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 Özet

Bu araĢtırmada, lisanslı kadın taekwondo sporcularının zihinsel yorgunluk düzeyleri ile spor müsabakası 

ruminasyonları arasındaki iliĢkinin belirlenmesi ve söz konusu değiĢkenlerin demografik özellikler bakımından 

farklılaĢıp farklılaĢmadığının değerlendirilmesi amaçlanmıĢtır. AraĢtırmanın örneklemini, Elazığ Gençlik ve 

Spor Ġl Müdürlüğüne bağlı kulüplerde aktif spor yaĢamını sürdüren ve araĢtırmaya gönüllü olarak katılım 

sağlayan 264 kadın taekwondo sporcusu oluĢturmuĢtur. AraĢtırma kapsamında veriler, araĢtırmacılar tarafından 

hazırlanan “KiĢisel Bilgi Formu”, “Zihinsel Yorgunluk Ölçeği” ve “Spor Müsabakası Ruminasyon Ölçeği” 

kullanılarak elde edilmiĢtir. Toplanan veriler IBM SPSS 26 paket programı aracılığıyla analiz edilmiĢtir. 

Normallik varsayımlarının sağlanması nedeniyle analiz sürecinde parametrik testlerden yararlanılmıĢtır. Bu 

doğrultuda bağımsız örneklemler t-test ve ANOVA testi uygulanmıĢtır. Ayrıca gruplar arasındaki farklılıkların 

etki düzeyini değerlendirebilmek amacıyla Cohen’s d ve eta kare (η²) değerleri hesaplanmıĢtır. Elde edilen 

bulgular, kadın taekwondo sporcularının zihinsel yorgunluk düzeyleri ile spor müsabakası ruminasyonları 

arasında anlamlı bir iliĢkinin bulunmadığını göstermiĢtir. Bununla birlikte zihinsel yorgunluk puanlarının yaĢ ve 

eğitim düzeyine göre anlamlı biçimde değiĢtiği belirlenmiĢtir. Spor müsabakası ruminasyonu puanlarının ise yaĢ 

ile milli sporcu olma durumuna bağlı olarak farklılaĢtığı saptanmıĢtır. Buna karĢın medeni durum, spor deneyim 

süresi ve diğer bazı demografik değiĢkenler açısından her iki ölçümde anlamlı bir farklılığa rastlanmamıĢtır. 

Sonuç olarak, araĢtırma bulguları kadın taekwondo sporcularında zihinsel yorgunluk ile spor müsabakası 

ruminasyonu arasında doğrudan bir iliĢki bulunmadığını ortaya koyarken, bu değiĢkenlerin bazı demografik 

özelliklerden etkilenebileceğine iĢaret etmektedir. 

Anahtar Kelimeler: Kadın sporcular, spor müsabakası ruminasyonu, taekwondo, zihinsel yorgunluk  

Investigating the Relationship Between Mental Fatigue and Competition Rumination in 

Female Taekwondo Athletes 

Abstract 

The aim of this study was to determine the relationship between mental fatigue levels and sport competition 

rumination among licensed female taekwondo athletes and to examine whether these variables differed 

according to demographic characteristics. The study sample consisted of 264 female taekwondo athletes who 

were actively engaged in competitive sports within clubs affiliated with the Elazığ Provincial Directorate of 

Youth and Sports and who voluntarily participated in the study. Data were collected using a “Personal 

Information Form” developed by the researchers, the “Mental Fatigue Scale”, and the “Sport Competition 

Rumination Scale”. The collected data were analyzed using IBM SPSS 26. Since the assumptions of normality 

were met, parametric statistical tests were employed. Accordingly, independent samples retrieval and ANOVA 

tests were conducted. In addition, Cohen’s d and eta squared (η²) values were calculated to evaluate the effect 

sizes of group differences. The findings revealed no significant relationship between mental fatigue levels and 

sport competition rumination among female taekwondo athletes. However, mental fatigue scores differed 

significantly according to age and educational level. Sport competition rumination scores, on the other hand, 

varied significantly based on age and national athlete status. In contrast, no significant differences were observed 

in either variable with respect to marital status, years of sports experience, or other demographic characteristics. 

In conclusion, the findings indicate that there is no direct relationship between mental fatigue and sport 

competition rumination among female taekwondo athletes, while suggesting that these variables may be 

influenced by certain demographic characteristics. 
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GĠRĠġ 

Spor ve fiziksel aktivite süreçlerinde sıkça karĢılaĢılan yorgunluk, tanımlanması ve ölçülmesi 

zor olan bir durumdur. Yorgunluk yalnızca fiziksel tükenmiĢlik anlamına gelmemektedir. 

Aynı zamanda dikkat, karar verme ve motivasyon gibi zihinsel süreçleri de etkileyen geniĢ 

kapsamlı bir yapıya sahiptir. Bu nedenle literatürde yorgunluk kavramı için tek ve kesin bir 

tanım bulunmamaktadır (Enoka & Duchateau, 2016). Yorgunluğun ortaya çıkıĢında merkezi 

sinir sistemi ile kas düzeyindeki mekanizmaların birlikte rol oynadığı ve performansı 

sınırladığı kabul edilmektedir (Gandevia, 2001; Taylor vd., 2016). 

Sporcular açısından değerlendirildiğinde yorgunluk çoğu zaman birden fazla nedenin bir 

araya gelmesiyle ortaya çıkmaktadır. Yoğun antrenman programları, yetersiz toparlanma 

süreçleri, düzensiz uyku ve yetersiz beslenme bu nedenlerin baĢında gelmektedir (Meeusen 

vd., 2006). Bunun yanında toparlanma süreçlerinin yetersiz olması performans düĢüĢü ve 

tükenmiĢlik riskini artırabilmektedir (Halson, 2014). Bu süreçler yalnızca fiziksel yorgunluğa 

değil, aynı zamanda zihinsel yorgunluğa da zemin hazırlamaktadır. Zihinsel yorgunluk 

fiziksel performansı olumsuz etkilemekle birlikte sporcuların aynı performans düzeyini 

sürdürmesini zorlaĢtırmaktadır (Marcora vd., 2009; van Cutsem vd., 2017). Bu nedenle 

yorgunluk, hem fiziksel hem de biliĢsel boyutlarıyla performansın sürdürülebilirliğini azaltan 

ve toparlanma süreçlerini geciktiren önemli bir faktör olarak değerlendirilmektedir (Abbiss & 

Laursen, 2005; Knicker vd., 2011). 

