GUSBD 2025; 14(3): 954 - 964
GUJHS 2025; 14(3): 954 - 964

Giimiishane Universitesi Saghk Bilimleri Dergisi
Giimiishane University Journal of Health Sciences

Arastirma Makalesi
Original Article

Karate Sporcularinda Miisabaka Ruminasyonu, Psikolojik Esneklik ve Zihinsel
Dayanikhlik Arasindaki Iliski

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

Vildan AKBULUT?
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Bu aragtirmanin amaci, Karate sporcularinda
miisabaka ruminasyonu, psikolojik esneklik ve zihinsel
dayaniklilik  arasindaki  iliskiyi  belirlemektir.
Aragtirmanmm ¢alisma grubunu, Karate sporu ile
ilgilenen 230 katilmci olusturmaktadir. Arastirmada
veri toplama araci olarak “Spor Miisabakasi
Ruminasyon Olcegi-SMRO”, “Sporda Psikolojik
Esneklik  Olgegi-SPEO” ve “Sporda  Zihinsel
Dayaniklilik Envanteri-SZDE” kullanilmustir.
Verilerin analizinde istatistiki yontem olarak; betimsel
istatistikler, t-testi, tek yonlii varyans analizi ve
korelasyon testleri kullanilmistir. Sporcularin SPEO ve
SZDE puanlar1 gérece orta seviyenin iizerinde, SMRO
puanlari ise orta seviyededir. Sporcularin cinsiyetlerine
gore zihinsel dayanikliliklar ile giiven ve kontrol alt
boyut puanlarmm farklilastigi tespit edilmistir.
Yarigma dali degiskenine gore sporcularin puanlarinin
farklilagsmadigt  goriilmistir.  Milli  sporcu  olan
katilimeilarin ~ psikolojik  esneklik  ve  zihinsel
dayanikliliklar1 yiiksek iken; milli sporcu olmayan
katithmcilarin ~ misabaka  ruminasyonlart  daha
yuiksektir. Sporcularm miisabaka ruminasyonlari ile yas
ve spor yapma yillari arasinda negatif yonde, spor
yapma yili ile zihinsel dayanikliliklari arasinda ise
pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir.
Diger yandan miisabaka ruminasyonu ile psikolojik
esneklik ve zihinsel dayaniklilik arasinda negatif bir
iliski oldugu, psikolojik esneklik ile =zihinsel
dayaniklilik arasinda ise pozitif bir iliski oldugu tespit
edilmistir. Sonu¢ olarak; Karate sporcularinda
miisabaka ruminasyonu artarken psikolojik esneklik ve
zihinsel dayanikliigin azaldigi, psikolojik esneklik
artarken zihinsel dayanikliligin da arttig1 sGylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Dayaniklilik, 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: Karate, = Rumination,

Toughness.

Flexibility,

Bu ¢alisma i¢in etik onay Erzincan Binali Yildirim Universitesi Insan Arastrmalart Saglk ve Spor Bilimleri Etik Kurulu’'ndan 27.09.2024

tarihinde 09/11 sayili karar ile alinmistir.

1Dr. Ogr. Uyesi, Vildan AKBULUT, Beden Egitimi ve Spor, Erzincan Binali Yildirim Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden Egitimi ve
Spor Boliimii, vildan.akbulut@ebyu.edu.tr, ORCID: 0000-0001-6049-9489

Vildan AKBULUT
vildan.akbulut@ebyu.edu.tr

iletisim/Corresponding Author:
e-posta/e-mail:

Gelis Tarihi/Received: 30.03.2025
Kabul Tarihi/Accepted: 19.06.2025

954


https://orcid.org/0000-0001-6049-9489

GUSBD 2025; 14(3): 954 - 964
GUJHS 2025; 14(3): 954 - 964

Giimiishane Universitesi Saghk Bilimleri Dergisi
Giimiishane University Journal of Health Sciences

Arastirma Makalesi
Original Article

GIRIS

Karate, teknikleri ustalikla yapan kisilerin
herhangi bir silaha ihtiya¢ duymadan
kendilerini kolay bir sekilde
savunabilecekleri, el ve ayak teknikleriyle

olaganiistii  beceriler  sergiledikleri  bir
savanma sanatidir. ' Karate yalnizca
fizyolojik olarak gelisime katk1

saglamamaktadir. Ayni zamanda kisilerin
psikolojik gelisimlerine de katki saglayarak
zihnin ve bedenin koordineli bir sekilde en iyi
nasil kullanilacagini da &gretmektedir. 2 Bu
durum da beklenmeyen anlarda gelen
saldirilarin uzaklastirilmasini, karsidan gelen
etkiye yonelik kisinin en uygun tepkiyi
sogukkanli bir sekilde vermesini saglar.

Karate calismalar1 ii¢ boliime
ayrilmaktadwr. Kihon, duruslar, el ve ayak
teknikleri  gibi  c¢esitli  temel  teknik
calismalarmin yapildig: ilk boliimdiir.* Kata,
kisinin kendisini farkli acilardan gelebilecek
olan ataklara kars1 korumasi amaciyla
onceden belirlenmis olan adim, vurus ve blok
tekniklerinin sergilendigi hayali doviistiir. *°
Kumite ise  kisaca  doviis  olarak
tanimlanmakta, kihon ve kata ¢alismalarinda
O0grenilmis olan savunma ve hiicum
tekniklerinin  serbest bir sekilde rakibe
uygulanmasiyla gerceklesmektedir. ® Karate
de yarismalar ise yalnizca kata ve kumite
dallarinda diizenlenmekte olup sporcular bu
dallarin sadece birinde yarisabilecegi gibi her
ikisinde de miicadele edebilmektedir.

