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This study was conducted to examine the effect of sports participation on the dispositional 
hope levels of pre-service teachers, employing a general survey model. The sample 
consisted of a total of 407 students enrolled in pedagogical formation training or teacher 
education programs during the 2024–2025 academic year, including 232 females and 175 
males. As data collection tools, a “Personal Information Form” was used to obtain 
participants’ demographic characteristics, along with the “Dispositional Hope Scale” adapted 
into Turkish by Tarhan and Bacanlı (2015). Data were analyzed using SPSS 26.0 software. 
Independent samples t-tests were applied for comparisons between two groups, while one-
way analysis of variance (ANOVA) and appropriate post-hoc tests were employed for 
comparisons involving more than two groups. The findings revealed that variables such as 
gender, type of sport, weekly duration of sports participation, and years of sports experience 
had no significant effect on dispositional hope levels. In contrast, the academic department 
attended and engagement in sports activities were found to cause significant differences, 
particularly in agency thinking and overall hope scores. In conclusion, the results suggest 
that dispositional hope levels are more strongly associated with students’ academic fields 
and sports participation habits, whereas certain demographic and sports-related variables 
have a limited influence. Accordingly, it is recommended that intervention programs aimed 
at enhancing hope levels be designed to specifically target students from different academic 
departments, with a particular focus on those who do not engage in sports activities. 
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ÖZ 

Bu araştırma, öğretmen adaylarının sürekli umut düzeyleri üzerinde spor yapmanın etkisini 
incelemek amacıyla genel tarama modeli kullanılarak gerçekleştirilmiştir. Çalışmanın 
örneklemini, 2024-2025 eğitim-öğretim döneminde pedagojik formasyon eğitimi alan veya 
öğretmenlik programlarında öğrenim gören, 232’si kadın ve 175’i erkek olmak üzere toplam 
407 öğrenci oluşturmuştur. Veri toplama aracı olarak, katılımcıların demografik bilgilerini 
elde etmek amacıyla “Kişisel Bilgi Formu” ile Tarhan ve Bacanlı (2015) tarafından Türkçeye 
uyarlanan “Sürekli Umut Ölçeği” kullanılmıştır. Elde edilen veriler, SPSS 26.0 programı 
aracılığıyla analiz edilmiş; ikili grupların karşılaştırılmasında bağımsız örneklem t-testi, çoklu 
gruplarda ise tek yönlü varyans analizi (ANOVA) ve uygun post-hoc testleri uygulanmıştır. 
Analiz bulguları, cinsiyet, spor türü, haftalık spor yapma süresi ve spor yapma yılı 
değişkenlerinin sürekli umut düzeyleri üzerinde anlamlı bir etkisinin bulunmadığını ortaya 
koymuştur. Buna karşılık, öğrenim görülen bölüm ve sportif aktivite yapma durumu 
değişkenlerinin, özellikle eylem odaklı düşünceler (eyleyici düşünceler) ve genel umut 
puanları açısından anlamlı farklılıklara neden olduğu belirlenmiştir. Sonuç olarak, 
öğrencilerin sürekli umut düzeylerinin akademik alanları ve spor yapma alışkanlıkları ile 
daha güçlü ilişkilere sahip olduğu; buna karşılık demografik ve spora ilişkin bazı 
değişkenlerin bu düzey üzerinde sınırlı etkiye sahip olduğu söylenebilir. Bu bağlamda, umut 
düzeylerini geliştirmeye yönelik müdahale programlarının, farklı bölümlerde öğrenim gören 
ve spor yapmayan öğrencilere öncelik verecek biçimde planlanması önerilmektedir. 
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GİRİŞ 

Üniversite öğrencileri, akademik ve 

sosyal yaşamın yanı sıra kişisel gelişim 

süreçlerinde de çeşitli zorluklarla 

karşılaşmaktadır. Bu dönemde öğrencilerin 

psikolojik durumları, özellikle umut düzeyleri, 

başarıları ve yaşam memnuniyetleri 

üzerinde belirleyici bir rol oynamaktadır. 

Umut, bireylerin hedeflerine ulaşabilmek için 

gerekli yolları görme ve bu yolları aşma 

konusundaki inançlarını ifade eden bir 

psikolojik durumdur (Snyder, 2002). 

Üniversite öğrencileri eğitim süreçleri 

sırasında stres, kaygı ve belirsizlik gibi çeşitli 

zorluklarla karşılaşabilmektedir. Bu 

bağlamda, spor faaliyetleri yalnızca fiziksel 

sağlığı desteklemekle kalmayıp, aynı 

zamanda öğrencilerin psikolojik ve sosyal 

durumlarını iyileştirme potansiyeline de 

sahiptir. İnsanların psikolojisi üzerinde 

mutluluk gibi olumlu etkiler ortaya 

çıkarabildiği söylenebilir (Öktem, 2022). 

Spor, hem bireysel hem de grup etkinlikleri 

biçiminde, bedensel ve zihinsel sağlığı 

geliştiren kapsamlı bir faaliyettir (Gould ve 

Udry, 1994; Türker, 2020; Ağırbaş vd., 2021; 

Tatlısu, Ağırbaş ve Uçan, 2022). Sporla 

düzenli olarak meşgul olan bireylerde, 

psikolojik iyilik hâli, rahatlama, sosyal 

becerilerin gelişimi ve sosyal etkileşimler gibi 

olumlu duygular ön plana çıkmakta; ayrıca, 

spor yapmayan bireylere kıyasla zihinsel 

dayanıklılık düzeylerinin daha yüksek 

olduğu gözlemlenmektedir (Turan ve 

Tatlısu, 2021; Gürbüz ve Karakulaklı, 2024). 

Sporun öğrencilerin psikolojik ve sosyal 

gelişimi üzerindeki olumlu etkileri (Tatlısu, 

Kan, Uçan ve Turan, 2024), stresle başa 

çıkma mekanizmalarını güçlendirme, 

özgüven artışı sağlama ve sosyal bağları 

kuvvetlendirme gibi faktörleri de 

şekillendirmektedir. 

