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Karate Sporcularında Müsabaka Ruminasyonu, Psikolojik Esneklik ve Zihinsel 

Dayanıklılık Arasındaki İlişki 

Relationship Between Competition Rumination, Psychological Flexibility and Mental Toughness in Karate 

Athletes  

Vildan AKBULUT1 

ÖZ 

Bu araştırmanın amacı, Karate sporcularında 

müsabaka ruminasyonu, psikolojik esneklik ve zihinsel 

dayanıklılık arasındaki ilişkiyi belirlemektir. 

Araştırmanın çalışma grubunu, Karate sporu ile 

ilgilenen 230 katılımcı oluşturmaktadır. Araştırmada 

veri toplama aracı olarak “Spor Müsabakası 

Ruminasyon Ölçeği-SMRÖ”, “Sporda Psikolojik 
Esneklik Ölçeği-SPEÖ” ve “Sporda Zihinsel 

Dayanıklılık Envanteri-SZDE” kullanılmıştır. 

Verilerin analizinde istatistiki yöntem olarak; betimsel 

istatistikler, t-testi, tek yönlü varyans analizi ve 

korelasyon testleri kullanılmıştır. Sporcuların SPEÖ ve 

SZDE puanları görece orta seviyenin üzerinde, SMRÖ 

puanları ise orta seviyededir. Sporcuların cinsiyetlerine 

göre zihinsel dayanıklılıkları ile güven ve kontrol alt 

boyut puanlarının farklılaştığı tespit edilmiştir. 

Yarışma dalı değişkenine göre sporcuların puanlarının 

farklılaşmadığı görülmüştür. Milli sporcu olan 
katılımcıların psikolojik esneklik ve zihinsel 

dayanıklılıkları yüksek iken; milli sporcu olmayan 

katılımcıların müsabaka ruminasyonları daha 

yüksektir. Sporcuların müsabaka ruminasyonları ile yaş 

ve spor yapma yılları arasında negatif yönde, spor 

yapma yılı ile zihinsel dayanıklılıkları arasında ise 

pozitif yönde anlamlı bir ilişki olduğu görülmüştür. 

Diğer yandan müsabaka ruminasyonu ile psikolojik 

esneklik ve zihinsel dayanıklılık arasında negatif bir 

ilişki olduğu, psikolojik esneklik ile zihinsel 

dayanıklılık arasında ise pozitif bir ilişki olduğu tespit 

edilmiştir. Sonuç olarak; Karate sporcularında 
müsabaka ruminasyonu artarken psikolojik esneklik ve 

zihinsel dayanıklılığın azaldığı, psikolojik esneklik 

artarken zihinsel dayanıklılığın da arttığı söylenebilir. 

Anahtar Kelimeler: Dayanıklılık, Esneklik, Karate, 

Ruminasyon. 

ABSTRACT 

The purpose of this research is to examine the 

relationship between competition rumination, 

psychological flexibility and mental toughness of 

Karate athletes. The research group consists of 230 

participants interested in Karate sports. In the research 

“Sports Competition Rumination Scale-SCRS”, 

“Psychological Flexibility Sport Scale-PFSS” and 
“Sport Mental Toughness Questionnaire-SMTQ” were 

used as data collection tools. As a statistical method in 

the analysis of data, descriptive statistics, t-test, one-

way analysis of variance and correlation tests were 

used. Athletes PFSS and SMTQ scores are relatively 

above average and SCRS scores are average. The 

athletes’ mental toughness, confidence and control sub-

dimension scores differed according to the gender. 

According to the variable of the competition branch, the 

scores of the athletes didn’t differ. While the 

psychological flexibility and mental toughness of the 
participants who are national athletes are high; It was 

determined that the competition ruminations of non-

national participants were high. There was a positive 

correlation between the year of sport and mental 

toughness, in contrast to a negative significant 

correlation found between age and the year of sport 

with competition rumination. On the other hand, while 

negative correlation was observed between competition 

ruminations and psychological flexibility and mental 

toughness, positive relationship was observed between 

psychological flexibility and mental toughness. As a 

result, it can be said that psychological flexibility and 
mental toughness decrease, while the competition 

rumination of Karate athletes increases. In addition, 

psychological flexibility increases, while mental 

endurance increases of the Karate athletes. 

Keywords: Flexibility, Karate, Rumination, 

Toughness.
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GİRİŞ 

Karate, teknikleri ustalıkla yapan kişilerin 

herhangi bir silaha ihtiyaç duymadan 

kendilerini kolay bir şekilde 

savunabilecekleri, el ve ayak teknikleriyle 

olağanüstü beceriler sergiledikleri bir 

savunma sanatıdır. 1 Karate yalnızca 

fizyolojik olarak gelişime katkı 

sağlamamaktadır. Aynı zamanda kişilerin 

psikolojik gelişimlerine de katkı sağlayarak 

zihnin ve bedenin koordineli bir şekilde en iyi 

nasıl kullanılacağını da öğretmektedir. 2 Bu 

durum da beklenmeyen anlarda gelen 

saldırıların uzaklaştırılmasını, karşıdan gelen 

etkiye yönelik kişinin en uygun tepkiyi 

soğukkanlı bir şekilde vermesini sağlar. 3  

Karate çalışmaları üç bölüme 

ayrılmaktadır. Kihon, duruşlar, el ve ayak 

teknikleri gibi çeşitli temel teknik 

çalışmalarının yapıldığı ilk bölümdür.4 Kata, 

kişinin kendisini farklı açılardan gelebilecek 

olan ataklara karşı koruması amacıyla 

önceden belirlenmiş olan adım, vuruş ve blok 

tekniklerinin sergilendiği hayali dövüştür. 3-5 

Kumite ise kısaca dövüş olarak 

tanımlanmakta, kihon ve kata çalışmalarında 

öğrenilmiş olan savunma ve hücum 

tekniklerinin serbest bir şekilde rakibe 

uygulanmasıyla gerçekleşmektedir. 6 Karate 

de yarışmalar ise yalnızca kata ve kumite 

dallarında düzenlenmekte olup sporcular bu 

dalların sadece birinde yarışabileceği gibi her 

ikisinde de mücadele edebilmektedir. 