Karate miisabakalar1 anlik karar vermeyi
gerektiren, olumsuz durumlarin performans
tizerindeki etkilerinin hizli bir sekilde karsilik
buldugu ve sporcularin hatalarin1 diizeltmesi
icin kisith zamana sahip oldugu esnada
gerceklesmektedir. Bu nedenle de basariya
ulasmak isteyen sporcularin  olumsuz
diisiinceler dongiisiinde olmasinin onlarin
performanslarin1 ~ dogrudan  etkileyecegi
disiiniilmektedir. Bu durum ise literatiirde
ruminasyon kavrami ile agiklanmaktadir.
Zihinde bulunan bazi olumsuz diisiinceleri
tekrar tekrar diisinmek olarak ifade edilen
ruminasyon bagarisiz olma, umutsuzluga
kapilma ve kendini c¢aresiz hissetme gibi
duygusal durumlarla iliskilendirilmektedir. "8
Bu ruminatif diisiinceler ise sporcularin

basartya ulagsmasmi engelleyen en Onemli
faktorlerden biri olarak goriilmektedir. °

Olumsuz diislincelere sahip sporcular
durumu dogru bir sekilde yonettiginde daha
basarili olurken, bu disiincelere karsi
koyamayan  sporcular ise  basaridan
uzaklasmaktadir. ¥ S6z konusu durumla spor
ortaminda basa ¢ikabilmenin psikolojik
esneklik ve zihinsel dayaniklilik kavramlar:
ile ilgili oldugu sdylenebilir. Oyle ki biligsel
esneklik farkli ¢evresel kosullar altinda
degisen durumlara uyum saglamak ve ¢oziim
icin birgok farkl bakis agisina sahip olmaktir.
11 Ozellikle miicadele sporlarinda sporcular
hizli karar almalar1 gereken bircok farkli
durumla karsilasir. Bu noktada sporcularin
vermis oldugu kararlarin etkililigi biytk
oranda bilissel esneklik ile agiklanmaktadir. 12
Ayrica basarisiz olma, celiskide kalma ve
sorumlulugun artmasi gibi bir takim olumsuz
durumlarla etkili bir sekilde basa ¢ikma, esnek
diistinebilme ve kisinin kendini
toparlayabilme giicii olarak ifade edilen
zihinsel dayanikhiligm, * 6zellikle birgok
degiskeni i¢inde barindan spor ortaminda
sporcularin hizli bir sekilde
toparlanabilmelerini ve basariya ulagsmalarini
destekledigi belirtilmektedir. 1* Diger yandan
zihinsel olarak dayanikli olan sporcularin
karmasik durumlarda psikolojik kontrolii
kolaylikla saglayabildigi, yarigma
ortamindaki  dikkat  dagitict  unsurlar
karsisinda tam odaga sahip oldugu ve yarisma
hedeflerine ulasabilmek i¢in inanglarinin tam
oldugu ifade edilmektedir. *°

Yukaridaki bilgiler dogrultusunda 6zellikle
miicadele sporlar1 ile ilgilenen sporcularin
yasamis olduklar1 olumsuz durumlar: siirekli
olarak  zihinlerinde  canlandirmalarinin
performanslarini etkileyecegi ve bu durumun
da ortadan kaldirilmasi igin farkli bakis agilar1
gelistirerek zihinsel yapilarmni desteklemeleri
gerektigi distiniilmektedir. Bu noktada spor
miisabakas1 ruminasyonu ile sporda psikolojik
esneklik ve zihinsel dayanikhiligin Karate
brangi1 ile 1ilgilenen sporcular {izerinde
aragtirilmasmin onem arz ettigi
diistiniilmektedir. Nitekim literatiir
incelendiginde de bu ii¢ psikolojik kavramin
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Karate sporcular1 lizerinde aragtirma konusu
oldugu c¢alismalara rastlanmamasi bu
aragtirmanin gerekliligini ortaya koymakta ve
caligmanin 6zgiin yoniinii olusturmaktadir.

Bu baglamda arastrrmanin amaci Karate
sporcularmda ~ miisabaka  ruminasyonu,
psikolojik esneklik ve zihinsel dayaniklilik
arasindaki iligkiyi belirlemektir. Calismada
asagidaki sorulara cevap aranmistir:

1. Karate sporcularmin miisabaka
ruminasyonu, psikolojik esneklik ve
zihinsel dayanikliliklar1 ne diizeydedir?

2. Karate sporcularmin miisabaka
ruminasyonu, psikolojik esneklik ve
zihinsel dayanikliliklar cinsiyet, yarisma
dali ve milli sporcu olma durumuna gore
anlamli bir farklilik gostermekte midir?

3. Karate sporcularinin yasi ve spor yapma
yili  ile  miisabaka = ruminasyonu,
psikolojik  esneklik ~ ve  zihinsel
dayanikliliklar1 arasinda anlamli bir iligki
var midir?

4. Karate sporcularmin miisabaka
ruminasyonu, psikolojik esneklik ve
zihinsel dayanikliliklar1 arasinda anlaml
bir iliski var midir?