Snyder (1991), umudu bireyin 

hedeflerine ulaşmak için çeşitli bilişsel yollar 

(pathways) oluşturabilme kapasitesi ile bu 

yolları hayata geçirme yönündeki iradesi 

(agency) üzerinden tanımlamaktadır. Bu 

kuramsal çerçeve doğrultusunda, üniversite 

öğrencilerinin yalnızca akademik 

performansları değil, aynı zamanda ruhsal 

esenlikleri ve kişisel yeterliliklerinin 

gelişiminde de umut düzeylerinin önemli bir 

belirleyici olduğu ifade edilmektedir (Lopez, 

2009). Fiziksel aktivite ve sporun ise bu tür 

psikolojik kaynakları desteklediği, özellikle 

umut düzeyini artırarak bireyin stresle başa 

çıkma kapasitesini geliştirdiği çeşitli 

araştırmalarla ortaya konmuştur (Wei vd., 

2024; Zhang ve Li, 2025). Ayrıca sporun, 

benlik saygısı, öz yeterlik ve sosyal bağlılık 

gibi unsurlar üzerinden psikolojik iyi oluşu da 

artırdığı, dolayısıyla umut gibi pozitif 

psikolojik kaynakları güçlendirdiği 

bildirilmektedir (Li vd., 2024; Zhao, 2025). 

Kültürel bağlamda da benzer sonuçlar 

gözlemlenmektedir. Türkiye’de yapılan 

çeşitli çalışmalarda, spor yapan öğrencilerin 

sürekli umut düzeylerinin daha yüksek 

olduğu, sporun bireyin psikolojik 
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dayanıklılığına ve öznel iyi oluşuna katkı 

sunduğu belirtilmiştir (Tatlısu vd., 2022; 

Gürbüz ve Karakulaklı, 2024). Literatür 

incelendiğinde, sporun psikolojik iyi oluş 

üzerindeki etkilerini ele alan çalışmaların 

bulunmasına karşın, spor katılımının 

üniversite öğrencilerinin sürekli umut 

düzeyleri üzerine etkisini doğrudan 

inceleyen araştırmaların oldukça sınırlı 

olduğu görülmektedir. Özellikle öğretmen 

adayları bağlamında, sporun umut düzeyinin 

bilişsel (alternatif yollar üretme) ve 

motivasyonel (eyleyici düşünce) 

bileşenlerine nasıl yansıdığına ilişkin 

kapsamlı bulgular sunan güncel çalışmaların 

eksikliği dikkat çekmektedir. Bu açıdan, 

geniş bir örneklem grubundan elde edilen 

verilerle yürütülen bu araştırma, sporun 

öğrencilerin sürekli umut düzeyleri 

üzerindeki etkisini hem kuramsal hem de 

pratik boyutlarıyla ele alarak literatüre özgün 

ve önemli bir katkı sunmaktadır. 

YÖNTEM 
 

Araştırma Modeli  
Bu araştırma, üniversite 

öğrencilerinin sürekli umut düzeylerinin 

incelenmesine yönelik olarak genel tarama 

modeli (survey design) esas alınarak 

yürütülmüştür. Genel tarama modeli, geniş 

örneklemlerden elde edilen veriler 

aracılığıyla belirli bir olguya ilişkin mevcut 

durumun betimlenmesine olanak sağladığı 

için tercih edilmiştir (Karasar, 2020; 

Creswell, 2013). Bu kapsamda, araştırmada 

katılımcıların umut düzeylerine ilişkin nicel 

veriler toplanmış, değişkenler arasındaki 

ilişkileri belirlemek amacıyla betimsel ve 

ilişkisel analizler kullanılmıştır. Modelin 

seçilme nedeni, çalışmanın hem geniş bir 

öğrenci kitlesine ulaşmayı hem de elde 

edilen bulgularla evren hakkında 

genellenebilir sonuçlar üretmeyi 

amaçlamasıdır. 

Evren ve Örneklem 
Araştırmanın evrenini, 2024-2025 

eğitim-öğretim yılı itibariyle Bayburt 

Üniversitesi'nde öğrenim görmekte olan 

lisans düzeyindeki öğrenciler 

oluşturmaktadır. Çalışmanın örneklemini 

ise, bu evren içerisinden ulaşılabilir durumda 

olan ve araştırmaya gönüllü olarak katılım 

sağlayan, formasyon eğitimi alan ya da 

öğretmenlik programlarında öğrenim gören 

rastgele yöntem ile seçilmiş toplam 407 

öğrenci (232 kadın, 175 erkek) teşkil 

etmektedir. 

Veri Toplama Araçları 
Araştırmada, veri toplama amacıyla 

iki bölümden oluşan bir anket formu 

kullanılmıştır. Formun ilk kısmını “Kişisel 

Bilgi Formu,” ikinci kısmını ise “Sürekli Umut 

Ölçeği” oluşturmuştur. 

Kişisel Bilgi Formu: Katılımcıların 

demografik ve sportif özelliklerini belirlemek 

amacıyla hazırlanmış bu form; cinsiyet, 

öğrenim görülen bölüm, sportif aktiviteye 

katılım durumu, yapılan spor türü, haftalık 
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spor yapma süresi ve spor geçmişi gibi 

toplam altı maddeden oluşmaktadır. 

Sürekli Umut Ölçeği: Ölçek, bireylerin 

sürekli umut düzeylerini değerlendirmek 

amacıyla Snyder ve arkadaşları (1991) 

tarafından geliştirilmiş olup, Türkçe 

uyarlaması Tarhan ve Bacanlı (2015) 

tarafından gerçekleştirilmiştir. Toplam 12 

maddeden oluşan ölçek, "Alternatif Yollar 

Düşüncesi" ve "Eyleyici Düşünceler" olmak 

üzere iki alt boyut kapsamında 

yapılandırılmıştır. Her alt boyut dört 

maddeden oluşmakta olup, bu maddelerden 

biri geçmiş, ikisi mevcut zaman ve biri 

geleceğe yönelik ifadeler içermektedir. 

