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OZET

YUKSEK LiSANS TEZI

SPORCU OGRENCILERIN RUMINASYON DUZEYLERI iLE BiLiSSEL
ESNEKLIKLERI ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Keziban Buket YILMAZ

Bayburt Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah

Tez Damismani: Prof. Dr. Cetin YAMAN
Bayburt-2025, Sayfa: 66

Bu aragtirmanin temel amaci, sporcu 6grencilerin ruminasyon diizeyleri ile biligsel esneklikleri
arasindaki iliskiyi incelemek ve bu iki parametrenin belirlenen demografik degiskenler
acisindan iligkilerini ve farklilagmalarini ortaya koymaktir. Arastirma kapsaminda, 2024-2025
egitim-6gretim yili giiz doneminde Bayburt Universitesi’nde aktif olarak spor yapan 404
ogrenci Orneklem olarak belirlenmistir. Calismada nicel arastirma yontemlerinden iligkisel
tarama modeli kullanilmis ve veri toplama araglari olarak Kisisel Bilgi Formu, Spor
Miisabakas1 Ruminasyon Olcegi ve Sporda Bilissel Esneklik Olgegi uygulanmistir. Elde edilen
veriler, ylizde ve frekans dagilimlari, Pearson korelasyon analizi, bagimsiz érneklemler t-testi
ve ANOVA gibi cesitli istatistiksel yontemlerle analiz edilmistir. Ayn1 zamanda bu testlere
bagli degerlerin Bonferroni diizeltmeleri yapilmistir. Arastirmanin analizleri sonucunda, sporcu
biligsel esneklik envanterinin kontrol alt boyutu ile yas arasinda anlamli bir iligki, kontrol alt
boyutunda ayrica cinsiyet agisindan anlamli farkliliklar tespit edilmigtir. Spor miisabakasi
ruminasyonu ve sporcu biligsel esnekliginin alternatifler alt boyutu agisindan ise spor yast ile
anlaml iligkiler bulunmustur. Haftalik antrenman yogunlugu degiskeninde ise toplam bilissel
esneklik puanlar agisindan gruplar arasinda anlamli farkhiliklar tespit edilmistir. Psikolojik
destegin performansa olumlu etkisine olan inang¢ degiskeni ile spor miisabakas1 ruminasyon
puanlar1 incelendiginde, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit
edilmistir. Ayrica, spor miisabakasi ruminasyonu ile sporcu biligsel esneklik toplam puani ve
alternatifler alt boyutu arasinda anlamli iligkiler gézlenirken, kontrol alt boyutunda anlamli bir
iligki bulunmamistir. Sonug olarak, katilimcilarin ruminasyon diizeylerinin 6zellikle alternatif
tiretme kapasitesiyle iligkili olabilecegi sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu 6grenci, ruminasyon, bilissel esneklik, psikolojik iligki.



ABSTRACT

M. SC. THESIS

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN ATHLETE-STUDENTS'
RUMINATION LEVELS AND COGNITIVE FLEXIBILITY
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Thesis Advisor: Prof. Dr. Cetin Yaman
Bayburt-2025, Pages: 66

The primary aim of this study was to examine the relationship between athletes’ rumination
levels and cognitive flexibility, as well as to investigate how these two variables vary and relate
according to selected demographic factors. The study sample consisted of 404 students actively
engaged in sports at Bayburt University during the fall semester of the 2024-2025 academic
year. A relational screening model, one of the quantitative research methods, was employed,
and data were collected using a Personal Information Form, the Sport Competition Rumination
Scale, and the Cognitive Flexibility in Sport Scale. The obtained data were analyzed using
various statistical methods, including percentage and frequency distributions, Pearson
correlation analysis, independent samples t-tests, and ANOVA, with Bonferroni corrections
applied where necessary. As a result of the analyses conducted in the study, a significant
relationship was found between the control sub-dimension of the Athlete Cognitive Flexibility
Inventory and age, and significant differences were also identified in the control sub-dimension
in terms of gender. Significant relationships were also observed between sport experience and
both sport competition rumination and the alternatives subscale of cognitive flexibility.
Regarding weekly training intensity, significant differences were found between groups in
terms of total cognitive flexibility scores. Furthermore, when examining the belief in the
positive effect of psychological support on performance, significant differences in sport
competition rumination scores were identified among groups. While sport competition
rumination was significantly correlated with total cognitive flexibility and the alternatives
subscale, no significant relationship was found with the control subscale. In conclusion, the
participants’ rumination levels may be particularly associated with their capacity for generating
alternatives.

Keywords: Student athletes, rumination, flexibility, psychological association.
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GIRIS

Sporcu-6grenciler, akademik ytikiimliiliikklerini yerine getirirken ayni zamanda sportif
sorumluluklarini da iistlenmek durumunda olduklarindan, ¢ok boyutlu ve yogun bir yasam
bi¢imine sahiptir. Bu yasam tarzi, yalnizca fiziksel kapasitelerinin gelismesini degil, ayni
zamanda yogun stres kosullar1 altinda zihinsel dayanikliliklarimi da siirekli olarak
giiclendirmelerini gerekli kilmaktadir (Senel vd., 2023). Sporcu olmayan akranlariyla
kiyaslandiginda, bu bireylerin hem fizyolojik hem de psiko-sosyal agidan farkli etkiler
yasadiklar1 ve diizenli fiziksel faaliyetlerin bir sonucu olarak kendilerine 6zgili bir sosyal alt

grup olusturduklar1 goriilmektedir (Jolly, 2008).

Sportif basariya iliskin beklentilerin akademik performans talepleriyle birlesmesi,
sporcu-Ogrenciler iizerindeki baskiy1 artirmakta ve psikolojik dayaniklilik gereksinimini daha
da goriniir hale getirmektedir (Cosh & Tully, 2014; Wilson & Pritchard, 2005). Bu siireci
dengeli bigimde yonetebilenler, akademik, sportif ve kisisel kimliklerini biitiinlestirerek giicli
bir yap1 ortaya koyabilmektedir. Ancak bu denge saglanamadiginda rol karmasasi ve catisma
gibi sorunlar yasanabilmekte; sportif faaliyetlere yogun katilim ise bu c¢atigmalar1 daha da
derinlestirebilmektedir (Miller & Kerr, 2003). Dolayisiyla, sporcu-6grencilerin simav kaygisi
ile miisabaka stresini ayni anda yasamalar1 ve dersliklerden antrenman alanlarina stirekli gegis

yapmalari, psikolojik agidan olduk¢a karmasik ve zorlu bir siirece isaret etmektedir.

Bu yogun yasam temposunda dikkat ¢eken en onemli psikolojik giicliiklerden biri de
ruminasyondur. Literatiirde ilk kez Ingram tarafindan “zihinsel gevis getirme” olarak
tanimlanan ruminasyon, bireyin belirli bir diisiince ya da olaya takili kalmas1 ve zihinsel olarak
bu dongliden c¢ikamamast seklinde acgiklanmaktadir (Karatepe, 2022). Spor alanina
uyarlandiginda ise ruminasyon, sporcularin performanslari, ge¢gmis hatalar1 veya gelecege
iliskin olumsuz duygu ve diislincelere pasif bicimde odaklanmalar1 olarak ortaya ¢ikmaktadir
(Josefsson vd., 2017). Ruminasyonun ydnetilemedigi durumlarda sporcunun dikkati kolayca
dagilmakta; stres ve kaygi diizeylerinin yiikselmesiyle birlikte hem akademik hem de sportif
performans olumsuz etkilenebilmektedir. Glinlimiizde sporcu-6grencilerin  basariya
ulagabilmeleri i¢in yalnizca fiziksel becerilerini gelistirmeleri degil, ayn1 zamanda bu tiir

zihinsel engelleri de etkili bicimde yonetebilmeleri gerektigi agiktir.

Bu noktada, sporcu-6grencilerin ruminasyonla bas edebilmesinde 6nemli bir psikolojik
kaynak olarak bilissel esneklik 6ne ¢ikmaktadir. Biligsel esneklik, bireyin ¢evresinden elde
ettigi bilgileri degerlendirmesine, olaylar karsisinda davranislarini yeniden diizenlemesine ve

degisen kosullara esnek bir bicimde uyum saglamasina olanak tanimaktadir (Ekici & Balci,



2019). Ozellikle stresin yogun hissedildigi, ani kararlarin gerekli oldugu spor ortamlarinda
biligsel esneklik, sporcunun rekabet baskisi altinda sogukkanliligini korumasina, hata sonrasi
toparlanmasina ve degisen oyun dinamiklerine uyum gdstermesine katki saglayabilir. Bu agidan
bakildiginda, zihinsel antrenmanlarin da en az fiziksel hazirlik kadar 6nemli oldugu ve sporcu

gelisiminde merkezi bir rol oynadig1 daha net bir bigimde anlasilmaktadir.

Sonug olarak, sporcu-6grencilerin ruminasyon diizeyleri ile biligsel esneklik becerileri
arasindaki iligkinin ortaya konmasi, onlarin akademik ve sportif yasamlarinda karsilastiklar
zorluklar1 daha saglikli yonetebilmeleri agisindan kritik bir onem tagimaktadir. Bu calisma, s6z
konusu iki psikolojik yapiy1 birlikte ele alarak sporcu-6grenci kimliginin daha derinlemesine
anlagilmasina katki saglamayi; aynt zamanda bireylerin potansiyellerini en iist diizeyde
kullanmalarina yardimc1 olacak onleyici ve destekleyici stratejilerin gelistirilmesine bilimsel

bir zemin sunmay1 amaglamaktadir.

Arastirmanin Konusu ve Problemi

Arastirmanin konusu, sporcu-6grencilerin ruminasyon diizeyleri ile biligsel esneklikleri
arasindaki iliskinin ve her iki Olgegin demografik degiskenler agisindan iligkileri ile

farklilagsmalariin incelenmesidir.

Arastirmanin amacina yonelik ana probleme yanit bulmak amaciyla olusturulan temel

arastirma sorusu sudur:

“Sporcu 6grencilerin ruminasyon diizeyleri ile biligsel esneklikleri arasinda iligki var

midir?”

Sporcu 6grencilerin ruminasyon diizeyleri ile biligsel esneklikleri arasindaki iligkiye

yonelik olarak, alt problemler ise sunlardir:

e Sporcu Ogrencilerin ruminasyon diizeyleri ile biligsel esneklikleri arasinda, yas

degiskenine bagh bir iligki var midir?

e Sporcu dgrencilerin ruminasyon diizeyleri ile biligsel esneklikleri, cinsiyet degiskenine

bagli olarak farklilagmakta midir?

e Sporcu Ogrencilerin ruminasyon diizeyleri ile biligsel esneklikleri, 6grenim diizeyi

degiskenine bagl olarak farklilasmakta midir?

e Sporcu Ogrencilerin ruminasyon diizeyleri ile biligsel esneklikleri, brans degiskenine

bagli olarak farklilagmakta midir?



e Sporcu Ogrencilerin ruminasyon diizeyleri ile biligsel esneklikleri arasinda, spor yasi

degiskenine bagh bir iligki var midir?

e Sporcu dgrencilerin ruminasyon diizeyleri ile bilissel esneklikleri, haftalik antrenman

yogunlugu degiskenine bagl olarak farklilasmakta midir?

e Sporcu Ogrencilerin ruminasyon diizeyleri ile biligsel esneklikleri, millilik durumu

degiskenine bagl olarak farklilagmakta midir?

e Sporcu dgrencilerin ruminasyon diizeyleri ile biligsel esneklikleri, psikolojik destek

alma durumlarina bagli olarak farklilasmakta midir?

e Sporcu 6grencilerin ruminasyon diizeyleri ile bilissel esneklikleri, “Psikolojik destegin
performansi olumlu yonde etkiledigine inaniyor musunuz?” degiskenine bagli olarak

farklilagmakta midir?

Arastirmanin Amaci

Bu aragtirma, aktif olarak spor yapan tiniversite 6grencilerinde ruminasyon ile bilissel
esnekligin birbirleriyle olan iliskisini incelemeyi ve ayrica bu degiskenlerin ¢esitli demografik
faktorler baglaminda iliskilerini ve anlamli farklilik gosterip gostermediklerini analiz etmeyi

amaclamaktadir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekgesi

Sporcu-6grenciler, akademik ve sportif alanlarda es zamanli olarak yiiksek performans
gostermeleri gereken bir siiregte, fiziksel zorluklarin yani sira ciddi psikolojik baskilarla da
karst karsiyadir. Sporcu-6grenciler 6zelinde, ruminasyonun olumsuz etkileri ve biligsel
esnekligin koruyucu rolii iizerine yapilmis calismalar ise smirhidir. Bu arastirma, bu iki
psikolojik faktdriin sporcu-6grenciler lizerindeki etkilesimini inceleyerek literatiirdeki boslugu
doldurmay1r ve bireylerin akademik ve sportif basarilarini destekleyecek miidahale

stratejilerinin gelistirilmesine katki saglamay1 amaclamaktadir.

Arastirmanin Simirhhiklar:

Arastirmanin kapsami, yontemsel yapisit ve veri toplama siireclerinden kaynaklanan
simirhiliklar, bulgularin yorumlanmasi ve genellenebilirligi agisindan 6nemli bir cergeve

sunmaktadir. Bu sinirhiliklar asagidaki sekilde 6zetlenebilir:

e Arastirmanin katilimer grubunu 2024-2025 egitim-6gretim yil1 giiz doneminde Bayburt

Universitesi'nde 6grenim goren ve aktif spor yapan goniillii sporcu-ogrenciler



olusturmaktadir; bu durum, elde edilen bulgularin yalnizca ilgili donem ve kurum

baglaminda gecerli oldugunu gostermektedir.

e Calismanin tek bir akademik donem boyunca ylriitiilmiis olmasi, farkli donemlerde
ortaya ¢ikabilecek psikolojik degisimlerin incelenememesi nedeniyle bir kisit

olusturmaktadir.

e Katilime1 sayisinin az olmasi ve gontillii katilimin simirliligi, veri ¢esitliligini azaltmakta

ve sonuglarin genellenebilirligini etkilemektedir.

e Veriler katilimcilarin 6z bildirimlerine dayandigindan, sosyal begeni veya yanit

Onyargisi gibi faktorlerin bulgularn etkileme olasilig1 bulunmaktadir.

e Kullanilan o6lcekler gilincel nitelik tasimaktadir; bu durum, s6z konusu alanda

gerceklestirilen calismalarin sayisinin gérece sinirli olmasina yol agmaktadir.

Varsayimlar

Bu arastirmada, katilimcilarin verdikleri yanitlarin samimi, dogru ve ictenlikle
dolduruldugu kabul edilmektedir. Olgekteki sorulara verilen yamtlarn, katilimcilarin gergek
diisiince ve gorislerini yansittig1 varsayilmistir. Ayrica, kullanilan 6l¢gme araglarinin giincel
literatiir 15181nda gegerlilik ve giivenilirlige sahip oldugu kabul edilmistir. Calisma kapsaminda
secilen orneklemin, aragtirmanin yapildigr donemde aktif spor yapan sporcu-6grenci profilini
temsil ettigi varsayilmistir. Bu varsayimlar dogrultusunda elde edilen bulgularin, ilgili baglam

ve kosullar ¢er¢evesinde yorumlanmasi gerekmektedir.

Terim ve Tanimlar

Sporcu Ogrenci: Sporcu-6grenci, hem akademik bir programda egitim goren hem de

spor faaliyetlerinde aktif olarak yer alan birey olarak tanimlanmaktadir (Byers, 1997).

Spor Kosullarinda Ruminasyon: Ruminasyon, bireyin zihnini mesgul eden olumsuz
ve tekrarlayici diisiincelerden kurtulamamasi; karsilastigi sorunlari siirekli irdelemesi ya da
kaygi ve endiselerini zihninde dondiiriip durmasi seklinde tanimlanmaktadir (Karafil &
Pehlivan, 2023). Spor alaninda ruminasyon ise sporcularin ge¢mis performans hatalarina,
onceki deneyimlere ya da gelecege yonelik olumsuz beklentilere yogun bicimde odaklanmalari

anlamina gelmektedir.

Spor Kosullarinda Bilissel Esneklik: Sporda biligsel esneklik, sporcularin hizli ve

yogun kararlarin alindigi dinamik kosullar altinda degisen gorev ve taleplere uyum



saglayabilmelerini miimkiin kilan esnek diisiinme yetisi ve stratejik uyarlama becerisidir (Dedk,

2003).



BIRINCI BOLUM

1. KURAMSAL CERCEVE
1.1. SPORCU OGRENCI

Sporcu-6grenci” kavramini ve bu kimligin ¢ok yonli dogasini kapsamli bigcimde
anlayabilmek adina, asagida hem kavramsal cerceveye hem spor ve akademik yasamin
etkilesiminden dogan potansiyele, hem de bu yapinin etkilendigi ¢cevresel, bireysel ve psikolojik
faktorlere; ayrica bu biitlinlesik yapinin muhtemel sonuglarina iligkin detayli agiklamalara yer

verilmigtir.

1.1.1. Sporcu Kimligi

Sporcu kimligi, bireyin genel kimligi igerisinde sporla iligkili rollerini ve bu role
yiikledigi anlami1 ifade eden ¢ok boyutlu bir yapidir (Brewer vd., 1993). Bu kavram yalnizca
bireyin kendisini nasil gordiigiiyle sinirli kalmaz; ayni1 zamanda bilissel ve sosyal unsurlar1 da
kapsar. Biligsel agidan, sporcu kimligi sporcunun karar alma siireglerini, davranis bi¢cimlerini
ve stresle basa ¢ikma yontemlerini dogrudan etkileyebilir (Horton & Mack, 2000). Sosyal
acidan ise aile, arkadas, antrenér ya da medya gibi c¢evresel faktorler bu kimligin
sekillenmesinde belirleyici rol oynar (Pearlin, 1983). Bu tiir sosyal destekler, sporcunun

Ozglivenini artirarak basar1 odakli tutumlarini giiclendirebilir.

Alan yazinda, diizenli spor yasaminin bireyde giiven duygusunu pekistirdigi, sosyal
iliskileri gelistirdigi, gliclii bir kisisel kimlik olusumuna katki sagladigi ve ayni zamanda
fiziksel acidan olumlu sonuglar dogurdugu belirtilmekte; bu duruma Ornek olarak bir
futbolcunun diizenli uyku ve beslenme aligkanliklar1 gibi yasam tarzi davraniglarinin sporcu

kimliginin bir yansimasi sayilabilmektedir (Cetinkaya vd., 2010).

Bununla birlikte, sporcu kimliginin bireyin yasaminda baskin héle gelmesi baz riskleri
de beraberinde getirebilir. Spor kariyerinde yasanan degisimler ya da sakatliklar, kimligi asir
derecede spor roliine bagli olan bireylerde duygusal zorluklara yol agabilir. Gliglii fakat dengeli
bir sporcu kimligi, bu tiir ge¢is siire¢lerinde uyum saglamayi kolaylastirirken; asir1 baskin bir
kimlik, yetersiz beslenme, asir1 antrenman yapma, sakatlanma riskinin artmasi ya da sakatliga
ragmen spora devam etme gibi fiziksel ve psikolojik sorunlara neden olabilir (Brewer vd., 1993;

Gapin & Petruzzello, 2011; Griffith & Johnson, 2002).