MATERYAL VE METOT

Arastirma Modeli

Bu aragtirmada genel evrenden kesitsel bir
ornek alinarak elde edilen verilerden hareketle
degiskenler arasindaki iliskilerin tanimlandigi
tarama modeli kullanilmustir. 8

Misabaka
Ruminasyonu

Psikolojik Zihinsel
Esneklik Dayaniklilik

Sekil 1. Arastirma Modeli
Cahsma Grubu

Caligmaya Karate branginda lisansa sahip
olan ve kolay ulasilabilir 6rnekleme yontemi
ile belirlenen 230 (130 kadm, 100 erkek)
sporcu  katilmistir.  Katilimecilarin -~ yas
ortalamalar1 20,18+5,76, spor yapma yillari
ise 11,07+5,39 yildir. 46 sporcu miisabakalara
kata dalinda katildigini, 152 sporcu ise kumite
dalinda katildigmi belirtmistir. Her iki dalda
miisabakaya katilan sporcu sayisi ise 27°dir.
Kumite miisabakalar1  kilo bazinda
kategorilere ayrildig1 i¢in sporcu sayist daha
fazladir. Kata dalinda ise kiloya gore kategori
ayrimi yoktur. Ayrica sporcular
profesyonellestikce  yalnizca bir dalda
uzmanlasmayi tercih ederler ve miisabakalara
sadece o dalda katilirlar. Bu nedenle de her iki
dalda miicadele eden sporcu sayisi azdir.

Diger yandan katilimecilardan 123’4 milli
sporcu oldugunu, 107’si ise milli sporcu
olmadigini belirtmistir.

Veri Toplama Araclan

Kisisel Bilgi Formu: Calisma grubunu
olusturan Karate sporcular1 ile ilgili bilgi
toplamak amaciyla “Kisisel Bilgi Formu”
kullanilmistir.  Form; cinsiyet, yas, spor
yapma yili, yarisma dali ve milli sporcu olma
durumu ile ilgili sorulardan olusmustur.

Spor Miisabakasi Ruminasyon Olcegi
(SMRO): Olcek  Michel-Krohler  ve
arkadaslar1 (2023) tarafindan gelistirilmistir.
17 Tiirkge’ye uyarlamas1 ise Karafil ve
Pehlivan (2023) tarafindan yapilmustir. °
Olcek 6 maddeden olugsmaktadir. Tek faktorlii
bir yapiya sahip olan 6l¢ek 5°li Likert tipi
Olcek formatindadir. Olgegin Cronbach
Alpha i¢ tutarhk katsayis1 0,87 olarak
hesaplanmistir. Bu c¢alisma kapsaminda
hesaplanan deger ise 0.:0,85°tir.

Sporda Psikolojik Esneklik Ol¢egi (SPEO):
“Sporda Psikolojik Esneklik Olgegi” Johles
ve arkadaslar1 (2020) tarafindan
gelistirilmistir. Olgegin  Tiirkge’ye
uyarlanmas1 ise Karagéz ve Cotuk (2023)
tarafindan yapilmustir. *° Olgek maddelerinin
degerlendirilmesinde ~ 7°li  Likert  tipi
derecelendirme kullanilmigtir. Tek boyutlu
olan dlgekte 7 madde bulunmaktadir. Olgegin
uyarlama calismasinda i¢ tutarhilik katsayisi
0,92 olarak hesaplanmistir. Arastirmamizda
ise bu deger 0.:0,92°dir.

18
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Sporda Zihinsel Dayamkhhk Envanteri
(SZDE): Karate sporcularmin zihinsel
dayanikliliklarinin ~ belirlenmesi  amaciyla
kullanilan 6lgek Sheard ve arkadaslar1 (2009)
tarafindan gelistirilmistir. 2° Olgegin Tiirkge
uyarlamasimi ise Altintas ve Korug (2016)
gerceklestirmistir. 1 Ug alt boyuttan (giiven,
devamlilik, kontrol) olusan 6l¢ekte toplam 14
madde bulunmaktadir. Olgek maddeleri 4’lii
derecelendirme ile puanlanmaktadir. Olgegin
Tirk¢e wuyarlama calismasinda ‘Giiven’
boyutu i¢in 0:0,81, ‘Devamlilik’ boyutu igin
a:0,71 ve ‘Kontrol’ boyutu i¢in a:0,74 olarak
hesaplanmistir.  Calismamiz ~ kapsaminda
hesaplanan degerler ise sirasiyla 0:0,73,
a:0,57, a:0,77 seklindedir. Toplam 6l¢ek igin
hesaplanan deger ise a:0,80dir.

Arastirmanin Yayin Etigi

Arastirma i¢in Erzincan Binali Yildirim
Universitesi Insan Arastirmalar1 Saghk ve
Spor Bilimleri Etik Kurulu’ndan 27.09.2024
tarininde 09/11 sayili karar1 ile etik onay
almmustir.

Verilerin Toplanmasi

Etik kurul izninin alinmasmi takiben
Tiirkiye Karate Federasyonu’ndan uygulama
yapabilmek i¢in gerekli izin almmustir.
Aragtirma kapsamindaki veriler Ocak/Mart
2025 tarihleri arasinda yiiz ylize ve Google
formlar araciligiyla toplanmustir.  Veri
toplama aracinin uygulanmasinda bireylerin
gonillii katilimi esas almmustir.

Verilerin Analizi

Istatistiksel analizler icin SPSS paket
programi kullanilmis olup anlamlhilik diizeyi
p<0,05 olarak kabul edilmistir. Oncelikle
verilerin parametrik testlerin on sartlarini
saglayip saglamadigi degerlendirilmistir. Bu
kapsamda Skewness ve Kurtosis degerleri,
normal dagilim egrisi ve Levene testi
sonuclar1 incelenmistir. Yapilan incelemeye
dayali olarak verilerin analizinde betimsel
istatistikler, t-testi, ANOVA ve korelasyon
testleri kullanilmustr. Olgeklerin
giivenirliklerinin tespit edilmesi igin ise
Cronbach Alpha 1i¢ tutarlik katsayilar
hesaplanmustir.

