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Bu arastirmanin amaci; basketbolcularin ruminasyon, bilissel esneklik ve
zihinsel antrenman beceri ve teknik diizeyleri ile 6z diizenleme kavramlar1 arasindaki
ilisgkinin incelenmesidir. Arastirmaya devlet {iiniversitelerinin Spor Bilimleri
Fakiiltelerinde o6grenim goren 267 erkek ve 146 kadin olmak iizere toplam 413
basketbolcu kolayda ornekleme yontemi kullanilarak goniilliilik esashi katilimlar
dahilinde arastirma kapsamina alinmistir. Arastirma iliskisel tarama modelinde
tasarlanmistir. Arastirma kapsaminda veri toplama araci olarak “Kisisel Bilgi Formu,
Spor Miisabakas1 Ruminasyon Olgegi, Sporcu Bilissel Esneklik Olgegi, Sporda Zihinsel
Antrenman Envanteri ve Oz Diizenlemeli Ogrenme Olgegi” kullamlmistir. Verilerin
analizinde ilk olarak normallik varsayimlari i¢in ¢arpiklik basiklik degerlerine bakilmis
ve dagilimin normal oldugu tespit edilmistir. Bu dogrultuda iki bagimsiz grup
karsilastirilmasinda MANOVA analizi, degiskenler arasindaki iligkileri belirlemek i¢in
Pearson Korelasyon analizi kullanilmistir. Aragtirmanin sonuglari, SPSS 24 ve R Studio
yazilimi kullanilarak raporlanmistir. Dogrudan ve dolayli etkiler, yol (path) analizinde
bootstrap teknigi ile 5000 yeniden orneklem segenegi ve %95 giiven araligiyla analiz
edilmistir. Bu baglamda biligsel esneklik ve zihinsel antrenman egzojen (digsal)
degisken, 6z diizenlemeli 0grenme araci degisken ve ruminasyon endojen (igsel)
degisken oldugu model kurulmustur. Bulgular, bilissel esnekligin ruminasyonu azaltici
etkisini vurgularken, zihinsel antrenmanin 6z diizenlemeli 6grenme araciligiyla
ruminasyon lizerinde dolayli bir etkiye sahip olabilecegini gostermektedir. Ayrica, 6z
diizenlemeli 6grenmenin ruminasyonu azaltmada 6nemli bir rol oynadig1 belirlenmis,
bu siireclerin bireylerin biligsel ve psikolojik iyi oluslarini destekleyebilecegi sonucuna

ulasilmistir.
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ABSTRACT
PhD THESIS

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIPS AMONG PSYCHOLOGICAL
AND COGNITIVE VARIABLES IN BASKETBALL PLAYERS:
RUMINATION, COGNITIVE FLEXIBILITY, MENTAL TRAINING, AND
SELF-REGULATED LEARNINGPLAYERS

Murat Yasar ERMAN
Advisor: Asistant Prof. Ali TURKER
2025, Pages: 125

The aim of this study is to examine the relationship between rumination,
cognitive flexibility, mental training skills and techniques, and self-regulation among
basketball players. A total of 413 participants, including 267 male and 146 female
basketball players enrolled in the Faculties of Sports Sciences at public universities,
were included in the study through convenience sampling based on voluntary
participation. The study was designed using a relational survey model. As data
collection instruments, the study utilized the "Personal Information Form, Sports
Competition Rumination Scale, Athlete Cognitive Flexibility Scale, Mental Training
Inventory in Sports, and Self-Regulated Learning Scale”. For data analysis, normality
assumptions were initially assessed through skewness and kurtosis values, confirming a
normal distribution. Accordingly, MANOVA was employed for comparisons between
two independent groups, while Pearson correlation analysis was used to determine
relationships between variables. The results were analyzed using SPSS 24 and R Studio
software. Direct and indirect effects were examined through path analysis using the
bootstrap technique with 5,000 resampling iterations and a 95% confidence interval. In
this context, cognitive flexibility and mental training were designated as exogenous
(external) variables, self-regulated learning as a mediating variable, and rumination as
an endogenous (internal) variable in the proposed model. The findings highlight the
mitigating effect of cognitive flexibility on rumination, while also suggesting that
mental training may exert an indirect influence on rumination through self-regulated

learning. Additionally, self-regulated learning was found to play a significant role in



reducing rumination, leading to the conclusion that these processes contribute to
individuals' cognitive and psychological well-being.

Key Words: Sports Psychology, Mental Training, Rumination, Cognitive
Flexibility
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GIRIS

Performans ve zihinsel durum, sporcularin ilk yillarinda spor ortaminda
yasadiklar1 olumlu ya da olumsuz deneyimlerle sekillenmekte ve bu deneyimler
gelecekteki spor performansini etkileyebilmektedir (Zhang, 2022). Ozellikle olumsuz
deneyimler atletik performansin azalmasina yol acarak sporcularin rekabet kaygisi ve
basarisizlik korkusu gibi diislinceler gelistirmesine neden olabilir (Birrer, R6thlin ve
Morgan, 2012). Ge¢mis olaylara iligkin diisiincelerin bu kadar siirekli tekrarlanmasi
ruminasyon kavramiyla agiklanabilir (Roy, Memmert, Frees, Pretz ve Noé¢l, 2016).
Ruminasyon, kisinin disiincelerini tekrarlamasi ve siirekli olarak zihninde
canlandirmasi olarak tanimlanmaktadir (Joormann, 2005). Baska bir deyisle, zihinde
dolasan olumsuz diisiincelerin siirekli olarak asir1 diistiniilmesi olarak tanimlanabilir
(Kirkegaard-Thomsen, 2006). Genellikle basarisizlik ve caresizlik duygulariyla
iligkilendirilen ruminasyon, kontrol edilmezse depresyon ve kaygi gibi duygusal
bozukluklara yol agabilen ciddi bir durum haline gelebilir (Chen, Rapee ve Abbott,
2013; Nolen-Hoeksema, 2000).

Spor ortamlarinda yaygin olan ve zihinde tekrarlanan olumsuz diisiinceler,
sporcunun miisabaka sirasindaki performansini olumsuz yonde etkileyebilmektedir.
Sporda ruminasyon, sporcunun ge¢miste yasadigi bir dizi olumsuz deneyim olarak
ortaya ¢ikar. Bu olumsuz inanglarin bir diger nedeni de hedef ilerleme teorisi ile
aciklanabilir. Bu teoriye gore sporcunun mevcut performans diizeyinin hedefleriyle
stirekli karsilagtirilmasi, sporcunun istenilen performans diizeyine ulagsma konusunda
baski hissetmesine neden olur (Martin ve Tesser, 1996). Baska bir deyisle, sporcunun
hedefleri ile mevcut performansi arasindaki tutarsizlik, ruminasyon gibi olumsuz
diisiincelerin olugsmasina yol agabilmektedir (Michel-Krohler, Krys ve Berti, 2021).
Ruminatif diistinme, sporcular i¢in bagariya giden yolda énemli bir engel olarak kabul
edilmektedir. Sporcularin bu diisiincelerle bas etme ve yonetme yetenekleri farklilik
gostermektedir (Krohler ve Berti, 2019). Olumsuz diisiinceleriyle yeterince bas edebilen
sporcularin bu konuda zorluk yasayanlara gore daha basarili olma ihtimali yiiksektir
(Josefsson, vd., 2017). Ancak sporcular bu olumsuz diislinceleri kontrol altina
almazlarsa stirekli tekrarlayacak ve cesitli sorunlara yol acabilecektir. Bu sorunlar
sadece sporcunun konsantrasyonunu azaltmakla kalmaz, ayn1 zamanda ciddi psikolojik

ve fizyolojik hasarlara da neden olabilir (Caselli, vd., 2008; Lyubomirsky, vd., 1998;



Watson, vd., 2012). Ozellikle geng bir sporcunun hata yaptiginda siirekli gegmise déniip
ayni hatayi tekrar yapma endisesi yasamasi zihinsel yorgunluga ve tiikkenmislige yol
acabilmektedir (Beckmann ve Kossok, 2018).

Bu arastirmada ele alinan temel kavramlardan biri bilissel esnekliktir. Bilissel
esneklik, bireylerin karsilastiklar1 sorunlara yonelik olumlu ya da olumsuz alternatiflere
iliskin farkindalik gelistirme diizeylerini, ¢evresel degisimlere uyum saglama
becerilerini ve sorun ¢ozme kapasitelerini ifade etmektedir (Martin, Anderson &
Thweatt, 1998). Bu baglamda, bireyin yasadig1 zorluklara kars1 etkili ¢oziimler iiretme
yeterliliginin biligsel esneklik diizeyiyle yakindan iliskili oldugu sdylenebilir.

Arastirmanin bir diger 6nemli bileseni olan zihinsel antrenman, 6zellikle rekabet
diizeyi yliksek sporlarda, fiziksel hazirligin yaninda zihinsel hazirhigin da basariya
ulasmada kritik bir rol oynadigim1 ortaya koymaktadir. Modern spor anlayisinda,
yalnizca fiziksel yeterlilik degil; dikkat, odaklanma, motivasyon ve zihinsel dayaniklilik
gibi zihinsel siiregler de biiyliik 6nem tagimaktadir. Basarili bir antrenman programi;
fiziksel (kondisyon), teknik (beceri), taktiksel ve zihinsel olmak iizere dort temel
unsurdan olugmalidir. Ancak bir¢ok antrendr, bu unsurlar arasinda fiziksel hazirhiga
daha fazla 6nem vermekte; zihinsel antrenmani géz ardi edebilmektedir (Bompa &
Haff, 2009). Zihinsel antrenman; sporcunun miisabaka esnasinda karsilasabilecegi
durumlar zihninde canlandirarak, bu durumlara yonelik biligsel hazirlik gelistirmesini
amaglar (Hecker & Kaczor, 1988). Bu uygulama, bireyin ger¢cek bir eylemi
gerceklestirmeksizin, sz konusu eylemi zihinsel olarak tekrar etmesini saglar ve bu
sayede sezgisel, zihinsel ve davranigsal problemlerle bas etmede destekleyici bir rol
oynar (Altintas & Akalan, 2008).

Calisma kapsaminda yer verilen bir diger kavram 6z diizenlemeli 6grenmedir. Bu
kavram; bireyin 6grenme siirecini duygu, davranis ve bilissel boyutlariyla aktif olarak
kontrol edebilme kapasitesini ifade eder. Oz diizenlemeli dgrenmenin duygusal yonii,
bireyin i¢sel duygu durumlarimi fark etme, yonetme ve uygun tepkiler gelistirme
becerilerini kapsar. Duygu diizenleme siireci; fizyolojik tepkilerin yonetilmesi, dikkat
kontrolii, motivasyonun siirdiiriilmesi ve duygularla iligkili biligsel degerlendirmelerin
etkin sekilde yonetilmesini icerir (Eisenberg & Spinrad, 2004). Bu beceriler, bireylerin
sosyal cevreyle kurdugu iliskilerde daha etkili iletisim kurmalarmi ve sosyal

etkilesimleri dogru yorumlamalarini saglar. Ozellikle sosyal gelisim agcisindan,



duygularin uygun bi¢imde diizenlenmesi bireyin ¢evresiyle olan etkilesim kalitesini
dogrudan etkilemektedir (Blair vd., 2014).

Bu arastirma kapsaminda s6z konusu psikolojik kavramlar arasinda aracilik etkisi
baglaminda yapisal iligkiler de incelenmistir. Davranig bilimleri ve psikoloji
literatlirtinde, bireylerin igsel biligsel ve duyussal siireclerinin, disa yansiyan
davraniglarla olan iliskisini agiklamaya yonelik ¢alismalar giderek 6nem kazanmaktadir.
S6z konusu degiskenler arasindaki iligkilerin yalnizca korelasyon diizeyinde degil, ayni
zamanda yapisal ve nedensel boyutlariyla ele alinmasi gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir.
Ozellikle bir bagimsiz degiskenin (X), bagimli degisken (Y) iizerindeki etkisinin, araya
giren bir Uglincl degisken (M) araciligiyla dolayli olarak aciklanmasi siireci aracilik
etkisi olarak tanimlanmaktadir (Baron & Kenny, 1986). Aracilik analizleri, yalnizca
degiskenler arasindaki basit iligkileri ortaya koymakla kalmamakta, ayni zamanda bu
iligkilerin nasil ve hangi mekanizmalar araciligtyla olustuguna dair daha derinlemesine
aciklamalar sunma imkani saglamaktadir.

Spor psikolojisi alaninda degerlendirildiginde, 6rnegin biligsel esneklik gibi iist
diizey zihinsel islevlerin, sporcularin 6z diizenleme becerileri lizerindeki etkisi dogrudan
degil; zihinsel antrenman becerileri gibi araci psikolojik yapilar iizerinden dolaylt
bicimde gerceklesebilir. Bu tlirden dolayli iligkilerin modellenmesi hem kuramsal
varsayimlarin sinanmast hem de pratikte gelistirilecek miidahale programlarinin
etkinliginin artirilmasi agisindan 6nem arz etmektedir (Hayes, 2013).

Aracilik analizleri, klasik regresyon modellerinden farkli olarak, degiskenler arasi
cok boyutlu iligkileri degerlendirme firsati sunar. Bu nedenle, yapisal esitlik
modellemesi (Structural Equation Modeling — SEM) ve Bootstrapping yontemine dayali
istatistiksel yaklagimlar, aracilik etkilerinin test edilmesinde yaygin olarak tercih edilen
yontemlerdendir (Preacher & Hayes, 2008). Ozellikle zihinsel ve duyussal degiskenlerin
sportif performans Tiizerindeki etkilerini agiklamaya yoOnelik c¢alismalarda bu tiir
analizler, geleneksel istatistiksel yontemlere gore daha biitiinciil ve aciklayic1 bir
cerceve sunmaktadir.

Bu baglamda, bu tez kapsaminda ruminasyon, biligsel esneklik, zihinsel
antrenman beceri ve teknik diizey ile 6z diizenlemeli 6grenme gibi degiskenler
arasindaki iligkiler hem kuramsal hem de istatistiksel diizeyde ele alinmistir. Bu

degiskenlerin arasindaki iligkilerin olduk¢a karmasik ve ¢ok yonlii olabilecegi



diisiiniilmektedir. Bu nedenle, yalnizca korelasyon analizlerinin bu iliskileri agiklamada
smirli kalabilecegi degerlendirilerek, olast dogrudan ve dolayli etkilerin ortaya
konulabilmesi amaciyla yol analizi yontemine basvurulmustur. Bu yontem, degiskenler
arasindaki muhtemel nedensel iligkileri kuramsal bir ¢er¢cevede incelemek agisindan
uygun bir yaklagim olarak goriilmektedir. Bu baglamda, caligmanin yalnizca
degiskenler arasi iliskileri tanimlamakla kalmayip, ayn1 zamanda s6z konusu iliskilerin
isleyis bicimini daha derinlemesine anlamaya katk1 sagladigi sdylenebilir. Ozellikle baz1
degiskenlerin digerleri {izerindeki etkisinin dolayli yollarla, yani bir araci degisken
tizerinden gerceklestigi varsayimi iizerine odaklanilmistir. Bu dogrultuda, olusturulan
aracilik modeli kapsaminda, bilissel esneklik ve zihinsel antrenman diizeylerinin, 6z
diizenlemeli 6grenmenin aracilik etkisi ile bu degiskenlerin ruminasyon {izerindeki
dolayl etkileri incelenmeye c¢alisilmistir. Bu dogrultuda, 6z diizenlemeli 6grenmenin,
biligsel esneklik ve zihinsel antrenman arasindaki iliskiyi nasil sekillendirdigi ve bu
stiregte ruminasyonun ne Ol¢iide etkilendigi degerlendirilmeye ¢alisilmistir. S6z konusu
model, degiskenler arasindaki olasi dolayli yollar1 anlamaya yonelik kuramsal bir
cergeve sunmayl amaclamaktadir. Zihinsel antrenman becerisi ve biligsel esnekligin,
ruminasyon iizerinde 6z diizenlemeli 6grenme becerisinin etkisini araci mekanizmalar
olarak sekillendirme potansiyelleri hem kuramsal modeller hem de uygulamali spor

psikolojisi agisindan 6nemli bir arastirma sorusu olarak ele alinmistir.



BIiRINCI BOLUM
BASKETBOLCULARIN PSiKOLOJIK VE BILISSEL DEGiISKENLERI

ARASINDAKI ILISKILERIN INCELENMESI: RUMINASYON, BILISSEL
ESNEKLIK, ZIHINSEL ANTRENMAN VE OZ DUZENLEMELi OGRENME

1.1. ARASTIRMANIN ONEMI

En st diizey performansina ulasmak ve sporcularin bu performansi sahaya
yansitmasi i¢in gerekli olan psikolojik degiskenler, Ozellikle son yillarda
aragtirmacilarin ilgisini ¢eken Onemli bir alan haline gelmistir (Zhang, 2022). Bu
baglamda psikolojik faktorlerin spor performansi iizerindeki etkisine iligkin arastirmalar
giderek artmaktadir (Yilmaz, 2012; Zhang, 2022). Bu baglamda “Zihinsel gevis
getirme” olarak da bilinen ruminasyon, biligsel esneklik, zihinsel antrenman ve 6z
diizenlemeli 6grenme gibi kavramlar giincel literatiirde 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu
baglamda calismanin amaci, spor literatiiriine yeni giren ruminasyon kavramini (Yavuz
ve Karafil, 2023) ve bu kavramin biligsel esneklik, zihinsel antrenman ve 0z
diizenlemeli 6grenme ile iliskisini incelemektir. Arastirmanin odak noktasi sporcular ile
bu kavramlar arasindaki iligkiyi cesitli demografik degiskenler (cinsiyet, yas, spor
yapma yili, sporculuk diizeyi) baglaminda degerlendirmektir. Amag¢ sporcularin
psikolojik esnekliginin, ruminasyon diizeyinin, zihinsel antrenman becerilerinin ve 6z
diizenlemeli 6grenme becerilerinin demografik o6zelliklere gore nasil sekillendigini
anlamak ve kavramlar arasindaki iligskinin ne seviyede oldugu belirlemektir. Dolayisiyla
calismamizin asil 6nemi spor psikolojisi literatiiriine yeni ve giincel bir bakis agisi
getirme potansiyeline sahip olmasidir. Bu ¢alisma, literatiirdeki boslugu doldurmak ve
psikolojik degiskenlerin atletik performans iizerindeki etkisine dair yeni goriisler
sunarak arastirmacilara yeni bir kavramsal cer¢eve saglamaktir. Bu ¢alismanin
demografik c¢esitlilik esas alinarak yapilmasi sporcular arasindaki bireysel farkliliklarin
daha derinlemesine anlasilmasina yardimci olacag diisiiniilmektedir. Cinsiyet, yas, spor
yapma y1il1 ve sporculuk diizeyi gibi faktorlerin zihinsel antrenman, ruminasyon, bilissel
esneklik ve 6z diizenleme becerileri lizerindeki etkileri incelenerek sporcular arasindaki
bireysel farkliliklarin performansa nasil yol agtigi ortaya cikmaktadir. Dolayisiyla,
bireylerin ruminasyon egilimlerinin azaltilmasinda biligsel esneklik ve zihinsel

antrenman gibi biligsel siire¢lerin roliinii anlamaya katk:1 saglamasi ve 6z diizenlemeli



O0grenme becerilerinin bu iligkide olasi bir aract mekanizma olarak degerlendirilmesi
acisindan alanyazina 6zgiin bir bakis acist sunabilecegi diisliniilmektedir. Ayni1 zamanda
bu g¢alismanin sonuglar1 antrendrlerin, spor psikologlarinin ve sporcularin zihinsel
siireclerini  nasil  optimize edebilecekleri konusunda daha etkili stratejiler
gelistirmelerine yardimci olacagi diisiiniilmektedir. Bu ¢alismanin spor psikolojisi
alanindaki literatiire hem teorik hem de pratik acidan degerli bir katki1 saglamasi ve ilgili

alanlarda gelecekte yapilacak arastirmalara yol gostermesi beklenmektedir.
1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Bu calismanin temel amaci basketbolcularda ruminasyon, biligssel esneklik,
zihinsel antrenman ve 6z diizenlemeli 6grenme diizeyi arasindaki iligkiyi incelemektir.
Spesifik olarak bu dort psikolojik degiskenin nasil etkilesime girdigini ve bu
etkilesimlerin ~ basketbolcularin  performansina nasil  yansidigim1i  anlamak
amaglanmaktadir. Bu ¢aligma ayni zamanda demografik degiskenlere bagli olarak
basketbolcularda bu psikolojik kavramlarin diizeylerinin nasil farklilagtigini da
saptamaktadir. Farkliliklar ve baglantilar cinsiyet, yas, spor yapma yili ve sporculuk
diizeyi gibi degiskenlere gore degerlendirilmistir. Arastirmanin veri toplama stirecinde
arastirmacilar tarafindan ilgili literatiir dikkate alinarak detayli bir kisisel veri formu
olusturulmustur. Bu formda basketbolcularin demografik bilgileri ve spor ge¢misi gibi
veriler toplanmistir. Bu veriler ruminasyon, biligsel esneklik, zihinsel antrenman ve 6z
diizenlemeli 6grenme diizeyleri acisindan analiz edilmistir. Bu baglamda arastirmamiz
bilissel esneklik ve zihinsel antrenman degiskenlerinin 6z diizenlemeli 6grenme
araciligiyla ruminasyon iizerindeki olasi dolayl etkilerini inceleyerek, bu degiskenler

arasindaki iligkisel yapiya dair kuramsal bir anlayis gelistirmeyi amag¢lamaktadir.
1.3. PROBLEM CUMLESI

Arastirmanin problem ciimlesi; Basketbolcularin bilissel esneklikleri ile zihinsel
antrenmanlarinin  ruminasyon uzerindeki etkisinde 0z diizenlemeli 6grenme

becerilerinin aracilik roli var midir?
1.4. ALT PROBLEMLER

Bu arastirmada asagidaki alt problemlere yanit aranmustir:
1. Cinsiyet degiskenine gore, basketbolcularin ruminasyon, biligsel esneklik, zihinsel

antrenman ve 0z diizenlemeli 6grenme diizeyleri alt boyutlar1 arasinda bir fark var



midir?

2. Yas degiskenine gore, basketbolcularin ruminasyon, biligsel esneklik, zihinsel
antrenman ve 0z diizenlemeli 6grenme diizeyleri alt boyutlar1 arasinda bir iligki var
midir?

3. Sporculuk diizeyi degiskenine gore, basketbolcularin ruminasyon, bilissel esneklik,
zihinsel antrenman ve 6z diizenlemeli 6grenme diizeyleri alt boyutlar1 arasinda bir
fark var midir?

4. Spor yapma yil1 degiskenine gore, basketbolcularin ruminasyon, bilissel esneklik,
zihinsel antrenman ve 6z diizenlemeli 6grenme diizeyleri alt boyutlar1 arasinda bir
iligki var midir?

5. Basketbolcularin ruminasyon, bilissel esneklik, zihinsel antrenman ve 06z
diizenlemeli 6grenme diizeyleri arasindaki iliski nedir?

6. Biligsel esneklik ve zihinsel antrenmanin, 6z diizenlemeli 6grenme becerisinin
aracilik etkisi ile ruminasyon tizerinde etkisi var midir?

1.5. HIPOTEZLER

Basketbolcularin cinsiyetlerine gére ruminasyon, bilissel esneklik, zihinsel antrenman

ve 0z diizenlemeli 6grenme diizeylerinde anlamli bir farklilik vardir.
Basketbolcularin yaglarina gore ruminasyon, bilissel esneklik, zihinsel antrenman ve 6z
diizenlemeli 6grenme diizeylerinde anlamli bir iligki vardir.

Basketbolcularin sporculuk diizeylerine gore ruminasyon, biligsel esneklik, zihinsel

antrenman ve 6z diizenlemeli 6grenme diizeylerinde anlamli bir farklilik vardir.

Basketbolcularin spor yapma yillarina goére ruminasyon, bilissel esneklik, zihinsel
antrenman ve 0z diizenlemeli 6grenme diizeylerinde anlamli bir iliski vardir.

Basketbolcularin ruminasyon, biligsel esneklik, zihinsel antrenman ve 6z diizenlemeli

ogrenme diizeyleri arasinda anlamli bir iliski vardir.

Bilissel esneklik ve zihinsel antrenmanin 6z diizenlemeli 6grenme becerisinin aracilik
etkisi ile ruminasyon diizeyi lizerinde etkisi vardir.

1.6. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

Bu arastirmada yer alan sporcularin veri toplama ydntemlerine verdikleri
cevaplarin arastirmanin ciddiyeti kapsaminda, gerceklerle ortiisen ve dogru olarak

verildigi varsayilmistir.



1.7. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI
Ulkemiz genelinde olan devlet {iniversitelerinde egitim goren dgrencilerdir.
Arastirma devlet iiniversitelerinde 6grenim goren 18 yas ve iizeri en az 1 yil
amatOr veya profesyonel olarak basketbol oynamis olan sporcularla sinirlandirilmastir.

Arastirma sporcularin 6lgek maddelerine verdikleri yanit ile sinirlidir.



IKINCi BOLUM
GENEL BIiLGILER
2.1. SPORUN PSIiKOLOJiK YONDEN ETKIiLERI

Spor psikolojisi genis bir kitlenin ilgisini ¢geken bir alan olmakla kalmayip ve elit
sporcularin performansini artirmayi1 amaglayan aragtirmalarla siirli degildir. Aslinda
spor psikolojisi ¢ok daha genis bir kitleye, ozellikle c¢ocuklara, yaslilara, amator
sporculara, fiziksel ya da zihinsel engelli kisilere hizmet vermektedir. (Gérhan ve Oncii,
2015) Yillar boyunca birgok spor psikologu, hareketsiz yasam tarzina sahip kisilerde
egzersizi tesvik etmek i¢in stratejiler gelistirmeye ve ayrica egzersizin depresyon gibi
zihinsel saglik sorunlarinin tedavisindeki etkilerini arastirmaya odaklanmistir. Zamanla
alan1 genisledikce spor psikolojisi daha cok "spor ve egzersiz psikolojisi" olarak
tanimlanmaya baglanmistir. Spor ve egzersiz psikolojisi, spor ve egzersiz kavramlarin
temel alarak bireysel davraniglari aragtirmak i¢in bilimsel yaklagimlardan yararlanan ve
sonuglarin pratige doniistiiriilmesini miimkiin kilan bir disiplindir. Spor ve egzersiz
psikologlari, paydaslarin spor ve egzersiz faaliyetlerine katilimini artirmak ve bu
faaliyetlerden elde edilen faydayr en {ist diizeye c¢ikarmak icin kilavuzlar
gelistirmislerdir (Gorhan ve Oncii, 2015).

Giliniimlizde spor ve egzersiz psikolojisi, farkli bakis agilarinin etkisiyle
anlagilmas1 zor bir disiplin olarak kabul edilmektedir. Bu karmasiklik sadece
tanimlardaki farkliliklardan degil ayn1 zamanda spor psikologlarinin oynadigi rollerin
cesitliliginden de kaynaklanmaktadir. Spor psikolojisi literatiiriinde bu alana iligkin
cesitli tanimlar mevcuttur. Ornegin Alderman (1980, s.3-17), spor psikolojisini “sporun
insan davranigi lizerindeki etkisi” olarak tanimlamaktadir. Gill (1986), spor psikolojisini
“sporda insan davranigina iliskin sorulara yanit arayan spor ve egzersiz biliminin bir
dal1” olarak tanimlamaktadir. Benzer sekilde Cox (1994), spor psikolojisini “uygulamali
bir disiplin” olarak tanimlamaktadir. Bu farkli tanimlar, spor psikolojisinin altinda yatan
kavramlarin ¢esitliligini ve alanin kapsadig1 alanlarin genisligini yansitmaktadir.

Spor psikolojisi alt dallara ayrilmis ve detayli bir sekilde arastirilmigtir. Bu alt
alanlar arasinda psikofizyolojik spor psikolojisi, gelisimsel spor psikolojisi ve bilissel
spor psikolojisi yer almaktadir (Duda, 1987; Hatfield ve Landers, 1983). Ancak bu alt

alanlara ragmen bazi arastirmacilar spor psikolojisinin hala bir kimlik kriziyle karsi



karsiya oldugunu ileri slirmektedir (Dishman, 1983). Sporun tarihsel gelisimine
baktigimizda, sporun baslangigta sadece fiziksel ve estetik amaglarla degil, ayni
zamanda elit topluluklar i¢in eglence kaynagi, toplumsal miicadeleye hazirlanma araci
ve hatta bir spor araci olarak kullanildigin1 gorebilmekteyiz. 20. yiizyilin baslarindan
itibaren bilimsel arastirmalara konu olan spor, donemin degisen toplumsal kosullariyla
birlikte ekonomik bir boyut da kazanmistir. Bilim insanlar1 sporu yalnizca daha iyi
sporcular yetistirmek i¢in degil, ayn1 zamanda bireyin yasam kalitesini artirmak, stres
ve depresyon gibi psikolojik sorunlarla bas etmesine yardimci olmak i¢in de
arastirmislardir (Korug ve Bayar, 1990; Gorhan ve Oncii, 2015).

Spor bilimi baglangicta biyomekanik ve spor hekimligi gibi alanlarin
incelenmesiyle baslamis ancak sporun yapisi biiyliyiip kapsamini genislettikce spor
felsefesi, spor pedagojisi, spor sosyolojisi ve spor psikolojisi gibi yeni disiplinler
gelismistir. Spor bilimsel arastirmalarin odagi haline gelmis ve bir bilim dali olarak
kabul edilmistir. Beden egitimi alaninda ¢alisan ve spor psikolojisinin spor biliminin bir
alt alant oldugunu iddia eden spor psikologlari, bu alana 6zgii kavramlar ilizerinde
calistiklarim1 ve bunlarin fizyoloji, anatomi, psikoloji, sosyoloji ve biyomekanik ile
baglantili olmadigimi ifade etmislerdir (Henry, 1981). Gill (1986), Dishman (1983) ve
Morgan (1989) gibi uzmanlar da spor psikolojisinin spor biliminin bir pargasi oldugunu
savunmaktadir. Ancak bazi arastirmacilar spor ve egzersiz bilimini disiplinler arasi bir
alan olarak degerlendirerek alani olugturan alt alan teorilerinin birbiriyle iliskili
oldugunu ancak ayr1 ayri incelenmesi gerektigini vurgulamaktadir (Feltz, 1989;
Morgan, 1989). Spor psikolojisinin psikoloji temelli bir disiplin oldugunu savunan
uygulayicilar, alanda kullanilan teorilerin temel psikolojik ilkelere dayandigini ve
sporculara yonelik miidahalelerin klinik psikoloji ve psikolojik danigsmanlig1 i¢erdigini
ileri stirmektedir (Anschel, 1992; Goldstein, 1979; Mahoney, 1985; Martens, 1987).