Spor performansı yalnızca fiziksel kapasite ile sınırlı değildir. BiliĢsel ve psikolojik süreçler 

de performans üzerinde belirleyici bir rol oynamaktadır. Bu bağlamda zihinsel yorgunluk 

kavramı ön plana çıkmaktadır. Zihinsel yorgunluk, uzun süreli biliĢsel çaba sonucunda ortaya 

çıkan ve bireyin dikkat ile konsantrasyon düzeyini olumsuz etkileyen bir durum olarak 

tanımlanmaktadır (van Cutsem vd., 2017). Bir baĢka ifadeyle zihinsel yorgunluk, literatürde 

“beyin sisi” olarak da ele alınmakta ve bireyin zihinsel süreçlerinde yavaĢlama, dikkatini 

sürdürmede güçlük, basit görevleri zorlayıcı algılama ve unutkanlık gibi belirtilerle kendini 

göstermektedir (Ross vd., 2013; Chen, 2014; Ettleson vd., 2022). 

Zihinsel yorgunluk, biliĢsel kontrol süreçlerini zayıflatarak bireyin olumsuz düĢünceleri 

bastırma ve dikkatini yeniden yönlendirme kapasitesini azaltabilmektedir. Bu durum, 

özellikle müsabaka sonrasında ortaya çıkan tekrarlayıcı ve kontrol edilmesi güç düĢünce 

örüntülerinin oluĢmasına neden olabilmektedir. Bu bağlamda yüksek hızda gerçekleĢen 

taekwondo müsabakalarında sporcuların çok kısa sürelerde doğru kararlar vermesi, olumsuz 

durumlara hızlı uyum sağlaması ve hatalarını telafi etmesi beklenmektedir. Ancak müsabaka 

sırasında yaĢanan olumsuz deneyimler, sporcuların zihninde baĢarısızlık ve müsabaka kaygısı 

gibi düĢüncelerin ortaya çıkmasına ve bu düĢüncelerin geçmiĢ deneyimlerle bağlantılı Ģekilde 

sürekli yinelenmesine neden olabilmektedir (Kazemi vd., 2010; Chaabene vd., 2012; Bridge 

vd., 2014). Bu durum literatürde “ruminasyon” olarak tanımlanmakta olup, bireyin olumsuz 

deneyimlere iliĢkin düĢünceler üzerinde tekrarlayıcı ve pasif bir Ģekilde odaklanması olarak 

ifade edilmektedir (Joormann, 2005; Birrer vd., 2012; Roy vd., 2016).  

Zihinsel yorgunluk ile spor müsabakası ruminasyonu arasındaki olası iliĢki, biliĢsel kontrol ve 

dikkat düzenleme süreçleri çerçevesinde açıklanabilmektedir. Uzun süreli biliĢsel çaba 
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sonucunda ortaya çıkan zihinsel yorgunluğun dikkat kontrolü, biliĢsel esneklik, ilgisiz 

uyaranları baskılama ve düĢüncelerin düzenlenmesine iliĢkin süreçleri olumsuz etkileyebildiği 

belirtilmektedir (Boksem & Tops, 2008; Wu vd., 2024). Buna bağlı olarak bireylerin olumsuz 

düĢünce içeriklerinden uzaklaĢmakta ve dikkatlerini farklı uyaranlara yönlendirmekte güçlük 

yaĢayabilecekleri ifade edilmektedir. Diğer taraftan ruminasyonun, bireyin olumsuz 

deneyimler üzerinde tekrarlayıcı biçimde düĢünmeye devam etmesiyle iliĢkili olduğu ve 

özellikle dikkat kontrolü ile düĢüncelerin düzenlenmesindeki yetersizliklerle bağlantılı olarak 

ortaya çıkabildiği görülmektedir (Whitmer & Gotlib, 2013; Zareian vd., 2021). Ayrıca 

yineleyici olumsuz düĢünme süreçlerinin biliĢsel kaynakları tüketebildiği ve bireyin mevcut 

görevlerden uzaklaĢarak olumsuz yaĢantılar üzerinde yoğunlaĢmasına neden olabildiği 

belirtilmektedir (Ehring & Watkins, 2008). Sporcular üzerinde yürütülen araĢtırmalar da 

ruminatif düĢünce eğilimlerinin performansla iliĢkili psikolojik süreçlerde önemli bir rol 

oynadığını göstermektedir (Chen vd., 2025). Bu doğrultuda, zihinsel yorgunluk sonucunda 

zayıflayan biliĢsel kontrol kapasitesinin sporcuların müsabaka sırasında veya sonrasında 

yaĢadıkları olumsuz deneyimleri zihinsel olarak tekrar iĢlemelerine zemin hazırlayabileceği 

ve bu nedenle zihinsel yorgunluk ile spor müsabakası ruminasyonu arasında bir iliĢkinin 

ortaya çıkabileceği değerlendirilmektedir. Bu durumun, sporcuların yalnızca anlık 

performanslarını değil, aynı zamanda müsabaka sonrasındaki biliĢsel değerlendirme 

süreçlerini de olumsuz yönde etkileyebileceği düĢünülmektedir. 

Bu bağlamda, söz konusu süreçlerin kadın sporcular üzerindeki etkilerinin incelenmesi ayrıca 

önem kazanmaktadır. Kadın sporcular üzerinde yapılan çalıĢmalar, zihinsel yorgunluğun 

antrenman ve müsabaka süreçlerine bağlı olarak değiĢkenlik gösterdiğini, performansla iliĢkili 

olduğunu ve psikolojik toparlanmayı olumsuz etkilediğini, ayrıca bu etkinin kadın 

sporcularda daha belirgin olabileceğini ortaya koymaktadır (Russell vd., 2022; Kara vd., 

2025). Bu bilgiler doğrultusunda, özellikle mücadele sporlarıyla ilgilenen sporcuların 

yaĢadıkları olumsuz deneyimleri zihinsel olarak sürekli yeniden iĢlemelerinin 

performanslarını olumsuz etkileyebileceği değerlendirilmektedir. Bu durumun azaltılabilmesi 

için sporcuların farklı biliĢsel yaklaĢımlar geliĢtirerek zihinsel yapılarını güçlendirmeleri 

gerektiği düĢünülmektedir (Akbulut, 2025). 