Kalan dört madde ise umutla ilişkili olmayan 

ve puanlamaya dâhil edilmeyen dolgu 

maddeleridir. Ölçeğin Cronbach Alpha 

katsayısı .83 ve KMO değeri .86 olarak 

bulunmuştur. Ölçeğin bu hali ile toplam 

varyansın %61’ini açıkladığı belirlenmiştir. 

Araştırma Etiği 
Bu araştırma, Bayburt Üniversitesi 

Etik Kurulu tarafından 09.04.2025 tarih ve E-

15604681-050.04-272337 sayılı kararı ile 

değerlendirilmiş olup, ilgili toplantıya katılan 

kurul üyelerinin oy birliğiyle etik ilkelere 

uygunluğu onaylanmıştır. 

 
Araştırmanın Güvenirliği 
 

Tablo 1.Sürekli Umut Ölçeği Güvenirlik Analizi 

Sonuçları 

Ölçek Alt 
Boyutları 

Cronbach's 
Alpha 

Madde 
Sayısı 

Alternatif Yollar 
Düşüncesi 

,811 4 

Eyleyici 
Düşünceler 

,801 4 

Sürekli Umut 
Ölçek Toplam 

,817 12 

Salvucci vd. (1997), güvenilirlik 

katsayılarını literatürde şu ölçütler 

doğrultusunda sınıflandırmıştır: 0,50’nin 

altında olan değerler genellikle düşük 

güvenilirlik; 0,50 ile 0,80 arasında yer alanlar 

orta düzeyde güvenilirlik; 0,80 ve üzerindeki 

katsayılar ise yüksek güvenilirlik olarak 

kabul edilmektedir. Bu çerçevede, yapılan 

analizlerde ölçeğin tüm alt boyutları ve 

toplam puanının yüksek düzeyde güvenilirlik 

sergilediği tespit edilmiştir. 

Verilerin Analizi 
Araştırmada anketlerden elde edilen 

tüm veriler SPSS veri tabanına aktarılmış ve 

analizler SPSS 26.0 paket programı 

aracılığıyla gerçekleştirilmiştir. Verilerin 

normal dağılım özelliklerini değerlendirmek 

amacıyla çarpıklık (skewness) ve basıklık 

(kurtosis) değerleri incelenmiştir. 

Tablo 2.Tanımlayıcı İstatistik ve Normallik Analizi Sonuçları 

 Ölçek Alt Boyut Sayı Min Maks Ortalama Std.Sapma Çarpıklık Basıklık 

 

S
ü

re
k
li
 U

m
u

t 

Ö
lç

e
ğ

i 

Alternatif Yollar 
Düşüncesi 

407 4,00 32,00 25,97 5,16 -1,124 1,526 

 
Eyleyici 
Düşünceler 

407 4,00 32,00 24,20 5,38 -,740 ,779 

 
Sürekli Umut 
Ölçek Toplam 

407 8,00 64,00 50,17 9,89 -,948 1,509 
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Tablo 2’de, “Alternatif Yollar 

Düşüncesi” alt boyutunda çarpıklık 

(skewness) değeri -1,124, basıklık (kurtosis) 

değeri 1,526; “Eyleyici Düşünceler” alt 

boyutunda sırasıyla -0,740 ve 0,779; 

“Sürekli Umut Ölçeği” toplam puanında ise -

0,948 ve 1,509 olarak belirlenmiştir. Veri 

setinin normal dağılım gösterip 

göstermediğinin değerlendirilmesi amacıyla 

çarpıklık ve basıklık katsayıları incelenmiştir. 

George ve Mallery (2018) tarafından 

önerildiği üzere, bu katsayıların ±2 

aralığında bulunması verinin normal 

dağılıma uygun olduğunu göstermektedir. 

Yapılan analizler sonucunda, çalışmaya ait 

verilerin bu aralıkta yer aldığı ve dolayısıyla 

normal dağılım özellikleri taşıdığı tespit 

edilmiştir (Tablo 2). Bu doğrultuda, iki grup 

arasındaki ortalamaların 

karşılaştırılmasında Bağımsız Örneklem T-

Testi; ikiden fazla grubun 

karşılaştırılmasında ise Tek Yönlü Varyans 

Analizi (ANOVA) uygulanmıştır. Anlamlı 

farklılıkların belirlenmesi durumunda uygun 

post-hoc (LSD) testi yapılmış ve tüm 

analizler p<0,05 anlamlılık düzeyinde 

değerlendirilmiştir (Alpar, 2001). 

Tablo 3.Demografik Değişkenlerine İlişrkin Bilgiler 

  (N) (%) 

Cinsiyet 
Kadın 232 57,0 
Erkek 175 43,0 

Eğitim Görülen 
Bölüm 

Spor Bilimleri 146 35,9 
Diğer Alanlar 261 64,1 

Sportif Aktivite 
Yapma Durumu 

Evet sportif aktivite yapıyorum 237 58,2 
Hayır sportif aktivite yapmıyorum 170 41,8 

Yapılan Spor Türü 
Bireysel sporlar 144 35,4 
Takım sporları 93 22,9 

Haftalık Spor 
Yapma Süresi 

1-3 Saat 139 34,2 
4-7 Saat 52 12,8 
8 Saat ve Üzeri 46 11,3 

Spor Yaşı 
1-3 Yıl arası 126 31,0 
4-6 Yıl arası 59 14,5 
7 Yıl ve üzeri 52 12,8 

 Toplam 407  

Tablo 3 incelendiğinde, araştırmaya 

katılan öğrencilerin demografik ve sportif 

özelliklerine ilişkin dağılımlar şu şekilde 

özetlenmiştir: Katılımcıların cinsiyetlerine 

göre dağılımı 232’si (%57,0) kadın ve 175’i 

(%43,0) erkek olarak belirlenmiştir. Öğrenim 

gördükleri bölümler açısından 

değerlendirildiğinde, 146 öğrencinin (%35,9) 

Spor Bilimleri, 261 öğrencinin ise (%64,1) 

diğer alanlarda eğitim aldığı görülmektedir. 