Karate müsabakaları anlık karar vermeyi 

gerektiren, olumsuz durumların performans 

üzerindeki etkilerinin hızlı bir şekilde karşılık 

bulduğu ve sporcuların hatalarını düzeltmesi 

için kısıtlı zamana sahip olduğu esnada 

gerçekleşmektedir. Bu nedenle de başarıya 

ulaşmak isteyen sporcuların olumsuz 

düşünceler döngüsünde olmasının onların 

performanslarını doğrudan etkileyeceği 

düşünülmektedir. Bu durum ise literatürde 

ruminasyon kavramı ile açıklanmaktadır.  

Zihinde bulunan bazı olumsuz düşünceleri 

tekrar tekrar düşünmek olarak ifade edilen 

ruminasyon başarısız olma, umutsuzluğa 

kapılma ve kendini çaresiz hissetme gibi 

duygusal durumlarla ilişkilendirilmektedir. 7-8  

Bu ruminatif düşünceler ise sporcuların 

başarıya ulaşmasını engelleyen en önemli 

faktörlerden biri olarak görülmektedir. 9 

Olumsuz düşüncelere sahip sporcular 

durumu doğru bir şekilde yönettiğinde daha 

başarılı olurken, bu düşüncelere karşı 

koyamayan sporcular ise başarıdan 

uzaklaşmaktadır. 10 Söz konusu durumla spor 

ortamında başa çıkabilmenin psikolojik 

esneklik ve zihinsel dayanıklılık kavramları 

ile ilgili olduğu söylenebilir. Öyle ki bilişsel 

esneklik farklı çevresel koşullar altında 

değişen durumlara uyum sağlamak ve çözüm 

için birçok farklı bakış açısına sahip olmaktır. 
11 Özellikle mücadele sporlarında sporcular 

hızlı karar almaları gereken birçok farklı 

durumla karşılaşır. Bu noktada sporcuların 

vermiş olduğu kararların etkililiği büyük 

oranda bilişsel esneklik ile açıklanmaktadır. 12 

Ayrıca başarısız olma, çelişkide kalma ve 

sorumluluğun artması gibi bir takım olumsuz 

durumlarla etkili bir şekilde başa çıkma, esnek 

düşünebilme ve kişinin kendini 

toparlayabilme gücü olarak ifade edilen 

zihinsel dayanıklılığın, 13 özellikle birçok 

değişkeni içinde barından spor ortamında 

sporcuların hızlı bir şekilde 

toparlanabilmelerini ve başarıya ulaşmalarını 

desteklediği belirtilmektedir. 14 Diğer yandan 

zihinsel olarak dayanıklı olan sporcuların 

karmaşık durumlarda psikolojik kontrolü 

kolaylıkla sağlayabildiği, yarışma 

ortamındaki dikkat dağıtıcı unsurlar 

karşısında tam odağa sahip olduğu ve yarışma 

hedeflerine ulaşabilmek için inançlarının tam 

olduğu ifade edilmektedir. 15 

Yukarıdaki bilgiler doğrultusunda özellikle 

mücadele sporları ile ilgilenen sporcuların 

yaşamış oldukları olumsuz durumları sürekli 

olarak zihinlerinde canlandırmalarının 

performanslarını etkileyeceği ve bu durumun 

da ortadan kaldırılması için farklı bakış açıları 

geliştirerek zihinsel yapılarını desteklemeleri 

gerektiği düşünülmektedir. Bu noktada spor 

müsabakası ruminasyonu ile sporda psikolojik 

esneklik ve zihinsel dayanıklılığın Karate 

branşı ile ilgilenen sporcular üzerinde 

araştırılmasının önem arz ettiği 

düşünülmektedir. Nitekim literatür 

incelendiğinde de bu üç psikolojik kavramın 
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Müsabaka 
Ruminasyonu

Zihinsel 
Dayanıklılık

Psikolojik 
Esneklik

Karate sporcuları üzerinde araştırma konusu 

olduğu çalışmalara rastlanmaması bu 

araştırmanın gerekliliğini ortaya koymakta ve 

çalışmanın özgün yönünü oluşturmaktadır. 

Bu bağlamda araştırmanın amacı Karate 

sporcularında müsabaka ruminasyonu, 

psikolojik esneklik ve zihinsel dayanıklılık 

arasındaki ilişkiyi belirlemektir. Çalışmada 

aşağıdaki sorulara cevap aranmıştır: 

1. Karate sporcularının müsabaka 

ruminasyonu, psikolojik esneklik ve 

zihinsel dayanıklılıkları ne düzeydedir? 

2. Karate sporcularının müsabaka 

ruminasyonu, psikolojik esneklik ve 

zihinsel dayanıklılıkları cinsiyet, yarışma 

dalı ve milli sporcu olma durumuna göre 

anlamlı bir farklılık göstermekte midir? 

3. Karate sporcularının yaşı ve spor yapma 

yılı ile müsabaka ruminasyonu, 

psikolojik esneklik ve zihinsel 

dayanıklılıkları arasında anlamlı bir ilişki 

var mıdır? 

4. Karate sporcularının müsabaka 

ruminasyonu, psikolojik esneklik ve 

zihinsel dayanıklılıkları arasında anlamlı 

bir ilişki var mıdır? 

MATERYAL VE METOT  

Araştırma Modeli 

Bu araştırmada genel evrenden kesitsel bir 

örnek alınarak elde edilen verilerden hareketle 

değişkenler arasındaki ilişkilerin tanımlandığı 

tarama modeli kullanılmıştır. 16 

 

 

 

 

 

 

Şekil 1. Araştırma Modeli 

Çalışma Grubu 

Çalışmaya Karate branşında lisansa sahip 

olan ve kolay ulaşılabilir örnekleme yöntemi 

ile belirlenen 230 (130 kadın, 100 erkek) 

sporcu katılmıştır. Katılımcıların yaş 

ortalamaları 20,18±5,76, spor yapma yılları 

ise 11,07±5,39 yıldır. 46 sporcu müsabakalara 

kata dalında katıldığını, 152 sporcu ise kumite 

dalında katıldığını belirtmiştir. Her iki dalda 

müsabakaya katılan sporcu sayısı ise 27’dir. 

