve yeniden
odaklanma diizeylerinin artacag1 sonucuna varmuglardir.

Bu aragtirmada cinsiyete gore sporda cesaret Olgeginin
toplam puaninda ve yetkinlik ustalik, kararlilik, atilganlik,
tehlikeyi goze alma ve 6z verili olma alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edilmemistir. Buna
gore sporcularin cinsiyetlerinin cesaret diizeyleri tizerinde bir
etkisi olmadig1 s6ylenebilir. Bu galigmaya paralel olarak Kaya
(2018, s. 32-33) yapmug oldugu bir ¢aliymada aragtirmaya
katilan sporcularin cinsiyetlerinin cesaret diizeyleri tizerinde
anlaml bir etkisinin olmadigini belirtmistir. Bir bagka ¢aligma
daise Can ve Kagay (2016, s. 6179) sporcularin cinsiyetlerinin
cesaret diizeyleri iizerinde anlaml bir farklilik ifade etmedigi
sonucuna ulagmiglardur.

Bu aragtirmada spor brangina gore sporda cesaret 6lgeginin
toplam puaninda ve atilganhk alt boyutunda istatistiksel olarak
anlamli farklilik goriiliirken yetkinlik ustalik, kararlilik, tehlikeyi
goze alma ve 6z verili olma alt boyutlarinda istatistiksel olarak
anlaml farkhlik tespit edilmemigtir. Buna gore bireysel spor
yapan sporcularin cesaret toplam puanlarinin ve atilganlk
puanlarinin takim sporu yapanlardan anlamli diizeyde yiiksektir.
Bu ¢aligmadan farkl olarak, Can ve Kagay (2016, s. 6181)
yapmig olduklar1 ¢aligmada takim veya bireysel sporculuk
ayriminin, sporcularin cesaret diizeyinde etkili bir faktor
olmadigini belirtmigledir. Kaya (2018, s. 35) galigmasinda
spor branglarinin cesaret diizeyinin; kararlilik, 6zgiiven, sportif
kendine giiven, korkuyla bag etme ve fedakarlik alt boyutlar
tizerinde anlamli bir etkisi olmadig1 sonucuna ulagmistir.
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Bu arastirmada sporcularin millilik grubuna gore sporda
cesaret Olgeginin toplam puaninda, yetkinlik ustalik, kararhlik,
atilganlik, tehlikeyi goze alma ve 6z verili olma alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlaml farkliik olamadig goriilmiistiir.
Caligmadan farkli olarak, Giivendi ve ark., (2018, s. 74)
yapmug olduklar1 ¢aligma sonucunda milli sporcu olma
durumlarina gore sporda cesaret 6lgeginin atilganlik ve 6z verili
olma alt boyutunda, anlamli bir farklilik olmadigini ancak,
yetkinlik-ustalik, kararlilik ve tehlikeyi goze alma boyutunda,
milli olmayan sporcularin lehine anlamli farkliliklar oldugu
sonucuna varmigladir. Glivendi ve ark., (2020, s. 132-140)
yaptiklari ¢aligmada sporcularin milli olma durumlarina gore
cesaret diizeyi alt boyutlarindan atilganhk ve kararlilik boyutlart
arasinda anlaml bir farklilik oldugu sonucuna ulagmiglardir.

Bu aragtirmada sporcularin yag gurubuna gore sporda
cesaret Olgeginin toplam puaninda, yetkinlik ustalik, kararlilik,
atilganlik, tehlikeyi goze alma ve 6z verili olma alt boyutlarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig belirlenmistir.
O halde aragtirmaya katilan sporcularin yaglarinin cesaret
diizeylerini etkilemedigi sonucuna soylenebilir. Alan yazinda
yapilan diger ¢aligmalara bakildiginda benzer olarak Can
ve Kagay (2016, s. 6180- 6181) yaptiklar1 ¢aliymada yas
faktoriiniin cesaret diizeyi ve alt boyutlarinda anlamli bir
etkiye sahip olmadig1 sonucuna varmugladir. Bu ¢aliymadan
tarkli olarak, Kaya (2018, s. 34) galiymasinda sporcularin yag
grubuna gore cesaret diizeyi ortalamalar1 arasinda anlamh
farklilik oldugu sonucuna ulagmugtir. Bir bagka ifadeyle yapilan
bu ¢alisma yagin hem takim sporcularinin hem de bireysel
sporcularin cesaret diizeyleri tizerinde anlamli bir etkiye sahip
oldugunu gostermektedir. Glivendi ve ark. (2020, s. 132)
tarafindan yapilan ¢aligma sonucunda sporda cesaret 6lgeginin
yetkinlik-ustalik, atilganlik ve 6zverili olma alt boyutlarinda
24 yag ve lzeri sporcularin lehine anlaml farkhilik oldugu
belirlenmigtir.



