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Derleme Makalesi

Ozet

Sporda basari ve performans, hem fiziksel hem de psikolojik kapasiteye ve hazirliga dayanmaktadir. Bu amagla,
sporcular disiplin kazanmali ve olasi sikintilarla basarili bir sekilde basa c¢ikmaldir. Farkl tirdeki zihinsel
antrenmanlar, fizyolojik ve psikolojik performans gostergelerine veya performans sonuglarina katkida bulunabilir.
Elit sporcularin performansini artirmak icin geleneksel spor psikolojisi teknikleri, i¢csel faktorleri kontrol etmeye
odaklanirken, son zamanlarda bilingli farkindalik temelli uygulamalarin popiilaritesi olduk¢a artmistir. Bilingli
farkindalik, sporcularin i¢sel deneyimlerine farkindalikla yaklasmayi ve bu deneyimleri kabul etmeyi amaglar. Bu
derlemenin amaci, spor psikolojisindeki bilingli farkindalk temelli uygulamalarin spor performansina olan
etkilerinin incelenmesidir. Bu amag¢ dogrultusunda 6nceden belirlenmis anahtar kelimeler kullanilarak Google
Akademik arama motoru ile galismalar taranmistir. Taramada 2018-2023 yillari araliginda yayinlanmig ve kontrollii
bir calisma tasarimina sahip olma kriterleri géz 6niinde bulundurulmustur. Gerekli incelemelerin ardindan 25
farkl galisma derlemeye dahil edilmistir. Cesitli calismalar, bilingli farkindalik temelli uygulamalarin sporcularin
farkindalik diizeylerini artirmada ve atletik performanslarini gelistirmede etkili oldugunu géstermistir. Sporcularda
bilingli farkindahgin, stresle basa ¢cikmayi kolaylastirdigi ve spor miisabakalarinda daha iyi odaklanmayi sagladigi
tespit edilmistir. Ayrica, bilingli farkindalik temelli uygulamalarin yaralanma riskini azaltmada da potansiyel rolii
oldugu gorilmdstir. Sonug olarak, bilingli farkindalik uygulamalarinin sporcularin i¢sel deneyimlerine odaklanan
ve kabul edici bir yaklasimla atletik performansi artirma potansiyeline sahip oldugu gorilmustir. Yapilacak olan
daha fazla deneysel galisma ile bu alandaki bilgi ve anlayisin artirlmasi 6nemlidir. Spor psikolojisi uzmanlari ve
antrendrler, sporculara bilingli farkindalik temelli uygulamalarin faydalarini gostererek icsel deneyimlerini
desteklemelidir. Bu tir uygulamalarin antrenman siireclerine entegre edilmesi, sporcularin performanslarini
artirmanin yani sira sporu daha keyifli ve anlamli bir sekilde deneyimlemelerine de yardimci olabilir.

Anahtar Kelimeler: Mindfulness, Bilingli Farkindalik, Bilingli Farkindalik Uygulamalari, Spor Performansi

Sorumlu Yazar: Mehmet Ali Uzgii, e-mail: maliuzgu@gmail.com


https://youngsportjournal.com/index.php/pub/index
https://doi.org/10.5281/zenodo.14787200
mailto:maliuzgu@gmail.com
https://orcid.org/0000-0001-6612-1276
https://orcid.org/0000-0003-3873-8054
https://orcid.org/0000-0002-0043-0110

Geng Spor Akademi Dergisi (GSAD)
Journal of Young Sport Academy (JYSA) GSE5ARA

GENC SPOR AKADEMI DERGISI

The Effect of Mindfulness Interventions on Sport Performance; A Systematic Review

