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Muaythai Sporcularinda Atletik Zihinsel Enerji ile Bilin¢li Farkindalik Diizeyi
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Bu ¢aligma, Muaythai sporcularmin atletik zihinsel enerjisi ile bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iliskiyi Yayin Bilgisi
incelemeyi amaglamaktadir. Calisma grubu, Muaythai bransinda lisansli 318 sporcu olup, kolayda ornekleme Gonderi Tarihi:20.12.2023
yontemi ile segilmistir. Aragtirmada tarama yontemi kullanilmistir. Sporcularin demografik 6zelliklerine iliskin Kabul Tarihi: 18.05.2024
bilgiler, “kisisel bilgi formu” araciligiyla toplanmistir. Ayrica, Lu vd. (2018) tarafindan gelistirilen ve Yildiz vd. Online Yayim

(2020) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan Atletik Zihinsel Enerji Olgegi ile Thienot vd. (2014) tarafindan olustumlan-r'a”h':28'08'2024

ve Tingaz (2020) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan Sporcu Bilingli Farkindahk Olgegi kullanilmistir. Elde edilen
veriler istatistiki islemler i¢in SPSS 25.0 yazilim programina aktarilmistir. Verilerin ¢oziimlenmesinde frekans
analizi, yilizde analizi, aritmetik ortalama, t testi, anova analizleri ve post hoc testleri kullanilmstir. Gergeklestirilen
analizler sonucunda katilimcilarin atletik zihinsel enerjisi ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda pozitif yonde
zay1f diizeyde bir iligki oldugu bulunmustur. Ayrica antrenman saati, cinsiyet ve spor yasi degiskenlerinin atletik
zihinsel enerji ve bilingli farkindalik puanlarimi anlaml olarak etkiledigini, ciddi yaralanma gec¢irme degiskeninin
ise sadece farkindalik ve yeniden odaklanma puanlarini etkiledigini gostermistir. Sonug olarak bu ¢alisma atletik
zihinsel enerji ve bilingli farkindalik arasinda pozitif yonde zayif diizeyde bir iligki oldugu ve bununla birlikte
antrenman saati, cinsiyet spor yasi gibi degiskenlerin sporcu bilingli farkindalik ve atletik zihinsel enerji {izerinde
anlamli bir etkiye sahip oldugunu ve bu etkinin alt boyutlarda farklilastigini ortaya koymustur.
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Examining the Relationship Between Athletic Mental Energy and Mindfulness Levels of

Muaythai Athletes
Abstract Original Article

This study aims to examine the relationship between athletic mental energy and mindfulness levels of Muaythai Article Info
athletes. The study group is 318 athletes licensed in Muaythai branch and selected by convenience sampling Received: 20.12.2024
method. Survey method was used in the study. Information on the demographic characteristics of the athletes was gﬁ?&fidtjbll?sﬁsa?g%‘los o024
collected through a "personal information form". In addition, the Athletic Mental Energy Scale developed by Lu et

al. (2018) and adapted into Turkish by Yildiz et al. (2020) and the Athlete Mindfulness Scale created by Thienot et

al. (2014) and adapted into Turkish by Tingaz (2020) were used. The data obtained were transferred to SPSS 25.0

software programme for statistical procedures. Frequency analysis, percentage analysis, arithmetic mean, t test,

anova analysis and post hoc tests were used to analyse the data. As a result of the analyses, it was found that there

was a weak positive relationship between the participants' athletic mental energy and mindfulness levels. In

addition, it was shown that training hours, gender and sport age variables significantly affected athletic mental

energy and mindfulness scores, while the variable of having a serious injury affected only mindfulness and

refocusing scores. As a result, this study revealed that there is a weak positive relationship between athletic mental

energy and mindfulness, and that variables such as training time, gender and sport age have a significant effect on

athlete mindfulness and athletic mental energy and that this effect differs in sub-dimensions.
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GIRIS

Muaythai, Tayland'a 6zgii geleneksel bir doviis sanatidir (World Muaythai Council, 2019).
Tayland kiiltliriiniin 6nemli bir parcasit olan Muaythai, tarih ve kiiltliir zenginligine sahiptir.
Giliniimiizde hem spor hem de geleneksel bir sanat olarak Onemini siirdiirmektedir.
(Saengsawang vd., 2015). Bu spor dal1, ayak teknigi, diz ¢ekistirme, tekmeleme, yumruk atma
ve dirsek vurma dahil olmak lizere ¢ok ¢esitli teknikleri igerir (Sonmez, 2023). Ayrica, kling
ad1 verilen bir yakin doviis teknigi de vardir. Geleneksel olarak, Muaythai'nin kokleri 16.
yiizyilla kadar uzanmaktadir ve bu doviis sanatinin savag meydanlarinda kullanildigi
distiniilmektedir (muaythai.gov.tr, 2015). Muaythai doviisgiileri "nak muay" olarak
adlandirilir. Doviisciiler, tekniklerini, dayanikliliklarini ve stratejilerini gelistirmek i¢in yogun
bir antrenman programi izlerler (De Oliveira vd., 2020). Glinimiizde ise, Muaythai rekabet¢i
bir spor dali olmanin yani sira saglik agisindan sagladigi faydalar nedeniyle egzersiz yapmak
isteyenler tarafindan tercih edilmektedir (Chirico vd., 2017). Bu sporda hem bilissel zeka
hemde atletik performans olduk¢a dnemlidir.