Son yıllarda spor psikolojisi alanında zihinsel yorgunluğun sportif performans, dikkat, karar 

verme ve algılanan efor üzerindeki etkilerini inceleyen çalıĢmaların arttığı görülmektedir (van 

Cutsem vd., 2017; Russell vd., 2022). Yapılan araĢtırmalar zihinsel yorgunluğun sporcuların 

biliĢsel kontrol süreçlerini olumsuz etkileyebildiğini ve performansın sürdürülebilirliğini 

zorlaĢtırabildiğini ortaya koymaktadır. Buna karĢılık ruminasyon kavramını ele alan 

çalıĢmaların daha çok olumsuz düĢünce süreçleri, stres, performans kaygısı ve psikolojik iyi 

oluĢ üzerine yoğunlaĢtığı dikkat çekmektedir (Ottaviani vd., 2016; Michel-Kröhler vd., 2021). 

Ulusal literatürde ise müsabaka ruminasyonu daha çok biliĢsel esneklik, öz yeterlik, 

psikolojik esneklik ve zihinsel dayanıklılık gibi değiĢkenlerle birlikte ele alınmıĢtır (Yılmaz 

vd., 2024; Yılmaz & Mayda, 2024; Akbulut, 2025; Korkmaz & Demir, 2025). Bu çalıĢmalar 

sporcularda müsabaka ruminasyonunun farklı psikolojik değiĢkenlerle iliĢkili olduğunu 

göstermesi bakımından önem taĢımaktadır. Ancak mevcut literatürde zihinsel yorgunluk ile 

spor müsabakası ruminasyonunu birlikte ele alan çalıĢmaların sınırlı olduğu görülmektedir. 



Atıf/Cited in: Vaizoğlu, Z., Türkoğlu, F., Gacar, A., & Aydemir, Ġ. (2026). Kadın taekwondo sporcularında 

zihinsel yorgunluk ile müsabaka ruminasyonu arasındaki iliĢkinin incelenmesi. Sportif Bakış: Spor ve Eğitim 

Bilimleri Dergisi, 13(2), 231-247 

234 

 

Ayrıca kadın sporcuların psikolojik ve biliĢsel süreçlerine yönelik araĢtırmaların erkek 

sporculara kıyasla daha az ele alındığı belirtilmektedir. Nitekim FIFA tarafından aktarılan 

verilere göre 2014-2020 yılları arasında yayımlanan spor bilimi çalıĢmalarının yalnızca %6'sı 

yalnızca kadın sporcular üzerinde gerçekleĢtirilmiĢtir (FIFA, 2024). Özellikle mücadele 

sporlarında kadın sporcuların zihinsel süreçlerini inceleyen çalıĢmaların sınırlı olması 

literatürde önemli bir araĢtırma boĢluğuna iĢaret etmektedir. Taekwondo branĢı yüksek 

düzeyde dikkat, hızlı karar verme, biliĢsel kontrol ve psikolojik dayanıklılık gerektiren yapısı 

nedeniyle zihinsel yorgunluk ve spor müsabakası ruminasyonu arasındaki iliĢkinin 

incelenmesi açısından önemli bir alan sunmaktadır. Bu doğrultuda mevcut araĢtırmada kadın 

taekwondo sporcularında zihinsel yorgunluk ile spor müsabakası ruminasyonu arasındaki 

iliĢkinin incelenmesi amaçlanmaktadır. 

YÖNTEM 

AraĢtırma Modeli 

Bu araĢtırmada nicel araĢtırma yaklaĢımı benimsenmiĢ ve çalıĢma tarama desenine uygun 

biçimde yürütülmüĢtür. Tarama araĢtırmaları, belirli bir gruba ya da olguya iliĢkin mevcut 

durumun ortaya konulmasına odaklanan araĢtırma yaklaĢımları arasında yer almaktadır. Bu 

doğrultuda araĢtırmada, kadın taekwondo sporcularının zihinsel yorgunluk ve müsabaka 

ruminasyonu düzeyleri mevcut koĢullar çerçevesinde incelenerek elde edilen veriler 

sistematik biçimde değerlendirilmiĢtir. AraĢtırma deseninde ise tarama modeli kapsamında 

yer alan iliĢkisel tarama yaklaĢımı kullanılmıĢtır. Karasar’a (2009) göre iliĢkisel tarama, iki ya 

da daha fazla değiĢken arasındaki birlikte değiĢimin varlığını ve bu iliĢkinin düzeyini 

belirlemeye yönelik bir araĢtırma türüdür. 

AraĢtırma Grubu 

AraĢtırmanın evrenini, Elazığ Gençlik ve Spor Ġl Müdürlüğüne bağlı toplam 391 lisanslı kadın 

taekwondo sporcusu oluĢturmaktadır. AraĢtırmanın örneklem büyüklüğü, SurveyMonkey 

Sample Size Calculator kullanılarak %95 güven düzeyi ve %5 hata payı esas alınarak 

minimum 195 kiĢi olarak belirlenmiĢtir. SurveyMonkey Sample Size Calculator, evren 

büyüklüğü, güven düzeyi ve hata payı gibi parametreler doğrultusunda gerekli minimum 

örneklem büyüklüğünü hesaplamaya olanak sağlayan çevrimiçi bir örneklem hesaplama 

aracıdır (SurveyMonkey, 2025). Veri toplama süreci sonunda araĢtırmaya katılan 264 kadın 

sporcu araĢtırmanın örneklemini oluĢturmuĢtur. AraĢtırmada olasılıklı örnekleme 

yöntemlerinden basit tesadüfi örnekleme yöntemi kullanılmıĢtır. Basit tesadüfi örnekleme 

yöntemi, evrende yer alan her bireyin örnekleme seçilme olasılığının eĢit olduğu ve seçimin 

rastlantısal olarak gerçekleĢtirildiği bir örnekleme yaklaĢımıdır (Karasar, 2009; Büyüköztürk 

vd., 2017).  

