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Bu arastirma, kadin voleybolcularda bilingli farkindalik ile yarisma kaygisi arasindaki iliskiyi
incelemek amaciyla yapilmistir. Tirkiye’deki cesitli illerde Sultanlar Ligi'nden 36 sporcu,
Kadinlar 1. Ligi'nden 87 sporcu olmak Uzere toplamda 123 kadin voleybolcu (Ortyas=
24.38+5.03) Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi ve Sporda Yarisma Kaygisi Olgegi - Yetiskin
Formu’na gevrimici ortamda goniilli olarak yanit vermislerdir. istatistiksel analizde SPSS 23
kullaniimistir. Veriler, normallik sinamasi sonrasinda Pearson korelasyonu ve goklu lineer
regresyon yontemi ile analiz edilmistir. Sonug olarak; kadin voleybolcularda bilingli farkindalik
ve yarisma kaygisi arasinda negatif yonde anlaml bir iliski tespit edilmistir. Bununla birlikte,
bilingli farkindaligin yarisma kaygisinin negatif yonde anlamh bir yordayicisi oldugu ve
“farkindalik, yargilamama ve yeniden odaklanma” alt boyutlariyla birlikte yarisma kaygisinin
%15’ini agikladigl gorilmistiir. Kesitsel desende tasarlanmis olan bu arastirmada nedensel bir
¢ikarimda bulunmak mimkin olmasa da mevcut arastirma grubunda bilingli farkindalik,
yarisma kaygisi icin etkili bir yol olabilir. Bu olasiligi test etmek icin daha fazla ¢alismaya ihtiyag
duyulmaktadir.

Anahtar kelimeler: Bilingli farkindalik, Yarisma kaygisi, Voleybol, Kadin sporcu

Abstract

This study investigated the relationship between mindfulness and competitive anxiety in
female volleyball players. A total of 123 female volleyball players (Mage= 24.38+5.03), 36
athletes from the Sultans League and 87 athletes from the Women'’s 1st League, in various
cities in Turkey responded to the Mindfulness Inventory for Sport (MIS) and the Sport
Competitive Anxiety Test - Adult Form (SCAT-A). SPSS 23 was used for statistical analysis. The
data were analyzed by Pearson correlation and multiple linear regression method after testing
for normality. As a result; there was a significant negative correlation between mindfulness
and competitive anxiety. In addition, mindfulness was a significant negative predictor of
competitive anxiety and awareness, non-judgment and refocusing sub-dimensions accounted
for 15% of the variance in competitive anxiety. Although it is not possible to make a causal
inference in this cross-sectional research, mindfulness may be an effective way for
competitive anxiety in the current research group. Further research is needed to test this
possibility.
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Giris

GUnlmizin rekabetgi spor diinyasinda sporcularin miisabaka
esnasinda fiziksel becerilerinin yani sira zihinsel becerilerini de
kullanarak dikkatlerini ilgili olana gevirebilmeleri, hizli kararlar
verebilmeleri ve iyi performans gosterirken zorluklar ve hata-
larla miicadele edebilmeleri beklenmektedir (Walker, 2019). Bu
beklentiler ve rekabetgi spor ortami oyuncularda, “gercek veya
bariz bir tehlikenin yoklugunda ortaya ¢ikan endise veya gerilim
durumu” olarak ifade edilen kayglya yol agabilmektedir
(Buckworth ve Dishman, 2002). Spor ortamindaki kaygi “baski
altinda bir gorevin performansina iliskin algilanan strese tepki
olarak hos olmayan bir psikolojik durum” olarak tanimlanmak-
tadir (Cheng, Hardy ve Markland, 2009). Kaygi, her ne kadar
olumsuz bir duygu olarak degerlendirilse de kayginin sporcula-
rin performanslarinda énemli bir yeri oldugu da bildirilmektedir
(Weinberg ve Gould, 2019). Kayginin, bir miisabaka sirasinda bi-
lissel ve somatik olmak tizere iki boyutu oldugu vurgulanmakta-
dir. Endler, Parker, Bagby ve Cox (1991) bilissel kaygiy, cevreyle
ilgili olumsuz bir yargiya iliskin endise, basarisizlik korkusu ve
benlik saygisi kaybi gibi ¢esitli faktorlerin neden oldugu kayginin
zihinsel bir bileseni olarak tanimlamistir.

