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Farkli Brans Sporcularinda Atletik
Zihinsel Enerji ile Bilingli Farkindahik
Diizeylerinin incelenmesi

Oz

Bu arastirmanin amaci, farkli spor branslarinda yer alan sporcularin atletik
zihinsel enerji diizeyleri ile bilingli farkindalik diizeylerini incelemektir.
Arastirma, nicel arastirma yontemlerinden tarama modeliyle yiiriitiilmistiir.
Calisma grubunu, farkli branslarda lisansli olarak spor yapan 170 sporcu
olusturmaktadir. Veri toplama araci olarak kisisel bilgi formu, Atletik Zihinsel
Enerji Olgegi ve Sporcu Bilingli Farkindahk Olgegi kullanilmigtir. Verilerin
analizinde bagimsiz 6rneklem t-testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ve
Pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Arastirma bulgularina gore, cinsiyet
degiskenine gore atletik zihinsel enerji diizeylerinde anlamlhi farkhliklar
saptanmistir. Erkek sporcularin atletik zihinsel enerji diizeylerinin kadin
sporculardan yiiksek oldugu belirlenmistir. Brans degiskeni acisindan ise
futbolcularin atletik zihinsel enerji puan ortalamalarinin diger branslara
kiyasla anlaml derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bilingli farkindalik
diizeylerinde ise erkek sporcularin “yargilamama” ve “yeniden odaklanma” alt
boyutlarinda daha yiiksek puanlara sahip olduklari bulunmustur. Korelasyon
analizine gore atletik zihinsel enerji ile bilingli farkindalik arasinda pozitif
yonde anlamli bir iliski vardir. Arastirma bulgular: sporcularin zihinsel enerji
diizeylerinin bilingli farkindalik becerileriyle paralel bicimde gelistigini
gostermektedir. Bu durum, psikolojik faktorlerin sportif performans
tizerindeki etkisini desteklemekte; farkindallkk diizeyinin artmasinin
sporcunun odaklanma, motivasyon ve stresle basa ¢ikma becerilerini
gliclendirdigini ortaya koymaktadir.

Anahtar kelimeler: Atletik zihinsel enerji, bilingli farkindalik, sporcu,
performans.
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Examination Of Athletic Mental Energy and
Mindfulness Levels in Athletes From Different
Sports Branches
Abstract

The aim of this study is to examine the levels of athletic mental energy
and mindfulness in athletes competing in different sports branches.
The research was conducted using the survey model, one of the
quantitative research methods. The study group consisted of 170
licensed athletes from various sports disciplines. The data were
collected through a personal information form, the Athletic Mental
Energy Scale, and the Athlete Mindfulness Scale. For data analysis, the
independent samples t-test, one-way analysis of variance (ANOVA),
and Pearson correlation analysis were performed. According to the
findings, significant differences were found in athletic mental energy
levels based on gender. Male athletes exhibited higher levels of athletic
mental energy compared to female athletes. In terms of sports
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branches, football players had significantly higher average scores of athletic mental energy than athletes
from other disciplines. As for the mindfulness levels, male athletes had higher scores in the “non-judgment”
and “refocusing” sub-dimensions. As a result of the correlation analysis, there was a significant positive
relationship between athletic mental energy and mindfulness. The findings show that athletes’ mental
energy levels improve parallelly with their mindfulness skills. This supports the notion that psychological
factors play a critical role in athletic performance, demonstrating that an increased level of mindfulness
improves athletes’ abilities of concentration, motivation, and coping with stress.

[The English Extended Abstract is available at the end of the article.]