BULGULAR VE TARTISMA

Sporda psikolojik esneklik ve miisabaka
ruminasyonu 6lgegi ile zihinsel dayaniklilik
envanterinden almman puanlarin dagilimima
iligkin bilgiler Tablo 1’de yer almaktadir.
Sporda psikolojik esneklik 6lgeginden alinan
puanlarin aritmetik ortalamasi 4,96+1,43,
spor miisabakast ruminasyon O&lgeginden
alman  puanlarin  aritmetik  ortalamasi
3,61+0,94 ve sporda zihinsel dayaniklilik
envanterinden alinan puanlarin  aritmetik
ortalamasi1 2,79+0,43’tir. SZDE envanter
bazinda incelendiginde en diisiik ortalamanin
2,22+0,68 ile ‘Kontrol’ alt boyutunda, en
yiksek ortalamanin ise 3,18+0,52 ile
‘Devamhilik’  alt  boyutunda  oldugu
goriilmiistiir. Arastirma degiskenlerine iliskin
verilerin carpiklik (-0,68 ve 0,44) ve basiklik
(-0,23 ve 0,85) degerleri incelendiginde
verilerin ~ normal  dagilim  gosterdigi
sOylenebilir.

Tablo 1. SPEQ, SMRO ve SZDE Puanlarinin
Dagilim

Ort. Ss Carpikhk Basikhk
SPEO 496 1,43 -0,68 -0,20
SMRO 3,61 0,94 -0,66 -0,03
Giiven 291 0,51 -0,33 0,85
Devamhilik 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 degiskenine gore t-testi sonuglari
incelendiginde, sporcularin zihinsel
dayanikliliklar1 (t=2,83, p<0,05) ile ‘Giiven’
(t=2,56, p<0,05) ve ‘Kontrol’ (t=4,63, p<0,01)
alt boyut puanlarnin anlamli bir sekilde
farklilastig1 goriilmiistiir. Sporda psikolojik
esneklik (t=0,71, p>0,05) ve miisabaka
ruminasyonu (t=1,81, p>0,05) ile
‘Devamlhlik’ (t=1,57, p>0,05) alt boyut
puanlarmm  ise anlamli  bir  sekilde
farklilagsmadigr  belirlenmistir. ~ Anlamli
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farkliligin tespit edildigi zihinsel dayaniklilik
ve alt boyut puanlarinda erkek sporcularin
puanlar1 kadin sporcularin puanlarindan daha
yiiksektir (Tablo 2).

Tablo 2. Sporcularin SPEOQ, SMRO ve SZDE
Puanlarinin  Cinsiyet Degiskenine Gore t-testi
Sonuclari

Kadin Erkek
(n=130) (n=100)

Ortt Ss Ort. Ss t p

SPEO 490 140 504 1,48 0,71 0,48

SMRO 3,71 090 349 099 181 0,07

Giiven 284 050 3,01 051 25 0,01

Tablo 2. (Devami)

Devamhhk 3,23 0,50 3,12 054 1,57 0,12

Kontrol 204 065 244 066 4,63 0,00

SZDE 2,72 042 288 043 283 0,01

ANOVA sonuglari, sporcularin psikolojik
esneklik  (F2222=1,19, p>0,05), miisabaka
ruminasyonu (F2,222=1,86, p>0,05) ve zihinsel
dayaniklik (F2,222=1,90, p>0,05) puanlari ile
‘Giiven’ (F2222=1,05, p>0,05), ‘Devamlilik’
(F2,222=2,59, p>0,05) ve ‘Kontrol’
(F2222=1,07, p>0,05) alt boyut puanlarmnin
yarisma dali degiskenine gore istatistiksel
olarak anlamli bir sekilde farklilasmadigini
gostermektedir (Tablo 3).

Tablo 3. Sporcularin SPEQ, SMRO ve SZDE Puanlarinin Yarisma Dah Degiskenine Gore ANOVA Sonuclari

Kata Kumite Her ikisi
(n=46) (n=152) (n=27)
Ort. Ss Ort. Ss Ort. Ss F p
SPEO 5,25 1,34 4,90 1,48 4,84 1,38 1,19 0,31
SMRO 3,41 1,06 3,70 0,89 3,49 1,00 1,86 0,16
Giiven 2,99 0,52 2,87 0,53 2,96 0,35 1,05 0,35
Devamhilik 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 incelendiginde, milli sporcu
olma durumu degiskenine gore katilimcilarin
sporda psikolojik esneklik (t=2,31, p<0,05),
miisabaka ruminasyonu (t=2,50, p<0,05) ve
zihinsel dayanikliliklar1 (t=4,65, p<0,01) ile
‘Giiven’  (t=4,46, p<0,01), ‘Devamhilik’
(t=2,33, p<0,05) ve ‘Kontrol’ (t=3,31, p<0.01)
alt boyut puanlarinin anlamh bir sekilde
farklilagtigi goriilmiistiir. Elde edilen bu
bulgular milli sporcularmn psikolojik esneklik,
zihinsel dayaniklilik, giiven, devamlilik ve
kontrol alt boyut puanlarmin daha yiiksek
oldugunu gostermektedir. Milli olmayan
sporcularin ise miisabaka ruminasyonlar1 daha
yiiksektir (Tablo 4).