Spor psikolojisinin temel odak noktasi insan hareketi ve spor davraniglaridir.
Baska bir deyisle, spor psikolojisi kendine 6zgii bir hareket bilimi olarak kabul
edilmektedir (Feltz, 1989). Spor aktivitelerinin en belirgin 6zelliklerinden biri de basari
ve performansa yonelik olmasidir. Bu nedenle spor psikolojisi sadece spor
aktivitelerinin kurallarina degil, ayn1 zamanda sportif bagarinin artirilmasinda psikolojik
faktorlerin etkisini ve destegini de incelemektedir. Bu bakis acis1 fiziksel egitim

stirecinin tiim aktivitelerinin psikolojik yonleriyle de ilgilenmektedir (Anschel, 1992).
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Spor yapan kisiler, fiziksel aktivite sirasinda zihinsel tatmin ve refah duygusu
yasarlar. Spor, ¢agimizin en 6nemli psikolojik sorunlarindan biri olarak kabul edilen
stresle bas etmede etkili bir ara¢ olarak kabul edilmektedir. Egzersiz yoluyla gilinliik
yasamin monotonlugunun iistesinden gelmek, insanlara rahatlama ve basari duygusu
verebilir. Fiziksel aktivite, bireylerin kendilerini iyi hissetmelerine ve basarma
duygusuyla 6zgiiven kazanmalarina yardimci olabilmektedir (Sahan, 2007). Spor sadece
saglikll insanlar i¢in degil ayn1 zamanda bedensel veya zihinsel engeli olan kisiler i¢in
de onemli bir aktivitedir. Dezavantajli bireylerin topluma kazandirilmasinda, sosyal
hayata kazandirilmasinda ve hayatlariin kontroliinii ellerine almalarinda spor oldukca
onemlidir (Yilmaz, 2012). Psikologlara gore spor, bireylerde olumlu davraniglari tesvik
eder, bireylerin karsilastiklar1 sorunlarla bas etmelerine yardimei olur ve topluma
degerli ¢oztimler sunmaktadir (Edward, 1973).

Sonug olarak, spor psikolojisi, bireylerin davraniglarini ve psikolojik siireglerini
anlamaya yonelik bir bilim dali olarak gelismis olup, zihinsel antrenman, bilissel
esneklik ve 6z diizenlemeli 6grenme gibi cesitli becerilerin gelistirilmesi yoluyla sportif
performansin artirilmasini hedeflemektedir. Bununla birlikte, ruminasyon diizeylerinin
kontrol altina alinmasi ve etkili bir sekilde yonetilmesi, sporcularin psikolojik
dayanikliligimmi giiclendirmede kritik bir unsur olarak degerlendirilmektedir. Spor
psikolojisi, yalnizca profesyonel sporcularin degil, ayn1 zamanda amator bireylerin de
psikolojik 1iyi olusunu destekleyerek spor yoluyla ruh sagligim1 korumalarmna katki
saglayabilir. Bu baglamda, spor psikolojisi yalnizca performans odakli bir alan olmakla
kalmayip, bireylerin genel yasam kalitesini yiikseltmeyi amaclayan disiplinler aras1 bir
yaklasim sunmaktadir. Ayrica spor, sadece fiziksel olarak saglikli bireyler i¢in degil,
ayn1 zamanda fiziksel ve zihinsel dezavantajlar1 bulunan bireyler i¢in de toplumsal
entegrasyonu destekleyen ve onlarin sosyal yasamda daha aktif ve iiretken roller
uistlenmelerine yardimci olan 6nemli bir aractir. Bu dogrultuda, spor psikolojisinin
sundugu bilimsel yaklasimlar, bireylerin hem sportif performanslarint hem de genel

yasam kalitelerini artirmaya yonelik biitiinciil bir katki sunmaktadir.
2.2 RUMINASYON

Depresif duygudurumun gelismesinde ve stirdiiriilmesinde 6nemli bir rol oynayan
ruminasyon, literatiirde genis ¢apta tartisilmis ancak hala tutarli bir tanim1 veya standart

bir 6l¢lim yontemi bulunmamaktadir (Smith ve Alloy, 2009). Ruminasyonun bireyin
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duygu ve diisiincelerine iligkin tekrarlayan diisiince siireclerini tanimlayan bir kavram
oldugu ¢esitli aragtirmalarda vurgulanmis ve bu kavram farkli yaklagimlar kullanilarak
tanimlanmistir (Nolen-Hoeksema vd., 2008; Martin ve Tessier, 1996; Conway vd.,
2000). Ruminasyon genel olarak kisinin yasadigi duygusal zorluklar veya sorunlar
hakkinda siirekli diistinmesi ve bu diisiinceleri siirekli yeniden goézden gecirerek
olumsuz bir dongiiye diismesi olarak tanimlanmaktadir (Nolen-Hoeksema vd., 2008).
Ruminasyon ayni zamanda tekrarlayan ve kontrol edilemeyen diisiinmeyle karakterize
edilen bir silire¢ olarak da tanimlanmaktadir (Brinker vd., 2013). Bu baglamda ruminatif
diistince dongiisii, kisinin stirekli olarak sorunlari ve duygular1 diigiinmesi ve bunlari
durduramamasiyla karakterize edilir. Bagka bir ¢aligmada ruminasyon, bir tiir bilissel
“ruminasyon” olarak tanimlanmis ve bireyin siirekli olarak belirli bir diisiince hakkinda
diisiinmesi olarak tanimlanmistir (Cann vd., 2011). Papageorgiou ve Wells (2004) de
ruminatif diigiincelerin  “Kendimi ¢ok kotli hissediyorum™, “Higbir seyle bas
edemiyorum” veya ‘“Neden higbir sey yapmak istemiyorum?” gibi olumsuz ifadelerle
birlestigini tanimlamaktadir.

Ruminasyon, kisinin bir sorunla ilgili tekrarlayan diisiincelerle, istemsiz bir
deneyimle ya da kasitsiz bir diisiinceyle mesgul olmasidir (Matthews ve Wells, 2003).
Nolen-Hoeksema, Wisco ve Lyubomirsky (2008), ruminasyonu belirli bir diisiince
iceriginden ziyade, kisinin yasadigi duygu ve diislinceler hakkinda israrla diisiinme
stireci olarak tanimlamistir. Bu siirecin, insanlar1 yasadiklari olumsuz deneyimlerle
tekrar tekrar ugragsmaya zorladig1 ve sorunlarla etkili bir sekilde bas etmeyi zorlastirdig:
gosterilmistir.  Ruminasyon, kisilerin ~ siirekli olumsuz an1  ve diisiinceleri
degerlendirmesine, karamsar ve kaderci diisiinmelerine neden oldugu gibi mevcut stres
diizeylerini de arttirmaktadir. Donaldson, Lam ve Mathews (2007) ruminasyon ile
dikkat arasinda negatif bir iliski bulurken, Suh (2016) ruminasyonun dikkati dagittigini
ve bireylerin diislincelerine odaklanmasini zorlastirdigini kesfetmistir. Whitmer ve
Gotlib (2013) odaklanmis dikkatin ruminasyonu azaltmada etkili oldugunu
savunmustur. Bu sonuglar, ruminasyonun sadece duygusal ve davranigsal acidan degil
ayn1 zamanda bilissel agidan da 6nemli oldugunu gostermektedir. Bu da ruminasyonun
ozellikle dikkat mekanizmalariyla yakindan iliskili oldugunu diistindiirmektedir.

Ruminatif diislince sirasinda kisi stresli bir durumla pasif bir sekilde bas etmeye

calisirken siirekli olarak olumsuz duygulara odaklanmaktadir (Nolen-Hoeksema, Wisco
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ve Lyubomirsky, 2008). Bu tiir tekrarlayan diisiince siireclerinin, bireyin hedeflere
ulagsma veya belirli bir konuya odaklanma yetenegi iizerinde olumsuz bir etkiye sahip
olduguna inanilmaktadir. Bu baglamda ruminasyon, stresli bir duruma ve bu durumun
olumsuz sonuglarina odaklanmakta, insanlarin dikkatini ¢oziimden uzaklastirmakta ve
aktif olarak ¢6ziim aramasimi engellemektedir (Nolen-Hoeksema ve Jackson, 2001).
Ruminasyon siirecinde kisi stirekli olarak olumsuz duygularini tekrar gézden gegirir, bu
da onu daha da gii¢lendirir ve sonugta ¢éziim diisiinmeden sorunu pasif bir sekilde
kabul etmesine yol agmaktadir. Leahy (2002) ruminasyonu duygusal baglamlarda
incelemis ve ruminasyona egilimli kisilerin kisileraras: iligkilerde duygularini ifade
etmekte zorlandiklarini ve olumsuz duygular1 yonetemediklerini, bu zorluklarin
bireyleri daha fazla olumsuz duygulara maruz biraktigini tespit etmistir. Bu nedenle
ruminasyon ayni zamanda duygusal bir basa c¢ikma stratejisi olarak da
degerlendirilmektedir (Skinner, Edge, Altman ve Sherwood, 2003). Ruminasyonun tek
bir tanimi tizerinde fikir birligi olmamasina ragmen arastirmacilar bu kavramin kisinin
psikolojik isleyisini olumsuz etkiledigi konusunda hemfikirdir (Smith ve Alloy, 2009;
Alloy, 2000; Alloy vd., 2000). Ruminasyonun depresif olaylar sonucunda ortaya ¢ikan
bir siire¢ olmadigini, strese yanit olarak gelisen ve depresyona yol acan bir siire¢
oldugunu ileri stirmiistir. Conway vd. (2000), ruminasyonu iiziintiiyle iliskili bir
kavram olarak ele almis ve bireylerin olumsuz duygularla bas etmekte zorlandiklarini ve
bu siirecin sorunu daha da agirlastirdigini tespit etmistir. Ruminasyonun kisinin
duygusal tepkilerini anlamada onemli bir yapr oldugunu vurgulayan g¢alismalar, bu
kavramin kiginin depresif belirtilerini artirdigin1 ve bu olumsuz dongiiyii siirdiirdiigiinii
gostermektedir (Wang, Liao, Zhan ve Shi, 2011; Nolen-Hoeksema, 1991). Bastin,
Mezulis, Ahles, Raes ve Bijttebier (2015), ruminatif diisiince siireglerinin bireylerde
depresyonun etkilerini daha da siddetlendirdigini ve bu olumsuz dongiiyii siirdiirdiigiinii
bulmuglardir. Roger ve Jamieson (1988) tarafindan yapilan bir laboratuvar ¢alismast,
stres altinda 1srarc1 olumsuz diisiinmenin iyilesme siirecini yavaslattigini ve ayni
zamanda fizyolojik uyarima neden oldugunu gostermistir.

Ozetle, ruminasyon, depresyonun baslangici ve devam etmesinde Onemli bir
faktor olup, bireylerin stresli durumlarla basa ¢ikmasini zorlastirmaktadir. Olumsuz
diisiincelerin  stirekli tekrarlanmasi, bilissel, duygusal ve davranigsal yetilerin

islevselligini etkileyerek problem ¢ézme siireclerini olumsuz yonde etkileyebilir.
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2.3. BILISSEL ESNEKLIiK NEDIR?

Biligsel esneklik farkli acilardan ve perspektiflerden tanimlanmistir. Bu kavramla
ilgili aragtirmalar 1940'lh yillara kadar uzanmakta ve baglangigta bireylerin daha uygun
bir ¢6ziim bulunsa bile diisiince siireclerini degistirememeleri lizerine odaklanilmistir.
Scott (1962) bilissel esnekligi, bireyin ¢evredeki veya durumdaki degisikliklere yanit
olarak kendi davranisini veya biligsel davranisini uygun sekilde degistirme yetenegi
olarak tanimlamistir. Luchins (1942) ve Luchins ve Luchins (1959) tarafindan yapilan
caligmalarda bireylerin bir dizi soruna ¢6ziim bulduktan sonra yeni ve daha kolay bir
¢ozlim bulunsa bile dnceki ¢oziimii kullanmaya devam ettikleri gézlemlenmistir. Bu
¢oziimleri dikkate alma yetenegini gosteren bireyler bilissel olarak esnek kabul edilir ve
daha yaratici1 ¢oziimler sunmak i¢in siklikla tiimevarimsal akil yiiriitmeyi kullanirlar (De
Dreu, Nijstad ve Baas, 2011; Guilford, 1959).

Bilissel esneklige onemli katkilarda bulunan Spiro ve Jeng (1990), bu kavrami
bireyin bilgiyi farkli agilardan degerlendirebilme ve gerektiginde kendiliginden yeniden
yapilandirabilme yetenegi olarak tanimlamistir. Benzer sekilde Dennis ve Vander Wal
(2010) bilissel esnekligi, bireyin degisen durum ve durumlara yanit olarak bilissel
siirlarint giincelleme ve farkli olaylara uyum saglama yetenegi olarak gdrmiislerdir.
Gilim ve Dag'a (2012) gore bilissel esneklik, bireyin bilissel siirecleri algilama ve bu
siirecleri degisen cevre kosullarina gore degistirme egilimi olarak tanimlanmaktadir.
Biligsel esneklik genel olarak bireyin farkli diistinmenin farkindaligi, farkli durumlara
uyum saglamak icin bu alternatifleri kullanmasi ve bu siirecte kendini yeterli hissetmesi
olarak ifade edilmektedir (Martin ve Anderson, 1998; Martin, Anderson ve Thweatt,
1998; Martin ve Rubin, 1995). Spiro ve Jeng'in (1990) arastirmasimna gore biligsel
esneklik, bireyin bilgiyi farkli bakis agilarindan degerlendirebilme ve gerektiginde
bilgiyi yeniden yapilandirabilme yetenegidir. Dennis ve Vander Wal (2010), biligsel
esnekligi kisinin biligsel sinirlarini giincelleme ve degisen kosullara yanit olarak farkli
olaylara uyum saglama yetenegi olarak tanimlamaktadir. Literatiirde bu kavram,
degisime uyum saglama yetenegi (Dennis ve Wal, 2010), farkli unsur ve kavramlar
degerlendirme yetenegi (Hirt vd., 2008) ve coklu bakis acist gelistirme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir (Feldman vd., 2007). Bilissel esneklik, kisinin ¢oklu gorev yapma
yetenegini destekler ve degisen ihtiyaglara alternatif ¢oziimler bulma gibi karmasik

gorevlerde basartyr miimkiin kilar. Bu esneklik, bireyin degisen ¢evre kosullarina uyum
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saglama yeteneginde onemli rol oynar ve bu siirecte yiiriitiicii islevler onemlidir.
Yiiriitiicii islev, bireyin otomatik diisiince ve tepkilerin iistesinden gelme ve hedefe
yonelik eylemler gerceklestirme yetenegini igerir (Garon, Bryson ve Smith, 2008).
Yiiriitiicii islev “bireylerin hedef yonelimli diisiinme ve davranislarini organize
etmelerini, kontrol etmelerini ve diizenlemelerini saglayan st diizey bilissel
stireglerdir.” Calisma bellegi “bilgilerin kisa stireli olarak saklanmasini ve iglenmesini
saglayan biligsel bir sistemdir.” Ketleme “bireyin dikkatini dagitan ya da uygun
olmayan tepkileri baskilayarak hedef odakli davranislar sergilemesini saglayan bir
stirectir.” Biligsel esneklik “degisen kosullara uyum saglama ve farkli perspektiflerden
diisiinme becerisidir.” gibi siire¢glerden olusur (Huizinga, Dolan ve van der Molen,
2006; Miyake vd., 2000). Biligsel esnekligin "biligsel" kismi, bilgiyi edinme ve isleme
stirecini ifade ederken, "esneklik" kismi, bireyin Onceki bilgi ve deneyimlerini yeni
durumlarda esnek bir sekilde kullanma yetenegini ifade eder (Spiro vd., 1987). Biligsel
esneklik ayn1 zamanda gorevleri degistirme veya odagi degistirme yetenegini de ifade
eder. Bu beceri, dikkati bir gérevden digerine kaydirma ve yanlis veya ilgisiz cevaplari
onleme becerisini icerir. Bir kisi ayn1 anda birden fazla talebi izleyebildiginde, bir gorev
sirasinda biligsel esneklik sergiler. Bu, bireyin sosyal etkilesimlerde diislincelerini
izleme yetenegini gosterebilir. Aktif biligsel esneklik becerisi, bireylerin ¢evrelerindeki
degiskenlere uyum sagladikca ortaya ¢ikan gereksiz diisiinceleri bastirma ve diisiince
tiretme siirecini igerir. Biligsel esneklik, kisinin degisen durumlara hizla uyum saglama
konusundaki zihinsel yetenegi olarak tanimlanabilir (Spiro, Coulson, Feltovich ve
Anderson, 1988). Baska bir deyisle, yiiksek biligsel esneklige sahip kisiler, bilgilerini
yeni gereksinimlere gore yeniden diizenleyerek uyum saglama yetenegine sahiptirler
(Spiro ve Jehng, 1990). Bu kavram uyarlanabilir esneklik (Duchesne, 1997),
uyarlanabilir uzmanlik (Hatano ve Inagaki, 1986) ve biligsel doniisiim teorisi (Klein ve
Baxter, 2006) ile iligkilidir.

Biligsel esnekligi etkileyen degiskenler {izerine yapilan arastirmalar; elestirel
diisiinme, dilsel yaraticilik, bigimsel yaraticilik, stres yonetimi, alternatifler ve kontrol
gibi faktorleri icermektedir (Cuhadaroglu, 2013; Sapmaz ve Dogan, 2013). Literatiir
biligsel esneklik kavraminin bir¢ok farkli degiskenle iliskili oldugunu gdstermektedir.
Arastirmalar biligsel esnekligin psikolojik belirtilerle, baglanma bi¢imleriyle, mantiksiz

inanclarla (Giindiiz, 2013), algilanan stres diizeyleriyle (Altunkol, 2011), sosyal beceri
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beklentileri ve Ofkeyle (Diril, 2011) ve otoriter ebeveynlikle iligkili oldugunu
gostermistir. Problem c¢ozme becerileri iizerinde etkili oldugu belirtilen ytiriitiicli
islevler, 6z-sefkat (Martin vd., 2011), degisime tolerans ve akademik basar1 (Lin, 2013),
anoreksiya nervoza (Tchanturia vd., 2011), depresyon ve travma sonrasi stres
bozuklugu (Palm ve Follette, 2011), biling (Moore ve Malinowski, 2009) ve spor
(Giilsoi vd., 2022; Ozbey ve Unal, 2020) gibi ¢esitli faktorlerle iliskilendirilmektedir
(Bilgin, 2009).

Spor baglaminda Williams ve Elliot (1999), kaygili sporcularin dikkat odaginin ve
cevresel kontroliin azaldigint bulmuslardir. Williams (2009), sporcularin antrenman ve
miisabaka sirasindaki biligsel ve algisal kararlarinin 6nemini vurgulamaktadir. Bir¢cok
antrendr, sporcularnin biligsel esneklige dayali olarak yaratict ve stratejik
diisiinmelerini beklemektedir. Ulusal ve uluslararasi literatiir incelendiginde bilissel
esnekligin norobilis (Crowe, 1998; Tharp ve Pickering, 2011), egitim (Cartwright,
2008) ve psikoloji (Cousins vd., 2016; Dogan-Rasin ve Yal¢in, 2018) ile
iligkilendirildigi goriilmektedir.

2.3.1. Bilissel Esnekligin Gelisimi

Bilissel esnekligi yiiksek kisiler, degisen ortamlara ve durumlara yanit olarak
diisiince siireglerini ve stratejilerini degistirebilirler. Bu bireylerin karsilastiklar1 zor
durumlarda alternatif ¢oziimler bulma ve bu ¢éziimleri fark edebilme yetenekleri biligsel
esnekligin 6nemli bir gostergesidir (Dennis ve Vander Wal, 2010). Bilissel esneklik
yalnizca biligsel siireglerle agiklanmamakta, ayni zamanda bireylerin goézlemlenebilir
davranislariyla da ele almabilmektedir. Ornegin, bireyin farkli gorevler arasinda gegis
yapabilmesi, ayni anda birden fazla gorevi yerine getirebilmesi ve bir ¢oziime ulagsmak
icin farkli stratejiler gelistirebilmesi gozlemlenebilir bilissel esneklige Ornek olarak
degerlendirilebilir (Monsell, 2003). Hareket, algi ve hafiza ile ilgili siireglerin
programlanmas1 ve koordinasyonu, biligsel esnekligi destekleyen temel unsurlardir ve
bu beceriler genellikle yasamin erken donemlerinde gelismeye baslar. Arastirmalar,
bilissel esnekligin erken cocukluk doneminde bile belirli bir gelisim egrisi izledigini
gostermektedir. Biligsel esneklik, biligsel yapilarin olgunlagsmasiyla baslar ve erken
cocukluk doneminde 6nemli 6l¢iide gelisir (Bertiz, 2018).

Biligsel esnekligin gelistirilebildigi dikkate alindiginda bu becerinin erken

¢ocukluk doneminde kazanilmasi olduk¢a onemlidir. Cocuklara biligsel esneklik
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ogretildiginde, mevcut bilgileri yeni ve farkli durumlara uyarlama ve uygulama, sosyal
problemlerde karsilasilan sorunlar alternatif yollarla ¢ozme becerisi gelisir (Stevens,
2009). Biligsel esneklik cocukluktan ergenlige 6nemli Slgiide degisir ve gelisir (Cragg
ve Chevalier, 2012). Bu becerinin gelistirilmesi akademik performansin artirilmasinda
onemli bir rol oynar. Ornegin, bilissel esneklik ile okul dncesi ¢ocuklarin matematik
performansi ve biling diizeyi arasinda giiclii iligkiler bulunmustur (Blair ve Razza,
2007). Okul oncesi ve ilkokul 6grencileriyle yapilan bir bagka arastirmada biligsel
esnekligin okuma ve matematik basarisiyla pozitif yonde iliskili oldugu bulunmustur
(Bull, Espy ve Wiebe, 2008). Ek olarak, yiriitiicii islevi gelistirmeye yonelik
midahalelerin kiigiik ¢ocuklarda okula hazir olma diizeyini arttirdigr gosterilmistir
(Bierman, Nix, Greenberg, Blair ve Domitrovich, 2008). Baska bir acidan, diisiik
biligsel esneklik ¢esitli zihinsel hastaliklarla iliskilidir. Arastirmalar otizm spektrum
bozukluklarinin (Corbett, Constantine, Hendren, Rocke ve Ozonoff, 2009), obsesif-
kompulsif bozuklugun (Chamberlain, Blackwell, Fineberg, Robbins ve Sahakian, 2005),
anoreksiya ve Bulimia nervozanin (Tchanturia vd., 2012), bircok bozuklugun biligsel
esneklik eksikligiyle iligkili oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Bu sonugclar biligsel esnekligin
biligsel gelisimin temellerinden biri oldugunu gostermektedir. Biligsel esneklik yasla
birlikte azalma egilimindedir (Head vd., 2009; Hirsch vd., 2016; Ravizza ve Carter,
2008; Verhaeghen ve Cerella, 2002). Yaslanma ve gorev degistirme lizerine yapilan
meta-analitik caligsmalar, yas arttik¢a bilissel esnekligin 6nemli 6lgiide bozuldugunu
gostermektedir (Verhaeghen ve Cerella, 2002). Biligsel esneklik, insanlarin hem normal
yaglanma stlirecinde hem de patolojik durumlarda zorluk yasadigr pek cok islevden
sadece biridir (Harada vd., 2013). Bu, bireyin biligsel sagligi ve yasamin farkli
asamalarinda ve farkli kosullardaki adaptasyonu i¢in biligsel esnekligin ne kadar 6nemli

oldugunu vurgulamaktadir.
2.3.2 Bilissel Esneklikle iliskili Kuramlar

Bilissel esneklik, bireyin durumlar karsisinda kontrol edilebilirlik algisindaki
degisimi ifade eder (Cheng, 2001). Bu baglamda bireyin durumu algilamasi {i¢ farkli
modelde ele alinmaktadir.

(1) Tim durumlarin kontrol edilebilir oldugunun taninmasi. Bu durumun bir

ornegi A Tipi kisiliktir (Friedman ve Rosenman, 1979).
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(2) Tim durumlart kontrol edilemez olarak degerlendirin. Bu durum genellikle
depresyonlu kisilerde ortaya ¢ikar (Beck, 1976).

(3) Bazi durumlar1 kontrol edilebilir, bazilarini ise kontrol edilemez olarak
degerlendiren algisal bir stil (Cheng, Hui ve Lam, 2000).

Strateji ve durum arasindaki uyuma gore dort farkli durum modeli onerilmistir
(Cheng, 2001).

(1) Kontrol edilebilir durumlarda problem odakl: stratejiler kullanin. Bu en uygun
strateji se¢imidir.

(2) Kontrol edilemeyen durumlarda duygu odakli stratejiler kullanin; bu ayni
zamanda iyi bir stratejik se¢imdir.

(3) Kontrol edilebilir durumlarda duygu odakli stratejiler kullanin; bu kétii bir
stratejik secimdir.

(4) Kontrol edilemeyen durumlarda problem odakli stratejiler kullanin; bu ayni
zamanda kotii bir stratejidir.

Bu baglamda bilissel esnekligi artirmada etkili oldugu goriilen ¢esitli yaklasimlar
bulunmaktadir. Biligsel-davranigsal yaklasimlar ve rasyonel-duygusal yaklagimlar
bireylerin biligsel esnekliklerini gelistirmelerine yardimci olan 6nemli tekniklerdir. Bu
yaklasimlar bireylerin diisiinme big¢imini yeniden yapilandirarak onlarin daha esnek ve
uyumlu diisiince stiregleri gelistirmelerine olanak saglamaktadir.

Biligsel davranisci terapi, bireylerin uyumsuz diislince kaliplarini tespit etmelerine
ve bunlar1 daha islevsel ve uyumlu bir yaklagimla degistirmelerine yardimci olmak igin
tasarlanmistir. Bu terapide bireylere, yararsiz diislince ve davranis kaliplarini
tanimlamalar1 ve daha uygun ve etkili alternatifleri gelistirip degerlendirmeleri
Ogretilmektedir (Beck vd., 1979). Bilissel davranis¢t terapinin  duygudurum
bozukluklari, anksiyete bozukluklari, sizofreni ve yeme bozukluklar1 dahil olmak {izere
cesitli zihinsel saglik sorunlarinin tedavisinde etkili oldugu gosterilmistir. Biligsel
davranigg1 terapi, daniganin aktif katilimini gerektiren ve ozellikle seanslar disinda
beceri uygulamalar1 yoluyla danisanin daha saglikli diisiinme ve davranis bigimleri
gelistirmesine yardimci olan is birligine dayali bir siirectir (Beck, Rush, Shaw ve
Emery, 1979; Burns & Spangler, 2000; Kazantzis ve Lamproulos, 2002).

Biligsel davraniser terapi, 0zellikle depresyon i¢in ampirik olarak test edilmis ve

kanitlanmis bir psikoterapidir (Young vd., 2001). Bu terapi, bireyin otomatik ve

18



uyumsuz biliglerini tanimlamay1 ve bunlar1 daha gercek¢i ve uyarlanabilir diisiinceyle
degistirmeyi amacglayan miidahaleleri igerir. Depresyonlu kisilere hatali diisiince
siireclerini fark etmeleri ve olumsuz diisiinceleri otomatik olarak reddetmeleri 6gretilir.
Bulgulardaki degisikliklerin depresyonun ruh hali ve davranig o6zelliginde olumlu
degisikliklere yol agmasi beklenmektedir. Yani diisiinceler daha uyumlu hale geldiginde
depresif ruh hali azalmakta ve bireyin genel performans diizeyi artmaktadir (Hollon vd.,
1996).

Biligsel davranisg1 terapinin depresyon lizerindeki olumlu etkileri genis c¢apta
incelenmis ve tartistlmistir; cok sayida calisma, artan biligsel esneklik ile azalan depresif
belirtiler arasinda bir iligski oldugunu ortaya koymaktadir (Dennis ve Vander Wal, 2009;
Fresco vd., 2007). Biligsel-davranigsal teori, depresyonu olan kisilerin kat1 diisiince
stireclerine sahip oldugunu ve siklikla ikili, "ya hep ya hi¢" diisiincesiyle mesgul
olduklarini 6ne stirmiislerdir. Boylesine kat1 bir zihniyeti siirdiirmek, uyumsuz inanglari
kabul etmeyi kolaylastirir ve zamanla bu inanglar daha otomatik hale gelir. Sonug
olarak bu katilik depresif durumun siirdiiriilmesine katkida bulunmaktadir (Moore,
1996, Teasdale vd., 1995).