Atletik performansin, sadece fiziksel kondisyon ve becerilerle degil, ayn1 zamanda zihinsel
enerji ve biligsel farkindalik diizeyleriyle de yakindan iligkili oldugu bilinmektedir. Atletler,
miisabakalar sirasinda yogun stres ve baski altinda kalmakta ve bu durumlarda duygusal
kontrolii saglamak, odaklanmak ve dogru kararlar vermek i¢in yiiksek bir zihinsel enerji
diizeyine ihtiya¢ duymaktadirlar.

Atletik zihinsel enerji, sporcunun aklin1 bedenindeki eylemlere odaklayarak, kendisini fiziksel
olarak daha iyi ve giiclii hissetmesine yardimci olan bir kavramdir (Birrer vd., 2013). Bu
kavram, sporcularin yorgunluk ve stresle basa ¢ikmalarina yardimer olur ve performanslarini
artirir (Hatzigeorgiadis vd., 2011). Ayrica, sporcularin kendi smirlarimi zorlamalarina ve
onlar1 motive etmelerine yardimei olur (Weinberg ve Gould, 2015).

Sporcularin zihinlerini dogru bir sekilde kullanmalarina ve miicadele ettikleri zorlu kosullarla
basa c¢ikmalarina yardimci olan atletik zihinsel enerji, ayni zamanda kendilerine olan
giivenlerini artirir ve hedeflerine ulagmalarini saglar (Gucciardi vd., 2015; Loehr vd., 2003).

Bilingli farkindalik, kisinin anlik zihinsel, duygusal ve fiziksel durumlarina dikkat etme ve
bunlar1 kabul etme yetenegidir (Brown ve Ryan, 2003). Bu kavram, insanlarin zihnindeki
otomatik diisiinceleri fark etmelerine ve bu diisiinceleri yargilamadan kabul etmelerine
yardimce1 olur. Bu siireg, bireyin stresle basa ¢ikma becerilerini artirabilir (Chiesa ve Serretti,
2010). Bilingli farkindalik, kisinin kendi fikirlerini ve hissettigi duygular1 objektif bir sekilde
algilayabilmesini saglayarak kendine yargisiz bir bakis acis1 kazandirir.

Atletik zihinsel enerji ve bilingli farkindalik, spor performansini etkileyen 6nemli faktorlerdir.
Bilingli farkindalik, bir sporcunun kendisi, diger sporcular ve c¢evresi hakkinda farkindalik
gelistirmesi anlamina gelir. Bu da sporcunun kendi viicudunu ve zihin durumunu daha iyi
anlamas1 ve performansini artirmasi i¢in uyaricilarin farkinda olmasini saglar.
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Atletik zihinsel enerji ise, sporcularin antrenman ve yaris sirasinda gosterdigi enerjik ve
odaklanmig zihin durumudur. Bu durumda sporcular, performanslarina odaklanirken ayni
zamanda stresle basa cikabilirler. Atletik zihinsel enerjinin seviyesi, sporcunun kendine olan
giivenini artirir ve performansini olumlu yonde etkiler. Sporcularda dikkatin rolii sadece
performans artistyla sinirli degil, ayn1 zamanda dikkatsizlik kaynakli olasi sakatliklarin
onlenmesinde de hayati bir 6neme sahiptir. Dikkat, sporcularin hareketlerini kontrol altinda
tutmalarin1 ve bedenlerinin smirlarint dogru bir sekilde degerlendirmelerini saglayarak
sakatlanma riskini azaltmada kritik bir rol oynar. Williams ve Andersen’in Stres ve Atletik
Sakatlik Modeli, sakatlik riskini azaltmak i¢in hem fiziksel hem de psikolojik onlemlerin
alinmasmin gerekliligini vurgular (Andersen & Williams, 1988, akt. Erdogdu, A, &
Deliceoglu, 2023). Fiziksel onlemler, kas gerilimini azaltmaya yonelik olarak odaklanirken,
psikolojik onlemler, bireyin biligsel kabiliyetlerini ve dikkat kontrol stratejilerini gelistirmeye
odaklanir. Bireyin stresle basa ¢ikma sekline bagli olarak ortaya ¢ikan dikkat daginikligi,
biligsel kaygi, goriis alaninin daralmasi1 ve genel kas gerilimi gibi faktorler, sakatlik riskini
artirabilir (Ivarsson vd., 2015). Ivarsson ve arkadaslarinin bahsettigi MAC ("Mindfulness" =
Farkindalik, "Acceptance" = Kabullenme, "Commitment" = Baglilik) programi, sporcularin
psikolojik ve performans agisindan gelisimini hedefleyen bir yaklagimdir (lvarsson, Johnson,
Andersen, Fallby, & Altemyr, 2015). Bu program, sporcularin farkindaliklarini artirarak
icinde bulunduklar1 an1 daha iyi kavramalarini ve performanslarini artirmalarini saglayabilir.
Bu sayede, sporcularin dikkatlerini verimli bir sekilde uyarana odaklamalar1 kolaylasir.
Bahsedilen teorik temeller 1s1¢inda ¢alismanin amacit Muaythai sporcularinin atletik zihinsel
enerji seviyeleri ve bilingli farkindalik diizeylerini incelemektir. Bu amagla, arastirma
yapilacak olan sporcularin atletik zihinsel enerjileri ve bilingli farkindalik diizeyleri dlgiilecek
ve analiz edilecektir. Ayni zamanda Muaythai sporcularinin performanslarini artirmak icin
atletik zihinsel enerji ve bilingli farkindalik diizeylerini gelistirmeye yonelik stratejilerin
belirlenmesine yardimci olacaktir.