Sonug olarak, sporcu kimliginin dengeli ve uyumlu bir diizeyde gelismesi, sporcunun
hem psikolojik hem de fiziksel saglhigin1 desteklerken; asir1 baskin hale gelmesi ¢esitli risk

faktorlerini beraberinde getirebilmektedir (Brewer vd., 1993; Lamont & Christensen, 2006).
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1.1.2. Ogrenci Kimligi

Egitim, iilkemizde her bireyin yararlanmasi gereken temel haklardan biri olup,
bireylerin hayata hazirlanmasinda 6nemli bir aractir. Bu kapsamda, ilkokul, ortaokul, lise veya
tniversite gibi ¢esitli egitim kurumlarinda Ogrenim goren kisiler Ogrenci olarak
tamimlanmaktadir (Tiirk Dil Kurumu). Ogrenci kimligi ise, bireylerin egitim siirecinde
karsilastiklar1 akademik gereksinimlerin kargilanmasi ve bu siirecte listlendikleri rollerle
sekillenen bir yapiy1 ifade eder (Cetinkaya vd., 2010). Bir 6grencinin okul ortaminda gosterdigi

davraniglar ve tasidigi sorumluluklar, onun 6grenci kimliginin temel unsurlarini olusturur.

Ogrenci kimligi, yalnizca akademik basarilardan ibaret olmayip, bireyin sosyal ve
duygusal gelisiminde de dnemli bir rol oynar. Okul, 6grencilerin bilgi edinmelerinin yani1 sira
sosyal beceriler kazandig1, degerlerini sekillendirdigi ve kendini ifade etme firsat1 buldugu bir

ortamdir. Bu nedenle okullar, 6grenci kimligini gelistirmek i¢in ¢alismalidir (Guitart, 2019).

Sonu¢ olarak, 6grenci kimligi, bireyin akademik, sosyal ve duygusal gelisimini
sekillendiren ¢ok boyutlu bir yap1 olup, egitim kurumlar1 bu kimligin giiglenmesini destekleyici
bir ortam sunmakla sorumludur. Bu temel cergeve, 6grencilerin egitim siireclerine daha etkin
katilimin1 saglarken, aktif spor hayati siirdiiren 6grenciler i¢in sporcu kimliginin gelisimiyle

birlestiginde, sporcu 6grenci kimliginin olusumuna zemin hazirlamaktadir.

1.1.3. Sporcu Ogrenci Kimligi

Sporcu-6grenci, egitim gordiiglii kurumda 6grenim goriirken ayni zamanda aktif bir
sekilde sporla ilgilenen ve miisabakalara katilan birey olarak tanimlanabilir (Bozyigit vd., 2022;
Hergiiner, 2001). Bu bireyler, akademik ve sportif alanlarda es zamanli sorumluluklar
tagidiklarindan, akranlarindan farkli bir yasam deneyimi yasarlar (Semiz, 2018). Sporcu
ogrenciler, okullar arasi sportif etkinliklerde yer alirken, sporcu olmayan &grenciler genellikle

bu tiir faaliyetlere katilmazlar (Cetinkaya vd., 2010).

Psikolojik agidan, yiiksek beklentilerle karsilasan sporcu d6grenciler kendilerini yetersiz
hissedebilir veya beklentileri karsilayamama endisesi yasayabilirler (Crocker, 1992). Ancak
Senduran (2006), sporcu Ogrencilerin stresle basa ¢ikmada kendine giivenli yaklagimlar1 daha
sik benimsediklerini ortaya koymustur. Bu durum, onlarin hem akademik hem de sportif

zorluklarla daha etkili sekilde basa ¢ikmalarini saglar.
Her bireyin sporcu kimligi farkli gelisim ve ihtiyag siireglerine sahip oldugundan, yas,
cinsiyet, 6grenim diizeyi ve spor ge¢misi gibi faktorler sporcu Ogrencilerin deneyimlerini

etkiler (Street, 1999). Bu nedenle sporcu 0Ogrenciler hem fiziksel hem de psikolojik



sorumluluklarin1 yerine getirerek akademik ve sportif yasamlarimi dengede tutmak

durumundadir.

Siradan Ogrenciler akademik yiikiimliiliiklerini yerine getirirken, sporcu Ogrenciler
bunun yaninda antrendrleri, takimlar1 ve kuliiplerine kars1 da sorumluluk tasir (Watt & Moore,
2001). Boylece 6grenci ve sporcu kimliginin getirdigi gorevleri dengeleyerek her iki alandaki

zorluklarla basa ¢ikabilirler.

Sonug olarak, sporcu-6grenci; akademik, sosyal ve sportif sorumluluklar1 bir arada

ylriitebilen hem fiziksel hem de psikolojik olarak donanimli birey olarak tanimlanabilir.

1.1.4. Sporcu Ogrenci Kimligi Olusumuna Etki Eden Faktorler

Bireyin sporcu-6grenci kimliginin olusumunda ¢ok sayida sosyal ve kurumsal faktor
etkili olmaktadir; bu siirecte aile destegi temel belirleyici rol oynarken, egitim kurumlari ve bu
kurumlara bagli beden egitimi &gretmenleri, akran c¢evresi ve iligkileri, Genglik ve Spor
Bakanligi ile ona bagl Spor Hizmetleri Genel Miidiirliigii’'niin (SHGM) uygulamalari, ilgili
spor federasyonlarmin politikalari1 ve spor kuliiplerinin yonlendirmeleri kimligin

sekillenmesinde 6nemli katkilar sunmaktadir.

1.1.4.1. Aile ve ¢evre faktorii

Bireylerin tutumlarinin olusumunda sosyal ¢evre onemli bir rol oynar; ebeveynler,
arkadaslar, kitle iletisim araglar1 ve kisisel deneyimler bu siirecte etkili olur (Yaman vd., 2018).
Bu baglamda, beden egitimi ve spor diinyasiyla tanigmada ilk etkili sosyal kurum, aile olarak
one ¢ikar (Kotan vd., 2009). Ornegin, ebeveynler, cocuklar: okul ¢agma gelmeden 6nce spor
salonlarina, miisabakalara ve maglara gotiirerek spora olan ilgilerini destekleyebilir (Hergiiner,
2014). Sosyal O6grenme kurami da bireylerin gozlem ve model alma yoluyla davranis
gelistirdigini vurguladigindan (Gorentas, 2025), ailelerin sporla ilgilenmesi ve bu konudaki
farkindaliklari, sporun sosyal boyutunun dogru sekilde kazanilmasimi saglayarak saglikli
bireylerin yetismesine katkida bulunur (Y1ldiz & Sentiirk, 2010). Bu nedenle, spora ilgi duyan
veya sporu destekleyen aile bireyleri, c¢ocuklarin sporcu kimligine olumlu yaklagim
gelistirmesinde kritik bir rol iistlenirken, ayn1 zamanda aile ortamu karakter gelisimi ve sosyal

iliskiler iizerinde de kalici etkiler yaratabilir (Cigek, 2022).

Orta ve ge¢ cocukluk donemlerinde aile etkisi gorece azalirken, okul, antrendrler ve
beden egitimi 6gretmenleri gibi dissal faktorlerin rolii giderek giiglenir (Greendorfer vd., 2002).
Ancak bu unsurlarin etkisi, biiyiik 6l¢iide aile tarafindan atilan temeller iizerine insa edilir. Bu

baglamda, sporcu-6grenci kimligi, erken yaslarda aile destegiyle sekillenmeye baglar ve sonraki



yillarda okul ve ¢evresel faktorlerle pekiserek, yasam boyu devam eden ¢ok boyutlu bir siireg

olarak degerlendirilebilir.

1.1.4.2. Sportif etkinlikler ve okul

Spor kiiltliriiniin yeterince gelismedigi ailelerde yetisen ve sporla smirli diizeyde
etkilesim i¢inde bulunan ¢ocuklar, cogunlukla ilk spor deneyimlerini Milli Egitim Bakanligi’na
bagli okullarda sunulan Beden Egitimi ve Spor dersleri araciligiyla edinmektedir (Cetinkaya
vd., 2010). Bu durum, amatoér sporun en 6nemli dayanak noktalarindan birinin egitim kurumlari
oldugunu gostermektedir (Ayakyay, 1992). Ote yandan, Tiirkiye’de o6zellikle ilkokul
kademesinde beden egitimi derslerinin ¢ogunlukla sinif 6gretmenleri tarafindan ytirtitiilmesi,
derslerin niteligi ve etkinligi acisindan zaman zaman sinirlayict bir unsur olarak
degerlendirilebilir. Bu baglamda, okul ortaminin 6grencilerde sporcu kimliginin olusumunda

belirleyici bir rol oynadigi sdylenebilir.

Okullardaki beden egitimi uygulamalarinin temel amaci, dogrudan elit sporcu
yetistirmekten ziyade, bu sporcular i¢in saglam bir temel olusturmak ve ayni zamanda
Ogrencilerin daha saglikli, mutlu ve yaratici bireyler olarak gelisimini desteklemektir
(Kirazlioglu, 1992). Ayrica, okul cevresi spora yonelim {izerinde yalnizca derslerin
yiritiilmesiyle degil; 6grencilerin taninmasi, sevilmesi, 0rnek gosterilmesi ve okulu temsil
etmenin getirdigi gurur gibi sosyal kazanimlarla da etkili olmaktadir (Kilcigil, 1985) Buna bagl
olarak, okul ve sosyal ¢evreden elde edilen kazanimlar, sporcu-6grenci kimliginin gelisimini

destekleyebilir.

Moran (2004), iist diizey sportif basariya ulasabilmek icin yaklasik on yillik bir siiregte
10.000 saat civarinda yogun ve nitelikli bir egitim siirecinin gerekli oldugunu vurgulamaktadir.
Bu durum, spora yalnizca erken yasta baglamakla yetinilmeyecegini; ayn1 zamanda diizenli,
yapilandirilmis ve siirdiiriilebilir bir spor egitim programimin da zorunlu oldugunu
gostermektedir. Ayrica ergenlik doneminde gerceklestirilen sportif etkinlikler, bireylerin
fiziksel gii¢ ve dirayetini artirmakla kalmayip, zararli aligkanliklardan uzak kalmalarina da

katki saglamaktadir (Karasiileymanoglu, 1989).

Spor sevgisinin temeli ailede atilsa da, cocugun okulda aldig1 egitim ve rehberlik bu
ilginin pekistirilmesinde kritik rol oynamaktadir (Hergiiner, 1992). Ozellikle okul ortaminda
saglanan yonlendirme ve 6gretmen destegi, gocugun spor deneyimlerini anlamli hale getirirken,
Ogrenilen davraniglarin ailede tekrar edilmesi siireci tamamlayict bir islev gormektedir

(Karakas & Yaman, 2017). Bu baglamda, okul, ¢ocugun sporcu kimliginin olusumunda



belirleyici bir faktor olarak one ¢ikarken, aile destegi bu siireci gliclendiren tamamlayici bir

unsur olarak dnem kazanmaktadir.

1.1.4.3. Beden egitimi 6gretmeni

(1P

Ogretmenlik, “egitim ve 6gretim” olmak iizere iki temel kavram iizerine sekillenen bir
uzmanlik alanidir (Doénmez, 2018). Kiiciikahmet (2001), o6gretimde ‘sihirli degnegin’
ogretmenin kendisi oldugunu vurgularken, Yilmaz vd. (2004a) 6gretmenlerin grencilerin
davraniglarini sekillendiren ve gelistiren kisiler olarak egitim sisteminin temel taslar1 oldugunu
ve bir egitim sisteminin basarisinin, sistemi uygulayacak 0gretmenin basarisindan bagimsiz
diistiniilemeyecegini belirtmektedir. Bu nedenle, egitim faaliyetlerinde en 6nemli ve verimli
katkiyr saglayanlar Ogretmenlerdir (Yaman, 2009) ve bir O6grencinin beden egitimi

Ogretmeninin rehberliginde ilerlemesi, sporcu-6grenci kimligi kazaniminda belirleyici bir rol

oynamaktadir.

Beden egitimi 0gretmenleri, fiziksel egitim ¢aligmalariyla sinirli kalmayip hareket ve
spor bilimleri literatiiriine de hakim olmalidir (Mawer, 1995). Bir dgretmenin mesleginde
basaril1 olabilmesi i¢in yeterli genel kiiltiire, 6gretim yapacagi diizeye uygun bilgi ve becerilere
ve 0gretmenlik meslek bilgilerine sahip olmas1 gerekir (Biiylikkaragéz & Civi, 1994). Dersi
yalnizca anlatmakla yetinmemeli; ayn1 zamanda hareketleri dogru ve etkili bir sekilde
sergileyerek gostermeli ve gesitli 6gretim yontemleri hakkinda bilgi sahibi olmalidir (Kara
Kuvvetleri Komutanligi, 1956). Ancak 6gretmenlerin yeterli bilgiye sahip olmamalari, velilerin
baskilar1 veya 6grencinin ders yiikiiniin fazla olmasi, spora yonelmelerini zorlastiran etkenler
arasinda yer almaktadir (Tathdil, 1993). Ote yandan klasik devlet drgiitii giderek islevselligini
kaybetmekte, kendi eylemlerinin sonuglarin1 gérmekte zorlanmakta ve verimsiz etkinliklerde
bulunmaktadir (Alpullu, 2011). Bu nedenle 6gretmenlik meslegine ve dgretmenlere gereken
deger verilmedigi siirece, en iyi egitim sistemi veya en iyi donamim bile yeterli sonug

veremeyecektir (Akytiz, 2001).

Sonug olarak, hizl1 degisimlere uyum saglayabilecek bireylerin yetistirilmesi gerekliligi,
yani egitim sisteminin amagladigi insan modelinin farklilasmasi, okullarin ve dgretmenlerin
rollerini ve sahip olmalar1 gereken yeterlikleri degistirmeyi zorunlu kilmistir (Oktay & Unutkan
Polat, 2008). Sonu¢ olarak, beden egitimi 6gretmeninin bilgisi ve dnemi, 6grencinin sporcu-

ogrenci kimliginin gelisiminde kritik bir rehber olarak 6ne ¢ikmaktadir.

1.1.4.4. Akran gruplan

Bireyler, kendi yasam tarzlar1 ve tercihlerine uygun olarak, benzer diisiincelere sahip
kisilerle bir araya gelinen dernek, kuliip ya da benzeri organizasyonlara katilim saglayabilirler

10



(Tel, 2007). Burada da, aile faktoriiniin cocuga erken yaslarda asiladigi spor bilincinin ve

degerinin, sonraki donemlerde de sosyal ¢evre secimlerine yon verdigini sdyleyebiliriz.

Bireyler, 6zellikle ergenlik doneminde, akran gruplariyla zaman gegirmeye biiylik 6nem
verirler. Bu siirecte, cocugun aileye olan fiziksel bagimlilig1 azalmis olsa da, yasam boyu
siirecek kazanimlarmin biiyiik kismini, etkilesimde bulundugu kisilerden ve 6zellikle yakin
cevresinden gozlemleyerek edinir (Yaman & Sari, 2019). Spor katilimi agisindan yapilan
calismalar, 10-18 yas arasindaki ¢ocuklarda akranlar, 6gretmenler ve antrendrlerin etkisinin aile
etkisinin O6niine gegebilecegini gostermektedir (McElroy & Kirkendall, 1980). Benzer sekilde,
Higginson (1985), genclik doneminde aile etkisinin azaldigin1 ve bu donemde akranlar ile
ogretmenlerin ¢ocuklarin sportif ilgilerini sekillendirmede daha belirleyici oldugunu
belirtmektedir. Glincel arastirmalar ise akran iliskilerinin sportif katilim acisindan gii¢lii bir

motivasyon kaynagi olabilecegini ortaya koymaktadir (Weiss & Stuntz, 2004).

Genglerin gelisiminde akranlarinin goriisleri ve davranislari, onlarin tutumlarini, ilgi
alanlarini ve se¢imlerini dogrudan etkileyebilir (Bigelow, 1989; Hartup, 1996; Smith, 1999).
Spor ortamlari, gencglerin sosyal baglarini giiclendirir, aidiyet duygusunu pekistirir ve olumlu
davraniglar tesvik eder; dolayisiyla akran gruplarinin spora katilim iizerindeki etkisi oldukca
biiyiiktiir (Weiss & Stuntz, 2004). Bu baglamda, akran gruplari, sporcu 6grenci kimliginin
olusumunda yalnizca sosyal destek saglamakla kalmaz; ayni1 zamanda spora devamliligi tesvik

eden ve bu kimligin sekillenmesinde belirleyici bir rol iistlenebilir.

1.1.4.5. Genglik ve Spor Bakanhgi, Spor Hizmetleri Genel Midiirliigii, federasyonlar ve
spor kuliipleri

Genglik ve Spor Genel Midiirliigi (GSGM), Anayasa’nin 59. maddesinde belirtildigi
tizere, devletin her yastaki vatandaglarin beden ve ruh sagligini gelistirecek tedbirleri almasin,
sporun kitlelere yayilmasini tesvik etmesini ve basarili sporculari korumasini saglayan en tist
diizey kamu otoritesidir (Tilrkiye Cumhuriyeti Anayasasi, 1982). Cumhurbaskanligi Hiikiimet
Sistemi’ne gegisle birlikte, diger kamu kurumlar1 gibi Genglik ve Spor Bakanligi (GSB) da
yapisal degisimlerden ge¢mistir ve giiniimiizde sporun sevk ve idaresi, Bakanlik ¢atis1 altinda

yiiriitiilmektedir (Cimen vd., 2021; Ozbey & Gokiis 2022; Ozbey vd., 2020).

Bakanliga bagli olarak ¢alisan Spor Hizmetleri Genel Miidiirliigili, spor politikalarini
belirleyip uygulamakta, toplumda sportif kiiltiirii yayginlastirmakta, sporculara ayni ve nakdi
destek saglamaktadir; ayrica engelli bireylerin spora katilimimi tesvik etmekte, yetenekli
cocuklar1 erken donemde tespit etmekte ve ulusal ile uluslararasi igbirliklerini organize ederek

federasyonlar ve kuliiplere destek sunmaktadir (Genglik ve Spor Bakanligi, 2021).
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Merkezleri Ankara’da bulunan federasyonlar ise her bir spor dalinda SHGM’ye bagl
olarak yar1 O6zerk bicimde calismaktadir (Aydemir, 2022). Spor Federasyonlar1 kendi
branglarinda hem ulusal hem de uluslararasi1 kurallara uygun sekilde faaliyet gosteren, bu
alanlarda egitim veren, gelistiren, yoneten ve temsil eden teknik yapilar olarak tanimlanabilir
(Stimer, 1988). Bu yap1 i¢inde spor kuliipleri de {iyelik esasina dayali 6zel hukuk kuruluslari
olarak federasyonlara bagli faaliyet gosterir ve sporu dogrudan sahaya tasiyarak bireylerle

etkilesim saglar (Durmus, 1999).
Bu ¢ok katmanli yap1 sdyle 6zetlenebilir:
e GSB sporda en iist diizey kamu otoritesidir.

o« SHGM, GSB’ye bagh olarak spor politikalarin1 uygular ve sporun yayginlagmasini
destekler.

o Federasyonlar, SHGM’ye bagli olarak faaliyet gdOsterir belirli spor dallarinda

diizenleyici ve yonlendirici gorev iistlenir.

e Spor kuliipleri, federasyonlara bagli olarak sporu sahaya tasir ve bireylerle dogrudan

etkilesim saglar.