Vildan Kaban | 63

Bu aragtirmada spor yilina gore sporda cesaret 6lgeginin
toplam puaninda, yetkinlik ustalik, kararlilik, atilganhk, tehlikeyi
goze alma ve 6z verili olma alt boyutlarinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik tespit edilmemistir. Dolayistyla sporcularin
ilgili brangtaki spor yilinin ve ge¢misinin sporcularin cesaret
diizeyi puanlarini etkilemedigi sonucuna ulagilabilir. Literatiire
yapilan diger ¢aligmalara bakildiginda Kaya (2018, s. 32-
33) yapmis oldugu ¢aligmada spor yili ile sporcularin cesaret
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna
ulagmigtir. Buna paralel olarak Can ve Kagay (2016, s.
6180) arastirmalarinda ¢aligmaya katilan sporcularin spor
yili ve cesaret diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olmadig:
sonucuna ulagmislardir. Tekkursun Demir ve Giivendi (2022,
s. 11), spor yasi ile cesaret diizeyi arasinda pozitif yonde diigiik
diizeyde anlaml iligki tespit edilmistir. Buna gore sporcularin
tecriibelerinin, onlarin 6zgiiveninin artmasini sagladig ve
bununla birlikte sporcularin kargilagtiklar: korkulu durumlarla
baga ¢ikma diizeylerinin de arttigini belirtmislerdir. Giivendi
ve ark., (2018, s. 73-74) yaptiklar1 ¢aliymada ise sporcularin
cesaret diizeylerinde spor yil degiskenine gore anlaml bir fark
gozlemlenmedigini belirtmiglerdir. Yapilan bu ¢aligmalardan
farkli olarak Giivendi ve ark., (2020, s. 136-137) tarafindan
yapilan ¢aligma sonucunda 5 yil ve tizerinde spor ge¢misine
sahip sporcularin lehine sporda cesaret Olgeginin yetkinlik-
ustalik, kararlilik ve atilganlik alt boyutlarinda anlamli farklilik
oldugu sonucuna ulagmigladir.

Bu caligmada sporda cesaret olgegi toplam puaninin
sporcu bilingli farkindalik 6lgegi toplam puani ve yeniden
odaklanma alt boyutlari ile arasinda pozitif yonde orta diizeyde,
farkindalik boyutu ile pozitif yonde diisiik diizeyde anlamli
iliski oldugu tespit edilmistir. Buna gore sporcularin bilingli
farkindalik diizeyleri arttikga sporda cesaret diizeylerinin de
artt11 soylenebilir. Ayrica sporda cesaret 6lgeginin yetkinlik
ustalik, kararlilik, atilganlik ve 6z verili olma boyutunun
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bilingli farkindalik 6lgegi toplam puant ile arasinda pozitif iligki
oldugu tespit edilmistir. Sporda cesaret 6lgeginin kararlilik,
tehlikeyi goze alma ve 6z verili olma alt boyutunun sporcu
bilingli farkindalik 6lgeginin yargilamama alt boyutu ile
arasinda negatif yonde anlaml iligki oldugu belirlenmistir.
Bu durumda sporcular branglarinda daha kararl olup riskleri
goze aldik¢a ve galismalarinda 6z verili oldukga kendisini
elestirmesi ve suglamasi da azalmaktadir diyebiliriz. Ancak
sporda cesaret Olgegi yetkinlik ustalik alt boyutunun sporcu
bilingli farkindalik 6lgegi alt boyutlarindan yargilamama alt
boyutu ile arasinda pozitif yonde iliski oldugu goriilmiistiir.
Tecriibeyle birlikte yapilan hatalarin daha fazla elestirildigi
soylenebilir. Sporda cesaret 6lgeginin, kararlilik, tehlikeyi goze
alma, 6ze verili olma ve atilganhik alt boyutunun yeniden
odaklanma boyutu ile sporda cesaret Olgeginin atilganlik
ve Ozverili olma alt boyutlarinin sporcu bilingli farkindalik
Olgeginin farkindalik boyutu ile arasinda pozitif yonde anlamli
iligki oldugu gortilmiistiir.