Kumite müsabakaları kilo bazında 

kategorilere ayrıldığı için sporcu sayısı daha 

fazladır. Kata dalında ise kiloya göre kategori 

ayrımı yoktur. Ayrıca sporcular 

profesyonelleştikçe yalnızca bir dalda 

uzmanlaşmayı tercih ederler ve müsabakalara 

sadece o dalda katılırlar. Bu nedenle de her iki 

dalda mücadele eden sporcu sayısı azdır. 

Diğer yandan katılımcılardan 123’ü milli 

sporcu olduğunu, 107’si ise milli sporcu 

olmadığını belirtmiştir.  

Veri Toplama Araçları 

Kişisel Bilgi Formu: Çalışma grubunu 

oluşturan Karate sporcuları ile ilgili bilgi 

toplamak amacıyla “Kişisel Bilgi Formu” 

kullanılmıştır. Form; cinsiyet, yaş, spor 

yapma yılı, yarışma dalı ve milli sporcu olma 

durumu ile ilgili sorulardan oluşmuştur. 

Spor Müsabakası Ruminasyon Ölçeği 

(SMRÖ): Ölçek Michel-Kröhler ve 

arkadaşları (2023) tarafından geliştirilmiştir. 
17 Türkçe’ye uyarlaması ise Karafil ve 

Pehlivan (2023) tarafından yapılmıştır. 9 

Ölçek 6 maddeden oluşmaktadır. Tek faktörlü 

bir yapıya sahip olan ölçek 5’li Likert tipi 

ölçek formatındadır.  Ölçeğin Cronbach 

Alpha iç tutarlık katsayısı 0,87 olarak 

hesaplanmıştır. Bu çalışma kapsamında 

hesaplanan değer ise α:0,85’tir.  

Sporda Psikolojik Esneklik Ölçeği (SPEÖ): 

“Sporda Psikolojik Esneklik Ölçeği” Johles 

ve arkadaşları (2020) tarafından 

geliştirilmiştir. 18 Ölçeğin Türkçe’ye 

uyarlanması ise Karagöz ve Çotuk (2023) 

tarafından yapılmıştır. 19 Ölçek maddelerinin 

değerlendirilmesinde 7’li Likert tipi 

derecelendirme kullanılmıştır. Tek boyutlu 

olan ölçekte 7 madde bulunmaktadır. Ölçeğin 

uyarlama çalışmasında iç tutarlılık katsayısı 

0,92 olarak hesaplanmıştır. Araştırmamızda 

ise bu değer α:0,92’dir.  



GÜSBD 2025; 14(3): 954 - 964  Gümüşhane Üniversitesi Sağlık Bilimleri Dergisi  Araştırma Makalesi   

GUJHS 2025; 14(3): 954 - 964 Gümüşhane University Journal of Health Sciences  Original Article 

957 
 

Sporda Zihinsel Dayanıklılık Envanteri 

(SZDE): Karate sporcularının zihinsel 

dayanıklılıklarının belirlenmesi amacıyla 

kullanılan ölçek Sheard ve arkadaşları (2009) 

tarafından geliştirilmiştir. 20 Ölçeğin Türkçe 

uyarlamasını ise Altıntaş ve Koruç (2016) 

gerçekleştirmiştir. 14 Üç alt boyuttan (güven, 

devamlılık, kontrol) oluşan ölçekte toplam 14 

madde bulunmaktadır. Ölçek maddeleri 4’lü 

derecelendirme ile puanlanmaktadır. Ölçeğin 

Türkçe uyarlama çalışmasında ‘Güven’ 

boyutu için α:0,81, ‘Devamlılık’ boyutu için 

α:0,71 ve ‘Kontrol’ boyutu için α:0,74 olarak 

hesaplanmıştır. Çalışmamız kapsamında 

hesaplanan değerler ise sırasıyla α:0,73, 

α:0,57, α:0,77 şeklindedir. Toplam ölçek için 

hesaplanan değer ise α:0,80’dir.  

Araştırmanın Yayın Etiği  

Araştırma için Erzincan Binali Yıldırım 

Üniversitesi İnsan Araştırmaları Sağlık ve 

Spor Bilimleri Etik Kurulu’ndan 27.09.2024 

tarihinde 09/11 sayılı kararı ile etik onay 

alınmıştır. 

 

Verilerin Toplanması 

Etik kurul izninin alınmasını takiben 

Türkiye Karate Federasyonu’ndan uygulama 

yapabilmek için gerekli izin alınmıştır. 

Araştırma kapsamındaki veriler Ocak/Mart 

2025 tarihleri arasında yüz yüze ve Google 

formlar aracılığıyla toplanmıştır. Veri 

toplama aracının uygulanmasında bireylerin 

gönüllü katılımı esas alınmıştır. 

Verilerin Analizi 

İstatistiksel analizler için SPSS paket 

programı kullanılmış olup anlamlılık düzeyi 

p˂0,05 olarak kabul edilmiştir. Öncelikle 

verilerin parametrik testlerin ön şartlarını 

sağlayıp sağlamadığı değerlendirilmiştir. Bu 

kapsamda Skewness ve Kurtosis değerleri, 

normal dağılım eğrisi ve Levene testi 

sonuçları incelenmiştir. Yapılan incelemeye 

dayalı olarak verilerin analizinde betimsel 

istatistikler, t-testi, ANOVA ve korelasyon 

testleri kullanılmıştır. Ölçeklerin 

güvenirliklerinin tespit edilmesi için ise 

Cronbach Alpha iç tutarlık katsayıları 

hesaplanmıştır.