Review Article

Abstract

Success and performance in sports depend on both physical and psychological capacity and preparedness. In this
regard, athletes must cultivate discipline and cope effectively with potential challenges. Various forms of mental
training can contribute to physiological and psychological performance indicators or outcomes. While traditional
sports psychology techniques for enhancing elite athletes' performance focus on controlling internal factors, the
popularity of mindfulness-based interventions has grown significantly in recent times. Mindfulness aims to
approach athletes' internal experiences with awareness and acceptance. The aim of this review is to examine the
effects of mindfulness-based practices in sport psychology on sport performance. For this purpose, studies were
scanned with Google Scholar search engine using predetermined keywords. In the review, the criteria of being
published between 2018-2023 and having a controlled study design were taken into consideration. After the
necessary examinations, 25 different studies were included in the review. Various studies have shown that
mindfulness-based practices are effective in increasing athletes' mindfulness levels and improving their athletic
performance. It was found that mindfulness in athletes facilitates coping with stress and provides better focus in
sports competitions. Furthermore, mindfulness-based practices were also found to have a potential role in
reducing the risk of injury. In conclusion, mindfulness practices have the potential to improve athletic
performance with an accepting approach that focuses on athletes' inner experiences. It is important to increase
knowledge and understanding in this area with more experimental studies. Sport psychology experts and coaches
should support athletes' inner experiences by showing them the benefits of mindfulness-based practices.
Integrating such practices into training processes can help athletes not only improve their performance but also
experience sport in a more enjoyable and meaningful way.

Keywords: Mindfulness, Mindfulness-Based Interventions, Sport Performance
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imgeleme, 6z-konusma ve hedef belirleme gibi geleneksel spor psikolojisi uygulamalari
genellikle sporculari etkileyebilen icsel, zihinsel faktorleri kontrol etmeye yardimci olarak
optimal performansi kolaylastirmayl amaglamaktadir (Gardner ve Moore, 2006). Bu teknikler
diinya genelinde destek gormis olmalarina ragmen, bu uygulamalara yonelik arastirmalar
tutarsiz sonuglar vermis ve siklikla metodolojik eksikliklerle karsilasiimistir (Birrer ve Morgan,
2010; Meyers ve ark., 1996). Gardner ve Moore (2006), bu geleneksel miidahalelere yonelik
belirsiz destegin, oncullerinin kusurlu olmasindan kaynaklanabilecegini savunmuslar ve
Wegner'in (1994) calismasina atifta bulunarak, olumsuz i¢sel durumlari kontrol etmeye
¢alismanin, ironik bir sekilde sporculari bu fenomenleri aramaya tesvik ederek olumsuz igsel

durumlarin olusumunun artirabilecegini 6ne sirmuslerdir.

Bilingli farkindalik tizerine psikolojik arastirmalar 1970'lerin ve 80'lerin basinda iki ayri bagimsiz
laboratuvarda, farkh kavramlastirmalarla c¢alisilarak baslamistir (Pineau ve ark., 2014).
Langer'in (2000) bilingli farkindalik kavrami, su an aktif olarak mesgul oldugumuz, yeni seyleri
fark edip baglam acisindan duyarli oldugumuz esnek bir zihin durumu olarak tanimlanmaktadir.
Langer'a (1989) gore bilingli farkindalik, kisinin hareket ettigi baglami fark etmesi anlamina gelir
(akt. Pineau ve ark., 2014). Bu bakis acisinda, yeni bilgilerin etkin bir sekilde islenmesine ve
tim uyaricilarin birden ¢ok perspektiften gorilebileceginin farkina varilmasina 6zel vurgu
yapiimaktadir. Langer, bu cesitli, duruma bagh bakis acilarini gorebilme kapasitesinin, bireyin
cevreye etkili ve uygun bir sekilde tepki verme yetenegini artirdigini savunmaktadir (Pineau ve

ark., 2014).

Kabat-Zinn'in (1994) bilincli farkindalik tanimi ise, Budist felsefeye dayanmaktadir ve "belli bir
sekilde dikkat etmek: bilingli olarak, su anki anda ve yargilamadan" seklindedir (akt. Pineau ve
ark., 2014). Bu Dogu kokenli bilingli farkindalik kavrami, klinik psikologlar tarafindan bugiine
kadar daha yaygin bir sekilde kullanilmig ve spor performansini gelistirmeye yonelik

yaklasimlarin temel perspektifini olusturmustur (Gardner ve Moore, 2004, 2007).

ilgili literatiir incelendiginde bilingli farkindalik, Linger’in ve Dogu kékenli olan Kabat-Zinn’in
tanimlamalariyla ortaya konulmus olsa da meditasyon veya bilingli farkindaliga dayal

uygulamalarin herhangi bir bahsi, Dogu kékenli bilingli farkindalik kavramina yoneliktir, clinkii
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Linger’in bilingli farkindahg meditasyonla iliskilendirilmemistir ve glinimize kadar spor

alaninda Langer'in tanimina dayali uygulamalar bulunmamaktadir (Pineau ve ark., 2014).