Caligmamiz ile elde edilen bulgulardan yola ¢ikarak
aragtirmaya katilan hem bireysel sporcularin hem de takim
sporcularin bilingli farkindalik seviyeleri arttik¢a sporda
cesaret diizeylerinin de arttig1 goriilmiistiir. Bu ¢aliymada
sporcularin cesaret diizeylerinin cinsiyet, millilik, yag gruplari
ve spor yapma yilina gore farklilasmadig ancak branglara gore
sporcularin cesaretlerinin degistigi goriilmiistiir. Ozellikle
bireysel sporcularin cesaret diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve
zorluklara karg1 miicadele etmede ve sogukkanli olmada daha
bagarili olduklar1 soylenebilir. Caliymada yagga daha kiigiik
olan sporcularin bilingli farkindaliklarinin daha yiiksek oldugu
gortilmiis olup bu sporcularin performanslarini etkileyebilecek
psikolojik olaylari fark edebildikleri ve bu sayede de olumluya
odaklanabildikleri sOylenebilir. Bu sayede sporcularin daha
bilingli hareket ettikleri, zihinsel olarak kendilerini spor
ortamina daha hizli hazirlayabildikleri ve ortamda olugsan
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olumsuzluklar kargisinda daha ¢abuk toparlanabilmeleri
sonucunda spor ortaminda olugun pozisyonlarda daha da
cesaretli davraniglar sergileyebildikleri soylenebilir.

Buna gore bu galigma sonucunda agagidaki onerilerde
bulunmak miimkiindiir.

-18-20 yag araligindaki sporcularin bilingli farkindalik
diizeylerinin oldukga iyi oldugu fakat 21 yas tizeri sporcularin
farkindalik diizeylerinin diigiik oldugu sonucuna ulagilmistir.
Bu nedenle yagga biiyiik olan sporculara bilingli farkindalik
egzersizleri ve destek ¢aligmalari yapilmasi yerinde olacaktir.

- Ayrica yasca kiigiik olan sporcularin bilingli farkindalik ve
cesaret diizeyleri yiiksek oldugu sonucuna ulagildigindan 18
yag alt1 sporculara da farkli bir ¢aligma yapilmasi miimkiindiir.

-Bu ¢aligmada bireysel sporcularin takim sporcularina
gore bilingli farkindalik ve cesaret diizeyleri yiiksek oldugu
sonucuna ulagimistir. Bundan dolay: temasli ve temassiz spor
brangindaki sporcularla da farkli bir ¢aligma yapilabilir.

-Literatiir aragtirmasi sonucuna gore sporcu bilingli
tarkindalik ve sporda cesaret ¢aligmalarinin sayisinin oldukga az
oldugu goriilmiistiir. Bundan dolay benzer ¢aligmalarin farkli
orneklem gruplariyla yapilabilmesi tespit edilen sonuglarin
teyidini ve gelistirilmesini saglayacakir.
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diistindiigiimiin farkinda
vardigimdaperformansim igin gerekli olan 1(2|3(4|5|6
ilgili seylere odaklanmadigim igin kendimi
suglarim.
10 | Kaybediyor oldugum igin ¢ok iizgiin
oldugumun farkina vardigimda bu sekilde 1(2|3|4|5]|6
tepki verdigim igin kendimi elestiririm.
11 | Bazi kaslarimimn agridigimn farkina
vardigimda derhal yapmak zorunda 1(2|3(4|5|6

oldugum seye hemen yeniden odaklanirim.
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12 | Ne kadar yorgun oldugumu diigiindiigiimiin
farkina vardigimda odaklanmam gereken 1(2|3|4|5|6
seylere hemen yeniden dikkatimi yoneltirim.