Sonu¢ olarak; GSB, SHGM, federasyonlar ve kuliipler birbirinden bagimsiz degil,
birbirini tamamlayan ve birlikte ¢alisan kurumsal bir sistemin pargalaridir. Bu yap1 i¢indeki
saglikli iletisim, kaynak paylasimi ve koordinasyon, sporcu O6grenci kimliginin gelisimi
acisindan hayati 6nem tasir. Eger bu kurumsal is birligi etkin sekilde yiiriitiiliirse, yalnizca
sporcu dgrencilerin degil, toplumun tamaminin spordan faydalanma diizeyi artar; nitelikli ve

stirdiiriilebilir bir spor kiiltiirii olusturulabilir.

1.1.5. Sporcu Ogrenci Kimliginin Sonuclari

Sporcu 6grenci kimligi, bireyin hem sportif hem de akademik rolleri es zamanl olarak
istlenmesini gerektiren ¢ok boyutlu ve dinamik bir yapidir. Bu kimlik, birey tizerinde hem

destekleyici hem de zorlayici etkiler yaratabilmektedir.

1.1.5.1. Sporcu 6grenci kimliginin olumlu sonuglar:

Spor etkinliklerine diizenli katilim, bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik
sagliklarimi giiclendirmekte; 6zellikle takim sporlari, karakter olusumu, arkadaslik baglarinin
gelismesi ve toplumsal uyum agisindan 6nemli katkilar sunmaktadir (Zimbalist, 1999). Bu tiir
olumlu deneyimler, bireylerin yasam doyumunu artirmakta ve 6znel mutluluk diizeylerini

desteklemektedir (Ashby & Isen, 1999). Fiziksel aktiviteyle ilgilenen 6grenciler ise bedenlerine
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iliskin daha olumlu bir alg1 kazanarak, fiziksel zindelik ve benlik saygis1 konusunda avantaj

elde etmektedirler (Yaman vd., 2008).

Spor ayn1 zamanda giiglii bir sosyal iglev iistlenmektedir. Spor ortamlari, bireylere yeni
dostluklar kurma, sosyal baglar1 kuvvetlendirme ve toplumsal biitiinlesmeyi artirma imkani
sunmaktadir (Ewing & Seinfeld, 2002; Smith & Smoll, 1991). Humphrey’in (1993) bulgular
da sportif etkinliklere katilan cocuklarin sosyal iliskilerinde, okul performanslarinda ve

0zdenetim diizeylerinde daha basarili olduklarini géstermektedir.

Egitim baglaminda, sporcu 6grenci kimligi ile okula baglilik arasinda pozitif yonlii bir
iliski oldugu 6ne siiriilmektedir. Okula bagliligin akademik bagarinin temel bilesenlerinden biri
oldugu (Furlong & Christenson, 2008) dikkate alindiginda, sporcu Ogrencilerin bu alanda
avantajli bir konumda oldugu sdylenebilir (Kozan & Ilhan, 2024). Nitekim Ocal ve Kogak’in
(2010) arastirmasi, spor etkinliklerine katilan 6grencilerin devamsizliklarinin daha az,
akademik basarilarinin ise spor yapmayanlara kiyasla daha yiiksek oldugunu ortaya
koymaktadir. Benzer bigimde, NatCen’in (2018) verileri, okul sporlarina katilan dgrencilerin
akademik basari, devamlilik ve disiplin agisindan daha olumlu bir goriiniim sergiledigini
gostermektedir. Aym arastirmadan elde edilen detayli bulgular, Newcastle Universitesi
tarafindan yiiriitiilen Millennium Cohort Study kapsaminda 6400 6grenci iizerinde yapilan
analizlerde, spor yapanlarin matematik basarilarinin spor yapmayanlara gore yaklasik bir buguk

kat daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur.

Bunun yaninda, fiziksel aktiviteye dayali genglik programlarinin bireylerde 6z-kontrol,
bagimsizlik, 6z-yeterlilik ve kendine giliven gibi kisisel ozelliklerde gelisim sagladigi; ayni
zamanda girigimcilik gibi yeni beceriler kazandirdig1 da belirtilmektedir (Cason & Gillis, 1994;
Larson, 2000). Sporcu kimligi yalnizca akademik ve kisisel gelisim alaninda degil, riskli
davraniglarin 6nlenmesi konusunda da Onemli bir role sahiptir. Arastirmalar, spor yapan
ogrencilerin madde kullanimi, okul terk, suga yonelme, depresyon ve intihar gibi olumsuz
durumlara daha az egilimli olduklarini ortaya koymaktadir (Skinner vd., 2008). Ayn1 zamanda
spora katilimin psikolojik saglik tizerine olumlu etkileri bulunmaktadir (Yaman, 2016). Ruh
saglig1 tizerindeki etkilerine bakildiginda ise, ergenlerde duygu durumunu diizenledigi,
depresyon belirtilerini azalttig1 ve 6z-kavram diizeyini yiikselttigi goriilmektedir (Donaldson &
Ronan, 2006; Schiffman, 1994; Weinberg & Gould, 1995). Boylece sporcu oOgrenciler,
“wellness” yaklasimi g¢ercevesinde yasamlarmi daha anlamli kilmakta; zihinsel, bedensel,
sosyal, duygusal ve ruhsal agidan dengeli bir “iyi olus” durumuna ulasabilmektedirler (World

Health Organization (WHO, 1958).

13



Sonug olarak, sporcu 6grenci kimligi bireylere yalnizca kisa vadeli saglik ve basari
kazanimlar1 saglamamakta; uzun vadede akademik gelisim, kisisel olgunlasma, toplumsal

uyum ve ruhsal dengeye katkida bulunan ¢ok yonlii bir yap1 olarak degerlendirilmektedir.

1.1.5.2. Sporcu 6grenci kimliginin olumsuz sonuglari

Sporcu 6grenciler, akademik kariyerlerinin bagindan sonuna kadar sportif ve akademik
hedefleri arasinda denge kurmak zorundadirlar (Williams, 2007). Bu durum, 6zellikle spor ve
akademik yiikiimliiliikklerin cakistigi donemlerde zaman yonetimi konusunda zorluk
yasamalarima ve her iki alandaki basarilarini olumsuz etkilemesine neden olabilir (Adler &
Adler, 1991). Spor hayatina katilim siireciyle birlikte ortaya ¢ikan uyumsuzluklar ve ¢atismalar,
Ogrencilerin iizerinde ciddi olumsuz etkiler yaratabilir ve bu etkiler, rol ¢atismasinin artmasina

yol agabilir (Miller & Kerr, 2003).

Sporcu ogrenciler, sportif ve akademik basar1 hedeflerine ulagsmaya c¢alisirken,
antrendrler, diger sporcular, hayranlar ve ¢esitli etkenlerin yarattig1 baskilar nedeniyle kimlik
uyumsuzlugu yasayabilirler (Williams, 2007). Orta diizeyde ilgi spor kariyerine katki
saglarken, ilgisizlik ve asir1 ilgi Ogrencilerin kariyerlerinde olumsuz etkiler yaratabilir
(Hellstedt, 1987). Ayrica sporcu dgrenciler, rekabet baskis1 ve ¢esitli fiziksel ile psiko-sosyal
zorluklarla da kars1 karsiya kalmaktadirlar (Etzel vd., 2006). Bunlara ek olarak, Harris’e (2003)
gore bir sporcu 6grenci sakatliga maruz kaldiginda depresif, lizgiin ve hayal kirikligina ugramis
bir durumda olabilir. Bu durum, dgrencilerin egitim-0gretim siireglerine odaklanamamalarina,
sportif etkinliklerde motivasyon kaybina ve sonu¢ olarak akademik yasamlarinda sorunlar

yasamasina yol acabilir (Hamilton, 2006).

Nitekim, yapilandirilmamis veya rehberlikten yoksun sportif faaliyetleri de beklenen
gelisimsel faydalar1 saglamayabilecegi gibi bazen zararli sonuglar da dogurabilmektedir
(Dishion vd., 1999). Bu nedenle sporun etkisi, onun nasil ve kim tarafindan organize edildigine
bagl olarak degismektedir. Sonug olarak, sporcu 6grenci kimligi yalnizca olumlu gelisim
firsatlar1 sunmakla kalmayip, dikkatle yonetilmediginde cesitli zorluklar1 da beraberinde
getiren bir yapidir. Bu kimligin saglikli bir sekilde siirdiiriilmesi, 6grencinin bireysel ¢abast

kadar okul yonetimi, aileler, antrendrler ve ilgili spor kurumlarinin destegine baglhdir.

1.2. RUMINASYON

Ruminasyon kavramini derinlemesine anlayabilmek amaciyla, asagida ruminasyonun
temel kuramsal arka planina, bicimlerine, yas ve cinsiyet gibi faktorlerle iligkisine ve spor

baglamindaki yansimalarina yonelik kapsamli agiklamalara yer verilmistir.
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1.2.1. Ruminasyon Kavrami

Ruminasyon, biligsel bir basa ¢ikma stratejisi olarak, problemlerin siirekli fakat verimsiz
bir sekilde diisiiniilmesi bi¢iminde tanimlanmaktadir (Nolen-Hoeksema, 1991). Bu diisiince
tarzi genellikle istemsiz olarak ortaya cikar ve ondan kurtulmak zordur (Boz & Aksoy, 2023).
Rippere (1977), ruminasyonu kalici, tekrarlayici ve depresif bir diislince bigimi olarak
nitelendirmistir. Bu diisiincelerin negatif duygusal durumlara kars1 ortaya ¢ikan ortak tepkiler
oldugunu ifade etmis; 6rnegin, “Neden basarisiz oldum?” veya “Kendimi neden bu kadar kétii
hissediyorum?” gibi sorular ruminatif siireclere 6rnek olarak gosterilebilir (Papageorgiou &
Wells, 2004). Bu siireg, islevsiz bir duygu diizenleme bi¢imi olarak degerlendirilmektedir
(Leahy, 2002).

Kokenine baktigimizda, ruminasyon terimi Latince rumen kelimesinden gelir;
baslangicta gevis getiren hayvanlarin mide bdliimii anlaminda kullanilmis, daha sonra
diisiincelerin zihinde siirekli tekrar etmesi bi¢iminde metaforik olarak benimsenmis ve obsesif
kompulsif bozukluk c¢aligmalari kapsaminda Ingram tarafindan “zihinsel gevis getirmek”

seklinde tanimlanmistir (Karatepe, 2022).

Gross ve Thompson (2007), ruminasyonu dikkat ve odaklanma baglaminda ele almis ve
geemis veya mevcut olumsuz durumlara yonelme bigimi olarak siniflandirmistir. Bu yaklasim,
ruminasyonun genellikle gegmise ve simdiki zamana dair olumsuzluklarin zihinde tekrar

edilmesiyle iliskili oldugunu gostermektedir.

Sonug olarak, ruminasyon ¢ogunlukla basarisizlik, caresizlik ve olumsuz duygularla
iligkilidir. Kontrol altina alinmadiginda, depresyon ve anksiyete gibi ciddi psikolojik sorunlarin
ortaya cikmasina yol agabilir (Chen vd., 2013; Nolen-Hoeksema, 2000). Bu nedenle
ruminasyon, zihinde yinelenen olumsuz diistinceler olarak tanimlanmakta ve bireyin psikolojik

tyilik halini genellikle olumsuz etkileyen bir siire¢ olarak diislintilebilmektedir.

1.2.2. Ruminasyon Bicimleri

Ruminasyon kavramu literatiirde farkl sekillerde siniflandirilsa da temelde iki ana boyut
tizerinden ele alinmaktadir. Bunlardan ilki, Trapnell ve Campbell’in (1999) tanimladig: “kara
kara diistinme” (brooding) tiiriidiir. Bu yaklasim, 6z-diisiinlimiin olumsuz bir formu olarak
degerlendirilmektedir ve bireyin ‘Neden ben?’ sorusu etrafinda yogunlasarak c¢oziilemeyen
sorunlara odaklanmasini ifade eder (Saricam, 2014). Bu tarz diisiinme, genellikle kendini
suglama, yetersizlik ve caresizlik duygularini beraberinde getirir ve depresyon ile kaygi

bozukluklar1 gibi ruhsal sorunlarla iliskilendirilmektedir (Treynor vd., 2003).
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Ikinci boyut ise Miranda ve Nolen-Hoeksema (2007) tarafindan “yansitict derin
diisiinme” (reflecting) olarak adlandirilmistir. Bu tiir ruminasyon, bireyin depresif belirtilerini
anlamak ve ¢6ziim yollar1 bulmak amaciyla zihinsel ¢aba gostermesini ifade eder (Treynor vd.,
2003). Dolayisiyla yansitici diisiinme, bireyin karsilagtigi sorunlarla bas etme siirecine yapici

katkilar saglayabilmektedir (Nolen-Hoeksema & Davis, 1999).

1.2.3. Ruminasyonu Ele Alan Kuramlar
1.2.3.1. Tepki stilleri kurami (Response style theory)

Nolen-Hoeksema ve arkadaglarimin gelistirdigi Tepki Bicimleri Kurami (Response
Styles Theory), ruminasyonu, bireyin depresyona yol agabilecek belirtilere odaklanan,
tekrarlayan ve pasif bir diisiinme tarzi olarak tanimlar (Butler & Nolen-Hoeksema, 1994).
Diistinmekten maksat ¢oziime veya farkli ¢6ziim yollar1 bulmaya odaklanmak degil; problemin
bizzat kendisi olan pasif bir diisiinmedir (Sarigam, 2014). Depresif duygudurumdaki kisiler
kendilerini asagilayan ve kiiciimseyen aciklamalar1 tercih ettiklerinden dolay1 depresif
duygudurum diizeyleri artmaktadir (Luminet, 2004). Ruminatif diisiinceler, depresyonun
semptomlarin1 daha belirgin hale getirmesinin yani sira depresyonda kalma siiresini de

uzatmaktadir (NolenHoeksema, 1991).

1.2.3.2. Hedefe ilerleme kurami (Goal progress theory)

Martin ve Tesser (1989) ruminasyonu, Zeigarnik etkisiyle iligkilendirir; bu etki,
tamamlanmamig gorevlerin tamamlanmig gorevlere gore bellekte daha uzun siire tutuldugunu
gosterir (Martin vd., 2004; Zeigarnik, 1938). Martin ve Tesser (1996) ruminasyonu, bireyin
belirledigi hedeflere ulagsma siirecindeki ilerlemeyi destekleyen bir mekanizma olarak ele alir.
Bu siireg, bazen problem ¢dzme yetenegini giiglendirerek kisilerin hedeflerine yonelik
stratejiler gelistirmesine yardimci olabilir (Martin vd., 2004; Fallshore & Schooler, 1995). Bu
bakimdan ruminasyon, hedefe ulasmay1 engelleyen durumlarda ilerlemeyi yeniden saglamak
icin iglevsel bir biligsel arag olarak degerlendirilebilir. Ayrica, hedefin birey i¢in 6nem derecesi
arttikca ruminasyonun ortaya ¢ikma olasiligi ve yogunlugu da yiikselmektedir (Martin vd.,

2004).

1.2.3.3. Strese tepki olarak ruminasyon (Stress reactive rumination)

Robinson ve Alloy (2003), ruminasyonu stresli yasam olaylarina verilen bir tepki olarak
tanimlamis ve bu siiregte bireylerin olumsuz diisiincelere odaklanma egilimini vurgulamistir.
Temple-Wisconsin Depresyona Bilissel Yatkinlik Projesi kapsaminda elde edilen bulgular,

stres sonrasi gelisen ruminasyonun depresyonun olusum siirecinde 6nemli bir etkisi oldugunu
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gostermektedir (Abramson vd., 1999; Papageorgiou & Wells, 2004). Ayrica baska bir
calismada, major depresif ataklarin ortaya ¢ikmasinda, olumsuz biligsel tarzlar ile strese bagh

ruminasyon arasinda etkilesim oldugu belirtilmistir (Robinson & Alloy, 2003).

1.2.3.4. Uziintiiye iliskin ruminasyon (Rumination on sadness)

Conway vd. (2000) ruminasyonu, bireyin i¢inde bulundugu sikint1 ve iiziintii durumunu
cevreleyen kosullara dair siirekli ve tekrar eden diisiinceler biitlinii olarak tanimlar. Literatiirde
yapilan arastirmalar, bu tlir ruminasyonun olumsuz duygudurumlar pekistirdigi ve depresif
belirtilerin siddetlenmesine katki sagladigini gostermektedir (Just & Alloy, 1997; Nolen-
Hoeksema & Morrow, 1993).

1.2.4. Ruminasyonda Yas ve Cinsiyet Faktorii

Ruminasyonun ortaya ¢ikisinda yas ve cinsiyet faktorlerinin bilinmesi, bu konuda etkili

miidahale ve destek yaklasimlarinin gelistirilmesi agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir.

Ozellikle ergenlikteki duygusal gelisim ve degisim konusunda dikkati ¢ceken ilk noktann,
duygularin yogunlugundaki artis ve istikrarsizlik oldugunu sdylemek miimkiindiir (Kog, 2004).
Bu siirecte, depresyon ve kaygi gibi olumsuz duygu durumlart sik¢a ortaya cikmakta; bazi
gencler bu donemi hafif atlatirken, bazilar ise ilerleyen yaglarda kalict psikolojik sorunlarla
karsilasabilmektedir (Abela vd., 2004; Larson & Asmussen, 1991). Nolen-Hoeksema’nin
(1987) Tepki Stilleri Kurami, 13 yasindan itibaren kizlarin ruminasyon egiliminin erkeklere
gore daha yiiksek oldugunu ve bunun kizlarda depresyon riskini artirdigini gostermektedir.
Cinsiyet faktoriine baktigimizda ise bir arastirma sonucunda ruminasyonun kizlarda 12-15 yas
arasinda giderek yiikseldigini ve 15-17 yasinda en yiiksek seviyeye ulastigini; erkeklerde ise
baslangigta kizlardan daha diisiik olmakla birlikte yas ilerledikce kademeli olarak arttigini
gostermektedir (Bugay & Erdur-Baker, 2011).

Sonug olarak, yas ve cinsiyet ruminasyonun gelisiminde 6nemli belirleyiciler olup,
ozellikle ergenlik doneminde ruhsal saglik miidahalelerinin bu farkliliklar1 g6z oOniinde

bulundurarak planlanmasini zorunlu kilmaktadir.

1.2.5. Ruminasyonun Olumsuz Sonuc¢lari

Ruminatif diisiincelerin ¢ogu, bireyin mevcut zamanda yasadigi sikintili ve olumsuz
olaylara odaklanan tekrar eden diisiinceler olarak ortaya ¢ikar (Conway vd., 2000). Bu siirecte
birey, olumsuz diisiinceleri detayli bigimde tekrar tekrar analiz ederek, zihninde kalict ve kati
bir yapiya dontistiiriir (Watkins & Roberts, 2020). Bu durum, bireylerin duygularini diizenleme

ve kontrol etme kapasitesinin azalmasina yol acar (Leahy, 2002). Zihinsel olarak genisleyen bu
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olumsuz duygu ve diisiinceler, zamanla artan kaygiya neden olabilir ve bazi durumlarda travma
sonrasi stres bozuklugu gibi daha ciddi psikolojik rahatsizliklarin gelismesine zemin hazirlar

(Kul vd., 2021; Rimes & Watkins, 2005).