Sporda basari ve performans hem fiziksel hem de psikolojik kapasite ve hazirlik Gzerine
dayanmaktadir. Bu amacla, sporcular disiplin kazanmali ve olasi sikintilarla basarili bir sekilde
basa ¢ikmalidir (Birrer ve Morgan, 2010). Farkh tirdeki zihinsel antrenmanlar, fizyolojik ve
psikolojik performans gostergelerine veya performans sonuglarina katkida bulunabilir. Bu tir
antrenmanlardan biri, psikolojik beceri egitimi (PST) olarak adlandirilir ve genellikle hedef
belirleme, hayal kurma, zihinsel prova, uyarilma kontroli, kendi kendine konusma ve yarisma

oncesi rutinler gibi bilissel davranisgi teknikleri icermektedir (Bihlmayer ve ark., 2017).

Bir diger zihinsel antrenman big¢imi olan bilingli farkindalik uygulamalari, sporcular arasinda
giderek daha popller hale gelmektedir. Arastirmalar, bilingli farkindalhigin farkh tirdeki bilingli
farkindalik uygulamalariyla iliskili oldugunu gostermektedir (6rnegin farkli meditasyon ve yoga
turleri veya glinliik yasamda informal sekilde gerceklestirilen bilingli farkindalik uygulamalari)
(Cebolla ve ark., 2017; Bergomi ve ark., 2015). Bilingli farkindaligin, odaklanma, nefes
farkindahgi, ic diinyasinda netlik gibi cesitli stirecler yoluyla fizyolojik ve psikolojik durumlari
etkileme potansiyeline sahip oldugu disunilmektedir (Moore, 2009). PST midahalelerinin
¢ogu, islevsiz dislinceleri ve duygulari dogrudan degistirmeyi amaglarken, bilingli farkindalk
kavrami altinda siniflandirilabilecek uygulamalar, fizyolojik ve psikolojik durumlarla iliskiyi

degistirmeyi hedeflemektedir (Pineau ve ark., 2014).

Bilingli farkindaligin artan popdularitesi, iki spor odakli bilingli farkindalik temelli uygulama
programinin gelismesine yol acmistir; Mindfulness-Acceptance and Commitment yaklasimi
(MAC) (Gardner ve Moore, 2004) ve Mindfulness Sport Enhancement Programi (MSPE)
(Kaufman ve ark., 2009). Her ikisi de birka¢ hafta boyunca yapilan cesitli oturumlari iceren grup
miuidahaleleridir. Her programdaki katiimcilar, saha icinde ve saha disinda farkh bilingli
farkindalik uygulamalarini ve bu uygulamalarin faydalarini 6grenirler. Sporda mevcut tim
bilincli farkindalik midahalelerine iliskin kapsamli bir genel bakis, Cambridge Handbook of

Mindfulness and Performance' da bulunabilir (Baltzell, 2016).

Bu calisma ile, 2015-2023 yillari arasinda sporda bilingli farkindalik temelli uygulamalar ile ilgili

yapilmis olan arastirmalarin derlenmesi amaclanmaktadir.
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Sporda Geleneksel Psikoloji Uygulamalari ve Bilingli Farkindalik Uygulamalari