Keywords: Athletic mental energy, mindfulness, athlete, performance.
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Giris

Spor, bireylerin fiziksel ve zihinsel sinirlarini zorlayarak yeteneklerini gelistirdigi, bireysel ya da
takim olarak basari elde etmeyi amacladigi cok yonlii bir etkinliktir (Lu ve ark., 2018; Kretchmar ve
ark., 2024). Antik donemlerden giiniimiize kadar insan yasaminda 6nemli bir yer edinen spor, yalnizca
bedensel giicii degil; ayni1 zamanda ruhsal, sosyal ve zihinsel iyilik halini de destekleyen biitiinciil bir
olgu olarak degerlendirilmistir (McCrone, 2024; Cosh ve ark., 2024). Gilinlimiizde ise sportif
performansi en iist diizeye ¢ikarma hedefi dogrultusunda, spor bilimlerinde atletik performans 6n
planadir (Oztiirk ve ark., 2025; Ko¢ ve ark, 2025a). Ancak bu duruma ek olarak psikolojik

degiskenlerin de belirleyici rolii giderek daha fazla 6nem kazanmustir (islam, 2022; Lopez ve Tyler,
2025).

Spor performansinin yalnizca fiziksel kapasiteye baglh olmadigl, bunun yani sira konsantrasyon,
zihinsel dayaniklilik ve stresle basa ¢cikma becerilerinin de performansin temel unsurlari arasinda yer
aldig1 bilinmektedir (Chiou ve ark., 2020). Bu dogrultuda motivasyon, stres yonetimi, odaklanma ve
zihinsel dayaniklilik gibi psikolojik unsurlar, sporcunun performans diizeyini dogrudan etkileyen
onemli faktorlerdir (Kilig, 2024). Son yillarda bu psikolojik degiskenler arasinda 6zellikle atletik
zihinsel enerji ve bilingli farkindalik kavramlari, sporcularin performanslarini siirdiirme ve gelistirme
stireclerinde kritik birer unsur olarak 6ne ¢ikmaktadir (Singh ve ark., 2024).

Atletik zihinsel enerji, sporcunun motivasyonunu, duygusal dengesini ve konsantrasyon giiciinii
destekleyen dinamik bir yapidir (Turan ve Giingér, 2024). Bu enerjinin yliksek diizeyde tutulmasi,
sporculara performans strekliligi, dayaniklilik ve rekabet ortaminda istikrar agisindan 6nemli
avantajlar saglamaktadir (Oner, 2022; Islam ve Oztiirk, 2023; Pelin ve ark., 2020). Ote yandan, bilingli
farkindalik bireyin mevcut ana odaklanarak deneyimlerini yargilamadan kabul etme siireci olarak
tanimlanmakta ve sporcular acgisindan stres yonetimi, odaklanma ve hata kontrolii konularinda etkili
bir psikolojik strateji olarak degerlendirilmektedir (Cevahircioglu ve ark. 2024; Toner ve Moran,
2014; Edwards ve Polman, 2013; Vural ve Okan, 2021; Masters, 2012; Kozak ve ark., 2021; Baskonus,
2024).

Bu baglamda, mevcut arastirma farkl branslarda spor yapan bireylerin atletik zihinsel enerji ve
bilingli farkindalik diizeylerini inceleyerek, bu iki psikolojik degiskenin sportif performans lizerindeki
etkilerini ortaya koymay1 amag¢lamaktadir.

Gerec ve Yontem
Arastirmanin Modeli

Arastirma, nicel arastirma yontemlerinden tarama modeli ile yliriitiilmistiir. “Tarama’ modeli,
gecmiste veya su an var olan bir durumu oldugu gibi betimlemeyi amaglayan bir arastirma modelidir.
Arastirma konusu birey ya da nesne, kendi kosullari icerisinde oldugu gibi tanimlanmaya ¢alisilir ve
herhangi bir degistirme ¢abasi gosterilmez (Karasar, 2007).
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Katilimcilar

Arastirmaya lisanshi olarak farkli spor branslar ile ugrasan toplam 170 sporcu katilim
gostermistir.

