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Oz: Bu aragtirma ile basketbolcularda duygu diizenleme ve bilingli farkindalik (mindfulness) diizeylerinin farkli
degiskenler agisindan incelenmesi amaglanmaktadir. Kolayda 6rnekleme yontemi kullanilarak belirlenen,
Google formlar araciligiyla ¢evrimigi olarak ulasilan katilimcilar Ankara ve Cankiri’da farkl liglerde aktif
olarak basketbol oynayan, 177 erkek ve 58 kadin olmak iizere toplam 235 basketbol sporcusundan (yasort =
22.63 + 3.37, deneyimort = 9.64 + 3.96) olusmaktadir. Veri toplama araglar1 olarak kisisel bilgi formu, sporcu
duygu diizenleme ve sporcu bilingli farkindalik (mindfulness) olgeklerinden elde edilen veriler SPSS 29
kullanilarak analiz edilmistir. Verilerin analizinde ikili karsilagtirmalarda bagimsiz 6rneklem t testi, ¢oklu
kargilagtirmalarda ise tek yonlii Anova testi kullanilmistir. Farkliligin belirlenmesinde Post-Hoc testlerinden
Tukey ve LSD testi kullanilmistir. Analiz sonucunda bilissel yeniden degerlendirme, bastirma ve yeniden
odaklanma boyutlarinda basketbolcularda erkeklerin kadilardan daha yiiksek degerlere sahip oldugu tespit
edilmistir (p<0.05). Yas gruplarina gore ise basketbolcular, bastirma ve bilingli farkindalik toplam boyutlarinda
istatistiki olarak anlamli farkliliklar sergilemektedir (p<0.05). Sonug olarak, basketbolcularin duygu diizenleme
ve bilingli farkindalik diizeylerinde cinsiyet ve yas grubu gibi demografik faktorlere gore degisim oldugu, ancak
deneyim, oynanilan lig, pozisyon, haftalik antrenman siklig1 ve sakatlik gecmisi gibi faktorlere gore degisim
olmadig1 gortilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Bastirma, biligsel yeniden degerlendirme, spor, yargilamama, yeniden odaklanma

EMOTION REGULATION AND MINDFULNESS IN BASKETBALL PLAYERS: A
COMPARATIVE ANALYSIS OF DEMOGRAPHIC AND SPORT-RELATED
FACTORS

Abstract: This research aims to investigate emotion regulation and mindfulness levels among basketball players
across various variables. The participants, consisting of 235 basketball athletes (177 males and 58 females)
actively playing in different leagues in Ankara and Cankiri, were selected using convenience sampling and
reached online via Google Forms. Their average age was 22.63 + 3.37 years, with an average experience of 9.64
+ 3.96 years. Data collected through a personal information form, emotion regulation scale for athlete, and
mindfulness scale for athlete were analyzed using SPSS 29. Independent samples t-tests were used for pairwise
comparisons, and one-way ANOVA for multiple comparisons. Post-hoc tests (Tukey and LSD) were used to
determine differences. The analysis revealed that male basketball players scored higher than females in
cognitive reappraisal, suppression, and refocusing dimensions (p<0.05). By age group, basketball players
exhibited statistically significant differences in suppression and total mindfulness dimensions (p<0.05). In
conclusion, variations in emotion regulation and mindfulness levels among basketball players were found
according to demographic factors such as gender and age group, but not according to factors like experience,
league played, position, weekly training frequency, and injury history.
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GIRIS

Basketbol, kisa siire igerisinde sik sik ikili miicadelelere maruz kalinan, seyirci, rakip gibi dig
baskilarin yogun oldugu ve dolayisiyla fiziksel becerilerin yani sira zihinsel dayaniklilik,
odaklanma ve duygusal denge gerektiren bir spor dalidir. Sporcularin performanslarini
etkileyen faktorler arasinda fiziksel kondisyon kadar psikolojik faktorler de 6nemli bir rol oynar
(Weinberg ve Gould, 2019). Ozellikle duygu diizenleme ve bilingli farkindalik (mindfulness)
gibi psikolojik beceriler, sporcularin stresle basa c¢ikma, odaklanma ve performanslarini
optimize etme siireclerinde kritik bir oneme sahiptir (Birrer ve ark., 2012; Tingaz ve ark., 2022).

Duygu diizenleme, Gross (1998) tarafindan “kisilerin hangi duygulara sahip olduklarini, bu
duygulari ne zaman yasadiklarini, nasil deneyimledikleri ve ifade ettiklerini etkileyen siiregler”
olarak tanimlanmaktadir. Gross (2002), duygunun yogunlugunu azaltmak amaciyla iki temel
strateji oldugunu belirtmistir: biligsel yeniden degerlendirme ve bastirma. Biligsel yeniden
degerlendirme, bir durum hakkinda diisiinme bi¢imini degistirerek duygusal etkisini azaltmay1
iceren Oncil odakli bir strateji iken; bastirma, devam eden duygu ifade edici davranislar
engellemeyi igeren tepki odakli bir stratejidir. Bilingli farkindalik (mindfulness) ise, Kabat-
Zinn (2003) tarafindan “anlik ortaya ¢ikan deneyimlere yonelik, yargilamadan ve bilingli bir
dikkatle farkinda olma hali” olarak tanimlanmistir. Brown ve Ryan (2003) ise bu kavrami, "su
an i¢inde olanlara yonelik dikkatli ve farkinda olma durumu" seklinde tanimlayarak benzer bir
bakis acis1 sunmustur.

