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Sporcu Bilingli Fark?ndal?k Olce?i

Ozet

Sporcu Bilingli Fark?ndal?k Olge?i (SBFO), sporcular?n kendi performanslar? ve deneyimleri
ba?lam?nda ya?ad?klar? bilincli fark?ndal?k (mindfulness) diizeylerini dlgmek amac?yla Turkceye

uyarlanm?? psikometrik bir aract?r. Emre Ozan Tingaz taraf?ndan 2020 y?I?nda gercekle?tirilen
bu uyarlama cal??mas?, 6lce?in gecerlik ve givenirlik analizlerini icermektedir. Olgek, 15

maddeden ve (¢ alt boyuttan olu?maktad?r: Fark?ndal?k, Yarg?lamama ve Yeniden Odaklanma.
SBFO, spor psikolojisi alan?nda sporcular?n zihinsel durumlar?n? de?erlendirmek ve fark?ndal?k
temelli midahalelerin etkinli?ini 6lgmek igin kritik bir rol oynamaktad?r.

Anahtar Kelimeler

Sporcu Bilingli Fark?ndal?k Olce?i, SBFO, Mindfulness, Spor Psikolojisi, Uyarlama, Likert Olce?i,
Gecerlik, Guvenirlik.

Yazarlar

Emre Ozan T?NGAZ

Amagc

Sporcu Bilingli Fark?ndal?k Olge?i'nin temel amac?, orijinal formu ?ngilizce olan bir arac?n Turk
sporcular?n kiltirel ve dilsel yap?s?na uygunlu?unu sa?lamakt?r. Bu uyarlama, sporcular?n
antrenman ve musabaka sureclerinde mevcut ana odaklanma, deneyimlerini yarg?lamadan kabul
etme ve dikkatlerini etkili bir ?ekilde yeniden ydnlendirme becerilerini objektif olarak dl¢cmeyi
hedeflemektedir.

Olcek, sporcular?n zihinsel becerilerini ve psikolojik esnekliklerini de?erlendirerek, spor
performans?n? etkileyen faktorler hakk?nda bilimsel veri sa?lamaktad?r. Elde edilen veriler,
sporculara yonelik ki?iselle?tiriimi? zihinsel antrenman programlar?n?n geli?tiriimesine rehberlik
etmektedir.

Yap?

SBFO, spor ortam?na 6zgu bilingli fark?ndal?k yap?s?n? élgmektedir. Olcek, bireyin spordaki
deneyimlerini yarg?lay?c? olmadan kabul etme, mevcut ana dikkatini yoneltme ve dikkat da??t?c?
unsurlarla ba?a ¢?kma yetene?ini de?erlendiren 15 madde ve 3 temel alt boyuttan olu?ur.

Bu U¢ boyut, sporcular?n bili?sel stireclerinin farkl? yonlerini temsil eder:

Fark?ndal?k: Sporcunun, zihninden gegen du?incelerin, duygular?n ve bedensel duyumlar?n
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fark?nda olma yetene?i.

Yarg?lamama: Sporcunun, ge¢mi? performans hatalar?n? veya olumsuz i¢sel ele?tirileri kabul
etme ve bunlara tepki gostermeme e?ilimi.

Yeniden Odaklanma: Dikkat da??t?c? unsurlar (yorgunluk, endi?e vb.) ortaya ¢?kt???nda, dikkati
h?zla géreve veya odaklan?Ilmas? gereken ?eye geri yonlendirme becerisi.

Gecerlik

SBFO'niin gecerlik cal??mas? kapsam?nda, 6lge?in yap?sal uygunlu?u ve di?er ilgili yap?larla
olan ili?kisi incelenmi?tir. Olgek ve alt boyutlar? aras?nda giiclii i¢ tutarl?I?k ili?kileri saptanm??t?r.
Ozellikle SBFO toplam puan? ile alt boyutlar aras?ndaki korelasyonlar yiksek duzeydedir:
Fark?ndal?k alt boyutu ile .84, Yarg?lamama alt boyutu ile .72 ve Yeniden Odaklanma alt
boyutu ile .83 diizeyinde anlaml? ili?kiler bulunmu?tur.