Veri Toplama Siireci

Arastirmaya katilacak bireylere arastirmacilar tarafindan arastirmanin amaci ve 6nemi, elde
edilen verilerin sadece bilimsel amach olarak kullanilacagi, lgilincii kisilerle paylasilmayacag:
hususunda gerekli bilgilendirmeler yapilmistir. Ayrica katilimcilara, arastirmada siiresince toplanacak
verilerin yalnizca istatistiksel analizlerle islenip sayisal sonuglarin elde edilip sunulacagi, bu siirecte
kesinlikle kisisel bilgilerin yer almayacagi ve ¢alisma sonuclarinin bildirilen amagclar haricinde
kullanilmayacag1 hususunda gerekli bilgiler verilmistir. Bilgilendirmeler sonrasinda arastirmaya
katilmak istemeyen katilimcilar arastirmaya dahil edilmemistir.

Veri Toplama Araglari

Calisma, nicel arastirma ydntemlerinden tarama yontemi ile yiiriitiilecektir. Veri toplama araci
olarak aydinlatilmis onam formu, katilimcilarin demografik 6zelliklerini belirlemek icin katilimci bilgi
formu, Atletik Zihinsel Enerji Olcegi, Sporcu Bilingli Farkindalik Olgegi kullanilacaktir.

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmaya katilan katilimcilarin kisisel bilgilerini belirlemek i¢in bir
form hazirlanmistir. Formda; katilimcilarin cinsiyet, yas, egitim, spor yapma yil ile ilgili sorular yer
almaktadir.

Atletik Zihinsel Enerji Olgegi: (Athletic Mental Energy Scale - AMES) Sporcularin, atletik
zihinsel enerjileri ile ilgili algilarini belirlemek amaciyla Lu ve ark. (2018) tarafindan gelistirilmis bir
degerlendirme aracidir. 6l likert seklinde degerlendirmeye sahip 6l¢ek 18 sorudan olusmaktadir. 18
soruluk 6l¢ek biinyesinde licer maddeden olusan 6 alt boyutu barindirmaktadir. Bu alt boyutlar dinglik
(vigor), gliven (confidence), motivasyon (motivation), yorulmama (tireless), konsantrasyon
(concentration) ve sakinlik (composed) olarak adlandirilmaktadir. Orijinal 6lcege dair Cronbach Alpha
katsayilari sirasiyla (0,75; 0,82; 0,86; 0,89; 0,87; 0,90) olarak rapor edilmistir (Lu ve ark. 2018).

Sporcu Bilingli Farkindalik (Mindfulness) Olgegi: Sporda Bilingli Farkindalik Olcegi'nin
Tiirkce gegerlik giivenirlik calismasi, Tingaz (2020), tarafindan yapilmistir. Olgek; ‘farkindalik’,
‘yargilamama’ ve ‘yeniden odaklanma’ alt boyutlarindan olusmaktadir. Olgek 6’ likert seklinde 15
maddeden olugsmaktadir. Olgegin genelinin Cronbach’s alpha i¢ tutarlik kat sayisi ,82, Farkindalik:
a=,81, Yargilamama: a=,70, Yeniden Odaklanma: a=,77 olarak hesaplanmistir.

istatistiksel Analiz

Istatistiksel analiz icin SPSS 22.0 paket programi kullanilmistir. Verilerin normal dagilimi i¢in
Skewness ve Kurtosis testi sonuglari incelenmistir. Bu analizde normallik varsayimi -1,5 ve +1,5
arasinda kabul edilmistir. Yapilan normallik testine gore, verilerin normal dagilim gosterdigi
saptanmistir. Bu nedenle ikili grup karsilastirmalarinda Independent t testi, ikiden fazla grup
karsilastirmalarinda One Way ANOVA testi uygulanmistir. Gruplar arasindaki farki belirlemek icin
Post Hoc analizi uygulanmis, gruplar esit sayida olmadigl icin Bonferoni analizi kullanilmistir.
Degiskenler arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in Pearson korelasyon analizi kullanilmistir. Sonuglar
(ortalama * standart sapma) olarak verilmistir. Bu arastirma i¢in anlamlilik p<0,05 olarak kabul
edilmistir (Kog ve ark., 2025b; Adigiizel ve ark., 2025).
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Bulgular