Sporcularin performansini etkileyen psikolojik faktorler iizerine yapilan ¢aligmalar, son yillarda
giderek artmigtir (Sahan ve Sahin, 2020; Akbas ve ark., 2023; Cimen ve ark., 2023). Duygu
diizenleme becerileri, 0Ozellikle rekabet sirasinda ortaya c¢ikan olumsuz duygularin
yonetilmesine ve daha etkili performans sergilenmesine yardimer olmaktadir (Gross, 2015).
Benzer sekilde, mindfulness uygulamalar1 sporcularin dikkatlerini toplamalarini, stresle baga
¢ikmalarini ve performanslarini artirmalarini desteklemektedir (Gardner ve Moore, 2004; Uzgu
ve Tingaz, 2024). Literatiirde basketbolcular 6zelinde psikolojik faktorlerin incelendigi
caligmalar siirhidir. Cogu arastirma fiziksel performans ve teknik beceriler iizerinde
yogunlagirken,  psikolojik  becerilerin  basketbol  performansina  etkisi  yeterince
arastirilmamustir. Ornegin, Hanin (2000) ve Kabat-Zinn (2003) tarafindan yapilan ¢alismalar
genel sporcu popiilasyonu iizerine odaklanmis, basketbolculara 6zgii bulgular sunmamistir. Bu
durum, basketbolcularin duygu diizenleme ve mindfulness becerilerinin farkli degiskenler
acisindan sistematik bigimde incelenmesi gerekliligini ortaya koymaktadir.

Bu ¢aligmanin amaci, basketbolcularin duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeylerinin
farkli degiskenler agisindan incelenmesidir. Bu sayede, basketbolcularin psikolojik
becerilerinin hangi faktorlere gore farklilik gosterdigi ortaya konarak, performanslarini
artirmaya yonelik stratejiler gelistirilmesine katki saglanmasi hedeflenmektedir. Bu arastirma,
spor psikolojisi alanina 6nemli bir katki sunmanin yam sira, basketbolcularin psikolojik
becerilerini gelistirmeye yonelik uygulamalara da 151k tutacaktir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu aragtirma nicel bir ¢aligmadir ve betimsel tarama modeli kullanilarak yiiriitilmistiir.
Betimsel tarama modeli, belirli bir popiilasyon veya orneklemde degiskenlerin mevcut
durumunu sistematik olarak incelemeye ve degiskenler arasindaki olasi iligkileri ortaya
koymaya olanak tanir (Fraenkel, Wallen & Hyun, 2019). Bu ¢alismada bagimli degiskenlerimiz
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basketbolcularin duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeyleri, bagimsiz degiskenler ise
cinsiyet, yas, aktif sporcu lisans1 durumu ve kag yildir aktif oldugu, oynanilan pozisyon ve lig,
ciddi spor sakatlig1 (20 giinden fazla sahalardan uzak kalma) ge¢misi ve haftada kag birim
antrenman yapildig1 gibi demografik degiskenlerdir. Betimsel tarama modeli, bu degiskenler
arasindaki farkliliklar1 ve olasi iliskileri tespit etmek amaciyla uygun bir yontem olarak
secilmistir.

Arastirma Grubu

Bu calismada, istatistiksel analizler i¢in gerekli minimum o6rneklem biiytlikliiglinii belirlemek
amaciyla G*Power 3.1 yazilimi kullanilmistir. Bagimsiz gruplar t-testi i¢in yapilan gii¢
analizinde, etki biiyiikliigii Cohen (1988) tarafindan 6nerilen orta diizey etki biiylikliigii olan
0.50 olarak belirlenmis, anlamlilik diizeyi 0.05 ve istatistiksel gii¢ 0.95 olarak ayarlanmistir.
Cift yonlii hipotez temel alinarak yapilan hesaplama sonucunda, en az 210 katilimcinin gerekli
oldugu bulunmustur. Eksik/kayip veriler ve dahil etme kriterlerine uymayan katilimcilart goz
onlinde bulundurarak %10 artirim uygulanmis ve sonug¢ olarak 154 katilimci minimum
orneklem olarak belirlenmistir. Caligmada toplamda 235 katilimecinin yer almasi, analizlerde
daha yiiksek istatistiksel gii¢c saglamak amaciyla tercih edilmistir (Lachin, 1981; Friedman ve
ark., 2010). Katilimcilar, kolayda ornekleme yontemiyle secilmis ve Google Formlar
araciligtyla ¢evrimici olarak ulagilmistir. Aragtirmaya Ankara ve Cankiri’da farkl liglerde aktif
olarak basketbol oynayan toplam 235 basketbolcu dahil edilmistir; bunlardan 177’si erkek, 58’1
kadindir (yasort = 22.63 + 3.37, deneyimort = 9.64 + 3.96). Arastirmaya dahil edilme kriterleri
sunlardir: katilimcilarin aktif olarak basketbol oynamasi, arastirma sirasinda sakatlik veya ciddi
bir saglik problemi bulunmamasi ve aragtirmaya goniillii olarak katilmay1 kabul etmeleri. Dahil
edilmeme kriterleri ise, aktif basketbol oynamayanlar, ciddi saglik problemi veya sakatligi
bulunanlar ve arastirmaya goniillii olmayan kisilerdir. Caligmada kullanilan kolayda 6rnekleme
ve cevrimici anket yontemi, katilimcilarin kendi tercihlerine gore dahil olmasina dayandigi i¢in
temsil giiclinii sinirlayabilir ve yanitlarin dogrulugu katilimei beyanina baglidir. Bu durum,
aragtirmanin genellenebilirligini sinirlayan bir kisitlama olarak degerlendirilmelidir.

Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayici istatistikleri

Degiskenler N %
Cinsiyet Erkek 177 75,3%
Kadin 58 24, 7%
18-21 Yas 84 35,7%
Yas 22-25 Yas 101 43,0%
26+ Yas 50 21,3%
1-5 Y1 28 11,9%
Deneyim 6-10 Yil 142 60,4%
11+ Yil 65 27,7%
Guard 35 14,9%
Pozisyon Fgrvet 137 58,3%
Pivot 47 20,0%
Diger 16 6,8%
Yerel Lig 50 21,3%
Bolgesel Basketbol Ligi 86 36,6%
Lig Tiirkiye Basketbol 2. Ligi 55 23,4%
Tiirkiye Basketbol 1. Ligi 36 15,3%
Basketbol Siiper Ligi 8 3,4%
2-3 Birim 11 4,7%
4 Birim 31 13,2%
5 Birim 22 9,4%
Haftallk Antrenman 6 Birim 42 17.9%
7 Birim 64 27,2%
8 Birim 65 27,7%
- Var 54 23,0%
Sakathk Ge¢misi Yok 181 77.0%
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Veri Toplama Aracglar

Bu arastirmanin etik izni Cankir1 Karatekin Universitesi Fen, Matematik ve Sosyal Bilimler
Etik Kurulundan alinmistir (Tarih: 22-01-2025, Toplanti no: 50). Veriler asagidaki 6lgme
araclar1 kullanilarak toplanmistir.

Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin demografik bilgilerinin elde edilmesi amaciyla
arastirmacilar tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu, cinsiyet, yas, aktif sporcu lisansi
durumu ve kag yildir aktif oldugu, oynanilan pozisyon ve lig, ciddi spor sakatlig1 (20 giinden
fazla sahalardan uzak kalma) gegmisi ve haftada kag birim antrenman yapildig: gibi sorulari ve
ifadeleri icermektedir.

Sporcu Duygu Diizenleme Olcegi: Gross ve John (2003) tarafindan gelistirilen duygu
diizenleme 6l¢egini Eldeleklioglu ve Eroglu (2015) Tiirk¢e’ye uyarlamistir. Tingaz ve Altun
Ekiz (2021) ise 6lgegi sporculara uyarlamis ve psikometrik 6zelliklerini incelemis, sonug olarak
toplamda sekiz madde ve iki faktorden olusan (bilissel yeniden degerlendirme ve bastirma
olusan) bir yap1 ortaya koymustur. Olgegin kuramsal alt yapisindan 6tiirii alt boyutlara ait
maddeler toplanarak kullanilamamaktadir. Olgegin i¢ tutarlik kat sayisi biligsel yeniden
degerlendirme boyutu i¢in ,74, bastirma boyutu i¢in ,65 olarak hesaplanmigtir. Bastirma alt
boyutu i¢in bu degerin diisiik olmas1 dikkat ¢ekmekte olup bulgularin yorumlanmasinda bir
sinirlilik yaratmaktadir.