Tablo 4. Sporcularin SPEO, SMRO ve SZDE

Puanlarnmmm  Milli Sporcu Olma Durumu
Degiskenine Gore t-testi Sonugclar:
Evet Hayir
(n=123) (n=107)

Ortt Ss Ort. Ss t p

SPEO 516 1,40 4,72 1,44 231 0,02

SMRO 3,47 1,01 3,78 0,84 250 0,01

Giiven 305 052 276 045 4,46 0,00

Devamhihk 3,26 0,52 3,10 051 2,33 0,02

Kontrol 235 0,75 2,06 056 3,31 0,00
SZDE 291 0,44 266 037 4,65 0,00

Karate sporcularinin yasi1 ve spor yapma
yillar1 ile Olgeklerden aldiklar1 puanlar
arasindaki korelasyon analizi sonuglar1 Tablo
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5’te goriilmektedir. Analiz sonucunda, yas ile
miisabaka ruminasyonu arasinda negatif
yonde ve diisiik diizeyde (r=-0,14, p<0,05),
‘Giiven’ (r=0,14, p<0,05) ve Kontrol’ (r=0,16,
p<0,05) arasinda ise pozitif yonde ve diisiik
diizeyde anlamli  bir iliski oldugu
belirlenmistir. Ayrica katilimcilarin yasi ile
psikolojik esneklik (r=0,04, p>0,05), zihinsel
dayaniklilik (r=0,11, p>0,05) ve ‘Devamlilik’
(r=-0,10, p>0,05) alt boyut puanlar1 arasinda
anlamli bir iligki olmadig1 goriilmiistiir. Diger
yandan gergeklestirilen analizler sonucunda,

spor yapma yili ile miisabaka ruminasyonu
arasinda negatif yonde ve diistik diizeyde (r=-
0,17, p<0,05), ‘Giiven’ (r=0,17, p<0,01) ve
‘Kontrol’ (r=0,17, p<0,05) alt boyut puanlari
ile zihinsel dayaniklilik (r=0,14, p<0,05)
toplam puanlar1 arasinda ise pozitif yonde ve
diistik diizeyde anlamli bir iligski oldugu tespit
edilmistir. Ayrica sporcularin psikolojik
esneklikleri (r=0,06, p>0,05) ile ‘Devamlilik’
(r=-0,08, p>0,05) alt boyut puanlar1 arasinda
anlaml bir iligki bulunamamuistir.

Tablo 5. Katthmeilarin Yaslar1 ve Spor Yapma Yillari ile SPEQ, SMRO ve SZDE Puanlari Arasindaki

Korelasyon Sonuglari

SPEO SMRO

Giiven

Devamlihik Kontrol SZDE

r p r p

p r p r p r p

Yas 0,04 050 -0,14 0,04 014 004 -0,10 0213 016 0,02 011 0,20
Spor Yapma Yili 0,06 03 -017 0,00 0,17 0,00 -0,08 0,22 017 001 0,14 0,04

Tablo  6°da Karate  sporcularinin dAyrlcak“Dliv(ariia(l)ll;l; a<|t0 ?)(;yutu |Ied Zlhlngtglf
Olceklerden aldiklar1 puanlar arasindaki ayaniklilik (r=0,79, p<0,01) arasinda poziti

korelasyon analizi sonuglar1 yer almaktadir.
Sporcularin  psikolojik esneklik ile diger
Olcekler ve alt boyutlardan aldiklar1 toplam
puanlar arasindaki  korelasyon degeri,
psikolojik esneklik ile miisabaka ruminasyonu
(r=-0,41, p<0,01) arasinda negatif yonde ve
orta diizeyde; zihinsel dayaniklilik (r=0,54,
p<0,01), ‘Giiven’  (r=0,30,  p<0,01),
‘Devamhilik’ (r=0,43, p<0,01) ve ‘Kontrol’
(r=0,53, p<0,01) alt boyut puanlar1 ile ise
pozitif yonde ve orta diizeyde anlamli bir
iliski oldugunu gostermektedir. Diger yandan
miisabaka  ruminasyonu ile  zihinsel
dayaniklilik  (r=-0,28, p<0,01) arasinda
negatif yonde ve diisiik diizeyde; ‘Kontrol’
(r=-0,54, p<0,01) alt boyutu ile ise negatif
yonde ve orta diizeyde bir iliski oldugu tespit
edilmistir. SMRO ile ‘Giiven’ (r=-0,01,
p>0,05) ve ‘Devamlilik’ (r=-0,09, p>0,05) alt
boyut puanlari arasinda ise anlamli bir iligki
tespit edilememistir. ‘Giiven’ alt boyutu ile
zihinsel ~ dayamiklilik  (r=0,80, p<0,01)
arasinda pozitif yonde ve yiiksek diizeyde;
‘Devamlilik’ (r=0,53, p<0,01) ile pozitif
yonde ve orta diizeyde; ‘Kontrol’ alt boyutu
ile (r=0,22, p<0,01) pozitif yonde ve diisiik
diizeyde anlamli bir iliski oldugu goriilmustiir.

yonde ve vyiiksek diizeyde; ‘Kontrol’ alt
boyutu (r=0,37, p<0,01) ile pozitif yonde ve
orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu
belirlenmistir. Ayrica zihinsel dayaniklilik ile
‘Kontrol’ alt boyutu arasinda pozitif yonde ve
yiiksek diizeyde anlamli bir iliski oldugu
tespit edilmistir (r=0,70, p<0,01).

Tablo 6. Sporcularin SPEO, SMRO ve SZDE
Puanlan Arasindaki Korelasyon Sonuclari

=
5 &2 & & 9

SMRO -0,41%*
Giiven 0,30** -0,01
Devamhhk 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 arastrmada Karate sporcularmnin

miisabaka ruminasyonu, psikolojik esneklik
ve zihinsel dayanikliliklar1 arasindaki iligki ile
demografik oOzellikler agisindan sonuclarin
ortaya ¢ikaridmast amaglanmistir. Bu
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kapsamda olusturulan arastirma sorularina
cevap aranarak tartisiimaya ¢alisilmistir.