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozellik Frekans ve Yiizde Dagilimi

n %
Erkek 98 57,6
Kadin 72 42,4
Toplam 170 100,0
13-14 yas 31 18,2
15-16 yas 46 27,1
17-18 yas 36 21,2
20-22 yas 57 33,5
Toplam 170 100,0
Futbol 66 38,8
Hentbol 40 23,5
Bireysel sporlar 64 37,6
Toplam 170 100,0
Ortadgretim 18 10,6
Lise 92 54,1
Universite 60 35,3
Toplam 170 100,0
1-5y1l 67 37,0
6-10 y11 64 31,5
11-15y1l 25 17,3
16-20 y1l 7 8,7
20 yil iizeri 7 55
Toplam 170 100,0

Tablo 1’e gore katilimcilarin %57,6's1 erkek, %42,4’ti kadindir. Yas dagiliminda en yiiksek oran
%33,5 ile 20-22 yas grubuna aittir. Spor branslarina goére katilimcilarin %38,8’i futbol, %23,5’i hentbol
bransinda yer alirken, bireysel sporlarla ilgilenenlerin oran1 %37,6’dir. Katilimcilarin %54,1'1 lise,
%35,3’l liniversite, %10,6’s1 ise ortadgretim dlizeyindedir. Spor yapma siiresi agisindan bakildiginda,
en yuksek oran %37 ile 1-5 yil arasinda degisirken, 20 y1l ve lizeri siiredir spor yapanlarin orani %5,5
ile en dusiiktiir.

Tablo 2. Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Atletik Zihinsel Enerji Alt Boyut ve Toplam
Puan Ortalamalar

Cinsiyet n X SS. t p

Dinglik Erkek 98 15,23 2,139 2,850 0,005
Kadin 72 14,19 2,614

Giiven Erkek 98 14,60 2,336 2,436 0,016
Kadin 72 13,71 2,400

Motivasyon Erkek 98 16,12 1,682 2,038 0,043
Kadin 72 15,54 2,028

Yorulmama Erkek 98 11,98 3,271 2,888 0,004
Kadin 72 10,56 3,044

Konsantrasyon Erkek 98 11,97 2,891 2,618 0,010
Kadin 72 10,74 3,220

Sakinlik Erkek 98 14,23 2,635 5,276 0,000
Kadin 72 11,99 2,890

Toplam Erkek 98 84,14 10,375 4,292 0,000
Kadin 72 76,72 12,103

up<0.05u
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Katilmcilarin cinsiyet degiskenine gore atletik zihinsel enerji alt boyut ve toplam puan
ortalamalari incelendiginde, alt boyut ve toplam puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlaml fark
saptanmigtir (p<0,05). iki grup arasi karsilastirma Independent T Test ile incelenmistir. Buna gore,
erkek katilimcilarin, atletik zihinsel enerji alt boyut ve toplam puan ortalamalar1 kadin katilimcilarin
puan ortalamalarindan ytiksektir.

Tablo 3. Katilimcilarin Spor Bransi Degiskenine Gore Atletik Zihinsel Enerji Alt Boyut ve Toplam
Puan Ortalamalari

n X SS. f p
Dinglik Futbol 66 15,55 2,12
Hentbol 40 14,63 2,39 6,175 0,003
Bireysel Sporlar 64 14,13 2,48
Futbol 66 14,95 2,29
Giiven Hentbol 40 13,85 2,28 5,319 0,006
Bireysel Sporlar 64 13,70 2,41
Futbol 66 16,48 1,66
Motivasyon Hentbol 40 15,88 1,52 7,793 0,001
Bireysel Sporlar 64 15,25 2,03
Futbol 66 12,48 3,08
Yorulmama  Hentbol 40 11,48 3,00 9,067 0,000
Bireysel Sporlar 64 10,17 3,18
Futbol 66 12,27 2,79
KonsantrasyonHentbol 40 10,98 3,45 4,007 0,020
Bireysel Sporlar 64 10,89 2,98
Futbol 66 14,12 2,76
Sakinlik Hentbol 40 12,05 3,37 6,575 0,002
Bireysel Sporlar 64 13,19 2,60
Futbol 66 85,86 9,76
Toplam Hentbol 40 78,85 12,23 10,617 0,000
Bireysel Sporlar 64 77,33 11,59
“p<0.05”

