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Arastirmada Tiirk boksdrlerin bilingli farkindalik diizeyleri ile sporda endise ve miicadele
diizeyleri arasindaki iliskinin c¢esitli parametrelere bagli incelenmesi amaclanmistir. Bu
baglamda arastirmanin evrenini 2024 yilinda aktif olarak boks miisabakalarina katilim saglayan
lisanshi boksorler olustururken 6rneklem grubunu evrenden kolayda d6rnekleme yontemi ile
belirlenen sporcular olusturmustur. Verilerin toplanmasi adina bu 6rneklem grubuna {i¢ ayri
form yoneltilmistir. Bunlar; Kisisel Bilgi Formu, Sporda Bilingli Farkindalik Olgegi ve Sporda
Miicadele ve Endise Olgegidir. Tiim bu formlar aracihigiyla elde edilen veriler SPSS (26.
versiyon) yaziliminda analiz edilmistir. Bu asamada tanimlayici istatistiklere ek olarak
parametrik testlerden gruplar arasi farkliliklarin tespit edilmesi adina t-testi ve  ANOVA
kullanilirken iliski testlerinden pearson korelasyon ve regresyon analizi uygulanmustir. lgili
testler araciliiyla yapilan sinamalar neticesinde boksorlerin cinsiyet, milli sporcu olma durumu
ve sezon igerisindeki performanslarin1 degerlendirmelerine bagli sporda bilingli farkindalik
6l¢egi alt boyutlarinda gruplar aras1 farklilik bulunmustur. Ayn1 zamanda 6lgek alt boyutlari ile
yas ve spor yasi degiskenlerine bagl iligkiler tespit edilmistir. Endise ve miicadele puanlarinda
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diizey iligki oldugu tespit edilmistir. Regresyon analizi neticesinde ise farkindalik ve yeniden
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The aim of the study was to examine the relationship between the conscious awareness levels
of Turkish boxers and their threat and challenge levels in sports depending on various
parameters. In this context, the universe of the study consisted of licensed boxers who actively
participated in boxing competitions in 2024, while the sample group consisted of athletes
determined from the universe by the convenience sampling method. Three separate forms were
directed to this sample group in order to collect data. These are; Personal Information Form,
Conscious Awareness Scale in Sports and Challenge and Threat Scale in Sports. The data
obtained through all these forms were analyzed in SPSS (version 26) software. At this stage, in
addition to descriptive statistics, t-test and ANOVA were used to determine the differences
between the groups from parametric tests, while Pearson correlation and regression analysis
were applied from relationship tests. As a result of the tests conducted through the relevant
tests, differences between the groups were found in the sub-dimensions of the conscious
awareness scale in sports depending on the boxers' gender, national athlete status and their
performance evaluations during the season. At the same time, relationships were determined
depending on the scale sub-dimensions and age and sports age variables. In threat and challenge
scores, only differences between groups were found depending on gender and the variables of
evaluating their performance during the season. It was determined that there was a negative low
level relationship between the threat sub-dimension and the total scale score, a positive low
level relationship between the challenge sub-dimension and awareness and the total scale score,
and a positive medium level relationship between the refocusing sub-dimension. As a result of
the regression analysis, it was concluded that the awareness and refocusing sub-dimensions and
the total scale score were statistically significant predictors of the threat and challenge scores
of the boxers.
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GIRIS

Sporun dogasinda bedensel beceriler kadar bilissel becerilere de ihtiyag duyulmaktadir.
Bunun en temel nedenlerinden birisi spor karsilasmalarinin  dinamik yapisindan
kaynaklanmalidir (Filiz, 2002). Bu dinamik yap1 igerisinde sporcular mevcut kosullarin
farkinda olma ve bu kosullara uygun davranis sergileme hususunda her zaman basarili
olamayabilirler (Gedik, 2019). Sporda anin fakinda olmak ve mevcut deneyimin iginde
optimum diizeyde yer alabilmek adina bilingli farkindalik diizeyinin sporcuda yiiksek olmasi
gerekmektedir (Kozak, Zorba & Bayrakdar, 2021). Bilingli farkindalik (mindfulness)
kavramsal olarak bireylerin mevcut an1 tamamen ve yargilamadan deneyimleme becerisi olarak
tanimlanmaktadir. Bu kavram, kisinin anin i¢inde olmasini ve dikkatini o anki deneyimlere
odaklamasini ifade etmektedir. Dahasi, bu yontem pek ¢ok geleneksel meditasyon tekniginde

ve modern psikoterapi yaklasiminda 6nemli bir yere sahiptir (Zhang vd., 2021).

Bilingli farkindalik calismalarinin sistematik bi¢imde uygulanmasinin (meditasyon,
egitim gibi) c¢esitli arastirma sonuglarina da dayanarak pek ¢ok olumlu ¢iktt sundugunu
gostermistir. Bu ¢iktilar yalnizca kisisel gelisimle kalmayip bedensel, ruhsal ve sosyal alanlarda
da oldukg¢a pragmatiktir (Gedik, 2019; Klein vd., 2020; Kinman vd., 2020). Bahsi gecen
pragmatik c¢iktilardan birisi endise gibi olumsuz duyussallik ilizerinde baskilayici 6zellige sahip
oldugudur. Bu hususta yapilan ampirik ¢aligmalarin neticesinde bilingli farkindaligin yiiksek
olusunun kronik endiseyi siirdiirenlerin aksine duygusal ve fizyolojik diizenleyici
mekanizmalar1 tesvik ederek kronik endiseyi azalttigimi goriilmiistiir (Delgado vd., 2010).
Endisenin mevcudiyeti ise genellikle belirsizlik ve anlik gelisebilecek kosullara bagh kaygi ve
stres durumu olarak tanimlanmaktadir. Sporcular da performanslari hakkinda endise
yasayabilirler. Bu endise hali sportif performans kaygisi, yaralanma korkusu veya rekabet

baskisi gibi durumlari igerebilmektedir (Boz vd., 2023).

Bilingli farkindalik caligmalariyla ayni zamanda, sporcularin zihinsel becerilerini
egitmek ve performanslarin1 gelistirmek giderek daha popiiler hale gelen bir miidahale
programi olmaya baslamistir (Si vd., 2024). Bu giincel yaklasimla olumsuz durumlarin
tyilestirilmesi kadar sporcularin olumlu durumlarin1 daha gelismis seviyelere yiikseltmek de
miimkiindiir. Miicadeleci yapilarinin giiclendirilmesi bu hususta verilebilecek ilk ornekler
arasinda gosterilebilir (Brenner, 2024). Ciinkii giinlik yasam kadar sportif etkinliklerde de
bilingli farkindaligin yiiksek olmasi kisinin odaklanmasini artiracagi i¢in miicadeleci yapiy1 da
giiclendirecektir (Biihlmayer vd., 2021). Tiim bu veriler 1s181nda bilingli farkindalik diizeyi ile

sporcularin endise-miicadele diizeyleri arasinda iligki oldugu diisiiniilmektedir.

1



Arastirmanin Problemi

Arastirmanin temel problemi “Boksorlerin bilingli farkindalik diizeyleri ile sporda
endise ve miicadele diizeyleri arasinda iliski var midir?” olarak belirlenmistir. Bu probleme ek
olarak alt problemler de belirlenmis ve bu problemlere iliskin veriler toplanarak analiz

edilmistir. Bu alt problemler;

Boksorlerin bilingli farkindalik diizeyleri ile sporda endise ve miicadele diizeyleriyle

ilgili agagidaki alt problemlere cevap aranmistir;

1. Boksorlerin bilingli farkindalik diizeyleri ile sporda endise ve miicadele diizeyleri

cinsiyet degiskenine bagli farklilagsmakta midir?

2. Boksorlerin bilingli farkindalik diizeyleri, sporda endise ve miicadele diizeyleri ile yas

degiskeni arasinda iligki var midir?

3. Boksorlerin bilingli farkindalik diizeyleri, sporda endise ve miicadele diizeyleri ile spor

yas1 degiskeni arasinda iliski var midir?

4. Boksorlerin bilingli farkindalik diizeyleri ile sporda endise ve miicadele diizeyleri milli

sporcu olma durumlarina bagli farklilagmakta midir?

5. Boksorlerin bilingli farkindalik diizeyleri ile sporda endise ve miicadele diizeyleri

psikolojik destek alma durumlarina bagh farklilasmakta midir?

6. Boksorlerin bilingli farkindalik diizeyleri ile sporda endise ve miicadele diizeyleri sezon

ici performans degerlendirmesi durumlarma baglh farklilagmakta midir?

7. Boksorlerin bilingli farkindalik diizeylerinin sporda endise ve miicadele diizeyleri

uizerinde etkisi var midir?

Arastirmanin Amaci

Arastirmada Tiirk boksorlerin bilingli farkindalik diizeyleri ile sporda endise ve
miicadele diizeyleri arasindaki iligkinin g¢esitli parametrelere bagli incelenmesi
amaclanmaktadir. Bu amaglar dogrultusunda ilgili arastirma grubunun spor ortaminda bilingli
farkindalik diizeylerinin endise ve miicadele diizeylerine etkilerinin incelenmesiyle birlikte
alanyazina katki sunacak veriler elde etmek ve ilgili taraflara arastirma sonuglarina bagl

Oneriler sunmak da amaglar arasinda yer almaktadir.



Arastirmanim Onemi

Bilingli farkindalik sporcularin gerek antrenman gerekse miisabaka icerisinde mevcut
durumlarina iliskin degerlendirmeleri ve adindan da anlasilabilecegi {lizere bilingli bigimde
farkinda olmalari ile iliskilidir. Bu durum sporun dogasi olan endise ve miicadele durumu ile
iligskilendirilmek istendigi takdirde arada bir iliskinin olabilecegi yordanmaktadir. Ciinkii
sporda bilingli farkindaligin endise duygusunu azaltirken miicadeleci ruhu arttiracagi
diistiniilmektedir ve bu sebeple arastirmada Tiirk boksdrlerin bilingli farkindalik diizeyleri ile
sporda endise ve miicadele diizeyleri arasindaki iliskinin ¢esitli parametrelere bagli incelenmesi
amaclanmaktadir. Bu amacin gergeklestirmesinin ise alan yazinda yeni bir bakis agisina yol
acacagl diisiincesi ve 1ilgili taraflara sunacagi Oneriler nedeniyle Onem arz ettigi

diistiniilmektedir.

Arastirmanmin Simirhiliklar:

Tiirk boksdrlerin bilingli farkindalik diizeyleri ile sporda endise ve miicadele diizeyleri
arasindaki iliskinin cesitli parametrelere bagli incelenmesi amaciyla gerceklestirilen bu

calismanin;

e Evreni Tiirk boksorlerle, 6rneklemi ise 2024 yilinda aktif olarak miisabakalara katilan

boksorlerle,
e Bu boksorlerin bilingli farkindalik diizeyleri ile sporda endise ve miicadele diizeylerinin

Olctilmesi ile sinirlandirilmagtir.

Varsayimlar

Arastirmanin gerceklestirilmesi esnasinda bazi varsayimlarda bulunulmustur. Bunlar;

e Verilerin toplanmasi adina kullanilan 6lgeklerin aragtirma amacina uygun olduklari ve

yeterince giivenilir-gegerli olduklari,
e Arastirmaya dahil edilen katilimcilarin amaca uygun kisilerden olustugu,
e Katilimcilarin veri toplama araglarinda yer alan her bir maddeyi dikkatlice okuduklari

ve kendilerine en uygun ifadelere ictenlikle yanit verdikleri varsayilmaktadir.

Tanimlar

Boks: Ozel koruyucu ekipmanlarin kullanimiyla yapilan ve yumruk odakli bir miicadele

sporu; yumruk oyunu (Tirk Dil Kurumu, 20244a).



Bilin¢li Farkindahk (Mindfulness): Bilingli farkindalik, diisiincelerin, duygularin,
bedensel duyumlarin ¢evrelendigi ortamda anda farkindaliktir (Zhang vd., 2021).

Endise: Endise, stresle dogrudan iliskili olup, tehlike veya talihsizlik beklentisi-
korkusunun yarattig1 bunalti ve tedirginlik olarak tanimlanabilir (Budak, 2003).

Miicadele: Herhangi bir amaca erismek, bir kuvvete kars1 koyabilmek i¢in bir kisi veya

toplulugun giiclii cabasina miicadele denir (Tiirk Dil Kurumu, 2024b).



BiRINCi BOLUM

1. KURAMSAL CERCEVE

Arastirmanin kuramsal ¢er¢eve baslikli boliimiinde; kavramsal olarak “boks”, “bilingli

farkindalik” ve “endise-miicadele” kavramlar1 detayli bi¢imde agiklanmustir.

1.1. BOKS

Boks disiplini genel anlamda iki sporcunun rakip oldugu ve karsi karsiya geldikleri,
ellerine koruyucu eldivenler giyerek yalnizca yumruk vuruslariyla miicadele ettikleri bir spor
daldir (Jako, 2009). Bu spordaki en temel amag, rakip sporcunun belirli noktalarina (bas ve iist
govde) yumruk vurusu yaparak puan kazanmaktir. Tiim bu tekniklerin uygulanmasinda ise
teknik beceri, hiz, gii¢c, dayaniklilik ve strateji gerektiren bir spordur. Bu kokli disiplinin
tarihsel gelisimi incelendiginde M.O. 3.000°li yillara dayandig: bilinmektedir (Boddy, 2013).

Boks, antik donemlerde Mezopotamya, Misir ve Yunanistan gibi yerlerde oynanan bir
spor dali olarak bilinir. Antik Yunan'da boks, Olimpiyat Oyunlari'nda yer aldi ve "pygmachia"
olarak adlandiriliyordu. Bu déonemde boksoérler ¢iplak elleriyle doviisiirlerdi ve genellikle deri
kaph eller kullanirlardi (Imamoglu & Imamoglu, 2018). Romalilar boksu, doviis koleleri
arasindaki doviislerde izleyici olarak kullanmislardir. Bu doviisler olduk¢a vahsiydi ve siklikla
oliimle sonuglanirdi. Orta ¢aga gelindiginde (18. Yiizyil) boks, modern anlamda bu dénemde
Ingiltere’de yeniden popiiler hale gelmeye baslamistir. Bu donemde, boksérler ¢iplak elleriyle
doviistiyorlardil ve bu karsilagsmalar genellikle doviis kuliiplerinde diizenlenmistir. 19. Yiizyila
gelindiginde ise 1867 senesinde John Sholto Douglas tarafindan olusturulan “Queensberry
Kurallar1” boksun modern bi¢imini sekillendirmistir. Bu kurallar kapsaminda giiniimiizde de
varligin siirdiiren; eldiven kullanmak, belirli round siireleri ve hakem gozetimi gibi 6nemli

degisikliklere yer verilmistir (Roberts, 1977).