Somatik kaygi ise kayginin fiziksel bilesenidir ve bir oyuncu
yuksek diizeyde somatik kaygiya sahip oldugunda kalp hizinda
artis, solunumda hizlanma, avug i¢lerinde terleme, kaslarda ger-
ginlik ve midede kelebeklenme hissi gibi fizyolojik tepkiler gori-
lebilir (Hatzigeorgiadis, Zourbanos, Mpoumpaki ve Theodorakis,
2009). Kaygi; ayni zamanda korku veya korkular, konsantre
olma sorunu, gergin hissetme, en kétlisiini tahmin etme, sinir-
lilik, zihni bosalmis gibi hissetme, huzursuzluk, tehlike belirtile-
rini/olaylarini izleme/bekleme gibi duygusal tepkilere de sebep
olabilir. Bazi arastirmalar, kaygi semptomlarinin sporcularin
performanslarina yardimci olabilecegini veya engelleyebilece-
gini belirterek kayginin, sporcunun durumu yorumlamasindan
etkilendigini 6ne sturmektedir (Hanton, Evans ve Neil, 2003;
Hanton, Neil, Mellalieu ve Fletcher, 2008; Perry ve Williams,
1998). Bu noktada sporcu yiiksek diizeyde yarisma kaygisina sa-
hip oldugunda, miisabaka ortamini endise verici olarak algilar-
ken duslk diizeyde yarisma kaygisina sahip sporcu ayni ortami
tam tersi olarak algilamaktadir (Kocaeksi ve Korug, 2012). Ya-
risma kaygisi ve performans incelenirken bazi kuramlardan fay-
dalanilmaktadir. Bunlardan biri Yarkes ve Dodson’un “Ters-U
Kurami”dir. Bu kuram; sporcunun uyariimishginin ¢ok yiiksek
veya c¢ok dislik oldugunda performansinin diisecegini, ancak
optimal bir uyariimislik ve kaygi diizeyine sahip olundugunda
performansin artacagini agiklamaktadir (Broadhurst, 1957). Bir
diger kuram ise Yuri Hanin tarafindan 6ne strllen IZOF (Uyaril-
mishgin Optimal islev Gérme Bélgesi) kuramidir. Bu kuramda
performansi sekillendiren optimal bir islev araligi vardir ve spor-
cularin performanslarindaki bireysel farkhlklarina odaklanmak-
tadir. Buna gore, her sporcunun optimal diizeyde bir yarisma
oncesi kaygisina sahip oldugunu, ¢ok yiiksek veya ¢ok distik ol-
masindan bagimsiz olarak IZOF araliginin disinda ise sporcunun
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performansinin disecegini savunmaktadir (Raglin ve Hanin,
2000).

Optimal performansa ulasmak icin yarisma kaygisini azaltabile-
cek imgeleme, meditasyon, otojenik antrenman gibi cesitli zi-
hinsel antrenman yontemleri mevcuttur (Stevenson, 2009). Bir
diger miidahale yéntemi de bilingli farkindalktir (mindfulness)
(Dana, Shahir ve Ghorbani, 2022; Mehrsafar ve digerleri, 2019).
Bu kavram ingilizceye Buda’nin dgretilerinin yansitildigi Pali di-
lindeki “farkindalik, hatirlama ve dikkatin birlesimi” i¢in kullani-
lan Sati kelimesinden ge¢mistir (Siegel, Germer ve Olendzki,
2009) ve “simdiki anda ve yargisiz bir sekilde mevcut deneyime
kasith olarak dikkat etmek” olarak tanimlanmaktadir (Kabat-
Zinn, 2003). Bilingli farkindalik, bir bireyin tiim i¢ ve dis bilgi gir-
dilerini gbzden gecgirmesine ve normal tepkilere dogru degisen
iliskiyi deneyimleyebilmesine olanak tanimaktadir (Goldin ve
Gross, 2010; Scott-Hamilton ve Schutte, 2016). Bilingli farkinda-
ligin 6ziinde var olan kendini diizenleme kavrami, duygusal ze-
kanin duygulari kontrol edebilmesi ile baglantilidir. Bireylerin
hem kendi duygularini farkina vararak kullanmasina hem de
baskalarinin duygularini dogru bir sekilde algilayip diizenleme-
lerine yardimci olmaktadir (Schutte ve Malouff, 2011). Ayni za-
manda bilingli farkindalik, yargilardan miimkiin oldugunca uzak-
lasarak yasanilan o ana dikkat kesilmeyi ve fark etmeyi savun-
maktadir (Kabat-Zinn, 2012). Bu dogrultuda farkindalik ve kabul
yaklasimlari; dikkatte diisiincelere, duygulara veya dikkat odak-
larina yonelik yararsiz kaymalari fark ederek ve bunun yerine
dikkati daha yararh, gorevle ilgili ipuglarina yonlendirerek bu si-
rece bir ¢6ziim olarak dnerilmektedir (Birrer, Rthlin ve Mor-
gan, 2012; Masters ve Maxwell, 2008). Bu bilgilere ek olarak;
dikkat, bilis ve duygu arasindaki etkilesimi en iyi sekilde yonete-
rek atletik performansi artirmanin bir yontemi olarak oneril-
mektedir. Boylece agik, tepkisiz, simdiki an farkindahgini egite-
rek sporcularin gorev odakh dikkati stirdiirmelerine yardimci ol-
dugu bildirilmistir (Birrer, Rothlin ve Morgan, 2012). Daha 6nce
de bahsedildigi lizere sporcularin yarisma esnasinda dikkatlerini
ilgili olana gevirmeleri gerekmeleri sporcularda endiseye yol
acabilmektedir. Bu baglamda, sporcular igin bilingli farkindalk
temelli midahalelerin yarisma kaygisi icin etkili olabilecegi di-
stndlebilir.