Sporcu Bilingli Farkindalik (Mindfulness) Olgegi: Thienot ve ark. (2014) tarafindan gelistirilen
6lcek, Tingaz (2019) tarafindan Tiirkce’ye uyarlanmistir. Farkindalik, yargilamama ve yeniden
odaklanma alt boyutlarindan olusan dlgek toplam 15 maddeden olusmaktadir. Olgegin toplam
i¢ tutarlik kat sayis1 ,82, Farkindalik alt boyutunun ,81, yargilamama alt boyutunun ,70 ve
yeniden odaklanma alt boyutunun ,77 olarak hesaplanmaistir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi SPSS 29 kullanilarak yapilmistir. Toplamda 305 katilimcidan veri toplanmus,
19 kisinin spor lisans1 olmadig1 ve 51 kisinin psikoterapi destegi aldigindan 6tiirii analize dahil
edilmemistir. Bu dislanan katilimcilarin orant (%23) ¢alismanin smirhiliklar1 arasinda
degerlendirilmistir. 1ki sporcu haftada kag birim antrenman yaptigmni belirtmediginden EM
metodu kullanilarak kayip veri tamamlanmistir. Tim kayip/eksik verilerin kontrolii
saglandiktan sonra normallik varsayimlar1 basiklik ve c¢arpiklik degerlerine gore kontrol
edilmis, degerlerin +1 araliginda oldugu goriilmiistiir. Dolayisiyla verilerin normal dagildig:
varsayilmistir (Hair ve ark., 2013). Son olarak varyanslarin homojenlikleri de kontrol edilmis
olup, ikili karsilagtirmalarin analizinde bagimsiz 6rneklem t testi, ¢oklu karsilastirmalarin
analizinde ise tek yonlii Anova testi kullanilmistir. Farkliligin belirlenmesinde Post-Hoc
testlerinden Tukey testi kullanilirken, bir analizde Tukey testi farklili1 belirleyemediginden
LSD testi kullamilmistir. Bu testin secilmesinin nedeni kiiciik grup farklarim1 belirleme
konusunda daha yiiksek duyarhilik saglamasidir. Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi p < 0.05
olarak kabul edilmistir. Ayrica gruplar arasindaki farkliligin biiyiikliiglinli ve pratik dnemini
gosterebilmek adina Cohen’s d ve Eta-squared (n?) degerleri de kullanilmistir. Bu degerler
Cohen’s d i¢in 0.20 — 0.50 Kiigiik etki, 0.50 - 0.80 Orta etki, 0.80 ve tizeri biiyiik etki olarak
yorumlanirken; Eta-squared (n?) icin 0.01 — 0.06 kiigiik etki, 0.06 — 0.14 orta etki, 0.14 ve {lizeri
ise biiyiik etki olarak yorumlanmaktadir (Cohen, 1988).
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BULGULAR

Bu arastirma ile basketbolcularda duygu diizenleme ve bilingli farkindalik (mindfulness)
diizeylerinin farkli degiskenler agisindan incelenmesi amaglanmaktadir. Bu amag
dogrultusunda tasarlanan arastirmada, Sporcu Duygu Diizenleme Olgegi ve Sporcu Bilingli
Farkindalik (Mindfulness) Olgegi kullanilarak elde edilen verilerin analiz sonuglar1 bu kisimda
sunulmaktadir.

Tablo 2. Cinsiyete gore basketbolcularin duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeylerine ait T-testi sonuglari

Duygu Diizenleme Cinsiyet N X Ss t p Cohen's d
Bl Yotn S
Bastirma Eﬁ'; 15787 3:2?1 122 3,31 001%* 501

Biling¢li Farkindahk
Farkindalik I'i;'fﬁg 15787 2:23 g‘l‘ 10 918 015
Yargilamama IE;'ZEI; 15787 g:;g 1’?090 -1,36 177 -,205
Yeniden Odaklanma E;'ffu'j 15787 jgg ;g 2,70 007%* 408
Toplam gﬁﬁi 15787 g:gé :ﬁ 81 418 122

*p< 0.05, **p<0.01

Cinsiyete gore duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeyleri incelendiginde,
basketbolcular farkindalik, yargilamama ve bilingli farkindalik toplam boyutlarinda cinsiyete
gore farklilik sergilemezken, bilissel yeniden degerlendirme, bastirma ve yeniden odaklanma
boyutlarinda erkeklerin kadinlardan daha yiiksek degerlere sahip oldugu ve bu farkliligin
istatistiki agidan anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 3. Yas gruplarina gore duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeylerinin incelenmesi

Duygu Diizenleme Yas N X Ss F p 0’

18-21 Yas 84 4,94 1,07

Biligsel Yeniden Degerlendirme 22-25 Yas 101 5,12 ,96 1,66 ,192 ,014
26 ve lizeri 50 4,81 1,14
18-21 Yas 84 4,68 1,20

Bastirma 22-25 Yas? 101 4,95 1,07 3,14 ,045* ,026
26 ve iizeri® 50 4,50 1,01

Bilin¢li Farkindahk

18-21 Yas 84 4,57 ,94

Farkindalik 22-25 Yas 101 4,76 84 1,29 278 011
26 ve lizeri 50 4,73 74
18-21 Yas 84 2,71 1,00

Yargilamama 22-25 Yas 101 2,74 1,01 33 ,718 ,003
26 ve lizeri 50 2,86 ,96
18-21 Yas 84 4,45 ,95

Yeniden Odaklanma 22-25 Yas 101 4,62 ,82 1,04 ,357 ,009
26 ve lizeri 50 4,60 73
18-21 Yas® 84 3,01 42

Toplam 22-25 Yas® 101 4,04 40 3,20 ,043* ,027
26 ve iizeri? 50 4,06 40

* p< 0.05, P Post Hoc (LSD) farkhilik kaynag1

Yas gruplarina gore duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeyleri incelendiginde,
basketbolcular biligsel yeniden degerlendirme, farkindalik, yargilamama ve yeniden odaklanma
boyutlarinda yas gruplarina gore farklilik sergilemezken, bastirma ve bilingli farkindalik toplam
boyutlarinda istatistiki olarak anlamli farkliliklar sergilemektedir (p<0.05). Bastirma boyutunda
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22-25 yag araligindaki basketbolcularin degerlerinin 26 ve iizeri yastaki basketbolculardan daha
yiikksek oldugu, bilingli farkindalik toplam boyutunda
basketbolcularin degerlerinin diger yas gruplarindan daha diisiik degerlere sahip olduklari tespit

edilmistir.