Yaklasik otuz yildir, spor icin Mindfulness-Acceptance and Commitment (MAC) (Gardner ve
Moore, 2004) protokoli gibi bilingli farkindalik ve kabul temelli kuramlar ve uygulamalar, spor
psikologlarinin alana yonelik dislince tarzini ve sporculara sunabilecegimiz hizmetleri 6nemli
Olclide degistirmistir. Literatlirdeki arastirmalara dayanarak, bilingli farkindalik temelli
yaklasimlar, bireyin disinceler, duygular ve fizyolojik olaylar gibi i¢csel durumlara verdigi
tepkileri ve bu deneyimleri 6ziinde anlamak icin dnemli kabul edilmektedir (Gardner ve Moore,
2017). Bilingli farkindalik temelli uygulama modellerinin temel yonergesi, bu deneyimlerin
formunu veya sikhgini degistirmeye c¢alismak yerine, i¢sel durumlarla degistirilmis bir iliski
kurmaktir (Gardner ve Moore, 2007). Bu yaklasimlar, geleneksel psikolojik beceri egitimi (PST)
kuramlari ve miidahaleleri ile acik bir sekilde zittir (Gardner ve Moore, 2017). Geleneksel PST
uygulamalari, optimal i¢sel duruma ulagsmayi amaglamis ve belirli diistincelerin ve duygularin
optimal spor performansi icin gerekli oldugu goriisiini strdlrmdistir. Oysa bilingli farkindalik
temelli teorik ve tedavi kiltlri oldukga farkh bir bakis agisi sunar. Bilingli farkindalik temelli
modellerin temelini olusturan goris, aslinda optimal performansin i¢sel durumlarin irade
tarafindan kabul edilmesini (azaltma, degistirme, kaginma veya diger kabul bigimleri)
gerektirmedigini 6ne sirer. Bunun yerine, (a) i¢csel durumun tamamen farkinda olunmasi ve
yargilamamasi (yani iyi veya kotli olmamasi); (b) icsel siireclere odaklanmak yerine gérev odakli
dikkatsel sirecler; ve (c) sporcu degerleri ve isteklerine hizmet eden istikrarli ve kararli kisisel

taahhit s6z konusudur (Gardner ve Moore, 2017).
Sporcularda Bilingli Farkindalik Temelli Uygulamalarin Farkindalik Uzerindeki Etkileri

Bilingli farkindalik temelli uygulamalarin (BFTU) kullanimi, ¢ogu calismada 6nemli olglde
bilincli farkindalik diizeylerinde gelismeler saglamistir. Wang ve ark. (2023) yapmis olduklari
meta analizde bu konuyla ilgili yapilmis olan calismalari ele almislar ve farkindalik temelli
uygulamalarin sporcularin farkindalik diizeyini ve farkindalikla ilgili psikolojik bilesenlerini
gelistirmede etkili oldugu sonucuna ulasmislardir. Futbol Gzerine bilingli farkindalik temelli
uygulamanin, Portekizli futbolcularin bilingli farkindalik diizeyini iyilestirmede etkili oldugu
gorilmustlr (Carranca ve ark., 2019; Carraca ve ark., 2018). Baska bir calisma, BFTU’'nun
sporcularda bilingli farkindahgi artirmada etkili oldugunu géstermistir (Jekauc ve ark., 2016).

isvicreli bir arastirma grubu, sporcularda islevsel atletik davranislari tesvik etmede farkindalik
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temelli yaklasimin ve geleneksel psikolojik beceri egitiminin (PST) etkinligini incelemistir
(Rothlin ve ark., 2016). 23 farkh spor dalindan secilen elit sporcularla (n = 133) yapilmis olan
¢alismanin sonuglari, farkindalik temelli yaklagimin sporcularin bilingli farkindalik diizeyini etkili
bir sekilde artirabildigini géstermistir. iranli 22 sporcu lizerinde yapilan bir calismada, haftada
bir kez diizenlenen yedi oturumlu bilingli farkindalik temelli uygulama alan deney grubunun,
on test skorlarina gore 6nemli 6lctide daha yliksek bir son test bilingli farkindalik puanina sahip
oldugu bulunmustur. Bir baska calisma, artan bilingli farkindalik diizeylerinin, hem yaralanma
riskinin azaltilmasi hem de performansin arttirilmasiyla iliskili oldugunu ortaya koymustur
(zadeh ve ark., 2019). iran’da yapilan baska bir calismada, 30 amatdr basketbol oyuncusu
Uzerinde deney grubunun (n = 15) kontrol grubuna gére anlamli derecede daha yuksek bilingli
farkindalik puanlarina sahip oldugu bulunmustur (Ajilchi ve ark., 2019). Ayrica, sporcularin
gunlik antrenmanlarina bilingli farkindalik egzersizlerinin uygulanmasi, sadece bilingli
farkindalik dlizeylerini artirmakla kalmayip ayni zamanda yaralanma riskini azaltmada da etkili

olabilmektedir (Ilvarsson ve ark., 2015).
Sporcularda Farkindalik Temelli Uygulamalarin Atletik Performans Uzerindeki Etkileri