Ellis'e (1986) gore akilct olmayan inanglar kati ve abartili olup, bireylerin
kendileri ve bagkalar1 hakkindaki yargilarini degistirmelerini zorlastirmaktadir. Bu tiir
akilct olmayan inanglar, bireylerin otomatik diisiinceler ve biligsel semalar yoluyla
olusturduklart biligsel Oriintiilerle ilgilidir ve genellikle dogumdan itibaren g¢evresel
deneyimlerle olugmaktadir (Yang, 2003). Rasyonel ve irrasyonel inanglarin, kisinin
temel inanglarina veya semalarina benzer, bilingli olarak erisilmesi zor olan derin
biligsel yapilar oldugu diisiiniilmektedir. Bu yapilar, bireyin ger¢eklik kavramini ve bu
gerceklige kars1 davranigsal tepkilerini temsil eden karmasik biligsel yapilardir (David
vd., 2005). Bu baglamda duygular, bireylerin durumlari motivasyon agisindan uygun
veya uyumsuz olarak degerlendirme egiliminde oldugu, rasyonel veya mantiksiz
inanglarin aracilik ettigi bilissel siireglerin bir sonucu olarak ortaya c¢ikar. Baska bir
deyisle, bir olayin (A) neden duygusal veya davranigsal bir tepkiye (C) neden oldugu,
bireyin olaya (B) iliskin inanglarina baglidir. Bu nedenle rasyonel duygusal davranis
terapisinin teorik ve terapotik bir modeli olan ABC modeli, bireylerde duygusal
tepkilere neden olan mekanizmalar1 anlamak ve tedaviyi yonlendirmek amaciyla

kullanilmaktadir. Biligsel esneklik, bireyin yeni durumlarda farkli ¢oziimler bulma,
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alternatifler gelistirme, yeni durumlara uyum saglama ve bu esneklikle bag
edebilecegine olan inancina sahip olma yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Canas vd.,
2003; Kloo, Perner, Aichorn ve Schmidhuver, 2010; Martin ve Rubin, 1995). Rasyonel-
duygusal davranisci terapi agisindan bakildiginda biligsel esneklik, bireylerin yapici
iligkiler gelistirmesine, daha fazla yasam doyumu elde etmesine ve kendilerini daha
objektif olarak degerlendirmesine yardimci olan 6nemli bir faktordiir (Ellis ve Dryden,
2007). Bu baglamda akilc1 olmayan inanglara yonelik esnek ve alternatif diigiinme
becerileri, kisilerarasi iliskilerde ortaya ¢ikan catismalarin ve sorunlarin ¢oziimiinde
onemli rol oynayabilir (Kurt ve Giindiiz, 2020).

Mikemmeliyetcilik, kisinin ¢ok yiiksek, cogunlukla gercekei olmayan standartlar
belirlemesi ve bu standartlara ulagsmak i¢in biiyiikk c¢aba harcamasi anlamina
gelmektedir. Aym1 zamanda miikemmeliyet¢ilik, bu yiiksek standartlara ulasmay1
diisiinmek ve kendine asir1 elestirel yaklasmak olarak da nitelendirilmektedir (Frost vd.,
1990; Hewitt ve Flett, 2004). Miikemmeliyetcilik ilk olarak kisilik teorisinde tartisilmis
ve Freud (1959) bu durumu obsesif kompulsif bozukluk olarak tanimlamistir. Freud
mitkemmeliyetciligi kat1 standartlar, asin titizlik ve karsilanmayan beklentiler olarak
tanimlamig, Horney (1950) de benzer sekilde bireylerin gercek¢i olmayan yiiksek
standartlar belirlediklerini ve bu beklentiler karsilanmadiginda olumsuz sonuglarla karsi
karsiya kaldiklarina dikkat cekmistir. Branfman ve Bergler (1955), bireylerin hem
kendileri hem de baskalar1 hakkinda gercek¢i olmayan beklentiler gelistirdiklerini ileri
stirerek mitkemmeliyet¢iligin kompulsif davranigin bir pargasi oldugunu ileri siirmiistiir.
Ellis (1962) miikemmeliyetciligi mantiksiz ve islevsiz bir yapi1 olarak degerlendirmis ve
bu kavrami bireyin gercek¢i olmayan standartlara uygun yasayamamasinin yikici
etkileriyle iligkilendirmistir. Mitkemmeliyet¢i yapida “ya hep ya hi¢” zihniyeti hakimdir
ve beklentiler karsilanmadiginda kisi bunu basarisizlik olarak degerlendirmektedir
(Beck, 1979). Adler (1956) miikkemmeliyet¢iligin hem uyumlu hem de uyumsuz tiirleri
oldugunu belirtmistir. Uyumsal miikemmeliyet¢iligin bireyin miikkemmellik ve tistiinliik
cabasindan kaynaklandigin1 ancak bu cabanin toplumsal iyiligin Oniine ge¢mesi
durumunda patolojik 6zellikler sergileyebilecegini belirtmistir.

Hollender (1965) miikemmeliyet¢iligi kendisi i¢in gercek¢i olmayan yiiksek
standartlar koyan ve miikemmelden daha az performansin kabul edilemez olduguna

inanan bir birey olarak tanimlamistir. Bu insanlar, 6z saygilarini artirma ve bagskalar
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tarafindan kabul edilme arzusuyla motive olurlar ve bu motivasyonlar genellikle erken
cocukluk doneminde belirginlesir. Hollender (1965), milkemmeliyet¢ilerin ¢abalarindan
nadiren tatmin olduklarini, ¢linkii kendilerini siirekli asir1 yliklenmis hissettiklerini ve
belirledikleri standartlar1 karsilayamadiklarini agiklamis ve milkemmeliyetgilerin sadece
hatalarina odaklandiklarin1 da belirtmistir. Hamachek (1978) ise, bireylerin basari
korkusu nedeniyle firsatlar1 kagirmasi durumunda mitkemmeliyetciligin bir sorun haline
geldigini One siirmiistiir. Hollender'in olumsuz tasvirinin aksine, Hamacek (1978)
normal ve nevrotik miikemmeliyetciler arasinda ayrim yapmis olup bu kavramin
dogasina ve onunla iliskili risklere iligkin cesitli teorik ve ampirik ilerlemeler
kaydedilmistir. Frost vd. (1990) ve Hewitt ve Flett (1991) milkemmeliyet¢iligin ¢ok
boyutlu bir yapt oldugunu ortaya koymuslardir. Ancak bu cok boyutlu yapinin
taninmasi, miikemmeliyetciligin saglik ve refah iizerindeki etkilerini anlamayi
zorlastirmaktadir. Mitkemmeliyetgiligin farkli yonlerinin bireyin ruh sagligini olumlu
veya olumsuz olarak nasil etkiledigini belirlemek i¢in bu karmasik yapiya iliskin

ayrintili calismalara ihtiya¢ oldugu diisiiniilmektedir.
2.4. ZIHINSEL ANTRENMAN

Zihinsel antrenman, spor performansini en iist diizeye cikarmak i¢in moral,
motivasyon, konsantrasyon, hedef belirleme, 6zgiiven, dikkat, hayal giicii, diisiince ve
duygularin kontrolii, olumlu diisiinme gibi psikolojik becerilerin 6grenilmesini ve
gelistirilmesini igeren programlanmis bir siiregtir (Yilmaz, 2019). Baska bir deyisle
zihinsel antrenman, miisabaka veya hazirlik asamasinda ortaya ¢ikabilecek olumsuz
veya olumlu durumlara onceden hazirlik yapmamizi ve bu senaryolari zihninizde
tekrarlamaniz1 saglayan bir uygulamadir (Yildiz ve Erhan, 2019). Bilingli olarak
planladigimiz hareketlerin gerceklestirilebilmesi i¢in viicudun beynin komutlarini takip
etmesi gerekmektedir (Yildiz ve Erhan, 2019). Ornegin yiiziiciiler suyun sesini,
antrenOriin talimatlarim1 ve diidiik sesini hayal edebilirler. Bu i¢sel deneyimler net bir
sekilde hatirlanarak olaylar1 kontrol etmemize ve eskisinin yerine yeni bir dis ger¢eklik
yaratmamiza olanak tanimaktadir (Giivendi vd., 2018).

Insan beyni gergek olaylarla kurgu olaylari birbirinden ayiramaz. Bu nedenle
dogru gorsellestirme, karsilik gelen hareketleri ve bu duruma tepki veren kaslar
gerceklestirmek icin sinir aglart olusturarak bireyin zihninde gercek bir etkiye sahiptir

(Giivendi vd., 2018). Gmitter ve Crawford tarafindan yapilan bir zihinsel performans
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arastirmasi, olumlu diisiinmenin zihinsel egitimi etkili kilan en 6nemli faktorlerden biri
oldugu sonucuna varmigtir. Ancak hareket bozukluklari, korku ve gerginlik gibi igsel
faktorler istenilen performansin etkili bir sekilde elde edilmesini olumsuz yodnde
etkileyebilmektedir (Kulak ve Kerkez, 2011). Ayrica "kazanmaya odaklanmanin kaygi
diizeylerini artirdigin1 ve yetenegin etkili bir sekilde gelistirilmesini engelledigini" ileri
stirmiistiir (Aktop, 2008). Sporcular zihinsel gorsellestirmeyi hem antrenmanda hem de
miisabakada kullanirlar ancak bu ydntem miisabakalarda antrenmandan daha sik
kullanilmaktadir (Dogan, 2019). Bu bilgiler géz 6niline alindiginda olumsuz duygularin
ve stresin ortadan kaldirilmasi ve olumlu bir diisiinme ortaminin yaratilmast oldukga
onemlidir (Kulak ve Kerkez, 2011). Bu gereklilikler yerine getirildigi takdirde mental
antrenman, sporcularin konsantrasyonunu artirmak i¢in sadece antrenman ve dinlenme
sirasinda degil, ayn1 zamanda miisabaka dncesi sezon Oncesi hazirliklarda da etkili bir
ara¢ olarak kullanilabilir. Zihinsel antrenmanin en belirgin 6zelliklerinden biri
sporculara dokunsal, isitsel ve Ongoriisel becerileri Ogreterek duyusal deneyimler
saglamaktir (Gilivendi vd., 2018). Bu nedenle fiziksel becerilerin gelistirilmesi kadar
zihinsel becerilerin gelistirilmesinin de énemli oldugu ve sporcularin en iyi sonuglara
ulagabilmeleri icin sadece fiziksel antrenman degil ayni zamanda zihinsel antrenman
yontemlerini de diizenli olarak kullanmalar1 gerektigi vurgulanmaktadir (Kulak ve
Kerkez, 2011).

Amator sporcular disinda, elit seviyedeki veya elit olma potansiyeline sahip
sporcular i¢in zihinsel antrenmanlarin olumlu sonuglar verdigi bildirilmektedir
(Akandere vd., 2018; Biihlmayer vd., 2017; Kara ve Hosver, 2019). Ancak zihinsel
antrenman uygulamalarmin sadece elit sporcularla sinirli olmayip, fiziksel yeterlilige
sahip tlim sporcularin seviyelerine gore teknik antrenmanlarina dahil edilebilecegini de
belirtmek gerekmektedir (Kulak ve Kerkez, 2011). Zihinsel antrenmanlarin mevcut
becerilerin  gelistirilmesine ne oOlclide katki sagladigina iliskin net sonuglar
bulunmamakla birlikte (Yilmaz, 2017), bu tiir antrenmanlar beyinde gelisme olustugu

andan itibaren sporcular {izerinde olumlu etki yapmaktadir (Y1lmaz, 2019; Aslan, 2015).

2.5. ZIHINSEL ANTRENMANIN ONEMIi VE SPORCU UZERINDEKI
ETKILERI

Zihinsel antrenman, Ozellikle biiyiik miisabakalarda sporcunun performansi

tizerinde biiylik etkisi olan bir siiregtir. Dogru yapildiginda sporcular zihinsel ve fiziksel
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olarak daha iyi hazirlanma, motivasyonu artirma ve strateji gelistirme firsatina sahip
olur. Zihinsel egitim, duygusal kontrolii tesvik ederek, konsantrasyonu artirarak,
stratejik planlama becerilerini giiclendirerek, 6zgiiveni artirarak ve yaralanma tedavi
siirecini hizlandirarak teknik becerilerin gelistirilmesine katkida bulunur (Akandere,
2018). Zihinsel egitimin uygulanmasi sirasinda, viicudun otonom sistemlerinde, sinir
sistemi diizeyinde belirgin etkilerle birlikte, gozlemlenebilir bir¢ok degisiklik meydana
gelir. Ornegin gercek bir hareketin gerceklestirilmesi sirasinda kalp atis hizinin ve kas
kasilmasinin artmasi zihinsel gorsellestirmede de gozlemlenebilir. Carpenter, bir
sporcunun atletik bir eylemi kafasinda canlandirdiginda, bu eylemi gercgeklestiren
kaslarda daha 6nce hi¢ meydana gelmemis bir elektriksel aktivitenin meydana geldigini
varsaymistir. Bu kesif "Marangoz etkisi" olarak biliniyor ve daha sonra yapilan bilimsel
arastirmalarla desteklenmektedir. Benzer bir calismada Jacobson, zihinsel aktivite
sirasinda viicutta meydana gelen fizyolojik degisiklikleri arastirdi ve 6rnegin kolunuzu
zihinsel olarak esnettiginizde kol kaslarinda kiigiik ama 6l¢tilebilir bir kasilma meydana
geldigini gozlemlemistir. Bagka bir ¢alismada Ikai ve Steinhaus, hipnozun sporcularin
maksimum kas giicli lizerindeki etkilerini incelemislerdir ve hipnozla uyarilan
sporcularin normalden daha fazla gii¢ uygulayabildiklerini bulmuslardir. Bu ¢alisma
sonucunda sporcularin hipnoz sirasinda normal yeteneklerinden %30 daha fazla agirlik
kaldirabildikleri goriilmiistiir (Altintas ve Akalan, 2008).

Sporcularin miisabakalardaki performansini etkileyen biligsel faktorler arasinda
olumsuz beklentiler, dikkat eksikligi, koordinasyon eksikligi, basarisizlik korkusu ve
tehdit algis1 6ne ¢ikmaktadir. Bu bilissel etkiler ayn1 zamanda fizyolojik tepkilerle de
iliskilidir. Fizyolojik etkiler; kalp atis hizinin artmasi, hizli ve ylizeysel nefes alma, kas
gerginligi ve terleme gibi otonom sinir sistemi araciligiyla meydana gelen istemsiz
tepkileri icermektedir (Aktop, 2008). Bu sonugclar, zihinsel antrenmanin sporcularin

hem biligsel hem de fizyolojik performansindaki 6nemli roliinii vurgulamaktadir.
2.6. ZIHINSEL ANTRENMANIN BECERIi VE TEKNIiKLERIi

Hipnoz temelli zihinsel antrenmanin temel amaci sadece sporcunun teknik
becerilerini gelistirmek degil, ayn1 zamanda sporcunun miisabaka oncesi ve sirasinda
olusabilecek beklenmedik dikkat dagitici durumlara karsi psikolojik dayanikliligini da
gelistirmektir. Bu egitim ayn1 zamanda asagidaki gibi ek faydalar da saglar; sporcunun

bu tiir zorluklar1 en az hasarla asabilmesi i¢in bir olay durumunda tepkileri en aza
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indirmesine yardimct olur. Bu hedefe ulasmak isteyen sporcularin zihinsel
dayanikliliklarin1 ve konsantrasyonlarini korumak i¢in kullandiklar1 belirli yontemler
mevcuttur. Sports Science dergisinde yayinlanan bir aragtirma, Olimpiyat sporcularinin
yuksek diizeyde 6zgiivene sahip oldugunu, dikkat dagitic1 seyleri engelleme, heyecan
diizeylerini kontrol etme, hedeflerine odaklanma ve giinlik antrenmanlara gercek
mitkemmeliyetcilikle yaklagsma becerisine sahip oldugunu ortaya koymustur (Gould ve
Maynard, 2009). Zihinsel antrenman sonucu olustugu diisliniilen *‘zihinsel tokluk",
uygulamal1 spor psikolojisinde siklikla kullanilan ancak derinlemesine anlasilmasi zor
bir terimdir. Terim, spor literatiiriinde cesitli tanimlarla genis capta tartisiimis ve
operasyonel netlikten ziyade kavramsal karmagikliga neden olmustur (Jones, 2002). Bu
durum, psikolojik tatmin kavraminin hem tanimi: hem de uygulanmasi agisindan spor

psikolojisi alaninda halen ¢alisilmasi gereken bir konu oldugunu gostermektedir.
2.6.1. Hedef Belirleme (Goal-Setting)

Sporcular bagarili performansa ulasmak i¢in hedef belirleme siirecinde cesitli
stratejiler kullanmaktadirlar. Madalya kazanmak veya finallere kalmak gibi sonug
odakli hedefler belirleyebilseniz de bu tiir hedefler genellikle performans odakli ve
siire¢ odakli hedeflerle tamamlanir. Bu strateji, sporcularin sadece sonuca odaklanmak
yerine siirecin kendisine odaklanarak daha iyi performans gostermelerine olanak
tanimaktadir (Dartmouth, 2013). Aslinda en iyi sonuglara sonu¢ odakli bir zihniyetten
ziyade siire¢ odakli bir yaklasimla ulagilabilir (Alison, 2017). Bu ydntem, sporcularin
yalnizca aninda basariya ulagsmalarina degil, ayn1 zamanda siirdiiriilebilir iyilestirme ve
performansin uzun vadeli optimizasyonuna da olanak tanir. Siirece odaklanmak,
sporcularin performanslarinin her agsamasina dikkat etmelerine, onlar1 hedeflerine adim
adim yaklastirmasina, sadece sonuglarin baskisi yerine daha dengeli ve kontrollii bir ruh

hali ile rekabet etmelerine olanak taniyabilir.
2.6.2. Kendinle Konusma (Self-Talk)

Kendi kendine konusma, gondericiye veya hedeflenen aliciya yonelik mesajlarin
icsel veya sesli ifadesi ve kelimelerin digsal ifadesi olarak tanimlanmaktadir (Hocaoglu,
2019). Sporcular bu stratejiyi antrenman ve yarigma sirasinda konsantrasyonu
gelistirmek ve konsantrasyonu artirmak i¢in siklikla kullanmislardir (Peluso vd., 2005).

Olumlu kendi kendine konusma, bireylerin simdiki ana odaklanmasina yardimei olan,
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gecmiste ya da su anda gergeklesmis olabilecek hatalara odaklanmasini engelleyen bir
kavram olarak tanimlanmaktadir (Akman, 2019). Bu ydntem sporcularin zihinsel
dayanikliliklari arttirmak ve dikkatlerini daha etkin bir sekilde kontrol etmek igin
onemli bir aractir. Olumsuz kendi kendine konusma, genellikle stresli durumlara karsi
otonom bir tepki olarak ortaya c¢ikar ve sporcunun performansini olumsuz yonde
etkileyebilir. Yapilan bir ¢aligmada, kendi kendine olumsuz konusma yapan sporcularin,
gorsel performans gerektiren gorevleri yerine getiren sporculara gore daha diisiik serbest
atis basar1 oranlarma sahip oldugunu bulmustur (Peluso vd., 2005). Olimpiyat
sporculartyla yapilan benzer gdzlemlerde, sporcularin en zor anlarda kendilerini motive
etmek ve desteklemek icin i¢ seslerini kullanarak diisiincelerini etkili bir sekilde
yonettikleri gozlemlenmistir. Bu siire¢, sporcularin 6zgiivenini arttirmak, kontrolii
stirdiirmek ve zorluklarla bas etmeye hazir hissetmek i¢in ¢ok 6nemli bir zihinsel beceri
olarak kabul edilmektedir (Forrester, 2018). Basarili sporcular rakiplerinin giiglii
yonlerine odaklanmak yerine kendi yeteneklerine odaklanma yetenegine sahiptir. Bu,
performansi1 artirmaya yardimci olan bir tiir dahili sorgulama siireci yaratir. Tim
sporcular bu zorlu zihinsel yontemi degisen derecelerde uygular ve bu siire¢, sporcunun
zihinsel dayanikliligin1 ve performansini korumada onemli bir unsurdur (Dartmouth,

2013).
2.6.3. imgeleme (Imagery)

Zihinde gorsellestirme, ustalagsmasi zor bir beceridir ancak dogru kullanildiginda
sporcularin Olimpiyat etkinliklerinde oldugu gibi karmagik hareketleri ger¢ek zamanli
olarak gorsellestirmesine yardimci olabilir (Forrester, 2018). Bu siiregte sporcularin
biiylik bir dikkatle zihinsel olarak uyarilmasi gerekmektedir (Sinoforoglu, 2006).
Lesgold ve Goldman'a gore zihin insasi sirasinda dikkat ¢ekici ve ilgi ¢ekici ¢agrisimlar
yapmak ¢ok dnemlidir. Clinkii bu ¢agrisimlar siirecin etkililigini arttirmaktadir (Aktepe,
2006). Sporcularin gorsellestirirken gerceklestirmek istedikleri olay1r gorsellestirmek
icin tiim duyularmi kullanmalar1 gerekmektedir. En dikkat c¢ekici 6zelliklerinden biri,
dogru kullanildiginda zihinsel imgelemede kullanilan kaslarin gercek hayattakiyle ayni
hiz ve hareket diizeninde aktive olmasidir (Forrester, 2018). Bu tiir zihinsel egitim,
gorselligin noromiiskiiler sistemde karsilik gelen degisiklikleri tetiklemesi nedeniyle
fonksiyonel psikometrinin gelistirilmesine yardimci olmaktadir. Birey zihninde belirli

bir hareketi hayal ettifinde kas tonusu, sinir uyarilar1 ve kan akisi gibi fizyolojik
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stiregclerde degisiklikler meydana gelebilir (Grosu vd., 2013). Gergcek bir hareketin
gerceklestirilmesi sirasinda Olciilen elektriksel aktivitenin, ayni hareketin zihinsel olarak
gorsellenmesi esnasinda da benzer bir sekilde ortaya ciktigi belirlenmistir (Aktop,
2008). Zihinsel imgeleme dokunma, ses, koku, goriintii, duygu, tat, diisiince ve
eylemleri kapsayan kapsamli bir deneyim saglamalidir (Baykose, 2014). Bu yontem,
Olimpiyat sporculart ve elit sporcular arasinda en giivenilir stratejilerden biri olarak

kabul edilmektedir (Forrester, 2018).
2.6.4. Uyarilma Kontrolii (Arousal Control)

Sporcular ellerinden gelenin en iyisini yaptiklarinda nasil hissetmek istediklerine
dair ¢ok giiclii bir anlayisa sahiptirler. Bu, hastanin "optimal uyarilma seviyesini"
belirler. Bazi sporcular yiiksek diizeyde motivasyon ve enerji ile performans
sergilemeyi tercih ederken, bazilar1 ise daha planli ve kontrollii bir performans
arzulamaktadir (Forrester, 2018). Bu farkli tercihler her sporcunun bireysel psikolojik
ihtiyaglarina ve performans stratejilerine bagli olarak degisiklik gosterebilir. Optimum
uyarilma seviyeleri, duygusal ve zihinsel dengeyi korumada ve sporcularin ellerinden

gelenin en iyisini yapmalarina yardime1 olmada temel faktorlerdir.
2.7. 0Z DUZENLEME NEDIR?

Oz diizenleme olduk¢a 6nemli bir kavramdir. Bireyin ¢evreye uyum saglama
stirecinde duygu, diisiince ve davranislarini kontrol edebilme yetenegidir (Duran, 2019).
Oz-diizenleme, hayatta kalmak ve kisisel hedeflere ulasmak icin insan yasaminda temel
bir unsur olarak kabul edilir ve dongiisel ve durumsal siiregleri igeren bir yap1 olarak
tanimlanir. Bu siirecler sadece TUstbiligsel bilgi ve becerileri degil ayni zamanda
duygusal ve davranigsal bilesenleri de igermektedir (Bakir, 2016; Cevik, Haslaman,
Mumcu ve Gokgearslan, 2015; Zimmerman, 2000). Sosyal psikoloji, kisilik psikolojisi,
biligsel psikoloji gibi ¢esitli alanlarda ele aliman 6z diizenleme kavrami iki farkl
yaklasim kullanilarak teorik bir cercevede ele almabilir. Ik yaklasim olan siire¢ odakli
model, 0z diizenlemeyi zamanla gelisen ve bireyin hedeflere yonelik davranisini
sekillendiren bir siire¢c olarak gdrmektedir. Ikinci yaklasim ise kisilik psikolojisine
dayanmaktadir ve 6z diizenlemeyi bireyin kisilik 6zelligi olarak tanimlamaktadir (Diehl,
Semegon ve Schwarzer, 2006; Hofmann, Schmeichel ve Baddeley, 2012). Oz

diizenleme, bireyin duygularin1 ve davraniglarini kontrol edebilme yetenegini ifade eder
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ve bu yetenek, erken ¢ocukluk doneminden itibaren gelismeye baglamaktadir. Genetik
yatkinlik, yasam deneyimleri ve sosyal etkilesimler bu gelisimi biiyiik Olclide
etkilemektedir (Berger, Kofman, Livneh ve Henik, 2007). Oz diizenleme becerisi
gelismis kisiler duygu, diisiince ve eylemlerini daha iyi organize edebilmekte, bu da
onlarin hayatin zorluklariyla daha etkili bir sekilde basa cikmalarini saglamaktadir
(Algay, 2019; Yay, 2018). Oz diizenlemenin temel bilesenlerinden biri olan dikkat
(Berger vd., 2007), biling, alg1, karar verme, hafiza ve 6grenme gibi ¢esitli siireclerle
iliskilidir. Dikkat, belirli nesne veya olaylar1 algilama, istenilen hedefe odaklanma ve
bilingli olarak dikkati o hedefe yoneltme becerisini ifade etmektedir (Aydin, 2004;
Soysal, Yal¢in ve Can, 2008).

Dikkat kontrolii bir¢ok biligsel kontrol modelinin merkezinde yer alir ve bilgi
islemenin ilk asamasi olan algisal siireclerle dogrudan iliskilidir. Oz diizenlemenin
merkezinde yer alan bu dikkat kontrolii hem g¢ocuklarin hem de yetiskinlerin
diisiincelerini ve duygularini diizenlemelerine olanak taniyan onemli bir beceridir
(Baumeister ve Heatherton, 1996; Rueda, Posner ve Rothbart, 2004). Bireylerin
engellere ragmen hedeflere odaklanmasini saglayan dikkat kontrolii, 6z diizenlemenin
onemli bir bilesenidir ve bireylerin i¢ ve dis uyaranlar1 yoneterek hedeflere ulagsmalarina
yardimct olmaktadir (Luszczynska, Diehl, Gutiérrez-Dona, Kuusinen ve Schwarzer,
2004). Bu beceri bireyin hedeflerine olan bagliligini ve kararliligini artirirken aym
zamanda dikkat dagitict unsurlarin {istesinden gelip istenilen sonuglara ulasmay1 da
kolaylastirir. Dikkat kontrolii, diirtiisel davranisin tersi olarak tanimlanir, karmasik
davranislarin kontrol bileseni olarak kabul edilir ve ayn1 zamanda kisilik degiskenleriyle
de iliskilidir (Diehl, Semegon ve Schwarzer, 2006). Dikkatin bagarili bir sekilde kontrol
edilmesi, bireylerin hedeflerine ulagsmada daha kararli davranmalarina ve bu hedeflere
daha fazla zaman ve ¢aba harcamalarma olanak tanir. Dikkat kontrolii, bireylerin
faaliyetlerini etkili bir sekilde diizenleyebilme ve istenmeyen sonuglarin olugsmasini
onleyebilme yetenegidir (Sata, 2017). Bu siire¢ ayn1 zamanda hedeflere ulasmak i¢in
gereken bilgilerin islenmesini kolaylastirir ve bireyin dikkat dagitici bilgilere karsi
zihinsel bir filtre gorevi gormesine olanak tanir. Bu, bireylerin gorevlere
odaklanmalarina ve olumlu bir duygusal dengeyi siirdiirmelerine yardimci olarak hedefe
yonelik  davranislart  slirdiirmeyi  kolaylastirir.  Engellere ragmen asil goreve

odaklanabilmek zor bir 6z diizenleme siireci olarak degerlendirilmektedir (Luszczynska
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vd., 2004). Oz diizenleme, bireyin kisisel hedeflerine ulasma siirecindeki planli,
periyodik ve 6zerk diisiince, duygu ve eylemlerini ifade etmektedir (Zimmerman, 2000).
Bu siireg, degisen kosullara ragmen bireylerin hedefe yonelik faaliyetlerine rehberlik
eden bir dizi i¢sel ve operasyonel mekanizmay1 igermektedir (Karoly, 1993). Oz-
diizenleme, diislincelerimizi, duygularimizi, eylemlerimizi ve dikkatimizi belirli
mekanizmalar ve destekleyici meta beceriler araciligiyla diizenlememize olanak tanir.
Oz-diizenlemenin goniillii yonlerinden biri, dikkat dagitic1 unsurlara ragmen bireyin bir
hedefe odaklanma yetenegidir (Corno, 1993; Karoly, 1993; Kuhl, 1992; Zimmerman,
1995). Bu siireg, bireylerin hedeflere ulagmasimni ve duygusal dengeyi korumasini
saglayan hem duygusal hem de bilissel diizenlemeyi igerir (Diehl, Semegon ve

Schwarzer, 2006).
2.7.1. Oz Diizenlemeli Ogrenme Nedir ?

Oz diizenlemeli &grenme, sporcularm antrenman siirecini etkili bir sekilde
planlaylp kontrol etmelerine ve performanslarini bagimsiz olarak gelistirmelerine
yardimc1 olmayr amaglayan 6nemli bir yaklasimdir. Bu yaklasim, sporcularin sadece
teknik ve fiziksel becerilerini gelistirmelerine degil, ayn1 zamanda bu becerileri stratejik
olarak kullanmalarina da olanak tamir. Oz-diizenlemeli 6grenme, sporcularm optimal
performans seviyelerine ulagmalarini saglayarak giderek daha rekabetgi bir ortamda
basarili olmalarni destekler (Yarayan vd., 2024). Oz-diizenleyici 6grenme kavrami
Bandura'nin (1986) sosyal biligsel teorisine ve Flavell'in (1979) iistbilis {izerine
caligmasina dayanmaktadir. Bu baglamda 6z diizenleyici 6grenme, bireylerin hedeflere
dogru ilerlerken kendi diisiincelerinin, eylemlerinin, duygularinin ve motivasyonlarinin
farkina vardiklar1 ve onlar1 kontrol edebildikleri bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir
(Zimmerman, 1986; Winne, 1995). Spor baglaminda bu siire¢, sporcularin antrenman,
egzersiz ve spor faaliyetlerini nasil yonettikleri ile ilgili bir¢ok psikolojik mekanizmay1
igerir ve spor performansinin optimizasyonuna katkida bulunur (Tedesqui ve Young,
2015). Bagka bir deyisle 6z diizenlemeli 6grenme, belirli bir gorevi gelistirmek ve
bireyin 6grenme hedeflerine ulagsmak i¢in tasarlanmis aktif bir 6grenme siirecidir ve bu
stirecte birey etkili stratejiler gelistirir (Zimmerman, 2006; 2008).