Tablo 4. Deneyim degiskenine gore duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeylerinin incelenmesi

ise

18-21 yas araligindaki

Duygu Diizenleme Yil N X Ss F p n?

issel id 1-5 Y1l 28 4,98 1,06

g‘egﬁelﬁﬁ;:n 6-10 Yil 142 5,06 1,03 90 408 008
11 ve lizeri 65 4,85 1,07
1-5 Y1l 28 5,02 ,97

Bastirma 6-10 Y1l 142 4,75 1,16 1,02 ,361 ,009
11 ve lizeri 65 4,66 1,07

Bilin¢li Farkindahk

1-5 Y1l 28 4,36 1,07

Farlindalik 6-10 Y1l 142 4,76 85 2,61 076 022
11 ve Uzeri 65 4,67 76
1-5 Y1l 28 2,71 ,99

Yargilamama 6-10 Yil 142 2,74 1,02 ,16 ,851 ,001
11 ve lzeri 65 2,82 97
1-5 Y1l 28 4,39 ,95

Yeniden Odaklanma 6-10 Y1l 142 4,60 ,88 76 AT1 ,006
11 ve iizeri 65 4,53 73
1-5 Y1l 28 3,82 ,38

Toplam 6-10 Y1l 142 4,03 43 2,90 ,057 ,027
11 ve lzeri 65 4,01 37

*p=0.05

Deneyim yilina gore duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeyleri incelendiginde,
basketbolcularin duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeylerinin basketboldaki deneyim
diizeylerine gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05).

Tablo 5. Oynanilan pozisyon degiskenine gore duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeylerinin incelenmesi

Duygu Diizenleme Pozisyon N X Ss F p 0’
Guard 35 4,99 ,88
Biligsel Yeniden Forvet 137 5,00 1,08
Degerlendirme Pivot 47 5,02 1,10 10 962 001
Diger 16 4,86 ,96
Guard 35 4,81 1,01
Forvet 137 4,78 1,12
Bastirma Pivot 47 4.8 116 1,13 ,339 ,014
Diger 16 4,27 1,17
Bilingli Farkindahk
Guard 35 4,59 ,90
Farkindalik Forvet 137 4,71 ,85
Pivot 47 4,67 ,90 23 878 003
Diger 16 4,76 79
Guard 35 2,72 ,98
Forvet 137 2,78 ,96
Yargilamama Pivot 47 271 115 ,07 974 ,001
Diger 16 2,78 ,95
Guard 35 4,64 72
. Forvet 137 4,54 87
Yeniden Odaklanma Pivot 47 4,52 '86 15 ,929 ,002
Diger 16 4,55 ,89
Guard 35 3,98 43
Forvet 137 4,01 A2
Toplam Pivot 47 3.97 39 ,18 ,907 ,002
Diger 16 4,03 ,36

Diger: Pozisyonel karma veya esnek roller iistlenen oyuncular
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Oynanilan pozisyona gore duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeyleri incelendiginde,
basketbolcularin duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeylerinin basketboldaki
pozisyonlarma gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05).

Tablo 6. Oynanilan lig degiskenine gore duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeylerinin incelenmesi

Duygu Diizenleme Lig N X Ss F p n?

Yerel Lig 50 4,92 1,01
Bolgesel Basketbol Ligi 86 5,06 ,92

Biligsel Yeniden Degerlendirme Tiirkiye Basketbol 2. Ligi 55 4,92 1,14 ,81 517 ,014
Tiirkiye Basketbol 1. Ligi 36 5,15 1,07
Basketbol Siiper Ligi 8 4,53 1,73
Yerel Lig 50 4,61 1,19
Bolgesel Basketbol Ligi 86 4,82 1,08

Bastirma Tiirkiye Basketbol 2. Ligi 55 4,70 1,13 ,66 ,617 011

Tiirkiye Basketbol 1. Ligi 36 4,95 ,88 '
Basketbol Siiper Ligi 8 4,56 1,86
Bilingli Farkindahk

Yerel Lig 50 4,70 92
Bolgesel Basketbol Ligi 86 4,66 ,76

Farkindalik Tiirkiye Basketbol 2. Ligi 55 464 95 65 629 011
Tirkiye Basketbol 1. Ligi 36 4,87 ,81
Basketbol Siiper Ligi 8 4,43 1,12
Yerel Lig 50 2,97 1,08
Bolgesel Basketbol Ligi 86 2,79 ,89