BULGULAR VE TARTIŞMA 

Sporda psikolojik esneklik ve müsabaka 

ruminasyonu ölçeği ile zihinsel dayanıklılık 

envanterinden alınan puanların dağılımına 

ilişkin bilgiler Tablo 1’de yer almaktadır. 

Sporda psikolojik esneklik ölçeğinden alınan 

puanların aritmetik ortalaması 4,96±1,43, 

spor müsabakası ruminasyon ölçeğinden 

alınan puanların aritmetik ortalaması 

3,61±0,94 ve sporda zihinsel dayanıklılık 

envanterinden alınan puanların aritmetik 

ortalaması 2,79±0,43’tür. SZDE envanter 

bazında incelendiğinde en düşük ortalamanın 

2,22±0,68 ile ‘Kontrol’ alt boyutunda, en 

yüksek ortalamanın ise 3,18±0,52 ile 

‘Devamlılık’ alt boyutunda olduğu 

görülmüştür. Araştırma değişkenlerine ilişkin 

verilerin çarpıklık (-0,68 ve 0,44) ve basıklık 

(-0,23 ve 0,85) değerleri incelendiğinde 

verilerin normal dağılım gösterdiği 

söylenebilir. 

 

 

Tablo 1. SPEÖ, SMRÖ ve SZDE Puanlarının 

Dağılımı 

 Ort. Ss Çarpıklık Basıklık 

SPEÖ 4,96 1,43 -0,68 -0,20 

SMRÖ 3,61 0,94 -0,66 -0,03 

Güven 2,91 0,51 -0,33 0,85 

Devamlılık 3,18 0,52 -0,35 -0,23 

Kontrol 2,22 0,68 0,44 -0,05 

SZDE 2,79 0,43 0,12 0,68 

Cinsiyet değişkenine göre t-testi sonuçları 

incelendiğinde, sporcuların zihinsel 

dayanıklılıkları (t=2,83, p<0,05) ile ‘Güven’ 

(t=2,56, p<0,05) ve ‘Kontrol’ (t=4,63, p<0,01) 

alt boyut puanlarının anlamlı bir şekilde 

farklılaştığı görülmüştür. Sporda psikolojik 

esneklik (t=0,71, p˃0,05) ve müsabaka 

ruminasyonu (t=1,81, p˃0,05) ile 

‘Devamlılık’ (t=1,57, p˃0,05) alt boyut 

puanlarının ise anlamlı bir şekilde 

farklılaşmadığı belirlenmiştir. Anlamlı 
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farklılığın tespit edildiği zihinsel dayanıklılık 

ve alt boyut puanlarında erkek sporcuların 

puanları kadın sporcuların puanlarından daha 

yüksektir (Tablo 2). 

Tablo 2. Sporcuların SPEÖ, SMRÖ ve SZDE 

Puanlarının Cinsiyet Değişkenine Göre t-testi 

Sonuçları 

 
Kadın 

(n=130) 
Erkek 

(n=100) 
  

 Ort. Ss Ort. Ss t p 

SPEÖ 4,90 1,40 5,04 1,48 0,71 0,48 

SMRÖ 3,71 0,90 3,49 0,99 1,81 0,07 

Güven 2,84 0,50 3,01 0,51 2,56 0,01 

 

Tablo 2. (Devamı) 

Devamlılık 3,23 0,50 3,12 0,54 1,57 0,12 

Kontrol 2,04 0,65 2,44 0,66 4,63 0,00 

SZDE 2,72 0,42 2,88 0,43 2,83 0,01 

ANOVA sonuçları, sporcuların psikolojik 

esneklik (F2,222=1,19, p˃0,05), müsabaka 

ruminasyonu (F2,222=1,86, p˃0,05) ve zihinsel 

dayanıklık (F2,222=1,90, p˃0,05) puanları ile 

‘Güven’ (F2,222=1,05, p˃0,05), ‘Devamlılık’ 

(F2,222=2,59, p˃0,05) ve ‘Kontrol’ 

(F2,222=1,07, p˃0,05) alt boyut puanlarının 

yarışma dalı değişkenine göre istatistiksel 

olarak anlamlı bir şekilde farklılaşmadığını 

göstermektedir (Tablo 3). 

Tablo 3. Sporcuların SPEÖ, SMRÖ ve SZDE Puanlarının Yarışma Dalı Değişkenine Göre ANOVA Sonuçları 

 
Kata 

(n=46) 
Kumite 

(n=152) 
Her İkisi 

(n=27) 
  

 Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss F p 

SPEÖ 5,25 1,34 4,90 1,48 4,84 1,38 1,19 0,31 

SMRÖ 3,41 1,06 3,70 0,89 3,49 1,00 1,86 0,16 

Güven 2,99 0,52 2,87 0,53 2,96 0,35 1,05 0,35 

Devamlılık 3,33 0,53 3,17 0,52 3,09 0,45 2,59 0,08 

Kontrol 2,33 0,78 2,17 0,66 2,30 0,60 1,07 0,35 

SZDE 2,90 0,48 2,76 0,43 2,81 0,35 1,90 0,15 

Analizler incelendiğinde, milli sporcu 

olma durumu değişkenine göre katılımcıların 

sporda psikolojik esneklik (t=2,31, p<0,05), 

müsabaka ruminasyonu (t=2,50, p<0,05) ve 

zihinsel dayanıklılıkları (t=4,65, p<0,01) ile 

‘Güven’ (t=4,46, p<0,01), ‘Devamlılık’ 

(t=2,33, p<0,05) ve ‘Kontrol’ (t=3,31, p<0.01) 

alt boyut puanlarının anlamlı bir şekilde 

farklılaştığı görülmüştür. Elde edilen bu 

bulgular milli sporcuların psikolojik esneklik, 

zihinsel dayanıklılık, güven, devamlılık ve 

kontrol alt boyut puanlarının daha yüksek 

olduğunu göstermektedir. Milli olmayan 

sporcuların ise müsabaka ruminasyonları daha 

yüksektir (Tablo 4). 

