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Oz

Bu arastirmanin amaci aticilik sporcularinin bilingli farkindalik diizeylerinin g¢esitli
degiskenlere gore incelenmesidir. Bu ama¢ dogrultusunda arastirmaya 120’si erkek
Kyas=24,99+8,18 (%61,2), 76’s1 kadin (%38,8) Xy.s=23,68+7,06 olmak lizere toplam
196 sporcu goniillii olarak katilmistir. Arastirma kapsaminda veri toplama araci olarak
Kisisel Bilgi Formu ile Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi kullamlmustir. Verilerin
analizinde ilk olarak normallik varsayimlart carpiklik basiklik degerleri ile test
edilmistir ve dagilimin normal oldugu goriilmiistiir. Bu dogrultuda sporcularin cinsiyet
ve milli durum degiskenlerine gore T-Testi, spor yasi ile Olgek arasindaki iliskiyi
belirlemek icin ise Pearson-Korelasyon analizi kullanilmigtir. Aragtirma kapsaminda
ulasilan bulgular incelendiginde, cinsiyet degiskenine goére gruplar iginde bilingli
farkindalik alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilirken, milli durum degiskenine
gore gruplar i¢in anlamli farklilik olmadig: belirlenmistir. Bununla birlikte spor yas1
degiskenine gore yapilan korelasyon analiz sonuglari incelendiginde, bilingli
farkindalik toplam puan ve yeniden odaklanma alt boyutunda pozitif yonde diisiik
diizeyde anlamli iligkiler oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak; bilingli farkindaligin
milli durum degiskenine gore farklilasmadigi, spor yapma yili degiskenine gore
farkindalik kavraminin bir iliski i¢cinde oldugu ve son olarak cinsiyet degiskenine gore
sporcularin farkindalik diizeylerinin farklilagtig1 sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Aticilik, Bilingli Farkindalik, Spor
Mindfulness in Sports: A Study on Shooting Sports

Branches

Abstract

The aim of this research is to examine the mindfulness levels of the athletes in the
shooting branch according to various variables. For this purpose, a total of 196 athletes,
including 120 male M,,=24.99£8.18 (61.2%) and 76 female (38.8%)
Mage=23.68+7.06, participated in the study voluntarily has joined. Within the scope of
the research, the Personal Information Form and the Athlete Conscious Awareness
Scale were used as data collection tools. In the analysis of the data, firstly, normality
assumptions were tested using skewness - kurtosis values. And the distribution was
found to be normal. In this direction, T-Test was used according to the gender and
national status variables of the athletes, and Pearson-Correlation analysis was used to
determine the relationship between the sports age and the scale. When the findings
obtained within the scope of the research were examined, it was determined that while
there was a significant difference in mindfulness sub-dimensions within the groups
according to the gender variable, there was no significant difference for the groups
according to the national status. However, when the correlation analysis results
according to the sports age variable were examined, it was determined that there were
positive low-level significant relationships in the mindfulness total score and refocus
sub-dimension. As a result; It can be said that mindfulness does not differ according
to the national status variable, the concept of awareness is in a relationship according
to the variable of the year of doing sports, and finally, the awareness levels of the
athletes differ according to the gender variable.
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Giris

Gunlimizde performansa etki eden psikolojik faktorlerin 6nemi her gegen giin
artmaktadir. Nitekim ilgili literatiirde farkindalik ile birlikte performans bilesenine etki eden
psikolojik faktorlere odaklanan bir¢cok arastirmanin oldugu goriilmektedir (Yarayan ve
digerleri, 2020; Ar ve digerleri, 2020; Yarayan ve Ayan 2018; Giilsen ve digerleri 2018;
Yarayan, Yildiz ve Giilsen, 2018). Bilingli farkindalik (mindfulness), kokiinii dogu tabanli
meditasyon geleneklerinden almis bir dikkat odaklama big¢imidir; ancak bati koklii kiiltiirlerde
de yayginlasarak konusulmaya ve kullanilmaya baslanmistir (Kabat ve Zinn, 2003). Budizm
tabanli psikolojinin ana temasina gore biling iki koldan meydana gelmektedir. Bunlar,
farkindalik cagristiran nesneler ve farkindaliktir (Nydahl, 2008). Bir baska ifadeyle bilingli
farkindalik, duygusal ve zihinsel olarak yasanilan zamanda olma halidir (Kalafatoglu ve
Turgut, 2015, s.772). Farkindalik kisinin duygulartyla hissettigi yasantilarda yiikselme
yasamasi olarak tanimlanir. Bilingli farkindalik ise ¢ogunlukla bireyin odagini o slrecte
yasananlara sorgulamadan ve razi olmus bi¢cimde dikkat kesilmesi seklinde agiklanabilir
(Brown ve Ryan, 2003).