Boks disiplininde daha yakin tarihlere gelinde diinya ¢apinda popiilerlik kazandigini ve
uluslararasi organizasyonlarin diizenlendigini sdylemek miimkiindiir. Bu organizasyanlar ve
popiilarite sayesinde “profesyonel” ve “amator” boks kavramlari ortaya ¢ikmakla beraber
aralarindaki farklar belirgin bir hal almistir. Bu husustaki en 6nemli ara¢ amatér boksun
olimpiyat oyunlarinda yer almasi olmustur (Gems, 2020). Giinlimiizde ise boks pek ¢ok tilke
ve kiiltiirde popiiler bir spor olmaya devam etmekle birlikte daha siki kurallar ve giivenlik
onlemleriyle birlikte gelismis, profesyonel ve oldukg¢a biiyiikk bir endiistri haline gelmistir
(Sipal, 2022).



1.2. BILINCLi FARKINDALIK

Optimum diizeyde sekillendirilmis saglikli bir yagama sahip olabilmek adina denge
icerisinde bir psikoloji, beden ve zihin gerekmektedir. Bunun basarilabilmesi i¢in giiniimiiz
kosullarinda pek ¢ok insan gesitli besinler igeren yiyecekler yemeye ve yasamlarini dengelemek
ve olumlu bir yasam tarzina sahip olabilmek adina diizenli egzersiz yapmaya calisir (Diinya
Saglik Orgiitii, 2024). Insanlarin her giin mesgul olmaya ve gesitli gorevleri yerine getirmeye
bu kadar odaklandigi bir diinyada, zihni temizlemek ve simdiki anda kalmak mutlu bir yasam

i¢in temel bilesenlerden biri olarak diistiniilmektedir (Zhang vd., 2021).

Bireylerin anda kalmasi ve simdiki zamanla tam olarak baglanti kurmasi ise bilingli
farkindalik (mindfulness) ile miimkiindiir. Nitekim bu kavram diisiincelerin, duygularin,
bedensel duyumlarin ¢evrelendigi ortamdaki anda kalma farkindaligi olarak tanimlanmaktadir
(Zhangvd., 2021). “Mindfulness” kavrami; farkindaligi, dikkati ve hatirlamay1 bir araya getiren
Pali dilinden (Bu dil Buda’nin tiim 6gretilerinin esas kayit altina alindig: dildir.) gelen “sati”

kelimesinin Ingilizce karsilig1 olarak kullanilmaktadir (Siegel vd., 2009).

Bilingli farkindaligin temelini olusturan “dikkat” ve “farkindalik” giindelik isleyisin her
ne kadar degismez ozelliklerini olusturuyor olsa bile bilingli farkindalik, gelismis dikkat etme
ve simdiki deneyimlere veya mevcut gerceklere dair farkindalik olarak da kabul edilebilir
(Brown & Ryan, 2003). Ciinkii yasami1 dengelemek adina bilingli farkindalik; hem bedensel
hem de ruhsal olarak daha saglikli bir yasam tarzina sahip olmak i¢in biiyliyen modern bir
teknik haline gelmistir. Ozetle bilingli farkindalik kavrami; “... aktif olarak simdiki zamana
katildigimiz, yeni seyleri fark ettigimiz ve baglama duyarli oldugumuz esnek bir zihin durumu”.
Bu kavram esasinda, bilingli olarak ge¢misten ya da gelecekten benligi kaginmak, anda kalmak
ve dikkati ana yonlendirmektir. Bu sayede benlik yargilayici olmaktan uzak kalir ve o ana
odaklanir (Creswell, 2017). Bu tanimlamalar kadar bilingli farkindalik kavramina iliskin bu
zamana kadar pek ¢ok tanimlar yapilmistir. Bunlardan bir digeri Baltzell ve Summers’in (2018)
yaptig1 tanimdir. Arastirmacilar bilingli farkindaligin; herkesin sahip oldugu temel bir yetenek
oldugunu ve anda olanlarin farkinda olma anlamina geldigini ifade etmislerdir. Tiim bu
tanimlarda “bilingli farkindalik nedir” sorusuna yanit niteliginde tanimlar yapilmistir. Fakat
“bilingli farkindalik ne degildir” sorusuna ise Seigel, Germer ve Olendzki’nin (2009)
tanimlamalariyla yanit verdigimiz takdirde; gevsemeye g¢alisma, olaganin Gtesine gegme, bir
diisiincenin zihinden bosaltilmas1 veya bir acidan uzaklagsma degildir. Dahas1 bilingli

farkindalik, bir din degildir ve bilingli farkinda olmak aslinda zor bir eylem degildir.



Bilingli farkindalik ¢alismalarnin sistematik bigimde uygulanmasmin (meditasyon,
egitim gibi) cesitli arastirma sonuglarina da dayanarak pek ¢ok olumlu ¢iktt sundugunu
gostermistir. Bu ¢iktilar yalnizca kisisel gelisimle kalmayip bedensel, ruhsal ve sosyal alanlarda
da oldukga pragmatiktir (Gedik, 2019; Klein vd., 2020; Kinman vd., 2020). Aslen 2.600 yillik
bir Budist kavrami olan bilingli farkindaligin modernlestirilmis uygulamalar1 bugilin yasamin
neredeyse hemen her alaninda (psikoterapi, kanser bakimi, yas siireci, stres yonetimi, liderlik
egitimi, egitim, kisilerarasi iliskiler, ebeveynlik, siyaset ve spor performansi) yer bulmaktadir

(Brown & Ryan, 2003).

N
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Sekil 1: Bilingli Farkindalik Uygulamalarinin Ug Temel Ilkesi

Shapiro ve arkadaslar1 (2006), bilingli farkindaligin temel ilkelerini {i¢ ana boyutta ele
almiglardir. Sekil 1°de yer alan bu ilkelerden ilki olarak, “niyet” etme (intention) kavrami,
kisinin farkindalik pratiginde belirli bir amag ve yonelime sahip olmasini ifade eder. Bu, bireyin
bilingli olarak an1 yasama ve farkindalik gelistirme arzusunu yansitir. Ikinci olarak, “dikkat”
verme (attention) ilkesi, kisinin zihnini mevcut an {izerine odaklamasin1 ve dikkatini
dagilmadan siirdlirebilmesini vurgular. Bu, bireyin ¢evresel ve icsel deneyimlere yonelik
bilingli ve siirekli bir dikkati icerir. Ugiincii olarak ise, tecriibe edileni kabul, sefkat ve aciklikla
karsilama (acceptance, compassion, and openness) “tutumlari” 6ne ¢ikar. Bu boyut, kiginin
deneyimlerini yargilamadan, sefkatle ve aciklikla karsilamasini ifade eder. Yani, bireylerin
mevcut ant oldugu gibi kabul etmeleri, kendilerine ve baskalarina kars1 daha merhametli ve
acik bir tutum gelistirmeleri beklenir. Bu {i¢ ilke, bilingli farkindalik pratiginin derinlemesine

anlasilmasi ve etkili bir sekilde uygulanabilmesi i¢in temel bir ¢er¢eve sunar (Ziimbiil, 2021).

1.2.1. Bilingli Farkindahgin Bilesenleri

Mevcut anda nelerin olduguna dikkat etmek ve olanlarin farkinda olmak bilingli
farkindaligin temelini olustururken Kabat-Zinn (2013) bu farkindalig1 yedi farkli tutumundan
s0z ederek aciklamigtir. Bu baglamda bilingli farkindaligin bilesenleri olarak; “yargilamamak”,
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“sabir”, “acemi zihin”, “giiven”, “hirslanmamak”, “kabul etmek” ve “oluruna birakmak” gibi
bagliklarla agiklamak miimkiindiir. Bu tutumlar birbirlerinden bagimsiz olmayan, birbirlerini
takip eden ve etkileyen tutumlardir. Bu tutumlara iliskin detayli agiklamalara asagida yer

verilmistir.

1.2.1.1. Yargilamamak

Insan zihni genellikle deneyimlerini iyi-kéti ya da olumlu-olumsuz gibi gesitli
kategoriler ve etiketler catis1 altinda siniflandirma egilimine sahiptir. Bu siirekli kategorize
etme ve yargilama aliskanligi, bireyleri genellikle nesnel bir temele dayanmayan ve ¢gogunlukla
farkinda olunmayan otomatik tepkilere yonlendirmektedir. Hayatin getirdigi stresle basa ¢ikma
siirecinde, bu otomatik yargilari tanima ve anlamlandirma 6nemli bir ilk adimdir. Bu
farkindalik, bireylerin 6nyargilarindan ve korkularindan arinmalarini saglar ve dolayisiyla daha

Ozgiir bir yasam stirmelerine olanak tanir (Kabat-Zinn, 2013).

1.2.1.2. Sabir

Bilingli farkindalik pratigi sirasinda, hem bedensel hem de zihinsel diizeyde bir bilgelik
formu olan sabr1 gelistirmekteyiz. Sabir, zihnin huzursuz oldugu durumlarda destekleyici bir
rol Ustlenir. Sabirli olmak, mevcut an1 tamamen agik bir sekilde kabul etmek anlamina gelir.
Sabirli olma uygulamalari, bireylere anlarimi siirekli olarak aktivite ya da ek diisiincelerle

doldurmaktan kaginmay1 6gretebilir (Kabat-Zinn, 2013).

1.2.1.3. Acemi zihin

Simdiki anin zenginligini kavrayabilmek i¢in, her seyi sanki ilk kez goriiyormus gibi bir
istek ve taze bir bakis acisina sahip olmak gerekmektedir. Bu, “acemi zihin” olarak adlandirilan
zihinsel durumu deneyimlemeyi icermektedir. Her an, digerlerinden farkli olarak benzersiz
ozellikler tasir ve kendi i¢inde farkli olasiliklar barindirmaktadir. Acemi zihin, bu basit gergegi
hatirlamamiza yardimci olmaktadir. Ac¢ik ve acemi bir zihin durumu, yeni olasiliklara agik
olmamizi tesvik eder ve bu sayede, bildigimizden daha fazla bilgi sahibi oldugumuzu diisiinen

uzmanlik kisitlamalarindan kurtulmamiza olanak tanimaktadir (Kabat-Zinn, 2013).

1.2.1.4. Giiven

Baska insanlarla ayni fikre sahip olmadigimizda veya onlar bizimle hemfikir olmadig:
anda kendi diisiincelerimizi takdir etmek kendimize olan giivenin bir pargasidir. Sizden daha
iyl oldugunu diisiindiigiiniiz kimselerin diisiincelerine ve duygularima kendi duygu ve

diisiincelerinizi fark edemeyecek kadar kapilmak, kendiniz olmayi size unutturabilir. Bir
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digerini taklit etmenin size kendinizi unutturmak gibi bir geri doniitii olabilir. Birisi gibi olmak
imkansizken, daha fazla kendiniz olmak miimkiindiir. Nitekim ilk etapta meditasyon yapmanin

nedeni temel olarak budur (Kabat-Zinn, 2013).

1.2.1.5. Hirslanmamak

Olunan durumdan farkli bir duruma gegme arzusu, bilingli farkindaligin temel dogasina
ters diismektedir. Eger gerginlik yasiyorsaniz, bu gerginlige dikkat etmek gereklidir. Ayni
sekilde, acit c¢ekiyorsaniz, bu acityr miimkiin oldugunca kabul etmelisiniz. Kendinizi
elestiriyorsaniz, bu elestirinin arkasindaki zihinsel siirecleri gézlemlemelisiniz. Onemli olan,
deneyimlediginiz her seyin burada ve simdi var oldugunu kabul etmek ve bu deneyimlere agik
olmaktir. Yapmaniz gereken, bu deneyimleri sadece kabul etmek ve farkindalik iginde
tutmaktir; bunlarla ilgili herhangi bir miidahalede bulunmaniz gerekmez. Meditasyon
pratiginde, hedeflerinize ulagmanin en etkili yolu, belirli sonug¢lara ulagsmaya caligsmaktan
vazgeemek ve her an1 oldugu gibi gérmeye ve kabul etmeye odaklanmaktir. Sabir ve diizenli

uygulama yoluyla, hedeflerinize ulasmak dogal olarak ger¢eklesir (Kabat-Zinn, 2013).

1.2.1.6. Kabul etmek

Kabul etmek, bir durumu veya olay1 gergekte oldugu gibi tanimak anlamina gelir. Bag
agris1 yasiyorsaniz, bu agriyr oldugu gibi kabul etmeniz gerekir. Fazla kilolariniz varsa,
bedeninizi bu fazlaliklarla kabul etmelisiniz. Birinin vefatini ya da kanser tanisini kabul etmek,
zaman alabilir ancak bu, siirecin bir pargasidir. Ofke ve yadsima, genellikle kabul asamasindan
once ortaya ¢ikan duygulardir ve iyilesme siirecinin dogal bir par¢asidir. Ancak, cogu zaman,
istenen sonuglara ulagsmak i¢in fazla ¢aba gostermek, sadece daha fazla yorulmamiza neden
olabilir. Kabul etme, her seyi sevmeniz veya her seye karsi pasif bir tutum sergilemeniz
gerektigi anlamina gelmez; bu, var olani oldugu gibi gérmeye ve bu durumu kabul etmeye

istekli olmay1 ifade eder (Kabat-Zinn, 2013).

1.2.1.7. Oluruna birakmak

Icsel deneyimimize dikkat verdigimizde, karsilastigimiz duygular, diisiinceler veya
durumlar hos oldugunda bunlar stirdiirme egiliminde olabiliriz; nahos oldugunda ise bunlardan
kacinma cabas1 gosterebiliriz. "Oluruna birakmak," mevcut durumlarin oldugu gibi kabul
edilmesi ve miidahalede bulunulmadan kabul edilmesidir. Deneyimleri yargiladigimiz1 fark
ettigimizde, bu yargilayict diisiincelerin de mevcut olmasina izin vermeliyiz. Ayni sekilde,
gecmis veya gelecekle ilgili diisiinceler de ortaya ¢ikabilir; bu diistinceleri sadece farkindalikla

gozlemlemek gerekmektedir. "Oluruna birakmak" kavrami, bize tamamen yabanci bir deneyim
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degildir; her gece uykuya daldigimizda bu yaklasimi1 benzer sekilde uygulariz, aksi takdirde
uyuyamayiz (Kabat-Zinn, 2013).