YONTEM

Calisma, bir iliskisel tarama modeli kullanilarak hazirlanmis nicel bir arastirmadir. Bu tiir
arastirmalar, belirlenen bir 6rneklem iizerinden egilim ve tutumlarin betimlenmesine olanak
tanir (Creswell, 2017). iliskisel tarama deseni, iki nicel degisken arasindaki iliskinin
korelasyon katsayist iizerinden anlasilmasini saglar (Fraenkel, Wallen ve Hyun, 2012).
Ayrica, bu arastirma deseni, incelenen 6zellikler arasindaki iliskileri dig miidahale olmaksizin
degerlendirmeyi amaclar (Bliyiikoztiirk vd., 2013). Bu amacla, iki veya daha fazla degisken
arasindaki degisimlerin varligi ve diizeyi tespit edilmek {izere iligskisel tarama modelinden
yararlanilmistir (Karasar, 2018). Calisma grubunu Muaythai bransinda lisansli olan kolayda
ornekleme yontemi ile secilen 318 sporcu olusturmaktadir.

Bu calismada, Muaythai sporcularinin demografik o6zelliklerini tespit etmek amaciyla
arastirmaci tarafindan gelistirilen bir kisisel bilgi formu kullanilmistir. Veri toplama islemi bu
form araciligiyla elektronik ortamda gerceklestirilmistir. Toplanan verilerin amaci, Muaythai
sporcularinin performanslarii artirmak icin atletik zihinsel enerji ve bilingli farkindalik
diizeylerini gelistirmeye yonelik stratejiler belirlemektir.
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Atletik Zihinsel Enerji Olcegi

Lu ve arkadaslar tarafindan gelistirilen Yildiz vd. tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan atletik
zihinsel enerji Olgegi sporcularin atletik zihinsel enerjilerine yonelik algilarini belirlemek
amaciyla tasarlanmis Slgme aracidir. Olgek, 6 seviyeli Likert tipindeki bir anket olup
toplamda 18 soru igermekte ve alt1 alt boyuttan olugsmaktadir. Bu boyutlar sirasiyla dinglik,
giiven, motivasyon, yorulmama, konsantrasyon ve sakinlik olarak adlandirilmistir. Dinglik alt
boyutu, sporcu tarafindan hissedilen fiziksel enerji seviyesini degerlendiren sorular1 igerirken,
giiven alt boyutu spor alanindaki kisisel giliven algisin1 yansitmaktadir. Motivasyon alt
boyutu, sporcu motivasyon diizeyini belirlemeye yonelik sorular igermekte; yorulmama alt
boyutu ise antrenman ve miisabakalar sirasindaki ve sonrasindaki yorgunluk algilarini
Olgmeyi hedeflemektedir. Konsantrasyon alt boyutu, miisabaka ve antrenmanlardaki
konsantrasyon diizeyini 6lgmeyi hedeflerken, sakinlik alt boyutu miisabakalara ve rakiplere
ragmen sakin kalabilme algisina yonelik sorular igermektedir. Olgegin Cronbach Alpha

PR

degerlerinin, 0,78 ile 0,91 arasinda degistigi tespit edilmistir (Lu vd., 2018).
Sporcu Bilingli Farkindahk Olgegi

Bilingli farkindalik diizeylerini 6lgmeye yonelik gelistirilen bu 6l¢ek, Thienot ve digerleri
tarafindan 2014 yilinda olusturulmus ve Tiirkce adaptasyonu Tingaz (2020) tarafindan
gerceklestirilmistir. Olgek, farkindalik (5 madde) (a=0.81), yargilamama (5 madde) (0=0.70)
ve yeniden odaklanma (5 madde) (0=0.77) olmak iizere toplamda ii¢ alt boyuttan ve 15
maddeden olusmaktadir. Likert tipi yapist altinda degerlendirilen 6lcek, (1) "hemen hemen
hicbir zaman" ile (6) "hemen hemen her zaman" arasinda puanlama sistemini kullanmaktadir.
Ayrica, 6l¢ek toplam puani da saglamaktadir. Yargilamama alt boyutundaki maddeler, 6l¢ekte
ters kodlanmistir. Bu c¢alismada, envanterin genelinde Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisi
olarak 0=0,80 olarak belirlenmistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 22.0 paket programi kullanilmis ve hata payi 0.05 olarak kabul
edilmistir. Verilerin degerlendirilme agsamasinda tanimlayici istatistiksel yontem olarak yiizde,
say1, standart sapma ve ortalama uygulanmistir. Normallik varsayimi i¢in c¢arpiklik
(skewness) ve basiklik (kurtosis) degerlerinin -1,5 ile +1,5 araliginda oldugu tespit edilmis ve

bu baglamda ol¢eklerden elde edilen verilerin normal dagildig1 varsayilmigtir (Tabachnick ve
Fidell, 2015).

Iki bagimsiz grup karsilastirilmasinda t-testi, ikiden fazla bagimsiz grup karsilastirilmasinda
One way ANOVA testi kullanilmistir. One way ANOVA analizi sonucunda farkin kaynagim
belirlemek i¢in tamamlayici post-hoc analizi olan Tukey testi kullanilmistir. Arastirmanin
stirekli degiskenleri arasindaki iligkiyi belirlemek icin ise pearson momentler c¢arpimi
korelasyon analizi kullanilmistir.