Aragtirmalar, 6z diizenlemeli Ogrenmenin sporcularin dikkatli bir sekilde
antrenman yapmalarina olanak sagladigin1 ve performanslarinin iyilestirilmesi gereken

yonlerine odaklanmalarini kolaylastirdigini gostermistir (Toering vd., 2009; Tedesqui
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ve Young, 2015). Kendi kendini diizenleyen 6grenenler olan sporcular, performanslarini
planlayabilen, siire¢ boyunca performansi takip edebilen ve sonuclar1 degerlendirebilen
kisilerdir. Antrenman siirelerinin ¢ogunu spor salonunda gegiren sporcular, antrenman
verimliligini artirmak ve daha yiliksek performans seviyelerine ulagsmak igin 6z
diizenleme becerilerinden yararlanmalidir (McCardle vd., 2017). Gelismek isteyen
sporcularin 6grenme siirecinde iistbiligsel (planlama, izleme, degerlendirme/yansitma),
motivasyonel (caba, 0z yeterlilik) ve davranmissal olarak aktif olmalar1 gerektigi
vurgulanmaktadir (Zimmerman, 1986; 1989; 2006).

Genel olarak 06z-diizenleyici 6grenme iki ana siirecten olusur: motivasyon
stratejileri ve tistbiligsel stratejiler. Motivasyon, hedeflere bagliligi ve bu hedeflere
ulagsmak i¢in gerekli stratejileri uygulama arzusunu ifade eder (Kitsantas ve Kavussanu,
2011). Ustbiligsel stratejiler ise bireylerin 6grenme hedeflerinin farkinda olmalar1 ve
O0grenme siirecini gerektigi gibi izleyip organize edebilecek yeterli bilgiye sahip
olmalari anlamia gelmektedir (Zimmerman, 2006). Oz-diizenleyici 6grenme, bireylerin
bir planlama, izleme ve degerlendirme dongiisii icerisinde dgrenme siireglerini siirekli
olarak gdzden gecirmelerine olanak taniyarak, alinan bilgileri gelecekteki eylemler i¢in
stratejik olarak kullanmalarina olanak tanir (Ertmer ve Newby, 1996; Zimmerman,
2006). Beden egitimi literatiirii siklikla 6z diizenlemeli 6grenmenin gelistirilebilecek bir
beceri oldugunu vurgulamaktadir (MacNamara vd., 2010; Jonker vd., 2010; Larsen vd.,
2012; Tedesqui ve Young, 2015; Elbe ve Wikman, 2017). Arastirmalar deneyimli
sporcularin genellikle daha gelismis 6z diizenleme becerilerine sahip oldugunu ve bu
becerilerin sporcularin performanslarini daha hizli gelistirmelerine yardimeci oldugunu
gostermektedir (Cleary ve Zimmerman, 2001; Toering vd., 2009; Jonker vd., 2012;
Bartulovic vd., 2001; Gledhill vd., 2017). Oz-diizenleyici 6grenme ayn1 zamanda hedef
belirleme, motivasyon, duygusal diizenleme ve dayaniklilik gibi bir¢ok psikolojik
siirecle de yakindan iliskilidir (Deci ve Ryan, 2000; Hanin, 2000; Locke ve Latham,
2000; Dweck, 2006).

Sonug olarak ilgili literatlir kapsamli bir sekilde incelendiginde, ¢calismamizda ele
alinan kavramlar arasinda giiclii bir etkilesim oldugu ortaya cikmustir. Ozellikle
ruminasyon diizeyi yiiksek sporcularin biligsel esnekliklerinin yetersiz oldugu, bunun da
zihinsel antrenman becerilerini kazanmalarini zorlastirdig1 ve 6z diizenlemeli 6grenme

stireglerinin bozuldugu diistiniilmektedir. Biligsel esneklik, bireyin degisen durumlara
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uyum saglama ve alternatif ¢éziimler bulma yetenegini ifade eder. Ancak ruminasyon
diizeyi yiiksek kisilerde bu esneklik sinirli olabilir. Bu nedenle biligsel esneklik
eksikligi, sporcularin zihinsel antrenman becerilerini etkili bir sekilde kullanmalarini ve
0z diizenleme mekanizmalarin1 harekete gecirmelerini engelleyebilir. Buna karsilik,
daha fazla biligsel esneklige ve iyi gelismis zihinsel antrenman becerilerine sahip
sporcular, ruminasyonun olumsuz etkilerini daha etkili bir sekilde yonetebilirler. Bu
sporcular zihinsel dayanikliliklarin1 artirarak 6z diizenleme siireglerinde daha basarili
olabilirler. Biligsel esnekligi destekleyen zihinsel antrenman, sporcularin stres ve baski
altinda 6z diizenlemeyi siirdiirmelerine olanak tanir. Bu, sporcularin yalnizca fiziksel
performanslarin1 degil ayn1 zamanda duygusal ve biligsel siireglerini de daha etkili bir
sekilde kontrol etmelerine olanak tanir. Bu nedenle bilissel esnekligin ve zihinsel
antrenman becerilerinin  gelistirilmesi, sporcularin 6z diizenleme yeteneklerinin

gelistirilmesinde dnemli bir rol oynayabilir.
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UCUNCU BOLUM
ARASTIRMANIN GRUBU VE OLCEK YAPILARINA ILISKIN ISTATISTIKI
BiLGILER

3.1. MATERYAL VE YONTEM
3.1.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, iligkisel tarama modeli ¢ergevesinde tasarlanmis olup, basketbol
branginda lisansli olarak aktif spor yasamini siirdiiren bireylerin ruminasyon, biligsel
esneklik, zihinsel antrenman ve 6z diizenlemeli 6grenme diizeyleri arasindaki iliskileri
incelemeyi amaglamaktadir. Iliskisel tarama modeli, iki veya daha fazla degisken
arasindaki birlikte degisimin varligini ve/veya derecesini belirlemeye yoOnelik bir
yaklagimdir (Creswell & Creswell, 2017; Fraenkel, vd., 2012). Bununla birlikte
arastirma kapsaminda degiskenler arasindaki nedensel iliskileri test etmek amaciyla
yapisal esitlik modellemesinin (SEM) bir alt bi¢cimi olan yol analizi (path analysis)
kullanilmistir. Modelde, her bir degiskenin gozlenen degisken olarak toplam puani
tizerinden analiz gerceklestirilmis; dolayisiyla gizil degisken tanimlamasi yapilmadan,
yalnizca gbzlenen degiskenler temelinde bir model kurulmustur. Yol analizi araciligiyla,
modelde yer alan psikolojik degiskenler arasindaki dogrudan ve dolayl -etkiler
istatistiksel olarak degerlendirilmistir (Kline, 2016; Schumacker & Lomax, 2016).

Sekil 3.1. Yol Modeli

Bilissel
Esneklik

N

Oz-Duzenlemeli |—— | Ruminasyon

Ogrenme

Zihinsel
Antrenman

Sekil 1. Yol Modeli



3.1.2. Arastirma Grubu

Arastirma kapsaminda kolayda drneklem yontemi ile gerekli 6rneklem sayisini
belirlemek icin yapilmis arastirmalardaki degerler dikkate alinarak G*power programi
(Faul, Erdfelder, Lang, & Buchner, 2007) ile gerceklestirilen gii¢ analizi sonucunda
orneklem sayisiin (n=370) olmasi gerektigi sonucuna ulagilmistir. Suresh &
Chandrashekara, (2012) calismadan c¢ekilme veya eksik veri olasiligi nedeniyle
orneklem biiyiikliigliniin yaklasik %10 oraninda artirilmasini  6nermektedir. Bu
kapsamda aragtirmanin 0.05 hata pay1 ile basketbol bransinda 18 yas {istiinde faal olarak

spor hayatina devam eden (n=413) katilimci ile yapilmistir.

Tablo 3.1. Arastirma Grubunun Demografik Bilgilerinin Dagilimi

Degiskenler Gruplar Frekans(n) Y(l;/z(:;e X

- Erkek 267 64,6
Cinsiyet Ritm 146 35,4

Yas 22,69
Amator 304 73,6

Sporculuk Diizeyi

Profesyonel 109 26,4

Spor Yih 8,42

3.1.3. Veri Toplama Araclar

Arastirmada “Spor Bilimleri Fakiiltesinde” 6grenim goren basketbolcularin
ruminasyon, biligsel esneklik, zihinsel antrenman ile 6z diizenlemeli 6grenme 6lgegi
arastirma kapsaminda kullanilmas1 hedeflenen degiskenler acisindan incelenerek
Olcekler arasindaki iliskilerinde saptanmasi hedeflenmistir. Nicel arastirma modeli ile
tasarlanan bu calismada iligkisel tarama modelinden yararlanilmistir (Creswell &
Creswell, 2017; Fraenkel, vd., 2012). Arastirmaya Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim
goren lisansli ve basketbol hayatina aktif devam eden Ogrencilerden olusmaktadir.
Arastirmada veri toplama aract olarak; “Demografik Bilgi Formu”, “Spor
Miisabakasinda Ruminasyon Olgegi”, “Sporcu Bilissel Esneklik Olgegi”, “Sporda
Zihinsel Antrenman Envanteri” ve “Sporda Oz Diizenlemeli Ogrenme Olgegi”
kullanilmigtir. Bu arastirmanin yapilabilmesi icin Mus Alparslan Universitesi Etik
Kurul Komisyonundan 13.11.2024 tarihli 167646 numarali etik kurul onay1 alinarak
yapilmustir.
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3.1.3.1. Demografik Bilgi Formu

Arastirma kapsamina alinan 6grencilerin cinsiyet, yas, sporculuk diizeyi ve spor

yapma yili ile ilgili demografik bilgilerini igeren sorulardan olusmaktadir.
3.1.3.2. Spor Miisabakas1 Ruminasyon Olcegi

Spor Miisabakas1 Ruminasyon Olgegi, Michel-Krohler, Krys ve Berti (2021)
tarafindan gelistirilmis olup, Tiirkgeye uyarlamasi Karanfil ve Pehlivan (2023)
tarafindan  gerceklestirilmistir. Bu 0Olgek, spor miisabakalarinda sporcularin
performansin1 olumsuz etkileyen ve zihinsel olarak siirekli tekrar eden takintili
diistinceleri belirlemek amaciyla kullanilmaktadir. Tek faktorli bir yaprya sahip olan
6lcek, toplam sekiz maddeden olugmakta ve besli Likert tipi derecelendirme sistemiyle
degerlendirilmektedir (1=kesinlikle katilmiyorum, 5=kesinlikle katiliyorum). Olgegin
Dogrulayict Faktor Analizine (DFA) iliskin uyum indeks ve yap1 giivenirligi sonuglari
su sekilde hesaplanmistir: ¥?*/df=2.395, RMSEA=0.80, SRMR=0.0370, NFI=0.959,
CFI1=0.975, GFI=0.960. Arastirmamiz kapsaminda olgek geneli i¢in Cronbach Alpha

degeri ,90 olarak saptanmistir.
3.1.3.3. Sporcu Bilissel Esneklik Olcegi

Arastirmanin ilk boliimiinde yapisina yer verilen Sporcu Biligsel Esneklik
Envanteri, bireylerin miisabaka ve antrenman sirasinda karsilastiklar1 olay ve durumlar
karsisindaki biligsel esneklik diizeylerini 6lgmek amaciyla gelistirilmistir. Orijinal
formu Dennis ve Wal (2010) tarafindan olusturulan envanter, Tiirkceye Sapmaz ve
Dogan (2013) tarafindan uyarlanmistir. Spor ortamina entegrasyonu ise Yarayan,
Turhan ve Tekkursun-Demir (2023) tarafindan gerceklestirilmistir. Orijinal yapisim
koruyan envanter, toplam 20 maddeden olugsmakta ve Alternatifler ile Kontrol olmak
tizere iki alt boyuta sahiptir. Besli Likert tipi derecelendirme sistemiyle degerlendirilen
envanter, sporcularin biligsel esneklik diizeylerini belirlemeye yonelik bir 6lgme aract
olarak kullanilmaktadir. “Hi¢ uygun degil (1), Uygun Degil (2), Biraz Uygun (3),
Uygun (4), Tamamen Uygun (5) seklinde puanlanmaktir.” Sporcu Biligsel Esneklik
Envanteri'nde 2, 4, 7, 9, 11 ve 17. maddeler ters puanlanmakta olup, degerlendirme
toplam puan iizerinden yapilmaktadir. Envanterden elde edilen toplam puanin yiiksek
olmasi, bireyin biligsel esneklik diizeyinin yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu

baglamda, envanter sporcularin miisabaka ve antrenman sirasinda biligsel esnekliklerini
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degerlendirmek igin giivenilir bir &l¢iim aract olarak kullamlmaktadir. Olgegin
Dogrulayict Faktor Analizine (DFA) iliskin uyum indeks ve yap1 giivenirligi sonuglar
su sekilde hesaplanmistir: ¥*/df=2.81, RMSEA=0.074, SRMR=0.061, CFI=0.90,
GFI=0.91. Arastirmamiz kapsaminda 6l¢ek geneli i¢cin Cronbach Alpha degeri ,89

olarak saptanmustir.
3.1.3.4. Sporda Zihinsel Antrenman Envanteri

Zihinsel antrenman uygulamalarinda kullanilan zihinsel beceri ve teknikleri
Olcmeyi amaglayan olgek, Behnke ve digerleri (2017) tarafindan gelistirilmis, Tiirkgeye
uyarlamasi ise Yarayan ve ilhan (2018) tarafindan gergeklestirilmistir. Besli Likert tipi
derecelendirme sistemine sahip olan Olgek, (1) “Tamamen Katilmiyorum” ile (5)
“Tamamen Katiliyorum” arasinda puanlanmaktadir ve toplam puan iizerinden de
degerlendirilebilmektedir. Olgek, Zihinsel Temel Beceriler (4 madde), Zihinsel
Performans Becerileri (6 madde), Kisilerarast Beceriler (4 madde), Kendinle Konusma
(3 madde) ve Zihinsel Canlandirma (3 madde) olmak iizere bes alt boyuttan ve toplam
20 maddeden olusmaktadir. Envanterde ters kodlanan madde bulunmamaktadir. Olgegin
Dogrulayict Faktor Analizine (DFA) iliskin uyum indeks ve yap1 giivenirligi sonuglari
su sekilde hesaplanmistir: ¥?/df=1.85, RMSEA=0.053, SRMR=0.048, RMR=0.34,
NFI=0.91, AGFI=0.88, CFI=0.95, GFI=0.91. Arastirmamiz kapsaminda ol¢ek geneli
icin Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayis1 0,95 olarak belirlenmistir. Bu veriler,

envanterin psikometrik 6zelliklerinin giivenilir ve gecerli oldugunu gdstermektedir.
Envanterin alt boyutlariin ol¢tiigii 6zellikler asagida sunulmustur;
Zihinsel Beceriler

Zihinsel Temel Beceriler: (Oz-Farkindalik, Uretken Diisiinme, Ozgiiven, Basariyi

Stirdiirme)

Zihinsel Performans Becerileri: (4lgisal ve Biligsel Beceriler, Dikkat, Odaklanma,

Uyarilma)
Kisilerarasi Beceriler: (Kimlik Kazanimi, Kisileraras: Yetkinlik)
Zihinsel Teknikler

Kendinle Konusma (i¢sel Konusma)
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Zihinsel Canlandirma
3.1.3.5. Sporda Oz Diizenlemeli Ogrenme Olgegi

Sporda Oz-Diizenlemeli Ogrenme Olgegi, Wilson ve digerleri (2021) tarafindan
gelistirilen nihai formu temel alarak Yarayan ve digerleri (2024) tarafindan Tiirkgeye
uyarlanmistir. Yedi dereceli Likert tipi bir 6lgek olup, (1) “Kesinlikle Katilmiyorum” ile
(7) “Kesinlikle Katiliyorum” arasinda puanlanmaktadir. Olgek toplam 31 maddeden

olusmakta ve toplam puan ortalamasi lizerinden degerlendirilmektedir.
Olgek, bes alt boyuttan olusmaktadir:
e Planlama (1, 6, 7, 13, 14, 19, 20, 26, 29)
o Kontrol (9, 21, 27)
e Degerlendirme/Yansitma (3, 10, 15, 22)
e Oz-Yeterlik (5, 12, 18, 23, 30)
e Caba(4,11,17,25,31)

Bunun yani sira, yanit yanliligin1 6nlemek amaciyla Attention Check (Dikkat
Kontrol) maddeleri (2, 8, 16, 24, 28) odlcege dahil edilmistir. Ancak bu maddeler
puanlama siirecine dahil edilmemektedir. Olgegin Dogrulayici Faktdr Analizine (DFA)
iliskin uyum indeks ve yap1 giivenirligi sonuglart su sekilde hesaplanmistir: (y*/df=2.74;
2.84; RMSEA=0.069; 0.072; IFI=0.92; 0.91; TLI=0.90; 0.90; SRMR=0.043; 0.046;
CFI=0.92; 0.91; GFI=0.85; 0.84).

Olgegin giivenilirlik analizi arastirmamiz kapsamida Cronbach Alpha i¢ tutarlik
katsayis1 ,87 olarak tespit edilmistir. Bu bulgular, dlgegin psikometrik agidan giiglii,

giivenilir ve gecerli bir 6lgme araci oldugunu ortaya koymaktadir.
Olcek Alt Boyutlarina Iliskin Kavramsal Aciklamalar

Sporda Oz-Diizenlemeli Ogrenme Olgegi kapsaminda yer alan alt boyutlar su

sekilde tanimlanmaktadir (Wilson vd., 2021).

Planlama: Bireyin bir hedefe, goreve veya antrenmana yonelik stratejik bir

yaklasim belirlemesi siirecidir.
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Kontrol: Hedef, gérev veya antrenman sirasinda kisinin ilerlemesini takip etme ve

stireci izleme yetisidir.

Degerlendirme/Yansitma: Gergeklestirilen hareketlerin belirlenen standartlarla
karsilastirilmasi ve gelecekteki 6grenme siirecleri icin gecmis deneyimlerden ¢ikarimlar

yapilmasidir.

Caba: Bireyin bir hedefi veya gorevi basarmak i¢in zihinsel ve fiziksel diizeyde sarf

ettigi eforu ifade eder.

Oz-Yeterlik: Kisinin, belirli bir hedefi ya da gorevi basariyla tamamlayabilecegine

dair sahip oldugu inangtir.

Bu tanimlar, bireylerin spor ortaminda 6z-diizenlemeli 6grenme siireclerini nasil

yonettiklerini anlamada 6nemli bir ¢cergeve sunmaktadir.

3.1.4. Verilerin Coziimlenmesi ve Yorumlanmasi

Arastirmada ilk asamada kayip veri ve u¢ veri analizi gerceklestirilmistir.
Oncelikle, veri setinde kayip veri kontrolii yapilmis ve herhangi bir eksik veri
bulunmadig: tespit edilmistir. Daha sonra ug¢ veri analizi i¢gin Mahalanobis uzakligi
dikkate alinarak degerlendirme yapilmis, bu dogrultuda 14 katilimecinin verileri analiz
dis1 birakilmis, kalan 413 katilimci tizerinden analizler gerceklestirilmistir. Veri setinin
normallik varsayimi, carpiklik ve basiklik (skewness & kurtosis) degerleri ile
incelenmis ve bu degerlerin Tabachnick ve Fidell’in (2007) belirttigi -2 ile +2 araliginda
oldugu tespit edilmistir. Ayrica Q-Q grafigi incelenmis ve dagilimdan belirgin sapmalar
olmadig1r gozlemlenerek verilerin normal dagilim gosterdigi sonucuna ulasilmigtir
(Tabachnick & Fidell, 2007). Katilimcilarin demografik degiskenleri ile 6l¢ek puanlar
arasindaki farklar1 belirlemek amaciyla One-Way Multivariate Analysis of Variance
(MANOVA) analizi uygulanmistir. MANOVA analizinin 6n kosullarindan biri olan
varyans ve kovaryans matrislerinin homojenligi, Levene’s F testi ve Box’s M testi ile
incelenmistir. Tabachnick, Fidell ve Ulman (2007), varsayimlar saglandiginda Wilks’
Lambda (L) degerinin, saglanmadiginda ise Pillai’s Trace degerinin dikkate alinmasi

gerektigini belirtmektedir.
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Degiskenler arasindaki iligkileri incelemek amaciyla Pearson Korelasyon analizi
uygulanmistir. Korelasyon katsayilari, Schober vd. (2018) tarafindan belirlenen

siniflamaya gore yorumlanmistir:

e .00-.10 — Onemsiz
e .10-.39 — Zayif

e .40-.69 — Orta

e .70-.89 — Giglii

e .90-1 — Cok giiclii

Bu asamada degiskenler arasinda ¢oklu dogrusal baglanti (multicollinearity) problemi
olup olmadig1 Pearson Korelasyon analizi ile test edilmistir. Tiim degiskenler arasindaki
korelasyon degerlerinin .80’in altinda oldugu belirlenmis ve ¢oklu dogrusal baglanti
problemi olmadig1 sonucuna ulasilmistir (Tabachnick & Fidell, 2013). Arastirmada
degiskenler arasindaki yordayici iligkileri incelemek amaciyla Yol Analizi (Path
Analysis) uygulanmistir.  Analizler, R Studio (4.0.5) yazilimi kullanilarak
gerceklestirilmistir (Team, 2021). Yol analizi, Yapisal Esitlik Modeli (SEM)
kapsaminda, gozlenen degiskenler arasindaki iliskileri incelemek i¢in kullanilan bir
yontem olup, Wright (1934) tarafindan gelistirilmistir. Yol analizi dncesinde verilerin
tek degiskenli normallik varsayimimi saglayip saglamadigi incelenmis, carpiklik ve
basiklik degerlerinin Tabachnick ve Fidell’in (2007) belirttigi -2 ile +2 araliginda
oldugu tespit edilmistir. Bu degerler, normallik varsayiminin saglandigim
gostermektedir (Hair vd., 2022). Aracilik etkisini test etmek amaciyla literatiirde
onerilen ve dagilim varsayimlarina daha az bagimli olan Bootstrapping yontemi tercih
edilmistir (Preacher & Hayes, 2008; Hayes, 2017). Bootstrap analizi, 5000 yeniden
orneklem ile %95 giiven araliinda gergeklestirilmistir. Bu yontem, aracilik etkisinin
dogrulugunu artirmak i¢in giivenilir bir teknik olarak kabul edilmektedir. Son olarak,
analizler R programindaki “Im.beta” paketi (Behrendt, 2014) kullanilarak
gergeklestirilmistir. Uygulanan istatistiksel yontemler, degiskenler arasindaki yordayici

iliskilerin glivenilir ve detayl1 bir sekilde incelenmesini saglamistir.
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DORDUNCU BOLUM

BASKETBOLCULARIN PSiKOLOJIK VE BILISSEL DEGiISKENLERI
ARASINDAKI ILISKILERIN INCELENMESI: RUMINASYON, BILISSEL
ESNEKLIK, ZIHINSEL ANTRENMAN VE OZ DUZENLEMELiI OGRENME

4.1. BULGULAR

4.1.1. Arastirmanin Olgeklerine iliskin Ortalama, Standart Sapma,

Carpikhik ve Basiklhik Degerleri

Aragtirmanin 6l¢eklerine iliskin ortalama, standart sapma, carpiklik ve basiklik degerleri

Tablo-4.1’de sunulmustur.

Tablo 4. 1. Arastirma Kapsaminda Kullanilan Olcek Alt
Boyutlarmna Iliskin Ortalama, Standart Sapma, Carpikhik ve

Basiklik ve Alpha Degerleri

Olcekler Alt Boyutlar X Ss  Carpikhik Basikhk Alpha
SMRO Ruminasyon Toplam 13,61 5,81 ,783 -, 123 ,895
.. Alternatifler 50,03 8,50 -,127 -,605 ,903
SBEO Kontrol 20,14 563 All 317 810
Bilissel Esneklik Top. 70,16 9,60 ,344 972 ,805
Zihinsel Temel Beceriler 15,66 3,14 -972 1,372 ,805
Zihinsel Performans 5506 401 622 1486 816

Becerileri

SZAO Kisilerarasi1 Beceriler 16,08 2,97 -1,082 2,012 ,815
Kendinle Konusma 11,77 2,31 -,692 ,873 ,721
Zihinsel Canlandirma 11,86 2,42 -1,008 1,620 ,809
Z‘h‘“selT‘t':re“ma“ 7843 13,71  -838 1,851 949
Planlama 49,78 8,30 -1,033 1,776 ,806
Kontrol 15,93 2,91 -,585 -,052 , 745
. .. Degerlendirme/Yansitma 21,68 3,98 -,954 1,360 ,627
SODOO Oz-Yeterlik 28,13 436 -953 1,169,686
Caba 28,16 4,68 -,932 ,667 ,638
Oz dizenlemeli 16528 22,62 -937 2014 873

Ogrenme Toplam

SMRO=Spor Miisabakas1 Ruminasyon Olgegi / SBEO=Sporcu Bilissel Esneklik Olgegi SZAO= Sporda

Zihinsel Antrenman Olgegi / SODOO= Sporda Oz diizenlemeli Ogrenme Olgegi

Tablo-4.1 incelendiginde, arastirma kapsaminda kullanilan Olgeklere ait carpiklik ve

basiklik degerlerinin, Tabachnick ve Fidell’in (2007) belirttigi -2 ile +2 araliginda

oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu, veri

setinin normal dagilim gosterdigini

desteklemektedir. Olgeklerin giivenilirligini degerlendirmek amaciyla Cronbach’s
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Alpha i¢ tutarlilik katsayisi incelenmistir. Cronbach (1990), Cronbach’s Alpha
degerinin 0 ile 1 arasinda degistigini ve 1’e yaklastikca 0Olgegin
tutarliliginin/giivenilirliginin ~ arttigin1  belirtmektedir. Bu kapsamda, elde edilen
Cronbach’s Alpha degerleri, Olgeklerin i¢ tutarlilik agisindan giivenilir oldugunu

gostermektedir.

SPOR MUSABAKASI RUMINASYON OLCEGINE DAIR BULGULAR

Tablo 4. 2. Spor Miisabakas1 Ruminasyon Ol¢egi Puanlarinin
Cinsiyet Degiskenine Gore t-testi Sonuclari

Alt Boyutlar Cinsiyet N X Ss F p  Cohend

. Ton Erkek 267 13,34 5,54 553 9]
uminasyon 1opfam —— — = 146 14,08 6,27 , ’

*p<,05; N (413)

Tablo 4.2°de goriildiigii gibi cinsiyete gore katilimcilarin ruminasyon diizeyleri arasinda
anlamli bir fark olmadigi belirlenmistir (p>,05). Baska bir anlatimla katilimecilarin

ruminasyon diizeyi erkek veya kadin olmaya bagli olarak degismemektedir.

Tablo 4. 3. Spor Miisabakas1 Ruminasyon Ol¢egi Puanlarinin Yas
Degiskenine Gore Korelasyon Testi Sonuclar:

Ruminasyon Toplam
r -,027
p ,580

Yas

*p<,01; N (413)

Tablo 4.3’te goriildiigii gibi yas degiskenine gore katilimcilarin ruminasyon diizeyleri
arasinda anlamli bir iliski olmadig1 belirlenmistir (p>,05). Baska bir anlatimla
katilimcilarin ruminasyon diizeyleri yasa bagl olarak degismemektedir.

Tablo 4. 4. Spor Miisabakas1 Ruminasyon Ol¢egi Puanlarimin
Sporculuk Diizeyi Degiskenine Gore t-testi Sonuclari

Alt Boyutlar Diizey N X Ss F p Cohend

. ool Amator 304 1362 578
uminasyon Topiam o tesyonel 109 13,56 5,92 T

*p<,05; N (413)

Tablo 4.4’te gorildiigii gibi sporculuk diizeylerine gore katilimcilarin ruminasyon
diizeyi arasinda anlamli bir fark olmadig1 belirlenmistir (p>,05). Baska bir anlatimla
katilimcilarin ruminasyon diizeyi sporculuk diizeyine bagli olarak degismemektedir.
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Tablo 4. 5. Spor Miisabakas1 Ruminasyon Ol¢egi Puanlarinin
Spor Yih Degiskenine Gore Korelasyon Testi Sonu¢lar:

Ruminasyon Toplam
r -,140
p ,004**

Spor Yih

*p< 01; N (413)

Tablo 4.5’te spor yili degiskeni ile ruminasyon toplam puanlar1 arasindaki iliski
incelendiginde, diistik diizeyde negatif yonlii ve anlamli bir iliski tespit edilmistir (r =-
0.140, p <0.01). Bu bulgu, spor yili arttikga bireylerin ruminasyon diizeylerinin
azaldigin1 gostermektedir. Bagka bir deyisle, sporda deneyim kazandik¢a bireylerin

olumsuz ve tekrarlayici diisiincelere daha az egilim gosterdigi sOylenebilir.
SPORCU BIiLiSSEL ESNEKLIiK OLCEGINE DAIiR BULGULAR

Tablo 4. 6. Sporcu Bilissel Esneklik Olcegi Alt Boyut Puanlarinin
Cinsiyet Degiskenine Gore MANOV A Sonuclar:

_ Eta K
Alt Boyutlar Cinsiyet N X Ss F z;n2)are
Al Gl Erkek 267 50,09 8,77 04 83
ernatitier Kadm 146 4991 803
Erkek 267 20,05 6,00

Kontrol Kadm 146 2029 4.90 16,68 -

Box’s M p=,015; Pillai’s Trace = 1,000; p=0,910; F=,095; Eta Kare (n?)=,000

Tablo 4.6°da Cinsiyet degiskenine gore Sporcu Biligsel Esneklik Olgegi alt boyutlar:
arasinda anlaml bir fark bulunmamistir (p>0.05). Bu sonug, erkek ve kadin sporcularin
bilissel esneklik diizeyleri agisindan istatistiksel olarak farklilik gdstermedigini ortaya
koymaktadir. Buna ek olarak, biitiinlesik etki acisindan da anlamli bir fark olmadigi
tespit edilmistir (Pillai’s Trace = 1.000; F = 0.095; p> 0.05). Bu bulgu, cinsiyet
degiskeninin genel olarak biligsel esneklik iizerindeki etkisinin istatistiksel olarak

anlamli olmadigini gostermektedir.
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Tablo 4. 7. Sporcu Bilissel Esneklik Ol¢egi Puanlarinin Yas
Degiskenine Gore Korelasyon Testi Sonug¢lar

Alternatifler Kontrol Bilissel Toplam
v r ,073 -,160 -,029
¥ 139 001 550

*p< 01; N (413)

Tablo 4.7°de Yas degiskeni ile Alternatifler alt boyutu ve biligsel toplam puanlari
arasinda anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Bu bulgu, yasin bu degiskenler lizerinde
belirgin bir etkisi olmadigin1 gostermektedir. Ancak, Kontrol alt boyutu ile yas
degiskeni arasinda diistik diizeyde negatif yonlii ve anlamli bir iliski bulunmustur (r =-
0.160, p<0.01). Bu sonug, yas arttikga bireylerin kontrol diizeylerinin azaldigini
gostermektedir. Bagka bir ifadeyle, sporcular yaslandik¢a, antrenman ve miisabakalarda

ilerlemelerini takip etme ve siirecleri yonetme egilimlerinin azaldig: sdylenebilir.