 

Tablo 4. Sporcuların SPEÖ, SMRÖ ve SZDE 

Puanlarının Milli Sporcu Olma Durumu 

Değişkenine Göre t-testi Sonuçları 

 
Evet 

(n=123) 
Hayır 

(n=107) 
  

 Ort. Ss Ort. Ss t p 

SPEÖ 5,16 1,40 4,72 1,44 2,31 0,02 

SMRÖ 3,47 1,01 3,78 0,84 2,50 0,01 

Güven 3,05 0,52 2,76 0,45 4,46 0,00 

Devamlılık 3,26 0,52 3,10 0,51 2,33 0,02 

Kontrol 2,35 0,75 2,06 0,56 3,31 0,00 

SZDE 2,91 0,44 2,66 0,37 4,65 0,00 

Karate sporcularının yaşı ve spor yapma 

yılları ile ölçeklerden aldıkları puanlar 

arasındaki korelasyon analizi sonuçları Tablo 
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5’te görülmektedir. Analiz sonucunda, yaş ile 

müsabaka ruminasyonu arasında negatif 

yönde ve düşük düzeyde (r=-0,14, p<0,05), 

‘Güven’ (r=0,14, p˂0,05) ve Kontrol’ (r=0,16, 

p˂0,05) arasında ise pozitif yönde ve düşük 

düzeyde anlamlı bir ilişki olduğu 

belirlenmiştir. Ayrıca katılımcıların yaşı ile 

psikolojik esneklik (r=0,04, p˃0,05), zihinsel 

dayanıklılık (r=0,11, p˃0,05) ve ‘Devamlılık’ 

(r=-0,10, p˃0,05) alt boyut puanları arasında 

anlamlı bir ilişki olmadığı görülmüştür. Diğer 

yandan gerçekleştirilen analizler sonucunda, 

spor yapma yılı ile müsabaka ruminasyonu 

arasında negatif yönde ve düşük düzeyde (r=-

0,17, p<0,05), ‘Güven’ (r=0,17, p<0,01) ve 

‘Kontrol’ (r=0,17, p<0,05) alt boyut puanları 

ile zihinsel dayanıklılık (r=0,14, p<0,05) 

toplam puanları arasında ise pozitif yönde ve 

düşük düzeyde anlamlı bir ilişki olduğu tespit 

edilmiştir. Ayrıca sporcuların psikolojik 

esneklikleri (r=0,06, p˃0,05) ile ‘Devamlılık’ 

(r=-0,08, p˃0,05) alt boyut puanları arasında 

anlamlı bir ilişki bulunamamıştır.   

Tablo 5. Katılımcıların Yaşları ve Spor Yapma Yılları ile SPEÖ, SMRÖ ve SZDE Puanları Arasındaki 

Korelasyon Sonuçları 

 SPEÖ SMRÖ Güven Devamlılık  Kontrol SZDE 

 r p r p r p r p r p r p 

Yaş 0,04 0,50 -0,14 0,04 0,14 0,04 -0,10 0,13 0,16 0,02 0,11 0,10 

Spor Yapma Yılı 0,06 0,35 -0,17 0,01 0,17 0,00 -0,08 0,22 0,17 0,01 0,14 0,04 

Tablo 6’da Karate sporcularının 

ölçeklerden aldıkları puanlar arasındaki 

korelasyon analizi sonuçları yer almaktadır. 

Sporcuların psikolojik esneklik ile diğer 

ölçekler ve alt boyutlardan aldıkları toplam 

puanlar arasındaki korelasyon değeri, 

psikolojik esneklik ile müsabaka ruminasyonu 

(r=-0,41, p<0,01) arasında negatif yönde ve 

orta düzeyde; zihinsel dayanıklılık (r=0,54, 

p<0,01), ‘Güven’ (r=0,30, p<0,01), 

‘Devamlılık’ (r=0,43, p<0,01) ve ‘Kontrol’ 

(r=0,53, p<0,01) alt boyut puanları ile ise 

pozitif yönde ve orta düzeyde anlamlı bir 

ilişki olduğunu göstermektedir. Diğer yandan 

müsabaka ruminasyonu ile zihinsel 

dayanıklılık (r=-0,28, p˂0,01) arasında 

negatif yönde ve düşük düzeyde; ‘Kontrol’ 

(r=-0,54, p˂0,01) alt boyutu ile ise negatif 

yönde ve orta düzeyde bir ilişki olduğu tespit 

edilmiştir. SMRÖ ile ‘Güven’ (r=-0,01, 

p˃0,05) ve ‘Devamlılık’ (r=-0,09, p˃0,05) alt 

boyut puanları arasında ise anlamlı bir ilişki 

tespit edilememiştir. ‘Güven’ alt boyutu ile 

zihinsel dayanıklılık (r=0,80, p<0,01) 

arasında pozitif yönde ve yüksek düzeyde; 

‘Devamlılık’ (r=0,53, p<0,01) ile pozitif 

yönde ve orta düzeyde; ‘Kontrol’ alt boyutu 

ile (r=0,22, p<0,01) pozitif yönde ve düşük 

düzeyde anlamlı bir ilişki olduğu görülmüştür. 

Ayrıca ‘Devamlılık’ alt boyutu ile zihinsel 

dayanıklılık (r=0,79, p<0,01) arasında pozitif 

yönde ve yüksek düzeyde; ‘Kontrol’ alt 

boyutu (r=0,37, p<0,01) ile pozitif yönde ve 

orta düzeyde anlamlı bir ilişki olduğu 

belirlenmiştir. Ayrıca zihinsel dayanıklılık ile 

‘Kontrol’ alt boyutu arasında pozitif yönde ve 

yüksek düzeyde anlamlı bir ilişki olduğu 

tespit edilmiştir (r=0,70, p<0,01). 