48



Journal of Global Sport and Education Research, VIl (2):45-58. DOI: 10.55142/jogser.1407572

BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilara ait demografik bilgiler
n %

Cinsiyet Erkek 208 65,4
Kadin 110 34,6
1-3 Yil 167 52,5

Spor Yasi 4-6 Y1l 86 27,0
7 Yilveiizeri 65 20,4
1-3 Saat 41 129
4-6 Saat 97 305
7-9 Saat 54 17,0

10-12 Saat 61 19,2
13-15 Saat 27 85
16-18 Saat 23 7,2
19-21 Saat 7 2,2
22-25 Saat 8 2,5
Muaythai Sporunu Yapar iken daha once ciddi bir sekildeEvet 84 264
yaralandin m? Hayir 234 73,6

Haftada Kag¢ Saat Antrenman Yapiyor

Katilimecilarin cinsiyet dagilimi incelendiginde, 318 katilimcinin %65,4'4 (208 kisi)
erkek, %34,66's1 (112 kisi) kadin katilimcidan olusmaktadir. Spor yapma siiresi
incelendiginde, katilimeilarin %52,5' 1-3 yil, %27,0'1 4-6 yil, %20,44 7 yil ve lizeri siiredir
spor yapmaktadir. Haftada yapilan antrenman siiresine gore dagilima bakildiginda,
katilimcilarin %12,9'u 1-3 saat, %30,5'i 4-6 saat, %17°s'i 7-9 saat, %19,2'si 10-12 saat, %8,5'i
13-15 saat, %7,2'i 16-18 saat, %2,2'si 19-21 saat, %2,5'i 22-25 saat antrenman yapmaktadir.
Muaythai sporunu yaparken ciddi sekilde yaralanma durumu incelendiginde, katilimcilarin
%26,4'si "Evet" yanitin1 verirken, %73,6'i "Hayir" yanitin1 vermistir.

Tablo 2. Katilimeilarin sporcu bilingli farkindalik 6lgegi ve atletik zihinsel enerji 6lgegi ve
altboyutlarindan aldiklar1 ortalama puanlar, standart sapma, ¢arpiklik ve basiklik degerleri

N=(318)

Min Max x SS Skewness Kurtosis
Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi 333 513 426 ,34 -092 -211
Farkindalik 320 6,00 516 ,50 -812 ,949
Yargilamama 1,00 500 257 ,87 ,361 -,278
Yeniden Odaklanma 1,00 600 506 ;72 ~-035 2,781
Atletik Zihinsel Enerji Olcegi 294 6,00 4,68 ,63 -047 -,286
Dinglik 2,00 6,00 516 ,70 -,793 ,760
Giiven 2,67 6,00 491 ,76 -,409 -,244
Motivasyon 3,33 6,00 540 ,62 -1,118 873
Yorulmama 1,00 6,00 441 1,11 -491 -,123
Konsantrasyon 1,00 6,00 397 ,99 -182 -,079
Sakinlik 1,00 6,00 421 121 -481 -,276

Katilimeilarin Muaythai Sporcularmin Bilingli Farkindalik Diizeylerini Belirleme Olgeginden
aldiklar1 puan ortalamasi (x=4,26), Farkindalik (x=5,16), Yargilamama (X=2,57), Yeniden
Odaklanma (X=5,06) Ayrica katilimcilarin Atletik Zihinsel Enerji Olgeginden aldiklari
ortalama puan (X=4,68), Dinglik (X=5,16), Giiven (x=4,91), Motivasyon (xX=5,40),
Yorulmama (x=4,41), Konsantrasyon (X=3,97), Sakinlik alt boyutlarindan ise (X=4,21) olarak
tespit edilmistir.
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Tablo 3. Katilimcilarin sporcu bilingli farkindalik 6lgegi ve atletik zihinsel enerji

altboyutlarindan ortalama puanlarin cinsiyet degiskenine gore t-testi sonuglari

Olcegi ve

Degiskenler Cinsiyet n X SS T Testi
t df p
e Erkek 208 4,2965  ,32228
S'porvc.u Bilincli  Farkindalik 2 443 320 015
Olcegi Kadin 110  4,2000 ,35793
Erkek 208 5,2058  ,50156
Farkindalik 2,000 320 ,046
Kadin 110  5,0873 ,50431
Erkek 208  2,5269 87722
Yargilamama -1,156 320 ,249
Kadin 110 2,6455 85613
Erkek 208  5,1567 ,64265
Yeniden Odaklanma 3,476 320 1,001
Kadin 110 4,8673 ,81377
. Erkek 208 4,7615 ,60570
Atletik Zihinsel Enerji Olgegi 3,313 320 1,001
Kadin 110 45177 ,65777
Erkek 208  5,2035 ,70252
Dinglik 1,514 320 131
Kadm 110 15,0788  ,69207
Erkek 208  4,9968 ,75926
Giiven 2,889 320 ,004
Kadin 110 4,7394 , 74929
Erkek 208 53590 ,66778
Motivasyon -1,841 320 ,067
Kadin 110 5,4818 ,50398
Erkek 208 4,4808  1,08997
Yorulmama 1,479 320 140
Kadin 110  4,2879 1,13554
Erkek 208 4,0689  ,94170
Konsantrasyon 2,476 320 ,014
Kadin 110 3,7818 1,05837
Erkek 208  4,4599 1,14184
Sakinlik 5,289 320 0,00
Kadin 110 3,7364 1,19470
Tablo 3 incelendiginde Yargilamama (t320: -1,156 p>.05), Dinglik (t320: 1,514 p>.05)

Motivasyon (t320: -1,841 p>.05), Yorulmama (t320: 1,479 p>.05) alt boyutlarinda erkekler ve
kadmlar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Ancak Sporcu bilingli farkindalik 6lgegi
ortalama puanlari, Farkindalik, Yeniden Odaklanma alt boyutlar ile Atletik Zihinsel Enerji
Olgegi ortalama puanlari, Giiven, Konsantrasyon ve Sakinlik alt boyutlarinda erkek

sporcularin puan ortalamalarinin kadin sporculara gore daha yliksek oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4. Katilimcilarin sporcu bilingli farkindalik 6lgegi ve atletik zihinsel enerji Olcegi ve
altboyutlarindan aldiklar1 puanlarin spor yas1 degiskenine gore one-way anova sonuglari