Bilingli farkindalik uygulama temelli yaklagimlarla kisilerin dikkatlerini nefes
aligverisine ve diisiinme bigimlerine odaklayarak duygulari, hisleri, aligkanliklar1 diizenleme
yontemidir (Leary ve Tate, 2007). Bilingli farkindalig1 arttirmaya yonelik yapilan ¢caligmalar
cogunlukla klasik meditasyon yontemlerinden farkli olarak uygulanmaktadir. Dolayisiyla
konsantrasyonu yonlendirici uygulamalar kisinin dikkatini tek bir kelime veya ciimle, mum
alevi ya da kendi nefesi gibi tek bir farkindalik iizerinde siirdiirmeyi kapsar (Celik, 2019).
Yapilan arastirmalarda bilingli farkindaligi yiiksek olan kisilerin uyum saglayarak
gergeklestirdigi basa ¢ikma uygulamalarini nispeten fazla, ¢ekingen tavirli basa ¢ikma
uygulamalarin1 daha diisiik ve stres olusturan yasanmisliklarla basa ¢ikma uygulamalarini
daha yiiksek Olciide sarf ettikleri ortaya konulmustur (Weinstein, Brown ve Ryan, 2009).
Ayrica bilingli farkindalik i¢in, kendini denetleme ve diizenleme uygulamalarinin ve pozitif
duygu hissettiren olusumlarin bir belirleyicisi olarak goriildiigli neticelerine varilmaktadir
(Brown ve Ryan, 2003).

Bilingli farkindalik, fiziksel ve ruhsal agidan deneyimlenen biitiin olumsuz hislerin
daha az olmasina yardim etmekte ve olumlu kisilik olusumunu kolaylastirmaktadir (Kinay,
2013). Qlgili literatiirden yola ¢ikarak bilingli farkindalik ¢alismalari, spor yapan bireylerin
sportif amaglarina erismelerine yardim edecek olup, zihinlerini odaklamalarina fayda
saglayacag1 yorumu yapilabilir. Ornegin, Biihlmayer ve digerleri (2017) bilingli farkindaligin

sportif performanslarda yaptigi degisiklikleri gozlemledikleri meta-analiz c¢alismasinda,
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bilingli farkindalik uygulamalarmin sportif faaliyetlerdeki sonuglar1 pozitif olarak etkiledigi
neticesine varmiglardir. Yine Schwanhausser (2009) ¢alismasinda, bilingli farkindaligi spor
ortamina adapte ederek, sportif performansi artirmaya caligmis olduklarini belirtmektedir ve
bilingli farkindalik, kabul, kararlilik protokollerinin sportif performansin arttirilmasinda etkili
yontemler oldugu sonucuna varmistir.

Bu bilgiler 1s18inda arastirmanin kapsaminda, &zellikle dikkat ve konsantrasyon
gerektiren bir brans olan aticilik sporcularinda bilingli farkindaligin ¢esitli degiskenlere gore

incelenmesi amaglanmistir.

Yontem
Arastirmanin Modeli

Arastirma, tarama modelinin kullanildig bir ¢aligmadir. “Tarama modeli, gegmiste ya
da halen var olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma
yaklagimidir. Arastirmaya konu olan, birey ya da nesne, kendi kosullar1 icinde ve oldugu gibi
tanimlanmaya ¢alisilir. Onlari, herhangi bir sekilde degistirme, etkileme ¢abasi gosterilmez”
(Karasar, 2017).
Arastirma Grubu

Aragtirmaya aticilik branglarinda faal olarak spor hayatina devam eden 120’si erkek
Xyas=24,99+8,18 (%61,2), 76’s1 kadin (%38,8) Xy.s=23,68+7,06 olmak Uzere toplam 196
sporcu goniillii olarak katilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin ortalama spor yapma yilmin,
erkek katilimeilar i¢in 6,7746,35, kadin katilimcilar igin ise, 6,37+5,25 oldugu tespit edilmistir.
Veri Toplama Araglar
Kigsisel Bilgi Formu