1.2.2. Bilissel Farkindahga Iliskin Kuramsal Temeller

Psiko-sosyal alanda biligsel farkindaligin dogrudan ya da dolayli (farkindalik,
yargilamama gibi) bicimde dogasinda yer aldig1 ¢esitli kuram ilgili literatiirde mevcuttur. Bu
baglamda arastirmamizda bazi kuramlarla bilingli farkindalik iligskisine dair bilgilere yer

verilmistir.
1.2.2.1. Bilissel davrams¢i terapi

Bilingli farkindalik temelli yaklasimlar, geleneksel bilissel davranisci terapi (BDT) ile
hem benzerlikler hem de farkliliklar gostermektedir (Baer & Sauer, 2009). BDT, bireylerin
diisiince ve davraniglarin1 degistirmeyi hedeflerken, bilingli farkindalik diisiince iceriklerine
duyusal rahatsizlik yaratan unsurlar olarak bakmaz. BDT'nin amaci, belirli hedeflere ulasmak
ve islevsiz diisiince ve duygulart degistirme arzusunu tesvik etmekle sinirlidir. Buna karsin,
bilin¢li farkindalik, diisiince ve duygulara karsi yargilayici olmayan bir tutum gelistirmeye

odaklanir (Harrington & Pickles, 2009).

Her iki yaklasimda da ortak bir hedef bulunmaktadir: bireylerin diisiincelere karsi nesnel
bir tutum gelistirmeleri ve bu diisiincelerin yalnizca diisiince oldugunu, gergeklikten ziyade
zihinsel bir igerik oldugunu fark etmeleri, yani merkezsizlestirmeleri. Her ne kadar BDT ve
bilingli farkindalik temelli uygulamalar farkli goriiniimler sunsa da, bu iki yaklasimin hedefleri

ve kullanilan mekanizmalar olduk¢a benzerlik arz etmektedir (Gee, 2014).

Ugiincii dalga bilissel davranise1 terapiler, bilingli farkindalik, duygular, kabul, iliskiler,
degerler, hedefler ve iist bilis gibi kavramlara vurgu yapar. Bu yaklagimlar arasinda Kabul ve
Kararlilik Terapisi, Diyalektik Davranis¢1 Terapi, Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapi,
Analitik Fonksiyonel Psikoterapi ve Metakognitif Terapi yer almaktadir (Hayes & Hofmann,
2017). Bu fgciincii dalga yaklasimlarinin ortak paydasi, bireylerin duygusal ve bilissel
stireclerini daha etkili bir sekilde yonetmelerine ve psikolojik esneklik kazanmalarina yardimci
olmaktir. Bu terapi modelleri, bilissel ve duygusal siireglere yonelik yenilik¢i yaklasimlar

sunarak, bireylerin yagam kalitesini artirmay1 hedefler.
1.2.2.2. Varolusc¢u terapi

Varoluscu terapi, bireyin varolussal kaygilarina odaklanan dinamik bir terapotik
yaklagimdir. Bilingli farkindalik, varoluscu terapinin merkezindeki daniganin deneyimlerini
kesfetme stirecini derinlestirebilir ve zenginlestirebilir. Bu uygulama, deneyimsel bir boyut
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ekleyerek terapi siirecine Onemli katkilarda bulunabilir. Bilingli farkindaligin varoluscu
terapiyle entegrasyonu, sadece bagimsiz bir degisim araci olarak degil, ayn1 zamanda genis
kapsamli varolugsal yeniden degerlendirmeye uygun bir uygulama olarak terapétik yararlar
saglayabilir. Bu baglamda, bilingli farkindalik uygulamalari, varoluscu terapinin temel

hedeflerini destekleyen ve derinlestiren bir yontem olarak degerlendirilmektedir (Corey, 2019).
1.2.2.3. Gestalt psikolojisi

Gestalt yaklagimi, ¢caba ve kontrol odakli dikkatin Gtesinde, "rahat" bir dikkat tiiriine
odaklanir. Bu yaklasim, mevcut anda belirgin olanin kendiliginden ortaya ¢ikabilmesi i¢in bir
"verimli bosluk" yaratilmasini tesvik eder. Bu siire¢, Gestalt terapinin temelini olusturan ve
saglikli 6z diizenlemenin anahtar1 olarak goriilen biitiinlestirici bir siiregtir (Brown, Ryan &
Creswell, 2007). Gestalt terapide yeniden baglant1 siireci, simdiki anda ortaya ¢ikan duygular,
diisiinceler ve bedensel hislere yargilayict olmayan ve bilingli farkindalikla dikkat

gosterilmesini gerektirir (Corey, 2019).

1.2.3. Sporda Bilincli Farkindalhik

Bilingli farkindalik genel olarak dikkat ve diisiinme big¢imlerini odaklanarak
diizenlemeyi hedefleyen bir metot olarak tanimlanabilir (Germer, 2004). Bu metot, kisilerin an1
yasama becerilerini gelistirmelerine ve stresle basa ¢ikma becerilerini artirmalarina olanak
sunmaktadir. Dahast bilingli farkindalik uygulamalar1 genellikle klasik meditasyon
tekniklerinden ayrilarak daha spesifik ve uygulama temelli yaklasimlar igermektedir ve bu
sayede kisiye sundugu muhtemel ¢iktilar oldukca fazladir. Bu baglamda, dikkat yonlendirme
stratejileri, bireylerin dikkatlerini belirli bir nesneye, diisiinceye veya duyguya odaklamalarin

saglamak amaciyla gelistirilmistir (Van Dam, Earleywine & Borders, 2010).

Bilingli farkindalik, fiziksel ve ruhsal agidan deneyimlenen olumsuz hislerin azalmasina
yardimci olabilmekte ve olumlu kisilik gelisimini desteklemektedir (Kinay, 2013). Bu
baglamda, literatiir taramalari, bilin¢li farkindalik uygulamalarinin sporcularin sportif
hedeflerine ulagmalarina yardimci olabilecegini ve zihinlerini odaklamalarina katk:
saglayabilecegini gostermektedir (Kozak, Zorba & Bayrakdar, 2021). Ozellikle Biihlmayer ve
arkadaglar1 (2017) tarafindan gerceklestirilen derleme ¢alismasi neticesinde bilingli farkindalik
uygulamalarina tabi tutulan gesitli branglardan sporcularin sportif performans performanslari
ile giinliik yagamlarinda hem fiziksel hem de psikolojik olarak olumlu yonde etkiledigi tespit
edilmistir. Bu veriler bilingli farkindalik ¢aligmalarinin sporcularin performanslarini artirma
noktasinda potansiyel bir ara¢ olarak degerlendirilebilecegini dngdrmektedir. Bahsi gegen

arastirmanin daha dncesinde yapilan ¢aligmalar incelendiginde arastirmacilarin agirlikli olarak
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son otuz yilda sporda bilingli farkindalik uygulari/arastirmalar1 yaptiklar1 goriilmektedir
(Kabat-Zinn, 2013).

Sporda bilingli farkindalik temelli pek c¢ok klinik calismada, bilingli farkindalik
uygulamalarinin sistemik inflamasyonu azalttigi, agri yonetimine yardimci oldugu,
odaklanmay1 artirdigi, anksiyete, stres ve depresyon gibi psikolojik ¢iktilarin semptomlarini
azalttig1 ve genel refahi artirdigi sonucuna erigilmistir (Fountain-Zaragoza & Prakash, 2017,
Rosenkranz vd., 2013). Bunlarin hepsinin atletik performans ve sporcunun yasam kalitesi
tizerinde 6nemli etkileri oldugundan, hem sporcular i¢in farkindalik iizerine arastirmalar hem
de sportif performans agisinda bilingli farkindaligin dahil edilmesinin daha yaygin hale

getirilmesinin 6nemi artmaktadir.

Bilingli farkindalik ¢aligmalar1 ayn1 zamanda, sporcularin zihinsel becerilerini egitmek
ve performanslarini gelistirmek i¢in giderek daha popiiler hale gelen bir miidahale programi
olmaya baglamistir (Si, Yang & Feng, 2024). Bilingli farkindaligin sporcular arasinda stresi ve
kaygiy1 azalttigl ve 6zellikle performansi sergilerken daha fazla beceriyi gerektiren sporlarda
performansin iyilestirilmesine katkida bulunabilecegi gosterilmistir. Bilingli farkindalik ayrica,
stres ve ruh hali gibi bilinen risk faktorlerindeki faydalar veya belki de iyilestirilmis dikkat
stiregleri yoluyla sporcularda yaralanma riskini azaltabilir (Brenner, 2024). Bununla birlikte
olumsuz olaylardan zihinsel iyilesmeyi kolaylastirarak sporcularin yaralanma sonrasi

rehabilitasyon siirecine katkida bulunabilir (Anderson, Haraldsdottir & Watson, 2021).

Sonug olarak, bilingli farkindalik uygulama ¢alismalari, hedef kisilerin ya da hedef
grubun Dbireysel fizyolojik ve psikolojik ihtiyaclarina ve spora 0zgli performans

gereksinimlerine hitap eden miidahale programlaridir.

1.3. ENDISE-MUCADELE

Arastirmanin bu béliimiinde endise ve miicadele kavramlarina iligkin tanimlamalara ve

cesitli aciklamalara yer verigmistir.

1.3.1. Endise

Endise, olumsuz etkiler tasiyan ve genellikle bireyler tarafindan kontrol edilemez olarak
algilanan bir diisiince ve imge zinciri olarak tanimlanabilir. Ote yandan bu siireg, belirli bir
konuda belirsizligin s6z konusu oldugu ve olumsuz sonug olasiliklarinin igerildigi bir zihinsel
problem ¢dzme girisimi olarak agiklanmaktadir; bu siiregte korkunun da 6nemli bir rolii vardir
(Borkovec vd., 1983). Hirsch ve Holmes’e (2007) gore endisenin imgelemeden ziyade 6zellikle
diisiince siireglerini icerdigi belirtilmistir. Bu genisletilmis tanima gore, endise daha g¢ok
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diistinsel islemlerle iligkilidir. Ayrica, endise olgusunun kayg ile ilgili biligsel siireglerden
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Endise, gelecekteki tehlikeleri tahmin etme, planlama yapma,
fikirleri deneme ve alternatif secenekleri degerlendirme gibi yiiksek diizeyde bilissel islevler

gerektiren bir davranis tiirii olarak kabul edilir (Lynch, 2000).

Craske ve arkadaslar1 (2011), endiseyi en gelismis davranis tiirlerinden biri olarak
tanimlarken, bu durumu belirsiz ve hos olmayan olaylarla ilgili diisiincelerle mesgul olma
olarak ifade etmislerdir. Ote yandan, Davey ve Wells (2006) endiseyi, kontroliin kaybedildigi
ve felaketlestirme egilimlerinin bulundugu bir durum olarak tanimlamislardir. Arastirmacilar,
endisenin sozel ve yavas isleyen bir siirec oldugunu, bireylerin belirsiz gelecekte
karsilasabilecekleri durumlar ig¢in hazirlik yapmalarina yonelik tekrarlayici diisiinceler
araciligiyla bu hazirlik siirecini pekistirdigini vurgulamiglardir. Endise, imgeler yerine
diisiincelerden olusan, somut fikirlerden ziyade belirsizligi igeren ve problem ¢oziimiinden
ziyade problemin detaylandirilmasini iceren ruminatif bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir

(Borkovec, Shadick & Hopkins, 1991).

Eger bu tiir endise gergek bir tehdit olmaksizin yasaniyorsa, asir1 ve yogun endiseler
kaygi bozukluklarinin temelinde yer alabilir ve bu durumlarin ortaya ¢ikmasina neden olabilir
(Clark & Beck, 2023). Bu baglamda, endise hem bireylerin psikolojik sagliklarini etkileyen bir
sire¢ olarak degerlendirilmektedir, hem de kaygi bozukluklarinin anlasilmasi ve tedavi

edilmesi agisindan 6nemli bir aragtirma konusudur.

1.3.1.1. Endisenin belirtileri

Kisinin endise hali stres ile dogrudan iliskisi olan, tehlike veya talihsizlik beklentisi-
korkusunun yarattig1 bunalt1 ve tedirginlik olarak tanimlanabilir. Kaygi, zaman ve mekan

dahilinde endise odaklanmalarma denk gelen az veya ¢ok belirgin krizler ile yaygin endise
halidir (Budak, 2003).

Endise haldeki bir kisi ¢ogu olaydan endise hissi bir durumu yaratir. Stres, endise
(anksiyete) olusumunda genel olarak 6nemli bir kaynagi teskil etmektedir. Endiseli ruh hali
keyif i¢erisindeki bir insani bile ‘‘kesinlikle kendisi olmay1 istememek, hatta bir baskasi olmay1
istemek’’ gibi noktalara kadar siiriikkleyebilmektedir. Bu noktaya kadar siiriiklenen kisi ise
kendisini unutacak diizeyde kendinden gegme istegine kapilabilir. Yine ayni diizlem tizerinde,
endiseli birisine oranla daha dengeli bir bilince sahip olmak *‘kendisi ile ilisik olarak bir seyler

diistinmeyi isteyebilir’” (Ryum vd., 2017).

13



Endise duyulan bir ruh halinin neticesinde meydana gelen tepkiler genel olarak benzer
ozellikler tasimaktadir. Fakat kullanilan savunma mekanizmalarina gore gesitli belirtilerin de
eslik etmesiyle ¢ok yonlii Klinik tablolar da gelisebilmektedir. Genel manada endisenin dort
ayri1 belirti 6zelligi bulunmaktadir (Kendler vd., 1987). Bunlar;

e Bilissel Belirtiler: Kisinin gergeklik algisindaki degisim, otokontroliinii kaybetmek,
¢ildirma hissi yasamasi, kotii bir haber alma beklentisi i¢erisinde olmasi, gevresinde
degisimler yastyor gibi algilanma durumu, odaklanma ve konsantrasyon kaybi, fiziksel
olarak zarar gorecegine iligskin endise duymasi gibi belirtiler (Uzbay, 2002).

e Duygusal Belirtiler: Kisinin kroniklesmis korku duymasi, huzursuz hissetmesi,
tasalanmasi, sinirlilik halinin yersiz bi¢imde artis gostermesi, dissal ve igsel higbir
faktdre tahammiil edememe, caresiz hissetme ve panikli olmak gibi belirtiler (Ozen &
Temizsu, 2010).

e Davramssal Belirtiler: Kiside kaygi meydana getiren durumlara karsi kaginma
davraniginin sergilenmesiyle birlikte dona kalmak, ¢abuk irkilmek, kolaylikla yorulmak
gibi belirtiler (Mahoney vd., 2016).

e Fizyolojik Belirtiler: Dolasim sisteminde ¢arpint1 ya da kan basincinda artis, kalp atim
hizinin ani degisimleri, gogiis bolgesinde agr1 veya rahatsizlik hissiyati gibi belirtiler
meydana gelir. Solunum sisteminde ise kisinin nefesinin daralmasi, hava yoksunlugu,
bogazinda diigiimlenme ve bogulma gibi hislerin algilanmasi da fizyolojik belirtiler
arasinda yer almaktadir. Dahasi endiseli hissetme aninda kisinin yutma giicliigi,
bunalma, kusma istegi, ishal olma, karin-bas agrisi, sik idrara ¢ikma gereksinimi ve
cinsel isteksizlik gibi belirtilerle de endise halinde karsilasmak miimkiindiir. Son olarak
cilt belirtileri agisinda disaridan goriilebilecek terlemek, yiizde kizarikliklarin olugsmas,
sicak ya da soguk basmasi durumunu siklikla yasamak, titreme, kisini yerinde
duramamasi/gevseyememesi, viicudun farkli uzuvlarinda uyusukluk hissetmek veya

irpermek gibi hisler de miimkiindiir (Miloyan & Pachana, 2015).