Literatlirde sporcular izerinde yapilan depresyon ve kaygi,
strese iliskin bazi arastirmalar (Atia ve Sallam, 2019; Lepera,
2011; Lomas, Medina, Ivtzan, Rupprecht ve Eiroa-Orosa, 2017;
Madvedev vd., 2018; Norouzi ve digerleri, 2019; Schneider vd.,
2019; Song ve Lindquist, 2015; Tuncer, 2017) olmasina ragmen,
bilingli farkindalik ve yarisma kaygisi arasindaki iliskinin incelen-
digi arastirmalara daha fazla ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu kap-
samda mevcut arastirmanin amaci, kadin voleybolcularda bi-
lingli farkindalik ve yarisma kaygisi arasindaki iliskiyi incelemek-
tir. ilgili literatiire bu baglamda katki saglayabilecegi gibi kadin
voleybolcularin performanslarinin artirilmasi konusunda da fikir
olusturabilecegi disliniilmektedir.
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Yontem

Calisma Grubu

Katilimci sayisini belirlemek amaciyla G*Power 3.1. programi
kullaniimistir. Coklu lineer regresyon modelde orta etki bliylik-
IGgl (.15), .05 hata payl, %90 glg ile calismaya dahil edilmesi
gereken katilimci sayisi 108 olarak belirlenmistir. Katilimcilarin
¢alismayi birakma, hatali ya da eksik yanit verme ihtimalleri g6z
oniine alinarak 6rneklem sayisi %10 artirilmis ve en az 119 kati-
limcinin arastirmaya dahil edilmesine karar verilmistir. Bu dog-
rultuda Turkiye’deki gesitli illerde Sultanlar Ligi (%29,26) ve Ka-
dinlar 1. Liginde (%70,73) yer alan 123 kadin voleybolcu ¢alis-
maya dahil edilmistir (Ort,as= 24.38+5.03).

Veri Toplama Araglari ve islem Yolu

Veriler Google Formlar araciligiyla toplanmistir. Yas ve
sporcunun yer aldigi lig demografik bilgi formunu olusturmus-
tur. Sporcular, gondlli olarak demografik bilgi formunu yanitla-
diktan sonra 15’er maddeden olusan Sporcu Bilingli Farkindalk
Olgegi ile Sporda Yarisma Kaygisi Olgegi-Yetiskin Formu’nu gev-
rimici ortamda yanitlamistir. Kullanilan dlgeklerin bu ¢alisma-
daki giivenirligine bakildiginda Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi
(SBFQ) icin Cronbach’s Alpha katsayisi .61 olarak, Sporda Ya-
risma Kaygisi Olgegi-Yetiskin Formu (SCAT-A) icin ise .80 olarak
hesaplanmistir. Literatiirde .60 ile .74 araliginin glivenilir oldugu
bildirilmektedir (Taber, 2017). Dolayisiyla 6lgeklerin ¢alisma agi-
sindan guvenilir oldugunu gorilmektedir.

Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi (SBFO)

Orijinali Thienot vd. (2014) tarafindan gelistirilmis olan
Olcegin Turkgeye uyarlamasi Tingaz (2020) tarafindan yapilmis-
tir. Olgek 15 maddeden ve farkindalik, yargilamama, yeniden
odaklanma olmak {zere 3 alt boyuttan olusmaktadir. Olcegin
genelinin Cronbach’s Alpha ig tutarlk kat sayisi .82, Farkindalik:
0=.81, Yargilamama: a=.70, Yeniden Odaklanma: a=.77 olarak
hesaplanmistir. Olgegin, test-tekrar test giivenirliginin oldukca
yuksek oldugu vurgulanmistir (r=.89) (Tingaz, 2020).

Sporda Yarisma Kaygisi Olcegi -Yetiskin Formu (SCAT-A)

Spor alaninda kaygi dizeyini 6lgen ilk test olan SCAT-A
(Sport Competitive Anxiety Test for Adults-Sporda Yarisma
Kaygi Olgegi-Yetiskin Formu) Martens tarafindan 1977 yilinda
gelistirilmistir (Korug, Oztiirk, Yilmaz, Bayar ve Kagan, 2005).
SCAT-A’nin Tiirkceye uyarlamasi Korug, Oztiirk, Yilmaz, Bayar ve
Kagan (2005) tarafindan yapilmistir. SCAT-A’nin madde anali-
zinde dolgu maddeler disinda kalan 10 madde igin en dislik .43
ile .72 arasinda degerler elde edilmistir. Cronbach-Alfa i¢ tutar-
lik katsayisi .79 bulunmustur. Olgegin, test-tekrar test giivenirli-
ginin yiksek oldugu raporlanmistir (r=.90).

Verilerin Analizi

SPSS 23.0’de yapilan ug deger analizi sonucunda eksik ve
hatali veri girisi olup olmadigi tespit edilmistir. Toplam 129 kati-
limcidan alinan yanitlar igerisinden 6 hatali ug deger bu tespit
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sonucunda gikartiimistir. Buna gore tutarh veri sayisi 123 olarak
belirlenmistir. Veri incelemesinin ardindan katilimcilarin bilingli
farkindalik toplam puanlari ve yarisma kaygisi toplam puanlari
hesaplanmis, u¢ deger incelemesi yapilmistir. Verilerin dagihmi-
nin normal dagihm analizi “basiklik ve ¢arpikhk degerlerine ba-
kilarak” yapilmistir. Normallik dagihmi analizi sonrasinda, veriler
Pearson Korelasyonu ve Coklu Lineer Regresyon yontemi ile
analiz edilmistir.

Etik Beyan

Bu calisma, Gazi Universitesi Etik Komisyonu tarafindan
21.12.2021 tarihinde onaylanmistir (Onay Kodu: 2022-028).

Bulgular

Verilerin normallik analizi sonuglari Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Sporda Yarisma Kaygisi Olcegi ile Sporcu Bilingli Farkindalik OI-
¢egi ve alt boyutlarinin Basiklik ve Carpiklik Analizi

Olgekler ve Alt Boyutlari Basiklik Carpiklik
Yarigma Kaygisi -.035 .593
Bilingli Farkindalik 1.199 274
Farkindalik 3.985 -1.311
Yargilamama -.182 427
Yeniden Odaklanma -121 -.565

Tablo 1’e bakildiginda; Sporda Yarisma Kaygisi Olcegi-Ye-
tiskin Formu (SCAT-A) toplam puani ile Sporcu Bilingli Farkinda-
lik Olgegi toplam puani ve alt boyutlarinin Basiklik ve Carpiklik
degerlerinin £ 3.00 araliginda degistigi gorilmektedir. Jondeau
ve Rockinger (2003), + 3.00 araliginda degisen verilerin normal
dagihm gosterdigini belirtmistir. Bununla birlikte, basiklik dege-
rinin < 3.0, carpiklik degerinin ise < 10.0 olmasi 6nerilmektedir
(Kline, 2005, s. 77). Bu dogrultuda verilerin normal dagilim gos-
terdigi duslinllerek parametrik testler kullaniimistir.