Yargilamama Tiirkiye Basketbol 2. Ligi 55 2,64 1,11 1,12 349 ,019
Tirkiye Basketbol 1. Ligi 36 2,59 92
Basketbol Siiper Ligi 8 2,60 1,13
Yerel Lig 50 4,35 87
Bolgesel Basketbol Ligi 86 4,54 79

Yeniden Odaklanma Tiirkiye Basketbol 2. Ligi 55 4,63 ,89 1,27 ,282 ,022
Tirkiye Basketbol 1. Ligi 36 4,73 ,83
Basketbol Siiper Ligi 8 4,65 1,03
Yerel Lig 50 4,01 52
Bolgesel Basketbol Ligi 86 4,00 37

Toplam Tiirkiye Basketbol 2. Ligi 55 3,97 ,38 42 ,795 ,007
Tiirkiye Basketbol 1. Ligi 36 4,06 ,40
Basketbol Siiper Ligi 8 3,89 ,38

Oynanilan lig diizeyine gore duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeyleri incelendiginde,
basketbolcularin duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeylerinin oynadiklar lig diizeyine
gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05).

Tablo 7. Haftalik antrenman degiskenine gore duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeylerinin incelenmesi

Birim BYD BAS FAR YAMA YO Toplam
N X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss X Ss
2-3 Birim 11 5,555 ,65 5,20 ,98 4,60 ,93 2,47 ,90 4,71 74 3,93 ,58
4 Birim 31 4,82 1,01 4,74 ,96 4,71 84 2,52 ,96 4,61 90 3,95 ,32
5 Birim 22 514 1,23 4,64 1,32 4,94 1,12 2,66 1,01 4,73 99 411 A4
6 Birim 42 5,03 1,10 4,74 1,30 4,63 94 2,79 1,11 4,59 90 4,00 43
7 Birim 64 4,93 1,00 4,75 1,02 4,54 78 2,80 91 4,39 79 391 ,38
8 Birim 65 4,97 1,05 4,75 1,12 4,79 77 2,88 1,04 4,58 ,82 4,08 41
F 93 40 1,00 .80 76 1,66
p 462 ,846 419 ,552 ,579 144
n? ,020 ,009 ,021 ,017 ,016 ,035

BYD: Bilissel Yeniden Degerlendirme, BAS: Bastirma, FAR: Farkindalik, YAMA: Yargilamama, YO: Yeniden
Odaklanma, Toplam: Bilingli Farkindalik Toplam

Haftalik antrenman sayisina gore duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeyleri

incelendiginde, basketbolcularin duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeylerinin haftalik
kac¢ birim antrenman yaptiklarina gore farklilik géstermedigi tespit edilmistir (p>0.05).
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Tablo 8. Sakatlik ge¢misi degiskenine gore duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeylerinin incelenmesi

Duygu Diizenleme Var/Yok N X Ss t p Cohen’s d
Biligsel Yeniden Var 54 4,95 1,31 - 99 770 1,046
Degerlendirme Yok 181 5,01 ,95 ' '

Var 54 4,76 1,39 1,119

Bastirma Yok 188 476 103 04 %67

Bilinc¢li Farkindahk

Var 54 4,69 ,99 ,862

Farkindalik Yok 181 4.69 82 -,01 ,994
Var 54 2,68 1,16 ,998

Yargilamama Yok 181 278 95 -,56 ,575
. Var 54 4,57 97 ,849

Yeniden Odaklanma Yok 181 4,55 81 20 ,844
Var 54 3,98 ,46 411

Toplam Yok 181 400 39 8 70

Sakatlik gegmisine gore duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeyleri incelendiginde,
basketbolcularin duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeylerinin daha 6nce ciddi sakatlik
(20 gilinden fazla sahalardan uzak kalmak) yasayip yasamadiklarina gore farklilik géstermedigi
tespit edilmistir (p>0.05).