1.3.2. Miicadele

Miicadele, genellikle zorluklarla veya engellerle karsi karsiya kalindiginda ortaya ¢ikan
bir eylem veya siire¢ olarak tanimlanabilir (Freeth, 2017). Tiirk Dil Kurumuna (2024b) gore ise
herhangi bir amaca erismek, bir kuvvete kars1 koyabilmek i¢in bir kisi veya toplulugun giiglii
cabasina miicadele denir. Bu terim, bireylerin veya gruplarin belirli bir hedefe ulasmak igin

gosterdikleri ¢aba, kararlilik ve direng olarak anlasilabilir. Miicadele, bir amaca ulasmak i¢in
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gereken fiziki, zihinsel veya duygusal ¢abayi igerir ve bu siiregte ¢esitli engellerle basa ¢ikma

yetenegini ifade eder (Freeth, 2017).

Bir eylemin “miicadele” olarak tanimlanmasi adina bazi ozellikler gerekmektedir

(Lasker, 2014). Bunlar;

o Hedef Belirleme ve Caba: Miicadele, belirli bir hedefe ulagsmak i¢in ¢caba gostermeyi

igerir. Bu hedefler kisisel, profesyonel veya toplumsal olabilir.

e Engellerle Basa Cikma: Miicadele, karsilasilan zorluklar, engeller veya rakiplerle basa
cikmay1 gerektirir. Bu engeller, igsel (kisisel sinirlamalar, motivasyon eksikligi) veya

dissal (rekabet, cevresel faktorler) olabilir.

e Kararhhik ve Azim: Miicadele, siirekli bir kararlilik ve azim gerektirir. Bu, kisinin

hedefe ulagsma yolunda pes etmeyip siirekli olarak ¢caba gdstermesi anlamina gelir.

e Gelisim ve Ogrenme: Miicadele siireci, bireylerin kendilerini gelistirmelerine, yeni
beceriler kazanmalarina ve deneyim kazanmalarina olanak tanir. Engellerle basa ¢ikma

stirect, kisisel ve profesyonel gelisimi destekler.

e Duygusal ve Zihinsel Direng: Miicadele, genellikle duygusal ve zihinsel dayanikliligi
test eder. Stresle basa ¢ikma, olumsuz durumlara uyum saglama ve kendine giiven

gelistirme siire¢lerini icerir.

Tiim bu parametreler dikkate alindiginda miicadele yalnizca fiziksel bir eylem degil,
ayni zamanda zihinsel ve duygusal bir siiregtir. Kisinin i¢sel motivasyonunu ve dissal kosullarla
basa ¢ikma yetenegini bir araya getirerek, hedeflere ulasmada 6nemli bir rol oynar. Bu durum
spor Ozelinde incelendiginde ise rekabet, gerek takim sporlar1 gerekse bireysel sporlar
baglaminda her zaman yiiksek bir diizeyde varligimi gosterir. Bu baglamda, rekabet kavrami
siklikla olumsuz bir ¢agrisim yaratabilir; zira rekabetin yalnizca diismanca veya zararli bir
etkilesim bi¢imi olarak algilanmasi yaygindir (Harenberg, 2019). Ancak, rekabetin sporcularin
gelisim siiregleri iizerindeki olumlu etkileri gz ardi1 edilemez. Rekabet, sporcunun kisisel ve
profesyonel gelisimini tesvik eden 6nemli bir motivasyon kaynagidir. Bu baglamda, rekabetin
saglikl bir sekilde yonetilmesi, sporcularin becerilerini gelistirmeleri, sinirlarini zorlamalar1 ve

performanslarini artirmalart icin bir temel olusturur (Tunca & Giilsoy, 2023).

Rekabet, sporcularin kendilerini siirekli olarak yenileme ve gelistirme istegini canli
tutar. Sporcularin, karsilastiklart zorluklar ve rakiplerinden aldiklar1i geri bildirimler
dogrultusunda kendilerini iyilestirme cabasi, rekabetin dogrudan bir sonucudur. Bu siireg,
sporcularin performans standartlarini yiikseltmelerine ve siirekli olarak daha iyiye ulasma
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hedefi giitmelerine yardimci olur. Ayrica, rekabetin sporcunun psikolojik dayanikliligini

artirdig1 ve stres yonetimi becerilerini gelistirdigi de kanitlanmistir (Fozilov, 2022).

Sonug olarak, rekabetin sporcunun gelisimindeki rolii yalnizca motivasyon saglamakla
sinirli degildir; ayn1 zamanda sporcularin teknik, stratejik ve psikolojik yeteneklerini de
gelistirir. Rekabet ortaminda elde edilen deneyimler, sporcularin yetkinliklerini artirmalarina
ve spor dallarinda daha yiiksek basar1 seviyelerine ulagmalarina katkida bulunur. Dolayisiyla,
rekabetin yapict ve gelisim odakli bir sekilde ele alinmasi, sporcularin potansiyellerini

maksimize etmeleri i¢in elzemdir.

1.3.3. Endise ve Miicadeleye iliskin Kuramsal Temeller

Spor kosullarin1 ve sporculari da merkezine alan en bilindik kuram Jones ve
arkadaslarinin (2009) gelistirdigi “Miicadele ve Tehdit Durumlar1 Kurami” olarak &rnek
verilebilir. Bu kuram sporcularin rekabet stresine verdikleri tepkileri anlamada 6nemli bir
¢ergeve sunmaktadir. Bu kurama gore, sporcularin rekabet stresi karsisinda miicadele veya
tehdit olarak algilama egilimleri, 6z yeterlilik diizeyleri ile dogrudan iliskilidir. Oz yeterliligin
yiiksek oldugu durumlarda sporcular, rekabet durumunu genellikle bir miicadele olarak
degerlendirirken; 6z yeterliliklerinin diisiik oldugu durumlarda ayni durumu tehdit olarak

algilamaktadirlar.

Kuramm temelinde, miicadele algisinin sporcularin ruh hali tizerindeki etkileri ele
alimirken, bu durumun genellikle hem olumlu hem de olumsuz ruh halleri ile
iliskilendirilebilecegi ifade edilmektedir. Ozellikle miicadelenin, sporcularin performansini
olumlu yonde etkileyen ruh hali durumlari ile de baglantili olabilecegi vurgulanmaktadir. Buna
karsin, tehdit algisinin sadece olumsuz ruh halleri ile iliskili oldugu belirtilmektedir. Ancak, bu
genelleme ruh halinin karmagikliini yeterince yansitmayabilir. Ruh hali, ¢cok ¢esitli duygulari
icerebilen ve uzun siire devam edebilen bir durumdur. Frijda (1993), Ekman ve Davidson
(1994), ve Beedie ve arkadaslar1 (2005) gibi aragtirmacilar, ruh halinin yalnizca belirli
uyaricilara yanit olarak degil, ayn1 zamanda daha genel ve az yogun bir duygusal durum olarak
ortaya ¢iktigini belirtmislerdir. Bu nedenle, miicadelenin sadece olumlu ve tehdit algisinin

yalnizca olumsuz ruh halleri ile iliskilendirilmesi, kavramsal olarak eksik bir yaklasim olabilir.

Ote yandan, sporcularin basarili performanslarinin olumlu veya sabit ruh halleri ile
iliskili olmadigi, aksine rekabet oncesinde yasanan olumsuz duygularla daha fazla iliskili
oldugu yoniindeki bulgular da literatiirde yer almaktadir. Terry (1995), Lane ve Terry (2016),
ve Yarayan ve arkadaslarinin (2023) c¢aligmalari, sporcularin performanslarinin genellikle

rekabet 6ncesinde yasanan olumsuz duygusal durumlarla iligkili oldugunu ortaya koymustur.
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Bu caligmalar, sporcularin rekabet aninda yasadiklari olumsuz ruh halleri ile performanslarinin
nasil etkilendigini anlamada Onemli veriler sunmaktadir. Nitekim Miicadele ve Tehdit
Durumlar1 Kurami, sporcularin rekabet stresine verdikleri tepkileri ve bu tepkilerin ruh halleri
tizerindeki etkilerini anlamada 6nemli bir ¢ergeve sunsa da, ruh halinin ¢ok boyutlu yapisini ve

cesitli duygusal durumlarla iliskisini daha kapsamli bir sekilde ele almak gerektigi aciktir.

Diirtii kuraminin sundugu agiklamalara ragmen kaygi ve sportif performans arasindaki
iligskinin karmasiklig1 konusunda yeterli tatmin saglanamadig1 gézlemi, bazi spor psikologlarini
uyarilmislik diizeyi ile sportif performans arasindaki iliskiyi incelemeye yoneltmistir. Bu
baglamda, "Ters-U Kurami1" olarak bilinen teoriyi incelemeye baglamislardir (Landers & Arent,

2001).

“Ters-U Kurami1”, ilk olarak Yerkes ve Dodson (1908) tarafindan onerilmistir ve
uyarilmiglik diizeyinin sportif performans {lizerindeki etkilerini agiklamaya yonelik 6nemli bir
model sunmaktadir. Kurama gore, her spor bransinda optimum performans sergilemek i¢in
belirli bir seviyede uyarilmislik gereklidir. Bu model, uyarilmiglik diizeyinin arttigi durumlarda
performansin da artacagini dngormektedir. Ancak, bu artisin bir zirve noktasina ulagtiktan
sonra, uyartlmishk diizeyinin daha fazla artmasi durumunda performansin diismeye
baglayacagimni belirtir. Bu iliski, bir ters-U seklinde grafiksel olarak ifade edilir; yani,
uyarilmiglik diizeyi arttikca performans once artar, zirveye ulasir ve sonrasinda diisiis gosterir.
Bu modelin grafigi, Sekil 2°de goriildiigii gibi, uyarilmislik diizeyinin performans tizerindeki

etkilerini gorsel olarak agiklamaktadir.

Performans

-

Uvanbmshk

Sekil 2: Uyarilmislik Diizeyi ile Performans Arasindaki Iliskiyi Agiklayan Ters-U Kurami

Ters-U seklindeki egri, optimal performans i¢in ideal uyarilmighk seviyesinin
belirlenmesi gerektigini vurgular. Bu teori, sportif performansin uyarilmislik seviyesine baglh
olarak degiskenlik gdsterebilecegini ve hem diisiik hem de yiiksek uyarilmislik seviyelerinin

performans iizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegini one siirer. Sonug¢ olarak, "Ters-U
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Kurami," sporcularin optimum performanst yakalamalar1 i¢in uyarilmishk diizeylerini
dikkatlice yonetmeleri gerektigini belirten onemli bir gerceve sunar. Bu kuram, sportif
performansin psikolojik ve fizyolojik faktorler arasindaki etkilesimini anlamada kritik bir rol
oynar ve uyarilmishk ile performans arasindaki iligkilerin daha iyi anlasilmasma katkida

bulunur.

18



IKiNCi BOLUM

2. YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde sirasiyla; aragtirma modeli, ¢caligma grubu, veri toplama

araglar1 ve verilerin analiz siire¢lerine iliskin bilgilere yer verilmistir.

2.1. ARASTIRMA MODELI

Boksorlerin ilgili konularda goriislerini almak adina bu tez ¢alismasinda iliskisel tarama
modelinden faydalanilmistir. iliskisel tarama tiiriiniin temel kullanim amaci, arastirmalarda
meydana gelen bir durumu veya olay1 oldugu gibi betimleyerek, bu duruma neden olan
degiskenlerin arasindaki iliskisinin varligini, iligki varsa etkisini ve bu iligkilerin derecesini
tespit etmektir (Karasar, 2014).

2.2. EVREN-ORNEKLEM

Arastirmanin evrenini 2024 yilinda aktif olarak boks miisabakalarina katilim saglayan
lisansli boksérler olusturmustur. Orneklem grubunu ise evrenden kolayda drnekleme yontemi
ile belirlenen sporcular olusturmustur. Arastirma kapsaminda ilk olarak 342 katilimcidan
veriler elde edilmistir. Fakat bu verilerden calismaya dahil edilemeyecek olanlarinin
ayiklanmasinin ardindan geriye toplam 325 katilimciya ait veriler kalmistir. Bu iglemin
sonrasinda ¢alismaya dahil edilen boksorlerin demografik bilgilerine iliskin tanimlayici analiz

sonuglart Tablo 1 ve Tablo 2’de yer almaktadir.

Tablo 1: Arastirma Grubunun Demografik Ozelliklerine Iliskin Tanimlayic1 Analiz Sonuglari

Demografik o .
Ozellik Gruplar f ) Skewness Kurtosis
L Kadin 128 39,4
Cinsiyet Erkek 197 60.6 -,437 -1,421
Milli Sporcu 117 36,0
illili -,586 -1,467
Millilik Durumu —— s reu Degl 208 64,0
Psikolojik Evet 65 20,0
-1,497 273
Destek Alma Hayir 260 80,0 ' '
Sezon f¢i Diisiik Diizey 20 6,2
Performans Orta Diizey 196 60,3 -,061 -,493
Degerlendirmesi Iyi Diizey 109 33,5

Tablo 1’de arastirma grubunu olusturan boksoérlerin demografik 6zelliklerine iliskin
tanimlayici analiz sonuglarmna yer verilmistir. ilk olarak cinsiyet degiskeni incelendiginde
katilimeilarin 128’ini (%39.,4) kadin, 197’sini (%60,6) ise erkekler olusturmaktadir. Milli
sporculuk durumuna gore katilimcilarin 117’si (%36,0) milli sporcu iken 208’1 (%64,0) milli
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sporcu degildir. Katilimcilar psikolojik destek alma durumlarina bagli 65’inin (%20,0) evet,
260’ (%80,0) hayir yaniti verdigi goriilmektedir. Son olarak aragtirma grubundaki
boksorlerin sezon i¢indeki performanslarini degerlendirme durumlarina gére 20’sinin (%6,2)
diisiik diizey, 196’simin (%60,3) orta diizey, 109’unun (%33,5) ise yliksek diizey olarak
degerlendirdigi goriilmektedir. Aym1 zamanda skewness ve kurtosis degerlerine gore bu
verilerin de normal dagilim sergiledigi goriilmiistiir.