Sportif aktiviteye katılım durumlarına göre, 

237 öğrenci (%58,2) düzenli olarak sportif 

faaliyette bulunduğunu, 170 öğrenci (%41,8) 

ise bulunmadığını belirtmiştir. Yapılan spor 

türlerine göre katılımcıların 144’ü (%35,4) 

bireysel sporlarla, 93’ü (%22,9) ise takım 

sporlarıyla ilgilenmektedir. Haftalık spor 

yapma sürelerine göre; 139 öğrenci (%34,2) 

1-3 saat, 52 öğrenci (%12,8) 4-7 saat, 46 

öğrenci ise (%11,3) 8 saat ve üzeri spor 
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yaptığını ifade etmiştir. Spor geçmişi (spor 

yaşı) açısından bakıldığında ise; 126 

katılımcı (%31,0) 1-3 yıl, 59 katılımcı 

(%14,5) 4-6 yıl, 52 katılımcı (%12,8) ise 7 yıl 

ve üzerinde spor yaptığını belirtmiştir. Tüm 

bu veriler doğrultusunda, çalışmaya toplam 

407 öğrencinin katılım sağladığı tespit 

edilmiştir. 

BULGULAR 

Tablo 4 incelendiğinde, öğrencilerin 

cinsiyet değişkenine göre Sürekli Umut 

Ölçeği ve alt boyutlarına ilişkin puanları 

karşılaştırıldığında; Alternatif Yollar 

Düşüncesi (p = .312), Eyleyici Düşünceler (p 

= .893) ve ölçek toplam puanı (p = .649) 

açısından istatistiksel olarak anlamlı bir 

farkın bulunmadığı tespit edilmiştir. Elde 

edilen bu bulgular, cinsiyetin sürekli umut 

düzeyi üzerinde anlamlı bir etkisinin 

olmadığını ortaya koymaktadır (p > .05).  

Tablo 5’te, öğrencilerin eğitim 

gördükleri bölümlere göre Sürekli Umut 

Ölçeği puanları incelendiğinde; Eyleyici 

Düşünceler alt boyutunda (p < .001) ve ölçek 

toplam puanında (p = .011) spor bilimleri 

öğrencileri lehine istatistiksel olarak anlamlı 

farklılıklar tespit edilmiştir (p < .05). Buna 

karşılık, Alternatif Yollar Düşüncesi alt 

boyutunda ise anlamlı bir fark 

gözlemlenmemiştir (p = .541; p > .05).  

Tablo 6 incelendiğinde, öğrencilerin 

sportif aktivite yapma durumlarına göre 

Sürekli Umut Ölçeği alt boyutları ve toplam 

puanlarında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılıklar olduğu görülmektedir. Alternatif 

Yollar Düşüncesi alt boyutunda (p = .004), 

Eyleyici Düşünceler alt boyutunda (p < .001) 

ve ölçek toplam puanında (p < .001) sportif 

aktivite yapan öğrenciler lehine anlamlı 

farklar tespit edilmiştir (p < .05).  

Tablo 7 incelendiğinde, öğrencilerin 

spor türüne göre Sürekli Umut Ölçeği alt 

boyutları ve toplam puanları arasında 

anlamlı bir fark bulunmamıştır. Alternatif 

Yollar Düşüncesi (p = .963), Eyleyici 

Düşünceler (p = .850) ve ölçek toplam puanı 

(p = .940) açısından yapılan analizler, 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

göstermemiştir (p > .05).  

Tablo 8 incelendiğinde, öğrencilerin 

haftalık spor yapma sürelerine göre Sürekli 

Umut Ölçeği alt boyutları ve toplam 

puanlarında anlamlı bir fark bulunmamıştır. 

Alternatif Yollar Düşüncesi (p = .272), 

Eyleyici Düşünceler (p = .893) ve ölçek 

toplam puanı (p = .547) açısından yapılan 

analizler, istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

göstermemiştir (p > .05).  

Tablo 9 incelendiğinde, öğrencilerin 

spor yapma süreleri (spor yaşı) değişkenine 

göre Sürekli Umut Ölçeği alt boyutları ve 

toplam puanları arasında anlamlı bir fark 

bulunmamıştır. Alternatif Yollar Düşüncesi 

(p = .386), Eyleyici Düşünceler (p = .303) ve 

ölçek toplam puanı (p = .381) açısından 

yapılan analizler, istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık göstermemiştir (p > .05). 
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Tablo 4.Cinsiyet Değişkenine Göre Ölçek Alt Boyut Puanlarının Karşılaştırılması 

Ölçek Alt Boyutlar Grup N X̄ ss t p 
S

ü
re

k
li
 

U
m

u
t 

Ö
lç

e
ğ

i 
Alternatif Yollar Düşüncesi 

Kadın 232 25,75 5,12 
-1,012 ,312 

Erkek 175 26,27 5,20 

Eyleyici Düşünceler 
Kadın 232 24,23 5,23 

,135 ,893 
Erkek 175 24,16 5,60 

Sürekli Umut Ölçek Toplam 
Kadın 232 49,98 9,75 

-,455 ,649 
Erkek 175 50,43 10,10 

 

 

Tablo 5. Eğitim Görülen Bölüm Değişkenine Göre Ölçek Alt Boyut Puanlarının Karşılaştırılması 

Ölçek Alt Boyutlar Grup N X̄ ss t p 

S
ü

re
k
li
 U

m
u

t 

Ö
lç

e
ğ

i 

Alternatif Yollar Düşüncesi 
Spor bilimleri 146 26,19 5,55 

,611 ,541 
Diğer alanlar 261 25,85 4,93 

Eyleyici Düşünceler 
Spor bilimleri 146 25,71 5,66 

4,201 ,000* 
Diğer alanlar 261 23,35 5,04 

Sürekli Umut Ölçek Toplam 
Spor bilimleri 146 51,91 10,82 

2,546 ,011* 
Diğer alanlar 261 49,20 9,21 

(p<0.05)* 

 