Veri Toplama Araçları 

Spor Müsabakası Ruminasyon Ölçeği: Michel ve arkadaĢları (2021) tarafından geliĢtirilen 

spor müsabakası ruminasyon ölçeği, sporcuların müsabaka sürecinde performansı 

etkileyebilen tekrarlayıcı ve ruminatif düĢünce yapılarını belirlemeye yönelik bir ölçme 

aracıdır. Ölçeğin Türkçeye uyarlama, geçerlik ve güvenirlik çalıĢması Karafil ve Pehlivan 
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(2023) tarafından yapılmıĢtır. Ölçek tek faktörlü yapıya sahiptir ve Türkçe formu 6 maddeden 

oluĢmaktadır. Ölçme aracı 5’li Likert tipindedir (1=Kesinlikle katılmıyorum, 5=Kesinlikle 

katılıyorum). Yapılan analizler sonucunda ölçeğin Cronbach Alpha katsayısı .872 olarak 

belirlenmiĢtir. BileĢik güvenirlik katsayısı .870 ve bölünmüĢ yarı güvenirlik katsayısı .812 

olduğu görülmektedir. Ayrıca dilsel geçerlik katsayısı r=.85 olarak bulunmuĢtur (Karafil & 

Pehlivan, 2023). Yapılan araĢtırmada Cronbach Alpha katsayısı .95 olarak hesaplanmıĢtır. 

Ölçekten alınabilecek puanlar 6 ile 30 arasında değiĢmektedir. Ölçekten yüksek puan alınması 

sporcuların müsabaka sürecinde daha yoğun ruminatif düĢüncelere sahip olduğunu 

göstermektedir. DüĢük puanlar ise ruminatif düĢüncelerin daha düĢük düzeyde olduğunu ifade 

etmektedir. 

Zihinsel Yorgunluk Ölçeği: Bu araĢtırmada katılımcıların zihinsel yorgunluk düzeylerini 

belirlemek amacıyla Johansson ve arkadaĢları (2010) tarafından geliĢtirilen zihinsel 

yorgunluk ölçeği kullanılmıĢtır. Ölçek orijinal formunda 15 maddeden oluĢmakta olup 

bireylerin biliĢsel, duygusal ve duyusal belirtilerinin yanı sıra uyku süresi ile belirtilerde gün 

içerisinde meydana gelen değiĢimleri değerlendirmektedir. Maddeler 0 ile 3 arasında 

puanlanmakta ve katılımcılara gerektiğinde .5, 1.5 ve 2.5 gibi ara puanlar verme olanağı 

tanınmaktadır. Ölçekten elde edilen yüksek puanlar, zihinsel yorgunluk düzeyinin daha 

yüksek olduğunu göstermektedir. Ölçeğin geliĢtiricileri tarafından belirlenen 10.5 puanlık 

kesme değerinin üzerindeki sonuçlar, her zaman ağır düzeyde olmasa da bireyde zihinsel 

yorgunlukla iliĢkili bir durumun varlığına iĢaret etmektedir (Johansson vd., 2010). Ölçeğin 

Türkçe uyarlama, geçerlik ve güvenirlik çalıĢması Güven ve arkadaĢları (2023) tarafından 

hemĢireler örnekleminde gerçekleĢtirilmiĢtir. Yapılan analizler sonucunda ölçeğin Türkçe 

formunun 12 maddeden oluĢan tek faktörlü bir yapıya sahip olduğu belirlenmiĢtir. 

AraĢtırmacılar tarafından yapılan çalıĢmada Cronbach alfa katsayısı .84 olarak hesaplanmıĢ ve 

ölçeğin yüksek düzeyde güvenilir ölçümler yaptığı görülmüĢtür. Yapılan araĢtırmada ise 

Cronbach alfa kat sayısı .92 olarak hesaplanmıĢtır. 

Verilerin Toplanması 

AraĢtırmanın verileri, Elazığ Gençlik ve Spor Ġl Müdürlüğüne bağlı taekwondo branĢında 

görev yapan antrenörler aracılığıyla toplanmıĢtır. Veri toplama sürecinde Google Formlar 

üzerinden oluĢturulan çevrim içi anket formu ilgili antrenörlere iletilmiĢ ve araĢtırma 

bağlantısının sporcularla paylaĢılması sağlanmıĢtır. Katılımcılar araĢtırmaya gönüllülük 

esasına dayalı olarak dahil edilmiĢ olup, veri toplama süreci öncesinde araĢtırmanın amacı ve 

kapsamı hakkında gerekli bilgilendirmeler yapılmıĢtır. Ayrıca elde edilen verilerin yalnızca 

bilimsel amaçlar doğrultusunda kullanılacağı ve katılımcı bilgilerinin gizli tutulacağı 

katılımcılara bildirilmiĢtir.  

Verilerin Analizi 

AraĢtırma verileri Google Formlar aracılığıyla toplandıktan sonra gerekli veri düzenleme 

iĢlemleri yapılmıĢ ve analiz sürecinde betimsel istatistiklerden yararlanılmıĢtır. Ġlk aĢamada 

verilerin normallik varsayımını sağlayıp sağlamadığı incelenmiĢtir. Bu doğrultuda Spor 

müsabakası ruminasyon ölçeği toplam puanına ait çarpıklık değerinin -.604 ve basıklık 

değerinin -.506 olduğu belirlenmiĢtir. Zihinsel yorgunluk ölçeği toplam puanı için ise 
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çarpıklık değerinin .984 ve basıklık değerinin 1.992 olduğu görülmüĢtür. Elde edilen bu 

değerlerin ±2 sınırları içerisinde yer alması, verilerin normal dağılım varsayımını sağladığını 

göstermektedir (George & Mallery, 2010). Normallik varsayımının sağlanması 

doğrultusunda, ikili değiĢkenlerin analizinde bağımsız örneklemler için t-testi, ikiden fazla 

gruba sahip değiĢkenlerin analizinde ise tek yönlü varyans analizi (ANOVA) kullanılmıĢtır. 