13 | Kazaniyor oldugum igin heyecanlt
oldugumun farkina vardigimdayapmak
zorunda oldugum seye odaklanmaya devam
ederim.

14 | Gergin oldugumun farkina
vardigimdaodaklanmam gereken seylere 1({2(3|4|5]|6
hemen yeniden dikkatimi yoneltebilirim.

15 | Kendi performansima odaklanmadigimin
farkina vardigimdaiyi performans
gostermeme yardimear olacak seylere hemen
yeniden dikkatimi yoneltebilirim.
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g g
. . =
SPOR DENEYIMLERI <5 |z |§ |o8
FORMU lg¢le |8 |g |EF
(SPORDA CESARET OLGEGI) g HERE £ |
5515 |3 |8 |48
1. | Zor bir durumla kargilastigimda
“bagarsizlik korkusu” yagarim. G) | @& | @)@ @)
2. | Giglii rakiplerle miicadele etmekten
— G| @] e @]
3. | Rakibin zorlu hamlelerinin
iistesinden gelmek benim igin G| @ 3| @]
kolaydir.
4. | Kaybetmemek igin sakatlanma
riskini goze alirim. G| @] @A
5. | Sonunda yenilmek olsa da hemen
miicadeleye dalarim. G) | @ | @)@ @)
6. | Korkuya kapildigim i¢in bagarim
sinirl kahiyor. G) | @) | @)@ @)
7. | “Bagarilamayacak higbir sey yoktur”
inancini tagiyan bir kisiyim. SEESEESARRA RS
8. | Kargilagilan zorluklar kargisinda 6n
plana ¢tkmayi severim. G) | @ | @) @@
9. | Bagarili olmak i¢in her tiirlii riski
g6ze alim. G| @G| @0
10. | Sonucunda zarar gorecek olsam
da inanglarimi sonuna kadar Gy | @ | 3| @@
savunurum.
11. | Giigliikleri goziimde biiyiitiiriim. G| @ | 3] 2|0
12. | Korkunun yersiz oldugunu
kanitlamak i¢in miicadele ederim. G| @] @O
13. | Rakibin ani ataklarina cevap vermek
benim igin kolaydir. G) | @ | @) @@
14. | Tehlikeli kosullara ragmen miicadele
etmekten kaginmam. G| & @O
15. | Diisiincelerimi savunmak igin
gerektiginde olumsuzluklart goze Gy | @ | 3| @2 | @
alirim.
16. | Becerilerimle ilgili siiphelerim beni
engeller G| @G| @0
17. | Gii¢ durumlarla miicadele etmek
gerektiginde, ilk adimi atmaktan Gy | @ | 3] @@
kaginmam.
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18. | Zorluklar kargisinda ¢6ziim yollar
bulmada bagariliyim.

G| & |G| @D

19. | Sakatlanma riskine ragmen
becerilerimi sonuna kadar Gy | @[ 3] @ |

kullanirim.

20. | Sonuglar ne kadar olumsuz olursa
olsun sinirlarimi zorlarim.

G| @ |G| @@

21. | Kendime giivensizligim firsatlari
kagirmama neden olur.

G @ G| @@

22. | Kaybetme korkusuna yenilmeden
sonuna kadar miicadele ederim.

G| @ |G| @ @

23. | Biitiin tehlikelere ragmen kendime
giivenerek hareket ederim.

G| @ |G| @

24. | Zorluklar kargisinda kendimi
kotiimser hissederim.

G| @ |G| @ @

25. | Zorluklar kargisinda bagarihi olma
giiciimiin var oldugunu hissederim.

G|@® |G| O

26. | Tehlikeli duruma diigsem de panik
yapmadan miicadele ederim.

G| @®H |G| @0

27. | Zorluklar yagadigimda kolay

cahiymalari tercih ederim.

G| @®H |G| @0

28. | Zorlu kogullara ragmen
giriskenimdir.

G| @®H |G| @1

29. | Gii¢ durumlarda zor gérevler
istlenirim.

G| @®H |G| @@

30. | Baski altinda kalsam da hedeflerime

G| @®H |G| @0

31. | Kaybedecegim seyler
kazanacaklarimdan ¢ok daha fazla Gyl @ | B3| @ | @

olsa da miicadele ederim.
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