Tablo 6. Sportif Aktivite Yapma Durum Değişkenine Göre Ölçek Alt Boyut Puanlarının Karşılaştırılması 

Ölçek Alt Boyutlar Grup N X̄ ss t p 

S
ü

re
k
li
 U

m
u

t 

Ö
lç

e
ğ

i 

Alternatif Yollar 

Düşüncesi 

Evet sportif aktivite yapıyorum 237 26,59 4,97 
2,905 ,004* 

Hayır sportif aktivite yapmıyorum 170 25,10 5,31 

Eyleyici Düşünceler 
Evet sportif aktivite yapıyorum 237 25,73 4,99 

7,162 ,000* 
Hayır sportif aktivite yapmıyorum 170 22,07 5,20 

Sürekli Umut Ölçek 

Toplam 

Evet sportif aktivite yapıyorum 237 52,32 9,46 
5,354 ,000* 

Hayır sportif aktivite yapmıyorum 170 47,17 9,73 

(p<0.05)* 

 

Tablo 7. Spor Türü Değişkenine Göre Sürekli Umut Ölçeği Ölçek Alt Boyut Puanlarının Karşılaştırılması 

Ölçek Alt Boyutlar Grup N X̄ ss t p 

S
ü

re
k
li
 U

m
u

t 

Ö
lç

e
ğ

i 

Alternatif Yollar Düşüncesi 
Bireysel spor 144 26,61 4,82 

,046 ,963 
Takım sporu 93 26,58 5,20 

Eyleyici Düşünceler 
Bireysel spor 144 25,68 4,74 

-,189 ,850 
Takım sporu 93 25,80 5,37 

Sürekli Umut Ölçek Toplam 
Bireysel spor 144 52,29 9,02 

-,076 ,940 
Takım sporu 93 52,38 10,15 

 
 

Tablo 8. Haftalık Spor Yapma Süre Değişkenine Göre Sürekli Umut Ölçeği Ölçek Alt Boyut Puanlarının Karşılaştırılması 

Ölçek Alt Boyutlar Grup N X̄ ss F p Lsd 

S
ü

re
k
li
 U

m
u

t 
Ö

lç
e
ğ

i 

Alternatif Yollar Düşüncesi 

1-3 Saat 139 26,29 5,40 

1,311 ,272 - 4-7 Saat 52 26,48 4,41 

8 Saat ve üzeri 46 27,65 4,06 

Eyleyici Düşünceler 

1-3 Saat 139 25,64 5,44 

,114 ,893 - 4-7 Saat 52 25,69 4,53 

8 Saat ve üzeri 46 26,04 4,03 

Sürekli Umut Ölçek Toplam 

1-3 Saat 139 51,93 10,41 

,605 ,547 - 4-7 Saat 52 52,17 8,24 

8 Saat ve üzeri 46 53,69 7,42 
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Tablo 9. Spor Yaş Değişkenine Göre Sürekli Umut Ölçeği Ölçek Alt Boyut Puanlarının Karşılaştırılması 

Ölçek Alt Boyutlar Grup N X̄ ss F p Lsd 
S

ü
re

k
li
 U

m
u

t 
Ö

lç
e
ğ

i 

Alternatif Yollar Düşüncesi 

1-3 Yıl  126 26,20 5,55 

,957 ,386 - 4-6 Yıl  59 26,83 4,28 

7 Yıl ve üzeri 52 27,28 4,10 

Eyleyici Düşünceler 

1-3 Yıl  126 25,32 5,52 

1,201 ,303 - 4-6 Yıl  59 26,54 4,07 

7 Yıl ve üzeri 52 25,78 4,52 

Sürekli Umut Ölçek Toplam 

1-3 Yıl  126 51,53 10,65 

,969 ,381 - 4-6 Yıl  59 53,37 7,70 

7 Yıl ve üzeri 52 53,07 8,03 

 
 

TARTIŞMA, SONUÇ VE ÖNERİLER 

 

Bu bölümde, araştırmadan elde 

edilen bulgular alan yazındaki kuramsal 

çerçeve ve önceki araştırmalarla 

karşılaştırılarak yorumlanmıştır. Tartışma 

sürecinde özellikle öğrencilerin Sürekli Umut 

Ölçeği alt boyutlarında gözlenen farklılıkların 

hangi demografik özelliklerle ilişkili olduğu, 

bu farklılıkların literatürdeki benzer ve 

çelişen sonuçlarla nasıl örtüştüğü ve mevcut 

bulguların üniversite öğrencilerinin psikolojik 

kaynakları açısından ne tür anlamlar taşıdığı 

ele alınmıştır. Böylece, araştırma 

sonuçlarının hem kuramsal çıkarımları hem 

de uygulamaya yönelik olası katkıları 

kapsamlı bir biçimde değerlendirilmiştir. 

Öğrencilerin cinsiyetlerine göre ölçek 

değerlerine bakıldığında (tablo-4), alternatif 

yollar düşüncesi, eyleyici düşünceler ve 

ölçek toplamında herhangi bir anlamlı 

farklılık ortaya çıkmadığı tespit edildi. 

Ölçekten alınan toplam puanlara 

bakıldığında istatistiksel olarak anlam 

olmasa da erkeklerin sürekli umut 

düzeylerinin kadınlardan daha yüksek 

olduğu görülmektedir. Bu sonucun ortaya 

çıkmasındaki en büyük neden toplumsal 

cinsiyet rollerine ve sosyalizasyon 

süreçlerine bağlı olabileceği 

düşünülmektedir. Geleneksel toplumsal 

cinsiyet normları çerçevesinde erkeklere, 

hedeflerine ulaşmada daha kararlı, bağımsız 

ve çözüm odaklı davranmaları öğretilirken; 

kadınların ise duygusal ifadelerini daha fazla 

ortaya koymaları beklenmektedir. Bu durum, 

erkeklerin umudu ölçen araçlarda (örneğin, 

Sürekli Umut Ölçeği) daha yüksek “eyleyici 

düşünce” puanları vermelerine zemin 

hazırlayabilir. Dolayısıyla, erkek öğrencilerin 

kendilerini daha güçlü ve hedef odaklı 

görmeleri, umut düzeylerini hafifçe daha 

yüksek yansıtabileceği düşünülebilir (Snyder 

vd., 1991; Tarhan ve Bacanlı, 2015). 