Tablo 2’'de verilen; bilingli farkindalk 6lgeginin alt boyut-
lari ile yarisma kaygisi 6l¢egi puanlari arasindaki iliski incelendi-
ginde, yarisma kaygisi ve bilingli farkindahk 6lgeginin farkindalik
alt boyutuile Yarisma kaygisi; Farkindalik (-.155, p<.05), Yeniden
Odaklanma (-.344, p<.01) ve Bilingli Farkindalikla (-.370, p<.01)
negatif yonde anlamh sekilde iliskili oldugu gorilmektedir. Bu-
nunla birlikte, Yarisma Kaygisi ve Yargilamama arasinda negatif
yoénde bir baglanti olsa da (-.103) bu baglanti anlamli degildir
(p>.05).

Yarisma kaygisi toplam puanlari ile bilingli farkindahk alt
Olgekleri arasindaki yordayicilik kontrol edildiginde; Farkindalk
alt boyutu tek basina yarisma kaygisi icin anlamli bir yordayici
degilken (p>.05), Yargilamama (-.243, p<.01) ve Yeniden Odak-
lanma alt boyutu (-.409, p<.01) ise yarisma kaygisi icin negatif
yonli anlamli yordayicilardir. Farkindalik, Yargilamama ve Yeni-
den Odaklanma toplam varyansin %15’ini
(Tablo 3).

aciklamaktadir



Yalgin, Tingaz ve Bilgin

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2023, 28(1), 42-47

Tablo 2. Bilingli farkindalik ve alt boyutlari ile yarisma kaygisi arasindaki iliskiye ait Pearson korelasyon analizi

Degiskenler n X SS 1 2 3 4 5
1. Farkindalik 123 25.45 3.17 1

2. Yargilamama 123 14.08 5.31 -.220%* 1

3. Yeniden Odaklanma 123 23.43 4.28 A430%* -.324%* 1

4, Bilingli Farkindalik 123 62.97 6.80 567** A74%* 578** 1

5. Yarisma Kaygisl 123 16.66 3.73 -.155% -.103 -.344%* -.370%* 1

**p < .01, *p < .05

Tablo 3. Bilingli farkindaligin yarisma kaygisini yordamasina iliskin ¢coklu regresyon analizi

Yordayici Degisken B Standart Hata B t p R AR? F
Farkindalik -.038 .109 -.032 -.349 728 414 .150 8.183
Yargilamama -.171 .062 -.243 -2.744 .007
Yeniden Odaklanma -.356 .083 -.409 -4.272 .000

Tartisma

Bu calismada; kadin voleybolcularda bilingli farkindalk ile ya-
risma kaygisi arasindaki iliski incelenerek, bilingli farkindaligin
yarisma kaygisi icin anlaml bir yordayici olup olmadigi arastiril-
mistir. Yapilan bu galisma; kadin voleybolcularda, yargilamama-
nin disinda farkindahgin, yeniden odaklanmanin ve artan bilingli
farkindaligin, azalmis yarisma kaygisi ile zayif diizeyde iliskisi ol-
dugunu gostermektedir. Bununla birlikte farkindalik alt boyutu
tek basina yarisma kaygisi icin anlamli bir yordayici degilken; far-
kindalik, yargilamama ve yeniden odaklanma alt boyutlari hep
birlikte yarisma kaygisinin %15’ini agiklamaktadir.

Kabat-Zinn (2003) yarisma kaygisini; gelecege yonelik sik-
likla endiseli diistinceler igerdigini ve bunun bir zihin ugusmasi
oldugunu, bununla birlikte bilingli farkindaligi, mevcut andaki
deneyime yonelik bilingli ve yargisiz sekilde dikkatin yeniden ge-
tirilmesi olarak ifade etmistir. Bu ifadeleri destekler nitelikte
olan ¢alismalar asagida tartisilmistir. Yapilan bu ¢alismada lite-
ratlir arastinldiginda, voleybolcularda bilingli farkindalik ve
kaygi iliskisini inceleyen arastirmaya rastlaniimamistir. Bu se-
beple 6rneklemin farkli oldugu diger ¢alismalar incelenmistir.