Ruminasyon siirecinde problem ¢dzmeye odaklanmak genellikle olumlu bir deneyim
olarak degerlendirilmektedir (Querstret & Cropley, 2012). Ancak bazi durumlarda, problem
¢ozme amaciyla yapilan ruminasyon zamanla tehlikeli hale gelebilir ve kontrolii zorlasabilir
(Papageorgiou & Wells, 2001a, 2003; Wells, 2000, 2009). Bu durum, bireyin problem ¢dzme
yeteneklerinden uzaklasmasina yol agmakta ve karsilastigi sorunlara etkili stratejiler
gelistirmesini  giiclestirmektedir (Saricam, 2014). Sonug¢ olarak, bireyin ayni olumsuz
diisiinceler {lizerinde tekrar tekrar yogunlagsmasi mevcut duruma dikkatini vermesini

zorlastirmakta ya da dikkatin dagilmasina yol agmaktadir (Yazic1-Kabaday1 & Oztiirk, 2020).

Bilimsel bulgular, ruminatif diisiinmenin siklig1 ve yogunlugunun, diirtiisel ve diizensiz
davranig oriintiileriyle anlamli bir bi¢imde iliskili oldugunu da gostermektedir (Rogers &
Joiner, 2017). Ruminatif egilimler; asir1 yeme davranisi, bedensel memnuniyetsizlik ve yeme
odakli kaygilar gibi sorunlarla hem es zamanli hem de ilerleyen donemlerde giiclii bir sekilde
baglantilidir (Smith vd., 2018). Sonug olarak, ruminasyonun tetikledigi bu olumsuz davranis
bicimleri, bireyin bilingli ya da farkinda olmadan kendine zarar verebilecegi ciddi psikolojik

risk faktorleri arasinda yer almaktadir (Boz & Aksoy, 2023).

Ayni zamanda ruminatif diislinceler, bireyin depresif ruh haline girdigi veya major
depresyon belirtilerinin ortaya ¢iktig1 donemlerde daha yogun bir sekilde goriilmektedir (Cano-
Lopez vd., 2022); bu durum, ruminasyon diizeyi yiikselen bireylerde depresyon diizeylerinin
de arttigim gostermektedir (Yildiz & Eldeleklioglu, 2019). Siirekli ruminatif diisiinceye sahip
bireylerin, kisiler arast iligkilerde de cesitli sorunlar yasadigi ve bu durumun psikolojik iyi olusu
olumsuz etkileyerek ruhsal problemlerin riskini artirdigr goriilmektedir (Nolen-Hoeksema,

2004).

Buna ek olarak, ruminatif diisiinme yalnizca psikolojik sagligi degil, bedensel saglig1 da
olumsuz etkilemektedir. Ozellikle kardiyovaskiiler hastalik, obezite ve kronik agri gibi uzun
stireli tibbi sorunlar1 olan bireylerde ruminasyon daha yogun gozlemlenmekte ve kalp ritmi ile

kan basincinda diizensizlikler gibi fizyolojik sorunlara yol agabilmektedir (Busch vd., 2017).

1.2.6. Sporda Ruminasyon

Fiziksel a¢idan ideal olmak, giiniimiizde spor performansini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in
tek basina yeterli goriilmemektedir (Ontiirk vd., 2020). Bunun temel nedeni, sportif basarmin

yalnizca bedensel yeterliliklere degil, ayn1 zamanda sporcularin zihinsel durumlarina da baglh
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olmasidir (Cift¢i vd., 2021; Giilsen vd., 2019; Yildiz, 2017). Zihinsel siirecler arasinda 6zellikle
ruminasyon dikkat ¢ekmektedir. Spor alaninda, ruminasyon; sporcunun ge¢cmisteki hatalari,
basarisizliklar1 veya performansina iligkin olaylar: siirekli ve tekrarlayici sekilde diistinmesi
olarak tanmimlanir (Maxwell, 2004). Bu diisiince bi¢imi yalnizca geg¢miste yasanan

olumsuzluklardan degil, ayn1 zamanda mevcut performans diizeyi ile hedefler arasindaki

uyumsuzluklardan da kaynaklanabilmektedir (Michel-Krdhler vd., 2021).

Ruminatif diistinceler genellikle olumsuz bir dongii seklinde gelisir ve bu durum hem
zihinsel siirecleri zayiflatir hem de fiziksel performansi olumsuz etkiler (Kara & Geng, 2025).
Ozellikle sporun hizli ve dinamik yapis1 dikkate alindiginda, dogru ve hizli karar verme
becerisinin ruminasyon nedeniyle zayifladigi goriilmektedir (Aksoy & Asci, 2021). Bunun
sonucu olarak, sporcularin hareketleri yavaslayabilir ve icra etmekte zorlanabilirler (Puterman
vd., 2011). Bu nedenle, ruminatif diisiinceler sporcularin basartya ulasmasinin 6niinde zihinsel
bir bariyer olusturmaktadir (Krohler & Berti, 2019). Uzun siireli olumsuz diisiince dongiisiiniin

ise tiikkenmislik duygusuna yol agabilecegi belirtilmektedir (Zarei & Fooladvand, 2022).

Sonug olarak, sporcularda yiiksek performansa ulagsmak i¢in yalnizca fiziksel degil,
psikolojik ihtiyaglarin da karsilanmasi gerekmektedir. Nitekim Yildiz ve Senel (2018), spor
performansinin artisinda psikolojik faktorlerin belirleyici roliine dikkat ¢ekmistir. Bununla
birlikte, bireyler sorunlarin farkina vardiklarinda, olumlu tepkiler gelistirerek bakis agilarini
degistirebilir ve olumsuz diisiince dongiisiinden uzaklasabilirler (Kuehner vd., 2023). Bu
noktada, olumlu i¢sel konusmalar gelistirmek, performans 6ncesi kaygiy1 azaltmak ve gevseme
egzersizleriyle zihin-beden uyumunu saglamak, ruminasyonun olumsuz etkilerini azaltici
stratejiler olarak one ¢ikmaktadir (Tahtinen vd., 2019). Nitekim Josefsson vd. (2017), olumsuz
diisiincelerini etkili sekilde yoneten sporcularin zihinsel dayanikliliklar1 sayesinde basariya

ulagma ihtimallerinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur.

1.3. BILISSEL ESNEKLIK

Biligsel esneklik kavramini kapsamli bicimde degerlendirebilmek adina, asagida
oncelikle bu kavramin tanimi, 6nemi ve gelisim siireci ele alinmis; ardindan bilissel esnekligin
tirleri, bu o6zellige yiiksek diizeyde sahip bireylerin temel ozellikleri ve son olarak spor

baglamindaki yansimalarina iliskin agiklamalara yer verilmistir.

1.3.1. Bilissel Esneklik Kavram

Spiro (1988), bilissel esnekligi bireyin bilgiyi farkli agilardan degerlendirebilme ve
gerektiginde yeniden diizenleyebilme kapasitesi olarak tanimlamaktadir. Bu yaklasim, kavrami
ozellikle 6grenme stiregleriyle iliskilendirmekte ve bireyin bilgiyi isleme big¢imine dikkat
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cekmektedir. Bu tanimi takip eden Martin ve Rubin (1995) ise, biligsel esnekligi {i¢c temel unsur
iizerinden aciklamustir: Oncelikle bireyin bir problem veya durum karsisinda birden fazla
¢ozlim yolunun farkinda olmasi, ardindan bu alternatiflere agik ve uyum gostermeye istekli

olmasi1 ve son olarak da bu durumlarla basa ¢ikma konusunda kendini yeterli gormesidir.

Bu cercevede biligsel esneklik, bireyin zihinsel stratejilerini ¢evrede ortaya ¢ikan yeni
ya da beklenmedik kosullara uyarlayabilme yetenegini ifade etmektedir (Canas vd., 2003).
Benzer sekilde Dennis ve Vander Wal (2010), kavrami bireyin yeni durumlar karsisinda ¢éziim
iretmeye yonelik motivasyonunu ve esnek bir bakis acisiyla yaklasabilme becerisini
vurgulayarak ele almistir. Dolayisiyla, biligsel esneklik bireyin yalnizca mevcut bilgiyi
kullanma degil, ayn1 zamanda degisen kosullara uygun sekilde yeniden diizenleme becerisini

de kapsamaktadir.

Egitim alanina bakildiginda, bilissel esnekligin 6grenmeye aciklik, elestirel diisiinme
gelistirme ve yeni bilgilere uyum saglama agisindan 6nemli bir yetkinlik oldugu goriilmektedir
(Elen vd., 2011). Cuhadaroglu (2016) da benzer bi¢imde, bireyin kendini gelistirmeye agik
olmasi, farkli durumlara alternatif ¢Oziimler iiretebilmesi ve yeni deneyimlere olumlu

yaklagabilmesini biligsel esnekligin temel boyutlari arasinda degerlendirmistir.

Tim bu yaklasimlar 1s18inda, bilissel esnekligin bireyin degisime karsi tutumunu,
problem ¢dzme bigimini ve uyum yetenegini agiklayan kritik bir psikolojik yap1 oldugu

sOylenebilir (Dag & Giiliim, 2013).

1.3.2. Bilissel Esnekligin Onemi ve Gelisimi

Giliniimilizde hem is hayatinda hem de giinliik yasamda bireylerin karsilastig1 gorevler
giderek daha karmasik hale gelmektedir. Bu artan karmasiklik, bireylerin psikolojik siireclerini
yonetme kapasitesini zorlagtirmakta ve bu baglamda bilissel esneklige olan ihtiyaci

artirmaktadir (Martin & Anderson, 1998).

Biligsel olarak esnek bireyler, yasam boyunca karsilastiklar1 degisimlere daha kolay
uyum saglar ve duruma uygun diisiinme stratejileri gelistirmede daha basarili olurlar (Yazgan,
2021). Bu dogrultuda, yiiksek bilissel esneklige sahip kisiler degisime hizli ve dogal sekilde
adapte olurken, diisiik biligsel esneklige sahip bireyler bu uyum siirecinde daha fazla giigliikle
karsilasmaktadir (Cox, 1980; Asic1 & Ikiz, 2015). Dolayisiyla bilissel esneklik, bireyin
yasamdan aldig1 tatmin diizeyini olumlu yonde etkileyen bir yetkinlik olarak 6ne ¢ikmaktadir

(Kiigiiker, 2016).

Martin ve Anderson (1998), biligsel esnekligin 6nemli bir bileseni olarak 6zyeterliligi

vurgulamaktadir. Bu kapsamda, esnek diisiinceye sahip bireyler 6zgiivenlerini artirir, daha
20



girisken davranir ve ihtiyag duyduklarinda ¢evrelerinden destek almaktan ¢ekinmezler (Bedel
& Ulubey, 2015). Ayrica Martin ve Rubin (1995), bireylerin davranmigsal esneklik
gosterebilmeleri icin Oncelikle bilissel esnekligi gelistirmeleri gerektigini belirtmektedir. Bu
durum, biligsel esnekligin bireylerin genel gelisim siire¢leri agisindan kritik bir 6neme sahip

oldugunu gostermektedir.

Biligsel esnekligin yasam boyu etkileri de aragtirmalarla desteklenmektedir. Dajani ve
Uddin’in (2015) c¢alismalar1, yiiksek bilissel esnekligin cocuklukta akademik basariya,
yetigkinlikte ise stres ve olumsuz yasam olaylarina kars1 dayanikliliga katki sagladigini ve daha
kaliteli bir yasam siirdiirmeye yardimci oldugunu ortaya koymaktadir. Bu veriler, esnek
diisiinme becerilerinin kii¢lik yaslardan itibaren sistematik olarak kazandirilmasinin énemini

vurgulamaktadir.

Bu baglamda, bilissel esnekligin gelisimini aciklamada iki temel kuram 6nemli bir rol

oynar:

o Sosyal Biligsel Kuram: Albert Bandura tarafindan gelistirilen kuram, bireylerin
cevrelerindeki kisilerle etkilesim yoluyla bilissel siireclerini gelistirebilecegini 6ne siirer

(Y1ldiz, 2014). Bu etkilesim, biligsel esnekligin sekillenmesinde etkili olabilir.

o Biligsel Gelisim Kurami: Jean Piaget, bireylerin biligsel siireclerini dort asamada
incelemistir: Duyusal-devinim dénemi (0-2 yas), islem 6ncesi donem (2-6 yas), somut
islemler dénemi (6-11 yas) ve soyut islemler donemi (11-18 yas). Ozellikle soyut
islemler doneminde, ergenlerin problemleri daha genis bir perspektiften ele alabilme,
yeni fikirlere agik olma ve muhakeme becerilerinde onemli gelismeler gosterdigi
gozlemlenmistir (Piaget, 2004). Bu donem, bireylerin biligsel esneklik kapasitelerinin

gelisiminde 6zellikle kritik bir asamadr.

Sonug olarak, artan yasam karmasikligi icinde bireylerin psikolojik ve davranissal
uyumlarini stirdiirebilmeleri i¢in bilissel esnekligin gelistirilmesi biiyiik onem tagimaktadir. Bu
becerinin kiiciik yastan itibaren desteklenmesi, bireylerin yasam kalitelerini artirmak ve

karsilastiklar zorluklara daha etkili ¢oziimler iiretmelerini saglamak agisindan gereklidir.

1.3.3. Bilissel Esneklik Tiirleri

Biligsel esneklik tiirleri temel prensipte 3’e ayrilmaktadir (Sacharin, 2009).

1.3.3.1. Iliskisel esneklik

Mevcut baglantilarin yerine yeni baglantilar kurmay1 destekleyen ve farkli olasiliklari

algilamaya acik bir esneklik tiirtidiir. Bu esneklik, bir problem ¢oziiliirken birden fazla ¢6ziim
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yolu s6z konusu oldugunda, cagrisimlar araciligiyla alternatif ¢éziimlere ulasmayr miimkiin

kilar.

1.3.3.2. Diizenleyici esneklik

Bireyin degisen kosullara uyum saglamak i¢in farkli uyaranlara verdigi tepkileri
ayarlayabilme ve kendini yeni durumlara hazirlayabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Bu
yetenek, eski aligkanliklarin slirmesini engellerken, olumlu yeni durumlarin devamim

saglamaya yardimci olur.

1.3.3.3. Dikkat esnekligi

Bilissel ve davranigsal kontrol 6ncelikli bir rol oynar. Karsilagilan problem sayis1 veya
durum ¢esitliligi arttik¢a biligsel performans diisebilir; ancak sorunlar ¢oziildiik¢e baslangigtaki
karmasa azalir ve birey dikkati lizerinde daha fazla kontrol saglamaya baslar. Bu durum, dikkat

esnekliginin bir gostergesidir.

Ayrica literatiirde degerlendirici esneklik (yeniden degerlendirme kolayligi), uzamsal
esneklik (uzaysal yapilarin yeniden kurgulanabilmesi) ve zamansal esneklik gibi tiirlere de yer

verilmektedir (Solmaz & Ilbasan, 2025).

1.3.4. Bilissel Esneklige Sahip Olan Bireylerin Ozellikleri

Biligsel esneklige sahip bireyler, degisen kosullara ve beklenmedik durumlara hizla
uyum gosterebilme kapasitesine sahiptir (Diamond, 2013). Bu yetenek sayesinde g¢evresel
degisiklikler ve karsilasilan zorluklar karsisinda daha etkili ve hizli hareket edebilirler. Ayrica,
farkli bakis acilarin1 anlama ve degerlendirme becerileri gelismis oldugundan, daha agik fikirli

ve anlayisli bir yaklagim sergileyebilirler (Scott, 2013).

Biligsel esnekligin bir diger 6dnemli boyutu, yaratici ve yenilik¢i diislinme siireclerini
desteklemesidir. Bu sayede bireyler, karsilastiklar1 problemlere alisilmisin disinda ve etkili
¢Oziimler Uretebilirler (Runco & Acar, 2012). Belirsizlik ve karmasik durumlar karsisinda bile
sakin kalabilme ve basarili performans gosterebilme yetenekleri bu bireylerin 6ne ¢ikan
ozelliklerindendir (Bonanno, 2004). Alternatif ¢dzliim yollar1 gelistirebilme becerisi, problem

¢Ozme siireclerini daha cesitli ve etkili stratejilerle sekillendirmelerini saglar (Sternberg, 1985).

Bilissel esnekligi yiiksek bireyler, 6grenmeye ve kisisel gelisime her zaman agik olup,
yasam boyu 0grenme siireglerine aktif bir bicimde katilim gosterirler (Monsell, 2003). Stres ve
baski altinda dahi verimli ve etkili ¢alisabilme kapasitesi ile One c¢ikarlar (Tugade &

Fredrickson, 2004). Ayrica, farkli gorevler arasinda hizli geg¢is yapabilme ve ¢oklu gorevleri
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etkin bir sekilde yonetebilme yetenekleri, verimliliklerini artirir ve farkli alanlarda basarili

olmalarini saglar (Monsell, 2003).

Analitik ve elestirel diisiinme becerileri gii¢lii olan bu bireyler, karar verme siireglerinde
daha bilingli ve tutarli davranir; sorunlara derinlemesine yaklasarak c¢oOziimler lretirler
(Facione, 2011). Sosyal ve duygusal zekalar gelismis oldugundan, ¢evreleriyle saglikli iletisim
ve iligkiler kurarak sosyal etkilesimlerde basarili olurlar (Kashdan & Rottenberg, 2010). Tiim
bu oOzellikler, biligsel esneklige sahip bireylerin hem bireysel hem de sosyal yasamlarinda

onemli ve belirleyici bir rol oynadigini ortaya koymaktadir.

1.3.5. Sporda Bilissel Esneklik

Spor, zihinsel, fiziksel ve sosyal becerilerin es zamanli kullanimini gerektiren ve yogun
biligsel siirecler iceren ¢ok yonlii bir alan olarak tanimlanabilir (Akyol & Taskiran, 2023).
Ozellikle rekabetin 6n planda oldugu branslarda, agir antrenman yiikii, kazanma baskis1 ve
yasanan sakatliklar, sporcular i¢in ¢ogunlukla rahatlama degil, stres kaynagi olusturmaktadir
(Kellmann, 2010). Bu noktada dogru ve hizli karar verebilme becerisi, sportif performansin
yiikselmesinde belirleyici bir unsur oldugundan, sporcularin biligsel esneklik diizeylerinin

yiiksek olmasi1 6nem tagimaktadir (Kaya, 2022).

Alan yazindaki calismalar, bilissel esnekligin sporcularin branslarina gore farklilik
gosterebildigini ortaya koymaktadir (Aslan vd., 2021; Kaya, 2022). Gelismis bir biligsel
esneklik, yalnizca zihinsel siiregleri desteklemekle kalmaz; ayni1 zamanda fiziksel verimliligi
de artirarak sporcularin daha dengeli ve etkili bir performans sergilemesine katki sunar

(Diamond, 2013; Monsell, 2003; Runco & Acar, 2012; Yarayan vd., 2023).