Verilerin analizinde SPSS 26 paket programından yararlanılmıĢtır. Analizler sonucunda 

anlamlı bulunan farklılıklar için etki büyüklüğü hesaplanmıĢtır. Bu kapsamda bağımsız 

örneklemler için t testi analizlerinde Cohen’s d katsayısı, tek yönlü varyans analizi (ANOVA) 

sonuçlarında ise eta-kare (η²) değeri kullanılmıĢtır. Cohen’s d değerinin .20 düzeyinde küçük, 

.50 düzeyinde orta ve .80 düzeyinde büyük etki büyüklüğünü ifade ettiği belirtilmektedir. Eta-

kare (η²) değerinin ise .01 düzeyinde küçük, .06 düzeyinde orta ve .14 düzeyinde büyük etki 

büyüklüğünü ifade ettiği belirtilmektedir (Cohen, 2013). AraĢtırmada anlamlılık düzeyi p<.05 

olarak kabul edilmiĢtir.  

BULGULAR 

Tablo 1. Katılımcıların ölçeklerden alınan toplam puanların dağılımları 

 Zihinsel Yorgunluk Ölçeği Spor Müsabakası Ruminasyon Ölçeği 

n 264 264 

   10.59 21.96 

S.S 5.641 6.260 

Katılımcıların zihinsel yorgunluk ölçeği ve spor müsabakası ruminasyon ölçeği puanlarına 

iliĢkin betimsel istatistikler sunulmuĢtur. Buna göre katılımcıların ZYÖT puan ortalaması 

10.59 (S.S.=5.64), SMRÖT puan ortalaması ise 21.97 (S.S.=6.26) olarak belirlenmiĢtir. 

Tablo 2. Katılımcıların yaĢ değiĢkenine iliĢkin t-testi sonuçları 

Ölçekler DeğiĢken n    S.S. t p Cohen’s d 

Zihinsel Yorgunluk Ölçeği 
18 yaĢ altı 72 9.06 5.45 

-2.724 .007* .377 
18 yaĢ ve üzeri 192 11.16 5.61 

Spor Müsabakası Ruminasyon Ölçeği 
18 yaĢ altı 72 23.50 6.09 

2.461 .014* .340 
18 yaĢ ve üzeri 192 21.39 6.24 

*p<.05 

Katılımcıların yaĢ değiĢkenine göre zihinsel yorgunluk düzeylerinde anlamlı bir farklılık 

olduğu belirlenmiĢtir (t=-2.724; p<.05). Ortalama puanlar incelendiğinde, 18 yaĢ ve üzeri 

katılımcıların (  =11.16), 18 yaĢ ve altı katılımcılara (  =9.06) göre daha yüksek z h nsel 

yorgunluk puanlarına sahip oldukları görülmektedir. Ayrıca etki büyüklüğü incelendiğinde, 

yaĢ değiĢkeninin zihinsel yorgunluk üzerindeki etkisinin küçük düzeyde olduğu belirlenmiĢtir 

(d=.377). 

Katılımcıların spor müsabakası rum nasyon düzeyler n n de yaĢ değ Ģken ne göre anlamlı 

farklılık gösterd ğ  tesp t ed lm Ģt r (t=2.461; p<.05). Ortalama puanlar  ncelend ğ nde, 18 yaĢ 

ve altı katılımcıların (  =23.50), 18 yaĢ ve üzer  katılımcılara (  =21.39) kıyasla daha yüksek 

ruminasyon puanlarına sahip oldukları görülmektedir. Ayrıca etki büyüklüğü incelendiğinde, 

yaĢ değiĢkeninin spor müsabakası ruminasyon düzeyleri üzerindeki etkisinin küçük düzeyde 

olduğu belirlenmiĢtir (d=.340). 
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Tablo 3. Katılımcıların medeni durum değiĢkenine iliĢkin t-testi sonuçları 

Ölçekler DeğiĢken  n    S.S. t p 

Zihinsel Yorgunluk Ölçeği 
Evli 17 9.06 5.68 

-1.152 .250 
Bekar 247 10.69 5.63 

Spor Müsabakası Ruminasyon Ölçeği 
Evli 17 19.35 5.97 

-1.786 .075 
Bekar 247 22.14 6.25 

Katılımcıların zihinsel yorgunluk düzeylerinin medeni durum değiĢkenine göre anlamlı bir 

farklılık göstermediği belirlenmiĢtir (t=-1.152; p>.05). Bununla birlikte, ortalama puanlar 

incelendiğinde bekar katılımcıların (  =10.69), evl  katılımcılara (  =9.06) göre daha yüksek 

zihinsel yorgunluk puanlarına sahip oldukları görülmektedir. 

Katılımcıların spor müsabakası ruminasyon düzeylerinin de medeni durum değiĢkenine göre 

anlamlı bir farklılık göstermediği tespit edilmiĢtir (t=-1.786; p>.05). Ancak ortalama puanlar 

d kkate alındığında, bekar katılımcıların (  =22.14), evl  katılımcılara (  =19.35) kıyasla daha 

yüksek ruminasyon puanlarına sahip oldukları görülmektedir. 

Tablo 4. Katılımcıların eğitim durumu değiĢkenine iliĢkin ANOVA sonuçları 

Ölçekler DeğiĢken n    S.S. F p Fark Eta(η2) 

Zihinsel Yorgunluk 

Ölçeği 

Ortaokul
a 

23 7.63 4.17 

6.20 .002* a-c .050 
Lise

b 
65 9.53 5.82 

Lisans
c 

176 11.36 5.57 

Toplam 264 10.59 5.64 

Spor Müsabakası 

Ruminasyon Ölçeği 

Ortaokul
a 

23 21.95 5.40 

2.305 .102   
Lise

b 
65 23.38 6.00 

Lisans
c 

176 21.44 6.40 

Toplam 264 21.96 6.26 
*p<.05 

Katılımcıların eğitim düzeylerine göre zihinsel yorgunluk puanlarının istatistiksel olarak 

farklılaĢtığı görülmüĢtür (F=6.20; p<.05). Farkın hangi gruplardan kaynaklandığını belirlemek 

amacıyla gerçekleĢtirilen Tukey çoklu karĢılaĢtırma testi sonucunda, ortaokul düzeyindeki 

katılımcılar ile lisans düzeyindeki katılımcılar arasında anlamlı ayrıĢma olduğu saptanmıĢtır. 