Bilingli Farkindalk temelli uygulamalarin sporcularin performanslari tizerinde etkili olduguna
dair ¢alismalarin oldugu gorilmektedir. Glincel literatiir incelendiginde, Wang ve ark. (2023)
yapmis olduklari meta analizde bu konuyla ilgili yapilmis olan ¢alismalari ele almislar ve
farkindalik temelli uygulamalarin sporcularin atletik performansini gelistirmede etkili oldugu
sonucuna ulasmislardir. Derlemeye dahil edilen ¢alismalarda tutarli sonuclar gézlemlenmistir
ve BFTU'larin spor performansinda dnemli gelismeler sagladigi gériilmistir. Ozellikle, rastgele
kontrolli bir deneme (Wolch ve ark., 2021), basketbolcularin stresli bir ortamda atletik
performansini etkileyen 15 dakikalik bir bilingli farkindalik miidahalesinin etkilerini incelemis
ve sonug olarak, 15 dakikalik bilingli farkindalik miidahalesinin kontrol grubuna gore stresli bir
ortamda katilimcilarin ilk serbest atis performansini artirmada etkili oldugunu ortaya
koymustur. Yapilan baska bir calismada ise (Shaabani ve ark., 2020), 15 dakikalik bilingli
farkindalik muidahalesi alan deney grubundaki katilimcilarin (n = 18) serbest ats
performansinda kontrol grubuna (n = 18) kiyasla kiiclik ila orta dizeyde bir artis yasadigi
bulunmustur (Cohen's d = 0.48). Sporcular izerindeki etkinligi degerlendiren baska bir rastgele
kontrolli deneme calismasi (Dehghani ve ark., 2018), sekiz oturumlu bir bilingli farkindalik

temelli yontemin performansi ve spor miisabaka kaygisini iyilestirmedeki etkinligini incelemis
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ve bu ydntemin kontrol grubuna goére atletik performansi iyilestirmede etkili oldugunu
gostermistir. Bir Amerikan arastirma grubu, mental saglk ve spor performansi icin MAC
yaklasiminin geleneksel psikolojik beceri egitimine (PST) kiyasla etkinligini incelemistir (Gross
ve ark. 2018). MAC grubunun sonuglar agisindan PST grubundan daha basarili oldugu ortaya
koyulmustur. Ayni zamanda MAC katihmcilarinin uygulama Oncesi ve sonrasinda spor
performansinda 6nemli artislar yasadigina dair anlamli bir grup ici etki saptanmistir (p = 0.04).
Baska bir calismada (Josefsson ve ark., 2019), elit sporculardan (n = 36) olusan MAC grubunun,
PST grubuna (n = 33) gbre antrenman performansi dizeylerinin daha yiksek oldugu
bulunmustur (B =-0.10, % 95 CI = [-0.14, -0.08]). Bir pilot ¢alisma olan (Carraga ve ark., 2018)
bilingli farkindalik temelli futbol programinin (MBSoccerP) futbolculardaki akis ve Ustin
performans lzerindeki potansiyel roliinii arastirmistir. Sonuglar, MBSoccerP'nin sekiz hafta
boyunca haftalik 1.5-2 saatlik oturumlarinin ardindan, bilingli farkindahgin elit futbolcularin
zirve performansina aracilik ettigini géstermistir. isvigre'de yapilan bir calismada (Réthlin ve
ark., 2016), arastirmacilar farkli 23 spor dalindan secilen elit sporculari (n = 133) test etmis ve
sonuglar, 6z farkindaligin daha az performans kaygisi ile iliskili oldugunu ve kalan kaygilarin
sporcularin davranisini etkilemesini engelledigini, boylece onlarin daha iyi performans
gostermelerine yardimci oldugu sonucuna ulasmislardir. Mindfulness meditasyon terapisi
(MMT) kullanilarak iki calisma yapilmistir. On-test ve son-test yaklasimi kullanilarak yapilan bir
calismada (John ve ark., 2011), terapinin elit aticilardaki (n = 96) atis performansi tzerindeki
etkisi incelenmisir. Deney grubunun sonuglari, MMT miidahalesinin misabaka 6ncesi stresi
azalttgini ve atis performansini artirdigini géstermistir. Diger calismada ise 110 atici lizerinde
MMT'nin etkisi incelenmistir (Kachanathu ve ark., 2013). Uygulama siiresi 4 hafta slirdii ve
sonu¢ olarak, MMT'nin kontrol grubuna goére spor performansini artirdigi (p < 0.001)
gorilmustar. Elli iki Gniversite sporcusu Uzerinde yapilan bir calismada, alti haftalik bilingli spor
performansini gelistirme uygulamasi (haftada 90 dakika) alan katilimcilarin, kendini
degerlendirdigi spor performanslarinin kontrol grubuna kiyasla anlamh derecede arttigi
bulunmustur (Glass ve ark., 2019). Yirmi sekiz elit futbolcunun yer aldigi Portekiz'de yapilan bir
calismada (Carranca ve ark., 2019), MBSoccerP'nin elit futbolcularin performansini artirmada
etkili oldugu gosterildi. Acceptance and Commitment Training (ACT) yontemini 34 geng elit buz
hokeyi oyuncusunda uygulayan bir calisma, ACT'nin objektif performans sonuglari (gol, asist ve
cekilen sutlar) ve koérleme metodlu ko¢ derecelendirmeleri Gzerinde anlamli etkilere sahip