Ote yandan, Williams ve Elliot’in (1999) bulgular, diisiik bilissel esneklige sahip
sporcularin stres ve kaygi altinda dikkat alanlarinin daraldigim1 ve cevresel kontrolii
kaybettiklerini gostermektedir. Boyle bir tablo, karar verme ve problem ¢dzme siireglerini
giiclestirerek performansi olumsuz etkileyebilmektedir. Bu nedenle, bilissel esneklik diizeyinin
artirilmasi, sporcularin dogru kararlar alabilmesi ve performanslarini siirdiiriilebilir kilmasi
acisindan hayati bir rol istlenmektedir (Kaya, 2022). Aksi durumda, esneklik yetersizligi
sporcularin karsilastiklar1 durumlara verimsiz tepkiler gelistirmesine yol agarak performans

diisiisiine sebep olabilir (Canas vd., 2006).
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IKiNCi BOLUM

2. YONTEM

Arastirmanin materyal ve yontem boliimi, bu tez ¢alismasina ait arastirma modeli,
calisma grubu, veri toplama araclart ve veri analiz yontemleri hakkinda kapsamli bilgi

sunmaktadir.

2.1. ARASTIRMA YONTEMI

Arastirmada, nicel arastirma yontemlerinden iliskisel tarama modeli kullanilmistir.
Iliskisel tarama modeli, iki veya daha fazla degiskenin arasindaki iliskiyi ve bu iliskinin
derecesini belirlemek amaciyla kullanilmaktadir (Biiyiikoztiirk, 2011). Bu dogrultuda, iliskisel
¢coziimleme iki sekilde yapilabilmektedir: korelasyon tiirii iliski ve karsilastirma yoluyla elde
edilen iligkiler. Bu yaklagim, tutumlarin ve egilimlerin belirlenmesine olanak tanimaktadir

(Karasar, 2009).

2.2. ARASTIRMA GRUBU

Arastirmanin evrenini, 2024-2025 akademik yili boyunca Bayburt Universitesi’nde
aktif olarak spor yapan dgrenciler olusturmaktadir. Orneklem grubu ise goniillii katilimcilardan
secilmis olup, toplamda 404 sporcu-6grenci yer almaktadir. Bu sporcu-6grencilerin 236’s1

erkek, 168’1 ise kadindir.

2.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastirma verilerinin toplanmasi i¢in katilimcilara {i¢ ayr1 form sunulmustur: Bu formlar
“Demografik Bilgi Formu”, “Spor Miisabakasi Ruminasyon Olgegi” ve “Sporcu Bilissel

Esneklik Olgegi”.

2.3.1. Demografik Bilgi Formu

Aragtirma siirecinde, katilimcilarin demografik o6zelliklerini belirlemek amaciyla
arastirmact ve damigsman tarafindan gelistirilen “Demografik Bilgi Formu” kullanilmistir. Bu
form, katilimeilarin yas, cinsiyet, 6grenim gordiikleri simif diizeyi (1., 2., 3. ve 4. siif), spor
yasi, haftalik antrenman yogunlugu, bransi (takim ya da bireysel), milli sporcu olma durumu,
psikolojik destegin performansi olumlu yonde etkiledigine inanglar1 ve psikolojik destek alma

durumlarina dair 9 madde igermektedir.
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2.3.2. Spor Miisabakasi Ruminasyon Ol¢egi

Spor Miisabakas1 Ruminasyon Olgegi, Michel-Krohler, Krys ve Berti (2021) tarafindan,
sporcularda miisabakalara iligkin ruminatif diisiince diizeylerini belirlemek amaciyla
gelistirilmistir. Olgegin Tiirkceye uyarlama, gecerlik ve giivenirlik ¢alismalari ise Karafil ve
Pehlivan (2023) tarafindan gerceklestirilmistir. Toplam 6 maddeden olusan 6lgek, tek boyutlu
bir yapiya sahiptir ve 5’li Likert tipi bir derecelendirme sistemi ile uygulanmaktadir. Maddeler
“l = Kesinlikle katilmiyorum™ ile “5 = Kesinlikle katiliyorum” arasinda puanlanmaktadir.
Olgekten almabilecek toplam puan en az 6, en fazla 30 olabilmektedir. Elde edilen puanin
yiiksek olmasi, bireyin sporla iliskili ruminatif diigiincelerinin daha yogun oldugunu

gostermektedir.

2.3.3. Sporcu Bilissel Esneklik Envanteri

Bilissel Esneklik Envanteri, Yunus Emre Yarayan, Mustafa Ozgiir Turhan ve Giilsiim
Tekkursun Demir (2023) tarafindan sporcu 6rneklemine uyarlanmistir. Envanter, toplam 20
maddeden olusmakta ve “Alternatifler” ile “Kontrol” olmak {izere iki alt boyutu icermektedir.
Maddeler 5°1i Likert tipi bir dlgekle degerlendirilmekte olup, “Hi¢ uygun degil (1)”, “Uygun
degil (2)”, “Biraz uygun (3)”, “Uygun (4)” ve “Tamamen uygun (5)” seklinde puanlanmaktadir.
Olgekte yer alan 2, 4, 7, 9, 11 ve 17. maddeler ters puanlanmaktadir. Envanter hem alt boyutlar
hem de toplam puan iizerinden degerlendirilmektedir. Elde edilen toplam puanin yiiksek

olmasi, bireyin biligsel esneklik diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir.

2.4. VERI ANALIZi

Arastirmanin veri toplama araglar ile elde edilen ham veriler, Microsoft Office Excel
programinda diizenlenmis ve sonrasinda SPSS (26. siiriim) paket programina aktarilmistir.
Verilerin analiz yontemlerini belirlemek amaciyla, skewness (carpiklik) ve kurtosis (basiklik)
degerleri hesaplanmistir. Bu degerler dikkate alinarak, verilerin homojen dagilim sergiledigi
durumlarda parametrik testlerin; normal dagilim géstermeyen durumlarda ise non-parametrik
testlerin kullanilmas1 gerektigi sonucuna varilmustir. Iligkisel analizler kapsaminda Pearson
korelasyon analizi gerceklestirilmis, ikili gruplar arasindaki farklarin test edilmesi i¢in bagimsiz
orneklem t-testi uygulanmistir. Ug veya daha fazla grubun ortalamalar1 arasindaki farklari
belirlemek amaciyla tek yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir. Arastirmada temel
anlamlilik diizeyi p <0,05 olarak kabul edilmistir. Biligsel esneklik dl¢eginin ii¢ alt boyutu i¢in
yapilan c¢oklu karsilastirmalarda hata olasiligin1 azaltmak amaciyla Bonferroni diizeltmesi

uygulanmis ve elde edilen anlamlilik diizeyi p <0,017 olarak kullanilmistir.
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2.5. GECERLIK VE GUVENIRLIK

Tablo 1: Olgeklere Iliskin Giivenirlik Katsayilart

Degiskenler Cronbach Alpha Giivenirlik Katsayilari
Spor Miisabakasi
Ruminasyon 0,898
Alternatifler 0,922
Kontrol 0,826

Sporcu Bilissel Esneklik

(Toplam) 0,858

Tablo 1’de, calismada kullanilan 6l¢eklerin i¢ tutarlilik diizeylerini gésteren Cronbach’s

Alpha katsayilar1 incelenmistir. Spor Miisabakas1 Ruminasyon Olgegi icin Cronbach’s Alpha

katsayist 0,898, Sporcu Bilissel Esneklik Envanteri Toplam i¢in 0,858 olarak hesaplanmistir.

Envanterin alt boyutlarindan ’Alternatifler’” i¢in 0,922, “’Kontrol’’ alt boyutu i¢in ise 0,826

degerleri elde edilmistir. Bu bulgular, kullanilan dl¢eklerin ve alt boyutlarinin yiiksek diizeyde

i¢ tutarliliga sahip oldugunu gostermektedir.
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UCUNCU BOLUM

2. BULGULAR

Tablo 2: Demografik Ozelliklerine iliskin Tanimlayic1 Analiz Sonuglar

Demografik o
Ozellik Gruplar f %o
Cinsivet Kadmn 168 41,6
Sye Erkek 236 58,4
1.Smf 90 223
Oérenim Diizevi 2.Smf 137 33,9
srenim THzey 3.Smif 119 29,5
4.Simif 58 14,4
Bran Bireysel 260 64,4
’ Takim 144 35,6
Haftalik Diisiik 116 28,7
Antrenman Orta 251 62,1
Yogunlugu Yiiksek 37 9,2
Evet 38 9,4
Millilik D X
Tk Durdmd Hay1r 366 90,6
Psikolojik Destek Evet 32 7,9
Alma Hayir 372 92,1
Psikolojik destegin
performansi
olumlu yonde Evet 314 77,7
etkiledigine Hayir 90 22,3
inaniyor
musunuz?
Toplam 404 100

Tablo 2’de, arastirma grubunu olusturan katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin
tanimlayici analiz sonuglarina yer verilmistir. Ik olarak cinsiyet degiskeni incelendiginde,
katilimeilarin 168’inin (%41,6) kadin, 236’smnin (%58,4) erkek oldugu goriilmektedir. Ogrenim
diizeyi bakimindan degerlendirildiginde; katilimcilarin 90’1 (%22,3) birinci sinif, 137’si
(%33,9) ikinci smif, 119’u (%29,5) iiglinct siif ve 58’1 (%14,4) dordiincti sinif 6grencisidir.
Brans degiskeni acisindan, 260 katilimei (%64,4) bireysel sporlara, 144 katilimci (%35,6) ise
takim sporlarina katildigin1  belirtmistir. Haftalik antrenman yogunlugu degiskeni
incelendiginde, 116 katilimct (%28,7) diistik, 251 katilimer (%62,1) orta, 37 katilimer (%9,2)
yiiksek yogunlukta antrenman yaptigini bildirmistir. Millilik durumu incelendiginde,

katilimeilarin 38’1 (%9,4) milli sporcu oldugunu belirtirken, 366’s1 (%90,6) milli sporcu
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olmadigini ifade etmistir. Psikolojik destek alma durumuna gore, 32 katilime1 (%7,9) psikolojik
destek aldigini belirtirken, 372 katilime1 (%92,1) destek almadigini ifade etmistir. “Psikolojik
destegin performansi olumlu yonde etkiledigine inaniyor musunuz?” sorusuna katilimcilarin

314714 (%77,7) “evet”, 90’1 (%22,3) “hayir” yanitini vermistir.

Tablo 3: Yas ve Spor Yasi Bilgilerine Iliskin Tanimlayic1 Analiz Sonuglari

Demografik S .
Ozellik X  Medyan s Carpikhk Basikhk  Min. Maks.
Yas 404 21,29 21,00 2,223 572 ,783 18,00 29,00
Spor Yas1 404 6,33 6,00 4,277 ,799 481 1,00 22,00

Tablo 3’te, katilimcilarin yas degiskenine iligkin ortalamanin 21,29 ve standart
sapmanin 2,223 oldugu goriilmektedir. Spor yas1 degiskeni i¢in ise ortalamanin 6,33 ve standart
sapmanin 4,277 oldugu belirlenmistir. Carpiklik ve basiklik degerleri dikkate alindiginda, her
iki degiskenin de normal dagilim 6zellikleri gosterdigi sdylenebilir (bkz. George & Mallery,
2010; Tabachnick & Fidell, 2013).

Tablo 4: Olgeklere iliskin Tanimlayic1 Analiz Sonuglar

Degiskenler n X Medyan ss Carpikhk  Basikhik
Mii k
Spor Misabakast 0, 3 615 3833 961 847 -276
Ruminasyon
Alternatifler 404 3,754 3,769 ,660 -,059 -,276
Kontrol 404 3,438 3,285 947 ,041 -,980
Sporcu Bilissel
404 3,643 3,5000 56695 41 -,485
Esneklik (Toplam) ,6439 ’ ;5669 ALT ’

Tablo 4’te, spor miisabakas1 ruminasyon olgegine iligkin puanlarin ortalamasinin 3,615
ve standart sapmasinin ,961 oldugu goriilmektedir. Sporcu bilissel esneklik 6lgeginin toplam
puani i¢in ortalama 3,6439 ve standart sapma ,56695 olarak hesaplanmistir. Alt boyutlar
incelendiginde; “Alternatifler” alt boyutunun ortalamasi 3,754 ve standart sapmast ,660;
“Kontrol” alt boyutunun ortalamasi ise 3,438 ve standart sapmasi ,947 olarak bulunmustur.
Carpiklik ve basiklik degerleri dikkate alindiginda, tiim degiskenlerin normal dagilim
sergiledigi goriilmektedir (George & Mallery, 2010; Tabachnick & Fidell, 2013).
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Tablo 5: Yas Degiskenine Iliskin Spor Miisabakas1 Ruminasyon ve Sporcu Bilissel Esneklik
Puanlarinin Pearson Korelasyon Sonuglari

Spor Sporcu Bilissel
Miisabakas1  Alternatifler Kontrol P ) ?
. Esneklik (Toplam)
Ruminasyon
r -,001 ,019 ,106 -,037
Yas p ,986 , 702 ,032" ,460
n 404 404 404 404

*9<0,05

Tablo 5 sonuglarina gore, katilimcilarin yas degiskeni ile spor miisabakasi ruminasyonu,
sporcu bilissel esneklik envanteri toplam puani ve envanterin alternatifler alt boyutu arasinda
anlamli bir iligkiye rastlanmamustir (p>0,05). Ancak, kontrol alt boyutu ile yas arasinda pozitif
yonli ve diistik diizeyde anlamli bir iligki tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 6: Cinsiyet Degiskenine iliskin Spor Miisabakas1 Ruminasyon ve Sporcu Bilissel
Esneklik Puanlarimin t-Testi Sonuglari

Degiskenler  Cinsiyet n X ss t p
Spor Kadmn 168 3,683 ,938
Miisabakasi -1,207 ,228
Ruminasyon Erkek 236 3,566 977
Kadin 168 3,715 ,631
Alternatifler 1,015 311
Erkek 236 3,782 ,681
Kadin 168 3,288 913
Kontrol 2,704 ,007"
Erkek 236 3,544 ,958
Sporcu Bilissel  xaqin 168 3,431 ,563
Esneklik -0,497 ,619
Erkek 236 3,403 ,564
(Toplam)

Not. * p<0,05 (SMRO i¢in); ** p<0,017 (SBEO i¢in, Bonferroni diizeltmesi sonrasi).

Tablo 6 sonuglarina gore, katilimcilarin cinsiyet degiskenine iligkin yapilan t-testi
analizlerinde; spor miisabakas1 ruminasyonu agisindan cinsiyete bagli anlamli bir farklilik
gdzlenmemistir (p>0,05). Benzer sekilde, sporcu biligsel esneklik envanteri toplam puani ve
alternatifler alt boyutu ag¢isindan da cinsiyetler arasinda anlamli bir fark bulunmamistir
(p>0,017). Ancak, kontrol alt boyutunda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmistir (p<0,017). S6z konusu fark, erkek sporcularin kontrol puanlarmin kadinlara

kiyasla daha yiiksek oldugunu gostermektedir.
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Tablo 7: Ogrenim Diizeyi Degiskenine iliskin Spor Miisabakas1 Ruminasyon ve Sporcu
Bilissel Esneklik Puanlarinin ANOVA Sonuglari

Alt Boyutlar Varyansin  Kareler Kareler F Anlamh
Kaynagi Toplam Ort. Fark
Spor Gruplar Arast 2,211 3 737
Miisabakasi Gruplarici 370,576 400  ,926 032,497
Ruminasyon Toplam 372,787 403
Gruplar Arast ,831 3 277
Alternatifler Gruplar Ici 175,203 400 ,438 ,632 595 -
Toplam 176,034 403
Gruplar Aras1 2,743 3 914
Kontrol Gruplar i¢ci 358,669 400 ,897 1,020 ,384 -
Toplam 361,412 403
Sporcu Bilissel Gruplar Arasi ,021 3 ,007
Esneklik Gruplar Ici 127,689 400 ,319 022,996 ---
(Toplam) Toplam 127,710 403

Tablo 7 sonuglarma gore, katilimcilarin 6grenim diizeyi degiskenine bagli olarak

yapilan analizlerde; spor miisabakasi ruminasyonu agisindan anlamli bir fark gézlenmemistir

(p>0,05). Benzer sekilde, sporcu bilissel esneklik envanteri toplam puani, alternatifler alt

boyutu ve kontrol alt boyutu acgisindan da 6grenim diizeyine bagli olarak anlamli bir fark

bulunmamaistir(p>0,017).

Tablo 8: Brans Degiskenine Iliskin Spor Miisabakas1 Ruminasyon ve Sporcu Bilissel Esneklik
Puanlarinin t-Testi Sonuglari

i

Degiskenler Brans n SS t p

Spor Miisabakas Bireysel 260 3,623 ,978 i 500
Ruminasyon 1, 144 3,599 934
Bireysel 260 3,738 ,660

Alternatifler -,6606 ,506
Takim 144 3,784 ,662
Bireysel 260 3,433 ,943

Kontrol -,131 ,896
Takim 144 3,784 978
Sporcu Bilissel Bireysel 260 3,405 ,562

. -0,475 ,635
Esneklik (Toplam) Tam 144 3,433 567
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Tablo 8 sonuglarina gore, katilimcilarin brans degiskenine bagli olarak yapilan
analizlerde; spor miisabakasi ruminasyonu agisindan gruplar arasinda anlamli bir fark
gbozlenmemistir (p>0,05). Benzer sekilde, sporcu biligsel esneklik envanteri toplam puani,
alternatifler alt boyutu ve kontrol alt boyutu agisindan da brans degiskenine bagli olarak anlamli
bir fark bulunmamuistir (p>0,017).

Tablo 9: Spor Yas1 Degiskenine iliskin Spor Miisabakas1 Ruminasyon ve Sporcu Bilissel
Esneklik Puanlarinin Pearson Korelasyon Sonuglari

Spor - .
Miisabakas1  Alternatifler Kontrol Sporcu Biligsel Esneklik
. (Toplam)
Ruminasyon
r ,098 ,125 ,077 -,017
Spor 049" 012" 124 089
Yasi
n 404 404 404 404
*n<0,05

Tablo 9 sonuglarina gore, katilimcilarin spor yasit degiskeni ile sporcu bilissel esneklik
envanteri toplam puani ve kontrol alt boyutu arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir (p>0,05).
Buna karsin, spor yasi ile spor miisabakas1 ruminasyonu ve sporcu biligsel esneklik envanterinin
alternatifler alt boyutu arasinda pozitif yonlii ve diisiik diizeyde anlaml iligkiler tespit edilmistir
(p<0,05).

Tablo 10: Haftalik Antrenman Yogunlugu Degiskenine iliskin Spor Miisabakas1 Ruminasyon
ve Sporcu Biligsel Esneklik Puanlarinin ANOVA Sonuglart

Alt Boyutlar Varyansvln Kareler Kareler F p Anlamh
Kaynag Toplam Ort. Fark
Spor Gruplar Arast1 3,876 2 1,938
Miisabakasi Gruplar i¢i 368,911 401 ,920 2,107,123 -
Ruminasyon Toplam 372,787 403
Gruplar Aras1 2,357 2 1,178
Alternatifler Gruplar I¢i 173,677 401 ,433 2,721 067 -
Toplam 176,034 403
Gruplar Arast 6,507 2 3,254
Kontrol Gruplar I¢i 354,905 401 ,885 3,676  ,026 -
Toplam 361,412 403
Gruplar Aras1 2,622 2 1,311 -
Grll)lplar fci 125,088 401 ,312 4202016 S?flrl:ek

31



Sporcu Bilissel
Esneklik Toplam 127,710 403
(Toplam)

Not. * p<0,05 (SMRO icin); ** p<0,017 (SBEO icin, Bonferroni diizeltmesi sonrasi).