Arastirma kapsamina alinan sporcularin cinsiyet, yas, spor deneyimi, spor bransi ve
milli olma durumu ile ilgili demografik bilgilerini iceren sorulardan olugmaktadir.
Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi

Sporcularin bilingli farkindalik diizeylerini 6l¢gmeyi amaclayan o6lgek Thienot ve
digerleri (2014) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi Tingaz (2020),
tarafindan yapilmistir. Olgek, farkindalik (5 madde) (0=0.81), yargilamama (5 madde)
(0=0.70), yeniden odaklanma (5 madde) (a=0.77) olmak iizere 3 alt boyut ve toplam 15
maddeden olusmaktadir. 6’11 likert tipi yapisinda olan 6lgek, (1) “hemen hemen hicbir zaman”
ve (6) “hemen hemen her zaman” bi¢giminde puanlanmaktadir. Ayrica 6lgek toplam puan da
vermektedir. Olgekte yargilamama alt boyut maddeleri ters kodlanmaktadir. Bu arastirmada

envanter geneli i¢in Cronbach Alpha ig tutarlik katsayis1 (0=0.80) olarak tespit edilmistir.
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Verilerin Coziimlenmesi ve Yorumlanmast

Olcekten elde edilen verilerin istatistiksel analizi icin Microsoft Excel ve SPSS 22.0
bilgisayar programi kullanilmistir. Arastirmada ilk olarak analizlerin uygunlugu ve
varsayimlarin kontrolii i¢in bos verilerin degerlendirilmesi yapilmig ve hatali doldurulan veriler
tespit edilmistir. Bu islemler neticesinde 3 kisinin verileri analiz dis1 birakilmistir. Bu asamadan
sonra ug verilerin degerlendirilmesi i¢in mahalanobis uzaklig1 gz oniinde bulundurulmus ve
belirlenen 2 kisinin daha verileri analiz dis1 birakilarak toplam 196 kisinin verileri lizerinden
analizler yapilmistir. Devam eden siirecte analiz yontemlerini belirlemek adina normallik testi
islemleri yapilmustir. Olgek alt boyutlarina ait toplam puan dagilimu igin ¢arpiklik ve basiklik
degerlerine bakildiginda dagilimin normal oldugu tespit edilmistir (Tabachnick ve Fidell,
2013). Bu dogrultuda sporcularin cinsiyet ve milli durum degiskenlerine gére 6l¢ekten alinan
puanlar arasinda fark olup olmadigini belirlemek amaciyla verilere T-Testi, Spor yasi ile 6lgek

arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in ise Pearson-Korelasyon analizi uygulanmistir.

Bulgular

Tablo 1

Arastirma Kapsamida Kullanilan Olgege Iliskin Ortalama, Standart Sapma, Carpiklik ve
Basiklik Degerleri

Olgek Alt Boyutlar N Ort Ss Carpiklik Basiklik

Sporcu Bilingli Farkindalik 196 24,5357 4,00944 -1,137 1,498

Farkindalik Olgegi Yargilamama 196 14,7041 4,75709 571 ,337
Yeniden Odaklanma 196 23,4235 4,07485 -,611 ,676
BF Toplam 196 62,6633 8,68177 ,155 ,956

Tablo 1’de carpiklik degerlerinin -1,137 ile ,571 arasinda basiklik degerlerinin ise ,337 ile 1,498
arasinda oldugu goriilmektedir. Tabachnick ve Fidell, (2013) 6nerdigi -1,5 +1,5 carpiklik
basiklik degerleri dikkate alindiginda dagilimin normal oldugu tespit edilmistir.
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Sporcularm Cinsiyet Degiskenine Gore Bilingli Farkindalik Olgeginden Almis Olduklari

Puanlara iliskin T-Testi Sonuglari

Alt Boyutlar Cinsiyet N Ort Ss f t df p

Farkindalik Erkek 120 24,9250 3,52700 4,726 1,717 194 ,108
Kadm 76 23,9211 4,62965

Yargilamama Erkek 120 14,8250 4,99018 ,806 446 194 ,656
Kadin 76 14,5132 4,38936

Yeniden Odaklanma Erkek 120 24,0750 3,54126 6,553 2,864 194  ,008*
Kadin 76 22,3947 4,63919

BF Toplam Erkek 120 63,8250 8,01958 2,226 2,382 194  ,018*
Kadin 76 60,8289 9,39984

Tablo 2°de sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri cinsiyet degiskenine gore incelendiginde,

farkindalik (ta94)=1,717, p>.05) ve yargilamama (t@197)=,464, p>.05), alt boyutlarinda bilingli

farkindalik diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir.