Grup ortalamaları değerlend r ld ğ nde, en yüksek z h nsel yorgunluk puanının l sans 

düzey ndek  katılımcılarda (  =11.36), en düĢük puanın  se ortaöğret m düzey ndek  

katılımcılarda (  =7.63) olduğu görülmekted r. Hesaplanan etk  büyüklüğü dikkate 

alındığında, eğitim düzeyinin zihinsel yorgunluk üzerindeki etkisinin düĢük düzeyde olduğu 

anlaĢılmaktadır (η²=.050). 

Buna karĢılık spor müsabakası ruminasyonu puanlarının eğitim düzeyine göre anlamlı 

biçimde değiĢmediği belirlenmiĢtir (F=2.305; p>.05). Bununla b rl kte bet msel ortalamalar 

 ncelend ğ nde, en yüksek rum nasyon puanının l se mezunu katılımcılarda (  =23.38), en 

düĢük puanın  se l sans düzey ndek  katılımcılarda (  =21.44) olduğu görülmekted r.  

Tablo 5. Katılımcıların milli sporcu olma durumu değiĢkenine iliĢkin t-testi sonuçları 

Ölçekler DeğiĢken n    S.S. t p Cohen’s d 

Zihinsel Yorgunluk 

Ölçeği 

Evet 32 9.19 4.35 
-1.491 .137  

Hayır 232 10.78 5.77 

Spor Müsabakası 

Ruminasyon Ölçeği 

Evet 32 24.59 5.32 
2.559 .011* .482 

Hayır 232 21.60 6.30 
*p<.05 
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Katılımcıların zihinsel yorgunluk puanlarının milli sporcu olma durumuna göre istatistiksel 

olarak anlamlı biçimde değiĢmediği görülmüĢtür (t=-1.491; p>.05). Bununla birlikte grup 

ortalamaları dikkate alındığında, milli sporcu olmayan katılımcıların z h nsel yorgunluk 

düzeyler n n (  =10.78), m ll  sporcu olan katılımcılardan (  =9.19) daha yüksek olduğu 

anlaĢılmaktadır. 

Buna karĢın spor müsabakası ruminasyonu düzeylerinin milli sporcu olma durumuna bağlı 

olarak farklılık gösterdiği belirlenmiĢtir (t=2.559; p<.05). Ortalama puanlar 

değerlend r ld ğ nde, m ll  sporcu statüsüne sah p katılımcıların rum nasyon puanlarının 

(  =24.59), m ll  sporcu olmayan katılımcılardan (  =21.60) daha yüksek olduğu 

görülmektedir. Ayrıca hesaplanan etki büyüklüğü, milli sporcu olma durumunun spor 

müsabakası ruminasyonu üzerinde orta düzeyde etkili olduğunu göstermektedir (d=.482). 

Tablo 6. Katılımcıların sporcu olma yılı değiĢkenine iliĢkin ANOVA sonuçları 

Ölçekler DeğiĢken n    S.S. F p 

Zihinsel Yorgunluk Ölçeği 

1-5 yıl 117 10.16 5.88 

1.490 .218 

6-10 yıl 96 11.37 5.45 

11-16 yıl 27 10.98 5.01 

17 yıl ve üzeri 24 9.05 5.62 

Toplam 264 10.59 5.64 

Spor Müsabakası 

Ruminasyon Ölçeği 

1-5 yıl 117 21.68 6.33 

.837 .475 

6-10 yıl 96 22.71 5.89 

11-16 yıl 27 21.48 6.61 

17 yıl ve üzeri 24 20.8 6.94 

Toplam 264 21.96 6.26 

Katılımcıların spor deneyim süresi değiĢkenine göre zihinsel yorgunluk düzeyleri 

incelendiğinde gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık olmadığı belirlenmiĢtir 

(F=1.490; p>.05). Bununla birlikte, ortalama puanlar incelendiğinde en yüksek zihinsel 

yorgunluk düzeyinin 6-10 yıl arası spor deney m ne sah p katılımcılarda (  =11.37), en düĢük 

düzeyin ise 17 yıl ve üzeri deneyime sahip katılımcılarda (  =9.05) olduğu görülmekted r. 

Spor deneyim yılı değiĢkeninin, spor müsabakası ruminasyonu arasında anlamlı bir farklılık 

olmadığı görülmüĢtür (F=.837; p>.05). Ortalama puanlar incelendiğinde en yüksek 

ruminasyon düzeyinin 6-10 yıl deneyime sahip katılımcılarda (  =22.71), en düĢük düzey n 

 se 17 yıl ve üzer  deney me sah p katılımcılarda (  =20.80) olduğu görülmekted r. 

Tablo 7. Zihinsel yorgunluk ölçeği ile spor müsabakası ruminasyon ölçeği arasındaki iliĢki 

DeğiĢkenler  (1) (2) 

Zihinsel Yorgunluk Ölçeği (1) 
r 1 .017 

p  .790 

Spor Müsabakası Ruminasyon Ölçeği (2) 
r .017 1 

p .790  

Katılımcıların zihinsel yorgunluk düzeyleri ile spor müsabakası ruminasyon düzeyleri 

arasındaki iliĢki incelendiğinde, zihinsel yorgunluk değiĢkeni ile spor müsabakası 

ruminasyonu arasında istatistiksel olarak anlamlı bir iliĢkinin olmadığı belirlenmiĢtir (r=.017; 

p>.05).  
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TARTIġMA VE SONUÇ 

Bu araĢtırmada elde edilen bulgular, kadın taekwondo sporcularında zihinsel yorgunluk ve 

spor müsabakası ruminasyonunun benzer değiĢkenlerden etkilenmediğini, aksine farklı 