Tablo 10 sonuglaria gore, katilimcilarin haftalik antrenman yogunlugu degiskenine
bagl olarak yapilan analizlerde; spor miisabakasi ruminasyonu agisindan anlamli bir farklilik
gozlenmemistir (p>0,05). Benzer sekilde, sporcu bilissel esneklik envanterinin alternatifler alt
boyutu ve kontrol alt boyutu acisindan da haftalik antrenman yogunluguna gore anlamli bir
farklilik bulunmamustir (p>0,017). Buna karsin, sporcu bilissel esneklik envanteri toplam puani
bakimindan gruplar arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<<0,017). S6z konusu
farklilik, yiiksek diizeyde antrenman yapan sporcularin toplam bilissel esneklik puanlarinin,
orta diizeyde antrenman yapan sporculara kiyasla daha yiiksek oldugunu gostermektedir.

Tablo 11: Millilik Durumu Degiskenine Iliskin Spor Miisabakasi Ruminasyon ve Sporcu
Bilissel Esneklik Puanlarinin t-Testi Sonuglari

Milli
.. Sporcu S
Degiskenler Olma X SS t p
Durumu
Spor Miisabakas1  Evet 38 3,5570 1,07474 191 696
Ruminasyon Hayir 366 3,6211 ,95071 ’ ’
Evet 38 3,5951 71059
Alt tifl ’ ’ -1,567 ,118
Crmater THayr 366 3,713 65435
Evet 38 3,1541 90068
Kontrol ’ ’ -1,949 ,052
ontro Hayir 366  3,4676  ,94798
Bilissel Evet 38 3,4408 51173
Sporcu Bilisse ve , , 2333 020

Esneklik (Toplam) Hayir 366  3,6650 ,56887

Tablo 11 sonuglarina gore, katilimcilarin millilik durumu degiskenine bagli olarak
yapilan analizlerde; spor miisabakasi ruminasyonu agisindan gruplar arasinda anlamli bir fark
gbozlenmemistir (p>0,05). Benzer sekilde, sporcu biligsel esneklik envanteri toplam puani,
alternatifler alt boyutu ve kontrol alt boyutu agisindan da millilik durumuna gore anlamli bir
farklilik bulunmamaistir (p>0,017).

Tablo 12: Psikolojik Destek Alma Degiskenine Iliskin Spor Miisabakasi Ruminasyon ve
Sporcu Biligsel Esneklik Puanlarinin t-Testi Sonuglari

Psikolojik
destek _
Degiskenler este n X SS t p
aliyor
musunuz?
Evet 32 3,5313 1,11959 =513 ,608
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Spor Miisabakasi

) Hayir 372 3,6223 ,94838
Ruminasyon

Evet 32 3,7188 ,68234
Alternatifler =321 ,748
Hayir 372 3,7579 ,65989

Evet 32 3,2277 ,94193

Kontrol -1,311 ,191
Hayir 372 3,4562 ,94651
Sporcu Bi]isse] Evet 32 3,5469 ,56124

Esneklik (Toplam)  Hayir 372 3,6523 ,56741

-1,009 ,313

Tablo 12 sonuglarina gore, katilimcilarin psikolojik destek alma degiskenine bagli
olarak yapilan analizlerde; spor miisabakasi ruminasyonu agisindan gruplar arasinda anlamli
bir fark gézlenmemistir (p>0,05). Benzer sekilde, sporcu biligsel esneklik envanteri toplam
puani, alternatifler alt boyutu ve kontrol alt boyutu agisindan da psikolojik destek alma
durumuna gore anlamli bir farklilik bulunmamaistir (p>0,017).

Tablo 13: Psikolojik Destegin Performanst Olumlu Yonde Etkiledigine Inantyor Musunuz?

Degiskenine Iliskin Spor Miisabakasi Ruminasyon ve Sporcu Bilissel Esneklik
Puanlarinin t-Testi Sonuglari

Psikolojik
Destegin
Performansi
.. Olumlu 4
Degiskenler Yinde n X s t p
Etkiledigine
inamiyor
Musunuz?
Mii Kk Evet 314 3,668 ,924 .
Spor .usaba as1 2,084 038
Ruminasyon Hayir 90 3,429 1,067
Evet 314 3,779 ,652
Alternatifler 1,408 ,160
Hayir 90 3,668 ,685
Evet 314 3,457 936
Kontrol Ve ’ ’ 757 ,449
Hayir 90 3,371 ,985
ili Evet 314 3,427 ,545
Spor.cu Bilissel 0.833 405
Esneklik (Toplam)  Hayir 90 3,371 ,624

Not. * p<0,05 (SMRO icin); ** p<0,017 (SBEO icin, Bonferroni diizeltmesi sonrasi).

Tablo 13 sonuglarina gore, ‘Psikolojik destegin performansi olumlu yonde etkiledigine
inaniyor musunuz?’ degiskenine gore yapilan t-testi sonuglarinda, spor miisabakasi
ruminasyonu agisindan ‘Evet’ yanmiti veren katilimcilarin puanlari, ‘Hayir’ verenlere gore

anlamli derecede yiiksektir (p<0,05). Buna karsilik, sporcu biligsel esneklik envanteri genel
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puani ile alternatifler ve kontrol alt boyutlarinda gruplar arasinda anlamli bir fark

bulunmamastir (p>0,017).

Tablo 14: Spor Miisabakast Ruminasyon Puanlari ile Sporcu Bilissel Esneklik Puanlarinin
Pearson Korelasyon Sonuglari

Alternatifler Kontrol Sporcu Bilissel Esneklik

(Toplam)
r ,306 -,091 ,306
Spor M.usabakas1 000° 068 000°
Ruminasyon
n 404 404 404
*n<0,05

Tablo 14’iin sonuglarina gore, katilimeilarin spor miisabakasi ruminasyon puanlari ile
sporcu biligsel esneklik envanteri toplam puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve orta diizeyde
anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05). Benzer sekilde, envanterin alternatifler alt boyutu ile
katilimcilarin ruminasyon puanlari arasinda pozitif yonlii ve orta diizeyde anlamli bir iliski
tespit edilmistir (p<0,05). Buna karsin, Kontrol alt boyutu ile katilimcilarin spor miisabakasi

ruminasyon puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamustir (p>0,05).
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SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde, arastirma bulgularina dayanarak elde edilen sonuglar sunulmakta;

bulgularin anlami tartisilmakta ve ilgili paydaslara yonelik ¢esitli 6nerilere yer verilmektedir.

Sonuc¢

Degerlendirilen bulgular dogrultusunda asagidaki sonuglar ortaya konmustur.

Sporcu-6grencilerin spor miisabakasi ruminasyon puanlari ile yas degiskeni arasindaki

iliski incelendiginde, aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmemistir.

Sporcu-6grencilerin sporcu biligsel esneklik envanteri toplam puanlar1 ve alternatifler
alt boyutu puanlari, yas degiskeni acisindan incelendiginde, aralarinda istatistiksel
olarak anlaml1 bir iligki tespit edilmemistir. Ancak, kontrol alt boyutu ile yas arasinda

pozitif yonlii, diisiik diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir.

Sporcu-6grencilerin spor miisabakasi ruminasyon puanlari, cinsiyet degiskeni agisindan
incelendiginde, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir.

Sporcu-6grencilerin sporcu biligsel esneklik envanteri toplam puanlar1 ve alternatifler
alt boyutu puanlari, cinsiyet degiskeni agisindan incelendiginde, gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Ancak, kontrol alt boyutu
acisindan cinsiyet degiskeni degerlendirildiginde, gruplar arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik tespit edilmistir.

Sporcu-dgrencilerin spor miisabakas1 ruminasyon puanlari, 6grenim diizeyi degiskeni
acisindan incelendiginde, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir.

Sporcu-6grencilerin sporcu bilissel esneklik envanteri toplam puani, alternatifler ve
kontrol alt boyutu puanlari, 6grenim diizeyi degiskeni agisindan incelendiginde, gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Sporcu-6grencilerin spor miisabakasi ruminasyon puanlari, brans degiskeni agisindan
incelendiginde, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklhilik tespit

edilmemistir.

Sporcu-6grencilerin sporcu biligsel esneklik envanteri toplam puani, alternatifler ve
kontrol alt boyutu puanlari, brans degiskeni agisindan incelendiginde, gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
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Sporcu-6grencilerin spor miisabakasi ruminasyon puanlart ile spor yasi degiskeni
arasindaki iliski incelendiginde, aralarinda pozitif yonlii, diisiik diizeyde ve istatistiksel

olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir.

Sporcu-6grencilerin sporcu biligsel esneklik envanteri toplam puanlar1 ve kontrol alt
boyutu puanlari, spor yasi degiskeni agisindan incelendiginde, aralarinda istatistiksel
olarak anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Ancak, alternatifler alt boyutu ile spor yasi
arasinda pozitif yonlii, diisiikk diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit

edilmistir.

Sporcu-6grencilerin  spor miisabakasi ruminasyon puanlari, haftalik antrenman
yogunlugu degiskeni a¢isindan incelendiginde, gruplar arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Sporcu-6grencilerin sporcu biligsel esneklik envanteri alternatifler ve kontrol alt boyut
puanlari, haftalik antrenman yogunlugu degiskeni agisindan incelendiginde, gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Ancak, sporcu
biligsel esneklik envanteri toplam puani ile haftalik antrenman yogunlugu degiskeni

acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir.

Sporcu-6grencilerin spor miisabakasi ruminasyon puanlari, millilik durumu degiskeni
acisindan incelendiginde, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir.

Sporcu-6grencilerin sporcu bilissel esneklik envanteri toplam puani, alternatifler ve
kontrol alt boyutu puanlari, millilik durumu degiskeni a¢isindan incelendiginde, gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Sporcu-6grencilerin spor miisabakasi ruminasyon puanlari, psikolojik destek alma
durumu degiskeni agisindan incelendiginde, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml

bir farklilik tespit edilmemistir.

Sporcu-6grencilerin sporcu biligsel esneklik envanteri toplam puani, alternatifler ve
kontrol alt boyutu puanlari, psikolojik destek alma durumu degiskeni acisindan
incelendiginde, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit

edilmemistir.

Sporcu-6grencilerin spor miisabakasi ruminasyon puanlari, “Psikolojik destegin
performanst olumlu ydnde etkiledigine inaniyor musunuz?” degiskeni acisindan

incelendiginde, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir.
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e Sporcu-6grencilerin sporcu biligsel esneklik envanteri toplam puanlari, alternatifler ve
kontrol alt boyutu puanlari, ‘Psikolojik destegin performansi olumlu yonde etkiledigine
inantyor musunuz?’ degiskeni acisindan incelendiginde, gruplar arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

e Sporcu-6grencilerin sporcu miisabakasi ruminasyon puanlari ile sporcu bilissel esneklik
envanteri toplam puanlari arasinda pozitif yonlii ve orta diizeyde istatistiksel olarak

anlaml bir iliski tespit edilmistir.

e Sporcu-6grencilerin sporcu miisabakasi ruminasyon puanlari ile sporcu bilissel esneklik
envanterinin alternatifler alt boyutu puanlar1 arasinda pozitif yonlii ve orta diizeyde

istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir.

e Sporcu-0grencilerin spor miisabakast ruminasyon puanlari ile sporcu bilissel esneklik
envanterinin kontrol alt boyutu puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki

tespit edilmemistir.

Tartisma

Arastirmamizda Oncelikli olarak sporcu-ogrencilerin spor miisabakasi ruminasyon
puanlar1 ile yas degiskeni arasindaki iligki incelenmis, ancak bu iki degisken arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Calismanin 6zgiinliigii hem sporcu hem
de 6grenci kimligini es zamanl olarak tasiyan bireyler iizerinde gerceklestirilmis olmasidir.
Literatiirde, bu iki kimligi bir arada barindiran bireyler {izerine yapilmis benzer ¢aligmalarin
sinirli oldugu; mevcut arastirmalarin agirhikli olarak yalnizca sporculara odaklandig:
goriilmektedir. Orugoglu’nun (2025) aktif olarak boks yapan sporcular lizerinde yaptig1 yiiksek
lisans tezinde, yas ile spor miisabakasi ruminasyon puanlar1 arasinda anlamli bir iliski
bulunamamistir. Benzer sekilde, Siirmeneli’nin (2024) yine aktif boks sporculari iizerinde
gerceklestirdigi calismada da yas degiskeni ile spor miisabakasi ruminasyon diizeyleri arasinda
anlamli bir iliski saptanmamistir. Buna karsilik, Yilmaz vd. (2024) aktif spor yapan bireyler
tizerinde gergeklestirdigi calismada, yas ile spor miisabakasi ruminasyonu arasinda negatif
yonli, diisiik diizeyde fakat istatistiksel olarak anlamli bir iligki ortaya konmustur. Bu bulgu,
yas ilerledikce sporcularin ruminasyon diizeylerinin azalabilecegine isaret etmektedir. Sonug
olarak, yas degiskeni ile spor miisabakasi ruminasyonu arasindaki iliskinin literatiirde ¢eliskili
sonuglar verdigi goriilmektedir. Bu durum hem sporcu hem de 6grenci kimligini birlikte tasiyan
bireylerin psikolojik siireclerini inceleyen arastirmalarin 6nemini ve gerekliligini ortaya

koymaktadir.

Sporcu-6grencilerin sporcu bilissel esneklik envanteri toplam puani ile alternatifler alt
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boyut puanlar1 yas degiskenine gore incelendiginde anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Ancak
kontrol alt boyutunda, yas ile pozitif yonli ve diisiik diizeyde anlamli bir iligki bulunmasi, yas
ilerledik¢e sporcu-ogrencilerin biligsel kontrol becerilerinde smirli da olsa bir artig
yasanabilecegine isaret etmektedir. Bu durum, bilissel esnekligin alt boyutlarinin yasa karsi
farkli duyarhliklar gosterebilecegini diisiindiirmektedir. Kontrol alt boyutundaki bu iligki, yasla
birlikte kazanilan deneyim ve bilissel olgunlagmanin bir yansimasi olabilir. Bununla birlikte,
iliskinin zay1f olmasi, yasin bu alandaki etkisinin sinirli kaldigini géstermektedir. Literatiirde
yer alan calismalara bakildiginda, Akgiin (2024) tarafindan amator sporcular iizerinde
gergeklestirilen aragtirmada sporcu biligsel esneklik envanteri toplam puani degerlendirilmis,
ancak alt boyutlara yonelik analiz yapilmamistir. Akgiin’iin (2024) ¢calismasinda yas ile toplam
sporcu biligsel esneklik puani arasinda pozitif fakat zayif diizeyde anlamli bir iliski
bulunmustur. Bu sonug, yasin bilissel esneklik diizeyinde hafif bir artisa neden olabilecegini
belirtmekle birlikte, iliskinin gii¢ agisindan zayif oldugunu ortaya koymaktadir. Ote yandan,
Soyler’in (2024) aktif olarak futbol, hentbol, basketbol ve voleybol branslarinda spor yapan
sporcular tizerinde gerceklestirdigi ¢alisma ise sadece alt boyutlar lizerinde degerlendirilmis,
yas ile kontrol alt boyutu arasinda anlamli bir iligki bulunmamais, ancak yas ile alternatifler alt
boyutu arasinda diisiik diizeyde ve pozitif yonde anlamli bir korelasyon tespit edilmistir. Bu
bulgu, yasin sporcu biligsel esneklik alt boyutlar1 lizerinde farkli etkiler yaratabilecegini
desteklemektedir. Yilmaz vd. (2024) aktif spor yapan bireyler {izerinde yaptiklar1 arastirmada
ise, yas ile sporcu biligsel esneklik envanteri toplam puani ve alt boyutlar arasinda anlamli bir
iliski gézlenmemistir. Genel olarak bu ¢alismalar, yasin sporcu bilissel esneklik ve alt boyutlari
tizerindeki etkisinin karmasik ve sinirli oldugunu, dolayisiyla bu gelisimi etkileyen diger

faktorlerin de goz 6niinde bulundurulmasinin gerekliligini ortaya koymaktadir.

Sporcu dgrencilerin spor miisabakasi ruminasyon puanlari cinsiyet degiskenine gore
incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Bu bulgu, literatiirde yer
alan bazi arastirmalarla ortiisiirken, bazi ¢alismalarla ¢elismektedir. Ornegin, Korkmaz ve
Demir’in (2025) Tirkiye genelinde ylizme sporu ile ilgilenen 18 yas ve iizeri bireylerle
yurittiikleri arastirmada, kadin ve erkek yiiziiciiler arasinda spor miisabakasi ruminasyonu
diizeylerinde anlamli bir fark gézlemlenmemistir. Buna karsilik, bazi caligmalar cinsiyetin
ruminasyon diizeyleri iizerinde etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Ornegin, Belli ve
Basoglu'nun (2024) curling sporculariyla yiriittiikleri arastirmada, kadin sporcularin spor
miisabakasi ruminasyon puanlarinin erkeklere kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Benzer sekilde, Yilmaz ve Mayda’nin (2024) Tirkiye’nin giineyindeki
tniversitelerde aktif spor yapan Ogrencilerle gerceklestirdikleri calismada da kadin

katilimcilarin spor miisabakasi ruminasyon diizeylerinin erkek katilimcilara gére anlaml
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bicimde daha yiiksek oldugu raporlanmistir. Son olarak, calismamizla paralel sonuglar veren
Cevahircioglu vd. (2023) 2023-2024 egitim-6gretim yilinda spor yiiksekdgretim kurumlarinda
Ogrenim goren sporcu dgrencilerle gergeklestirdikleri arastirmada, cinsiyete bagli anlamli bir
spor miisabakasi ruminasyon farki goézlemlenmemistir. Bu farkli bulgular bir arada
degerlendirildiginde, cinsiyet degiskeninin spor miisabakasi ruminasyonu tizerindeki etkisinin
tutarsiz oldugu ve tek basma belirleyici bir faktér olarak degerlendirilemeyecegi
anlagilmaktadir. Dolayisiyla, spor miisabakast ruminasyonun yalnizca cinsiyete
indirgenemeyecek sekilde, daha karmasik ve ¢cok boyutlu psikososyal siireclerin etkilesimiyle

sekillendigi soylenebilir.