TARTISMA VE SONUC

Arastirma, basketbolcularin duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeylerini incelemek
amaciyla betimsel tarama modeli kullanilarak gergeklestirilmistir. Arastirmada basketbolcular
farkindalik, yargilamama ve bilingli farkindalik toplam boyutlarinda cinsiyete gore farklilik
sergilemezken, biligsel yeniden degerlendirme, bastirma ve yeniden odaklanma boyutlarinda
erkeklerin kadinlardan daha yiiksek degerlere sahip oldugu ve bu farkliligin istatistiki agidan
anlamli oldugu tespit edilmistir. Ilgili literatiir incelendiginde sporculara ait duygu diizenleme
diizeylerinin incelenmis oldugu arastirmalarin smirli sayida oldugu goriilmektedir.
Bulgularimiza benzer olarak Bayrakdaroglu ve ark. (2022) 6grenci-sporcular iizerinde yapmis
olduklar1 calismada sporcularin bastirma boyutunda erkeklerin kadinlardan daha yiiksek
degerlere sahip olduklarini tespit etmislerdir. Yazic1 (2022), sporcularin duygu diizenleme
diizeylerini inceledigi calismasinda erkeklere ait bastirma ve biligsel yeniden degerlendirme
degerlerinin kadinlardan daha yiiksek oldugunu tespit etse de yalnizca biligsel yeniden
degerlendirme boyutundaki farkliligin istatistiki olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Giiler
(2022), spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim gdren sporcu-dgrenciler iizerinde yapmis oldugu
caligmasinda ise bastirma ve bilissel yeniden degerlendirme boyutlarinda erkeklere ait
degerlerin kadinlardan daha yiiksek oldugunu fakat bu farkliligin istatistiki olarak anlamli
olmadigini raporlamistir. Bilingli farkindalik iizerine yapilan arastirmalar incelendiginde ise;
bulgularimizla paralel olarak Topal ve ark. (2021), lise diizeyindeki 6grenciler lizerinde yapmis
olduklar1 arastirmada, yalnizca yeniden odaklanma boyutunda istatistiki farkliligin erkeklerden
yana oldugunu rapor etmislerdir. Tingaz (2020), spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goéren
sporcu-6grencilerin bilingli farkindalik diizeylerini incelemis ve tiim boyutlarda cinsiyete gore
anlaml farklilik olmadigini rapor etmistir. Cinsiyete gore farkliligin olmadigini bulgulamis,
nispeten bulgularimiz1 destekleyen arastirmalar (Alper ve ark., 2021; Aygiin, 2020; Cengiz ve
ark., 2016) oldugu gibi, ¢eliskili olarak bilingli farkindalik boyutunda cinsiyete gore farkliligin
oldugu arastirmalara da rastlanmaktadir (Giir, 2022; Kesler, 2020; Tozoglu ve ark., 2019). Bu
caligmalar incelendiginde, celigkili goriinen sonuglarin nedeninin 6rneklem ve 6lgiim araci
farkliligindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.
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Yas gruplarina gore duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeyleri incelendiginde,
basketbolcular biligsel yeniden degerlendirme, farkindalik, yargilamama ve yeniden odaklanma
boyutlarinda yas gruplarina gore farklilik sergilemezken, bastirma ve bilingli farkindalik toplam
boyutlarinda istatistiki olarak anlamli farkliliklar oldugu goriilmiistiir. Bastirma boyutunda 22-
25 yas araligindaki basketbolcularin degerlerinin 26 ve iizeri yastaki basketbolculardan daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Karagam ve ark. (2022), hakemler iizerine yapmis olduklari
caligmada hakemlerin yaslar ile bastirma boyutu arasinda negatif bir iliski oldugunu tespit
etmislerdir. Yani hakemlerin yaslar1 arttikga duygularini bastirma durumu da daha fazla
gorilmektedir. Bu bulgu nispeten arastirmamizin bulgularim1  destekler niteliktedir.
Bayrakdaroglu ve ark. (2022) ise genel sporcu popiilasyonunda duygu diizenleme diizeylerinin
yas degiskenine gore farklilik gostermedigini tespit etmislerdir. Literatiirde smirli sayida
arastirma olsa da bu farkliligin sebebinin orneklem farkliligindan kaynaklanabilecegi
distintilmektedir. Spesifik spor branslarindaki sporculara yonelik arastirmalarin yapilmasi bu
tiir ¢eliskilerin netlesmesi agisindan 6nem tagimaktadir. Bilingli farkindalik toplam boyutunda
ise 18-21 yas araligindaki basketbolcularin degerlerinin diger yas gruplarindan daha diisiik
degerlere sahip olduklar1 tespit edilmistir. Bu yas grubundaki basketbolcularin a takimi
kariyerlerinin baslangici, akademik kariyerlerinin baslangici ve sosyal iliskilerin yogunlugu
arasinda dengeyi kurmalar1 agisindan stresli bir donem olmas1 muhtemeldir. Dolayisiyla bu
bireylerin anda kalabilme becerilerinin diger yas gruplarindan daha diisiikk olabilmesi
muhtemeldir. Cengiz ve ark. (2016), liniversite 6grencileri popiilasyonunda yapmis oldugu
caligsmasinda bilingli farkindalik boyutunda yas gruplari arasinda bir farklilik olmadigini rapor
etmistir. Farkli spor branglari {izerine yapilacak olan aragtirmalarin bu degiskenler arasindaki
iligkileri daha net ortaya koyabilmesi agisindan 6nem tasimaktadir.

Basketbolcularin duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeylerinin basketboldaki deneyim
diizeylerine gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Yazici (2022), genel sporcu
poplilasyonunda yapmis oldugu arastirmasinda duygu diizenleme diizeyinin deneyim yilina
gore farklilik gostermedigini tespit etmistir. Bu ¢alismanin bulgulariyla paralellik gosteren
farkli ¢alismalarin da oldugu goriilmektedir (Bayrakdaroglu, 2022; Giiler, 2022). Biling¢li
farkindalik lizerine yapilmis arastirmalarin da bulgularimizla paralellik gosterdigi
goriilmektedir (Kesler, 2020; Tingaz, 2020). Deneyim yilina gore duygu diizenleme ve bilingli
farkindalik diizeylerinin farklilik gdstermemesi normaldir, zira bilingli farkindalik ve duygu
diizenleme gibi becerilerin gelistirilmesi i¢in Bilingli Farkindalik Kabul ve Kararlilik
Yaklagimlar1 (MAC), Bilingli Farkindalikla Sportif Performansi Gelistirme (MSPE) ve duygu
diizenleme uygulamalar1 gibi programlar mevcuttur. Bu programlarin uygulanmasi sporcularin
bu tiir psikolojik becerilerini gelistirmeleri i¢in 6nemlidir.