Tablo 6. Sporcuların SPEÖ, SMRÖ ve SZDE 

Puanları Arasındaki Korelasyon Sonuçları 

 

S
P

E
Ö

 

S
M

R
Ö

 

G
ü

v
en

 

D
ev

a
m

lı
lı

k
  

K
o
n

tr
o
l 

SMRÖ -0,41**     

Güven 0,30** -0,01    

Devamlılık 0,43** -0,09 0,53**   

Kontrol 0,53** -0,54** 0,22** 0,37**  

SZDE 0,54** -0,28** 0,80** 0,79** 0,70** 

**p˂0,01 

Bu araştırmada Karate sporcularının 

müsabaka ruminasyonu, psikolojik esneklik 

ve zihinsel dayanıklılıkları arasındaki ilişki ile 

demografik özellikler açısından sonuçların 

ortaya çıkarılması amaçlanmıştır. Bu 
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kapsamda oluşturulan araştırma sorularına 

cevap aranarak tartışılmaya çalışılmıştır. 

Araştırma bulgularına göre, kadın ve erkek 

Karate sporcularının psikolojik esneklikleri ve 

müsabaka ruminasyonları 

farklılaşmamaktadır. Elde edilen bu bulgular, 

sporcuların psikolojik esneklik ve müsabaka 

ruminasyonlarının cinsiyet açısından benzer 

düzeyde olduğunu göstermektedir. Bu 

doğrultuda bilişsel esneklik ve müsabaka 

ruminasyonunun daha çok biyolojik faktörler, 

kişilik özellikleri, sosyo-kültürel etmenler ve 

sporcuların Karate branşına özgü benzer 

gereksinimlere sahip olmasından 

kaynaklandığı söylenebilir. Literatür 

incelendiğinde psikolojik esnekliğin cinsiyet 

açısından farklılaşmadığı araştırmaların 

olduğu görülmüştür. 21-22 Diğer yandan erkek 

sporcuların psikolojik esnekliklerinin yüksek 

olduğu çalışmalarda mevcuttur. 23-24 

Müsabaka ruminasyonuna ilişkin çalışmalar 

incelendiğinde ise araştırma bulgumuzu 

destekler nitelikte çalışmaların olduğu 

görülmektedir. 25-26 Ayrıca gerçekleştirilen 

bazı araştırmalarda ise kadın sporcuların 

müsabaka ruminasyonunun daha yüksek 

olduğu görülmüştür. 27-28 Çalışmada elde 

edilen bir diğer sonuca göre, erkek sporcuların 

zihinsel dayanıklılıkları ile güven ve kontrol 

alt boyut puanları daha yüksektir. Yapılan 

literatür incelemesinde çalışma bulgumuzu 

destekler nitelikte araştırmaların olduğu 

görülmüştür. 29-30 Ayrıca cinsiyet değişkeni 

açısından sporcuların zihinsel 

dayanıklılıklarının farklılaşmadığı 

çalışmalarda mevcuttur. 31-32 Akman ve 

Var’ın (2023) aktif sporcular ile yürütmüş 

olduğu çalışmada ise SZDE toplam puanının 

cinsiyet açısından farklılaşmadığı, güven alt 

boyutunda erkek sporcuların puanlarının, 

kontrol alt boyutunda ise kadın sporcuların 

puanlarının daha yüksek olduğu 

belirlenmiştir. 33 Çalışmamızda elde edilen bu 

sonucun kadın ve erkek sporcuların duygusal 

yapılarındaki farklılıklardan kaynaklandığı 

söylenebilir.  

Yarışma dalı değişkenine göre sporcuların 

müsabaka ruminasyonu, psikolojik esneklik 

ve zihinsel dayanıklılık puanlarının anlamlı 

bir şekilde farklılaşmadığı görülmüştür. 

Karate fiziksel performansın dinamik bir 

şeklide sergilendiği bir spor dalı olmasının 

yanı sıra sporcuların üst düzey zihinsel 

yapılarını kullanarak yüksek zihinsel 

dayanıklılık ve konsantrasyona sahip 

olmalarını gerektiren bir branştır. 34 Bu 

nedenle hem kata hem de kumite dalında 

müsabakalara katılan sporcuların benzer 

psikolojik yapılara sahip olduğu söylenebilir. 

Nitekim kumite de sporcular rakiplerine karşı 

somut bir şekilde mücadele ederken, kata 

dalında yarışan sporcular bu durumu 

gerçekmiş gibi düşünerek hayali bir şekilde 

gerçekleştirir.  

Araştırma bulguları, milli sporcu olma 

durumunun psikolojik esneklik, müsabaka 

ruminasyonu ve zihinsel dayanıklılık üzerinde 

etkili olduğunu göstermektedir. Bu bulguya 

göre milli sporcuların psikolojik esneklik, 

zihinsel dayanıklılık, güven, devamlılık ve 

kontrol alt boyut puanları daha yüksek iken, 

milli olmayan sporcuların müsabaka 

ruminasyonları daha yüksektir. Milli olmayan 

sporcuların müsabaka ruminasyonlarının 

yüksek çıkmasının nedeni olarak genellikle 

daha fazla stres ve kaygı yaşamaları, olumsuz 

durumlarla başa çıkabilmek için yeterli 

desteği görememeleri ve motivasyon eksikliği 

gösterilebilir. Literatür incelendiğinde milli 

sporcu olma değişkeni açısından ruminatif 

düşünce yapısını araştıran çalışmaların sınırlı 

sayıda olduğu ve ulaşılan bir çalışmada ise 

sporcuların müsabaka ruminasyonlarının 

farklılaşmadığı görülmüştür. 35 Araştırma 

bulgumuzu destekler nitelikte olan bir 

araştırmada ise milli olan Karate sporcularının 

bilişsel esnekliklerinin daha yüksek olduğu 

tespit edilmiştir. 36 Zorlayıcı durumlarda 

çözüme ulaşmak için yeni yollar aramak 

psikolojik olarak esnek bireylerin özellikleri 

arasında sıralanmaktadır. Bu doğrultuda milli 

sporcuların psikolojik esnekliklerinin yüksek 

çıkmasının beklenen bir durum olduğu 

söylenebilir. 37 Karate sporcuları üzerinde 

gerçekleştirilen farklı bir araştırmada ise milli 

sporcu olma durumuna göre sporcuların 

bilişsel esnekliklerinin farklılaşmadığı 

belirtilmiştir. 38 Araştırmamızın bir diğer 

sonucuna göre, milli sporcuların zihinsel 

dayanıklılıkları ile güven, devamlılık ve 

kontrol alt boyut puanları daha yüksektir. 
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Zihinsel dayanıklılık açısından belirli bir 