Olge?in olgut gecerli?ini test etmek amac?yla, SBFO puanlar? ile Bili?sel Fark?ndal?k Olce?i
(B?FO) puanlar? aras?ndaki ili?ki de analiz edilmi?tir. SBFO ve B?FO aras?nda .64 diizeyinde
anlaml? bir ili?ki tespit edilmi?tir, bu da 6l¢ce?in beklenen yap?y? o6lcti?uni gostermektedir
(yak?nsak gecerlik). B?FO ile SBFO'niin alt boyutlar? aras?ndaki ili?kiler ise daha di?uktr:
Fark?ndal?k (.27), Yarg?lamama (.07) ve Yeniden Odaklanma (.25). Bu sonugclar, SBFO'niin spor
ba?lam?na 6zgu fark?ndal???, genel bili?sel fark?ndal?ktan ayr??t?rarak o6l¢ti?unu
desteklemektedir.

Guvenirlik

Olge?in guvenirlik analizleri, i¢ tutarl?I?k yontemleri kullan?larak gergekle?tirilmi?tir. Yap?lan
hesaplamalar sonucunda, SBFO'niin genel i¢ tutarl?|?k kat say?s? (Cronbach's Alpha) .82 olarak

belirlenmi?tir. Bu de?er, psikometrik standartlara gore 6l¢e?in yiksek diizeyde guvenilir ve tutarl?
oldu?unu gostermektedir. Bu ylksek i¢ tutarl?1?k, 6lcek maddelerinin ayn? psikolojik yap?y?
Olcmede ba?ar?I? oldu?unu i?aret eder.

Faktor Analizi

Uyarlama c¢al??mas?, olge?in orijinal yap?s?n?n (3 faktorli yap?) Turkge versiyonunda da
korundu?unu do?rulamay? amaclam??t?r. SBFO, 15 madde ve 3 alt boyuttan olu?maktad?r. Bu
faktorler, sporcular?n bilingli fark?ndal?k becerilerinin farkl? yonlerini temsil etmektedir. Faktor
yap?s?n?n uyarlama surecinde do?rulay?c? veya a¢?mlay?c? faktor analizi teknikleri ile test
edildi?i varsay?Ilmaktad?r; bu da 6l¢e?in teorik yap?s?n?n Turk popilasyonunda gecerli oldu?unu
desteklemektedir.
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Arac

Test Turd: Uyarlama

Format: Oz Bildirim Olge?i (Anket)

Mevcut Dil: Tarkce

Popllasyon Grubu: Sporcular

Ya? Grubu: Belirtiimemi?tir (Genellikle yeti?kin veya genc yeti?kin sporcular).

Populasyon Detaylar?: Cal??ma, farkl? spor dallar?ndan aktif olarak spor yapan bireyler
Uzerinde gercekle?tirilmi?tir.

Test Metodolojisi: Olcek, 6'I? Likert tipi derecelendirme kullan?r. Yan?t secenekleri 1 (Hemen
Hemen Hicbir Zaman) ile 6 (Hemen Hemen Her Zaman) aras?nda de?i?mektedir. Yiksek
puanlar, sporcular?n ilgili fark?ndal?k boyutunda daha yiiksek beceriye sahip oldu?unu gdosterir.

Anahtar Kelimeler

Spor Performans?, Zihinsel Antrenman, Psikometri, Oz Bildirim, Uyarlama Cal??mas?, Spormetre,
Beden E?itimi.

Yazarlar
Yazar ORCID Tan?mlay?c?s?: Verilmemi~tir.

?leti?im E-posta Adresleri: emreozantingaz@gmail.com

Yaz??ma Adresi: Verilmemi?tir.

?zinler, Ucret ve Test Y?2I?
Test Y?1?: 2020 (Turkceye Uyarlama)

?zinler ve Ucret: Olge?in ticari kullan?m? ve izin ko?ullar? i¢cin sorumlu yazar Emre Ozan Tingaz
ile ileti?ime gecilmesi gerekmektedir.

PDF Eri?imi: Olgce?in uyarlama cal??mas?na ait orijinal PDF dosyas?na ResearchGate tizerinden
eri?im sa?lanabilir: researchgate.net. Ayr?ca, orijinal PDF'in bir kopyas? buradan indirilebilir:

sporcu-bilincli-farkindalik-mindfulness-olcegi-toad.pdf
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Sporcu Bilingli Fark?ndal?k Olge?i Maddeleri
Olgek 15 madde ve 3 alt boyuttan olu?maktad?r.
Fark?ndal?k (5m): Zihnimden gecen diu?lUncelerin fark?nday?m.

Yarg?lamama (5m): Gecmi? bir performans?m? di?undu?tmun fark?na vard???mda kendimi o

anki performans?ma odaklanmad???m icin ele?tiririm.

Yeniden Odaklanma (5m): Ne kadar yorgun oldu?umu di?itndi?imin fark?na vard???mda,
odaklanmam gereken ?eylere hemen yeniden dikkatimi yoneltirim.
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