Degiskenler KT ss KO F p Anlamh Fark
Sporcu BilindiGruplargr'am ,490 2 ,245 2,163 117
Farkimdahk (")lg:egi Gruplarigi 35,644 315 ,113
Toplam 36,134 317
Gruplararas1 3,814 2 1,907 7,801 ,000 7 yil ve tzeri ile 1-3 ve — 4-
Farkindahk Gruplarici 76,992 315 244 6 yil arasinda 7 yil ve {izeri
Toplam 80,806 317 lehine
Yarglamama Gruplararasi 2,923 2 1,462 1,941 145
Gruplarigi 237,269 315 ,753
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Toplam 240,193 317

Gruplararasi 2,393 2 1,197 2,337 ,098
Yeniden Odaklanma  Gruplarici 161,308 315 ,512
Toplam 163,701 317
. i ..Gruplararasi 1,890 2 ,945 2,372 ,095
Atletik Zihinsel Ene”'Gmplarigi 125488 315 398

Olgegi Toplam 127379 317
Gruplararas1  ,164 2 ,082 167 847
Dinglik Gruplarigi 155,323 315 ,493
Toplam 155,487 317
Gruplararas1 5,284 2 2,642 4,623 ,010 7 yil ve iizeri ile 1-3 yil
Giiven Gruplarigi 180,010 315 571 arasinda 7 yil ve tizeri lehine
Toplam 185,294 317
Gruplararasi 1,848 2 924 2,441 ,089
Motivasyon Gruplarigi 119,231 315 ,379
Toplam 121,079 317
Gruplararasi 951 2 476 ,386 ,680
Yorulmama Gruplarigi 388,199 315 1,232
Toplam 389,151 317
Gruplararasi 2,095 2 1,048 1,066 ,346
Konsantrasyon Gruplarigi 309,500 315 ,983
Toplam 311,595 317
Gruplararas1 20,113 2 10,057 7,151 ,001 o
Sakinlik Gruplarici 443,022 315 1,406 7 yil ve izeri ile 1-3 yil
Toplam 463135 317 arasinda 7 yil ve iizeri lehine

Tablo 4’e gore Spor Yasi degiskenine gore farkliligin olup olmadigina iliskin Anova sonuglari
incelendiginde; Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi (F(2, 315)=,117; p>.05), Yargilamama
(F(2, 315)= ,145; p>.05), Yeniden Odaklanma (F(2, 315)= ,098; p>.05), Atletik Zihinsel
Enerji Olgegi (F(2, 315)=,095; p>.05), Dinglik (F(2, 315)= ,847; p>.05), Motivasyon (F(2,
315)=,089; p>.05), Yorulmama (F(2, 315)= ,680; p>.05), Konsantrasyon (F(2, 315)= ,346;
p>.05) puanlarmna gore istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadigini sonucuna
ulagilmistir. Farkindalik (F(2, 315)=,000; p<.05) 7 y1l ve iizeri ile 1-3 ve — 4-6 yil arasinda 7
yil ve lizeri lehine, Giiven (F(2, 315)=,010; p<.05) 7 y1l ve lizeri ile 1-3 y1l arasinda 7 yil ve
iizeri lehine, Sakinlik (F(2, 315)=,001; p<.05)7 y1l ve lizeri ile 1-3 yil arasinda 7 y1l ve lizeri
lehine anlamli fark sonucuna ulasilmistir.

Tablo 5. Katilimcilarin sporcu bilingli farkindalik 6lgegi ve atletik zihinsel enerji 6lgegi ve
altboyutlarindan aldiklari puanlarin antrenman saati degiskenine gore tek yonlii anova sonuglari

Degiskenler KT ss KO F p Anlamh Fark
e e Gruplararas1 1,834 7 ,262 2,368 ,023 22 — 25 saat ile 1-3 saat
fﬁ;’;’;“ Bilinli Farlandabke, 15 34300 310 111 arasinda 22 -25 saat lehine
Toplam 36,134 317
Gruplararas1 1,028 7 147 571 779
Farkindahk Gruplarigi 79,777 310 ,257
Toplam 80,806 317
Gruplararas1 5,561 7 , 794 1,050 ,396
Yargilamama Gruplarigi 234,632 310 ,757
Toplam 240,193 317
Yeniden Gruplargrgm 5,991 7 ,856 1,682 ,113
Odaklanma Gruplarigi 157,710 310 ,509
Toplam 163,701 317
. . ..Gruplararas1 6,081 7 ,869 2,220 ,032 16 — 18 saat ve 22 — 25 saat
gﬂ;it;: Zihinsel  Enerjic, slaici 121297 310 391 ile 1-3 saat arasinda 16 — 18,
Toplam 127,379 317 22 — 25 saat lehine
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Gruplararas1 4,124 7 ,589 1,207 ,299

Dinclik Gruplarigi 151,363 310 ,488
Toplam 155,487 317
Gruplararast 15,287 7 2,184 3,982 ,000 22 — 25 saat ile 1-3 saat
Gruplarigi 170,007 310 ,548 arasinda 22 -25 saat lehine 16
Giiven — 18,22 — 25 saat ile 4 — 6
Toplam 185,294 317 saat arasinda 16 — 18, 22 — 25
saat lehine
Gruplararas1 1,922 7 275 714,660
Motivasyon Gruplarigi 119,157 310 ,384
Toplam 121,079 317
Gruplararas1 15,034 7 2,148 1,780 ,091
Yorulmama Gruplarigi 374,117 310 1,207
Toplam 389,151 317
Gruplararas1 9,601 7 1,372 1,408 ,201
Konsantrasyon Gruplarici 301,994 310 ,974
Toplam 311,595 317
Gruplararas1 24,130 7 3,447 2,434 019 22 — 25 saat ile 1-3 saat
Gruplarigi 439,005 310 1,416 arasinda 22 -25 saat lehine 16
Sakinlik — 18,22 - 25 saat ile 4 — 6
Toplam 463,135 317 saat arasinda 16 — 18, 22 — 25
saat lehine