Yeniden odaklanma (ta94=2,864, p<.05) ve toplam puan (taes=2,382, p<.05) agisinda ise

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Ortalama puanlar

incelendiginde erkek sporcularin puan ortalamalarinin kadin sporculara gore daha yiiksek

oldugu goriilmiistiir.

Tablo 3

Sporcularin Milli Durum Degiskenine Gére Bilingli Farkindalik Olceginden Almis Olduklari

Puanlara iliskin T-Testi Sonuglari

Alt Boyutlar Milli Durum N Ort Ss f t df p

Farkindalik Evet 62 245968 4,11100 ,180 ,145 194 ,885
Hayir 134 24,5075 3,97690

Yargilamama Evet 62 14,6452 440974 573 -118 194 ,906
Hayir 134 14,7313  4,92525

Yeniden Odaklanma Evet 62 23,2419 3,75777 812 -,423 194 ,673
Hayir 134 23,5075 4,22443

BF Toplam Evet 62 62,4839 954496 1,017 -196 194 ,845
Hayir 134 62,7463 8,28867

Tablo 3’te sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri milli durum degiskenine gore

incelendiginde, farkindalik (taes)=,145, p>.05), yargilamama (t@u97)=-,118, p>.05), yeniden

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2021, Cilt 4, Say1 2

Vural & Okan



270

odaklanma (ta97)=-,423, p>.05) ve toplam puan (tae7)=-,196, p>.05) acisinda ise istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir.

Tablo 4
Sporcularin Spor Yapma Yili Degiskenine Gore Bilingli Farkindalik Olgeginden Almis

Olduklar1 Puanlara Iliskin Pearson Korelasyon Analiz Sonuglari

(n=196) Farkindalik Yargilamama Yeniden Odaklanma BF Toplam
Spor Yapma r ,094 ,046 174" ,150"
Yih p ,190 ,527 ,015 ,036

Tablo 4’te sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri ile yeniden odaklanma puanlari arasinda
(r=,174; p<.05) pozitif yonde diisiik diizeyde ve toplam puan arasinda (r=,150; p<.05) pozitif
yonde diisiik diizeyde bir iligkinin oldugu ve elde edilen bu iliskinin istatistiksel olarak anlamli
oldugu belirlenmistir. Elde edilen bu sonug, spor yapma yil1 arttikca yeniden odaklanma ve

genel bilingli farkindalik diizeyinin de artacagi seklinde yorumlanabilir.

Tartisma ve Sonug¢
Cinsiyet Degiskenine Iliskin Tartisma

Sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri cinsiyet degiskenine gore incelendiginde,
bilin¢gli farkindalik alt boyutlarindan farkindalik ve yargilamama boyutlarinin anlamli bir
farklilik gostermedigi ancak yeniden odaklanma ve toplam puanda erkek sporcularin
puanlarinin ortalamasmin kadin sporculara nazaran yiiksek bulundugu sonucuna varilmstir.
Bilingli farkindaligin cinsiyet degiskenine gore incelendigi benzer ¢aligmalara bakildiginda
Gilindiiz (2016) yetiskinler iizerinde uyguladigi yiiksek lisans tez calismasinda katilimcilar
arasinda erkeklerin kadinlara kiyasla bilingli farkindalik puan ortalamalarinin daha yiiksek
oldugu sonucuna ulagmustir. Kesler (2020), elit giirescilerle yaptigi calismada erkek
giirescilerin kadin giirescilerden daha yiiksek bilingli farkindalik puan ortalamasina sahip
oldugunu belirtmistir. Bir diger calismada Giir (2020) farkli branslardaki engelli sporcular ile
yaptig1 arastirmasinda gorsel, fiziksel ve isitsel engel tiirlerinde erkek sporcularin bilingli
farkindalik diizeylerinin kadin sporculardan yiiksek oldugu bulgusuna ulagmistir. Bunun yani
sira Tingaz (2020) tarafindan spor bilimleri fakiiltesindeki sporcu 6grenciler iizerinde yapilan
aragtirma ile Acar (2019) tarafindan psikolojik danisman adaylar1 iizerinde yapilan arastirmada,
bilingli farkindaligin cinsiyete gére anlamli bir degisiklik gostermedigi ve yine Baer, Samuel