Katilimcilarin brans degiskenine gore, atletik zihinsel enerji 6lcegi alt boyut ve toplam puan
ortalamalari incelendiginde, dinglik alt boyutu puan ortalamalarinda futbol ve bireysel spor branslari
arasinda futbol bransi lehine, giiven alt boyutu puan ortalamalarinda futbol, hentbol ve bireysel spor
branslar1 arasinda, futbol bransi lehine, motivasyon alt boyutu puan ortalamalarinda, futbol ve
bireysel spor branslari arasinda, futbol bransi lehine, yorulmama alt boyutu puan ortalamalarinda,
futbol ve bireysel spor branslar1 arasinda, futbol bransi lehine, konsantrasyon alt boyutu puan
ortalamalarinda futbol ve bireysel spor branslar1 arasinda, futbol bransi lehine, sakinlik alt boyut puan
ortalamalarinda, futbol ve hentbol branslar1 arasinda, futbol bransi lehine, toplam puan
ortalamalarinda, futbol, hentbol ve bireysel spor branslar1 arasinda futbol bransi lehine istatistiksel
olarak anlamli fark saptanmistir. Buna gore, futbol bransi atletik zihinsel enerji alt boyut ve toplam
puan ortalamalari, hentbol ve bireysel spor bransi alt boyut toplam puan ortalamalarindan daha
yuksektir.

Tablo 4. Katilimcllarin Cinsiyet Degiskenine Gore Bilingli Farkindalik Olgegi Alt Boyut ve
Toplam Puan Ortalamalari

Cinsiyet n X SS. t p
Farkindahik Erkek 98 25,13 3,089 ,078 0,938
Kadin 72 25,10 2,670
Yargilamama Erkek 98 21,85 3,608 3,264 0,001
Kadin 72 19,94 3,946
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Yeniden Odaklanma Erkek 98 22,46 3,576 2,488 0,014
Kadin 72 21,11 3,372
Toplam Erkek 98 64,40 6,539 ,193 0,847
Kadin 72 64,21 5,993
“p<0.05”

Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore bilingli farkindalik alt boyut ve toplam puan
ortalamalar1 incelendiginde, yargilamama ve yeniden odaklanma alt boyut puan ortalamalarinda
erkek ve kadin katihmcilar arasinda, istatistiksel olarak anlamh fark saptanmistir (p<0,05). Farkin
kaynagi Independent T Test ile incelenmistir. Buna gore; erkek katilimcilarin, yargilamama ve yeniden
odaklanma alt boyut puan ortalamalar1 daha yliksektir.

Tablo 5. Katilmcilarin Spor Bransi Degiskenine Gore Bilin¢li Farkindalik Alt Boyut ve Toplam
Puan Ortalamalari

n X SS. f p Dif.

Futbol 66 24,95 3,32

Farkindalik b thol 40 25,15 2,69 187 0,830
Bireysel Sporlar 64 25,27 2,60
Futbol 66 22,56 3,13

Yargilamama Hentbol 40 20,68 3,94 10,122 0,000
Bireysel Sporlar 64 19,70 3,98

Yeniden Futbol 66 22,94 3,44

0daklanma Hentbol 40 21,60 3,40 5,382 0,005
Bireysel Sporlar 64 20,98 3,49
Futbol 66 63,23 5,94