Tablo 5’e gore Antrenman Saati degiskenine gore farkliligin olup olmadigina iliskin Anova
sonuclart incelendiginde; Farkindalik (F(7, 310)=,779 p>.05), Yargilamama (F(7, 310)=,396
p>.05), Yeniden Odaklanma (F(7, 310)= ,113 p>.05), Dinglik (F(7, 310)= ,299 p<.05),
Motivasyon (F(7, 310)= ,660 p>.05), Yorulmama (F(7, 310)= ,091 p>.05), Konsantrasyon
(F(7, 310)=,201 p>.05) puanlarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadigini
sonucuna ulagilmistir Ancak Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi (F(7, 310)=,023 P<.05) 22 —
25 saat ile 1-3 saat arasinda 22 -25 saat lehine, Atletik Zihinsel Enerji Olgegi (F(7, 310)=,032
P<.05) 16 — 18 saat ve 22 — 25 saat ile 1-3 saat arasinda 16 — 18, 22 — 25 saat lehine, Giiven
(F(7, 310)=,000 P<.05) 22 — 25 saat ile 1-3 saat arasinda 22 -25 saat lehine 16 — 18 , 22 — 25
saat ile 4 — 6 saat arasinda 16 — 18, 22 — 25 saat lehine, Sakinlik (F(7, 310)=,019 p<.05) 22 —
25 saat ile 1-3 saat arasinda 22 -25 saat lehine 16 — 18, 22 — 25 saat ile 4 — 6 saat arasinda 16 —
18, 22 — 25 saat lehine anlamli fark sonucuna ulagilmistir.

Tablo 6. Katilimcilarin sporcu bilingli farkindalik 6l¢egi ve atletik zihinsel enerji Olgegi ve
altboyutlarindan ortalama puanlarin sporu yapar iken sakatlanma degiskenine gore t-testi sonuglari

Muaythai SporunuN X Ss T Testi
<. Yapar iken daha énce t df p

Degiskenler ciddi  bir  gekilde
yaralandin mi?

Sporcu Bilin¢li Farkindahik Evet 84 43016 31158 1219 316 294

Olcegi Hayir 234 4,2493 ,34608 ! '
Evet 84 5,2548 ,39922

Farkindalik Haylr 234 5,1325 ,53485 2,189 195,504 ,030
Evet 84  2,4405 ,89915

Yargilamama Hayir 234 2,6137 ,85727 -1568 316 ,118
Evet 84 52095 ,58322

Yeniden Odaklanma Hayir 234 50017 75495 2,581 188,574 011
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Atletik Zihinsel Enerji Evet 84 46971 61275 336 316 737

(")lg:egi Hayir 234 4,6700 ,64245 - '
Evet 84 5,1984 ,69828

Dinglik Hayir 234 51467 ;70209 80 316 1963
Evet 84 4,9881 ,71407

Giiven Hayir 234 48789 ;78132 1123 316 ,262
Evet 84 55119 ,57954

Motivasyon Hayir 234 5,3618 62772 1,917 316 ,056
Evet 84 4,5040 1,10068

Yorulmama Hayir 234 43818 1,11115 ,867 316 ,387
Evet 84 3,9127 ,91998

Konsantrasyon Hayir 234 39900 1.01697 013 316 541
Evet 84 4,0675 1,34112

Tablo 6 incelendiginde Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi (t316: 1,219 p>.05),
Yargilamama (t316: -1,568 p>.05), Atletik Zihinsel Enerji Olgegi (t316: ,336 p>.05), Dinglik
(t316: ,580 p>.05), Giiven (t316: 1,123 p>.05), Motivasyon (t316: 1,917 p>.05), Yorulmama
(t316: ,867 p>.05), Konsantrasyon (t316: -,613 p>.05), Sakinlik (t316: -1,173 p>.05) alt
boyutlarinda Sporu Yapar iken Ciddi bir sekilde yaralanma / yaralanmama arasinda anlamli
bir fark bulunmamistir. Ancak Farkindalik, Yeniden Odaklanma alt boyutlarinda ciddi
yaralanan sporcularin puan ortalamalarinin yaralanmayan sporculara gore daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir.

Tablo 7. Degiskenler arasi iligkinin pearson momentler ¢arpimi korelasyonu ile incelenmesi

Atletik
Sporcu Bilingli Zihinsel
Degiskenler X sS n  Farkindahk Olgegi Enerji Olcegi
Sporcu Bilingli 4,2631 33762 318 1 204™
Farkindalik Olcegi
Atletik Zihinsel 4,6771 63390 318 ,204™ 1
Enerji Olcegi

**_ Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Tablo 7°ye gore Sporcu Bilingli Farkindalik ile Atletik Zihinsel Enerji Olgegi arasinda
pozitif yonde zayif diizeyde (r = ,204, p< 0.01) ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmustur.