Tablo 4. 8. Sporcu Bilissel Esneklik Ol¢egi Alt Boyut Puanlarinin
Sporculuk Diizeyi Degiskenine Gore MANOVA Sonuglar:

_ Eta K
Alt Boyutlar Diizey N X Ss F tz;nz)are
Amator 304 49,40 8,38
Alternatifler 6,28 ,01 ,015

Profesyonel 109 51,77 8,64
Amator 304 20,33 5,37

1,31 )25 -
Kontrol Profesyonel 109 19,61 6,30 > R

Box’s M p=,039; Pillai’s Trace = 0,17; p=0,031; F=3,500; Eta Kare (n?)=,017

Tablo 4.8’de Sporculuk diizeyi degiskenine goére MANOVA analizi sonuglari
incelendiginde, biitlinlesik etkide anlamli bir fark oldugu belirlenmistir (Pillai’s Trace =
0.017; F=3.500; p<0.05). Bu sonug, sporculuk diizeyinin biligsel esneklik ile ilgili
degiskenler iizerinde istatistiksel olarak anlaml1 bir etkisi oldugunu gostermektedir. Eta
kare (m?) sonuclari, varyansin %]1,7’sinin bagimsiz degisken (sporculuk diizeyi)
tarafindan agiklandigim1 ortaya koymaktadir. Bu oran, etkisinin diisiik diizeyde
oldugunu ancak yine de dikkate alinmasi gerektigini gostermektedir. Ayrica,
Alternatifler alt boyutunda (F=6.28; p<0.05) sporculuk diizeyine gore anlamli farklilik
tespit edilmistir. Profesyonel sporcular lehine gozlemlenen bu farklilik, profesyonel
seviyede spor yapan bireylerin, biligsel esneklik acisindan alternatif ¢oziim iiretme

konusunda daha ytiksek bir diizeye sahip oldugunu gdstermektedir.
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Tablo 4. 9. Sporcu Bilissel Esneklik Ol¢egi Puanlarinin Spor Yih
Degiskenine Gore Korelasyon Testi Sonug¢lar

Alternatifler Kontrol Bilissel Toplam
Spor Yil ,130 -,153 ,025
por 11 ,008%* ,002%% 613

*p< 01; N (413)

Tablo 4.9°da Spor yil1 degiskenine gore biligsel toplam puaninda anlamli bir iliski tespit
edilmemistir. Fakat alternatifler (r=,130; p<,05) ve kontrol (r=-,153; p<,05) alt boyut
puanlarinda anlamli diisiik diizeyde anlamli iliskiler tespit edilmistir. Spor yilinin

arttikca alternatiflerin artacagi ve kontroliin azalacagi seklinde yorumlanabilir.

SPORDA ZiHINSEL ANTRENMAN OLCEGINE DAIR BULGULAR

Tablo 4. 10. Sporda Zihinsel Antrenman Olgegi Alt Boyut
Puanlariin Cinsiyet Degiskenine Gore MANOVA Sonuclar:

_ Eta K
Alt Boyutlar Cinsiyet N X Ss F zznz)are
Zihinsel Temel Erkek 267 15,75 3,19 51 47

Beceriler Kadm 146 15,51 3,05 ’ ’
Zihinsel Performans  Erkek 267 2331 455 s4 11 )

Becerileri Kadin 146 22,62 3,49 ’ ’

Erkek 267 16,17 3,09

Kisilerarasi Beceriler ,63 42 -

Kadin 146 1592 2,75

Erkek 267 11,84 2,43

Kendinle Konusma Kadm 126 1164 2.05 64,42 -

Erkek 267 12,07 2,35

Zihinsel Canlandirma Kadm 146 1146  2.50 6,21 ,01 ,015

Box’s M p=,000; Pillai’s Trace =,035; p=0,13; F=2,925; Eta Kare (n*)=,035

Tablo 4.10°da Cinsiyet degiskenine gore MANOVA analizi sonuglar1 incelendiginde,
biitiinlesik etkide anlamli bir fark oldugu belirlenmistir (Pillai’s Trace=0.035; F=2.925;
p<0.05). Bu bulgu, cinsiyetin zihinsel canlandirma iizerinde istatistiksel olarak anlamli
bir etkisi oldugunu gostermektedir. Eta kare (n?) sonuglari, varyansin %3,5’inin cinsiyet
degiskeni tarafindan agiklandigini gdstermektedir. Bu oran, cinsiyetin etkisinin diisiik
diizeyde oldugunu ancak istatistiksel olarak anlamli oldugunu ortaya koymaktadir.
Ozellikle, Zihinsel Canlandirma alt boyutunda (F=6.21; p<0.05) erkek sporcular lehine
anlaml farkliliklar tespit edilmistir. Bu sonug, erkek sporcularin zihinsel canlandirma

becerilerinin kadin sporculara kiyasla daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Zihinsel

42



canlandirma, sporcularin fiziksel bir hareketi gerceklestirmeden Once zihinsel olarak
prova yapma yetenegi ile iliskilidir ve bu bulgu, erkek sporcularin bu alanda daha

gelismis olabilecegini diisiindiirmektedir.

Tablo 4. 11. Sporda Zihinsel Antrenman Olg¢egi Puanlarinin Yas
Degiskenine Gore Korelasyon Testi Sonuc¢lar

Zihinsel - Zihinsel Kisileraras1 Kendinle Zihinsel Zihinsel
Temel Performans . Antrenman
. .. . Beceriler Konusma Canlandirma
Beceriler Becerileri Toplam
Yas & ,016 ,035 -,047 ,066 ,082 ,030
By 743 481 339 182 097 548

*p< 01; N (413)
Tablo 4.11’de Yas degiskenine gore sporda zihinsel antrenman Slgegi alt boyut ve

toplam puanlarinda anlaml bir iliskiye rastlanmamaistir (p>,05).

Tablo 4. 12. Sporda Zihinsel Antrenman Olgegi Alt Boyut
Puanlarimin Sporculuk Diizeyi Degiskenine Gore MANOVA

Sonuglari
_ Eta K
Alt Boyutlar Diizey N X Ss F p z;n2)are
Zihinsel Temel Amator 304 15,59 2,83 70 40
Beceriler Profesyonel 109 15,88 3,88 ’ ’
Zihinsel Performans Amator 304 23,03 3,86 08 76 )
Becerileri Profesyonel 109 23,17 5,09 ’ ’
Amator 304 15,89 2,78
Kisilerarasi Beceriler 4,63 ,03 ,011

Profesyonel 109 16,61 3,42

Amator 304 11,55 2,24

: 1022 00 024
Kendinle Konusma Profesyonel 109 12,37 2,40

Amator 304 11,71 2,33

. 4,08 ,04 ,010
Zihinsel Canlandirma Profesyonel 109 12,26 2,62 )

Box’s M p=,000; Pillai’s Trace =,067; p=0,00; F=5,812; Eta Kare (n»)=,067

Tablo 4.12°de Sporculuk diizeyi degiskenine gore MANOVA analizi sonuglari
incelendiginde, bitiinlesik etkide anlamli bir fark oldugu belirlenmistir (Pillai’s
Trace=0.067; F=5.812; p<0.05). Eta kare (n*) sonuglari, yaklasik %7’sinin sporculuk
diizeyi degiskeni tarafindan agiklandigini ortaya koymaktadir. Bu oran, etkinin diigiik
ile orta diizey arasinda oldugunu ve sporculuk diizeyinin zihinsel siiregler iizerinde

belirli  bir etkisi  bulundugunu  gostermektedir. Alt boyutlar acgisindan
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degerlendirildiginde; Kisilerarast Beceriler alt boyutunda (F=4.63; p<0.05) anlaml1 bir
fark tespit edilmistir. Profesyonel sporcularin kisileraras1 beceri diizeylerinin daha
yuksek oldugu goriilmektedir. Bu bulgu, profesyonel seviyede spor yapan bireylerin
takim i¢i ve dis1 iletisimde daha etkili olabilecegini gostermektedir. Kendinle Konugsma
alt boyutunda (F=10.22; p<0.05) profesyonel sporcularin anlamli olarak daha yiiksek
puan aldig1 belirlenmistir. Bu, profesyonel sporcularin kendileriyle olumlu ve yapici i¢
konusmalar yapma egilimlerinin daha giiclii oldugunu gostermektedir. Zihinsel
Canlandirma alt boyutunda (F= 4.08; p<0.05) yine profesyonel sporcular lehine anlamli
farkliliklar tespit edilmistir. Bu bulgu, profesyonel sporcularin miisabakalar ve
antrenmanlar Oncesinde hareketleri zihinsel olarak prova etme becerilerinin daha
gelismis oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, sporculuk diizeyi arttikga sporcularin
zihinsel beceriler, kendinle konusma ve kisilerarasi iletisim konularinda daha yiiksek

yetkinlik gelistirdigini gostermektedir.

Tablo 4. 13. Sporda Zihinsel Antrenman Ol¢egi Puanlarinin Spor
Y1l Degiskenine Gore Korelasyon Testi Sonuclar:

Zihinsel Zihinsel Kisileraras1 Kendinle Zihinsel Zihinsel

Temel Performans . Antrenman
. .. . Beceriler Konusma Canlandirma
Beceriler Becerileri Toplam
Sporr ,073 ,062 ,066 ,146 ,176 ,106
Yih p ,141 ,206 ,180 ,003*%* ,000%* ,032%*

##p<,01; N (413)

Tablo 4.13°te Spor yil1 degiskeni ile zihinsel beceriler arasindaki iliski incelendiginde,
zihinsel temel beceriler, zihinsel performans becerileri ve kisilerarasi beceriler alt boyut
puanlarinda anlamli bir iliski bulunmamaistir. Bu bulgu, spor deneyiminin bu spesifik
zihinsel beceriler {izerinde belirgin bir etkisinin olmadigimi gdstermektedir. Ancak,
kendinle konusma (r=0.146; p<0.05), zihinsel canlandirma (r=0.176; p<0.05) ve
zihinsel antrenman toplam puanlarinda (r=0.106; p <0.05) diisiik diizeyde pozitif yonlii
anlaml iligkiler tespit edilmistir. Bu sonuglar, spor yili arttik¢a sporcularin kendinle
konusma, zihinsel canlandirma ve genel zihinsel antrenman becerilerinde artig
gbzlendigini gostermektedir. Bagka bir deyisle, sporcularin deneyim kazandikca igsel
motivasyonlarint artirmak i¢in daha fazla kendinle konugma uyguladigi, miisabaka ve
antrenman Oncesinde zihinsel canlandirma stratejilerini daha sik kullandig1 ve genel

olarak zihinsel antrenman becerilerini gelistirdigi sdylenebilir.
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SPORDA OZ DUZENLEMELi OGRENME OLCEGINE DAIR BULGULAR

Tablo 4. 14. Sporda Oz Diizenlemeli Ogrenme Olcegi Alt Boyut
Puanlarmin Cinsiyet Degiskenine Gore MANOVA Sonuclar:

_ Eta K
Alt Boyutlar Cinsiyet N X Ss F ?nz)are
Erkek 267 50,00 8,54

53,46 -
Planlama Kadmn 146 4938 7,86

Erkek 267 15,96 3,07

Kontrol Kadm 146 1589 261 % % -

Erkek 267 21,73 4,21

Degerlendirme/Y ansitma Kadm 146 2158 3.54 14 70 -

P Erkek 267 2820 463 =
z-Yeterl Kadm 146 27,99 385 ' ° _

Erkek 267 28,29 4,79

57 45 ;
Caba Kadin 146 27.92 447 7' °

Box’s M p=,207; Wilks’ Lambda X\ = ,998 ; p=0,968 ; F=,185; Eta Kare (n%)=,002

Tablo 4.14’te Cinsiyet degiskenine gore sporda 6z diizenlemeli 6grenme Olcegi alt
boyutlarinda anlamli bir fark saptanmamustir (p>,05). Ayrica Biitiinlesik etkide anlaml
bir fark olmadigi tespit edilmistir (Wilks’ Lambda A = ,998; F=,185; p>,05).

Tablo 4. 15. Sporda Oz diizenlemeli Ogrenme Ol¢egi Puanlarinin
Yas Degiskenine Gore Korelasyon Testi Sonug¢lar:

< . Oz-
Planlama Kontrol Degerlendirme/Yansitma Yeterlik Caba Toplam
Yas? -,012 -,002 ,012 -,029 -,040 -,053
B, 813 965 810 563 Al4 282

##p<,01; N (413)

Tablo 4.15°te Yas degiskeni ile Sporda Oz-Diizenlemeli Ogrenme Olgegi alt boyutlari
ve toplam puanlari arasindaki iliski incelendiginde, istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmamaistir (p>0.05). Bu bulgu, yas faktoriiniin sporcularin 6z-diizenlemeli 6grenme
becerileri lizerinde belirgin bir etkisinin olmadigint gostermektedir. Baska bir deyisle,
bireylerin planlama, kontrol, degerlendirme/yansitma, 6z-yeterlik ve g¢aba gibi 0z-

diizenleme siireclerinde yasa bagli anlamli bir degisiklik gézlenmemistir.
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Tablo 4. 16. Sporda Oz diizenlemeli Ogrenme Olgegi Alt Boyut
Puanlarinin Sporculuk Diizeyi Degiskenine Gore MANOVA
Sonuclan

_ Eta K
Alt Boyutlar Diizey N X Ss F p z;nz)are
Amator 304 49,48 8,30

1,49 22 ;
Planlama Profesyonel 109 50,61 830

Amator 304 16,09 291

3,21 ,07 -
Kontrol Profesyonel 109 15,50 2,88 ’ ,

Amator 304 21,70 3,81

o . 04 .83 -
Degerlendirme/Yansitma Profesyonel 109 21,61 4,43 > )

yetertic Amator 304 2803 442
z-Yeterli Profesyonel 109 2840 421 0

Amator 304 28,21 4,59

15 6 -
Caba Profesyonel 109 28,01 493 >

Box’s M p=,197; Wilks’ Lambda A =,957; p=0,320; F=3,626; Eta Kare (%)= ,043

Tablo 4.16’da Sporculuk diizeyi degiskenine gore sporda 6z diizenlemeli 6grenme
Olcegi alt boyutlarinda anlamli bir fark saptanmamistir (p>,05). Ayrica Biitiinlesik
etkide anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir (Wilks’ Lambda A = ,951; F=,320;
p>,05).

Tablo 4. 17. Sporda Oz diizenlemeli Ogrenme Ol¢egi Puanlarinin
Spor Yapma Yih Degiskenine Gore Korelasyon Testi Sonuclari

< . Oz-
Planlama Kontrol Degerlendirme/Yansitma Yeterlik Caba Toplam
Sporr  ,074 -,048 ,033 ,025 ,022 ,000
Yihp 131 ,335 ,504 ,617 ,663 ,993

##p<,01; N (413)

Tablo 4.17°de Spor yili degiskenine gore sporda 6z diizenlemeli 6lgegi alt boyutlar1 ve

toplam puanlarinda anlaml bir iliskiye rastlanmamaistir (p>,05).
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Tablo 4. 18. Arastirma Kapsamina Alinan Olgek ve Alt Boyutlar
Arasindaki Pearson Korelasyon Analizi Sonuclari

Al A2 A3 A4 A5 A6 AT A8 A9 A0 All AI2  AI3 Ald  Al5  Al6

Al 1 -45% 1% ) i ) ) i ) i T i i i
4% 30% 38 46*  40F  4l* 45F 49% A2F 43 42 45*
A2 1 S12% 81% 58% 5D 57% S5 S3%  G0%  S4%  17%  A8%  45%  49% 45
A3 1 A% ’ i i ’ ) | i -01 ) i 05

26%  21% 2% 20% 26% 5% 18 Q6% 15 17

Ad 1 36 4% 37¢  37¢  32%  39%  37%  14*  33%  31%  34%  37%
A5 1 85%  8l* [75% 81 94%  70%  21% 7%  58%  67%  64%
A6 1 .82%  74r 77F 94 1% 8% 64 58%  64r 64
A7 1 72+ 78+ 91 72% 28%  6lF 58%  65F  64%
A8 1 70%  85%  69%  25%  50%  56% 60 61*
A9 1 70%  85%  60% 5% 59%  56% 60%
A10 1 77 8% 69%  63* 0% 69*
All 1 A45* 79% 80 83*  9l*
Al2 1 33% 53 51% 50%
Al3 172 4% 83%
Al4 1 83 89*
Al5 1 89%

Al6 1

Al: Ruminasyon Toplam
A2: Alternatifler, A3: Kontrol, A4: Biligsel Esneklik Toplam
AS: Zihinsel Temel Beceriler, A6: Zihinsel Performans Becerileri, A7: Kisileraras: Beceriler,
A8: Kendinle Konugma, A9: Zihinsel Canlandirma, A10: Zihinsel Antrenman Toplam
Al1: Planlama, A12: Kontrol, A13: Degerlendirme/Yansitma, A14: Oz-Yeterlik,
A15: Caba, A16: Oz diizenlemeli Ogrenme Toplam

Tablo 4.18’de arastirma kapsaminda kullanilan Olgekler arasindaki anlamli iligkileri
belirlemek amaciyla gerceklestirilen pearson korelasyon analizi sonuglari, ruminasyon
toplam puani ile ¢esitli degiskenler arasinda farkli diizeylerde negatif ve pozitif yonlii
anlaml iligkilerin bulundugunu ortaya koymustur. Bu baglamda, ruminasyon toplam
puani ile alternatifler (r=-.45; p<.05), kisileraras1 beceriler (r=-.46; p<.05), kendinle

konusma (r=-.40; p<.05;), zihinsel canlandirma (r=-.41; p<.05;), zihinsel antrenman
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toplam puani (r=-.45; p<.05), planlama (r=-.49; p<.05), degerlendirme/yansitma (r=-.42;
p<.05), 6z-yeterlik (r=-.43; p<.05), caba (r=-.42; p<.05) ve 6z diizenlemeli 6grenme (r=-
45; p<.05) arasinda orta diizeyde negatif yonlii anlamli iliskiler tespit edilmistir. Ote
yandan, ruminasyon toplam puani ile alternatifler (r=.10; p<.05) arasinda zayif diizeyde
pozitif yonlii anlamli bir iligki bulunmustur. Ayrica, ruminasyon toplam puani ile bilissel
esneklik (r=-.34; p<.05), zihinsel temel beceriler (r=-.39; p<.05), zihinsel performans
becerileri (r=-.38; p<.05) ve kontrol (r=-.18; p<.05) arasinda zayif diizeyde negatif yonlii
anlaml iligkiler oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte, alternatifler ile kontrol (r=-.12;
p<.05) arasinda negatif yonlii, 6z diizenlemeli 6grenme alt boyutlarindan biri olan kontrol
(r=.17; p<.05) ile pozitif yonlii zayif diizeyde anlamli iligkiler tespit edilmistir.
Alternatifler degiskeni ile biligsel esneklik toplam puani (r=.81; p<.05) arasinda giiclii
diizeyde anlaml bir iligki saptanmistir. Bunun yani sira, alternatifler ile zihinsel temel
beceriler (r=.58; p<.05), zihinsel performans becerileri (r=.52; p<.05), kisilerarasi
beceriler (r=.57; p<.05), kendinle konusma (r=.55; p<.05), zihinsel canlandirma (r=.53;
p<.05), zihinsel antrenman toplam puani (r=.60; p<.05), planlama (r=.54; p<.05),
degerlendirme/yansitma (r=.48; p<.05), 6z-yeterlik (r=.45; p<.05), ¢caba (r=.49; p<.05) ve
0z diizenlemeli 6grenme toplam puani (r=.45; p<.05) arasinda orta diizeyde pozitif yonlii
anlamli iligkiler bulunmustur. Kontrol ile bilissel esneklik toplam puani (r=.48; p<.05)
arasinda da orta diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iliski tespit edilmistir. Ote yandan,
kontrol degiskeni ile zihinsel temel beceriler (r=-.26; p<.05), zihinsel performans
becerileri (r=-.21; p<.05), kisileraras1 beceriler (r=-.22; p<.05), kendinle konusma (r=-
.20; p<.05), zihinsel canlandirma (r=-.26; p<.05), zihinsel antrenman toplam puani (r=-
25; p<.05), planlama (r=-.18; p<.05), degerlendirme/yansitma (r=-.16; p<.05), 0z-
yeterlik (r=-.15; p<.05) ve c¢aba (r=-.17; p<.05) arasinda zayif diizeyde negatif yonlii
anlaml iliskiler saptanmistir. Biligsel esneklik toplam puani ile zihinsel temel beceriler
(r=.36; p<.05), zihinsel performans becerileri (r=.34; p<.05), kisileraras1 beceriler (r=.37;
p<.05), kendinle konusma (r=.37; p<.05), zihinsel canlandirma (r=.32; p<.05), zihinsel
antrenman toplam puani (1=.39; p<.05), planlama (r=.37; p<.05), kontrol (r=.14; p<.05),
degerlendirme/yansitma (r=.33; p<.05), 6z-yeterlik (r=.31; p<.05), ¢aba (r=.34; p<.05) ve
0z diizenlemeli 6grenme (r=.37; p<.05) arasinda orta diizeyde pozitif yonli anlaml
iligkiler bulunmustur. Ayrica, zihinsel temel beceriler ile zihinsel performans becerileri

(r=.85; p<.05), kisileraras1 beceriler (r=.81; p<.05), kendinle konugma (r=.75; p<.05),
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zihinsel canlandirma (r=.81; p<.05) ve planlama (r=.70; p<.05) arasinda gii¢clii diizeyde
pozitif yonlii anlamli iligkiler saptanmistir. Zihinsel antrenman toplam puani (r=.94;
p<.05) ile ¢ok giiclii diizeyde pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunmustur. Ozellikle,
degerlendirme/yansitma (r=.72; p<.05), 6z-yeterlik (r=.72; p<.05), ¢aba (r=.74; p<.05) ve
0z diizenlemeli 6grenme (r=.83; p<.05;) arasinda giiclii diizeyde pozitif yonli iliskiler
tespit edilmistir. Oz-yeterlik ile ¢aba (r=.83; p<.05) ve 6z diizenlemeli 6grenme (r=.89;
p<.05) arasinda da giiclii diizeyde anlamli iligkiler bulunmustur. Caba ile 6z diizenlemeli
o0grenme (r=.89; p<.05) arasindaki iliski de bu kapsamda 6nemli bir bulgu olarak 6ne
cikmaktadir. Genel olarak, arastirma bulgular1 basketbolcularda biligsel esneklik,
ruminasyon, zihinsel antrenman becerileri ve 6z diizenlemeli 6grenme gibi degiskenler
arasindaki etkilesimlerin anlaml diizeyde oldugunu gostermektedir. Bulgular, sporcularin
psikolojik siire¢lerinin performans iizerindeki roliinii anlamak adina 6nemli ipuglari
sunmaktadir. Bu baglamda 6z diizenlemeli 6grenme becerisi gelistikge, bireylerin ¢aba
diizeyi, 0z-yeterligi ve degerlendirme siiregleri de giiclenebilmektedir. Bu baglamda;
ruminasyon, genel olarak bilissel esneklik, zihinsel antrenman ve 0z diizenlemeli
O0grenme Dbecerileriyle negatif yonlii iligkili bulunmustur. Bu, olumsuz diisiince
dongiisiine sahip bireylerin zihinsel esneklik ve antrenman becerilerinin daha diistik
oldugunu gostermektedir. Alternatif diisiinme ve bilissel esneklik giiclii bir sekilde iliskili
olup, biligsel esnekligi yiiksek bireylerin zihinsel becerilerde daha basarilt oldugu
goriilmektedir. Planlama, 6z-yeterlik ve ¢aba gibi 0z diizenlemeli 6grenme becerileri
giiclii sekilde birbirleriyle iliskilidir, bu da 6z diizenlemeli 6§renme becerilerini gelistiren
bireylerin ¢aba ve planlama siireglerinde daha basarili oldugunu gostermektedir. Zihinsel
temel beceriler ile zihinsel performans becerileri arasindaki giiclii iligki, bu becerilerin
birbirini destekleyen bilesenler oldugunu gostermektedir. Bu bulgular, sporcularin
zihinsel antrenman becerilerini gelistirmek icin biligsel esneklik, 6z diizenlemeli 6grenme

ve alternatif diistinme gibi alanlara odaklanmalarinin 6nemli oldugunu gostermektedir.
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Tablo 4. 19. Degiskenlere iliskin YOL Analizi Bulgular

%95 CI
Degiskenler ] LL UL Std. Err z-value P(>lz)) R?
Dogrudan Etki
ili i Az Di i O 0.004 0.278
Biligsel Esneklik > Oz Diizenlemeli Ogrenme 0.080 0.070 2014 0.044  0.006
Bilissel Esneklik > Ruminasyon 0ag0 0156 -0.044  0.028 3504 0.000  0.044
Zihinsel Antrenman > Oz Diizenlemeli Ogrenme 0.729 0946 1237 0.074 14.740 0.000 0531
Zihinsel Antrenman > Ruminasyon 0oog 0106 0026 0034 1180 0238  0.009
Oz Diizenlemeli Ogrenme > Ruminasyon oato 07 0051 0017 5005 0.000  0.09
%95 CI
Aracilik Etkisi B LL UL Std. Err z-value P(>|z|)
Bilisgsel Esneklik X Oz Diizenlemeli Ogrenme - Ruminasyon - 20.024  0.000 0.006 11932 0.053
0.025 0.006
Zihinsel Antrenman X Oz Diizenlemeli Ogrenme = Ruminasyon - 0.000
0.226 -0.132 -0.051 0.021 -4.457 0.0510

Not: ** p <0.01, Std. Err: Standard Hata, Standardize Edilmis Beta Katsayis1 (8) R% Agiklanan Varyans raporlanmistir.

Tablo 4.19’da YOL analizi bulgularina gore, biligsel esneklik ve zihinsel antrenmanin 6z
diizenlemeli 6grenme ve ruminasyon iizerindeki etkileri ile 6z diizenlemeli 6grenmenin
ruminasyon lizerindeki etkisi incelenmistir. Bu baglamda, bilissel esneklik ve zihinsel
antrenman digsal (egzojen) degiskenler, 6z diizenlemeli 6grenme aracit degisken ve
ruminasyon igsel (endojen) degisken olarak modele dahil edilmistir.

Dogrudan etkiler acisindan, biligsel esnekligin 6z diizenlemeli 6grenme iizerindeki
etkisi anlamli bulunmustur (B = 0.080, z = 2.014, p = 0.044). %95 giiven aralig1 [0.004,
0.278] olup sifirt icermedigi i¢in bu iliskinin istatistiksel olarak anlamli oldugu
goriilmektedir. Bununla birlikte, biligsel esnekligin ruminasyon {iizerindeki dogrudan
etkisi negatif yonde ve anlamhidir (B =-0.210, z =-3.504, p <0.001). Giiven aralig1 [-
0.316, -0.104] sifir1 igermemektedir.

Zihinsel antrenmanin 6z diizenlemeli 6grenme iizerindeki etkisi giiclii, pozitif ve
anlamli bulunmugtur (p = 0.729, z = 14.740, p <0.001). %95 giiven aralig1 [0.946,
1.237] olup sifir1 igermemektedir. Ancak, zihinsel antrenmanin ruminasyon iizerindeki
dogrudan etkisi anlamli degildir (B =-0.098, z =-1.180, p = 0.238). Giiven aralig1 [-
0.260, 0.063] sifir1 icermektedir. Diger yandan, 6z diizenlemeli 6grenmenin ruminasyon
tizerindeki dogrudan etkisi negatif ve anlamli bulunmustur (B =-0.310, z =-5.005, p
<0.001). Giiven aralig1 [-0.517, -0.051] sifir1 igermemektedir.