Aragtirma bulgularina gore, kadin ve erkek
Karate sporcularmim psikolojik esneklikleri ve
miisabaka ruminasyonlar1
farklilasmamaktadir. Elde edilen bu bulgular,
sporcularin psikolojik esneklik ve miisabaka
ruminasyonlarmin cinsiyet agisindan benzer
diizeyde oldugunu gostermektedir. Bu
dogrultuda biligsel esneklik ve miisabaka
ruminasyonunun daha ¢ok biyolojik faktorler,
kisilik 6zellikleri, sosyo-kiiltiirel etmenler ve
sporcularin Karate bransma 0zgii benzer
gereksinimlere sahip olmasindan
kaynaklandigi sOylenebilir. Literatiir
incelendiginde psikolojik esnekligin cinsiyet
acisindan  farklilagsmadigi  arastirmalarin
oldugu goriilmiistiir. 22?2 Diger yandan erkek
sporcularin psikolojik esnekliklerinin yiiksek
oldugu  calismalarda  mevcuttur. 232
Miisabaka ruminasyonuna iliskin ¢aligsmalar
incelendiginde ise arastrma bulgumuzu
destekler nitelikte ¢aligmalarin = oldugu
goriilmektedir. 2% Ayrica gergeklestirilen
bazi arastirmalarda ise kadm sporcularin
miisabaka ruminasyonunun daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. 2"?® Calismada elde
edilen bir diger sonuca gore, erkek sporcularin
zihinsel dayanikliliklar1 ile giiven ve kontrol
alt boyut puanlar1 daha yiiksektir. Yapilan
literatlir incelemesinde c¢alisma bulgumuzu
destekler nitelikte arastrmalarin  oldugu
goriilmiistiir. 223 Ayrica cinsiyet degiskeni
acisindan sporcularin zihinsel
dayanikliliklarinin farklilasmadig1
calismalarda mevcuttur. 332 Akman ve
Var’in (2023) aktif sporcular ile yiiriitmiis
oldugu calismada ise SZDE toplam puaninin
cinsiyet acisindan farklilasmadigi, giiven alt
boyutunda erkek sporcularin puanlarinin,
kontrol alt boyutunda ise kadin sporcularin
puanlarinin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. ** Calismamizda elde edilen bu
sonucun kadmn ve erkek sporcularin duygusal
yapilarindaki farkliliklardan kaynaklandig:
sOylenebilir.

Yarigma dali degiskenine gore sporcularin
miisabaka ruminasyonu, psikolojik esneklik
ve zihinsel dayaniklilik puanlarmm anlamli
bir sekilde farklilasmadigi goriilmiistiir.

Karate fiziksel performansin dinamik bir
seklide sergilendigi bir spor dali olmasinin
yani sira sporcularin st diizey zihinsel
yapilarmi  kullanarak  yiiksek  zihinsel
dayaniklilk  ve  konsantrasyona  sahip
olmalarmi gerektiren bir branstrr. ** Bu
nedenle hem kata hem de kumite dalinda
miisabakalara katilan sporcularin benzer
psikolojik yapilara sahip oldugu sdylenebilir.
Nitekim kumite de sporcular rakiplerine karsi
somut bir sekilde miicadele ederken, kata
dalinda yarigsan sporcular bu durumu
gercekmis gibi diistinerek hayali bir sekilde
gerceklestirir.

Arastirma bulgulari, milli sporcu olma
durumunun psikolojik esneklik, miisabaka
ruminasyonu ve zihinsel dayaniklilik iizerinde
etkili oldugunu gostermektedir. Bu bulguya
gore milli sporcularin psikolojik esneklik,
zihinsel dayaniklilik, giiven, devamlilik ve
kontrol alt boyut puanlar1 daha yiiksek iken,
milli  olmayan  sporcularn  miisabaka
ruminasyonlar1 daha yiiksektir. Milli olmayan
sporcularin  miisabaka ruminasyonlarinin
yiiksek c¢ikmasiin nedeni olarak genellikle
daha fazla stres ve kaygi yasamalari, olumsuz
durumlarla basa ¢ikabilmek icin yeterli
destegi gorememeleri ve motivasyon eksikligi
gosterilebilir. Literatiir incelendiginde milli
sporcu olma degiskeni agisindan ruminatif
diisiince yapisini arastiran ¢calismalarin sinirl
sayida oldugu ve ulasilan bir ¢alismada ise
sporcularin  miisabaka ruminasyonlarinin
farklilasmadig1  goriilmiistiir. % Arastirma
bulgumuzu destekler nitelikte olan bir
arastirmada ise milli olan Karate sporcularmin
biligsel esnekliklerinin daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. % Zorlayic1 durumlarda
¢ozlime ulagmak igin yeni yollar aramak
psikolojik olarak esnek bireylerin 6zellikleri
arasinda siralanmaktadir. Bu dogrultuda milli
sporcularin psikolojik esnekliklerinin yiiksek
¢tkmasinin  beklenen bir durum oldugu
sdylenebilir. 3" Karate sporcular1 iizerinde
gerceklestirilen farkl bir arastirmada ise milli
sporcu olma durumuna gore sporcularin
biligsel esnekliklerinin farklilagsmadig1
belirtilmistir. 3 Arasgtrmamizin bir diger
sonucuna gore, milli sporcularin zihinsel
dayanikliliklar1 ile giliven, devamlilik ve
kontrol alt boyut puanlar1 daha yiksektir.
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Zihinsel dayaniklilik acisindan belirli bir
psikolojik seviyeye wulagmis olan milli
sporcularin uygulanan rekabet¢i baskilarla
nasil basa  c¢ikabileceklerini  bildikleri
disiiniilmektedir. Nitekim zihinsel
dayaniklilik ile sportif performans arasinda
pozitif bir iliski oldugu, basariya ulagmak
isteyen  sporcularin  yasamig  olduklar1
baskilara karsi koyabilmelerinin psikolojik
esnekliklerini kullanmalarma bagh oldugu
ifade edilmektedir. 2°%94° Diger yandan
ozellikle miicadele sporlarinda miisabaka
seviyesi zorlastikca sporcularim zihinsel
dayanikliliklarinin da arttig1 belirtilmektedir.
#L Milli sporcularin uluslararasi arenada iist