Tablo 2: Arastirma Grubunun Yas ve Spor Yasi Bilgilerine iliskin Tanimlayici Analiz
Sonuglart

n X Medyan SS. Skewness Kurtosis  Mini. Maks.
Yas 325 22,30 21,00 4,786 0,338 -0,669 18,00 30,00
Spor Yasi 325 7,66 7,00 5,570 1,063 1,021 1,00 20,00

Tablo 2’de arastirma grubunu olusturan boksorlerin yas ve spor yasi bilgilerine iligkin
tanimlayici analiz sonuglar yer almaktadir. Bu verilere gore katilimcilarin yas ortalamasi 22,30
olarak bulunmusken spor yasi ortalamalar1 7,66 yil olarak hesaplanmistir. Ayn1 zamanda

skewness ve kurtosis degerlerine gore bu verilerin de normal dagilim sergiledigi goriilmiistiir.

2.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Aragtirma kapsaminda katilimcilara toplamda ii¢ ayr1 form yoneltilmistir. Verilerin
toplanmasi adina kullanilan bu formlar; Kisisel Bilgi Formu, Sporda Bilingli Farkindalik Olgegi
ve Sporda Miicadele ve Endise Olgegidir. Bu formlara iliskin detayl bilgilere asagida sirasiyla

yer verilmistir.

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

“Kisisel Bilgi Formu”, arastirmaci ve danismanlar1 tarafindan hazirlanmis olan ve
boksorlerden olusan Orneklem grubunun demografik ozelliklerinin belirlenmesi adina
hazirlanmistir. Bu form dahilinde boksorlerin; cinsiyet, yas, spor yasi, milli sporcu olma
durumlari, psikolojik destek alma ve sezon igerisindeki performanslarin1 degerlendirme

durumlarina yonelik bilgilerinin elde edilmesi amaglanmastir.

2.3.2. Sporda Bilingli Farkindahk Olcegi

Arastirmada kullanilan ikinci form “Sporda Bilingli Farkindalik Olgegi’dir”. Thienot ve
arkadaslar1 (2014) tarafindan gelistirilen bu 6lgegin Tiirk¢e glivenirlik ve gecerlik caligmalari
Tingaz (2020) tarafindan yapilmistir. 15 maddeden olusan dl¢ek “Farkindalik”, “Yargilamama”
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ve “Yeniden Odaklanma” olmak iizere 3 alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin cronbach’s alpha

i¢ tutarlilik kat sayis1 .82 olarak hesaplanmistir (Tingaz, 2020).

2.3.3. Sporda Miicadele ve Endise Olcegi

Arastirmada kullanilan bir diger veri toplama araci, Tiirk¢e giivenirlik ve gegerligi
Gilrbliz ve arkadaglart (2021) tarafindan yapilmis olan “Sporda Miicadele ve Endise
Olgegi’dir”. Olgek 11 maddeden olusmakla birlikte iki alt boyutu bulunmaktadir. Bunlar;
“Miicadele” ve “Endise”. Bu alt boyutlara iligkin cronbach’s alpha i¢ tutarlilik kat sayilari
“Miicadele” alt boyutu i¢in .84, “Endise” alt boyutu i¢in ise .80 olarak hesaplanmistir (Giirbiiz
vd., 2021).

2.4. VERILERIN ANALIiZi

Verilerin analiz siirecinde ilk olarak ham verilerin saglikli bicimde islenebilmesi adina
veri ayiklama islemi yapilmistir. Elde kalan 325 katilimcinin ham verileri SPSS (26. versiyon)
paket programi aracilifiyla tanimlayici analizlere tabi tutulmustur. Bu islemin neticesinde
homojen dagilim sergilendigine karar verilen verilerde ikili gruplarin karsilastirilmasi i¢in
bagimsiz drneklem t-testi kullamlmistir. Ug grup ve daha fazla grubun yer aldig1 demografik
Ozelliklere iliskin sinamalarda ise tek yonlii varyans analizinden (One-Way ANOVA)
faydalanilmistir. Son olarak iligki testlerinden pearson korelasyon analizi ile regresyon analizi

kullanilmistir. Tiim bu testlerde anlamlilik diizeyi “p<0,05” olarak belirlenmistir.
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UCUNCU BOLUM

2. BULGULAR

Arastirma kapsaminda toplanan ham verilerin istatistiki analiz siirecinin ardindan elde

edilen bulgular, bu boliimde tablolarla sunulmustur.

Tablo 3: Alt Boyutlara iliskin Tanimlayic1 Analiz Sonuglari

Alt Boyutlar n X Medyan SS. Skewness Kurtosis  Mini. Maks.
Farkindahik 325 5,05 5,000 0,644 -0,926 1,213 1,80 6,00
Yargilamama 325 2,86 2,400 1,291 0,758 -0,212 1,00 6,00

Yeniden 325 496 5000 0711  -0,678 0644 240 6,00
Odaklanma
Bilingli Farlandahk .0 ¢/ 27 63000 9500 0648 0059 40,00 90,00
Toplam
Endise 325 313 3166 0946  -0033 0425 100 500
Miicadele 325 424 4400 0612  -1248 1492 100 500

Tablo 3 incelendiginde veri toplama araglarinin alt boyutlarina iliskin tanimlayici analiz
sonuglari goriilmektedir. Bu verilere gore bilingli farkindalik ortalama puanlari; “Farkindalik”
alt boyutu igin 5,05 (£=,644), “Yargilamama” alt boyutu igin 2,86 (+=1,291) ve “Yeniden
Odaklanma” alt boyutu i¢in 4,96 (+=,711) olarak hesaplanmistir. Olgek toplam puanini ifade
eden “Bilingli Farkindalik Toplam” i¢in 64,37 (+=9,590) olarak hesaplanmistir. Boksorlerin
endise ve miicadele ortalama puanlart incelendiginde ise; “Endise” alt boyutu i¢in 3,13
(£=,946) ve “Miicadele” alt boyutu i¢in 4,24 (+=,612) olarak hesaplanmustir.

Tablo 4: Arastirma Grubunun Cinsiyet Degiskenine liskin Bilingli Farkindalik Puanlarinin t-
Testi Sonuglari

Alt Boyutlar Cinsiyet n X SS. t p
Kadin 128 5,04 ,604
Farkindahk -,122 ,903
Erkek 197 5,05 ,671
Kadin 128 2,76 1,296
Yargilamama -1,086 278
Erkek 197 2,92 1,288
Yeniden Kadin 128 4,84 , 7126
-2,391 ,017*
Odaklanma Erkek 197 5,03 ,692
Bilincli Farkindahk Kadin 128 63,28 9,403
ilincli Farkindal 1,658 098
Toplam Erkek 197 65,08 9,668
*p<0,05
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Tablo 4’de arastirma grubunun cinsiyet degiskenine iligkin bilingli farkindalik
puanlarinin t-testi sonuglar1 yer almaktadir. Burada yer alan verilere gore cinsiyet degiskenine
iligkin yalnizca “Yeniden Odaklanma” (t=-2,391; p<0,05) alt boyutunda istatistiki ac¢idan
anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir. Ortalama puanlar incelendiginde bu farkliligin erkek
(X=5,03) katilimcilarin kadinlardan (X=4,84) daha yiiksek puan elde etmesinden kaynaklandig:
goriilmektedir.

Tablo 5: Arastirma Grubunun Cinsiyet Degiskenine Iliskin Endise-Miicadele Puanlarmin t-
Testi Sonuglar

Alt Boyutlar Cinsiyet n X SS. t p
Endise Kadin 128 3,28 ,932 2190 029"
Erkek 197 3,04 ,945 '
Miicadele Kadm 128 4,20 510 11,043 298
Erkek 197 4,27 ,613 ’ ’
*p<0,05

Tablo 5’de arastirma grubunun cinsiyet degiskenine iliskin endise ve miicadele
puanlarmin t-testi sonuglari yer almaktadir. Burada yer alan verilere gore cinsiyet degiskenine
iligkin yalnizca “Endise” (t=2,190; p<0,05) alt boyutunda istatistiki agcidan anlaml farklilik
oldugu tespit edilmistir. Ortalama puanlar incelendiginde bu farklihigim kadin (X=3,28)
katilmeilarin erkeklerden (X=3,04) daha yiiksek puan elde etmesinden kaynaklandig
gorilmektedir.

Tablo 6: Arastirma Grubunun Yas Degiskeni ile Sporda Bilingli Farkindalik Olgegi Alt
Boyutlar1 ve Toplam Puanlarma Iliskin Pearson Korelasyon Analizi Sonuglar

Yeniden Bilingli Farkindalik

Farkindahk Yargilamama
Odaklanma Toplam
r 2117 -,052 -,009 ,033
Yas p ,000 352 ,873 ,955
325 325 325 325

**p<0,01

Tablo 6’da aragtirma grubunun yas degiskeni ile sporda bilingli farkindalik dlgegi alt
boyutlar1 ve toplam puanlarina iliskin pearson korelasyon analizi sonuglar1 yer almaktadir. Bu
verilere gore yalnizca yas ile “Farkindalik™ alt boyutu arasinda diisiik diizey pozitif yonli
(r=,211; p<0,01) bir iliski oldugu tespit edilmistir. Bagka bir ifadeyle boksoérlerin biyolojik

yaslariin artis1 ile farkindaliklarinin da artis gosterdigi sonucuna ulagilmistir.

23



Tablo 7: Arastirma Grubunun Yas Degiskeni ile Endise-Miicadele Puanlarina Iliskin Pearson
Korelasyon Analizi Sonuglari

Endise Miicadele
,033 ,007
Yas p ,555 ,899
n 325 325

Tablo 7’de arastirma grubunun yas degiskeni ile endise ve miicadele puanlarina iliskin
pearson korelasyon analizi sonuglart yer almaktadir. Bu verilere gore yas ile alt boyutlar
arasinda herhangi bir iliskiye rastlanmamistir (p>0,05).

Tablo 8: Arastirma Grubunun Spor Yast Degiskeni ile Sporda Bilingli Farkindalik Olgegi Alt
Boyutlar1 ve Toplam Puanlarina Iliskin Pearson Korelasyon Analizi Sonuglar

. Bilingli
Yeniden
Farkindahk Yargilamama Farkindahk
Odaklanma

Toplam

r , 153 ,132° -,022 -,046

Spor Yasi p ,006 ,017 ,693 411

n 325 325 325 325

**p<0,01; *p<0,05

Tablo 8’de aragtirma grubunun spor yasi degiskeni ile sporda bilingli farkindalik dlgegi
alt boyutlar1 ve toplam puanlarina iliskin pearson korelasyon analizi sonuglar1 yer almaktadir.
Bu verilere gore spor yast ile “Farkindalik” (r=,153; p<0,01) ve “Yargilamama” (r=-,132;
p<0,05) alt boyutlar1 arasinda diisiik diizey pozitif yonlii iliskilerin oldugu tespit edilmistir.
Bagka bir ifadeyle boksdrlerin spor yaslarinin artis1 ile farkindaliklarinin ve yargilamama
puanlarinin da artig gosterdigi sonucuna ulagilmistir.

Tablo 9: Arastirma Grubunun Spor Yas1 Degiskeni ile Endise-Miicadele Puanlarina Iligkin
Pearson Korelasyon Analizi Sonuglar

Endise Miicadele
-,046 -,092
Spor Yasi p ,406 ,096
n 325 325

Tablo 9°da arastirma grubunun spor yasi degiskeni ile endise ve miicadele puanlarina
iliskin pearson korelasyon analizi sonuclar1 yer almaktadir. Bu verilere gore spor yasi ile alt

boyutlar arasinda herhangi bir iliskiye rastlanmamaistir (p>0,05).
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Tablo 10: Arastirma Grubunun Milli Sporcu Olma Durumuna Iliskin Bilingli Farkindalik
Puanlarinin t-Testi Sonuglari

Alt Boyutlar Millilik Durumu n X SS. t p
Milli Sporcu 117 5,12 ,603
Farkdalk = Sporeu Degil 208 188 peoa 204 018
Milli Sporcu 117 2,69 1,241
Yargllamama L Sporcu Degil 208 205 1312 0% 078
i Milli Sporcu 117 4,84 ,692
OZaeEII:rTr:]’la Milli Sporcu Degil 208 4,97 723 -344 43l
Bilincli Farkindalik Milli Sporcu 117 64,79 9,690 814 116
Toplam Milli Sporcu Degil 208 62,69 9,542 ' '
*p<0,05

Tablo 10’da arastirma grubunun milli sporcu olma durumuna iliskin bilingli farkindalik
puanlarmin t-testi sonuglar1 yer almaktadir. Burada yer alan verilere gére milli sporcu olma
durumuna iligkin yalnizca “Farkindalik” (t=-2,846; p<0,05) alt boyutunda istatistiki a¢idan
anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir. Ortalama puanlar incelendiginde bu farkliligin milli
sporcu (X=5,12) katilimeilarin milli sporcu olmayanlardan (X=4,88) daha yiiksek puan elde
etmesinden kaynaklandig1 goriilmektedir.

Tablo 11: Arastirma Grubunun Milli Sporcu Olma Durumuna iliskin Endise-Miicadele
Puanlarinin t-Testi Sonuglari

Alt Boyutlar Millilik Durumu n X SS. t p
Endi Milli Sporcu 117 3,12 911 161 877
ndi ) ’
Ml Sporcu Degil 208 3,14 ,967
. Milli Sporcu 117 4,28 ,696
Miicadele — ) -1,422 ,156
Milli Sporcu Degil 208 4,18 ,558

Tablo 11°de arastirma grubunun milli sporcu olma durumuna iliskin endise ve miicadele
puanlarinin t-testi sonuglar1 yer almaktadir. Burada yer alan verilere gore milli sporcu olma
durumuna iligkin gruplar arasinda istatistiki agidan anlamli farklilik olmadig1 tespit edilmistir
(p>0,05).