Toplam Hentbol 40 63,60 6,65 3,337 0,038
Bireysel Sporlar 64 65,89 6,19

Katilimcilarin spor bransi degiskenine gore, bilingli farkindalik alt boyut ve toplam puan
ortalamalar1 incelendiginde, yargilamama alt boyut puan ortalamalarinda, futbol, hentbol ve bireysel
spor branslari arasinda futbol bransi lehine, yeniden odaklanma alt boyut puan ortalamalarinda, futbol
ve bireysel spor branslari arasinda, futbol bransi lehine, toplam puan ortalamalarinda ise, futbol ve
bireysel spor branslar1 arasinda, bireysel spor branslar1 lehine, istatistiksel olarak anlamli fark
saptanmistir (p<0,05). Farkin kaynagi, Post Hoc testlerinden Bonferroni diizeltmesi ile incelenmistir.
Buna gore, yargilamama alt boyutunda, futbol bransinin, yeniden odaklanma alt boyutunda futbol
bransinin, toplam puan ortalamalarinda ise, bireysel spor bransi puan ortalamasi daha ytiksektir.

Tablo 6. Katilimcilarin Atletik Zihinsel Enerji ve Bilingli Farkindalik Alt Boyut Pearson
Korelasyon Analizi

Atletik Zihinsel n Farkindahk r Yargilamama r (p) Yeniden

Enerji Alt Boyutlari (p) Odaklanma r (p)
Dinclik 170 .246 (.001) .620 (.000) .623 (.000)
Giiven 170 221 (.004) .727 (.000) .710 (.000)
Motivasyon 170 227 (.003) 479 (.000) 478 (.000)
Yorulmama 170 .092 (.231) .754 (.000) .867 (.000)
Konsantrasyon 170 143 (.043) .795 (.000) .719 (.000)
Sakinlik 170 161 (.036) .501 (.000) .564 (.000)

Katillmailarin, atletik zihinsel enerji ve bilingli farkindalik alt boyutlar arasindaki iliski
incelendiginde, atletik zihinsel enerji dinglik, giiven, motivasyon, konsantrasyon ve sakinlik alt
boyutlari ile bilingli farkindalik, farkindalik, yargilamama ve yeniden odaklanma alt boyutlari arasinda,
atletik zihinsel enerji, yorulmama alt boyutu ile bilingli farkindalik, yargilamama ve yeniden
odaklanma alt boyutlari arasinda, pozitif yonlii anlamli iliski oldugu saptanmistir (p<0,05).
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Tartisma

Bu arastirmada, farkli spor branslarinda yer alan bireylerin atletik zihinsel enerji diizeyleri ile
bilingli farkindalik becerileri incelenmis ve bu degiskenlerin cinsiyet ile bransa goére nasil farklilastig
degerlendirilmistir. Bulgular, erkek sporcularin atletik zihinsel enerji diizeylerinin kadin sporculardan
anlaml bicimde yliksek oldugunu, ayrica futbol bransinda yer alan katilimcilarin diger branslara
kiyasla daha yliksek zihinsel enerjiye sahip olduklarini géstermistir. Buna ek olarak, erkek sporcularin
bilincli farkindaligin “yargilamama” ve “yeniden odaklanma” alt boyutlarinda daha yiiksek puanlar
aldig1 gorilmistiir. Bu sonuclar genel olarak, atletik zihinsel enerji ile bilin¢li farkindalik arasinda
anlamli ve pozitif bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir.

Islam (2022) tarafindan yiiriitillen arastirmada, atletik zihinsel enerjinin sporcularin zihinsel
antrenman ve spor cesareti diizeyleri lizerinde araci bir rol oynadigi belirtilmistir. Bu bulgu, mevcut
calismada elde edilen sonuglarla paralellik gostermektedir. Yiiksek zihinsel enerjiye sahip sporcularin,
bilissel kaynaklarini daha etkili bicimde yonlendirebildikleri, duygusal dengesizlikler karsisinda daha
dayanikl olduklari ve stres kosullarinda performanslarini koruma egiliminde olduklar: bilinmektedir
(Chiou ve ark., 2020; Yarayan ve ark., 2025). Bu a¢idan, erkek sporcularin zihinsel enerji diizeylerinin
daha ylksek bulunmasi, rekabet ortamlarinda duygu diizenleme, 6zgiiven ve motivasyon gibi
faktorlerin erkeklerde daha belirgin olmasindan kaynaklaniyor olabilir (Juezan ve Osorno, 2024).