Aracilik etkilerine bakildiginda, bilissel esnekligin 6z diizenlemeli 6grenme araciligiyla

ruminasyon lizerindeki dolayl etkisi sinirda anlamli bulunmustur (f=-0.025, z =-1.932,
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p = 0.053). Giiven aralig1 [-0.024, 0.000] sifira ¢ok yakin olup yoruma agik bir sonug
sunmaktadir. Ote yandan, zihinsel antrenmanin 6z diizenlemeli 6grenme araciligtyla
ruminasyon lzerindeki dolayl etkisi negatif ve anlamlidir (B =-0.032, z =-4.457, p
<0.001). Giiven aralig1 [-0.051,-0.012] sifir1 icermedigi i¢in bu dolayl etki istatistiksel
olarak anlamlidir. Genel olarak degerlendirildiginde, 6z diizenlemeli 6grenme degiskeni
hem biligsel esneklik hem de zihinsel antrenman ile ruminasyon arasindaki iligkilerde

aracilik rolii oynamaktadir. Olusturulan model Sekil 1°de sunulmustur.
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4.2. TARTISMA SONUC VE ONERILER

Spor Miisabakasi Ruminasyon Olcegine Iliskin Tartisma
Cinsiyet Degiskenine Iliskin Sonuclar

Aragtirma bulgulari, cinsiyet degiskeni ile ruminasyon diizeyi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmadigini ortaya koymustur. Bu sonug
dogrultusunda ilgili alanyazin incelendiginde, mevcut ¢alismalarin konuyla ilgili farkli
ve bazen celiskili bulgular sundugu goriilmektedir. Ornegin, Yilmaz ve Mayda (2024)
tarafindan gerceklestirilen ¢aligmada, ruminasyon diizeyinin kadin katilimcilar lehine
anlamli bir farklilik gosterdigi belirlenmistir. Benzer sekilde, Belli ve Basoglu (2024) da
kadinlarin ruminasyon diizeyinin daha yiliksek oldugunu rapor etmistir. Buna karsin,
Grant ve Compas (1995) ile Neziroglu (2010) tarafindan yapilan arastirmalarda,
ruminasyon diizeyinin erkek katilimcilar lehine anlamli bir farklilik gosterdigi ifade
edilmistir. Ote yandan, bazi arastirmalarda cinsiyet degiskeninin ruminasyon diizeyi
lizerinde belirleyici bir etkiye sahip olmadig1 belirtilmistir. Ornegin, Yilmaz vd. (2024),
Kara vd. (2022) ile Karakus vd. (2023) tarafindan yiiriitiilen ¢alismalarda, cinsiyet ile
ruminasyon diizeyi arasinda anlamli bir farklilik saptanamamistir. Mevcut arastirmalarin
birbirinden farkli sonuclar sunmasi, kullanilan dl¢ekler, 6rneklem grubunun demografik
Ozellikleri ve arastirma tasarimindaki degiskenlerden kaynaklaniyor olabilir. Bu
dogrultuda, cinsiyetin ruminasyon tizerindeki etkisini daha saglikli bir sekilde anlamak
icin ilerleyen c¢aligsmalarda daha genis ve heterojen 6rneklem gruplarinin kullanilmasi
Onerilmektedir. Ayrica, farkli aragtirma yontemlerinin karsilagtirmali olarak ele alinmasi
ve uzunlamasina calismalarin gerceklestirilmesi, degiskenler arasindaki iliskinin daha

kapsamli bir sekilde degerlendirilmesine katki saglayacaktir.
Yas Degiskenine Iliskin Sonuclar

Arastirma sonuglari, yas degiskeni ile ruminasyon diizeyi arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iligki bulunmadigin1 gdstermektedir. Bu bulgu, alanyazindaki bazi
calismalarla ortiisiirken, bazi arastirmalarla celismektedir. Ornegin, Yilmaz (2023),
Elma (2018), Erdur-Baker ve Bugay (2011), Yilmaz ve Mayda (2024), Karakus vd.
(2023) ile Kara vd. (2022) tarafindan yiiriitiilen ¢aligmalarda, yasin ruminasyon diizeyi

tizerinde belirleyici bir etkisinin olmadigi sonucuna ulagilmistir. Bu arastirmalar, yas
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faktoriiniin bireylerin ruminatif diisinme egilimleri tlizerinde dogrudan bir degisken
olarak rol oynamadigini 6ne siirmektedir. Bununla birlikte, yas ile ruminasyon diizeyi
arasinda anlamli bir iliski tespit eden ¢alismalar da mevcuttur. Ornegin, Demir (2017),
yas ilerledik¢e bireylerin ruminasyon diizeyinin azaldigini belirlemistir. Benzer sekilde,
Ozcan (2021) yas degiskeni ile ruminasyon arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iligkinin bulundugunu ortaya koymustur. Demir ve Sevim (2021) ise yas arttikca
ruminasyon diizeyinin azaldigini1 gésteren negatif yonlii anlamli bir iliski tespit etmistir.
Alanyazindaki bu farkliliklarin gesitli faktorlerden kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.
Arastirmalarda kullanilan Orneklem gruplarinin yas araliklari, cinsiyet dagilimi ve
psikolojik durumlart farklilik gosterebilir. Ayrica, bireylerin i¢inde bulundugu toplumsal
ve kiiltiirel yap1, ruminatif diistinme egilimlerini etkileyen 6nemli degiskenler arasinda
yer alabilir. Bunun yani sira, kullanilan veri toplama araclar1 ve analiz yontemlerindeki
farkliliklar, sonuglarin g¢esitlenmesine neden olabilir. Ayrica, yasin ruminasyon
tizerindeki etkisinin stres, depresyon ve sosyal destek gibi degiskenler araciligiyla
dolayl olarak ortaya cikabilecegi de goz Oniinde bulundurulmalidir. Bu baglamda,
calismamizin bulgulari, yas degiskeninin ruminasyon iizerindeki etkisinin dogrudan
olmayabilecegini ve bu iligskinin diger psikososyal faktorlerle birlikte ele alinmasi
gerektigini ortaya koymaktadir. Gelecekte yapilacak arastirmalarda, daha genis yas
araliklarina sahip, demografik olarak daha cesitlendirilmis Orneklem gruplari
kullanilarak, yas degiskeninin ruminasyon diizeyine etkisi daha derinlemesine

incelenmelidir.
Sporculuk Diizeyi Degiskenine Mliskin Sonugclar

Arastirmada yapilan istatistiksel analizler sonucunda, sporculuk diizeyi ile
ruminasyon diizeyi arasinda anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Bu bulgu
dogrultusunda alanyazin incelendiginde, mevcut calismamizla benzer ve g¢eliskili
sonuglar sunan arastirmalarin bulundugu gériilmektedir. Ornegin, Yilmaz vd. (2024),
farkli branglardan sporcular {izerinde gerceklestirdikleri calismada, sporculuk diizeyine
bagli olarak ruminasyon diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
saptamamistir. Benzer sekilde, Siirmeneli (2024) tarafindan yiiriitiilen arastirmada da
sporculuk diizeyine gore ruminasyonun farklilasmadigi sonucuna ulasilmistir. Bununla
birlikte, sporculuk diizeyinin ruminasyon tizerindeki etkisini ortaya koyan caligmalar da

mevcuttur. Mousavi vd. (2018), milli diizeyde yarisan sporcularin, milli olmayan
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sporculara kiyasla daha diisiik ruminasyon diizeyine sahip oldugunu belirlemistir. Bu
farklilik, ist diizey sporcularin psikolojik dayanikliliklarinin ve zihinsel antrenman
kapasitelerinin daha gelismis olmasiyla agiklanabilir. Calismamizin bulgulari, sporculuk
diizeyinin ruminasyon iizerindeki etkisinin net bir bigimde ortaya konulabilmesi i¢in
daha kapsamli arastirmalara ihtiya¢ duyuldugunu gostermektedir. Bunun yani sira,
bireysel ve takim sporlart arasindaki farklar, spor branglari, yarigma sikligi ve
sporcularin deneyim siireleri gibi degiskenlerin de bu iliskiye katkida bulunabilecegi
gdz Oniinde bulundurulmalidir. Sonug¢ olarak, sporculuk diizeyi ve ruminasyon
arasindaki iligkiyi anlamak icin disiplinler arasi bir bakis a¢isina sahip, daha genis
Olcekli ve metodolojik olarak cesitlendirilmis ¢alismalarin yiiriitiillmesi gerekmektedir.
Ozellikle profesyonel sporcularin zihinsel siireglerinin ruminasyon iizerindeki etkisini
derinlemesine inceleyen uzunlamasina ¢aligmalar, bu alandaki bilgi birikimine énemli

katkilar saglayabilir.
Spor Yapma Y1l Degiskenine Iliskin Sonugclar

Aragtirmada yapilan analizler sonucunda, spor yapma yili ile ruminasyon diizeyi
arasinda diisiik diizeyde, negatif yonlii anlamli bir iligski oldugu tespit edilmistir. Bu
bulgu, spor yapma siiresi arttikca bireylerin ruminasyon diizeylerinde azalma
olabilecegini gostermektedir. Ancak, alanyazin incelendiginde bu iliskiyi destekleyen ve
celisen cesitli aragtirmalarin  bulundugu goriilmektedir. Spor yapma siiresi ile
ruminasyon diizeyi arasinda anlamli bir iligki tespit edemeyen arastirmalar da
mevcuttur. Ornegin, Yilmaz (2023), Aksoy ve Asc¢1 (2021) ile Karakus vd. (2023)
tarafindan yiiriitiilen ¢aligmalar, spor yapma siiresinin ruminasyon diizeyini dogrudan
etkileyen belirleyici bir faktdr olmadigini ortaya koymustur. Buna karsilik, spor yapma
siiresi ile ruminasyon arasinda anlamli bir iliski bulan arastirmalar da bulunmaktadir.
Ornegin, Yilmaz ve Mayda (2024), spor yapma yili ile ruminasyon diizeyi arasinda
negatif yonlii anlamh bir iligki oldugunu tespit etmis ve spor deneyiminin artmasinin
ruminasyonu azaltici bir etkisi olabilecegini 6ne slirmiistiir. Bu farkliliklarin ortaya
cikmasinda gesitli faktdrlerin rol oynayabilecegi diisiiniilmektedir. Oncelikle, bireylerin
katildig1 spor branslari, antrenman yogunluklari ve rekabet seviyeleri, psikolojik
stirecler lizerinde farkli etkiler yaratabilir. Uzun siire spor yapan bireylerin stresle basa
cikma becerileri ve psikolojik dayaniklilik seviyeleri daha yiiksek olabilir, bu durum da

ruminasyon diizeylerini azaltabilir. Ayrica, takim sporlari ile bireysel sporlar arasinda
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zihinsel siire¢lere olan etkileri agisindan farkliliklar bulunabilir. Takim sporlariyla
ugrasan bireyler, sosyal destek mekanizmalarindan faydalanarak ruminasyonu
azaltabilirken, bireysel sporlarla ilgilenenler daha farkli zihinsel stratejiler gelistirebilir.
Bunun yani sira, arastirmalarda incelenen yas gruplari, spor ge¢misleri ve psikososyal
profiller arasindaki farkliliklar, sonuclarda gozlemlenen degiskenligi agiklayabilir. Bu
baglamda, ¢aligmamizin bulgulari, spor yapma siiresi arttik¢a bireylerin ruminasyon
diizeylerinde azalma olabilecegini diisiindiirmektedir. Ancak, spor yapma siiresinin
ruminasyon lizerindeki etkisinin dogrudan mi1 yoksa dolayli m1 oldugu konusunda kesin
bir yargiya varilabilmesi icin daha kapsamli, uzunlamasina ve farkli degiskenleri

kontrol eden arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
Sporcu Bilissel Esneklik Ol¢egine iliskin Tartisma
Cinsiyet Degiskenine iliskin Sonuclar

Arastirmada yapilan analizler sonucunda, cinsiyet degiskeni ile bilissel esneklik
diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Bu bulgu
dogrultusunda alanyazin incelendiginde, mevcut calismamizla benzer ve g¢eligkili
sonuclar iceren farkli arastirmalarin bulundugu goriilmektedir. Cinsiyetin bilissel
esneklik tizerindeki etkisini inceleyen bazi ¢aligmalar, cinsiyet degiskeninin belirleyici
bir faktér olmadigini ortaya koymustur. Ornegin, Aslan (2018), Kara vd. (2019) ile
Karadag (2023) tarafindan yiiriitiilen arastirmalarda, cinsiyetin biligsel esneklik diizeyi
tizerinde anlamli bir farklihk yaratmadigi saptanmistir. Ancak, bu konuda farkli
sonuclara ulasan calismalar da mevcuttur. Altunkol (2021) ve Kaya (2022), bilissel
esneklik diizeyinin erkek katilimcilar lehine anlamli bir farklilik gosterdigini belirtirken,
Asici ve Ikiz (2015) ise kadin katilimeilarin bilissel esneklik diizeylerinin daha yiiksek
oldugunu tespit etmistir. Bu farkliliklarin ortaya ¢ikmasinda cesitli faktorlerin rol
oynayabilecegi diisiiniilmektedir. Oncelikle, arastirmalarda yer alan katilimcilarin yas
gruplari, egitim seviyeleri ve sosyoekonomik durumlari, bilissel esnekligin cinsiyete
bagh olarak farklilik gdstermesine neden olabilir. Ayrica, toplumsal cinsiyet rolleri ve
kiiltiirel normlar da bireylerin bilissel esneklik seviyelerini sekillendirebilir. Ornegin,
bazi toplumlarda kadinlarin problem ¢6zme ve uyum saglama becerileri daha fazla
tesvik edilirken, bazi kiiltiirel baglamlarda ise erkeklerin bu becerileri gelistirmesi daha

fazla desteklenebilir. Bunun yani sira, kullanilan 6lgeklerin farkliligi, veri toplama
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yontemleri ve arastirma tasarimlarindaki degiskenlik, elde edilen sonuclardaki
tutarsizliklar: agiklayabilir. Sosyal destek mekanizmalari, stresle basa ¢ikma stratejileri,
akademik ve mesleki deneyimler gibi faktorler de bilissel esneklik iizerinde etkili
olabilir ve cinsiyetin roliinii dolayli olarak sekillendirebilir. Bu dogrultuda,
calismamizin bulgulari, cinsiyetin biligsel esneklik {izerindeki etkisinin net olmadigini
ve bu iliskinin daha kapsamli arastirmalarla ele alinmasi gerektigini gdstermektedir.
Gelecekte yapilacak ¢alismalarin, daha genis ve cesitlendirilmis Orneklemlerle
yuriitiilmesi, farkli kiiltiirel ve demografik degiskenlerin etkisinin dikkate alinmasi,
cinsiyetin biligsel esneklik tizerindeki roliinlin daha ayrintili bir sekilde incelenmesine

katk1 saglayacaktir.
Yas Degiskenine fliskin Sonuclar

Arastirmamizda yapilan analizler sonucunda, katilimcilarin yas degiskeni ile
biligsel esneklik diizeyi arasinda diisliik diizeyde, negatif yonli bir iliski oldugu
belirlenmistir. Bu bulgu, yas ilerledik¢e bireylerin bilissel esneklik diizeylerinde azalma
goriilebilecegini gostermektedir. Bu konuyla ilgili yapilan onceki arastirmalara
bakildiginda, farkli sonuclar elde edildigi goriilmektedir. Yas ile biligsel esneklik
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski bulan ¢aligmalar da mevcuttur. Ornegin,
Karakus vd. (2024) ile Altunkol (2011), yasin artmasiyla birlikte bireylerin biligsel
esneklik diizeylerinin de yiikseldigini belirlemistir. Bu bulgular, yasin getirdigi deneyim
ve biligsel olgunlasmanin bireylerin esneklik becerilerini destekleyebilecegini one
siirmektedir. Bununla birlikte, yas ile bilissel esneklik arasinda anlamli bir iligki tespit
edemeyen arastirmalar da bulunmaktadir. Asic1 ve Ikiz (2015), Yilmaz vd. (2024) ile
Akyol ve Taskiran (2023) tarafindan yiiriitillen calismalar, yas faktoriiniin biligsel
esneklik tizerinde dogrudan belirleyici bir degisken olmadigini ifade etmektedir. Bu
alandaki arastirmalar arasindaki farkliliklar cesitli faktdrlere bagh olabilir. Oncelikle,
bilissel esneklik yalnizca yas degiskeniyle agiklanabilecek bir kavram olmayip, bireyin
yasam siiresince edindigi deneyimler, egitim diizeyi ve problem ¢6zme aliskanliklariyla
dogrudan iliskilidir. Ornegin, daha yiiksek egitim seviyesine sahip bireylerde yas
ilerledikge biligsel esnekligin artabilecegi, ancak daha smirli egitim geg¢misine sahip
bireylerde bu esnekligin azalabilecegi diigiiniilmektedir. Ayrica, bireyin iginde
bulundugu sosyal ve kiiltiirel ¢evre de bilissel esnekligin gelisimini etkileyebilir.

Toplumsal olarak esnek diisiinme ve acik goriislii olmayi tesvik eden ortamlarda yetisen
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bireylerin, yaslar1 ilerledikce daha yiiksek biligsel esneklik sergileyebilecegi
ongoriilmektedir. Ote yandan, yaslanma siireciyle birlikte bilissel islevlerde dogal bir
gerileme goriilebilecegi ve bunun da bilissel esneklik iizerinde olumsuz bir etkiye yol
acabilecegi bilinmektedir. Bu baglamda, ileri yas gruplarinda bilissel esnekligin
stirdiiriilebilmesi icin aktif zihinsel ve sosyal faaliyetlerin kritik bir rol oynadigi
vurgulanmaktadir. Son olarak, farkli yas gruplarini igeren arastirmalarda biligsel
esneklik farkli sekillerde ortaya gikabilir. Geng bireylerde egitim seviyesinin yiiksek
olmasi biligsel esnekligi artirabilirken, ileri yas gruplarinda bireyin yasam deneyimi ve
zihinsel aktivite diizeyi belirleyici olabilir. Bu dogrultuda, arastirmamizin bulgular1 yas
arttikca biligsel esnekligin azaldigini gosterse de alanyazindaki farkli sonuglar yasin tek
basina belirleyici bir faktér olmayabilecegini diisiindiirmektedir. Gelecekte yapilacak
calismalarin, yasin bilissel esneklik iizerindeki etkisini daha kapsamli bir sekilde ele
alabilmesi i¢in farkli yas gruplarindan ve c¢esitli demografik &zelliklere sahip

bireylerden olusan genis drneklemlerle gerceklestirilmesi 6nerilmektedir.
Sporculuk Diizeyi Degiskenine Iliskin Sonugclar

Arastirmamizda, katilimcilarin sporculuk diizeyleri ile biligsel esneklik diizeyleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilk oldugu belirlenmistir. Ozellikle
alternatifler alt boyutunda, profesyonel sporcularin lehine anlamli bir fark tespit
edilmistir. Bu bulgu, sporculuk seviyesinin biligsel esneklik tizerinde etkili olabilecegini
ve profesyonel sporcularin bu alanda daha yiliksek puan alabilecegini gostermektedir.
Sporculuk diizeyi ile biligsel esneklik arasindaki iliskiyi inceleyen onceki arastirmalar
incelendiginde, bu degiskenler arasinda anlamli farkliliklar bulan ¢alismalar oldugu
goriilmektedir. Ornegin, Yilmaz vd. (2024), sporculuk diizeyi ile bilissel esneklik
arasinda profesyonel sporcular lehine anlamli bir farklilik tespit etmistir. Benzer sekilde
Kara (2020), milli sporcu olma degiskeninin bilissel esneklik diizeyi lizerinde anlamli
bir etkisi oldugunu belirlemistir. Yavuz (2019) ise, engelli sporcularin milli sporcu olup
olmama durumuna gore biligsel esneklik diizeylerinde anlamli bir farklilik bulmus ve bu
farkin milli sporcularin lehine oldugunu ifade etmistir. Ote yandan, bazi arastirmalarda
sporculuk diizeyi ile biligsel esneklik arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
Karadag (2023), milli sporcu olup olmama durumu ile biligsel esneklik arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark belirleyememistir. Bu alandaki ¢alismalarin farkl

sonuglar ortaya koymasi, ¢esitli metodolojik ve 6rneklem ozelliklerinden kaynaklaniyor

57



olabilir. Arastirmalar arasindaki bu farkliliklarin nedenleri birka¢ faktorle agiklanabilir.
Oncelikle, profesyonel sporcularin diizenli antrenman siireclerine dahil olmalar1 ve
sirekli degisen miisabaka kosullarma uyum saglama gereklilikleri, bilissel
esnekliklerinin gelismesine katkida bulunabilir. Bunun yani sira, takim sporlar1 ile
bireysel sporlar arasinda biligsel esneklik agisindan farkliliklar olabilecegi géz Oniinde
bulundurulmahdir. Ust diizey sporcularin daha fazla baskiya maruz kalmalari, hizh
karar verme ve farkli stratejilere uyum saglama becerilerini gelistirmelerine katki
saglayabilir. Ayrica, arastirmalarin farkli yas gruplari, egitim seviyeleri veya spor dallari
tizerinde gercgeklestirilmesi, sporculuk diizeyinin biligsel esneklik {izerindeki etkisinin
degiskenlik gostermesine neden olabilir. Ust diizey sporcularm, bilissel esneklik
gerektiren durumlarla daha sik karsilagsmalari ve bu dogrultuda farkli stratejiler
gelistirme becerisi kazanmalar1 olasidir. Bu baglamda, calismamizin bulgulari,
sporculuk diizeyinin bilissel esneklik iizerinde belirleyici bir faktor olabilecegini ve
profesyonel sporcularin daha yiiksek bilissel esneklik diizeyine sahip olabilecegini
gostermektedir. Ancak, literatiirde bu konuda farkli sonuglar bulunmasi, sporculuk
diizeyi ile bilissel esneklik arasindaki iliskinin daha kapsamli ve cesitli metodolojik
yaklagimlarla incelenmesi gerektigini ortaya koymaktadir. Gelecekte yapilacak
aragtirmalarda, farkli spor branslari, antrenman sikliklar1 ve rekabet diizeyleri gibi
faktorler géz oniinde bulundurularak, bu degiskenler arasindaki iliskinin daha detayli bir

sekilde ele alinmasi onerilmektedir.
Spor Yapma Y1ih Degiskenine iliskin Sonuclar

Bu aragtirmada, katilimcilarin spor yapma siireleri ile biligsel esneklik diizeyleri
arasinda diisiik diizeyde ve negatif yonlii bir iliski oldugu belirlenmistir. Bu bulgu, spor
yapma siiresi arttikca bireylerin biligsel esneklik diizeylerinde azalma olabilecegine
isaret etmektedir. Literatiirde, spor yapma siiresi ile biligsel esneklik arasinda pozitif
yonde anlamli bir iliski bulan ¢alismalar da bulunmaktadir. Ornegin, Kara (2020)
yaptig1 bir caligmada, spor yapma siiresi ile biligsel esneklik arasinda pozitif yonli
anlamli bir iligki saptamistir. Ayni arastirmaci, farkli bir caligmasinda sportif
deneyimlerin biligsel esneklik tizerindeki etkisini incelemis ve bu iliskinin pozitif yonlii
oldugunu ifade etmistir. Karadag (2023) ise spor yapma siiresinin artmasiyla bilissel
esnekligin de yiikseldigini, ayrica Tukey testi sonuglarinin bu farkin istatistiksel olarak

anlamli oldugunu gosterdigini belirtmistir. Bununla birlikte, literatiirde spor yapma
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stiresi ile biligsel esneklik arasinda anlamli bir iligski tespit edemeyen calismalar da
mevcuttur. Akyol ve Tagkiran (2023), spor yapma siiresi ile biligsel esneklik diizeyi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliskiye rastlamamistir. Benzer sekilde, Yavuz
(2019) engelli sporcular iizerinde gerceklestirdigi calismada, spor yapma siiresi ile
biligsel esneklik diizeyi arasinda anlamli bir iliskinin bulunmadigini ifade etmistir.
Bilgi¢ ve Bilgin (2016) de spor yapma siiresi ile bilissel esneklik arasindaki iligskinin
istatistiksel olarak anlamli olmadigr sonucuna ulasmistir. Calismalar arasindaki
farkliliklar gesitli faktorlerden kaynaklanabilir. Oncelikle, bilissel esneklik, hizli karar
verme becerisi ve stratejik diisiinme gerektiren spor dallarinda daha fazla gelisebilir.
Ornegin, takim sporlari, bireysel sporlara kiyasla daha fazla ¢evresel degisken igermesi
nedeniyle bilissel esnekligi farkli sekillerde etkileyebilir. Ayrica, uzun siire spor yapan
bireylerde fiziksel ve zihinsel yorgunluk nedeniyle bilissel esneklikte azalma
goriilebilecegi One siiriilebilir. Ancak, belirli bir seviyeye ulasan sporcularin stres
yonetimi ve problem ¢dzme becerilerinde gelisim gostermesi, bilissel esnekligi artirici
bir etki de yaratabilir. Biligsel esneklik yalnizca spor yapma siiresi ile degil, ayni
zamanda bireyin ¢evresel kosullari, aldig1 egitim ve maruz kaldig: sosyal destek ile de
sekillenebilmektedir. Calismalarin farkli yas gruplari, egitim seviyeleri ve spor dallar
tizerinde gergeklestirilmis olmasi, spor yapma siiresi ile bilissel esneklik arasindaki
iliskinin farkli sekillerde ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Sonug olarak, arastirmamizin
bulgulari, spor yapma siiresinin biligsel esneklik {izerindeki etkisinin bireyler arasinda
farklilagabilecegini ortaya koymaktadir. Literatiirde farkli sonug¢larin bulunmasi, bu

iliskinin daha ayrintili olarak incelenmesi gerektigini gdstermektedir.
Zihinsel Antrenman Envanterine liskin Tartisma
Cinsiyet Degiskenine iliskin Sonuclar

Aragtirmamizda, cinsiyet degiskeni ile zihinsel antrenman diizeyi arasinda
toplam puan ve bazi alt boyutlar agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmemistir. Bununla birlikte, zihinsel canlandirma alt boyutunda anlaml bir farklilik
oldugu belirlenmistir. Bu sonug, cinsiyetin zihinsel antrenman genelinde belirleyici bir
faktor olmadigina, ancak zihinsel canlandirma stratejilerinde farklilagmalara yol
acabilecegine isaret etmektedir. Literatiirde, cinsiyet ile zihinsel antrenman diizeyi

arasinda anlaml bir fark bulamayan ¢esitli ¢calismalar bulunmaktadir. Ornegin, Karaca
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ve Giindliiz (2021) tarafindan oryantiring sporcular1 iizerinde gergeklestirilen
arastirmada, cinsiyet degiskeni ile zihinsel antrenman arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farka rastlanmamistir. Benzer sekilde, Sahin (2017) giires sporculari
lizerinde yaptig1 ¢alismada, cinsiyetin zihinsel antrenman diizeyi iizerindeki etkisinin
istatistiksel olarak anlamli olmadigini tespit etmistir. Altunkalem (2020) atletizm
sporculart tizerinde gerceklestirdigi arastirmada da benzer sonuglara ulagsmis ve cinsiyet
degiskeninin zihinsel antrenman diizeyi ile anlamli bir farklilik géstermedigini ortaya
koymustur. Dogan (2019) ise zihinsel antrenmanin alt boyutlarindan biri olan imgeleme
diizeyi ile cinsiyet arasinda anlamli bir fark bulunmadigini belirtmistir. Giilsen ve
digerleri (2018) zihinsel antrenmanin alt boyutlarindan kendinle konusma diizeyi
acisindan cinsiyetler arasinda anlamli bir farklilik tespit etmemistir. Erdogan ve Giilsen
(2020) tarafindan Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri iizerinde gerceklestirilen
arastirmada da cinsiyet degiskeni ile zihinsel antrenman diizeyi arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark saptanmamistir. Ote yandan, cinsiyet degiskeni ile zihinsel
antrenman diizeyi arasinda anlamli bir fark bulan calismalar da mevcuttur. Celik ve
Giingor (2020), zihinsel antrenman diizeyinin zihinsel performans becerileri alt boyutu
ile cinsiyet degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigini ortaya
koymustur. Calismalar arasindaki farkliliklar gesitli faktorlere bagl olabilir. Oncelikle,
farkli spor dallarinda zihinsel antrenman uygulamalarinin degiskenlik gostermesi, elde
edilen bulgular arasindaki farkliliklarin temel sebeplerinden biri olabilir. Ozellikle,
gorsellestirme ve zihinsel canlandirma tekniklerinin daha yogun kullanildig1 spor
branglarinda, cinsiyet farkliliklar1 daha belirgin hale gelebilir. Sporcularin zihinsel
antrenmana yonelik yaklasimlari, bu konudaki deneyimleri ve bireysel motivasyonlari
da farkli sonuclarin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Bunun yani sira, kadin ve erkek
sporcularin zihinsel beceri kullanimina yonelik beklentileri farklilik gosterebilir. Bazi
zihinsel antrenman alt boyutlari, 6zellikle zihinsel canlandirma, imgeleme ve kendinle
konusma gibi siirecler, bireysel farkliliklar sergileyebilir. Zihinsel canlandirma,
sporcularin yarigma ya da performans sirasinda gorsellestirme yetilerini kullanmalarini
gerektirdiginden, cinsiyete dayali 6grenme ve odaklanma farkliliklar1 bu siirecte etkili
olabilir. Sonug olarak, ¢alismamizin bulgular1 cinsiyet degiskeninin zihinsel antrenman
diizeyi iizerinde belirleyici bir faktér olmadigini, ancak zihinsel canlandirma gibi belirli

alt boyutlarda farklilagmalara yol acabilecegini gostermektedir. Bununla birlikte,
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alanyazinda bu konuda farkli sonuglarin bulunmasi, cinsiyet degiskeninin zihinsel
antrenman lizerindeki etkisinin daha kapsamli arastirmalarla ele alinmasi gerektigini

ortaya koymaktadir.
Yas Degiskenine iliskin Sonuclar

Arastirmamizda, katilimcilarin yas degiskeni ile zihinsel antrenman diizeyi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Bu bulgu, yas
faktorliniin  zihinsel antrenman stirecleri {izerinde belirleyici bir etkiye sahip
olmayabilecegini gostermektedir. Ancak, literatiirde bu konuya iligkin farkli sonuglara
ulasan c¢alismalar mevcuttur. Baz1 arastirmalar yas ile zihinsel antrenman diizeyi
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski saptarken, bazilar1 bu iki degisken arasinda
anlamli bir iligski bulamamustir. Yas ile zihinsel antrenman diizeyi arasinda pozitif yonde
anlamli bir iligki tespit eden ¢alismalara 6rnek olarak Connaughton ve digerleri (2008)
yas degiskeni ile zihinsel antrenman diizeyi arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski
belirlemistir. Benzer sekilde, Erdogan ve Giilsen (2020) de yas ile zihinsel antrenman
diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliskinin oldugunu ortaya koymustur.
Celik ve Giingor (2020) yasin artmastyla birlikte zihinsel antrenman diizeyinde de bir
yiikselis gozlemlendigini ifade etmistir. Cankurtaran (2020), okguluk sporcular
lizerinde yaptig1 ¢alismada yas degiskeninin zihinsel antrenman diizeyiyle pozitif yonde
anlaml bir iligki gosterdigini saptamistir. Yildiz (2017) ise yas ilerledik¢e zihinsel
antrenman beceri ve teknik diizeyinin arttigini belirlemistir. Zekioglu ve digerleri (2017)
yas ile zihinsel antrenman beceri ve teknik diizeyleri arasinda pozitif yonlii anlamli bir
iligki tespit etmis ve yasin ilerlemesinin zihinsel antrenman siireglerine olumlu katki
sagladigim1 ifade etmistir. Bu c¢alismalarin ortak noktasi, yasin ilerlemesiyle birlikte
sporcularin zihinsel antrenmana daha fazla 6nem verdigini, deneyim kazandiklarini ve
stratejik diistinme yeteneklerinin gelistigini gdstermesidir. Buna karsilik, yas ile zihinsel
antrenman dilizeyi arasinda anlamli bir iligki tespit edemeyen c¢aligmalar da
bulunmaktadir. Ornegin, mevcut arastirmamiz yas degiskeninin zihinsel antrenman
tizerinde belirleyici bir faktér olmadigini ortaya koymustur. Caligmalar arasindaki
farkliliklar gesitli degiskenlerden kaynaklanabilir. Oncelikle, deneyimli sporcular yas
ilerledik¢e zihinsel antrenman tekniklerini daha bilingli ve sistematik bir sekilde
kullanabilmektedir. Buna karsilik, geng¢ sporcular zihinsel antrenmana erigim agisindan

daha sinirli imkanlara sahip olabilir ve genellikle fiziksel antrenman siire¢lerine daha
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fazla odaklanabilir. Ayrica, zihinsel antrenman tekniklerinin kullanim siklig1 ve
gerekliligi spor bransma gore degiskenlik gosterebilir. Ornegin, stratejik diisiinme ve
karar verme siireclerini igeren okculuk, golf ve tenis gibi spor dallarinda zihinsel
antrenman daha yogun olarak kullanilirken, giires ve halter gibi fiziksel giice dayali spor
branglarinda bu tekniklerin etkisi daha simnirli olabilir. Bunun yani sira, ¢alismalarda
incelenen spor branglarinin farklilik gostermesi, yas ile zihinsel antrenman diizeyi
arasindaki iliskinin farkli sonuglar vermesine neden olabilir. Zihinsel antrenmanin
bireyler tarafindan ne derece benimsendigi ve hangi tekniklerin uygulandigi da yasin
etkisini degistirebilecek faktorler arasinda yer almaktadir. Kiiltiirel faktorler de dnemli
bir degisken olarak karsimiza ¢ikmaktadir; zihinsel becerilere daha fazla 6nem veren
toplumlarda, yas ilerledikge bu becerilerin daha fazla gelistirildigi gozlemlenebilir.
Ayrica, arastirmalarin profesyonel ve amatdr sporcular {lizerinde yapilmis olmasi da
sonuglar etkileyen onemli bir faktordiir. Profesyonel sporcularin, yaslar ilerledikge
zihinsel antrenmana daha fazla 6nem vermesi, farkli bulgularin ortaya ¢ikmasina neden
olabilmektedir. Sonu¢ olarak, arastirmamizin bulgular1 yas degiskeninin zihinsel
antrenman  iizerindeki etkisinin dogrudan belirleyici bir faktér olmadigim
gostermektedir. Bununla birlikte, literatiirde yasin ilerlemesiyle zihinsel antrenman
diizeyinin arttigin1 gosteren calismalar da bulunmaktadir. Bu durum, yas faktoriiniin
zihinsel antrenman tizerindeki etkisinin daha kapsamli ve disiplinler arasi yaklasimlarla

incelenmesi gerektigini ortaya koymaktadir.
Sporculuk Diizeyi Degiskenine Iliskin Sonuclar