Sporcu 6grencilerin sporcu biligsel esneklik envanteri toplam puani ile alternatifler alt
boyutunda cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamustir.
Ancak kontrol alt boyutunda erkek sporcularin puanlarinin kadin sporculara kiyasla anlamli
diizeyde yliksek oldugu belirlenmistir. Bu bulgu, erkek sporcularin olaylar karsisinda bilissel
kontrol becerilerinin daha gelismis olabilecegine isaret etmektedir. Literatiire baktigimizda
Akgiin’lin (2024) amator sporcu orneklemiyle gerceklestirdigi ¢alismada, erkek sporcularin
toplam biligsel esneklik puanlarinin kadin sporculara gore istatistiksel olarak anlamli bicimde
daha ytiksek oldugu bildirilmistir. Ancak, Akgiin’lin (2024) arastirmasinda alt boyutlara iliskin
detayli analiz sonuglar1 paylasilmamis ve degerlendirmelerin yalnizca toplam puanlar
tizerinden yapildig1 anlagilmistir. Oysa biligsel esnekligin alt boyutlarinin ayr1 ayri incelenmesi,
yapinin cinsiyete gore farklilagma bi¢imlerini daha ayrintili sekilde ortaya koymak agisindan
biliyilk onem tasimaktadir. Karakus vd. (2024), spor yiiksekdgretim kurumu oOgrencileri
lizerinde yuriittiigli calismada erkek sporcularin toplam bilissel esneklik puanlarinin kadinlara
oranla daha yiiksek oldugu rapor edilmistir. Ancak, envanterin kontrol ve alternatifler alt
boyutlarinda erkekler lehine gozlemlenen ortalama puan artislarinin istatistiksel olarak anlamli
olmadig1 belirtilmistir. Ayrica, Yilmaz vd. (2024) aktif spor yapan bireyler iizerinde
gerceklestirdikleri ¢alismada, sadece envanterin alt boyutlar iizerinde degerlendirme yapilmis
ve sporcularin cinsiyeti ile envanterin kontrol ve alternatifler alt boyutlar1 arasinda anlamli bir
fark tespit edilmemistir. Son olarak, Sapmaz ve Dogan’1n (2013) liniversite 6grencileri lizerinde
yaptig1 arastirmada erkek katilimcilarin toplam biligsel esneklik puanlarinin kadinlara kiyasla
anlaml diizeyde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Alt boyutlar incelendiginde ise alternatifler
alt boyutunda cinsiyetler arasinda anlamli fark goriilmezken, kontrol alt boyutunda erkeklerin
puanlarinin anlamli derecede daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistir. Bu sonug, erkeklerin
bilissel kontrol yeteneklerinin kadinlara gére daha giiclii olabilecegini desteklemektedir. Sonug
olarak, elde edilen bulgular biligsel esnekligin cinsiyete bagl olarak farklilik gdsterebilecegini

ve Ozellikle kontrol boyutunda erkek bireylerin belirgin bir avantaja sahip olabilecegini ortaya
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koymaktadir. Bu cercevede, ¢alismamizda elde edilen sonuglar, literatiirde yer alan benzer
bulgularla tutarlilik gostermekte ve arastirmamizin sonucunun Onceki ¢alismalar tarafindan

desteklendigini ortaya koymaktadir.

Sporcu-6grencilerin spor miisabakasi ruminasyon puanlari, 6grenim diizeyine gore
incelendiginde gruplar arasi anlamli bir farklilik bulunmamustir. Calismamiza 6rnek teskil
edecek sinirl sayida kaynak mevcuttur. Bu kapsamda, literatiirde yer alan ve g¢alismamizin
sonuclarint dolayli olarak destekleyen Akbulut’un (2024) Karate, Tackwondo ve Judo
branglarinda lisansli sporcular {izerinde gerceklestirdigi arastirmada, Ogrenim diizeyi
ortadgretim/lise ve lisans/lisansiistii olarak siniflandirilmis ve ruminasyon puanlari arasinda
anlamli bir fark saptanmamistir. Ancak calismamizda smif diizeylerine gore daha ayrintili
analizler yapilmis olmasit nedeniyle, analiz yontemi ve sonuglar dogrudan birebir
karsilagtirmaya uygun olmayip genel egilimler dogrultusunda degerlendirilmistir. Sonug
olarak, 6grenim diizeyinin sporcu dgrencilerin ruminasyon diizeyleri lizerinde belirleyici bir

etkisi olmadig1 soylenebilir.

Sporcu 6grencilerin 6grenim diizeyine gore yapilan incelemede, sporcu biligsel esneklik
envanteri toplam puani ile alternatifler ve kontrol alt boyutlarinda gruplar aras1 anlamli bir
farklilik goriilmemistir. Bu durum, bilissel esnekligin 6grenim seviyesine gore anlamli bicimde
degismedigini gostermektedir. Calismamizda, sporculara 6zel olarak gelistirilmis sporcu
biligsel esneklik envanteri kullanilmistir. Ancak literatiirde, genellikle genel biligsel esneklik
olgeklerinin tercih edildigi dikkat cekmektedir. Ornegin, Karadag’in (2023) Spor Bilimleri
Fakiiltesi’nde 6grenim goren sporcular ile yaptig1 calismada da genel envanter kullanilmis ve
sinif diizeyine gore anlamli bir fark saptanmamistir. Farkli yontem ve 6rneklem yapisina
ragmen bu bulgular, ¢aligmamiz1 dolayli olarak desteklemektedir. Bu baglamda elde edilen
bulgular, literatiire 6zgilin bir katki saglamakta ve O6grenim diizeyinin biligsel esneklik

tizerindeki etkisinin sinirl olabilecegini gostermektedir.

Sporcu-6grencilerin spor miisabakasi ruminasyon puanlari, bir diger demografik
degisken olan spor bransina gore incelenmis, ancak bu dogrultuda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilhik saptanmamustir. Literatlir incelendiginde, bu bulguyla Ortiisen ve celisen
calismalarin bulundugu gériilmektedir. Ornegin, Yilmaz ve Mayda’nin (2024) Tiirkiye’nin
gilineyindeki tiniversitelerde aktif spor yapan dgrencilerle gerceklestirdigi arastirmada, bireysel
sporlarla ilgilenen katilimcilarin ruminasyon puanlariin, takim sporu yapanlara kiyasla
anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Buna karsin, Yilmaz vd. (2024) aktif spor
yapan bireyler iizerinde yiiriittiigii ¢caligmada, spor miisabakasi ruminasyon puanlari agisindan

spor tiiriine bagl anlamli bir fark saptanmamistir. Benzer bigimde, Cevahircioglu vd. (2023)
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calismasinda da spor bransina gére ruminasyon puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamistir. Genel olarak degerlendirildiginde, spor tiirliniin ruminasyon diizeyi
tizerindeki etkisinin tutarsiz oldugu ve bu degiskenin tek basina belirleyici bir faktor olarak

degerlendirilemeyecegi sdylenebilir.

Sporcu-6grencilerin brans degiskenine gore yapilan analizlerde, sporcu biligsel esneklik
envanteri toplam puani ile alternatifler ve kontrol alt boyutlar1 arasinda anlamli bir fark
bulunmamustir. Giincel literatiir de bu sonucu desteklemektedir. Ornegin, Karakus vd. (2024)
spor yiiksekégretim kurumunda yaptiklari ¢alismada, bireysel ve takim sporcular arasinda
biligsel esneklik toplam puani ile alt boyutlar agisindan anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
Benzer sekilde, Yilmaz vd. (2024) aktif sporcular iizerinde gergeklestirdikleri arastirmada da
spor tiirline gore envanterin toplam puani ve alt boyutlar1 bakimindan takim ve bireysel
sporcular arasinda istatistiksel anlamda fark bulunmamistir. Ayrica, Karadag’in (2023) Spor
Bilimleri Fakiiltesi 6grencileriyle yiiriittiigii, genel bilissel esneklik envanteri esasli ¢alismada
da spor brangina bagli bilissel esneklik diizeylerinde anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir.
Bu dogrultuda hem literatiir hem de mevcut ¢alismamiz, spor bransinin bilissel esneklik ve spor

miisabakas1 ruminasyonu diizeylerinde belirgin bir etkiye sahip olmadigin1 gostermektedir.

Sporcu-6grencilerin ruminasyon puanlari ile spor yasi degiskeni arasinda pozitif yonli,
diisiik diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur. Bu sonug, spor yapma
siiresi arttikca bireylerin spor miisabakalar1 sirasinda yasadiklar1 ruminatif diisiincelerin hafif
de olsa artma egiliminde oldugunu gostermektedir. Arastirmamizda, spor yapma siiresi ile
ruminasyon iliskisinde korelasyon analizi uygulanmis; ancak literatiirde konuyla ilgili farkli
yontem ve yaklagimlar gozlemlenmektedir. Bazi caligmalar, spor yapma siiresini belirli
kategorilere ayirarak gruplar halinde incelemistir. Ornegin, C1liz’mn (2025) kick boks sporculari
tizerinde gerceklestirdigi calismada, spor yapma siiresi (011 ay, 1-3 yil, 4-6 yil, 7-10 y1l ve
11 y1l ve lizeri) bes farkli kategoriye ayrilmis ve ruminasyon puanlari arasinda anlamli bir fark
bulunamamistir. Bu durum, ruminasyon ile spor yili arasindaki iligkinin zayif olmasinin,
belirgin farkliliklarin ortaya ¢ikmamasini agiklayabilecegi diisiincesini desteklemektedir. Ote
yandan, Yilmaz ve Mayda’nin (2024) ¢alismasinda, spor yil1 degiskeni (1 yildan az, 1-5 yil
aras1 ve 5 yil ve lizeri) li¢ kategoride degerlendirilmis ve spor yapma siiresine gore ruminasyon
puanlar arasinda anlamli farkliliklar saptanmstir. Ozellikle, 1 yildan az siire spor yapan
bireylerin, daha uzun siiredir spor yapanlara kiyasla daha yiiksek ruminasyon diizeyine sahip
olduklar1 belirlenmistir (Yilmaz & Mayda, 2024). Bu bulgu, spor siiresi arttik¢a ruminasyon
egilimlerinde azalma olabilecegine isaret etmektedir. Buna karsin, Yilmaz, vd. (2024) aktif

sporcular lizerinde yaptiklari ve arastirmamizda kullanilan analiz yontemini kullanarak
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gerceklestirdikleri calismada, spor yasi ile Spor Miisabakasi Ruminasyon Olgegi arasinda
anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Genel olarak degerlendirildiginde, spor yapma siiresi ile
ruminasyon arasindaki iliskinin karmagik ve ¢ok boyutlu oldugu séylenebilir. Bu iliskinin; spor
bransi, bireysel farkliliklar, psikolojik dayaniklilik ve alinan sosyal ya da profesyonel destek
gibi ¢esitli arac1 degiskenlerden etkilendigi diisliniilmektedir. Literatlirdeki ¢eliskili bulgular,
bu araci faktorlerin iliski lizerinde belirleyici olabilecegini ve ruminasyon ile spor siiresi

arasindaki etkilesimin ¢ok boyutlu bir yapiya sahip oldugunu gostermektedir.

Sporcu-6grencilerin spor yasi ile sporcu biligsel esneklik envanteri toplam puani ve
kontrol alt boyutu arasinda anlamli bir iliski tespit edilmemistir. Buna karsin, spor yas1 ile
alternatifler alt boyutu arasinda pozitif yonlii ancak disiik diizeyde anlamli bir iligki
saptanmistir. Bu durum, spor yapma siiresinin uzamasinin bireylerin farkli diistinme bigimleri
gelistirme ve esnek problem ¢dzme yeteneklerini sinirli da olsa destekledigini gostermektedir.
Literatiirde, Akgiin’lin (2024) amator sporcular lizerinde gergeklestirdigi ¢alismada yalnizca
biligsel esneklik envanteri toplam puani esas alinmig ve spor yapma siiresi ile biligsel esneklik
arasinda pozitif fakat zayif bir iligki gozlemlenmistir. Bu bulgu, spora ayrilan siirenin
artmasinin bireylerin bilissel esneklik seviyelerinde kismi bir artisa yol acabilecegini isaret
etmekle birlikte, korelasyon katsayisinin diisiikk olmast etkinin sinirli oldugunu ortaya
koymaktadir. Sdyler’in (2024) futbol, hentbol, basketbol ve voleybol gibi farkli branglarda aktif
spor yapan sporcular lizerine yaptig1 arastirmada ise biligsel esneklik envanterinin alt boyutlar
dikkate alinarak, spor yil1 ile alternatifler alt boyutu arasinda pozitif ve diisiik diizeyde anlamli
bir iliski belirlenmistir. Bu sonug, spor yapma siiresinin uzamasiyla bireylerin farkli ¢6ziim
gelistirme egilimlerinin arttigin1 gostermekte ve calismamizin bulgulariyla paralellik arz
etmektedir. Yilmaz vd. (2024) aktif spor yapan bireyleri kapsayan calismalarinda ise spor yasi
ile biligsel esneklik toplam puani ve kontrol ile alternatifler alt boyutlar1 arasinda pozitif ve
anlaml iliskiler gézlemlenmistir. Bu bulgular, spor yasmin artmasiyla birlikte sporcularin
karsilastiklar1 durumlara daha esnek ve uyumlu yaklasimlar gelistirdigini ve deneyim
kazandikca biligsel esnekliklerinin giiclendigini ortaya koymaktadir. Genel degerlendirme
sonucunda, spor yasi ile biligsel esneklik arasinda pozitif yonlii ancak diisiik diizeyde iliskiler
oldugu goriilmektedir. Ozellikle alternatifler alt boyutunda bu iliskinin daha belirgin oldugu,
ancak etkisinin her durumda smirli kaldig1 ifade edilebilir. Bu baglamda, spor yasinin biligsel
esneklik tizerinde tek basina belirleyici bir faktér olmadigi, ancak deneyimsel siireclerle birlikte

siurlt bir katki sagladigi sdylenebilir.

Sporcu-6grencilerin ruminasyon puanlari, haftalik antrenman yogunlugu degiskeni

acisindan incelendiginde, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
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saptanmamustir. Ciliz’in (2025) kick boks sporculart {izerinde gerceklestirdigi calismada da
benzer sonuglara ulasilmis, haftalik antrenman siiresi farkli bir yontemle dort ayri kategori
halinde yapilandirilmis olmasina ragmen gruplar arasinda ruminasyon diizeyleri agisindan
anlaml bir fark tespit edilmemistir. Dolayisiyla, Ciliz’in (2025) caligsmasi, arastirmamizin
bulgularini1 destekler niteliktedir. Her iki c¢alisma birlikte degerlendirildiginde, haftalik
antrenman yogunlugunun ruminatif diisiinceler lizerinde belirleyici bir etkisinin bulunmadigi
ifade edilebilir. Bununla birlikte, konuyla ilgili arastirmalarin sinirli sayida olmasi, mevcut
bulgularin genellenebilirligini kisitlamakta ve literatiirde bu alana iliskin 6nemli bir bosluk
bulundugunu ortaya koymaktadir. Bu durum, g¢alismamizin hem simnirliliklarini hem de

alanyazina katki potansiyelini agikc¢a gostermektedir.

Sporcu-6grencilerin sporcu bilissel esneklik envanterinin alternatifler ve kontrol alt
boyutu puanlari, haftalik antrenman yogunlugu acisindan incelendiginde, gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir. Ancak toplam puanlar agisindan, yiiksek
yogunlukta antrenman yapan sporcularin, orta diizeyde antrenman yapanlara gore daha ytiksek
biligsel esneklik puanina sahip oldugu belirlenmistir. Alanyazinda, bu bulguyu dogrudan
destekleyen veya celisen calismalara rastlanmamis olmasi, s6z konusu sonucun ileride
yapilacak arastirmalar i¢in 6nemli bir referans niteligi tasimasina ve literatiirdeki boslugun

doldurulmasina katki saglamasina imkan tanimaktadir.

Sporcu-6grencilerin spor miisabakasi ruminasyonu puanlari, millilik durumu degiskeni
acisindan incelendiginde anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Mevcut literatiirde yer alan
calismalar arastirmamizin bulgularimi desteklemektedir. Nitekim, Ciliz (2025), kick boks
sporcular ile yiirlittiigii ¢alismada, sporculuk diizeyi (milli sporcu/miisabik sporcu) ile spor
miisabakast ruminasyonu puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmadigin1 raporlamistir.
Benzer sekilde, Orucoglu (2025), aktif olarak boks yapan sporcularla gergeklestirdigi
calismada, millilik degiskenine goére spor miisabakasi ruminasyonu puanlarinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik saptamamistir. Akbulut (2024), lisansli sporcular iizerinde
gerceklestirdigi arastirmasinda da millilik durumuna goére spor miisabakasi ruminasyonu
puanlarinda anlamli bir farklilik bulmamistir. Stirmeneli (2024) ise aktif boks sporcular ile
yaptig1 ¢aligmada, millilik durumuna bagl olarak spor miisabakasi ruminasyonu diizeylerinde
anlaml bir farklilik olmadigini ifade etmistir. Bu bulgular, millilik durumu ile sporcularin spor
miisabakas1 ruminasyonu diizeyleri arasinda belirgin bir fark olmadigini ve dolayistyla millilik
statiisiiniin tek basina spor miisabakasi ruminasyonu tizerinde etkili bir faktor olmayabilecegini

gostermektedir.
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Sporcu-6grencilerin millilik durumlarina gore sporcu bilissel esneklik envanteri toplam
puanlar ile alternatifler ve kontrol alt boyutu puanlari incelendiginde, gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark gozlenmemistir. Literatiirde, millilik durumu ile sporcu
biligsel esneklik arasindaki iliskiyi dogrudan inceleyen ¢alismalara rastlanmamasinin yani sira,
millilik durumu ile bilissel esneklik arasindaki iliskiye yonelik calismalarin da genel olarak
sinirl oldugu goriilmektedir. Bu baglamda, Karadag’in (2023) Spor Bilimleri Fakiiltesi
Ogrencileri lizerinde gergeklestirdigi calismada da millilik durumuna gore biligsel esneklik
diizeylerinde anlamli bir farklilik saptanmamis. Sonug¢ olarak, mevcut bulgular millilik
durumunun sporcu-6grencilerin biligsel esneklik diizeyleri iizerinde belirgin bir etkisinin

olmadigini desteklemektedir.

Sporcu-6grencilerin spor miisabakasi ruminasyonu puanlari, psikolojik destek alma
durumuna gore incelendiginde, gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamastir. Orugoglu (2025) tarafindan aktif boks yapan sporcular iizerinde gerceklestirilen
calismada da, psikolojik destek alma durumu ile ruminasyon puanlari arasinda anlamli bir iligki
gbzlenmedigi raporlanmistir. Benzer sekilde, Stirmeneli (2024) aktif boks sporculari iizerinde
yaptig1 calismada, psikolojik destek alan ve almayan sporcular arasinda ruminasyon diizeyleri
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigini bildirerek mevcut calisma ile
paralel sonuglar elde etmistir. Bu bulgular dogrultusunda, psikolojik destek almanin sporcu

miisabakas1 ruminasyonu iizerinde belirgin ve tek basina etkili bir fark yaratmadigi sdylenebilir.

Sporcu-6grencilerin psikolojik destek alma durumlarina gore sporcu biligsel esneklik
envanteri toplam puanlari, alternatifler ve kontrol alt boyutu puanlari incelendiginde, gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlenmemistir. Literatiirde, ¢alismamiza benzer

arastirmalara rastlanmamasi, ¢alismanin 6zgiinliiglinii onemli 6l¢lide artirmaktadir.