TARTISMA

Tablo 3’teki bulgular bu alanda yapilan diger calismalarla karsilastirildiginda bazi
benzerlikler ve farkliliklar gdstermektedir. Oncelikle, erkek ve kadm sporcular arasinda
bilin¢li farkindalik Slgegi ortalama puanlari acisindan anlamli bir fark oldugu sonucu, diger
calismalarda da desteklenmektedir. Ornegin, Vural ve Okan (2021) aticilik bransinda olan
sporcularin bilingli farkindalik diizeylerini inceledikleri ¢aligmalarinda, cinsiyet degiskenine
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gore gruplar i¢inde bilingli farkindalik alt boyutlarinda anlamli farkliik tespit
etmislerdir. Benzer sekilde, Giindiiz (2016) yetigkinler iizerinde uyguladigi ¢alismasinda,
erkeklerin kadinlara kiyasla bilingli farkindalik puan ortalamalarinin daha yiiksek oldugu
sonucuna ulagmistir. Ancak, bu ¢alismada erkek ve kadin sporcular arasinda atletik zihinsel
enerji Ol¢egi ortalama puanlart agisindan da anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Bu sonug,
diger calismalarda bulunan sonuglarla ¢elismektedir. Tatlisu vd., (2022) yilinda yaptgi
caligmada cinsiyet degiskeni ile anlaml1 bir fark olmadigi sonucunu bulmustur.

Sporcu Bilingli Farkindalik Olgeginin farkindalik alt boyutu ile Atletik Zihinsel Enerji
Olgeginin Giiven ve Sakinlik alt boyutlarinda spor yas1 7 yil ve iizeri ile 1-3 y1l arasinda 7 yil
ve lizeri lehinedir. Bu sonu¢ Demir ve Celebi’nin (2019) yaptig1 ¢alismada spor yast artikca
giiven ve zihinsel dayanikliliklarinin arttig1 sonucuyla da ortiigmektedir. Goncii ve Balci’nin
(2023) yaptig1 calismalarda ise spor yili ile farkindaligin pozitif yonde iliskisi oldugu
goriilmektedir. Tatlisu vd., (2022) yilinda yapitg1 calismalar ise sakinlik boyutunda
ortiismedigi lakin gliven boyutunda Ortlistiigli goriilmektedir. 7 yil ve lizeri siireyle spor
yapmis olan bireyler, spor deneyimi agisindan daha fazla bilgi ve tecriibeye sahip olabilecegi
ve bu deneyimin, belirli durumlarla basa ¢ikma, giiven duygusu gelistirme ve sakin kalma
konularinda avantaj saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Sporcu Bilingli Farkindahigi, Atletik Zihinsel Enerji Olgegi ve alt boyutlarindan alian
puanlara bakildig1 zaman haftalik antrenman saatinin SBFO, AZEQ ile Giiven ve Sakinlik alt
boyutlar ile haftada 22 — 25 saat arasinda antrenman yapanlarin 1-3 saat arasinda antrenman
yapanlar arasinda anlamli bir fark olugsmustur. Atletik Zihinsel boyutu ile haftalik antrenman
saati degiskeni ile literatiirde daha 6nce herhangi bir ¢alismaya rastlanilmamistir.

Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi'nde, Yargilamama, Atletik Zihinsel Enerji Olgegi'nde,
Dinglik, Giiven, Motivasyon, Yorulmama, Konsantrasyon ve Sakinlik alt boyutlarinda spor
yaparken ciddi bir sekilde yaralanmis olanlar ile yaralanmamis olanlar arasinda anlamli bir
fark saptanmamuistir (p>0.05). Bu durum, sporcularin genel zihinsel ve duygusal durumlarinda
yaralanmanin etkisinin istatistiksel olarak belirgin olmadigin1 gostermektedir. Ancak,
Farkindalik ve Yeniden Odaklanma alt boyutlarinda ciddi yaralanan sporcularin puan
ortalamalarinin yaralanmayan sporculara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu bulgu,
ciddi yaralanma geciren sporcularin, sporu yaparken daha yiiksek bir farkindalik seviyesine
ve odaklanma yetenegine sahip olduklarini isaret edebilir. Yaralanma sonrasi fiziksel iyilesme
stirecinde, sporcularin karsilastigi en 6nemli zorluklardan biri, tekrar yaralanma endisesidir
(Budak vd., 2020) Bu durum, yaralanmanin bir tiir psikolojik etkilesim yarattigini ve
sporcularin bu deneyime daha dikkatli ve odakl bir sekilde yaklastigin1 gosterebilir. Ancak,
bu bulgularin daha derinlemesine anlasilabilmesi i¢in ileri diizeyde analiz ve spesifik
deneyimlere odaklanan daha fazla arastirma yapilmasi gerekebilir.

Sporcu Bilingli Farkindalik ile Atletik Zihinsel Enerji Olgegi arasinda pozitif yonde zayif
diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmasi, sporcularin bilingli farkindalik
diizeylerinin atletik zihinsel enerji diizeylerini etkiledigini gostermektedir. Bu sonug, bilingli
farkindaligin sporcularin zihinsel durumlarini iyilestirmeye yardimci oldugu ve bu sayede
performanslarini artirdigi yoniindeki Kozak vd., (2021) ve Okan ve Vural (2021)’1n yaptigi
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caligmalarla uyumludur. Bilingli farkindalik, sporcularin anlik deneyimlerine odaklanma
yetenegini ifade eden bir zihinsel beceridir. Bu beceri, sporcularin duygu ve diisiincelerini
kabul etmelerini, mevcut ani derinlemesine yasamalarint ve dikkatlerini istedikleri yone
odaklamalarin1 saglar. Bu sayede, sporcular antrenman ve miisabaka anlarinda daha bilingli,
odaklanmis ve etkili bir performans sergileyebilirler. Bu beceri, sporcularin zihinsel
enerjilerini korumalarina ve olumsuz durumlarda bile motivasyonlarini siirdiirmelerine
katkida bulunabilir (Okan ve Vural, 2021). Bu nedenle, sporcularin bilingli farkindalik
diizeylerini artirmak igin gesitli egzersiz ve tekniklerden yararlanmalar1 dnerilebilir. Ornegin,
sporcularin nefes aligverisine, viicut hislerine veya ¢evrelerindeki seslere odaklanarak
meditasyon yapmalari, bilingli farkindalik becerilerini gelistirmelerine yardimer olabilir.
Ayrica, sporcularin antrenman ve yarigsma Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda zihinsel
canlandirma yapmalari, bilingli farkindalik ve zihinsel enerji arasindaki iliskiyi
giiclendirebilir. Bu sekilde, sporcularin hem zihinsel hem de fiziksel performanslarini
optimize etmeleri miimkiin olabilir.