Baltzell, Caraballo, Chipman ve Hayden (2014) tarafindan
yapilan bir arastirmada, sporcularin farkindalik becerilerinin,
hos olmayan duygulari ¢gozme ve rekabetle karsilastiginda odak-
lanmay! gelistirme yetenekleriyle iliskili oldugunu ve bunun da
oyuncularin yarisma kaygisi diizeylerini dlistirdigi raporlanmis-
tir. Benzer sekilde, yapilan bir diger iliskisel ¢alisma, bilingli far-
kindalik ile yarisma kaygisi arasinda negatif yonde anlamli bir
iliski oldugunu gostermistir (Zeidabadi ve Hamboshi, 2020). Bi-
lingli farkindalik ve yarisma kaygisi (izerine farkli yaklasimlar da
mevcuttur. Fuentes ve Svensson (2019), yapmis olduklari ¢alis-
malarinda yarisma kaygisinin, bilingli farkindalik ile algilanan
performans arasindaki iliskiye anlamli diizeyde aracilik etmedi-
gini ifade etmislerdir. Bunun sebebinin yliksek farkindaliga sahip
sporcularin kayglyi tehdit edici ve performansi zayiflatici olarak
yorumlamamasindan kaynakli oldugunu belirtmislerdir. Bu-
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nunla birlikte, bu sporcularin belki de kaygiyi agiklikla karsiladik-
larini, kaygidan rahatsiz olmadiklarini ve kaygiya ragmen yiiksek
diizeyde performans gosterebileceklerini hissettiklerini bildir-
mislerdir. Bu ayni zamanda bazi ¢alismalarin neden bilingli far-
kindalik ve yarisma kaygisi arasinda anlamli iliskiler bulamadi-
gini da aciklayabilir (Scott-Hamilton, Schutte ve Brown, 2016).
Literatlrde verilen bu bilgiler, bizim ¢alismamizla paralellik gos-
termemekle birlikte, bilingli farkindalik ve yarisma kaygisi ara-
sinda 6nemli diizeyde negatif yonl iliskili oldugunu gosteren
¢alismalar mevcuttur.

Rothlin, Horvath, Birrer ve Holtforth’in (2016) 23 farkli
branstaki sporcularla yapmis olduklari ¢alismada; artan farkin-
dalik ile yarisma Oncesi azalan bilissel ve somatik kaygi arasinda
bir iliski oldugunu belirtmislerdir. Bulduklari bu sonugta; spor-
cularin miisabaka esnasinda karsilastigi zorlu durumlarda, bilis-
sel yarisma kaygisinin performans gosterme yetenegi lizerin-
deki etkisinin, bilingli farkindalik tarafindan diizenlendigini be-
lirtmislerdir. Ayrica, bilingli farkindahigin, bilissel kaygi izerinde
negatif yonde yordayicisi oldugunu ve bilingli farkindahgin yal-
nizca somatik kaygi ile degil, 6znel olarak algilanan atletik per-
formansla da iliskilendirilebilir oldugunu ifade etmislerdir. Yapi-
lan bir derleme galismasinda Gooding ve Gardner (2009), farkin-
dalik ve kabul yaklasimlarinin kayglyi azaltmasinda diisik di-
zeyde etkili oldugunu bildiren kanitlar oldugunu ifade etmisler-
dir. Bilingli farkindahk ve kaygi arasindaki baglantiyi arastiran di-
ger calismalarda; negatif yonde, zayif diizeyde iliskiler bulun-
dugu belirtilmistir (Rothlin ve digerleri, 2016; Thienot ve diger-
leri, 2014). Ayrica, Noetel, Ciarrochi, Zanden ve Lonsdale (2019)
¢alismalarinda bilingli farkindaligin 6nemli olglide azalan kaygi
ile iligkili oldugunu vurgulamislardir.

Katherine ve digerleri (2021), kurekgiler tzerinde yaptigi
bir calismada bilingli farkindalik alt boyutlarinin (farkindalik, ye-
niden odaklanma, yargilamama) durumluk kaygi ile iliskili oldu-
gunu tespit etmislerdir. Ancak bilingli farkindalik toplam puani-
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nin, durumluk kaygi ile hem gergcek hem de algilanan perfor-
mans arasinda anlamli bir iliskisinin olmadigini bulgulamislardir.
Literatlrde verilen bu bilgiler ve bizim bulgularimiz arasindaki
farkhhgin, bizim ¢alismamizin 6zellikle durumluk kaygiyr analiz
etmemesinden kaynakli olabilecegi soylenebilir. Bir baska calis-
mada; Sparks ve digerleri (2021), yiksek bilingli farkindalik sevi-
yelerinde kayginin disiik oldugunu ve ayni zamanda yeniden
odaklanma ve yargilamamanin da Ustiin performansla iliskili ol-
dugunu belirtmislerdir. Mevcut ¢alismamizda yargilamama alt
boyutu ile yarisma kaygisi arasinda rakamsal olarak (.103) nega-
tif yonde baglanti olmasina ragmen, bu baglanti istatistiksel ola-
rak anlamli bulunamamistir.