örüntüler sergilediğini ortaya koymuĢtur. Zihinsel yorgunluk düzeyinin özellikle yaĢ ve 

eğitim durumuna göre anlamlı biçimde değiĢtiği, buna karĢılık spor müsabakası 

ruminasyonunun daha çok milli sporcu olma durumuna göre farklılaĢtığı belirlenmiĢtir. Buna 

karĢın medeni durum ve spor yılı değiĢkenlerinin her iki yapı üzerinde anlamlı bir etkisinin 

bulunmaması, söz konusu değiĢkenlerin bu örneklem grubunda belirleyici olmadığını 

düĢündürmektedir. Ayrıca zihinsel yorgunluk ile spor müsabakası ruminasyonu arasında 

anlamlı bir iliĢkinin saptanmamıĢ olması, bu iki yapının birbirinden bağımsız süreçler olarak 

değerlendirilebileceğine iĢaret etmektedir. Bununla birlikte katılımcıların zihinsel yorgunluk 

ölçeği puan ortalamasının 10.59 olduğu ve bu değerin ölçeğin orijinal çalıĢmasında önerilen 

10.5 kesme puanına oldukça yakın olduğu görülmektedir. Spor müsabakası ruminasyon ölçeği 

puan ortalamasının ise 21.96 olduğu ve ölçeğin puan aralığının üst yarısında yer aldığı 

belirlenmiĢtir. Bu bulgular, kadın taekwondo sporcularının belirli düzeyde zihinsel yorgunluk 

yaĢadıklarını ve müsabakalara iliĢkin ruminatif düĢünceleri deneyimlediklerini 

göstermektedir. Genel olarak değerlendirildiğinde, kadın taekwondo sporcularında zihinsel 

yorgunluk daha çok bireysel ve eğitim temelli özelliklerle iliĢkili görünürken, spor 

müsabakası ruminasyonunun rekabet deneyimi ve elit sporcu statüsü ile daha yakından iliĢkili 

olduğu söylenebilir. 

AraĢtırmada dikkat çeken temel bulgulardan biri, kadın taekwondo sporcularının zihinsel 

yorgunluk düzeyleri ile spor müsabakası ruminasyonu düzeyleri arasında anlamlı bir iliĢkinin 

bulunmamasıdır. Bu sonuç, her iki kavramın benzer biçimde psikolojik yük oluĢtursa da aynı 

yapıyı ifade etmeyebileceğini göstermektedir. Nitekim zihinsel yorgunluğun dikkat, 

odaklanma, karar verme ve sportif performans üzerinde olumsuz etkiler oluĢturabildiği, yoğun 

zihinsel çaba sonrasında ortaya çıkan geçici bir durum olduğu belirtilmektedir (van Cutsem 

vd., 2017). Buna karĢılık ruminasyon, bireyin yaĢadığı olumsuz olaylar, yaptığı hatalar ya da 

performans sonuçları üzerine tekrar tekrar düĢünmesi olarak tanımlanmakta ve stres ile 

psikolojik uyum süreçleriyle iliĢkili görülmektedir (Nolen-Hoeksema vd., 2008). Türkiye’de 

sporcular üzerinde yapılan bir araĢtırma da zihinsel antrenman ile müsabaka ruminasyonu 

arasında düĢük düzeyde anlamlı bir iliĢki bulunduğu, ancak bu iliĢkinin güçlü olmadığı 

belirtilmiĢtir (Cevahircioğlu vd., 2023). Benzer Ģekilde, elit sporcular üzerinde 

gerçekleĢtirilen araĢtırmalarda da ruminatif düĢünce süreçlerinin performansla iliĢkisinin 

doğrudan ve tek yönlü olmadığı, bu iliĢkinin psikolojik dayanıklılık, baĢa çıkma becerileri ve 

diğer biliĢsel süreçlerden etkilenebildiği belirtilmektedir (Chen vd., 2025). Bu durum, mevcut 

araĢtırmada zihinsel yorgunluk ile spor müsabakası ruminasyonu arasında anlamlı bir iliĢki 

bulunmamasını destekler niteliktedir. Ayrıca ruminasyonun sporcularda performans baskısı, 

kaygı ve olumsuz değerlendirme süreçleriyle bağlantılı olabileceği ifade edilmektedir 

(Öntürk, 2023). Bu bilgiler doğrultusunda değerlendirildiğinde, zihinsel yorgunluğun daha 

çok mevcut zihinsel tükenmiĢliği, spor müsabakası ruminasyonunun ise müsabaka sonrasında 

yaĢanan olayların zihinde tekrar edilmesini yansıtması, mevcut araĢtırmada iki değiĢken 

arasında anlamlı bir iliĢkinin ortaya çıkmamasını açıklayabilir. Bu nedenle kadın taekwondo 
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sporcularında zihinsel yorgunluk ile spor müsabakası ruminasyonunun birbirinden farklı 

yapılar olarak ele alınabileceği söylenebilir. 

AraĢtırmanın bir diğer önemli bulgusu, yaĢ değiĢkenine göre zihinsel yorgunluk ve spor 

müsabakası ruminasyonu düzeylerinin anlamlı biçimde farklılaĢmasıdır. Bu kapsamda 18 yaĢ 

altındaki katılımcıların zihinsel yorgunluk düzeylerinin daha düĢük, spor müsabakası 

ruminasyonu düzeylerinin ise 18 yaĢ ve üzerindeki bireylere göre daha yüksek olduğu 

görülmektedir. 18 yaĢ ve üzerindeki bireylerde zihinsel yorgunluk düzeyinin daha yüksek 

bulunması, yaĢla birlikte artan sorumluluklar, eğitim ve gelecek planlamasına iliĢkin yüklerin 

çoğalması ile açıklanabilir. Nitekim Arnett (2000), 18-25 yaĢ aralığını bireylerin kimlik 

geliĢimi, eğitim geçiĢleri ve yaĢam sorumluluklarıyla daha yoğun karĢılaĢtığı bir dönem 

olarak tanımlamaktadır. Bu dönemde bireylerin akademik beklentiler, kariyer planlaması ve 

yaĢam düzenine iliĢkin daha fazla baskı yaĢayabildikleri belirtilmektedir. Ayrıca yaĢam 

stresinin sporcularda tükenmiĢlik düzeyi ile anlamlı biçimde iliĢkili olduğu ve psikolojik yükü 

artırabildiği bildirilmektedir (Ma vd., 2025). Bu doğrultuda yaĢla birlikte artan yaĢam 

taleplerinin zihinsel yorgunluk üzerinde etkili olabileceği düĢünülmektedir. Küttel ve Larsen 

(2020) tarafından elit sporcuların ruh sağlığına iliĢkin yapılan derleme çalıĢmasında da 

sporcuların ruh sağlığını etkileyen faktörlerin yalnızca sportif performansla sınırlı olmadığı, 

kariyer geçiĢleri, sosyal iliĢkiler, çevresel koĢullar ve bireysel özellikler gibi çok boyutlu 

etkenlerle iliĢkili olduğu belirtilmiĢtir. Bu bağlamda yaĢ değiĢkenine göre ortaya çıkan 

farklılığın, sporcuların içinde bulundukları geliĢimsel ve sportif süreçler çerçevesinde 

değerlendirilmesi gerektiği söylenebilir. 