Araştırma bulgularımızı destekler nitelikte, 

Kemer ve Atik (2005) yaptıkları çalışmada, 

öğrencilerin umut düzeylerinin cinsiyet 

açısından anlamlı bir farklılık göstermediğini 

rapor etmişlerdir. Ancak literatürde, 

bulgularımızla çelişen sonuçlar da 

bulunmaktadır. Örneğin, Ulukan (2020) 

tarafından gerçekleştirilen çalışmada, 

cinsiyete bağlı olarak anlamlı farklılıklar 

tespit edilmiş ve kadın öğrencilerin umut 

düzeylerinin erkeklerden daha yüksek 

olduğu belirtilmiştir. araştırma grubunun 

farklılığından dolayı bu sonucun ortaya 

çıktığı düşünülmektedir. 

Bu araştırmada, öğrencilerin eğitim 

gördüğü bölüm değişkenine göre sürekli 

umut ölçeği ölçek değerleri incelendiğinde 

(tablo-5), alternatif yollar düşüncesinde 

(p>0,541) anlamlı farklılık olmadığı; eyleyici 

düşünceler (p<0,000) alt boyutu ile sürekli 

umut ölçek toplamında (p<0,011) spor 

bilimleri lehine anlamlı farklılıklar olduğu 

tespit edildi. Sürekli umut, bireylerin 

geleceğe dair olumlu beklentilerle ilgili 
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düşüncelerini ifade eden bir kavramdır ve 

bu, bir kişinin yaşam kalitesini, problem 

çözme becerilerini, başarılarını ve ruh 

sağlığını etkileyebilir (Snyder, 2002). 

Özellikle spor bilimleri öğrencileri arasında 

eyleyici düşünceler ve toplam sürekli umut 

düzeyinin daha yüksek olması, spor bilimleri 

alanının kendine özgü psikolojik ve fizyolojik 

özelliklerinden kaynaklanabilir. Bu 

öğrenciler, genellikle yüksek fiziksel 

aktivitelerle meşgul olan, motivasyonu güçlü 

bireyler olarak bilinirler (Yli-Piipari, Watt, 

Jaakkola, Liukkonen ve Nurmi, 2009). 

Sürekli umut ölçek toplam puanında spor 

bilimleri öğrencileri lehine bulunan fark, bu 

öğrencilerin daha yüksek düzeyde umut 

hissetmeleriyle ilişkilendirilebilir. Bu sonuç, 

sporcuların daha pozitif ve odaklanmış bir 

yaklaşım geliştirmelerine olanak tanır. 

Bunun yanı sıra, sporcuların ve spor bilimleri 

öğrencilerinin sosyal destek, grup 

dinamikleri ve takım çalışması gibi 

faktörlerin olumlu etkilerinin de dikkate 

alınması gerekmektedir (Jackson & Roberts, 

2016). Snyder (2000) fiziksel aktivitenin 

bireylerin umut seviyeleriyle ilişkili olduğunu 

ve bu ilişkilerin eyleme dayalı düşünceler 

üzerinde güçlü bir etkiye sahip olduğunu 

araştırmalarında dile getirmektedirler. 

Literatürde yapılan incelemelerde, Ulucan 

vdadaşları (2011) spor alanında öğrenim 

gören öğrenciler ile yaptıkları çalışmada, 

öğrencilerin umut düzeylerinde anlamlı 

farklılıklar olduğunu ortaya koymuşlardır. 

Benzer şekilde, spor bilimleri fakültesi 

Rekreasyon bölümü öğrencileri üzerinde 

araştırma yapan Bahadır vdadaşlarıda 

(2020), umut düzeyinde anlamlı farklılıklar 

tespit etmişlerdir. Ayrıca, Aktağ ve Alpay 

(2015) tarafından gerçekleştirilen çalışmada 

da, beden eğitimi ve spor yüksekokulu 

öğrencilerinin umutsuzluk yaşadığı 

sonucuna ulaşılmıştır. 

Tablo 6'da yer alan öğrencilerin 

sportif aktivite yapma durumu ile sürekli 

umut ölçek puanları incelendiğinde, 

alternatif yollar düşüncesi (p<0,000) ve 

eyleyici düşünceler (p<0,004) alt boyutları ile 

sürekli umut ölçek toplamında (p<0,000) 

sportif aktivite yapanlar lehine anlamlı 

farklılıklar olduğu tespit edilmiştir. Bu sonuç, 

öğrencilerin sportif aktivite yapma durumu ile 

sürekli umut arasındaki ilişkileri anlamak için 

birkaç önemli psikolojik faktörü dikkate 

almayı gerektirir. Spor yapmanın bireylerin 

umut düzeylerini nasıl artırabileceği, son 

yıllarda yapılan psikolojik araştırmalarda 

sıklıkla ele alınan bir konudur. Sportif 

aktivite, sadece fiziksel sağlığı iyileştirmek 

için değil, aynı zamanda bireylerin psikolojik 

ve duygusal iyilik hallerini de destekler 

(Reed ve Ones, 2006). Bu bağlamda, sportif 

aktivite yapan bireylerin daha yüksek 

düzeyde alternatif yollar düşüncesi (yani 

hedeflere ulaşmak için farklı yollar 

bulabilme) ve eyleyici düşünceler (eyleme 

geçme düşünceleri) sergilemesi, psikolojik 

dayanıklılığın ve çözüm odaklı düşüncenin 

arttığını gösterir. Özellikle, sporcuların zorlu 

antrenmanlar, yarışmalar ve takım 

dinamikleri gibi süreçlerde çeşitli stratejiler 

geliştirme yeteneği, bu farkın ortaya 

çıkmasında etkili bir faktör olabilir (Loehr, 

2005). Spor, bir yandan bireylere fiziksel 

zindelik kazandırırken, diğer yandan zihinsel 

zindelik ve stratejik düşünme becerileri de 

kazandırmaktadır. Sportif aktivite, aynı 

zamanda serotonin, dopamin ve endorfin 

gibi nörotransmitterlerin salınımını artırarak 

ruh halini iyileştirir ve bu durum, kişinin genel 

umut düzeyini de yükseltir (Thayer, 2001). 