psikolojik seviyeye ulaşmış olan milli 

sporcuların uygulanan rekabetçi baskılarla 

nasıl başa çıkabileceklerini bildikleri 

düşünülmektedir. Nitekim zihinsel 

dayanıklılık ile sportif performans arasında 

pozitif bir ilişki olduğu, başarıya ulaşmak 

isteyen sporcuların yaşamış oldukları 

baskılara karşı koyabilmelerinin psikolojik 

esnekliklerini kullanmalarına bağlı olduğu 

ifade edilmektedir. 29-39-40 Diğer yandan 

özellikle mücadele sporlarında müsabaka 

seviyesi zorlaştıkça sporcuların zihinsel 

dayanıklılıklarının da arttığı belirtilmektedir. 
41 Milli sporcuların uluslararası arenada üst 

düzey sporcularla mücadele ettikleri 

düşünüldüğünde zihinsel dayanıklılıklarının 

olumlu yönde etkilendiği söylenebilir. 

Literatür incelendiğinde çalışma bulgumuzu 

destekler nitelikte araştırmalarında olduğu 

görülmüştür. 42-43 Güreş sporcuları ve aktif 

sporcular üzerinde yürütülen bazı 

araştırmalarda ise milli olma durumunun 

sporcuların zihinsel dayanıklılıklarını 

etkilemediği tespit edilmiştir. 33-44  

Yaş ile müsabaka ruminasyonu arasında 

negatif yönde ve düşük düzeyde anlamlı bir 

ilişki tespit edilmiştir. Benzer şekilde aktif 

spor yapan bireyler üzerinde gerçekleştirilen 

bir araştırmada da yaş ile müsabaka 

ruminasyonu arasında negatif yönde ve düşük 

düzeyde bir ilişki olduğu belirlenmiştir. 45 

Sporcu öğrenciler ve futbolcular ile 

gerçekleştirilen araştırmalarda ise yaşa göre 

katılımcıların müsabaka ruminasyonlarının 

farklılaşmadığı tespit edilmiştir. 25-46 Yaş ile 

birlikte bireylerin farklı deneyimler yaşadığı, 

bilgi ve tecrübelerinin arttığı ve olumsuz 

düşüncelerle daha iyi başa çıkabildikleri 

düşünülmektedir. Bu doğrultuda sporcuların 

yaşları arttıkça ruminatif düşünce yapılarının 

da azaldığı düşünülmektedir. Çalışmadan elde 

edilen bir diğer sonuca göre, spor yapma yılı 

ile müsabaka ruminasyonu arasında negatif 

yönde ve düşük düzeyde anlamlı bir ilişki 

vardır. Benzer şekilde Yılmaz ve Mayda’nın 

(2024) aktif spor yapan üniversite öğrencileri 

üzerinde yürüttüğü çalışmada bir yıldan daha 

az spor yılına sahip katılımcıların müsabaka 

ruminasyonlarının daha yüksek olduğu 

belirlenmiştir. 28 Spor yapma yılı ile 

müsabaka deneyiminin doğru orantılı olduğu 

düşünülmektedir. Bu nedenle sporcuların 

müsabaka deneyimleri arttıkça 

ruminasyonlarının azaldığı söylenebilir. 

Diğer yandan araştırma sonucunda yaş ve spor 

yapma yılı ile psikolojik esneklik arasında 

anlamlı bir ilişki olmadığı görülmüştür. 

Gerçekleştirilen çalışmalarda da araştırma 

bulgumuzu destekler nitelikte sonuçlara 

ulaşılmıştır. 47-48 Bu sonuçlar yaş ve spor 

yapma yılının bilişsel esneklik üzerinde etkili 

olmadığını göstermektedir. Araştırmadan elde 

edilen bir diğer sonuç, yaş ile güven ve kontrol 

alt boyut puanları arasında; spor yapma yılı ile 

ise zihinsel dayanıklılık, güven ve kontrol alt 

boyut puanları arasında pozitif yönde ve 

düşük düzeyde anlamlı bir ilişki olduğudur. 

Literatür incelendiğinde, çalışma bulgumuzu 

destekleyen 49 sonuçlar olduğu gibi 

desteklemeyen araştırmalarında mevcut 

olduğu görülmüştür. 50 Elde edilen sonuçların 

spor branşlarının farklı zihinsel özelliklere 

sahip olmasından kaynaklandığı 

düşünülmektedir. Öyle ki Karate gibi 

mücadele sporlarının yapısal özellikleri 

düşünüldüğünde yaş ve spor deneyiminin 

artmasıyla sporcuların zihinsel 

dayanıklılıklarının da artacağı söylenebilir.  