Atletik zihinsel enerji ile sporcu bilingli farkindalik diizeyi arasindaki iliski atletik zihinsel
enerjinin sporcularin zihinsel durumlarini ve performanslarmi etkileyen onemli bir faktor
oldugu yoniindeki onceki aragtirmalarla uyumludur (Giilsen vd., 2023). Atletik zihinsel enerji,
sporcularin kendilerine giiven duymalarini, hedeflerine ulagmak i¢in ¢aba gostermelerini,
zorluklarla basa ¢ikmalarini ve olumlu duygular yasamalarini saglayan bir zihinsel beceridir.
Atletik zihinsel enerji iist diizey bilissel islevlerle iliskilidir ve atletik performans icin bir
belirleyicidir (Loehr, 2005; Lu vd., 2018). Sporcu bilingli farkindalik ise, sporcularin anlik
deneyimlerine odaklanmalarini, duygu ve diisiincelerini kabul etmelerini ve dikkatlerini
yeniden odaklamalarint saglayan bir zihinsel beceridir. Bu beceriler, sporcularin zihinsel
enerjilerini korumalarina ve olumsuz durumlarda bile motivasyonlarint siirdiirmelerine
katkida bulunabilir. Bu nedenle, atletik zihinsel enerji ile sporcu bilingli farkindalik arasindaki
iligkinin istatistiksel olarak anlamli olmasi, bu iki degiskenin birbirini destekledigi ve
gelistirdigi anlamma gelebilir. Ornegin, sporcularm bilingli farkindalik becerilerini
gelistirmeleri, atletik zihinsel enerji diizeylerini artirmalarina yardimci olabilir. Ayrica,
sporcularin atletik zihinsel enerji diizeylerini yiikseltmeleri, bilingli farkindalik becerilerini
kullanmalarin1 kolaylastirabilir. Bu sekilde, sporcularin hem =zihinsel hem de fiziksel
performanslarini optimize etmeleri miimkiin olabilir.

SONUC

Sonug olarak bu ¢alisma bilingli farkindalik ve atletik zihinsel enerji arasindaki iliskinin ne
diizeyde oldugunu ve bununla birlikte antrenman saati, cinsiyet spor yas1 gibi degiskenlerin
sporcu biling¢li farkindalik ve atletik zihinsel enerji iizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugunu
ve bu etkinin farkli alt boyutlarda farklilastigini ortaya koymustur. Elde edilen verilerin
analizi sonucunda, antrenman saati degiskeninin sporcu bilingli farkindalik ve atletik zihinsel
enerji puanlarini anlamli olarak etkiledigi bulunmustur. Antrenman saatleri 16-18 ve 22-25
arasinda olan sporcularin, 1-3 ve 4-6 saat arasinda olan sporculara gére daha yiiksek bilingli
farkindalik ve zihinsel enerji puanlarina sahip olduklar goriilmustiir.
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Cinsiyet degiskeninin de sporcu bilingli farkindalik ve atletik zihinsel enerji puanlarim
anlamli olarak etkiledigi tespit edilmistir. Erkek sporcularin farkindalik, yeniden odaklanma,
giiven, konsantrasyon ve sakinlik puanlarinin kadin sporculara gore daha yiiksek oldugu
belirlenmistir.

Spor yast degiskeninin de sporcu bilingli farkindalik ve atletik zihinsel enerji puanlarini
anlamli olarak etkiledigi bulunmustur. Spor yaslar1 7 yil ve iizeri olan sporcularin farkindalik,
giiven ve sakinlik puanlarinin diger spor yaslarina gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu
sonug, spor yasinin artmasiyla birlikte bilingli farkindalik ve zihinsel enerji becerilerinin de
gelistigi yoniindeki goriisleri dogrulamaktadir.

Calismada, ciddi yaralanma gegiren sporcularin atletik zihinsel enerji ve sporcu bilingli
farkindalik puanlar1 tizerinde anlamli bir etkisinin olmadigi, ancak farkindalik ve yeniden
odaklanma puanlarini etkiledigi tespit edilmistir. Ciddi yaralanma gegiren sporcularin
farkindalik ve yeniden odaklanma puanlari, yaralanmayanlara gore daha yiiksek bulunmustur.
Bu sonug, ciddi yaralanma gegiren sporcularin bilingli farkindalik ve yeniden odaklanma
becerilerini daha fazla gelistirdiklerini gosteren 6nceki arastirmalarla uyumlu oldugunu ortaya
koymaktadir. Sonug olarak, bu ¢alisma, antrenman saati, cinsiyet, egitim durumu ve spor yasi
gibi degiskenlerin sporcu bilingli farkindalik ve atletik zihinsel enerji lizerinde anlamli bir
etkiye sahip oldugunu ve bu etkinin farkli boyutlarda farklilastigini ortaya koymustur.
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