Branslara gore farklar degerlendirildiginde, futbolcularin atletik zihinsel enerjilerinin ytiiksek
olmasi, takim sporlarinin dogasinda bulunan etkilesim, iletisim ve ortak hedef dogrultusunda
motivasyonun stirdiiriilmesi gerekliligiyle iliskilendirilebilir. Takim ortamlari, bireyler arasi destegi
artirarak, sporcularin psikolojik dayaniklihigini gliclendirmekte ve zihinsel enerjinin korunmasina
katki sunmaktadir (Castro-Sanchez ve ark., 2018; Kara & Ustaoglu Hosver, 2019). Buna karsilik
bireysel sporlarda sporcu, performansini tek basina siirdiirmek durumundadir; bu da 6z diizenleme
ve farkindalik becerilerinin daha yogun bicimde kullanilmasini gerektirir (Bithlmayer ve ark., 2017;
Masters, 2012). Dolayisiyla takim sporlarinda goriilen yliksek zihinsel enerji, sosyal destek, grup ici
sinerji ve motivasyonel paylasimin dogal bir sonucu olarak degerlendirilebilir.

Bilingli farkindalik kavrami, bireyin mevcut anda kalabilme, deneyimlerini yargilamadan
gozlemleyebilme ve dikkatini odaklayabilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Son yillarda spor
psikolojisi alaninda, bu becerinin performansin strdiiriilebilirligi agisindan énemli bir psikolojik
kaynak oldugu vurgulanmaktadir (Xie ve ark, 2025; Vural & Okan, 2021). Mevcut arastirmada da
atletik zihinsel enerji ile bilin¢li farkindalik arasindaki pozitif iliski bu goriisii destekler niteliktedir.
Nitekim Cevahircioglu ve ark. (2024), farkindaligin sporcularin stresle bas etme, duygu kontrolii ve
performans istikrari iizerinde dogrudan etkili oldugunu belirtmistir. Bilingli farkindalik uygulamalari,
sporcularin hata sonrasi yeniden odaklanma becerilerini gelistirerek i¢sel motivasyonlarini
korumalarina yardimci olmaktadir (Altintas ve Akalan, 2008; Edwards & Polman, 2013). Bu yoniiyle,
arastirmada gozlemlenen pozitif korelasyonun, farkindaligin zihinsel enerjiyi diizenleme ve
yonlendirme kapasitesinden kaynaklandig1 s6ylenebilir.

Islam (2022) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada, atletik zihinsel enerjinin zihinsel antrenman ile
spor cesareti arasindaki iliskide araci bir rol oynadig1 vurgulanmistir. Bu durum, atletik zihinsel
enerjinin yalnizca bir sonu¢ degiskeni degil, ayni1 zamanda performansi destekleyen diger psikolojik
stireclerin isleyisini diizenleyen bir yap1 oldugunu gostermektedir. Benzer sekilde, Lu ve ark. (2018),
atletik zihinsel enerjiyi “sporcunun duygusal istikrar, motivasyon ve konsantrasyon yoluyla
performansini siirdiirebilme kapasitesi” olarak tanimlamis ve farkindalik temelli zihinsel dayaniklilik
programlarinin bu kapasiteyi gelistirebilecegini belirtmistir.