Basketbolcularin  duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeylerinin basketboldaki
oynadiklart pozisyona goére farkhilik gostermedigi tespit edilmigtir. Ilgili literatiir
incelendiginde, takim sporcular1 iizerinde yapilmis olan arastirmalara rastlanmamistir. Kesler
(2020), yapmis oldugu arastirmada bireysel spor olan grekoromen giirescilerin bilingli
farkindalik diizeylerinin serbest giires¢ilerden daha yiiksek oldugunu raporlamistir. Takim
sporu olmadig1 i¢in pozisyon olarak degerlendirilemese de grekoromen ve serbesti giiresin iki
farkl1 dali olarak degerlendirildiginde bu farkliligin bulgularimizla értiismedigi goriilmektedir.
Bu ortiismezligin sebebinin arastirmada kullanilan ol¢eklerdeki farkliliktan kaynaklandigi
diistiniilmektedir.

Oynanilan lig diizeyine gore duygu diizenleme ve biling¢li farkindalik diizeyleri incelendiginde,

basketbolcularin duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeylerinin oynadiklar lig diizeyine
gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Hanin (2000) sporcularin psikolojik becerilerinin,
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fiziksel ve teknik becerilerden farkli olarak, lig diizeyine gore de§ismeyebilecegini ifade
etmistir. Bu gibi psikolojik beceriler belirli psikolojik uygulamalarla gelismektedir.

Haftalik antrenman sayisina gore duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeyleri
incelendiginde, basketbolcularin duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeylerinin haftalik
kag birim antrenman yaptiklarina gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0.05). Duygu
diizenleme ve bilingli farkindalik gibi psikolojik beceriler Bilingli Farkindalik Kabul ve
Kararlilik Yaklasimlari (MAC), Bilingli Farkindalikla Sportif Performansi1 Gelistirme (MSPE)
ve duygu diizenleme uygulamalar1 gibi programlar ile gelismektedir. Dolayisiyla haftalik
antrenman sikligina goére bu becerilerde degisim olmamasi sasirtict degildir. Tozoglu ve ark.
(2019) egitim fakiiltesi Ogrencileri popiilasyonunda yapmis olduklari arastirmada haftalik
egzersiz yapma sikligi degiskenine gore bilingli farkindalik diizeylerinin farklilik
gostermedigini  raporlamistir. Bu sonucun arastirmamizin bulgularin1  destekledigi
goriilmektedir.

Basketbolcularin duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeylerinin daha 6nce ciddi sakatlik
(20 gilinden fazla sahalardan uzak kalmak) yasayip yasamadiklarina gore farklilik géstermedigi
tespit edilmistir. Sakatlik sonrasinda yasanilan psikolojik etkilerin ve nahos duygularin zamanla
azaldigim1 bilinmektedir (Evans ve ark., 2000). Dolayisiyla sakatlik ge¢misi yasayan ve
yasamayan sporcular arasinda farklilik olmamasi bu sekilde agiklanabilir. Ilgili literatiir
incelendiginde ilgili aragtirmalara rastlanmamistir. Bu alanda yapilacak olan g¢aligmalarin
literatiire 6nemli bir katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Sonug olarak, basketbolcularin duygu diizenleme ve bilingli farkindalik diizeylerinde cinsiyet
ve yas grubu gibi demografik faktorlere gore degisim oldugu, ancak deneyim, oynanilan lig,
pozisyon, haftalik antrenman siklig1 ve sakatlik gecmisi gibi faktorlere gore degisim olmadigi
sonucuna varilabilir. Uygulama acisindan, antrendrler ve spor psikologlari, basketbolcularin
duygu diizenleme ve mindfulness becerilerini gelistirmeye yonelik antrenman programlarina
psikolojik beceri egitimleri, miidahaleleri (6rnegin nefes egzersizleri, dikkat odaklama
calismalari, bilissel yeniden degerlendirme stratejileri, mindfulness miidahale programlari)
entegre edebilirler. Bilimsel katki agisindan, bu arastirma basketbol 6zelinde duygu diizenleme
ve mindfulness diizeylerini bir arada inceleyen az sayidaki calismadan biridir. Literatiirde
mindfulness ¢aligmalarinin daha ¢ok genel sporcu drneklemlerinde yogunlastigi (6rn. Birrer ve
ark. 2012; Gardner ve Moore, 2004), basketbolcular {izerinde yapilan aragtirmalarin ise sinirl
oldugu goriilmektedir. Bu baglamda calisma, basketbol sporcularin psikolojik becerilerinin
anlasilmasi ve gelistirilmesine yonelik 6zgiin bulgular sunmaktadir.
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