Bilingli farkindalik ve yarisma kaygisi arasindaki iliskiyi
farkh aracilarla agiklayan calismalar mevcuttur. Permadi ve
Nurwianti (2019), cesitli spor dallarindan oyuncularla yapilmis
olan bir regresyon c¢alismasinda; farkindalik ve stresle basa
¢ikma becerilerinin es zamanli olarak yarisma kaygisi ile dogru-
sal bir iliskisi oldugunu bulgulamislardir.

Bununla birlikte, farkindalik ve stresle basa ¢ikma beceri-
lerinin yarisma kaygisinin %29’unu 6n goérdiigli sonucuna ulas-
mislardir. Ayrica, bilingli farkindahgin yarisma kaygisi ile yiksek
diizeyde anlamli bir iliskisi oldugunu bildirmislerdir. Bizim ¢alis-
mamiz, literatiirde verilen bu bilgilerle paralellik géstermekte-
dir. Tingaz, Solmaz, Ekiz ve Atasoy (2022), yapmis olduklari ¢a-
lismalarinda, farkindaligin kaygi, stres ve depresyonu yordadi-
gini ifade etmislerdir. Ayrica, kaygi, stres ve depresyondan olu-
san aracl degisken ile farkindaligin, performanstaki degisimin
(varyansin) %13'Und agikladigini bildirmislerdir. Baltzell, Cara-
ballo, Chipman ve Hayden (2014) arastirmalarinda; kendi ken-
dine konusmanin, imgelemenin, yoganin, gevsemenin ve farkin-
dahgin, birlikte kullanildiginda sporcularin yarisma kaygilarini
azaltmalarinda etkili oldugunu belirtmislerdir.

Bunun yani sira, Zadkhosh ve Hemayattalab (2018) calis-
malarinda futbolcularin yarisma kaygisi diizeylerini diistirmele-
rinde bilingli farkindalik diizeylerinin etkili oldugunu, Hasanah
ve Refanthira (2019) da yapmis olduklar bilingli farkindalk ve
kabul yaklasimlari tizerine bir derleme galismasinda benzer bul-
gularin oldugunu belirtmistir.

Sonug ve Oneriler

Sonug olarak, mevcut arastirma grubundaki kadin sporcularin
artan bilingli farkindalik diizeylerinin azalan yarisma kaygisi ile
iliskili oldugu soylenebilir. Dahasi; yarisma kaygisinin iliskili ol-
dugu sayisiz kavram dislinlldiginde, bu kavramlar arasinda
yarisma kaygisinin nispeten onemli bir kismi (%15) bilingli far-
kindalik tarafindan agiklanmaktadir. Bu bilgiler 1siginda, 6zellikle
yarisma kaygisi yasayan kadin voleybolcularin fiziksel antren-
manlarina ek olarak; yeni nesil bilingli farkindalik temelli zihinsel
antrenmanlari programlarina eklemesi, spor psikologlari esli-
ginde antrendrlerin de bilinglenerek teorik ve uygulamali bir alt-
yapi saglanmasi dnerilmektedir.
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Bununla birlikte bu arastirma bazi sinirliliklara sahiptir.
Mevcut arastirmanin kesitsel modelde tasarlanmis olmasi sebe-
biyle nedensel bir ¢ikarimin yapilmasinin gii¢ oldugu sdylenebi-
lir. Ancak, konuyla ilgili literatir bulgularina katki saglamasi ba-
kimindan da énemli oldugu diisiintilmektedir. Sadece kadin vo-
leybolcularin galismaya dahil edilmis olmasi ise bir diger sinirli-
liktir. ileriki arastirmalarda cinsiyet farkliliklarinin da gz éniine
alinmasi faydali olabilir.

Finans Kaynaklari

Bu calismanin hazirlanmasi ve yazimi sirasinda kurum ve/veya
kuruslardan herhangi bir maddi destek alinmamistir.

Cikar Catismasi

Bu makalenin yayimlanmasiyla ilgili yazarlar arasinda herhangi
bir ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.

Yazar Katkilan

Arastirma Fikri: UB; Arastirma Tasarimi: SY, EOT; Verilerin Ana-
lizi: EOT, SY; Makale Yazimi: SY, UB; Elestirel inceleme: EOT
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