Sonuc olarak, elde edilen bulgular, atletik zihinsel enerji ile bilingli farkindalik arasinda giiglii
bir etkilesim bulundugunu géstermektedir. Erkek sporcularin ve futbolcularin daha yiiksek puanlara
sahip olmasi, toplumsal cinsiyet rolleri, motivasyonel dinamikler ve takim temelli psikolojik destek
unsurlariyla iliskili olabilir. Bilingli farkindaligin artmasi ise sporcularin zihinsel enerji kaynaklarini
daha dengeli kullanmalarina, stresle daha saglikli basa ¢ikmalarina ve performans siirekliligini
korumalarina yardimci olmaktadir. Bu iki yapinin birlikte gelistirilmesi, hem bireysel hem de takim
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performansinin stirdiiriilebilirligi acisindan 6nemli bir stratejik avantaj sunmaktadir.
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Examination Of Athletic Mental Energy
and Mindfulness Levels in Athletes From
Different Sports Branches

Extended Abstract

Athletic mental energy and mindfulness have been gaining attention
in the field of sport psychology since they have crucial roles in
maintaining optimal performance, controlling emotions, and
supporting athletes’ psychological resilience. Previous studies has
documented that mental energy contributes to motivation,
emotional stability, and concentration; however, there have been
fewer studies investigating their interaction across different types
of sport participation. Notably, the comparison of team and
individual sports in terms of mental energy profiles and
mindfulness competencies is limited. Regarding this gap, the
current study aimed to supply a comprehensive analysis of athletic
mental energy and mindfulness levels in athletes from different
sport branches, while also examining gender-based differences that
may influence these psychological characteristics.

The study used a quantitative survey design to catch athletes’
perceptions and psychological tendencies in their natural training
settings. A total of 170 licensed athletes (team sports and individual
sports) voluntarily participated in the research. Data were collected
using a demographic information form, the Athletic Mental Energy
Scale (AMES), and the Athlete Mindfulness Scale (AMS). The AMES
includes six subdimensions—vigor, confidence,
tirelessness, concentration, and calmness—each reflecting a typical
component of athletes’ psychological readiness. The AMS includes
three subdimensions: awareness, non-judgment, and refocusing.
Independent samples t-tests, one-way ANOVA with Bonferroni post
hoc comparisons, and Pearson correlation analysis were used for
statistical analyses. Normality assumptions were checked by
skewness and kurtosis results and found within ranges of -1.5 to
+1.5.

Findings showed significant gender-based differences in athletic
mental energy, with male athletes achieving higher scores in all
subdimensions, especially in vigor, confidence, and composedness.
Motivational and emotional elements structured by sociocultural
expectations or training dynamics may induce higher mental energy
levels in male athletes. As for mindfulness, gender differences that
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occured in the non-judgment and refocusing subdimensions are also in favor of male athletes. These
results imply that male athletes may use more effective attentional regulation strategies during
performance or recover more efficiently after errors compared to their female counterparts.

Comparisons based on different disciplines emphasized the specific psychological profiles of athletes
from team sport and individual sport. Athletes from football presented higher vigor, confidence, and
total mental energy levels than those from handball and individual sports. Team sports involve shared
goals, structured communication, and mutual support; therefore, they may boost athletes’ emotional
regulation capabilities and motivational states. In contrast, athletes in individual sports may rely more
heavily on self-regulated forms of mindfulness and attentional control, which aligns with their slightly
higher performance in specific mindfulness elements.

As a result of correlation analyses, athletic mental energy was positively associated with all
mindfulness subdimensions, except for the relationship between tireless and awareness, which was
non-significant. Overall, these findings suggest that athletes who exhibit greater mental energy tend to
maintain better mindful attention, regulate emotions more effectively, and redirect focus after
errors—supporting theoretical models that suggest mindfulness enhances psychological efficiency in
sport.

Consequently, this study provides a multi-dimensional comparison of athletic mental energy and
mindfulness across the variables of gender and sport branch. The findings emphasize the importance
and need of incorporating mindfulness-based psychological training into athlete programs to improve
mental energy, focus, and overall performance consistency. Future studies should include
performance-based and longitudinal procedures to enhance the knowledge of these constructs’
interaction effects on competitive outcomes over time.

Keywords: Athletic mental energy, mindfulness, athlete, performance.
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