Tablo 12: Arastirma Grubunun Psikolojik Destek Alma Durumuna iliskin Bilingli Farkindalik
Puanlarinin t-Testi Sonuglari

Alt Boyutlar Psikolojik Destek Alma  n X SS. t p
Evet 65 5,14 ,561
Farkindahk Hayir 260 502 662 1,335 ,183
Evet 65 2,72 1,243
Yargilamama Hayir 260 289 1303 -,970 ,333
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Yeniden Evet 65 4,96 782

117 907
Odaklanma Hayir 260 4,95 ,694
Bilingli Farkindalik Evet 65 6441 9,797 16 67
Toplam Hayir 260 64,02 9,026 ’ ’

Tablo 12°de arastirma grubunun psikolojik destek alma durumuna iliskin bilingli
farkindalik puanlariin t-testi sonuglar1 yer almaktadir. Burada yer alan verilere gore psikolojik
destek alma durumuna iligkin gruplar arasinda istatistiki agidan anlamli farklilik olmadig tespit
edilmistir (p>0,05).

Tablo 13: Arastirma Grubunun Psikolojik Destek Alma Durumuna iliskin Endise-Miicadele
Puanlarinin t-Testi Sonuglari

Alt Boyutlar Psikolojik Destek Alma n X SS. t p
Evet 65 3,14 ,944
Endise ,088 ,930
Hayir 260 3,13 ,948
Evet 65 4,28 ,538
Miicadele ,506 ,613
Hayir 260 4,23 ,630

Tablo 13’de arastirma grubunun psikolojik destek alma durumuna iliskin endise ve
miicadele puanlarinin t-testi sonuglari yer almaktadir. Burada yer alan verilere gore psikolojik
destek alma durumuna iliskin gruplar arasinda istatistiki agidan anlamli farklilik olmadig: tespit
edilmistir (p>0,05).

Tablo 14: Arastirma Grubunun Sezon Igerisindeki Performanslarini Degerlendirme
Diizeylerine iliskin Bilingli Farkindalik Puanlarinin ANOVA Sonuglar1

Varyansin Kareler Kareler

Alt Boyutlar Kaynag Toplamm >d Ortalamasi P Fark
Gruplar Arasi 1,078 2 ,539
Farkmdaltk = lar ici 133673 322 415 1,209 274 -
Toplam 134,751 324
Gruplar Arasi 1,013 2 ,881
Yargilamama Gruplar ig:i 127,022 322 ,637 1,204 ,218 -
Toplam 140,784 324
Yeniden Gruplar Aram 11,806 2 5,903 iyi Diifey >
Odaklanma Gruplar Igi 152,274 322 473 12,483 ,000* 0{“}_ Duz"ey >
Toplam 164,080 324 Diisiik Diizey
Bilingli Gruplar Aras1  1185,145 2 592,572 iyi Diizey >
Farkindahk Gruplar Igi 28616,806 322 88,872 6,668 ,001* Orta Diizey >
Toplam  Toplam 20801,951 324 Diisiik Diizey
*p<0,05
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Tablo 14°de arastirma grubunun sezon igerisindeki performanslarin1 degerlendirme
durumuna iliskin bilingli farkindalik puanlarinin ANOVA sonuglar1 yer almaktadir. Burada yer
alan verilere gore sezon igerisindeki performanslarini degerlendirme durumuna iligkin yalnizca
“Yeniden Odaklanma” (t=12,483; p<0,05) alt boyutunda ve “Bilingli Farkindalik Toplam”
(t=6,668; p<0,05) alt boyutunda istatistiki agidan anlamli farkliliklarin oldugu tespit edilmistir.
Farkliligin kaynagmin tespit edilmesi adina yapilan post-hoc analizi (Tukey) sonucunda, bu
farkliliklarin sezon igerisinde performansini “iyi diizey” olarak degerlendirenlerin, diger iki
gruptaki (orta diizey ve kotii diizey) katilimeilardan daha yiiksek puanlar elde etmelerinden
kaynaklandig1 tespit edilmistir.

Tablo 15: Arastirma Grubunun Sezon Icerisindeki Performanslarini Degerlendirme
Diizeylerine Iliskin Endise-Miicadele Puanlarinin ANOVA Sonuglart

Varyansin Kareler Kareler
Altgayutlar Kaznagl Toplamm Sd Ortalamasi P Fark
Gruplar Arasi 8,963 2 4,482 Diisiik Diizey >
Endise Gruplar I¢i 281,213 322 873 5132 ,006* Orta Diizey >

Toplam 290,177 324 Iyi Diizey
Gruplar Arasi 6,112 2 3,056 .

Miicadele Gruplariei 115534 822 350 gs17  ogor ])Iiyi;i]i)k“;?z:y
Toplam 121,646 324

*p<0,05

Tablo 15°de arastirma grubunun sezon igerisindeki performanslarim1 degerlendirme
durumuna iligkin endise ve miicadele puanlarinin ANOVA sonuglar1 yer almaktadir. Burada
yer alan verilere gore sezon igerisindeki performanslarini degerlendirme durumuna iliskin hem
“Endise” (t=5,132; p<0,05) alt boyutunda hem de “Miicadele” (t=8,517; p<0,05) alt boyutunda
istatistiki agidan anlamli farkliliklarin oldugu tespit edilmistir. Farkliligin kaynaginin tespit
edilmesi adina yapilan post-hoc analizi (Tukey) sonucunda, “Endise” alt boyutunda sezon
icerisinde performansin1 “diisiik diizey” olarak degerlendirenlerin, diger iki gruptaki (orta
diizey ve iyi diizey) katilimcilardan daha yiiksek puanlar elde etmelerinden kaynaklandig tespit
edilmistir. “Miicadele” alt boyutunda ise sezon igerisinde performansini “yiiksek diizey” olarak
degerlendirenlerin “diislik diizey” olarak degerlendiren katilimcilardan daha yiiksek puanlar
elde etmelerinden kaynaklandig: tespit edilmistir.

Tablo 16: Arastirma Grubunun Sporda Bilingli Farkindalik Olgegi Alt Boyutlar1 ve Toplam
Puanlari ile Endise-Miicadele Puanlarina iliskin Pearson Korelasyon Analizi Sonuglar

Yeniden Bilincli Farkindalik
Farkindahk Yargilamama I ilin¢li Farkindal

Odaklanma Toplam

r -,020 ,061 ,030 -,145™
Endise p 714 273 ,590 ,002
n 325 325 325 325
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r 477 ,081 487" ,294™
Miicadele p ,001 ,147 ,000 ,000
n 325 325 325 325

**p<0,01

Tablo 16’da arastirma grubunun sporda bilingli farkindalik 6lgegi alt boyutlar1 ve
toplam puanlari ile endise-miicadele puanlarina iliskin pearson korelasyon analizi sonuglar1 yer
almaktadir. Bu baglamda ilk olarak “Endise” alt boyutu ile “Bilin¢li Farkindalik Toplam™ alt
boyutu arasinda negatif yonlii diistiik diizey (r=-,145; p<0,01) iliski oldugu tespit edilmistir.
“Miicadele” alt boyutu ile “Farkindalik” (r=,177; p<0,01) ve “Bilingli Farkindalik Toplam”
(r=,294; p<0,01) alt boyutu arasinda pozitif yonlii disiik diizey iliski oldugu, “Yeniden
Odaklanma” (r=,487; p<0,01) alt boyutu arasinda ise pozitif yonlii orta diizey iliski oldugu
tespit edilmistir.

Tablo 17: Arastirma Grubunun Bilingli Farkindalik Diizeylerinin Endise Diizeylerini
Yordamasina Iliskin Regresyon Analizi Sonuglart

Standart

Standart Olmayan Katsayilar . Model
B Std. Hata Beta Ade‘gtEd F p
Constant 3,133 478 6,560 ,000
Farkindahk ,222 ,105 -,081 2,530 ,002*
Yargilamama -,003 ,095 -,002 -027 979 219 10,847 ,012*
Yeniden Odaklanma ,210 ,008 ,097 2,137 ,016*
Bilingli Farkindalik 010 008 097 2337 .006*
Toplam
*p<0,05

Tablo 17’de yer alan regresyon analizinin neticesinde; “Farkindalik”, “Yeniden
Odaklanma” ve “Biling¢li Farkindalik Toplam™ alt boyutlarinin birlikte boksorlerin “Endise”
diizeylerinin istatistiksel agidan anlamli bir yordayicist oldugu tespit edilmistir (Adjusted
R?=0,219, F=10,847). Bu analiz neticesinde ilgili 3 alt boyutun, boksorlerin endise
puanlarindaki degisimin %22’sini agikladigi gériilmektedir (p<0,05).

Tablo 18: Arastirma Grubunun Bilingli Farkindalik Diizeylerinin Miicadele Diizeylerini
Yordamasina Iliskin Regresyon Analizi Sonuglart

Standart

Standart Olmayan Katsayilar . Model
B Std. Hata Beta Adjsgted F p
Constant 2,155 271 7,958 ,000
282 9,169 ,016*
Farkindahk ,284 ,060 ,015 2,232 ,003*
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Yargilamama -,029 ,061 -,012 -874 436

Yeniden Odaklanma 429 ,054 ,498 7,970 ,000*
Bilin¢li Farkindahk -
Toplam ,392 ,005 -,026 6,269 ,000
*p<0,05

Tablo 18’de yer alan regresyon analizinin neticesinde; “Farkindalik”, “Yeniden
Odaklanma” ve “Bilingli Farkindalik Toplam” alt boyutlarinin birlikte boksorlerin “Miicadele”
diizeylerinin istatistiksel acidan anlamli bir yordayicis1 oldugu tespit edilmistir (Adjusted
R?=0,282, F=9,169). Bu analiz neticesinde ilgili 3 alt boyutun, boksorlerin endise puanlarindaki
degisimin %28’sini agikladig1 goriilmektedir (p<0,05).
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Sonu¢

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Arastirmanin sonuglarina asagida maddeler halinde yer verilmistir. Bu sonuglar;

Erkek boksorlerin bilingli farkindalik alt boyutlarindan farkindalik diizeyi kadin
boksorlere oranla daha yiiksek olarak bulunmustur.

Kadin boksorlerin endise diizeyleri erkek boksdrlere kiyasla daha yiiksek diizey olarak
belirlenmistir.

Boksorlerin biyolojik yaslarinin artisi ile farkindalik diizeyleri arasinda pozitif yonlii bir
iliski oldugu tespit edilmistir.

Endise ve miicadele diizeyleri ile yas degiskeni arasinda iliski olmadigi sonucuna
ulasilmistir.

Boksorlerin spor yaslarinin artist ile farkindalik ve yargilamama puanlarinda da artis
oldugu bulunmustur.

Spor yasi ile hem endise hem de miicadele diizeyleri arasinda iliski olmadig1 sonucu
bulunmustur.

Milli sporcu olan boksorlerin farkindalik diizeyleri milli sporcu olmayanlara kiyasla
daha yiiksek diizey olarak belirlenmistir.

Millilik durumlarina bagl boksorlerin endise ve miicadele diizeyleri arasinda farkliliga
rastlanmamuistir.

Psikolojik destek alma durumlarina bagli hem bilingli farkindalik hem de endise ve
miicadele diizeyleri arasinda farklilik tespit edilmemistir.

Boksorlerin hem yeniden odaklanma hem de toplam bilingli farkindalik diizeylerinde
en yiiksek ortalama puanin sezon igerisinde performansim iyi diizeyde
degerlendirenlerin lehine olarak bulunmustur.

Sezon igerisinde sportif performansinin diisiik diizeyde oldugunu ifade eden grubun
endise diizeyi diger gruplara kiyasla daha yiiksek olarak tespit edilmistir.

Miicadele diizeyi en yiiksek olan grup olarak ise sezon igerisinde sportif performansini
iyi diizeyde degerlendirenler belirlenmistir.

Boksdrlerin endise diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda negatif yonlii bir
iliski oldugu bulunmustur. Baska bir ifadeyle bilingli farkindalik diizeyinin artis1 endise

diizeyini azaltmaktadir.
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e Miicadele diizeyi ile farkindalik, yeniden odaklanma ve bilingli farkindalik toplam puan
arasinda pozitif yonlii iligkilerin oldugu bulunmustur.
e Son olarak bilingli farkindaligin endisenin ve miicadelenin yordayicisi oldugu sonucuna

varilmstir.
Tartisma

Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular bu bdliimde ilgili literatiire dayanarak
tartisilmistir. Bu baglamda elde edilen ilk bulgu, arastirma grubunun cinsiyet degiskeni
iliskindir. Arastirma grubunu olusturan boksorlerin cinsiyet degiskenine bagli bilingli
farkindalik puanlar incelendiginde yalnizca yeniden odaklanma alt boyutunda istatistiki agidan
anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Ortalama puanlar incelendiginde ise bu farkliligin
erkek (X=5,03) katilimcilarin kadinlardan (X=4,84) daha yiiksek puan elde etmesinden
kaynaklandig1 goriilmiistiir. Konuyla ilgili literatiir incelendiginde bulgularimiza benzerlik
gosteren kadar farklilik gosteren arastirma sonuglar1 da mevcuttur. Ilk olarak Vural ve Okan’in
(2021) aticilik sporuyla ilgilenen sporcularla gergeklestirdikleri arastirma sonuglari
incelendiginde, yeniden odaklanma alt boyutunda erkek sporcularin kadin sporculardan daha
yiiksek ortalama puan elde ettikleri ve istatistiki acidan farklilik oldugu bulunmustur. Kesler
(2020) de sporcularin bilingli farkindalik diizeylerini cinsiyet degiskenine iliskin incelemis ve
bulgularimizda oldugu gibi istatistiki agidan erkek sporcularin lehine bulgular elde etmistir.
Bahsi gegen arastirmalarin ve bulgularimizin aksine kadin sporcularin bilingli farkindalik
diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna erisen arastirmalar arasinda ilk olarak; Metin ve
arkadaslar1 (2023) sporcu 6grencilerin bilingli farkindalik diizeylerini incelemis ve kadinlarin
erkeklere kiyasla daha yiiksek bilingli farkindalik diizeyine sahip oldugunu tespit etmislerdir.
Nitekim yerli literatiirde oldugu gibi yabanci literatiirde de bu veriler benzer yonde dagilim
gostermektedir (Amemiya & Sakairi, 2020). Bu sebeple de konu ile ilgili literatiire dayanarak
erkek sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin kadin sporculara kiyasla daha yiiksek oldugu

diistiniilmektedir.