Sporcu-6grencilerin ruminasyon puanlari, “Psikolojik destegin performansi olumlu
yonde etkiledigine inaniyor musunuz?” sorusuna verdikleri yanitlara gore degerlendirildiginde,
psikolojik destegin faydasina inananlarin ruminasyon diizeylerinin, inanmayanlara kiyasla
anlaml sekilde daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu sonug, psikolojik destegin performansa
olumlu katkisina inanan sporcularin ruminatif diisiince diizeylerinin daha yiiksek oldugunu
gostermektedir. Ornegin, bu sporcular performanslarina yonelik daha fazla diisiinceye ve 6z-
farkindaliga sahip olabilir; dolayisiyla psikolojik destegin faydasina olan inanglari, onlar1 daha
derin bir i¢ gbzlem ve zihinsel hazirlik siirecine yonlendirebilir. Dolayisiyla, destek algisinin
sporcularin zihinsel siire¢lerinde belirgin bir farkliliga yol acabilecegi sdylenebilir. Literatiirde
bu ozgiil iliskiyi dogrudan inceleyen ¢aligmalarin olmamasi, ¢alismanin yeni ve 6zgiin bir

perspektif gelistirmesine zemin hazirlamistir.
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Sporcu-6grencilerin  “Psikolojik destegin performanst olumlu yonde etkiledigine
inaniyor musunuz?”’ degiskenine bagl olarak incelenen Biligsel Esneklik Envanteri toplam
puanlart ile alternatifler ve kontrol alt boyutu puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamistir. Bu degiskenler arasindaki iligkiye yonelik literatiirdeki smirli bilgi
birikimi, arastirmanin alana yaptig1 katkiyr daha da goriiniir kilmaktadir. Bahsi gegen durum,
konuya yonelik arastirmalarin yetersiz oldugunu ortaya koymakta ve bilissel esneklik ile
psikolojik destek algisi arasindaki iliskinin ilerleyen donemlerde daha kapsamli ve ayrintili

bi¢imde incelenmesine ihtiyag¢ oldugunu gostermektedir.

Sporcu-6grencilerin spor miisabakasi ruminasyon puanlari ile sporcu bilissel esneklik
envanteri toplam puanlari arasinda pozitif yonlii ve orta diizeyde anlamli bir iliski bulunmustur.
[1k bakista bu bulgu celiskili gibi goriinse de, ruminasyonun her zaman dezavantajl bir zihinsel
sire¢ olmadigr spor baglaminda O©Onem kazanmaktadir. Bazi sporcular, 0zellikle
performanslarini degerlendirme ve stratejik diisiinme amaciyla gegmis miisabakalar1 zihinsel
olarak tekrar canlandirabilir. Bu tiir yapici, amag¢ odakli diisiinme siire¢leri, bireyin farkli ¢6ziim
yollar1 liretme kapasitesini tetikleyerek biligsel esnekligi destekleyebilir. Ayn1 zamanda biligsel
esnekligi yiiksek bireyler, ruminatif diisiinceleri bastirmak yerine, onlar1 anlamlandirarak daha
islevsel ve yapici bigimlere doniistiirebilir. Bu baglamda, orta diizeyli pozitif iliski, bireyin
esnek diisiinme becerilerinin ruminasyonla basa ¢ikma stratejisi olarak devreye girdigini
gosterebilir. Dolayisiyla, ruminasyon ile biligsel esneklik arasindaki bu iliski, olumsuz degil,
adaptif bir siire¢ de olabilir. Sporcu-6grencilerin miisabaka sonrasinda yasadigi zihinsel
siireclerin, mental antrenman ve farkindalik ¢aligmalariyla sekillendigi diisiiniildiiglinde, bu
bireylerin hem ruminatif egilimlerini fark etme hem de bu siirecleri esnek diisiinmeyle yonetme
becerileri gelismis olabilir. Bu da iki yap1 arasinda olumlu bir bag kurabilir. Sonug olarak 6zgiin
bulgu, sporcu-6grencilerde ruminasyonun her zaman maladaptif bir siire¢ olmadigini, aksine
uygun stratejilerle yonetildiginde bilissel esnekligi destekleyebilecegini diislindiirmektedir.
Calismamizi destekleyen bir bulguya, Yilmaz vd. (2024) tarafindan aktif spor yapan bireylerle
yuriitiilen arastirmada da rastlanmaktadir. S6z konusu c¢alismada, calismamizla aym
dogrultuda, Spor Miisabakas1 Ruminasyon Olgegi ile Bilissel Esneklik Envanteri arasinda
pozitif yonlii ve diisiik diizeyde anlamli bir iliski tespit edilmistir. Literatlirde nadiren tartigilan
bu tir etkilesimler, spor psikolojisi alaninda da yeni arastirma sorular1 dogurabilecek

niteliktedir.

Sporcu-6grencilerin spor miisabakasi ruminasyon puanlari ile sporcu biligsel esneklik
envanterinin alternatifler alt boyutu puanlari arasinda pozitif yonlii ve orta diizeyde anlaml1 bir

iliski bulunmustur. Benzer sekilde, Yilmaz vd. (2024) tarafindan yiiriitiilen calismada da, spor
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miisabakas1 ruminasyon Olcegi ile biligsel esneklik envanterinin alternatifler alt boyutu arasinda
pozitif yonlii ve orta diizeyde anlamli bir iliski tespit edilmistir. Bu bulgular, sporcu bireylerde
ruminatif diisiince egilimi arttikca bilissel esneklik, 6zellikle alternatif diisiinme ve ¢oziim
yollar1 gelistirme kapasitesinin de arttigin1 gostermektedir. Literatiirde bilissel esnekligin, stres
ve ruminasyon gibi olumsuz biligsel siireglerle basa ¢ikmada O6nemli bir faktdr oldugu
vurgulanmakta olup (Dennis & Vander Wal, 2010; Martin & Rubin, 1995), elde edilen sonuglar
da bu ¢ercevede desteklenmektedir. Ruminasyon genellikle olumsuz olarak degerlendirilse de,
bazi bireylerde bu siire¢ farkindalik ve problem ¢ézme egilimini tetikleyebilir. Sporcu-
ogrenciler, yasadiklar1 olumsuz performans deneyimlerini tekrar tekrar diistiniirken, bu duruma
farkli acilardan bakmay1 ve alternatif ¢6ziim yollar iiretmeyi 6grenebilirler. Bu durum da

bilissel esnekligin “alternatifler” boyutunu destekleyebilir.

Sporcu-6grencilerin spor miisabakasi ruminasyon puanlari ile sporcu biligsel esneklik
envanterinin kontrol alt boyutu puanlar1 arasinda zayif ve negatif yonlii bir iligki bulunmakla
birlikte, bu iliskinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmistiir. Benzer sekilde, Yilmaz
vd. (2024) tarafindan aktif sporcularla gergeklestirilen bir ¢alismada da bilissel esneklik
envanterinin kontrol alt boyutu ile spor miisabakasi ruminasyon 6l¢egi arasinda negatif ve zay1if
ancak anlamli olmayan bir iliski tespit edilmistir. Bu bulgular, kontrol algisinin ruminatif
diisiincelerin olusumu veya yogunlugunda belirleyici bir rol oynamadigini diisiindiirmektedir.
Bunun en 6nemli nedenlerinden biri, ruminasyonun ¢ogunlukla otomatik ve istemsiz bir
diisiince siireci olarak ortaya ¢ikmasidir; dolayisiyla bireyin kontrol algisi, bu tiir otomatik
diisiinceleri engelleme veya diizenlemede yeterince etkili olmayabilir. Ayrica, bilissel
esnekligin kontrol alt boyutu, genel anlamda diisiinceleri ve davranislar1 diizenleme kapasitesini
yansitsa da ruminasyon gibi karmasik ve duygusal yogunlugu yiiksek siireclerde tek basina
yeterli bir faktor olarak islev gormeyebilir. Ote yandan, sporcu-dgrencilerin ruminasyonla basa
cikmak icin kontrol algis1 disinda cesitli alternatifler gelistirmis olmalart da bu iliskinin zayif
¢ikmasina neden olabilir. Ornegin, dikkat dagitma teknikleri, duygusal destek alma ve zihinsel
antrenman gibi yontemler, kontrol algisinin etkisini golgede birakabilir. Son olarak, kontrol
algisinin ruminasyon tizerindeki etkisi, bireysel farkliliklar, spor bransi, deneyim seviyesi ve

psikolojik dayaniklilik gibi degiskenlere bagli olarak farklilik gosterebilir.

Oneriler

Arastirma katilimcilarinin yanitlart ile mevcut literatiir 151831nda, ilgili paydaslara

gelecekte yapilacak arastirmalar icin asagida belirtilen Oneriler gelistirilmistir. Bu 6neriler;

e Yagsla birlikte kontrol algisinin artmasi nedeniyle, geng sporcu-0grencilere biligsel

kontrolii destekleyen egitim programlarinin uygulanmasi 6nerilmektedir.
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Kontrol algisinin erkek sporcularda kadin sporculara gore daha yiiksek olmasi
nedeniyle, kadin sporculara bilissel kontrol becerilerini giiglendirecek 6zel destek ve
egitim programlarinin uygulanmasi 6nerilmektedir.

Spor yasinin artmasi ile ruminasyon diizeyi ve alternatif ¢oziimlerdeki artig bulgularina
gore, sporcu 6grencilere ruminasyonla baga ¢ikmalarini destekleyecek psikolojik destek
ve farkindalik temelli uygulamalarin yani sira problem ¢dzme, esnek diislinme ve
alternatif iiretme becerilerini gelistirecek egitim ve uygulamalarin sunulmasi da
onerilmektedir.

Psikolojik destegin performansi olumlu etkiledigine inanan sporcu-6grencilerin
ruminasyon diizeylerinin yiiksekligi dikkate alinarak, psikolojik destek programlarinda
biligsel-davranis¢1 yaklasimlar ile farkindalik ve stres yonetimi tekniklerinin
uygulanmasi onerilmektedir.

Sporcu-6grenci kimligi kavraminin psikolojik siiregleri (ruminasyon, biligsel esneklik
vb.) lizerinde hem nicel hem de nitel yontemler iceren boylamsal aragtirmalar yapilmasi
Onerilmektedir.

Mevcut caligmalarin sporcu biligsel esneklik envanterinde genellikle yalnizca toplam
puan veya yalnizca tekil alt boyutlarla sinirli kalmasi nedeniyle, gelecekte bilissel
esnekligin tiim alt boyutlarmi birlikte ve karsilagtirmali olarak incelemeyi miimkiin
kilan sporcu-6grenci aragtirmalar1 6nerilmektedir.

Bu arastirma dogrultusunda, tek bir bransa veya yiizme stilleri gibi alt kategorilere
odaklanan branslarda kapsamli ve derinlemesine ¢calismalarin yapilmasi 6nerilmektedir.
Ruminasyon ile biligsel esneklik arasindaki karmasik iliskinin daha iyi anlagilmasi igin,
oz-farkindalik, 6z-yeterlik, duygusal zeka ve duygusal diizenleme gibi aracilik ve
etkilesim modellerinde yer alabilecek degiskenlerin gelecek arastirmalarda

degerlendirilmesi dnerilmektedir.
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EKLER

Ek 1: Kisisel Bilgi Formu

1. Yas:.............

2. Cinsiyet: Kadin () Erkek ()

3. Ogrenim Girdiigiiniiz Smif Diizeyi:

() 1. Smmf ()2.Smf
() 3. Suuf () 4. Sumuf
4. Brangs: Bireysel () Takim ()

3. Spor Yas:1 (Kac Yildir Spor Yapiyorsunuz?): ..............

6. Haftallk Antrenman Yogunlugu:

(1-3) Diisiik (3-5) Orta (5-7) Yiiksek
7. Millilik Durumu: ( ) Evet () Hayir
8. Psikolojik Destek Alryor Musunuz? ( ) Evet ( ) Haywr

9. Psikolojik Destegin Performansi Olumlu Yonde Etkiledigine inamyor Musunuz?

() Evet () Hayir
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Ek 2: Spor Miisabakas1 Ruminasyon Olcegi

Spor Miisabakasi Ruminasyon Olcegi

- ) - Kesinlikle Kismen Kismen Kesinlikle
Spor Misabakasi Ruminasyon Olgegi Maddeler Katilmiyorum
Katilmiyorum Katilmiyorum Katilnforum Katiliyorum

Milsabakaya iligkin basarsiz durumlarla ilgili 1 2 3 4 5
anilarimi sik sik yeniden degerlendiririm.
Misabakaya iliskin tam olarak bas edemedigim 1 2 3 4 5
sorunlar sik sik ddginirdm.
Miisabakadaki olumsuz deneyimlerden sonra, 1 2 3 4 5
genellikle bu konu Gzerinde tekrar tekrar disiniriim.
Miisabakaya iligkin yasadigim sorunlarla ilgili 1 2 3 4 5
ayni daginceler tekrar tekrar akhmdan geger.
Miisabakaya iliskin sorunlari digiinmeden duramam. 1 2 3 4 5
Milsabakaya iligkin sorunlarla ilgili duglinceler,

vatls gl ctls 1 2 3 a 5

benim istegim disinda aklima gelir.
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EKk 3: Sporcu Bilissel Esneklik Envanteri

SPORCU BILISSEL ESNEKLIK
ENVANTERI

n Uygun

Uygun
Dedil
Biraz
Uygun
Uygun

Hig
uygun
degil

Tamame

1. Antrenman veya misabakada yagadijim olay ve
durumlan degerdendirmede iyiyimdir.

2. Antrenman veya misabakada zor durumlarla kargi
kargiya kaldi@imda karar vermekte glglik cekerim.*

3. Antrenman veya misabakada yagadigim bir
konuda karar vermeden once birgok segenedi goz
onunde bulundururum.

4. Anfrenman veya misabakada zor durumlarla
kargilaghdim zaman, kontrolimi kaybediyor gibi
hissederim.*

5. Antrenman veya misabakada zor durumlara pek
gok farkh agilardan bakanm.

6. Antrenman veya musabakada bir davranizin
nedenleri konusunda karara varmadan once ek
bilgiler ararim.

7. Anirenman veya misabakada zor durumlarla
kargilashiimda o kadar stresli olurum ki, sorunu nasil
gozecegimi dusinemem.”

8. Antrenman veya misabakada olaylan takim
arkadagim ve rakibimin bakig agilanndan da gdrmeye
calizinm.

9. Antrenman veya misabakada zor durumlarla bag
edebilmek igin Gnimde farkh birgok segenedin olmasi
benim igin sikint vericidir.®

10. Antrenman veya misabakada kendimi takim
arkadazim ve rakibimin yerine koyarak onlan
anlamada iyiyimdir.

11. Antrenman veya musabakada zor durumlarla
kargillaghdimda tam olarak ne yapacadimi bilemem.”

12. Antrenman veya misabakada zor durumilara farkh
agillardan bakmak onemlidir.

13. Antrenman weya misabakada bir zorlukla
kargilaghdimda nasil davranacadimia ilgili olarak pek
ok segenedi giz ondnde bulundururum.

14. Antrenman wveya misabakada herhangi bir
duruma gogu kez farkl agilardan bakanm.

15. Antrenman veya misabakada Kkarsilazbdim
gicliklerle bag etmede yetenekliyim.

16. Antrenman wveya misabakada davramglann
nedenlerini anlamaya ¢aligirken bitin olas! gergeklern
ve bilgileri gz dninde bulundururum.

17. Antrenman veya misabakada zor durumlarda bir
geylen  degigtirme konusunda kendimi  gligsiz
hissedenim.*

18. Antrenman veya misabakada zor bir durumla
kargilaghimda durur ve ¢ozim igin gesitl yollar
diigindrim.

19. Antrenman wveya miisabakada bir sorunla
kargilaghdim zaman sorunu ¢dzebilmek igin birden
fazla yol oldugunu digindrim.

20. Antrenman veya misabakada kargilagtigim zor
durumlarla ilgili harekete gegcmeden once pek cok
segenedi degerlendiririm.

Alternatifler Alt Boyutu Madde No:- 1, 3. 5, 6, 8 10, 12,
13, 14, 16, 18, 19, 21

Kontral Alf Boyutu Madde No: 2, 4, 7, 9, 11, 15, 17
= igaretinin yer  aldigi maddeler fers
puanianmaktadir.

Not: Envanter foplam puan lzerinden de
degeriendiriimektedir.




Ek 4: Etik Kurul Karan

Evrak Tarih ve Sayisi: 04.11.2024-238409

T.C.
wavauer oxwversttesiweronscco IRV

ETiK KURULU
KARARI

Karar Tarihi Karar Sayis1 Oturum Sayisi

04.11.2024 288 12

Universitemiz Etik Kurulu tarafindan, Bayburt Universitesi Rektorliigii Lisansiistii
Egitim Enstitiisti Miidiirligli'niin30.10.2024 tarihli ve E-83542712-050.99-237571 sayili yazisi
geregi, Bayburt Universitesi Rektérliigii Lisansiistii Bgitim Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor
Ana Bilim Dali Beden Egitimi ve Spor Tezli Yiiksek Lisans Programm 222225015 numarali
ogrencisi Keziban Buket YILMAZ''n vyiiksek lisans tezi olarak yirittigii "Sporcu
Ogrencilerin Ruminasyon Diizeyleri ile Bilissel Esneklikleri Arasindaki fligkinin Incelenmesi"
bashikli arastirma onerisi liniversitemiz etik kurulu tarafindan incelenmis olup, arastirma
onerisinin etik 1ilkelere uygun olduguna toplantiya katilan iiyelerin oy birligiyle karar
verilmistir.

Prof Dr. Ali Savas BULBUL
Bagkan
BELGENIN ASLI ELEKTRONIK iMZALIDIR
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Ek 5: Spor Miisabakas1 Ruminasyon Olcegi Kullanim Izni

o ahmet Yavuz KARAFiL( GG

Alici: ben

Merhaba spor miisabakasi ruminansyon &lgedini calismanizda kullanabilirsiniz. iyl calismalar dilerim.

Do¢.Dr. Ahmet Yavuz KARAFIL
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Ek 6: Sporcu Bilissel Esneklik Olcegi Kullanim izni

Alici: ben

Hocam merhabalar envanterin ikinci yazarnyim. Olgegimizi kullanabilirsiniz. Ek'te iletiyorum. lyi calismalar dilerim.

Bir ek - Gmail tarafindan tarandi ®

m sporcu biligsel es... '
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0Z GECMIS

Arastirmaci, kiigiik yaslardan itibaren lisansli sporcu olarak spora baslamis ve ozellikle
yiizme ile savunma sporlar1 branglarinda ilerlemistir. Bayburt Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu Antrendrlik Ana Bilim Dali’'ndan mezun olarak okulunu birincilikle
tamamlamig ve lisans egitimi siiresince pedagojik formasyonunu da almistir. Lisans egitimini
tamamladig1 yil, Bayburt Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor

Ana Bilim Dali’nda yiiksek lisans programina kabul edilmistir.

Lisans egitimi siiresince aragtirmaci, ¢esitli antrenorliik belgeleri ve sertifikalar edinmis;
sporculuk deneyimlerini bir iist diizeye tasiyarak egitmen olarak saha ¢alismalarinda aktif rol
almis ve farkli illerde yiiriittiigii cesitli spor gorevleri sayesinde uygulamali becerilerini
gelistirmistir. Bu birikimi, daha sistematik ve akademik bir perspektifle pekistirmek amaciyla

yiiksek lisans egitimine yonelmistir.

Akademik calismalarini stirdiiriirken, arastirmaci hem beden egitimi 6gretmeni olarak
egitim-ogretim faaliyetlerini yiirlitmekte hem de kidemli yiizme antrendrii olarak gorev

yapmaktadir.
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