diizey sporcularla  miicadele  ettikleri
diistiniildiigiinde zihinsel dayanikliliklarmin
olumlu yonde etkilendigi sOylenebilir.

Literatiir incelendiginde ¢alisma bulgumuzu
destekler nitelikte arastirmalarinda oldugu
goriilmiistiir. *?* Giires sporcular1 ve aktif
sporcular iizerinde yiiriitiilen bazi
arastrmalarda ise milli olma durumunun
sporcularin zihinsel dayanikliliklarini
etkilemedigi tespit edilmistir. 3344

Yas ile miisabaka ruminasyonu arasinda
negatif yonde ve diisiik diizeyde anlamli bir
iliski tespit edilmistir. Benzer sekilde aktif
spor yapan bireyler iizerinde gergeklestirilen
bir arastrmada da yas ile miisabaka
ruminasyonu arasinda negatif yonde ve diisiik
diizeyde bir iliski oldugu belirlenmistir. *°
Sporcu  Ogrenciler ve futbolcular ile
gergeklestirilen arastirmalarda ise yasa gore
katilimeilarin  miisabaka ruminasyonlarmin
farklilasmadig: tespit edilmistir. 2°#® Yas ile
birlikte bireylerin farkli deneyimler yasadigi,
bilgi ve tecriibelerinin arttigit ve olumsuz
diisiincelerle daha iyi basa c¢ikabildikleri
diisiiniilmektedir. Bu dogrultuda sporcularin
yaslar1 arttikga ruminatif diisiince yapilarinin
da azaldig1 diisiiniilmektedir. Caligmadan elde
edilen bir diger sonuca gore, spor yapma yili
ile miisabaka ruminasyonu arasinda negatif
yonde ve diisiik diizeyde anlamli bir iliski
vardir. Benzer sekilde Yilmaz ve Mayda’nin
(2024) aktif spor yapan {iniversite 6grencileri
lizerinde yiiriittiigli calismada bir yi1ldan daha
az spor yilma sahip katilimecilarin miisabaka
ruminasyonlarmin  daha yiikksek oldugu
belirlenmigtir. 28 Spor yapma yili ile

miisabaka deneyiminin dogru orantili oldugu
diistiniilmektedir. Bu nedenle sporcularin
miisabaka deneyimleri arttikca
ruminasyonlarmin  azaldig1  sOylenebilir.
Diger yandan arastirma sonucunda yas ve spor
yapma yili ile psikolojik esneklik arasinda
anlamli bir iliski olmadig1r gorilmistiir.
Gergeklestirilen ¢alismalarda da arastirma
bulgumuzu destekler nitelikte sonuglara
ulasilmistir. 48 Bu sonuglar yas ve spor
yapma yilinin biligsel esneklik {izerinde etkili
olmadigmi gostermektedir. Arastirmadan elde
edilen bir diger sonug, yas ile giiven ve kontrol
alt boyut puanlar1 arasinda; spor yapma yili ile
ise zihinsel dayaniklilik, giiven ve kontrol alt
boyut puanlar1 arasinda pozitif yonde ve
diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugudur.
Literatiir incelendiginde, ¢alisma bulgumuzu
destekleyen *°  sonuclar oldugu gibi
desteklemeyen  arastirmalarinda  mevcut
oldugu goriilmiistiir. *° Elde edilen sonuglarm
spor branglarmin farkli zihinsel o6zelliklere
sahip olmasimdan kaynaklandig1
diisiiniilmektedir. Oyle ki Karate gibi
miicadele sporlarinin  yapisal 6zellikleri
diistiniildiigiinde yas ve spor deneyiminin
artmasiyla sporcularm zihinsel
dayanikliliklarmin da artacagi soylenebilir.

Son olarak, Karate sporcularinin miisabaka
ruminasyonlar1 ile psikolojik esneklik ve
zihinsel dayanikliliklar1 arasinda negatif
yonde ve orta diizeyde, psikolojik esneklikleri
ve zihinsel dayanikliliklar1 arasinda ise pozitif
yonde ve orta diizeyde anlamli bir iliski
oldugu tespit edilmistir. Bu bulguya gore
sporcularin miisabaka ruminasyonlar1 arttik¢a
psikolojik esneklik ve zihinsel dayanikliliklar1
azalmakta; psikolojik esneklikleri arttik¢a
zihinsel dayanikliliklar1 da artmaktadwr. Bu
baglamda, psikolojik olarak esnek olan
sporcularin sorun yasamalari durumunda
bunu c¢ozebilecek kabiliyeti kendilerinde
gordiikleri, her kosulda bir ¢ikis bulabilecek
yapiya sahip olduklar1 ve bunun da zihinsel
dayanikliliklarin1 pozitif yonde etkiledigi
sOylenebilir.  Ayrica yasanan olumsuz
durumlarin zihinde siirekli yinelenmesinin
psikolojik esneklik ve zihinsel dayanikliligi
olumsuz yonde etkilemesi beklenen bir
durumdur. Ciinkii sporcularin  ruminatif
diisiince igerisinde olmalarmin karsilastiklari
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problemlere  ¢oziim  yolu  bulmalarini
engelleyecegi diisiiniilmektedir. Bu durumun
da sporcularm hem psikolojik esnekligini hem
de zihinsel dayaniklihigini negatif yonde
etkileyecegi sOylenebilir. Literatiir
incelendiginde  miisabaka  ruminasyonu,
psikolojik esneklik ve zihinsel dayaniklilik