Son olarak, Karate sporcularının müsabaka 

ruminasyonları ile psikolojik esneklik ve 

zihinsel dayanıklılıkları arasında negatif 

yönde ve orta düzeyde, psikolojik esneklikleri 

ve zihinsel dayanıklılıkları arasında ise pozitif 

yönde ve orta düzeyde anlamlı bir ilişki 

olduğu tespit edilmiştir. Bu bulguya göre 

sporcuların müsabaka ruminasyonları arttıkça 

psikolojik esneklik ve zihinsel dayanıklılıkları 

azalmakta; psikolojik esneklikleri arttıkça 

zihinsel dayanıklılıkları da artmaktadır. Bu 

bağlamda, psikolojik olarak esnek olan 

sporcuların sorun yaşamaları durumunda 

bunu çözebilecek kabiliyeti kendilerinde 

gördükleri, her koşulda bir çıkış bulabilecek 

yapıya sahip oldukları ve bunun da zihinsel 

dayanıklılıklarını pozitif yönde etkilediği 

söylenebilir. Ayrıca yaşanan olumsuz 

durumların zihinde sürekli yinelenmesinin 

psikolojik esneklik ve zihinsel dayanıklılığı 

olumsuz yönde etkilemesi beklenen bir 

durumdur. Çünkü sporcuların ruminatif 

düşünce içerisinde olmalarının karşılaştıkları 
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problemlere çözüm yolu bulmalarını 

engelleyeceği düşünülmektedir.  Bu durumun 

da sporcuların hem psikolojik esnekliğini hem 

de zihinsel dayanıklılığını negatif yönde 

etkileyeceği söylenebilir. Literatür 

incelendiğinde müsabaka ruminasyonu, 

psikolojik esneklik ve zihinsel dayanıklılık 

arasındaki ilişkiyi konu edinen az sayıda 

çalışmaya rastlanmıştır. Ulaşılan çalışmada 

müsabaka ruminasyonu ile bilişsel esneklik 

arasındaki ilişki araştırılmış ve kavramlar 

arasında pozitif yönde ve düşük düzeyde 

anlamlı bir ilişki olduğu belirtilmiştir. 45

SONUÇ VE ÖNERİLER 

Çalışma sonucunda Karate sporcularının 

müsabaka ruminasyonlarının ortalama 

düzeyde, psikolojik esneklik ve zihinsel 

dayanıklılıklarının ise görece ortalamanın 

üzerinde olduğu belirlenmiştir. Sporcuların 

müsabaka ruminasyonları arttıkça psikolojik 

esneklik ve zihinsel dayanıklılıklarının 

azaldığı, psikolojik esneklikleri arttıkça 

zihinsel dayanıklılıklarının da arttığı 

saptanmıştır. Erkek sporcuların güven ve 

kontrol alt boyut puanları ile zihinsel 

dayanıklılıkları daha yüksektir. Çalışma 

grubunu oluşturan sporcuların ölçeklerden 

aldıkları puanlar yarışma dalı değişkenine 

göre farklılaşmamaktadır. Milli sporcu olan 

katılımcıların psikolojik esneklik ve zihinsel 

dayanıklılık toplam ve alt boyut puanları daha 

yüksek iken, milli sporcu olmayan 

katılımcıların müsabaka ruminasyonları daha 

yüksektir. Sporcuların yaşı ve spor yapma 

yılları ile müsabaka ruminasyonları arasında 

negatif yönde ve düşük düzeyde, güven ve 

kontrol alt boyut puanları ile ise pozitif yönde 

ve düşük düzeyde anlamlı bir ilişki vardır. 

Katılımcıların spor yapma yılı arttıkça 

zihinsel dayanıklılıkları da artmaktadır. 

Sporcuların psikolojik esneklikleri arttıkça 

güven, devamlılık ve kontrol puanlarının 

arttığı, müsabaka ruminasyonları arttıkça da 

kontrol puanlarının azaldığı tespit edilmiştir.  

Çalışmadan elde edilen sonuçlar 

doğrultusunda; araştırmanın yalnızca Karate 

branşı ile ilgilenen sporcular üzerinde 

gerçekleştirilmesi nedeniyle diğer mücadele 

sporlarını da kapsayan veya bireysel ve takım 

sporları gibi karşılaştırmaların yapılabileceği 

ve geniş örneklem gruplarının da yer aldığı 

araştırmalar planlanabilir. Araştırma 

sonucunda müsabaka ruminasyonunun 

sporcuların psikolojik esneklik ve zihinsel 

dayanıklılığını negatif yönde etkilediği 

görülmüştür. Bu nedenle sporcuların 

ruminatif düşünce yapılarıyla nasıl başa 

çıkacakları konusunda eğitimler düzenlenerek 

stres yönetimi teknikleri öğretilebilir. 

Özellikle düzenlenen eğitimlerin sporcuların 

ruminatif düşüncelerini nasıl etkilediğine ve 

bu durumun spor ortamına nasıl yansıdığına 

yönelik deneysel veya boylamsal çalışmalar 

planlanabilir. Ayrıca gerçekleştirilecek nitel 

araştırmalarla birlikte sporcuların sahip 

olduğu ruminatif düşünce yapıları 

derinlemesine araştırılabilir. Zihinsel 

dayanıklılık süreklilik arz eden bir durum olup 

daha çok kişisel faktörlerle ilişkili olsa da 

kadın sporcuların zihinsel dayanıklılıklarının 

arttırılması amacıyla zihinsel egzersizler, 

görselleştirme teknikleri ve pozitif düşünme 

teknikleri uygulanabilir ve ayrıca olumsuz 

durumlarla başa çıkma stratejileri 

öğretilebilir. Psikolojik esnekliğin zihinsel 

dayanıklılığı olumlu yönde etkilendiği 

görülmüştür. Bu kapsamda belirli aralıklarla 

Gençlik ve Spor İl Müdürlükleri tarafından 

karşılaşılan duruma göre sporcuların farklı 

bakış açısı geliştirmelerine destek olacak 

danışman desteği hizmeti sunulabilir. Bu 

çalışma kapsamında Karate sporcularının 

müsabaka ruminasyonu, psikolojik esnekliği 

ve zihinsel dayanıklılıkları bazı bağımsız 

değişkenlere göre incelenerek değişkenler 

arasındaki ilişki ortaya konulmaya 

çalışılmıştır. Daha sonra gerçekleştirilecek 

araştırmalarda ise antrenör-sporcu ilişkisi, 

benlik algısı ve duygu düzenleme gibi 

faktörler de ele alınarak çalışmalar 

planlanabilir. 

Araştırmanın Kısıtlılıkları 

Bu araştırma Karate branşı ile ilgilenen 

sporcuları kapsamaktadır. Araştırmadaki tüm 

veriler katılımcıların ölçeklere verdikleri 

cevaplar ile sınırlıdır.  
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