Arastirma grubunun cinsiyet degiskeninin dikkate alinmasiyla elde edilen bir diger
bulgu ise endise ve miicadele puanlarina iliskindir. Burada elde edilen verilere gore, cinsiyet
degiskenine bagl sadece endise alt boyutunda istatistiki agidan anlaml farklilik oldugu tespit
edilmistir. Ortalama puanlar incelendiginde bu farkliligm kadin (X=3,28) katilimcilarmn erkek
(X=3,04) katilimcilara kiyasla daha yiiksek puan elde etmelerinden kaynaklandig1 goriilmiistiir.
Yerli literatiir incelendiginde sporcularin endise ve miicadele diizeylerine inceleyen

kaynaklarin az oldugu goriilmistiir. Ancak endise diizeylerini inceleyen arastirmalara
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bakildiginda bulgularimizla ortiisiir veriler bulunmustur. Bu arastirmalardan birisi Eren ve
Atl’'nin (2024) farkli branglardan sporcularin katilimiyla gergeklestirilen ¢aligmadir. Bahsi
gecen arastirma kapsaminda da kadin sporcularin endise diizeyleri erkek sporculara kiyasla
istatistiki agidan farkliliga neden olacak diizeyde yiiksek bulunmustur. Benzer sekilde Kahya
ve Kiigiikibis (2022) de kadin sporcularin erkek sporculara oranla daha yiiksek diizeyde endise
puanina sahip olduklarini tespit etmislerdir. Sporda endiseyi kayginin temeli olarak
degerlendiren Correia ve Rosado (2019), sporda anksiyeteyi cinsiyet ve spor tiirii farki 6zelinde
incelemislerdir. Arastirmacilar sporcularin cinsiyet farkliliginin spor ortamindaki endise halini
etkiledigini ve bu durumda en yiiksek endiseye kadin sporcularin sahip oldugunu tespit
etmisglerdir. Arastirmamizda oldugu gibi doviis sporlarindan sporcularin arastirma grubunu
olusturan, Fernandez ve arkadaglarinin (2020) gergeklestirdigi ¢alismanin sonucunda da kadin
sporcularin endise diizeylerini temsil eden ortalama puanlar1 erkek sporculara kiyasla daha
yiiksek diizeyde bulunmustur. Nitekim ilgili arastirma sonuglar1 elde edilen bu verilerin
katilimcilarin demografik ozelliklerinden ve sosyokiiltiirel yagam bi¢imlerinden etkilenme

durumlarindan kaynaklandigini ifade etmektedir.

Yas degiskenine iliskin yapilan analiz sonug¢larindan ilki boksdorlerin bilingli farkindalik
diizeyleri hakkindadir. Bu baglamda katilimcilarimizin biyolojik yaslar1 ile sporda bilingli
farkindalik 6l¢egi alt boyutlarindan “farkindalik™ alt boyutu arasinda pozitif yonlii diistik diizey
iliski oldugu tespit edilmistir. Bu veriyi baska bir ifadeyle, boksorlerin yaslarinin artigina
paralel olarak farkindaliklarimin da artisi olarak yorumlanmak miimkiindiir. Bu baglamda
verilerimizle Ortiisiir bulgulara erisen Tiilek (2023) cesitli bireysel ve takim sporlarindan
sporcularla gerceklestirdigi aragtirmasinin neticesinde yas degiskeni ile farkindalik alt boyutu
arasinda pozitif yonli iliski oldugunu tespit etmistir. Ancak Giiler ve Usluca (2021) yetiskin
bireylerin bilingli farkindalik diizeylerini inceledigi arastirmasinin neticesinde biyolojik yasin
bilingli farkindaligin yordanmasi hususunda aktif roliiniin olmadigin1 ifade etmislerdir. Her ne
kadar literatiirde ¢esitli yonde bulgular yer alsa da gerek spor bilimleri alaninda gerekse gesitli
alanlarda yapilan pek ¢ok arastirma yas ile bilingli farkindalik arasinda iliski oldugunu
savunmaktadir (Mahlo &Windsor, 2021; Alispahic & Hasanbegovic-Anic, 2017). Bahsi gecen
tiim arastirma sonuglarinin farklilik géstermesine karsin ortak noktalar1 da bulunmaktadir. Bu
ortak nokta, artan yas ile birlikte kisilerin deneyimlerinin de artisina paralel olarak
farkindaliklarinin artti§i yoniinde yorumlanmistir. Bu sebep elde edilen bulgunun artan

deneyimle iligkili oldugu diistintilmektedir.

Yas degiskeni iligkin bir diger bulgu, yas ile katilimcilarin endise ve miicadele puanlari

arasinda herhangi bir iliskiye rastlanmadigidir. Bu hususta konu ile ilgili literatiirde boksorlerin
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endise ve miicadele diizeylerini konu edinen, Boz ve arkadaslar1 (2023) tarafindan
gergeklestirilen arastirma sonuclari incelendiginde yas ile endise alt boyutu arasinda negatif
yonlii iligki bulunmustur. Bu sonug arastirmacilar tarafindan kisilerin deneyimlerine dayali
artan yasin aksine endise puanlarinin azalmasiyla yorumlamislardir. Ancak bahsi gegen bu
arastirmanin aksine bulgularimizla ortiisen ve yas degiskeni ile endise-miicadele puanlar
arasinda herhangi bir iliskinin olmadigin1 savunan c¢esitli bulgular mevcuttur (Hase vd., 2019;
Williams & Cumming, 2012). Jones ve arkadaslar1 (2009) endise ve miicadele teorisini
sporcular Ozelinde incelemistir. Arastirmacilar bu teori ¢ergevesinde endiseyi strese bagl
meydana gelen bir tepki, miicadeleyi ise bir amaca erismek adina sergilenen caba olarak
yorumlamuslardir. Ozetle kisiyi giidiileyen ¢esitli faktrlere bagli durumlar olmasi nedeniyle

yas ile endise ve miicadele puanlari arasinda iliskiye rastlanmadigi diisiiniilmektedir.

Spor yas1 degiskenine iligkin elde edilen ilk bulguya goére; spor yasi ile farkindalik ve
yargilamama alt boyutlar1 arasinda diisiik diizey pozitif yonlii iliskilerin oldugu tespit edilmistir.
Baska bir ifadeyle boksorlerin spor yaglarinin artisi ile farkindaliklarinin ve yargilamama
puanlarinin da artis gosterdigi sonucuna ulasilmistir. Bu verilere paralel olarak Goncii ve Balct
(2023) da spor yasi ile bilingli farkindaligin alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii iligkilerin
oldugunu tespit etmislerdir. Benzer sekilde spor yasi ile 6l¢ek alt boyutlar1 arasinda iliski
oldugun sonucuna Vural ve Okan (2021) da rastlamislardir. Tiim bu verilere ek olarak Cathcart,
McGregor ve Groundwater (2014) da sporcularla gergeklestirdikleri arastirmalarinin
neticesinde spor yast ile spor ortamlarinda gecirilen siirenin kastedildigini bu siirenin artisi ile
bilingli farkindaliginda artis gdstereceginin muhtemel bir sonu¢ oldugunu ifade etmislerdir.
Yildiz, Onal ve Kagay’a (2023) gore ise bu durum spor yasmin artisi ile biligsel becerilerin
artisina paralel olarak bilingli farkindalik diizeyinin de artisiyla agiklanmaktadir. Bu biligsel
becerilerin de artis1 ile hem bulgularimizda hem de konu ile ilgili literatiirde sporcularin spor

yasi ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda iliski oldugu diisiiniilmektedir.

Spor yas1 degiskeni ile endise ve miicadele puanlari arasindaki iliskinin sinanmasi adina
yapilan pearson korelasyon analizi sonuglarina gore herhangi bir iliskiye rastlanmamistir. Bu
baglamda sporcularin endise ve miicadele puanlarini spor yas1 6zelinde inceleyen Yagiz, Ding
ve Sanlav (2023), spor yasina bagli miicadele alt boyutunda gruplar aras1 farklilik tespit
ederlerken endise puanlarinda gruplar arasi farklilik olmadigi sonucuna ulagsmislardir. Rossato
ve arkadaslar1 ise “spor yasi ile endise/miicadele” iliskisini yaptigi literatiir taramasina
dayanarak; spor yasinin artis1 ile miicadele puaninin artabilecegi ancak endise puani ile iligkili
olmadig1 yoniinde bulgular elde etmistir. Ote yandan Erman, Turhan ve Sar’nin (2023)

arastirma bulgularina gore sporcularin miicadele puanlarina iliskin gruplar arasinda farklilik
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bulunmamisken endise diizeylerinde 10 yil ve {izeri spor yasina sahip olan grubun lehine
istatistiki agidan anlamli farklilik oldugu bulunmustur. Bahsi ge¢en bulgular, arastirmacilar
tarafindan spor yas1 daha kiigiik olan sporcularin deneyimlerinin de az olabilecegi nedeniyle
miicadele puanlarinin diisiik olmasi ve miicadele igerikli spor ortamini endiseli bigcimde
algilamalarina neden olabilecegi seklinde yorumlanmustir. Bulgularin farklilik géstermesinin
ise hem katilimecilarin deneyim farkliliklarindan hem de c¢esitli bireysel farkliliktan
kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

Arastirma grubumuzu olusturan boksoérlerin milli sporcu olma durumlarma iliskin
bilingli farkindalik alt boyutlarindan farkindalik alt boyutunda istatistiki agidan anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir. Ortalama puanlar incelendiginde bu farkliligin milli sporcu (X=5,12)
katilimcilarin milli sporcu olmayanlardan (X=4,88) daha yiiksek puan elde etmesinden
kaynaklandig1 goriilmiistiir. Kozak, Zorba ve Bayrakdar’in (2021) aragtirma bulgulari ilk olarak
incelendiginde verilerimize paralellik gosterdigi goriilmiistiir. Baska bir ifadeyle, aragtirmacilar
milli sporcularin farkindalik ortalama puanlariin milli sporcu olmayan katilimcilardan daha
yiiksek puan aldiklarini tespit etmislerdir. Milli sporcularin farkindalik puanlarinin milli sporcu
olmayanlardan daha yiiksek oldugunu tespit eden bir diger arastirma ise Bulgay ve arkadaslari
(2022) tarafindan gergeklestirilmistir. Tiim bu tarama modelindeki arastirmalara ek olarak
Myall ve arkadaslarinin (2023) gerceklestirdikleri meta analiz ¢aligmasi sonucunda elde edilen
tiim veriler milli sporcularin lehinedir. Bulgularimizda oldugu gibi konu ile ilgili arastirmalarda
da milli sporcularin milli sporcu olmayanlara kiyasla farkindaliklarinin daha yiiksek diizeyde

oldugu sonucuna erisilmistir.

Boksorlerin milli sporcu olma durumlarina bagli endise ve miicadele puanlar
incelendiginde gruplar arasinda istatistiki acidan anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir.
Katilimeilarin milli sporcu olma durumlarina bagl endise ve miicadele puanlarini inceleyen
Ocal ve Goncii (2023) istatistik agidan higbir alt boyutta gruplar arasi farklilik olmadig
sonucuna erismistir. Ancak Turner ve arkadaslarimin (2013) deneysel arastirmasinda mili
sporcularin baski altinda miicadeleci tepkilerinin artti§i ve endiselerini kontrol altina
alabildikleri sonucuna erigmislerdir. Arastirmacilar her iki parametrenin de kardiyovaskiiler
c¢iktilart oldugunu ve bireysel farkliliklara gore degisiklik gosterdigini savunmuglardir. Meijen
ve arkadaslar1 (2020) ise sporcularda endise ve miicadele teorisi lizerine kavramsallastirma
calismalarinin  sonucunda sporcularin her iki parametre i¢in belirleyici unsurlarim
aciklamiglardir. Bu durumun ise dogrudan sportif basariyla degil, bireylerin rekabet¢i bir spor

ortaminda motive olmus performans durumlarina nasil yaklastiklariyla iligkili oldugunu
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savunmuslardir. Sonu¢ olarak millilik durumuna bagli boksorlerin arasinda farkliliklarin

olabilecegi gibi temel olarak giidiilenme durumlariyla da iligkili oldugu diisiiniilmektedir.

Arastirma grubunun psikolojik destek alma durumuna iliskin bilingli farkindalik
puanlaria bagl gruplar arasinda istatistiki agidan anlamli farklilik olmadig1 tespit edilmistir.
Oztiirkler-As ve Babayigit’in (2023) arastirma sonuglar1 da bulgularimizda oldugu gibi
psikolojik destek almanin gruplar arasinda bilingli farkindalik puanlarini etkilemedigi
yoniindedir. Fakat Tingaz ve arkadaglar1 (2020) bu hususta mental antrenman yapmanin bilingli
farkindaligi arttirdigini tespit etmislerdir. Ziimbiil (2021) bilingli farkindaligin gelistirilmesi
adina Bilingli Farkindalik Temelli Biligsel Terapiye ihtiya¢ oldugunu ifade etmistir. Tiim bu
verilere dayanarak psikolojik destek almanin tek bagina bilingli farkindaligr etkilemedigi,
sporcularin bilingli farkindalik diizeylerini arttirmak i¢in Bilingli Farkindalik Temelli Bilissel

Terapiye ihtiyag oldugu diistiniilmektedir.

Arastirma grubunun psikolojik destek alma durumuna iligkin endise ve miicadele
puanlarinin incelenmesi neticesinde gruplar arasinda istatistiki agidan anlamli farklilik olmadigi
tespit edilmistir. Konu ile ilgili literatiirde sporda endise ve miicadele diizeyleri ile psikolojik
destek alma durumunu iliskilendiren bir bulguya rastlanmamistir. Ancak bilinmektedir ki
sporcularin endise ve miicadele durumlar1 rekabet¢i bir spor ortaminda motive olmus
performans durumlarina nasil yaklastiklariyla ilgilidir (Meijen vd., 2020). Bu durumu ruh hali
ozelinde inceleyen Ocal ve Goncii (2023) sporcularm ruh halleri ile endise ve miicadele
diizeyleri arasinda iliski oldugunu tespit etmislerdir. Yavuz ve Ilhan (2023) psikolojik olarak
iyl olmak adma psikolojik destegin gerektigini vurgulamislardir. Her ne kadar arastirma
grubumuzdan elde edilen ve psikolojik destek alma durumuna iligkin veriler neticesinde gruplar
arasinda farklilik bulunmasa da sporcularin psikolojik destek almalarinin ilgili parametreler

tizerinde etkili olacag1 ongoriilmektedir.