ve Lykins (2011) bilingli farkindaligin cinsiyete gore farklilasmadigi bulgularina ulasilmistir.
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Dolayisiyla konu ile ilgili farkli sonuglar elde edilen arastirmalarin olmasi, daha fazla ¢alismaya

gerek duyuldugu yorumunu da beraberinde getirmektedir.

Milli Durum Degiskenine Iliskin Tartisma

Bilingli farkindalik diizeyi milli durum degiskenine gore incelendiginde farkindalik,
yargilamama, yeniden odaklanma ve toplam puanda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadig1 goriilmektedir. Milli durum degiskenine gore yapilmis arastirmalarin kisitli olmasiyla
birlikte Tingaz (2020) bilingli farkindalig1 en yiiksek basari degiskenine gore inceledigi
calismasinda bilingli farkindalik toplam, yargilamama ve farkindalik puan ortalamalari belirgin
bicimde farklilasmadigini fakat, yeniden odaklanma alt boyutunda, sporcular arasinda Tiirkiye
derecesine sahip olmus olanlarin puan ortalamalarinin herhangi bir sportif derece elde
edememis olanlara gore anlamli bir bigimde yiiksek oldugu sonucuna ulagsmistir. Dolayisiyla
konu ile ilgili yapilacak caligmalarin artmasi, daha belirgin sonuglarin ortaya ¢ikmasi icin

faydali olacaktir.

Spor Yapma Yili Degiskenine Iliskin Tartisma

Sporcularin  bilingli farkindalik diizeyi spor yapma yili degiskeni agisindan
incelendiginde; spor yapma yili ile yeniden odaklanma alt boyutu ve toplam puan arasinda
pozitif yonde diistik diizeyde bir iligki bulundugu, elde edilen bu iliskinin istatistiksel acidan
anlamli oldugu sonucuna varilmigtir. Ulasilan bu sonuca bakildiginda spor yapma yili arttik¢a
yeniden odaklanma ve genel bilingli farkindalik diizeyinin de artacagi yorumu yapilabilir.
Benzer ¢alismalara bakildiginda, Kesler (2020) tarafindan elit giiresciler ile yapilan arastirmada
ve Maragh (2018) tarafindan gen¢ hentbolcular ile yapilan arastirmada, calismaya katilan
sporculari spor yasiyla bilingli farkindalik seviyeleri puan ortalamalarinin istatistiksel agidan
anlaml bir iligkisi olmadig1 gortilmektedir.

Sonug olarak; bilingli farkindalik 6l¢eginin genelinden ve alt boyutlarindan elde edilen
sonuglar mevcut ¢alima grubunda milli durum degiskenine gore farklilasmamaktadir. Cinsiyet
ve spor yapma yili degiskenine bakildiginda ise farkindalik ve yargilamama alt boyutlarindan
alinan sonuglarda mevcut sporcularda anlamli bir farklilasma goriilmemesine karsin yeniden
odaklanma ve bilingli farkindalik toplam puaninda erkek sporcularin puan ortalamalarinin
kadin sporculara gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Yine ayni alt boyutlarin spor yapma
yil1 ile anlaml1 bir iliskisi oldugu, spor yapma yihi arttik¢a yeniden odaklanma ve genel bilingli

farkindalik diizeyinin de arttig1 goriilmektedir.
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Bilingli farkindalik ile ilgili yapilan c¢aligmalara bakildiginda; bilingli farkindalik
uygulamalarinin, bireyin zihinsel degisimine ve sportif performansina olan etkisi yok
sayilamayacak bicimde goriilmektedir. Temeli oldukca eskiye dayanan bilingli farkindalik
uygulamalari hakkinda yapilan ¢alismalarin artarak devam etmesi, konu ile ilgili daha belirgin
ve ayrintili sonucglar1 doguracagi gibi, sportif basarilarin akibeti agisindan da 6nem arz

etmektedir.
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