Spor yapan bireylerin, aktif yaşam tarzları 

sayesinde olumlu düşüncelere ve güçlü içsel 

motivasyona sahip olmaları, onları daha 

etkili şekilde hedeflerine ulaşmak için 

eyleme geçiren kişiler haline getirebilir. 

Sportif aktivitenin bu şekilde etkiler 

yaratması, sosyal destek ve takım çalışması 
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gibi faktörlerle de birleşebilir. Sporun umut 

düzeyi üzerindeki bu pozitif etkisi, literatürde 

de sıkça vurgulanan psikolojik iyilik hâli ile 

ilişkilidir (Curry vd., 1997; Eime vd., 2013). 

Bu tür sosyal etkileşimler, bireylerin olumlu 

düşünce ve davranışlarını pekiştirir, bu da 

genel olarak daha yüksek düzeyde bir 

sürekli umut algısına yol açar (Snyder, 

2000). Literatür incelendiğinde, 

bulgularımızın aksine Ulukan (2020) 

tarafından gerçekleştirilen çalışmada, 

öğrencilerin spor yapma durumlarına göre 

istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar 

saptanmış; spor yapmayan öğrencilerin 

Sürekli Umut Ölçeği puanlarının, spor yapan 

öğrencilere kıyasla daha yüksek olduğu 

belirlenmiştir. 

Yapılan analizler doğrultusunda, 

öğrencilerin gerçekleştirdikleri spor türü, 

haftalık spor yapma süresi ve sporla 

uğraşma süreleri dikkate alınarak Sürekli 

Umut Ölçeği puanları değerlendirilmiştir 

(bkz. Tablo 7, 8 ve 9). “Alternatif Yollar 

Düşüncesi” ve “Eyleyici Düşünceler” alt 

boyutları ile ölçeğin toplam puanları 

açısından bu değişkenlere bağlı olarak 

istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık 

gözlenmemiştir (p > 0,05). Literatürde yer 

alan araştırmalar, sporun bireylerin 

psikolojik iyilik halleri üzerinde olumlu etkiler 

yaratmakla birlikte, bu etkinin spor türüne, 

süresine veya deneyim süresine göre 

değişebileceğini öne sürmektedir (Li ve 

Huang, 2025). Ancak, bu tür parametrelerin 

her zaman umut düzeyleri üzerinde belirgin 

bir fark yaratmayabileceğini de belirtmek 

önemlidir. 

Spor türüne göre anlamlı bir farkın 

bulunmaması, farklı spor dallarının bireylerin 

psikolojik süreçlerine benzer düzeyde 

etkilerde bulunduğunu düşündürmektedir. 

Bu durum, bireylerin yaptıkları spor 

türlerinin, umutla ilişkili bilişsel süreçler olan 

alternatif yollar düşüncesi (pathways 

thinking) ve eyleyici düşünceler (agency 

thinking) üzerinde belirgin bir fark 

yaratmadığını göstermektedir. Takım 

sporları ve bireysel sporlar farklı sosyal 

etkileşim yapıları, motivasyon kaynakları ve 

hedef belirleme stratejileri sunsa da, genel 

anlamda sporun zihinsel sağlık ve psikolojik 

iyi oluş üzerindeki olumlu etkileri konusunda 

güçlü bir eğilim söz konusudur (Bailey, 

2006). Bu bağlamda, spor türünden 

bağımsız olarak fiziksel aktivitenin, stres 

düzeyinin azalması, öz yeterlik algısının 

artması, sosyal bağların güçlenmesi ve 

psikolojik esnekliğin gelişmesi gibi olumlu 

çıktılar sağladığı çeşitli araştırmalarda da 

rapor edilmiştir (Biddle ve Asare, 2011; Eime 

vd., 2013). Dolayısıyla, sporun birey 

üzerindeki etkisinde, türden çok bireyin 

spora yönelik tutumu, katılım sıklığı, içsel 

motivasyonu ve duygusal bağlılığı gibi 

psikososyal faktörlerin daha belirleyici 

olduğu söylenebilir. 

Haftalık spor yapma süresinin anlamlı 

bir farklılık yaratmaması, sporun birey 

üzerindeki etkilerinin yalnızca yapılan 

aktivitenin süresine değil, aynı zamanda bu 

aktivitenin düzenliliği, katılım motivasyonu 

ve bireyin spora olan psikolojik bağlılığına da 

bağlı olabileceğini göstermektedir. Nitekim 

literatürde, sporun umut düzeyi ve genel 

psikolojik iyi oluş üzerindeki etkilerinin, 

haftalık toplam süre yerine, katılım sıklığı ve 

bireyin spora yönelik tutumu ile daha güçlü 

ilişkili olduğu vurgulanmaktadır (Eime vd., 

2013). Diğer bir ifadeyle, haftada birkaç kez 

yapılan kısa süreli ancak düzenli fiziksel 

aktivitelerin bile bireylerin umut düzeyini 

artırmada etkili olabileceği; buna karşın 

daha uzun ancak düzensiz spor 

etkinliklerinin benzer psikolojik faydaları 

sağlayamayabileceği düşünülmektedir. 

Ayrıca, bireylerin haftalık spor süresinden 

bağımsız olarak benzer düzeyde yüksek ya 

da düşük umut hissetmeleri mümkündür. Bu 

durum, bireyin genel yaşam tarzı, stresle 
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başa çıkma becerileri, psikolojik dayanıklılığı 

ve sosyal destek algısı gibi değişkenlerin de 

umut düzeyi üzerinde belirleyici olabileceğini 

göstermektedir (Biddle ve Asare, 2011; 

Lubans vd., 2016). Dolayısıyla, sporun birey 

üzerindeki etkilerini değerlendirirken 

yalnızca nicel ölçütlere değil, nitel 

psikososyal faktörlere de odaklanmak 

gereklidir. 