Boksorlerin sezon igerisindeki performanslarini degerlendirme durumlarina iliskin
bilingli farkindalik puanlarina bagh yalnizca yeniden odaklanma alt boyutunda ve bilingli
farkindalik toplam puanlarinda istatistiki agidan anlamli farkliliklarin oldugu tespit edilmistir.
Farkliligin kaynaginin tespit edilmesi adina yapilan analizlerin neticesinde, bu farkliliklarin
sezon igerisinde performansini “iyi diizey” olarak degerlendirenlerin, diger iki gruptaki (orta
diizey ve kotii diizey) katilimcilardan daha yiiksek puanlar elde etmelerinden kaynaklandigi
gorilmistiir. Bilingli farkindaligin teorik temelleri izerine kavramsallagtirma ¢aligsmasi yiiriiten
Birrer ve arkadaslar1 (2012) sportif performansin yordayicilarindan birisinin bilingli farkindalik
oldugunu ifade etmislerdir. Gerek bahsi gecen arastirma sonucunda gerekse bulgularimizda

oldugu gibi ¢esitli arastirma sonuglarinda sportif performans ile sporcularin bilingli farkindalik
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diizeyleri arasinda iliski oldugu sonucuna ulasilmistir (R6thlin vd., 2016; Sappington &
Longshore, 2015). Bu sebeple sezon igerisinde performansi iyi olan boksorlerin 6lgekten elde

ettikleri puanin daha yiiksek oldugu diistiniilmektedir.

Sezon igerisindeki performansi degerlendirme durumuna iliskin boksorlerin endise ve
miicadele puanlarmin incelenmesi sonucunda hem endise alt boyutunda hem de miicadele alt
boyutunda istatistiki agidan anlamli farkliliklarin oldugu tespit edilmistir. Farkliligin
kaynaginin tespit edilmesi adina yapilan analiz sonuglarina gore endise alt boyutunda sezon
icerisinde performansi “diisiik diizey” olarak degerlendirenlerin, diger iki gruptaki (orta
diizey ve 1yi diizey) katilimcilardan daha yiiksek puanlar elde etmelerinden kaynaklandigi tespit
edilmistir. Miicadele alt boyutunda ise sezon igerisinde performansini “yiiksek diizey” olarak
degerlendirenlerin “diislik diizey” olarak degerlendiren katilimcilardan daha yiiksek puanlar
elde etmelerinden kaynaklandig: tespit edilmistir. Bu verileri agiklamak adina ilk olarak endise
kavram1 ele alindiginda stresle dogrudan iliskili olup, tehlike veya talihsizlik beklentisi-
korkusunun yarattigi bunalti ve tedirginlik olarak tanimlanabilir (Budak, 2003). Nitekim
bilinmektedir ki stres faktorii pek ¢ok alanda belirleyici oldugu gibi sportif performans
acisindan olduk¢a 6nem arz etmektedir (Weinberg & Gould, 2015). Miicadele kavramina
gelindiginde ise herhangi bir amaca erismek, bir kuvvete kars1 koyabilmek i¢in kisinin gii¢li
cabasi seklinde agiklamak miimkiindiir (Tiirk Dil Kurumu, 2024b). Samur (2018), bu hususta
miicadeleci bir kisilige sahip olmanin sportif performans: dogrudan etkiledigini yaptig1 nitel
arastirma neticesinde ifade etmistir. Tiim bu veriler 1518inda endise diizeyi yiiksek olan
boksorlerin sportif performanslart kotii diizeyde iken miicadele diizeyi yiiksek olanlarmn iyi

diizeydedir.

Aragtirma grubunu olusturan boksorlerin verdikleri yanitlar dogrultusunda sporda
bilingli farkindalik 6lg¢egi alt boyutlar1 ve toplam puanlart ile endise-miicadele puanlar
arasinda; endise alt boyutu ile bilingli farkindalik toplam puani arasinda negatif yonli diisiik
diizey iliski oldugu tespit edilmistir. Miicadele alt boyutu ile farkindalik ve bilingli farkindalik
toplam puani arasinda pozitif yonlii diisiik diizey iliski oldugu, yeniden odaklanma alt boyutu
arasinda ise pozitif yonlii orta diizey iligki oldugu tespit edilmistir. Regresyon analizi
neticesinde ise farkindalik ve yeniden odaklanma alt boyutlarinin ve bilingli farkindalik toplam
puaninin birlikte boksérlerin hem endise hem de miicadele diizeylerinin istatistiksel agidan
anlamli yordayicilart oldugu tespit edilmistir. Arastirma bulgularimizla dogrudan ortiisen
Goncii ve Baler’nin (2023) arastirma sonuglari da bilingli farkindalik alt boyutlari ile miicadele
arasinda pozitif yonlii, endise ile negatif yonlii iliskiler oldugu yoniindedir. Deneysel bir
arastirma neticesinde de bilingli farkindalik ile endise ve miicadele arasinda iliski oldugunu
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tespit etmislerdir (Gamaiunova, Brandt & Kliegel, 2023). Bilingli farkindaligin yiiksek
olmasimin tiim bu ¢iktilariin yani sira duygu diizenleme 6zelliginin de bulunmasiyla stres
faktoriinli ve bu bagli endise duyulan durumlarin baskilayabilecegi bulgusu da konu ile ilgili
literatiirde yer alan arastirmalarda mevcuttur (Slutsky vd., 2023). Bilingli farkindalik ile endise-
miicadele iliskinin agiklanmasina yonelik arastirma sonuglarinin goriis birliginde oldugu ve

ilgili parametreler arasinda iliski oldugu sonucuna ulasilmistir.

Oneriler

Arastirma kapsaminda boksoérlerin bilingli farkindalik diizeyleri ile endise-miicadele
diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Bu baglamda elde edilen verilere ve gelecek
aragtirmalara ithafen Onerilerde bulunulmustur. Bu Onerilere asagida maddeler halinde yer

verilmistir.

e Boksorlerin bilingli farkindalik diizeylerinin artirilmasi adina ilgili literatiiriin de g6z
oniinde bulundurularak, bilingli farkindalik ¢alismalar1 yapmalar1 6nerilmektedir.

e Bilin¢li farkindalik uygulamalar ile birlikte ¢esitli meditasyon gibi ¢alismalarin da
boksorlerin hem farkindaliklarinin hem de endise azaltmasi ve miicadeleci ruhu
artirmasi adina yapilmasi 6nerilmektedir.

e Endise diizeyinin azaltilmasi ve miicadele diizeyinin artirilmast i¢in de bilingli
farkindalik ¢alismalarinin yapilmasi 6nerilmektedir.

e Tarama modelinde gerceklestirilen bu ¢alismanin daha agiklayici olmasi adina karma
modelde yinelenmesi 6nerilmektedir.

e Elde edilen veriler boksdrlerin orta diizey endiseye, yliksek diizey miicadeleye ve
bilingli farkindaliga sahip olduklarini isaret etmektedir. Cesitli spor branslarindan
sporcularla bu ¢alismalarin deneysel modelde yeniden ele alinarak, elde edilen verilerin
boksun dogasindan mi1 yoksa sporcu olmanin verdigi bir etkiden mi kaynaklandiginm

arastirmalar1 Onerilmektedir.
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EKLER

Ek 1: Kisisel Bilgi Formu

KiSISEL BILGI FORMU

Degerli Katilmei;

Bu arastirma boksorlerin  bilingli  farkindalik diizeyleri ile miicadele-endise
diizeylerinin ¢esitli parametrelere iliskin incelenmesi amaciyla gergeklestirilmektedir.
Aragtirma kapsaminda vereceginiz yanitlarin bilimsel veri niteligi nedeniyle ilgili maddeleri
dikkatli okuyunuz ve yanit veriniz. Tlim veriler yalnizca bilimsel amacl kullanip higbir kisi
ya da kurum ile paylasilmayacaktir. Bu ¢alismaya goniillii olarak katilmay1 onayliyorsaniz
asagida yer alan ifadeyi isaretleyiniz.

Katiliminizdan dolayr TESEKKUR EDERIZ.

Busenaz SURMENELI

Bayburt Universitesi

Lisanstistii Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Yiiksek Lisans Ogrencisi

Danismanlari;

Prof. Dr. Murat KUL - Dr. Ogr. Uyesi Emre BOZ

Bayburt Universitesi

Spor Bilimleri Fakiiltesi

1. Cinsiyetiniz: ( ) Kadin () Erkek

2. YaSIMNIZ: cccvnnvieinnnnnennnns

3. Spor Yasimz: ( ) ilkdgretim-Lise ( ) Lisans ( ) Lisansiistii
4. Milli Sporcu Olma Durumu: ( ) Evet ( ) Hayir

5. Psikolojik Destek Alma Durumu: ( ) Evet ( ) Hayir

6. Sezon Icerisindeki Performansimizi Nasil Degerlendiriyorsunuz?

() Diisiik () Orta () yi
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Ek 2: Sporda Bilingli Farkindahk Olgegi

SPORCU BIiLiNCLi FARKINDALIK (MINDFULNESS) OLCEGI

Asagidaki ifadelerde, sporcularin spor performanslarindan hemen Once veya
sirasinda yasayabilecekleri bazi durumlar betimlenmistir. Liitfen, son giinlerdeki
deneyimlerinizi en iyi anlatan ifadeyi isaretleyiniz. Dogru ya da yanlis cevap
yoktur.

Oldukea Seyrek

Nadiren

Bazen

Cogu Zaman

Hemen Hemen Her Zaman

Zihnimden gegen diisiincelerin farkindayim.

Hissettigim kayginin yogunlugunu fark edebilirim.

Hissettigim heyecan fark edebilirim.

Fiziksel rahatsizlik hissettigimde nerede oldugunu fark edebilirim.

Hissettigim duygularn tiiriine dikkat ederim.

= |+~ [~ |~ |~ | Hemen Hemen Hicbir Zaman

N (NN (NN

W W |w|w|w

E o N S N

o (oo (o | o

oD (OO0 (O | O

o (O BlW N

Gegmis bir performansimi diisiindiigiimiin farkina vardigimda kendimi o
anki performansima odaklanmadigim igin elestiririm.

[y

(o2}

Hata yaptigim i¢in kendime kizdigimin farkina vardigimda bdyle bir tepki
verdigim i¢in kendimi elestiririm.

Kendi performansima odaklanmadigimin farkina vardigimda dikkatim
dagildigi i¢in kendimi suglarim.

Performansimin nihai sonucunu diisiindiigiimiin farkina vardigimda
performansim igin gerekli olan ilgili seylere odaklanmadigim i¢in kendimi
suglarim.

10

Kaybediyor oldugum i¢in ¢ok lizgiin oldugumun farkina vardigimda bu
sekilde tepki verdigim i¢in kendimi elestiririm.

11

Bazi kaslarimin agridiginin farkina vardigimda derhal yapmak zorunda
oldugum seye hemen yeniden odaklanirim.

12

Ne kadar yorgun oldugumu diisiindiigiimiin farkina vardigimda
odaklanmam gereken seylere hemen yeniden dikkatimi yoneltirim.

13

Kazaniyor oldugum i¢in heyecanli oldugumun farkina vardigimda yapmak
zorunda oldugum seye odaklanmaya devam ederim.

14

Gergin oldugumun farkina vardigimda odaklanmam gereken seylere hemen
yeniden dikkatimi yoneltebilirim.

15

Kendi performansima odaklanmadigimin farkina vardigimda iyi performans
gostermeme yardimci olacak seylere hemen yeniden dikkatimi
yoneltebilirim.
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Ek 3: Sporda Miicadele ve Endise Ol¢cegi

£
g 2
5| E||l gl 8 &
= 8| S| §
SPORDA MUCADELE VE ENDISE OLCEGI Ell z|| g 2
= = =l g &£
2Bl Sl & g
=| || %] 2 &
= £
o
1 || Yanls bir sey sdylemekten veya yapmaktan endiselenirim. 11213 T 5
2 Insanlar iizerinde ne gesit bir izlenim birakacagim bende endise 11213 T 5
yaratir. L
3 || Baskalarmin beni hatali bulmasindan endiselenirim. 1 2 [3][4] 5
4 || Baskalarmm hakkimda ne diisiindiigiiyle ilgilenirim. 12| 3 T 5
5 Bir fark yaratmasa bile bagkalarinin hakkimda ne diisiineceginden 11213 T 5
endiselenirim. L]
6 || Baskalarmin hakkimda ne diisiindiigii beni endiselendirir. 1 [2][3][4] 5
7 || Beklentim basarisizliktan daha ¢ok basar1 yoniindedir. 1 210 3 T 5
g || Basarinin getirecegi ddiillerin ve kazanglarin beklentisi i¢indeyim. 1 2] 3 T 5
9 Miicadele gerektiren durumlar ¢abalarimi artirma yoniinde beni 11121 3 4] 5
motive eder. |
10 || Bu isi basaramamaktan daha gok bagarabilecegimi diistiniiyorum. 1 [2][3][4]5
11 || Beceri ve yeteneklerimi test etme firsatini sabirsizlikla bekliyorum. |
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Ek 4: Etik Kurul Onay1

Evrak Tarih ve Sayisi: 06.10_2023-160103

T.C.
BAYBURT UNIVERSITESI REKTORLUGU ‘IIIlIIIIIIII

ETIK KURULU
KARARI
Earar Tanha Earar Sayim Oturnum Sayis
06.10.2023 283 16

Universitemiz Etik Kurulu tarafmndan, Bayburt Universitesi Rektorligii Lisansiisti
Egltlm Enstitiisti Miidiirltigtiniin05.10.2023 tanhli ve E-83542712-050.99-159361 sayih yazs
geregi, Bayburt Universitesi Rektorliigii Lisansiisti Egitim Enstitiisti Beden Egitimi ve Spor
Ana Bilim Dah Tezli Yilksek ILisans Progranm 213225006 numarah &grencisi
Busenaz SURMENELInin yiksek lisans tezi olarak viiriittigi "Boksérlerin Bilingli
Farkmdahk Diizeyleri Ile Sporda Endige ve Miicadele Diizeyleni Arasmdaki Iligkinin Cegitli
Parametrelere Bagh Incelenmesi” basghkh araghmma dnensi imversitermiz etik kunulu tarafindan
meelenmig olup, arastrma Snenisinin etik ilkelere uygun oldufuna toplanbiya kahlan fiyelenm
oy birligryle karar venlmigtir

Prof Dr. Ali Savas BULBUL
. Bagkan |
BELGENIN ASLI ELEKTRONIK IMZALIDIR

Mevcut Elektronik imzalar
Prof.Dr. ALl SAVAS BULBUL (Etik Kurulu - Bagkan) 06.10.2023 12:50

Tal: - Fadis:
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0Z GECMIS

Busenaz SURMENELI, [lllyilinda I dogmustur. [Ikogretim  egitimini
Istanbul’da tamamladiktan sonra Trabzon’a yerlesmis ve lise egitimini Trabzon’da
gergeklestirmistir. 20.. yilinda Trabzon Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nun
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi béliimiine kabul edilerek bu programdan 20.. yilinda
mezun olmustur. ... yasinda boks sporuna baglamis ve bu alanda ¢esitli ulusal ve uluslararasi
basarilar elde etmekle birlikte bunlarin arasinda Olimpiyat, Avrupa ve Diinya Sampiyonluklari

da yer almaktadir.
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