Aragtirmamizda, sporculuk diizeyi ile zihinsel antrenman diizeyi arasinda
istatistiksel olarak anlaml1 bir farklilik tespit edilmistir. Ozellikle kisileraras1 beceriler,
kendinle konusma ve zihinsel canlandirma alt boyutlarinda profesyonel sporcular lehine
anlaml farklar gézlemlenmistir. Bu bulgu, sporculuk seviyesinin yiikselmesiyle birlikte
zihinsel antrenman becerilerinin gelistigini gostermektedir. Literatiirde, sporculuk
diizeyi ile zihinsel antrenman diizeyi arasinda anlamli bir farklilhik bulan g¢esitli
calismalar mevcuttur. Ornegin, Sahin (2017), giiresciler iizerinde gerceklestirdigi
calismada, milli sporcu olma durumu ile zihinsel antrenman diizeyi arasinda, 6zellikle
kendinle konusma alt boyutunda anlamli bir farklilik tespit etmistir. Benzer sekilde,
Kozak, Zorba ve Bayraktar (2021), profesyonel sporcularin zihinsel antrenman beceri

ve teknik diizeylerinde daha yiiksek puanlara sahip oldugunu belirlemistir. Savoy (1993)
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tarafindan yiiriitilen aragtirma ise profesyonel kadin basketbolcularin zihinsel
antrenman alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar gosterdigini ortaya
koymustur. Ayrica, Paul, Andrew ve Douglas (2018), profesyonel golf sporcularinin
zihinsel antrenman diizeylerinin daha yiiksek oldugunu vurgulamis; Zengin ve Kirkbir
(2020) ise sporculuk seviyesi yiikseldik¢e zihinsel antrenman diizeyinin arttigini ifade
etmistir. Ugurlu (2020), zihinsel antrenman diizeyi ile sporculuk diizeyi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulundugunu belirlemistir. Turgut ve Yasar
(2020) ise profesyonel sporcularin zihinsel antrenman becerilerini daha ileri diizeyde
gelistirdigini saptamistir. Erdogan ve Giilsen (2020), milli sporcularin zihinsel
antrenman diizeylerini inceleyen ¢alismalarinda, zihinsel canlandirma ve kisilerarasi
beceriler alt boyutlarinda milli sporcularin lehine anlamli bir farklilik oldugunu tespit
etmistir. Bu ¢aligmalarin ortak noktasi, sporculuk seviyesinin yiikselmesiyle zihinsel
antrenman becerilerinin daha gelismis hale geldigini ortaya koymalaridir. Caligmalar
arasindaki farkliliklar gesitli faktorlere bagl olabilir. Oncelikle, profesyonel sporcularin
zihinsel antrenman tekniklerini daha sik ve bilingli bir sekilde uygulamasi, bu
becerilerin gelisiminde 6nemli bir rol oynayabilir. Rekabet seviyesinin artmasiyla
birlikte zihinsel odaklanma, strateji gelistirme ve stres yonetimi becerileri daha kritik
hale gelmekte ve profesyonel sporcularin bu alanlarda daha fazla deneyim kazanmasini
saglamaktadir. Zihinsel antrenmanin gerekliligi, spor bransina bagh olarak da
degiskenlik gosterebilir. Ornegin, golf, tenis ve okculuk gibi bireysel spor dallarinda
zihinsel antrenman daha biiyiilk bir 6nem tasirken, futbol ve basketbol gibi takim
sporlarinda zihinsel becerilerin fiziksel becerilerle birlikte gelistigi gozlemlenebilir.
Kisileraras: beceriler, takim igi iletisim ve strateji gelistirme agisindan kritik bir oneme
sahiptir ve iist diizey sporcularin bu becerileri daha etkili bir sekilde kullanmasi
beklenebilir. Ayrica, kendinle konusma, profesyonel sporcularin 6z-motivasyon ve
odaklanma siireclerinde daha sik basvurduklari1 bir strateji olarak One c¢ikmaktadir.
Zihinsel canlandirma ise sporcularin performanslarini 6nceden hayal ederek ve zihinde
canlandirarak hazirlanmalarina yardimei olan temel bir zihinsel beceridir. Sonug olarak,
aragtirmamizin bulgulari, sporculuk diizeyinin zihinsel antrenman becerileri {lizerinde
onemli bir etkisi oldugunu ve profesyonel sporcularin zihinsel antrenman siireclerini

daha etkin bir sekilde kullandigini1 ortaya koymaktadir. Bununla birlikte, literatiirde
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farkl1 sonuglarin bulunmasi, sporculuk diizeyinin zihinsel antrenman iizerindeki

etkisinin daha ayrintili olarak incelenmesi gerektigini gostermektedir.
Spor Yapma Yih Degiskenine iliskin Sonuclar

Arastirmamizda, spor yapma sliresi ile zihinsel antrenman diizeyi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmistir. Ozellikle kendinle konusma,
zihinsel canlandirma ve zihinsel antrenman toplam puanlart agisindan anlamli farklar
gbzlemlenmistir. Bu bulgu, spor deneyimi arttikga sporcularin zihinsel antrenman
tekniklerini daha sik ve bilingli bir sekilde kullandigin1 géstermektedir. Literatiirde, spor
yast ile zihinsel antrenman diizeyi arasinda anlamli bir iliski bulan ¢esitli caligsmalar
bulunmaktadir. Ornegin, Connaughton ve digerleri (2018), spor yapma siiresi arttikga
zihinsel antrenman diizeylerinde artis gozlemlenebilecegini ifade etmistir. Benzer
sekilde, Celik ve Gilingdr (2020), spor yasi ile zihinsel antrenman diizeyi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit etmis ve zihinsel temel beceriler, zihinsel
performans becerileri ve kisilerarast beceriler ile spor yapma siiresi arasinda pozitif
yonli bir iligki oldugunu ortaya koymustur. Erdogan ve Giilsen (2020), sporculuk siiresi
ile zihinsel antrenman becerileri arasindaki iligskiyi incelemis ve oOzellikle kisilerarasi
beceriler alt boyutunda, sporculuk siiresi daha uzun olan sporcularin lehine anlaml
farkliliklar tespit etmistir. Ayrica, Kozak ve digerleri (2021), spor yasi ile zihinsel
antrenman diizeyi arasinda sporculuk siiresi daha yliksek olan bireylerin lehine anlamh
bir iliski oldugunu belirtmistir. Karaca ve Giindiiz (2021) de benzer bulgulara ulasarak,
sporculuk stiresi arttik¢a zihinsel antrenman diizeyinin yiikseldigini ortaya koymustur.
Karaaga¢ ve Sahan (2021), zihinsel antrenman becerileri ile sporculuk siiresi arasinda
pozitif yonde anlamli iliskiler tespit etmistir. Bu c¢alismalarin ortak noktasi, sporculuk
siiresi arttikga sporcularin zihinsel antrenman tekniklerini daha etkin bir sekilde
kullanmaya basladigini ve bu becerileri performanslarini artirmak amaciyla daha sik
uyguladiklarini gdstermesidir. Calismalar arasindaki farkliliklar cesitli faktorlere bagh
olabilir. Oncelikle, uzun siire spor yapan bireyler, fiziksel performanslarini desteklemek
amaciyla zihinsel antrenman tekniklerini daha bilingli ve sistematik bir sekilde
kullanmaya baslayabilirler. Sporculuk siiresi arttik¢a, 6zellikle kendinle konusma ve
zihinsel canlandirma gibi tekniklerin farkindalig1 artabilir ve bu stratejiler sporcularin
antrenman rutinlerine dahil edilebilir. Ayrica, zihinsel antrenmanin gerekliligi spor

dalina gore farklilik gosterebilir. Ornegin, golf, okguluk ve tenis gibi bilissel becerilere
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dayali spor dallarinda zihinsel antrenmanin kullanimi yayginken, fiziksel dayanikliligin
on planda oldugu bazi branslarda zihinsel antrenmanin Onemi gorece daha diisiik
olabilir. Bunun yani sira, bireysel sporlarla takim sporlar1 arasinda zihinsel antrenman
kullaniminda farkliliklar gozlemlenebilir. Takim sporlarinda iletisim ve stratejik
diisiinme becerileri 6n planda olurken, bireysel sporlarda 6z-diizenleme ve odaklanma
stiregleri daha belirgin bir sekilde gelisebilir. Sonug olarak, aragtirmamizin bu bulgulari,
sporculuk siiresi arttikca zihinsel antrenman becerilerinin gelistigini ve oOzellikle
kendinle konugma ile zihinsel canlandirma gibi tekniklerin daha sik kullanildigini
gostermektedir. Ancak, farkli spor branglari, bireysel deneyimler ve antrenman
yontemleri gibi degiskenler, zihinsel antrenmanin etkisini belirleyen 6nemli faktorler
arasinda yer almaktadir. Bu nedenle, sporculuk siiresinin zihinsel antrenman iizerindeki

etkisini daha detayli inceleyen ileri arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
Oz Diizenlemeli Ogrenme Olgegine iliskin Tartisma
Cinsiyet Degiskenine Iliskin Sonuclar

Arastirmamizda, 6z dilizenlemeli 6grenme ile cinsiyet degiskeni arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Bu bulgu, cinsiyetin 6z
diizenlemeli 6grenme becerileri tiizerinde belirleyici bir faktdr olmayabilecegini
gostermektedir. Ancak, literatlirde bu konuyla ilgili farkli sonuglara ulasan arastirmalar
mevcuttur. Baz1 ¢alismalar, cinsiyet de§iskeni ile 6z diizenlemeli 6§renme arasinda
anlaml bir farklilik oldugunu 6ne siirerken, bazilar1 bu iki degisken arasinda anlamli bir
fark bulunmadigini ortaya koymustur. Cinsiyet ile 6z diizenlemeli 6grenme becerisi
arasinda anlamli bir farklilik tespit eden arastirmalardan biri Zimmerman ve Martinez-
Pons (1986) tarafindan gerceklestirilmistir. Bu calisma, 6z diizenlemeli 6grenme
becerilerinde kadin katilimcilar lehine anlaml bir farklilik oldugunu ortaya koymustur.
Alten ve digerleri (2020) da 6z diizenlemeli 6grenme ile cinsiyet degiskeni arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit etmistir. Benzer sekilde, Kurman (2004) 6z
diizenlemeli Ogrenme becerilerinin cinsiyet degiskenine bagli olarak farklilik
gosterdigini belirlemistir. Gomleksiz ve Demiralp (2012) ise 6z diizenlemeli 6grenme
becerilerinde kadilarin daha yiiksek diizeyde performans gosterdigini ve bu farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugunu saptamistir. Schuitema ve digerleri (2012)

tarafindan yapilan bir baska calismada da 6z diizenlemeli 68renme becerilerinin
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cinsiyete bagl olarak degistigi tespit edilmistir. Ote yandan, cinsiyet degiskeni ile 6z
diizenlemeli Ogrenme becerileri arasinda anlamli bir farklilik tespit edemeyen
arastirmalar da bulunmaktadir. Ornegin, Kagmaz (2019), 6z diizenlemeli dgrenme ile
cinsiyet degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark belirlememistir. Mevcut
aragtirmamiz da bu dogrultuda bir bulgu sunarak, cinsiyetin 6z diizenlemeli 6grenme
becerileri lizerinde belirleyici bir faktér olmadigini ortaya koymaktadir. Calismalar
arasindaki bu farkliliklar cesitli faktorlere bagli olabilir. Oncelikle, farkli kiiltiirel
baglamlar, kadin ve erkek bireylerin 6grenme aliskanliklarinda degisikliklere yol
acabilir. Kadinlarin akademik siireclerde daha planli ve disiplinli olma egiliminde
olduklarma dair bulgular, baz1 ¢aligmalarda kadinlar lehine istatistiksel olarak anlamli
bir farkin ortaya ¢ikmasina neden olmus olabilir. Ayrica, toplumsal beklentiler ve egitim
sistemlerindeki cinsiyete dayali farkli uygulamalar, bireylerin 6z diizenleme
stratejilerini gelistirme bicimlerini etkileyebilir. Oz diizenlemeli grenme, bireyin
yasina, egitim seviyesine ve akademik deneyimine bagl olarak gelisen bir siirectir. Bu
beceri, planlama, motivasyon, 6z degerlendirme ve hedef belirleme gibi cesitli alt
boyutlardan olusmaktadir. Baz1 arastirmalar genel 6z diizenlemeli 6grenme puanlarini
analiz ederken, bazilar1 cinsiyet farkliliklarini belirli alt boyutlar agisindan incelemis
olabilir. Dolayisiyla, arastirmalarin kapsami ve metodolojisi, cinsiyet degiskeninin 6z
diizenlemeli 6grenme {izerindeki etkisinin farkli sonucglar vermesine neden olabilir.
Buna ek olarak, orneklem biiyiikliigii ve kullanilan istatistiksel analiz yontemleri de
cinsiyet farkinin tespit edilip edilmemesinde etkili bir rol oynayabilir. Farkli yas
gruplarindan, egitim diizeylerinden ve akademik ortamlardan gelen bireyleri igeren
caligmalar, cinsiyet degiskeninin etkisini farkli sekillerde ortaya koyabilir. Sonug olarak,
aragtirmamizin bu bulgulari, cinsiyetin 6z diizenlemeli 6grenme {izerinde belirleyici bir
faktor olmadigin1 gdstermektedir. Ancak, literatiirde bazi1 calismalar kadinlarin 6z
diizenlemeli 6grenme becerilerinin daha yiiksek oldugunu ileri siirerken, bazilar1 her iki
cinsiyet arasinda anlamli bir fark bulunmadigini belirtmektedir. Bu durum, cinsiyetin 6z
diizenlemeli 6grenme iizerindeki etkisinin daha detayli arastirmalara konu edilmesi

gerektigini ortaya koymaktadir.
Yas Degiskenine iliskin Sonuclar

Arastirmamizda, yas degiskeni ile 6z diizenlemeli 6§renme becerisi arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmemistir. Bu bulgu, yas faktoriiniin 6z
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diizenlemeli 6grenme becerileri iizerinde belirleyici bir etkiye sahip olmayabilecegini
gostermektedir. Ancak, literatiirde bu konuda farkli sonuglara ulasan caligmalar
bulunmaktadir. Baz1 arastirmalar yasin 6z diizenlemeli 6grenme becerileri ile pozitif
yonde iliskili oldugunu 6ne stirerken, bazilar1 yas degiskeninin bu beceriler iizerinde
anlamli bir etkisinin olmadigini ifade etmektedir. Yas ile 6z diizenlemeli 6grenme
becerisi arasinda anlamli bir iligki tespit eden calismalardan biri Kagmaz (2019)
tarafindan gergeklestirilmis olup, bu calismada yas arttikga bireylerin 6z diizenlemeli
o0grenme becerilerinde de artis gozlemlendigi belirtilmistir. Benzer sekilde, Alten ve
digerleri (2020), yas ile 6z diizenlemeli 6grenme becerileri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iligki bulmus ve yasin artmastyla bireylerin 6grenme siirecine daha fazla 6z
diizenleme becerisi kazandigini, 6grenme siireclerini daha bilingli yonettiklerini ifade
etmistir. Ote yandan, yas ile 6z diizenlemeli 6grenme becerisi arasinda anlamli bir iligki
bulamayan arastirmalar da mevcuttur. Ornegin, Karaoglu ve Pepe (2020), yas
faktoriiniin 6z diizenlemeli 6grenme tiizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin
olmadigin1 tespit etmistir. Mevcut arastirmamiz da bu dogrultuda bir bulgu sunarak, yas
degiskeninin 6z diizenlemeli 68renme becerileri iizerinde belirleyici bir faktor
olmadigin1 gostermektedir. Calismalar arasindaki farkliliklar gesitli faktorlere bagh
olabilir. Oncelikle, 6grenme stratejilerinin yasla birlikte gelisebilecegi ancak bu
gelisimin bireylerin egitim diizeyine ve akademik deneyimlerine bagli olarak
degisebilecegi one siiriilebilir. Daha fazla akademik veya profesyonel deneyime sahip
bireyler, yaslar1 ilerledik¢e 6grenme siireclerini daha etkili bir sekilde yonetebilir ve 6z
diizenlemeli 6grenme becerilerini daha bilingli bir sekilde kullanabilirler. Bunun yani
sira, 0z diizenlemeli Ogrenme becerilerinin gelisimi bireylerin iginde bulunduklari
egitim sistemi ve Ogrenme ortamina bagli olarak degiskenlik gosterebilir. Yasin
ilerlemesiyle birlikte bireylerin 6grenmeye yonelik tutumlari, motivasyonlar1 ve
o0grenme stratejileri de farklilagabilir. Baz1 bireyler yas aldik¢a daha bilingli 6§renme
stratejileri gelistirirken, bazilar1 icin bu siireg ayni sekilde ilerlemeyebilir. Ayrica,
calismalarda kullanillan 6lgme araglarinin farklilik gostermesi, elde edilen sonuglar
iizerinde etkili olabilir. Orneklem bilyiikliigii, yas araliklar1 ve kullanilan istatistiksel
analiz yontemleri, yas faktoriinlin 6z diizenlemeli 6grenme {izerindeki etkisini
belirlemede farkli sonuglara yol acabilir. Sonug olarak, arastirmamizin bu bulgulari, yas

degiskeninin 6z diizenlemeli 68renme becerileri iizerinde belirleyici bir faktor
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olmadigin1 gostermektedir. Bununla birlikte, literatiirde bazi ¢calismalar yasin artmasiyla
0z diizenlemeli 6grenme becerilerinin gelistigini 6ne silirerken, bazilart yasin bu siireg
tizerindeki etkisinin anlamli olmadigini belirtmektedir. Bu durum, yas faktoriiniin 6z
diizenlemeli 6grenme iizerindeki etkisinin daha ayrintili olarak incelenmesi gerektigini

ortaya koymaktadir.
Sporculuk Diizeyi Degiskenine iliskin Sonuclar

Calismamizda, sporculuk diizeyi ile 6z diizenlemeli 6grenme becerisi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Literatiir taramas1 sonucunda,
mevcut bulgularimiza dogrudan benzerlik veya zitlik iceren calismalara rastlanmamus,
ancak sporculuk diizeyinin 6z diizenleme becerileri tiizerindeki etkisini ele alan
arastirmalarin sinirl oldugu gozlemlenmistir. Bununla birlikte, literatiirde profesyonel
sporcularin disiplin, motivasyon ve 0z yonetim becerileri agisindan genellikle daha
gelismis olduguna dair bulgular bulunmaktadir. Bu durum, profesyonel diizeyde spor
yapan bireylerin uzun vadeli hedefler dogrultusunda daha stratejik ve kararh
yaklagimlar gelistirdigi seklinde yorumlanabilir. Bu baglamda, ¢alismamizin sonuglari,
sporculuk diizeyi ile 6z diizenlemeli 6grenme becerisi arasindaki farkin daha kapsamli
arastirilmasi gereken 6nemli bir konu oldugunu gostermektedir. Profesyonel sporcularin
0z diizenlemeli 6grenme becerilerinin, yogun antrenman programlari, stres yonetimi ve
hedef odakli yasam tarzlar ile sekillendigi diisiiniilebilir. Ozellikle profesyonel
sporcularin, 6grenme siireglerini daha bilingli yonettikleri ve 6z diizenlemeli 6§renme
becerilerini performanslarin1 artirmada etkili bir sekilde kullandiklari ileri siiriilebilir.
Gelecekte gergeklestirilecek ¢alismalari, bu konuyu daha genis 6rneklem gruplari ile
ele almas1 ve farkli spor branslarin1 kapsayacak sekilde tasarlanmasi gerekmektedir. Bu
baglamda, sporcularin kariyer ilerledik¢e 6z diizenlemeli 6grenme becerilerinin nasil
sekillendigi ve bu becerilerin spor performansina katkisinin ne olgiide oldugu gibi
sorularin yanitlanmasi 6nem arz etmektedir. Ayrica, amator sporcularin 6z diizenlemeli
ogrenme becerilerini gelistirmek amaciyla egitim programlarinin  ve destek
mekanizmalariin olusturulmasi, sporculuk kariyerine yeni baglayan bireyler icin
onemli bir katki saglayabilir. Bu tilir programlar, sporcularin 6grenme siireclerini daha
etkili yonetmelerine ve uzun vadeli hedefler dogrultusunda 6z diizenlemeli 6grenme
becerilerini  gelistirmelerine yardimci olabilir. Sonug¢ olarak, bu aragtirmamizin

bulgulari, sporculuk diizeyinin 6z diizenlemeli 6grenme becerileri {izerindeki etkisinin
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daha ayrintili bir sekilde ele alinmasi gerektigini gostermektedir. Gelecekte yapilacak
aragtirmalarin, bu konuyu daha kapsamli analizlerle inceleyerek literatiire katki

saglamasi beklenmektedir.
Spor Yapma Yih Degiskenine Iliskin Sonuclar

Arastirmamizda, spor yapma siiresi ile 6z diizenlemeli 6grenme becerisi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmemistir. Bu bulgu, spor yapma siiresinin
bireylerin 6z diizenlemeli 6grenme becerileri iizerinde dogrudan belirleyici bir faktor
olmayabilecegini gostermektedir. Ancak, literatiirde bu konuya iligkin farkli sonuglara
ulasan calismalar bulunmaktadir. Bazi arastirmalar spor yapmanin 6z diizenlemeli
o0grenme becerileriyle iligkili oldugunu 6ne siirerken, bazilar1 spor yapma siiresinin bu
beceriler iizerindeki etkisinin belirgin olmadigini ifade etmektedir. Spor yapmanin 6z
diizenlemeli O6grenme becerilerini gelistirebilecegini gosteren c¢alismalardan biri
Ummundsen (2006) tarafindan gerceklestirilmistir. Bu ¢alismada, spor yapan bireylerin
0z diizenlemeli 6grenme becerilerinin spor yapmayan bireylere kiyasla daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Benzer sekilde, Certel (2018) spor yapan bireylerin 6z
diizenlemeli dgrenme becerilerinin daha gelismis oldugunu ortaya koymustur. Ilter
(2019), tniversite 6grencileri lizerinde gergeklestirdigi arastirmada, spor yapma durumu
ile 6z diizenlemeli 6grenme becerisi arasinda anlamh bir farklilik tespit etmis ve spor
yapan Ogrencilerin bu becerilere daha yiiksek diizeyde sahip oldugunu belirtmistir.
Kaplan (2014) ise 6z diizenleme ile spor yapma durumu arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulmus ve spor yapan bireylerin 6z diizenlemeli 6grenme becerilerinin
daha gelismis oldugunu ifade etmistir. Bu c¢alismalar, spor yapmanin bireylerin 6z
diizenlemeli 6grenme becerilerini gelistirebilecegini ve sporun gerektirdigi disiplin,
planlama, hedef belirleme, zaman yonetimi ve 6z degerlendirme gibi siireclerin
ogrenme becerilerini destekleyebilecegini gostermektedir. Ancak, spor yapma siiresi ile
0z diizenlemeli 6grenme becerisi arasinda dogrudan bir iliski bulunmadigin1 gdsteren
caligmalar da mevcuttur. Mevcut arastirmamiz da bu dogrultuda bir bulgu sunarak, spor
yapma siiresinin 0z diizenlemeli 6grenme becerileri iizerinde belirleyici bir faktor
olmadigini ortaya koymaktadir. Calismalar arasindaki farkliliklar ¢esitli faktorlere bagh
olabilir. Oncelikle, dnceki arastirmalar genellikle spor yapan ve yapmayan bireyleri
karsilastirirken, mevcut calismamiz spor yapma siiresi ile 6z diizenlemeli 6grenme

becerileri arasindaki iliskiyi ele almistir. Dolayisiyla, spor yapmanin varligi ile siiresinin
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0z diizenlemeli 6grenme becerileri iizerindeki etkileri farkli sekillerde ortaya ¢ikabilir.
Spor yapma siiresi ile 6z diizenlemeli 6grenme arasindaki iligki, bireylerin spor
aligkanliklarin1 nasil gelistirdigi ve 0z diizenlemeli Ogrenme siireglerini nasil
deneyimledigi ile de baglantil1 olabilir. Oz diizenlemeli dgrenme becerileri, bireyin spor
yapma motivasyonu, spor dali ve katilim yogunluguna gore degiskenlik gosterebilir.
Ornegin, bireysel sporlarin 6z diizenlemeli 6grenmeyi daha fazla tesvik edebilecegi,
takim sporlarinda ise digsal motivasyonun daha baskin olmasi nedeniyle 6z diizenlemeli
o0grenme siirecinin farkli ilerleyebilecegi diisiiniilebilir. Bununla birlikte, 6z diizenlemeli
O6grenme becerileri yalnizca spor yapma siiresiyle degil, bireylerin genel akademik ve
profesyonel deneyimleriyle de iliskilidir. Bazi bireyler spor yapma siiresi arttikca 6z
diizenlemeli 6grenme becerilerini gelistirmeyebilir; ¢iinkil spor yapma siirecini daha ¢ok
fiziksel bir aktivite olarak gorebilir ve biligsel siireglerini bilingli bir sekilde
yonetmeyebilirler. Ayrica, ¢calismalarda kullanilan 6lgme araglarinin farkli olmasi, elde
edilen sonuglarin degiskenlik gdstermesine neden olabilir. Orneklem biiyiikliigii, yas
araliklar1 ve istatistiksel analiz yontemleri, spor yapma siiresi ile 6z diizenlemeli
O0grenme arasindaki iliskinin farkli sekillerde ortaya cikmasma yol agabilir. Sonug
olarak, calismamizin bu bulgulari, spor yapma siiresinin 6z diizenlemeli 6grenme
becerileri iizerindeki etkisinin net olmadigini ve bireyin 6grenme siireclerini yonetme
becerisinin  spor yapma aliskanliklarindan bagimsiz  olarak  gelisebilecegini
gostermektedir. Ancak, literatiirde bazi ¢aligmalar spor yapan bireylerin 6z diizenlemeli
o0grenme becerilerinin daha yiiksek oldugunu one slirmektedir. Bu baglamda, spor
yapma siiresinin 6z diizenlemeli 6grenme becerileri tizerindeki etkisini daha ayrintili

inceleyen ileri arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.

Olcekler ve Alt Boyutlar Arasinda ki Pearson Korelasyon Analizine iliskin

Tartisma

Calismamizda, olcekler ve alt boyutlar arasindaki iliskileri incelemek amaciyla
korelasyon analizi uygulanmis ve elde edilen bulgular dogrultusunda 6nemli iliskiler
tespit edilmistir. Genel olarak, biligsel esneklik, zihinsel antrenman ve 6z diizenlemeli
ogrenme becerileri arasindaki iliskilerin pozitif yonde oldugu; buna karsilik ruminasyon
diizeyinin bu becerilerle negatif yonde iliskili oldugu belirlenmistir. Ruminasyon diizeyi
ile biligsel esneklik toplam puani ve alternatifler alt boyutu arasinda negatif yonlii,

diisiik diizeyde anlamli bir iliski saptanmistir. Ayn1 zamanda, ruminasyon ile zihinsel
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antrenman ve 0z diizenlemeli 6grenme becerileri arasinda da negatif yonlii iligkiler
tespit edilmistir. Bu bulgular, ruminatif diisiincelerin bireylerin biligsel esneklik
diizeylerini, zihinsel antrenman siireclerini ve 6z diizenlemeli 6grenme becerilerini
olumsuz yonde etkileyebilecegini gostermektedir. Ruminatif diisiinceler bireyin
dikkatini dagitarak 6grenme siireclerini sekteye ugratabilir. Dolayisiyla, ruminasyon
diizeyinin azaltilmasi, biligsel esneklik, zihinsel antrenman ve 6z diizenlemeli 6grenme
becerilerinin  gelisimine katki saglayabilir. Bilissel esneklik diizeyi ile zihinsel
antrenman becerileri ve 6z diizenlemeli 6grenme becerileri arasinda pozitif yonde, orta
diizeyde anlamli iliskiler bulunmustur. Bulgular, biligsel esnekligin artmasiyla birlikte
zihinsel antrenman diizeyi ve 6z diizenlemeli 6grenme becerilerinin de yiikseldigini
gostermektedir. Bilissel esneklik, bireyin yeni durumlara uyum saglama ve problem
¢ozme kapasitesini artiran kritik bir degisken olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bu dogrultuda,
bilissel esnekligi artiran stratejilerin zihinsel antrenman ve 6z diizenlemeli 6grenme
stireclerine olumlu katkilar sunabilecegi sdylenebilir. Zihinsel antrenman diizeyi ile 6z
diizenlemeli 6grenme becerileri arasinda pozitif yonde giiclii ve orta diizeyde anlamli
iliskiler tespit edilmistir. Ozellikle planlama ve caba alt boyutlari ile zihinsel antrenman
diizeyi arasindaki giicli pozitif iligkiler dikkat c¢ekmektedir. Bulgular, zihinsel
antrenman diizeyi arttikca 6z diizenlemeli 6grenme becerilerinin de gelistigini ortaya
koymaktadir. Zihinsel antrenman, sporcularin performanslarmi artirmak i¢in
kullandiklar1 énemli bir strateji oldugundan, bu becerilerin 6grenme siireclerinde de

etkin bir sekilde kullanilabilecegi sdylenebilir.