oldugunu bulmustur (Lundgren ve ark., 2021). 24 {niversite 6grencisi ile yapilan baska bir
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¢alisma, bilingli farkindalik temelli uygulamadan sonra katilimcilarin spordan daha ¢ok zevk
aldigl, mevcut spor performansi ile ilgili daha az olumsuz icsel durum yasadigl ve spor
performansi ile memnuniyetlerinin PST grubuna kiyasla daha ¢ok arthigi sonucuna ulagsmistir

(Hut ve ark., 2023).
YONTEM

Bu arastirma kapsaminda derlemeye dahil edilecek olan galismalar, Google Akademik arama
motoru kullanilarak olusturulmustur. Belirtilen arama motorlarinda "mindfulness application"
veya "mindfulness training" veya "mindfulness intervention" ve "sport(s)" veya "exercise" veya
"performance"” anahtar kelimeleri kullanilarak taranmistir. Calismalarin segilmesi igin 2018-
2023 yillari araliginda yayinlanmis ve kontrolli bir ¢alisma tasarimina sahip olma kriterleri goz
oninde bulundurulmustur. Ortaya cikan calismalarin anahtar kelimeleri ve oOzetleri titizlikle
incelenmistir. Belirlenen kosullari saglayan calismalar gozden gecirildikten sonra daha kapsamli
bir literatlir taramasi yapmak amaciyla uygun bulunan makalelerin referans listeleri de
taranmis ve gerekli goriilen ek calismalar literatilir taramasina eklenmistir. Bu asamadan sonra,
dahil edilen makaleler, yazarlari, yayimlanma yili ve basliklarina gore listelenmis ve tekrarlanan
calismalar belirlendikten sonra diizeltmeler yapilmistir. Cesitli arastirmalari iceren giincel bir
liste olusturulduktan sonra, listedeki ¢alismalar 6zetleri ve tam metinleriyle tekrar incelenmis

ve uygun bulunan 25 calisma derleme ¢alismasina dahil edilmistir.
SONUC VE ONERILER

Bu derleme ile, spor psikolojisindeki bilincli farkindalik temelli uygulamalar ve spor
performansi arasindaki iliskinin incelenmesi amaclanmistir. Geleneksel spor psikolojisi
uygulamalari, sporcularin i¢sel ve zihinsel faktorleri kontrol etmeye yardimci olarak optimal
performansi kolaylastirmayi hedeflerken, bilingli farkindalik temelli uygulamalar ise sporcularin
icsel deneyimlerine farkindalikla yaklasmayi ve bu deneyimleri degistirmeye calismak yerine
kabul etmeyi amaclamaktadir. ilgili literatiir incelendiginde, bilingli farkindalik temelli
uygulamalarin sporcularin farkindalik diizeylerini artirmada ve atletik performanslarini

gelistirmede etkili oldugu goriilmektedir.