Spor yaşının, bireylerin sürekli umut 

düzeyleri üzerinde anlamlı bir farklılık 

yaratmaması, sporla geçirilen süreden çok, 

bireylerin bu sürece yükledikleri anlam, spor 

yapma amacı ve spora yönelik tutumlarının 

daha belirleyici olduğunu göstermektedir. 

Nitekim spor geçmişinin uzunluğu, bireyin 

umutla ilişkili bilişsel süreçleri olan alternatif 

yollar üretme (pathways) ya da eyleyici 

düşünme (agency) düzeylerini doğrudan 

etkilemeyebilir. Daha fazla spor deneyimine 

sahip olmak, her zaman daha yüksek umut 

düzeyleriyle sonuçlanmamaktadır. Özellikle 

uzun süreli spor katılımı, bazı bireylerde 

motivasyon kaybı, psikolojik yorgunluk ve 

tükenmişlik gibi olumsuz sonuçlara da yol 

açabilmektedir (Furst, Ferraro ve Lamke, 

2014). Bu durum, özellikle yüksek 

performans beklentisi olan bireylerde sporun 

bir stres kaynağı hâline gelebileceğini ve 

bunun umut gibi pozitif psikolojik kaynakları 

zayıflatabileceğini göstermektedir 

(Gustafsson vd., 2011). Ayrıca, spor yaşının 

etkileri bireyin kişilik özellikleri, içsel 

motivasyon düzeyi, sosyal destek algısı ve 

spor yapılan ortamın psikososyal iklimi gibi 

bireysel ve çevresel faktörlere de bağlı 

olarak değişkenlik gösterebilmektedir 

(Isoard-Gautheur vd., 2012). Dolayısıyla 

spor yaşının tek başına umut düzeylerini 

açıklamakta yetersiz kalması, spor 

deneyiminin niteliğine ve bağlamsal 

faktörlere daha fazla odaklanılması 

gerektiğini ortaya koymaktadır. 

Sonuç 

Bu araştırmada, üniversite 

öğrencilerinin Sürekli Umut Düzeyleri, 

cinsiyet, öğrenim görülen bölüm, sportif 

aktivite yapma durumu, spor türü, haftalık 

spor yapma süresi ve spor yaşı gibi 

demografik ve sportif değişkenler 

doğrultusunda incelenmiştir. Elde edilen 

bulgular doğrultusunda, öğrencilerin 

Alternatif Yollar Düşüncesi ve Eyleyici 

Düşünceler alt boyutlarında genel olarak 

anlamlı farklılıklar gözlemlenmemiştir. 

Bununla birlikte, spor bilimleri öğrencileri ile 

sportif aktivite yapan öğrenciler, toplam 

sürekli umut puanları ve eyleyici düşünceler 

açısından diğer gruplara kıyasla anlamlı 

düzeyde daha yüksek puanlar almıştır. Bu 

durum, sporun özellikle bireylerin eyleme 

geçme gücü ve hedefe yönelik 

motivasyonlarını besleyici bir etkisinin 

olabileceğini düşündürmektedir. 

Ancak spor türü, haftalık spor yapma 

süresi ve spor yaşı gibi değişkenlerin umut 

düzeyleri üzerinde anlamlı bir fark 

yaratmaması, umut gibi bilişsel süreçlerin 

yalnızca fiziksel aktivitenin niceliksel 

özelliklerinden ziyade, bireylerin spora 

yönelik tutumları, motivasyon düzeyleri ve 

psikososyal bağlam ile daha yakından ilişkili 

olabileceğini göstermektedir. Bu sonuçlar, 

sporun bireylerin psikolojik iyi oluşuna katkı 

sağladığını ortaya koymakla birlikte, bu 

etkinin belirli koşullara ve bireysel özelliklere 

bağlı olarak değişebileceğini de ortaya 

koymaktadır. Gelecekte yapılacak 

araştırmalarda, spora katılım motivasyonu, 

duygusal bağlılık ve içsel/kişisel hedeflerin, 

umut düzeyi üzerindeki etkileri daha 

derinlemesine incelenmelidir. 

Öneriler 

Bu araştırmanın bulgularını temel 

alarak, benzer konularda çalışma yürütecek 

araştırmacılara aşağıdaki önerilerde 

bulunulabilir: 
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1. Gelecekte gerçekleştirilecek 

araştırmalarda, demografik çeşitliliği 

artırmak amacıyla farklı yaş grupları, 

sosyoekonomik düzeyler ve coğrafi bölgeleri 

kapsayan daha geniş örneklem gruplarıyla 

çalışılması, bulguların genellenebilirliğini 

artıracaktır. 

2. Spor yapma alışkanlıklarının ve 

bireysel değişkenlerin sürekli umut düzeyine 

uzun vadede nasıl etki ettiğini ortaya koymak 

adına uzun süreli takip (boylamsal) 

çalışmaları yapılması önerilmektedir. 

3. Sporun psikolojik iyi oluş, içsel 

motivasyon ve zihinsel dayanıklılık gibi 

kavramlarla olan ilişkisini inceleyen bütüncül 

yaklaşımlar, literatüre derinlik kazandırabilir. 

4. Nedensel ilişkilerin daha net bir 

biçimde ortaya konabilmesi adına, 

gelecekteki çalışmalarda deneysel 

araştırma desenlerine yer verilmesi faydalı 

olacaktır. 

Bu öneriler, gelecekte 

gerçekleştirilecek araştırmaların daha 

kapsamlı ve etkili olmasına katkı 

sağlayacaktır. Ayrıca, Sürekli Umut 

Ölçeği'nin hem bireysel hem de toplumsal 

boyutlardaki etkilerinin daha iyi 

anlaşılmasına olanak tanıyacaktır. 
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