arasindaki iligkiyi konu edinen az sayida
calismaya rastlanmistir. Ulagilan ¢alismada
miisabaka ruminasyonu ile bilissel esneklik
arasindaki iligki arastirilmig ve kavramlar
arasinda pozitif yonde ve diisiik diizeyde
anlaml1 bir iligki oldugu belirtilmistir. 4°

SONUC VE ONERILER

Calisma sonucunda Karate sporcularmin
miisabaka ~ ruminasyonlarinin  ortalama
diizeyde, psikolojik esneklik ve zihinsel
dayanikliliklarinin ise gorece ortalamanin
iizerinde oldugu belirlenmistir. Sporcularin
miisabaka ruminasyonlar1 arttik¢a psikolojik
esneklik ve zihinsel dayanikliliklarmin
azaldigi, psikolojik esneklikleri arttikca
zihinsel  dayanikhiliklarmin  da  arttig1
saptanmistir. Erkek sporcularin giiven ve
kontrol alt boyut puanlar1 ile zihinsel
dayanikliliklar1 daha yiiksektir. Calisma
grubunu olusturan sporcularin 6lceklerden
aldiklar1 puanlar yarisma dali degiskenine
gore farklilagsmamaktadir. Milli sporcu olan
katilimcilarin psikolojik esneklik ve zihinsel
dayaniklilik toplam ve alt boyut puanlar1 daha
yiiksek  iken, milli sporcu olmayan
katilimcilarin miisabaka ruminasyonlar1 daha
yiiksektir. Sporcularin yasi ve spor yapma
yillar1 ile miisabaka ruminasyonlar1 arasinda
negatif yonde ve diisiikk diizeyde, giiven ve
kontrol alt boyut puanlari ile ise pozitif yonde
ve dislik diizeyde anlamli bir iligki vardir.
Katilimcilarim  spor yapma yili arttikca
zihinsel dayanikliliklar1 da artmaktadir.
Sporcularin psikolojik esneklikleri arttikca
giiven, devamlilik ve kontrol puanlarmin
arttig1, miisabaka ruminasyonlar1 arttik¢a da
kontrol puanlarinin azaldig1 tespit edilmistir.

Calismadan  elde edilen  sonuglar
dogrultusunda; arastirmanin yalnmzca Karate
brans1 ile 1ilgilenen sporcular iizerinde
gerceklestirilmesi nedeniyle diger miicadele
sporlarin1 da kapsayan veya bireysel ve takim
sporlar1 gibi kargilagtirmalarin yapilabilecegi
ve genig Orneklem gruplarinin da yer aldigi
arastirmalar planlanabilir. Arastirma
sonucunda  miisabaka  ruminasyonunun
sporcularin psikolojik esneklik ve zihinsel
dayanikliligin1  negatif yonde etkiledigi

gorilmiistiir. Bu  nedenle  sporcularin
ruminatif diisiince yapilariyla nasil basa
¢ikacaklari konusunda egitimler diizenlenerek
stres  yonetimi  teknikleri  &gretilebilir.
Ozellikle diizenlenen egitimlerin sporcularm
ruminatif diisiincelerini nasil etkiledigine ve
bu durumun spor ortamina nasil yansidigina
yonelik deneysel veya boylamsal caligmalar
planlanabilir. Ayrica gerceklestirilecek nitel
arastrmalarla  birlikte sporcularin  sahip
oldugu ruminatif  diislince yapilar1
derinlemesine arastirilabilir. Zihinsel
dayaniklilik siireklilik arz eden bir durum olup
daha ¢ok kisisel faktorlerle iligkili olsa da
kadin sporcularin zihinsel dayanikliliklarmin
arttirilmas1 amaciyla zihinsel egzersizler,
gorsellestirme teknikleri ve pozitif diisiinme
teknikleri uygulanabilir ve ayrica olumsuz
durumlarla basa ¢ikma stratejileri
Ogretilebilir. Psikolojik esnekligin zihinsel
dayanikliligt  olumlu ydnde etkilendigi
goriilmiistiir. Bu kapsamda belirli araliklarla
Genglik ve Spor Il Miidiirliikleri tarafindan
karsilagilan duruma gore sporcularin farkl
bakis agis1 gelistirmelerine destek olacak
danigsman destegi hizmeti sunulabilir. Bu
calisma kapsaminda Karate sporcularinin
miisabaka ruminasyonu, psikolojik esnekligi
ve zihinsel dayanikliliklar1 bazi bagimsiz
degiskenlere gore incelenerek degiskenler
arasindaki  iliski  ortaya  konulmaya
calisilmistir. Daha sonra gerceklestirilecek
aragtirmalarda ise antrenor-sporcu iliskisi,
benlik algis1 ve duygu diizenleme gibi
faktorler de ele almarak c¢alismalar
planlanabilir.

Arastirmanin Kisithhiklar

Bu arastirma Karate bransi ile ilgilenen
sporcular1 kapsamaktadir. Arastirmadaki tiim
veriler katilimcilarin - 6lgeklere verdikleri
cevaplar ile sinirlidir.
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