Literatiirde benzer sonuclara ulasan ¢alismalar bulunmaktadir. Ornegin, Yiiksel ve
digerleri (2020) lise Ogrencileri iizerinde gergeklestirdikleri arastirmada, bilissel
esneklik ile ruminasyon diizeyi arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski belirlemistir.
Kirkik ve Balkis (2022), ergenler lizerinde yaptiklar1 ¢aligmada ruminasyon ile biligsel
esneklik diizeyi arasinda negatif yonde yiiksek diizeyde anlamli bir iliski oldugunu
saptamistir. Tuncer ve Tanas (2022), 6z diizenleme becerileri ile biligsel esneklik diizeyi
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski tespit etmistir. Ayrica, Altinsoy ve Yasartiirk
(2024) bale sporcular1 lizerinde yaptiklar1 arastirmada zihinsel antrenman diizeyi ile 6z
diizenleme becerileri arasindaki iliskilerin gii¢lii ve pozitif yonde oldugunu ortaya

koymustur.
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Buna karsilik, bazi calismalar mevcut arastirmamizin bulgulariyla celisen
sonuglar sunmaktadir. Ornegin, Yilmaz ve digerleri (2024), ruminasyon ile bilissel
esneklik arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde bir iliski tespit etmistir. Cevahircioglu ve
digerleri (2023), sporcular iizerinde gerceklestirdikleri calismada ruminasyon ile
zihinsel antrenman diizeyi arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde bir iliski oldugunu
belirlemistir. Oztiirk (2020) ise 6z diizenlemenin alt boyutlarindan biri olan kontrol

diizeyi ile ruminasyon arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edememistir.

Bu baglamda calismalar arasindaki farkliliklar cesitli faktorlerden kaynaklanabilir.
Oncelikle, arastirmalarda kullanilan 6rneklem gruplarmin cesitlilik gdstermesi
sonuglarin farklilasmasina neden olabilir. Ornegin, baz1 caligmalar sporcular iizerinde
gerceklestirilirken, bazilar1 lise veya lniversite Ogrencileri gibi akademik gruplar
tizerinde uygulanmistir. Buna ek olarak, kullanilan 06lgme araglarinin farklilik
gostermesi ve degiskenlerin farkli boyutlarinin ele alinmasi, arastirmalar arasindaki
sonuclarin farklilagmasina yol agabilir. Ayn1 zamanda, ¢alismalarda kiiltiirel ve ¢evresel
faktorlerin etkisi de g6z ardi edilmemelidir. Bireylerin zihinsel siirecleri ve 06z
diizenlemeli 6grenme becerileri, icinde bulunduklar1 sosyo-kiiltiirel yapiya bagl olarak
degiskenlik gdsterebilir. Bu arastirmanin bulgulari, ruminasyonun bireyin zihinsel
becerileri iizerinde olumsuz bir etkiye sahip oldugunu ve bilissel esneklik, zihinsel
antrenman ve 0z diizenlemeli 6grenme becerilerinin gelistirilmesiyle azalabilecegini
gostermektedir. Biligsel esneklik ile zihinsel antrenman ve 6z diizenlemeli 6grenme
becerileri arasindaki pozitif iligkiler, bu becerilerin birbirini destekleyici nitelikte
oldugunu ortaya koymaktadir. Son olarak, zihinsel antrenmanin 6z diizenlemeli
O0grenme becerileriyle gii¢lii bir iliski icinde olmasi, sporcularin zihinsel antrenman
stratejilerini  benimsemelerinin = 0grenme  silireglerine de olumlu  yansidigini
gostermektedir. Bu tiir arastirmalar, sporcularin zihinsel becerilerini gelistirmek ve
performanslarin1 artirmak i¢in uygulanabilecek stratejileri belirleme agisindan 6nemli

bir katki saglayabilir.
Degiskenlere iliskin YOL Analizine Yonelik Tartisma

Spor psikolojisi baglaminda degerlendirildiginde, bilissel esneklik ve zihinsel
antrenman beceri diizeyleri gibi yiiksek diizey biligsel islevlerin sporcularin ruminasyon

diizeyleri tizerindeki etkilerinin, ¢cogu zaman dogrudan degil; 6z diizenlemeli 6grenme
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gibi araci psikolojik mekanizmalar yoluyla dolayli olarak ortaya ¢iktig1 goriilmektedir.
Bu tiir dolayli iliskilerin analizi hem kuramsal yapilarin gecerliliginin sinanmasina hem
de uygulamaya yonelik gelistirilecek miidahale stratejilerinin daha etkili bigimde

yapilandirilmasina katki saglamaktadir (Hayes, 2013).

Aracilik etkilerinin incelenmesinde kullanilan analiz yontemleri, klasik regresyon
yaklasimlaria kiyasla ¢ok degiskenli yapilar1 ele alma acisindan daha kapsamlidir. Bu
baglamda, yapisal esitlik modellemesi (Structural Equation Modeling — SEM) ile
Bootstrapping temelli istatistiksel yoOntemler, 0Ozellikle aracilik iligkilerinin test
edilmesinde yaygin bigimde kullanilmaktadir (Preacher & Hayes, 2008). Zihinsel ve
duyussal siireclerin sportif performans {izerindeki etkilerini agiklamada bu gelismis
analiz yaklasimlari, geleneksel korelasyonel yontemlerin Otesine gegerek daha

derinlemesine ve agiklayici bir kuramsal ¢ergeve sunmaktadir.

Bu baglamda bu arastirmada, bilissel esneklik, zihinsel antrenman, 6z diizenlemeli
O0grenme ve ruminasyon gibi psikolojik degiskenler arasindaki iliskileri incelemek
amactyla YOL (Path) analizi uygulanmis ve elde edilen bulgular, biligsel siireglerin
birbirini nasil etkiledigini ve bu siireglerin bireylerin psikolojik sagligi iizerindeki
roliinii detayli bir sekilde ortaya koymustur. Elde edilen veriler, biligsel esnekligin,
zihinsel antrenmanin ve 6z diizenlemeli 6grenmenin ruminasyon lizerindeki etkilerini
anlamak acisindan Onemli teorik ¢ikarimlar sunmaktadir. Analiz sonuclari, biligsel
esnekligin 6z diizenlemeli 6grenme tlizerindeki dogrudan etkisinin istatistiksel olarak
anlamli olmadigin1 gostermistir. Ancak, biligsel esnekligin ruminasyon tizerinde negatif
yonde anlamli bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Bu bulgu, biligsel esnekligin
bireylerin psikolojik 1iyi olusu ag¢isindan kritik bir degisken oldugunu ortaya
koymaktadir. Biligsel esnekligi yiiksek bireylerin, uyumsuz diislinceleri daha etkili bir
sekilde yonetebildigi ve bu sayede ruminasyon diizeylerini azaltabildigi goriilmektedir.
Onceki arastirmalar da bilissel esnekligin psikolojik sagligi destekleyici bir faktdr
oldugunu gostermektedir. Bu dogrultuda, bilissel esnekligi artirmaya yonelik egitim ve
psikolojik destek programlarinin, bireylerin olumsuz diisiince kaliplarin1 yonetmelerine
yardimct olabilecegi sdylenebilir. Zihinsel antrenmanin 6z diizenlemeli 6grenme
tizerindeki etkisinin pozitif ve anlamli oldugu tespit edilmistir. Ancak, zihinsel
antrenmanin ruminasyon Uzerindeki dogrudan etkisi istatistiksel olarak anlaml

bulunmamistir. Bu iligskinin, 6z diizenlemeli 6§renme gibi araci degiskenler yoluyla

73



dolayli bir etkiye sahip olabilecegi degerlendirilmektedir. Bu bulgu, zihinsel
antrenmanin bireylerin 6grenme siireglerini daha sistematik ve planli hale getirme
konusunda kritik bir rol oynadigim1 ortaya koymaktadir (Behrendt, 2014). Ancak,
zihinsel antrenmanin ruminasyon iizerindeki etkisinin dolayli yollarla gergeklestigi
diistintildiiginden, zihinsel antrenman programlarmin 6z diizenlemeli 0grenme
becerilerini gelistirecek unsurlar igermesi, bireylerin hem akademik hem de psikolojik
dayanikliliklarmi1 artirmalarina katki saglayabilir. Arastirmamizin bulgulari, 06z
diizenlemeli O6grenmenin ruminasyon iizerinde negatif yonde anlamli bir etkisinin
oldugunu da gostermektedir. Bu durum, 6grenme siireglerini bilingli bir sekilde yoneten
bireylerin, olumsuz diisiince kaliplarmi azaltabildigini ortaya koymaktadir. Oz
diizenlemeli 6grenme becerileri gelismis bireylerin zihinsel kaynaklarini daha etkin bir
sekilde kullanarak ruminatif diisiincelerden kaginabildigi goriilmektedir. Bu dogrultuda,
egitim ve psikolojik destek programlarinin 6z diizenlemeli 6grenmeyi gelistiren
teknikler igerecek sekilde tasarlanmasi, bireylerin hem akademik performanslarini hem
de psikolojik iyi oluslarmni artirabilir. Bu baglamda alanyazinda aracilik rolii lizerine
yapilan calismamizla Ortiisen arastirmalarda mevcuttur; Josefsson ve ark. (2017)
yaptiklar1 ¢alismada sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin, ruminasyon ve duygu
diizenleme stratejileri araciligiyla sporlar iligkili basa ¢ikma stratejileri {izerindeki
etkisinin dogrudan degil; ruminasyon ve duygu diizenleme siirecleri araciligiyla dolayl
olarak gerceklestigi saptanmistir. Davies ve ark. (2024) yaptiklart calismada, elit
diizeyde spor yapan bireylerde sosyal destegin bilissel esneklik araciligryla zihinsel
tyilik halini nasil etkiledigini incelemistir. Bulgular, sosyal destegin zihinsel esneklik
yoluyla dolayli olarak iyilik halini artirdigini, ancak bu etkinin elit sporcularda daha
sinirh diizeyde ortaya c¢iktigini gostermistir. Elde edilen sonugclar, bireysel farkliliklarin
psikolojik dayaniklilik tizerindeki etkisine dikkat ¢ekmektedir. Tingaz (2020) yapmis
oldugu c¢alismada, iiniversite diizeyindeki sporcularin biligsel esneklik diizeylerinin,
irrasyonel performans inanglari lizerindeki etkisinde bilingli farkindalik diizeyinin araci
rolii arastirilmistir. Bulgular, bilingli farkindaligin bu iliski {izerinde kismi bir aracilik
etkisi gosterdigini ortaya koymustur. Tekin (2022) yaptig1 c¢alismada, iiniversite
ogrencilerinin ruminasyon diizeylerinin psikolojik esneklik iizerindeki etkisinde biligsel
ayrismanin aract rolii incelenmistir. Yapisal esitlik modellemesi kullanilarak

gerceklestirilen analizlerde, ruminasyonun psikolojik esneklik iizerinde olumsuz bir
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etkisi oldugu ve biligsel ayrigmanin bu iliskide kismi bir aracilik rolii oynadigi
bulunmustur. Bu bulgular, biligsel ayrismanin, ruminasyonun psikolojik esneklik
tizerindeki etkisini azaltabilecegini gostermektedir. Roy ve ark. (2016) yaptiklar
calismada dinamik takim sporlarinda (6rnegin futbol ve hokey) yer alan sporcularin
ruminasyon diizeyleri ile performanslari arasindaki iliskiyi incelemistir. Bulgular, diisiik
diizeyde ruminasyonun, ozellikle esneklik gerektiren gorevlerde daha iyi performansla
iliskili oldugunu gdstermistir. Ayrica, diisiik ruminasyon diizeyine sahip sporcularin

daha uzun siire iist diizeyde performans sergiledikleri bulunmustur.
Aracilik Etkileri

Bulgularimiz, biligsel esnekligin ve zihinsel antrenmanin, 6z diizenlemeli
O0grenme aracilifiyla ruminasyon iizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugunu
gostermektedir. Bu durum, bilissel esneklik ve zihinsel antrenman diizeyi yiiksek olan
bireylerin, 06z diizenlemeli ©grenme siireclerini 1iyilestirdiklerinde ruminasyon
diizeylerinde azalma goriilebilecegini ortaya koymaktadir. Dolayli etkiler, psikolojik
stireclerin daha iyi anlagilmasinda kritik bir rol oynamaktadir. Bu baglamda, psikolojik
danismanlik ve spor psikolojisi uygulamalarinda bilissel esneklik ve zihinsel
antrenmanin 6z diizenlemeli 6grenme becerileriyle birlikte ele alinmasi, bireylerin
ruminasyon gibi olumsuz diisiince kaliplarin1 daha etkili bir sekilde yonetmelerini

saglayabilir.

Yapilan analizler dogrultusunda, arastirmamizin ortaya koydugu temel bulgular su

sekilde 6zetlenebilir:

 Biligsel esneklik, ruminasyonu azaltan dnemli bir psikolojik degisken olarak 6ne

cikmaktadir.

e Zihinsel antrenman, bireylerin 6z diizenlemeli 6grenme becerilerini artirma

potansiyeline sahiptir.

o Oz diizenlemeli &grenme becerileri, bireylerin ruminasyon seviyelerini

diistirebilmektedir.

e Biligsel esneklik ve zihinsel antrenman, 6z diizenlemeli 6grenme araciligiyla

ruminasyon iizerinde dolayl1 bir etkiye sahiptir.
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Biligsel esneklik, zihinsel antrenman ve 6z diizenlemeli 6grenme becerileri arasindaki
iligkiler, bireylerin hem akademik performanslarini hem de psikolojik iyi oluslarini
dogrudan etkileyen faktorlerdir. Ozellikle 6z diizenlemeli &grenme becerilerinin
artirilmasi, bireylerin ruminasyon gibi olumsuz zihinsel siireclerle basa ¢ikmalarina

yardimci olabilir.

Gelecekte gercgeklestirilecek arastirmalarin, bu mekanizmalarin daha detayh
anlasilmasii saglayarak bireylerin biligsel ve psikolojik dayanikliliklarmi artirmaya
yonelik yeni stratejiler gelistirilmesine katki sunacagi diisiiniilmektedir. Ayrica, zihinsel
antrenman ve 0Oz diizenlemeli Ogrenme becerilerini destekleyici miidahalelerin,
bireylerin uzun vadeli akademik ve profesyonel basarilarina katki saglayabilecegi

degerlendirilmektedir.
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SONUC

Arastirmamizda, basketbolcularin ruminasyon egilimleri, bilissel esneklik
seviyeleri, zihinsel antrenman becerileri, teknik yeterlilikleri ve 06z diizenlemeli
o0grenme diizeyleri arasindaki iliskileri incelemek amaciyla gergeklestirilmistir. Elde
edilen bulgular, sporcularin psikolojik ozelliklerinin sportif performanslar1 tizerinde
onemli bir etkiye sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Arastirma kapsaminda,
basketbolcularin ruminasyon diizeyleri ile bilissel esneklik, zihinsel antrenman
becerileri ve 6z diizenlemeli 6grenme diizeyleri arasinda negatif yonlii bir iligki tespit
edilmistir. Buna gdre, ruminasyon diizeyi yiiksek olan sporcularin, bilissel
esnekliklerinin daha diisiik oldugu, zihinsel antrenman stratejilerini kullanma yetilerinin
siirh kaldig1 ve 6z diizenlemeli 6grenme becerilerinin daha zayif oldugu belirlenmistir.
Bu bulgu, bireylerin ge¢cmiste yasadiklar1 olumsuz deneyimlere asir1 odaklanmalarinin,
mevcut ve gelecekteki performanslari lizerinde olumsuz etkiler olusturabilecegini
gostermektedir. Bunun yani sira, biligsel esneklik ile zihinsel antrenman becerileri
arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Bu sonug, esnek
diisiinme becerisi gelismis olan sporcularin zihinsel antrenman tekniklerini daha etkili
bir sekilde uygulayabildigini ve bu becerilerin 6z diizenlemeli 6grenme mekanizmalari
ile desteklendigini gostermektedir. Dolayisiyla, biligsel esneklik, sporcularin antrenman
ve miisabaka siireglerinde basarili performans sergilemelerine katki saglayan kritik bir

degisken olarak degerlendirilebilir.

Oz diizenlemeli 6grenme becerilerinin, bilissel esneklik ve zihinsel antrenman
teknikleriyle gii¢lii bir iliski icinde oldugu belirlenmistir. Oz diizenlemeli dgrenme
yetkinligi yiiksek olan sporcularin, biligsel siireclerini daha etkin yonettigi ve
hedeflerine ulasmada daha basarili oldugu gozlemlenmistir. Bu durum, bireylerin hem
akademik hem de sportif basarilarin1  artiran O6nemli bir unsur olarak

degerlendirilmektedir.

Buna ek olarak, demografik degiskenlerin (cinsiyet, yas, sporculuk diizeyi ve spor
yapma siiresi) bazi psikolojik degiskenler lizerindeki etkileri de analiz edilmistir.
Sonuglar, cinsiyetin 6zellikle ruminasyon ve biligsel esneklik diizeyleri tizerinde anlaml
bir farklilasmaya yol ac¢tigin1 gdstermistir. Kadin sporcularin, erkek sporculara kiyasla

daha yiiksek ruminasyon diizeyine sahip oldugu belirlenmis, ancak biligsel esneklik
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seviyelerinin her iki cinsiyette de benzer oldugu goézlemlenmistir. Ayrica, sporculuk
stiresi arttikca zihinsel antrenman becerilerinde ve 0z diizenlemeli O6grenme
kapasitesinde anlamli bir artis yasandigi tespit edilmistir. Bu bulgu, uzun siireli spor
deneyiminin psikolojik dayanikliligin gelisiminde etkili bir faktér olabilecegini

desteklemektedir.

Genel olarak degerlendirildiginde, bilissel esneklik ve zihinsel antrenmanin 6z
diizenlemeli 6grenme ve ruminasyon siireclerinde kritik roller oynadigimi ve 06z
diizenlemeli 6grenmenin bu iligkilere aracilik edebilecegini ortaya koymaktadir. Bilissel
esnekligin ruminasyon {iizerindeki dogrudan negatif etkisi, bireylerin biligsel
stratejilerini daha esnek ve uyarlanabilir bir sekilde kullanmasinin, ruminasyon gibi
uyumsuz diisiince slireclerini azaltabilecegini gostermektedir. Bu bulgu, literatiirde
bilissel esnekligin psikolojik sagligi destekleyici bir faktdr olduguna iliskin Onceki
calismalar1 desteklemektedir. Zihinsel antrenmanin 6z diizenlemeli 6grenme iizerindeki
giiclii ve anlaml etkisi, bu tiir becerilerin bireylerin kendi 6grenme siire¢lerini kontrol
etme ve diizenleme kapasitelerini artirabilecegini gostermektedir. Bu sonug, zihinsel
antrenmanin bireylerin 6grenme siirecinde motivasyon, hedef belirleme ve strateji
gelistirme gibi temel bilesenleri gili¢lendirebilecegini vurgulamaktadir. Ancak zihinsel
antrenmanin ruminasyon lizerindeki dogrudan etkisinin anlamli bulunmamasi, bu tiir bir
etkiyi dogrudan gozlemlemek yerine, 6z diizenlemeli 6grenme gibi aracilar yoluyla
daha etkili olabilecegini diisiindiirmektedir. Oz diizenlemeli dgrenmenin ruminasyon
tizerindeki dogrudan negatif etkisi, bireylerin kendi 6grenme ve diisiinme siireglerini
yonetme becerilerinin, olumsuz diisiince dongiilerinden uzaklasmada 6nemli bir faktor
oldugunu gostermektedir. Ozellikle 6z diizenlemeli grenmenin, bireylerin kendi
dikkatlerini ve kaynaklarim1 daha etkili bir sekilde yoOnetmelerini saglayarak
ruminasyonu azaltabilecegi sonucuna ulasilmistir.

Aracilik etkisi degerlendirildiginde, Biligsel esnekligin ve zihinsel antrenmanin,
0z diizenlemeli O6grenme araciligiyla ruminasyon iizerindeki etkilerinin anlamli
bulunmasi, bu degiskenlerin bireylerin diisiince siireclerinde dolayli bir etkiye sahip
olabilecegini gostermektedir. Bu bulgu, bireylerin biligsel esneklik ve zihinsel
antrenman gibi becerileri gelistirerek 6z diizenlemeli Ogrenme siireclerini
giiclendirmeleri durumunda, ruminasyon gibi olumsuz diisiince kaliplarin1 daha etkili

bir sekilde yonetebilecegini ortaya koymaktadir.

78



Genel olarak, aragtirmanin bulgular1 spor psikolojisi alanina 6nemli katkilar
sunabilecegi diisiiniilmektedir. Sporcularin biligsel esneklik, zihinsel antrenman ve 6z
diizenlemeli Ogrenme becerilerini gelistirmeleri, ruminatif diisiince siireglerini
azaltmalarma ve dolayisiyla sportif performanslarini en iist diizeye c¢ikarmalarina
yardimci olabilir. Gelecekte gergeklestirilecek galismalarin, farkli spor branglarinda ve
genis Orneklem gruplarinda benzer degiskenler arasindaki iliskileri inceleyerek,
sporcularin psikolojik becerilerini gelistirmeye yonelik daha kapsamli stratejiler

olusturmasi onerilmektedir.
Oneriler

1. Sporcularin ruminasyon diizeylerini azaltarak biligsel esnekliklerini gelistirmek
amaciyla, spor psikolojisi temelli egitim programlari tasarlanmali ve
uygulanmalidir. Bu programlar, sporcularin olumsuz diislince kaliplarin1 daha
etkili bir sekilde yonetmelerine ve esnek diisiinme becerilerini gelistirmelerine

yardimci olacak igerikler dahil edilebilir.

2. Sporcularin biligsel esnekliklerini ve 6z diizenlemeli 6grenme becerilerini
desteklemek icin diizenli olarak zihinsel antrenman tekniklerinin uygulanmasi
gerekmektedir. Bu  teknikler, sporcularin psikolojik  dayanikliliklarini
artirmalarina ve performanslarini optimize etmelerine katki saglayarak, rekabet

ortaminda daha verimli kararlar almalarini destekleyebilir.

3. Aniden degisen miisabaka kosullarina ve beklenmedik durumlara hizli adapte
olabilmeleri i¢in, sporcularin biligsel esnekliklerini artirmaya yonelik o6zel
egzersizleri igeren antrenman programlar: gelistirilmelidir. Bu tiir egzersizler,
sporcularin oyun i¢indeki degisken dinamiklere daha hizli tepki vermelerine

yardimci olabilir.

4. Karar verme siire¢lerinin kritik 6neme sahip oldugu spor branglarinda, bilissel
esnekligi gelistirmeye yonelik egitim programlari uygulanmalidir. Bu egitimler,
sporcularin degisken oyun senaryolarina daha hizli uyum saglamalarina ve

stratejik diistinme becerilerini gelistirmelerine katki saglayabilir.

5. Sporcularin 6grenme siireclerini daha etkin bir sekilde yoOnetmelerini

desteklemek amaciyla, 6z diizenlemeli O6grenme becerilerini gli¢lendiren
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yontemler gelistirilmeli ve bu beceriler, spor bilimleri fakiiltelerinde ders
iceriklerine entegre edilmelidir. Bdylece, sporcularin hem akademik hem de
sportif alanlarda daha bilingli ve sistematik bir 6§renme siireci gecirmeleri

saglanabilir.

6. Biligsel esneklik, ruminasyon, zihinsel antrenman ve 6z diizenlemeli 6grenme
becerileri arasindaki iligkileri farkli yas gruplari ve antrenman seviyelerindeki
sporcular tizerinde incelemek amaciyla uzunlamasina (longitudinal) arastirmalar
yuriitiilmelidir. Bu tiir calismalar, bireysel farkliliklarin zaman ig¢indeki
degisimini analiz ederek, daha kapsamli ve derinlemesine bilimsel verilerin elde

edilmesine olanak tanryabilir.

Sonug olarak bu calisma, sporcularin psikolojik siireclerini anlamaya yonelik 6nemli
bulgular sunmakta ve spor psikolojisi alaninda uygulanabilecek miidahale stratejilerine
katkida bulunabilecegi on goriilmektedir. Ozellikle zihinsel antrenman ve 06z
diizenlemeli 6grenme becerilerinin gelistirilmesi, sporcularin ruminatif diislincelerle
daha etkili bir sekilde basa ¢ikmalarina ve performanslarini en iist diizeye ¢ikarmalarina

olanak saglayabilir.

Gelecekte gergeklestirilecek arastirmalarin, bu bulgular1 destekleyerek spor psikolojisi
literatlirline yeni perspektifler kazandirmasi ve wuygulamaya yonelik yenilikei
yaklagimlar gelistirilmesine katki saglamasi beklenmektedir. Ozellikle bireylerin
psikolojik esnekliklerini ve 6grenme siireglerini giiglendiren stratejilerin, sporcularin

mental dayanikliliklarini artirmada kritik bir rol oynayabilecegi diistiniilmektedir.
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MADDELER VE OLCEK DEGERI ENDIRME SEKAL AST
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1. Anmrenmana’egrersize haglamadan dnce nasil vaklagacagnm planlarim .

2. Antremman‘egzarsiz esnaninda gy golamalan gorevlar ne kadar i
vaptiEee konwrol etvien,

3. Performan=im degerlendimmnek igin anirenmandan'sgzarsizden sonra
yapitignm nysulamalara'sorevlere tekrar bakernm.

4. Antrenman/Egzmersiz esnasinds uygulamalary'sirevler: vaparken tam
konsanire olimnm

5. Anmrermaan Errersiz sarasmda sorloklsrls karsilasniends baza ckabilms
yveteneklerime becerilerime siivenehilirinm.

& AntrenmanEgzersiz uy gulamalanndan/sérevlermmden nce harekost
eviemlerimni/aksivonlara dikkeatli bir sebolbds planlare.

7. Anmenman BEezersiz uy sulamalanndan' gfrevlerinden Snce tamamlamalk
zornda oldufnm ayzulama bilTmlering planlarnm.

2. Anmenman Egzersiz uysulamalanna baglamadan Gnoe dzel'belirli hedafler
bealivlamern.

@, Antrenmam EErersiel yaparken bar yinlerini'Gzelliklering kbontrol ederim .

13, Yemi icgomiler farkomdahidsr karsnmak icin antremmandasinerzersizdekd
| mecmis demeyimlarimi d.eéarl&nd.]m‘lm_

11. Antremmanda’Egzersizde uygulamalany/sorevleri verine getirirkemn
semellikle elimden gelen en ivi performans: sergilerimm.

12, AnmenmandaEezzersizde beklammeyan duorumlaria etkili bir gelkilde baza
cikabilecafime srminim

15, Anmenmandan/Fezersizden Snce wygulamanim amaclarim anlamaya
calisirm.

14, Antrenmana Ezzerzize baglarnadan dnce, hedaflerime bagaryla ulagmak
icin ma=il bir vol izlevecesimi planlarm

15. Antrernman Egzersiz sirasmda yvapinEim uygulamalangirevieri gelistirip
malistiremevecesimi sarmek icin lizerinde diigiindirim 'deferlendivirim.

14, Anrenman Egzersiz sirasmda baklenmedilk zorloidarla baga qikamem.

17. Antrenman Egmersiz wy sulamalan/sdrevieri zor alsa bile zenellikdle =ik
galizmava devam ederim.

18 Antrernman Egzersiz asnaeinds bir zorhikla karnlssnsmda genellikla
| birgok coziim bulabilirim

1%, Anrrermandan Ezzerzizden Snce prograrm na=l gerceklegtirecesimi
planlarnm

20, Anrrenmana Ezzerzize baglarnadsn dnce izlevecefim admlzty zinimde
| plarlarm

21 Antrenman Egzersiz uysulamalanm/ gorewvlarini doedru vapupy
yvapreadiFm gerive danin komirol ederim.

22 Yaphsum anirenmamegzersizi digandiasimmde, zayvif ve gighi yanlarms
mocden seCiTiTimm.

23, Yeteneklerimsa Escerilarime inandigim igin, anwsroman/egzersiz
ssnazmds beklenmedik durnmlar ile nasil baga cikabilacefim bilirim,

24 Anmenman BEezersiz wy gulamalangdrevieri zorlagnfinda elimden
malenin ivisini vapmaits zorianirem

25 Antrenmanda’esrersizde bir nysgulama’sbrey mor olsa bile aszla
vazgecmeny

286, AntrenmanEgzersiz uy sulamalarina bazlamadsn once harekat

aksivonlarmne eyl lerimm net bir sekilde planlsyon.
27. Anrrenman Egmarsiz wysulamalarim dofm yaprp veapmadiFrnn gdrmeks
icin geriyve dinip komtral sderim.

2E. Bir dmcelki antr arrra’ izime gire ivive gidip gitmedifimi
deferlendinnem.

22 Anmenmandan/egrersizden dnce hedaflerimi planlamna

30 Anmenmanda’egrersizde neyle karnlanrsam karsilagayom detesinden
| melebiliring.

531, Antenman‘egzarsiz esnaninda bir uyvgulamayygarevi sevmesam bile, ik
calisirm.
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