Bilingli farkindaligin spor performansi tizerindeki olumlu etkileri, ¢esitli spor dallarinda ve farkl
seviyelerdeki sporcular Uzerinde yapilan c¢alismalarda gozlemlenmistir. Bilingli farkindahk

temelli uygulamalarin sporcularin igsel durumlarini anlamalarina ve igsel sireglere
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odaklanmalarina yardimci oldugu ve bdylece stresle basa ¢ikmayi kolaylastirdigi gorilmustr.
Avyrica, sporcularin spor misabakalarinda daha iyi odaklanmalarini ve daha az performans
kaygisi yagamalarini sagladigi tespit edilmistir. Bununla birlikte, bilingli farkindaligin sporcularin

yaralanma riskini azaltma potansiyeli de dnemli bir bulgu olarak ortaya ¢cikmaktadir.

Bununla birlikte, derlemenin sonuglarini degerlendirirken bazi sinirlamalara da dikkat etmek
dnemlidir. Oncelikle, mevcut arastirma literatiiriinde, bilingli farkindalik temelli spor
performansi lizerine yapilan galismalarin sayisi henlz sinirhdir. Dolayisiyla, bu alanda daha
fazla deneysel ¢alismanin yapilmasi ve daha biiyik 6rneklem gruplariyla calisilarak sonugclarin
glvenilirliginin artinlmasi 6nemlidir. Ayrica, derlemenin yapildigi déneme goére glincel
literatlirde yeni calismalar ve bulgular olabilir. Spor psikolojisi ve bilingli farkindalik alanindaki
arastirmalarin hizla ilerledigi g6z oninde bulundurulmal ve gelecekteki calismalara ve

gelismelere acik olunmalidir.

Sonug olarak, derlemede incelenen ¢alismalar, bilingli farkindaligin spor performansi tizerinde
olumlu etkileri oldugunu desteklemektedir. Bilingli farkindalk temelli uygulamalarin
sporcularin farkindalik dizeylerini artirarak, stresle basa c¢ikmalarini kolaylastirdigi ve
performanslarini gelistirdigi goridlmistir. Spor psikolojisinde bilingli farkindalgin roliine
yonelik yapilan bu derlemenin, sporcularin i¢sel deneyimlerine odaklanan ve kabul edici bir
yaklasimla atletik performansi artirma potansiyeline sahip olan bu alanda yapilacak olan

arastirmalara isik tutacagi diisiiniilmektedir.
Oneriler

¢ Bilincli farkindalik temelli uygulamalarin spor performansi lizerindeki etkilerini daha iyi
anlamak igin daha fazla deneysel ¢alismanin yapilmasi énemlidir. Bu ¢alismalarda, farkli spor
dallarinda ve farkli seviyelerdeki sporcularin katiimiyla daha biylik orneklem gruplar

kullantimalidir.

e Spor psikolojisi alaninda ¢alisan uzmanlar ve antrenorler, bilingli farkindalik temelli
uygulamalarin sporcularin performansini artirma potansiyelini g6z 6niinde bulundurmali ve bu

uygulamalari sporculara sunarak onlarin i¢csel deneyimlerini desteklemelidir.
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* Gelecekteki arastirmalarda, bilingli farkindalik temelli uygulamalarin uzun vadeli etkileri
ve sporcularda siirekli olarak uygulanmasi durumunda performans ve psikolojik saglik

Uzerindeki uzun donemli etkileri de incelenmelidir.

e Sporcularda bilingli farkindalik temelli uygulamalarin antrenman siireclerine entegre
edilmesi, performansin yani sira sporcularin sporu daha keyifli ve anlamli bir sekilde
deneyimlemelerine de yardimci olabilir. Bu baglamda, antrendrlerin ve spor psikologlarinin
sporculara yonelik o6zel bilingli farkindahk temelli antrenman programlari gelistirmesi

onerilebilir.
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