Diğer taraftan 18 yaĢ altındaki bireylerin spor müsabakası ruminasyonu düzeylerinin daha 

yüksek olması, bu yaĢ grubunda duygusal geliĢim süreçlerinin devam etmesi, olumsuz 

yaĢantılara verilen tepkilerin daha yoğun olabilmesi ve hata sonrası düĢüncelerin zihinde daha 

fazla tekrar edilmesi ile açıklanabilir. Nitekim ergenlik döneminin, duygusal ve biliĢsel 

geliĢim süreçlerinin farklı hızlarda ilerlediği ve bu nedenle daha yüksek kırılganlık ile uyum 

güçlüklerinin görülebildiği bir dönem olduğu belirtilmektedir (Steinberg, 2005). Bunun 

yanında genç elit sporcularda duygu düzenleme süreçlerinin ruh sağlığı ile iliĢkili olduğu ve 

sosyal çevrenin bu süreçlerde belirleyici rol oynayabildiği ifade edilmektedir (Regborn vd., 

2025). Bu durum, genç sporcuların müsabaka sonrası olumsuz deneyimleri zihinde daha fazla 

tekrar edebileceğini düĢündürmektedir. Bununla birlikte literatürde farklı sonuçlar da 

bulunmaktadır. Cevahircioğlu ve arkadaĢları (2023) tarafından sporcular üzerinde yapılan 

araĢtırmada, yaĢ değiĢkenine göre müsabaka ruminasyonu açısından anlamlı farklılık 

bulunmamıĢtır. Bu durum, branĢ türü, örneklem özellikleri ve rekabet düzeyinin sonuçlar 

üzerinde etkili olabileceğini düĢündürmektedir. Genel olarak değerlendirildiğinde, yaĢ 

değiĢkeninin kadın taekwondo sporcularında hem zihinsel yorgunluk hem de spor müsabakası 

ruminasyonu üzerinde dikkate alınması gereken bir değiĢken olduğunu göstermektedir. 

AraĢtırmada dikkat çeken bir diğer bulgu ise eğitim durumu ve milli sporcu olma 

değiĢkenlerine göre anlamlı farklılıkların ortaya çıkmasıdır. Bu kapsamda lisans düzeyindeki 

katılımcıların zihinsel yorgunluk puanlarının ortaöğretim düzeyindeki bireylere göre daha 

yüksek olduğu ve bu durumun istatistiksel olarak anlamlı farklılığa sebep olduğu 

görülmektedir. Bu durum, lisans düzeyindeki sporcuların hem akademik sorumlulukları hem 
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de sportif yükümlülüklerini birlikte yürütme çabası içerisinde olmalarından dolayı 

kaynaklandığı söylenebilir. Aynı zamanda lisans düzeyindeki sporcuların gelecek ve kariyer 

kaygısı ile birlikte akademik ve mesleki sınavlara iliĢkin baskı ve kaygıların etkili olabileceği 

düĢünülebilir.  Bu kapsamda öğrenci sporcular üzerinde yapılan çalıĢmalarda, akademik ve 

sportif sorumlulukların bir arada yürütülmesinin zihinsel tükenmiĢlik düzeyini artırabildiği 

belirtilmektedir (NCAA, 2022). Benzer Ģekilde üniversite sporcuları üzerinde gerçekleĢtirilen 

araĢtırmada, sportif tükenmiĢliğin akademik tükenmiĢliği anlamlı biçimde etkilediği ve spor 

yaĢamında yaĢanan baskının akademik alana da yansıyabildiği ortaya konmuĢtur (Xu vd., 

2025). Ayrıca sporcuların fiziksel ve biliĢsel yorgunluk farkındalıklarının eğitim süreçleri ve 

bireysel özelliklerden etkilenebileceği görülmektedir (Uzun, 2025) Bu doğrultuda 

değerlendirildiğinde, lisans düzeyindeki kadın taekwondo sporcularında artan akademik 

beklentiler, kariyer planlaması, zaman yönetimi baskısı ve sportif sorumlulukların zihinsel 

yorgunluğu artırabileceği söylenebilir. Bu bulgu, öğrenci sporcuların eğitim ve spor 

kariyerlerini eĢ zamanlı olarak sürdürme sürecinde çoklu rol ve sorumluluklar üstlendiklerini, 

bu durumun ise çeĢitli psikolojik ve uyumsal zorlukları beraberinde getirebildiğini ortaya 

koyan araĢtırmalarla paralellik göstermektedir (Huml vd., 2019; Stambulova vd., 2021). 

Diğer taraftan milli sporcu olma değiĢkenine göre spor müsabakası ruminasyonu düzeylerinde 

anlamlı farklılık bulunması araĢtırmanın dikkat çekici bulgularından biridir. Bu kapsamda 

milli sporcu olan katılımcıların spor müsabakası ruminasyonu puanlarının milli sporcu 

olmayan bireylere göre daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir. Bu sonuç, milli sporcuların daha 

yüksek performans beklentisi, ülkeyi temsil etme sorumluluğu, kadroda kalma baskısı ve 

baĢarıyı sürdürme zorunluluğu nedeniyle müsabaka sonuçlarını daha yoğun değerlendirmeleri 

ile açıklanabilir. Bu kapsamda, yüksek rekabet düzeyindeki sporcularda baĢarısızlık 

korkusunun psikolojik stres ve tükenmiĢlikle iliĢkili olduğu görülmektedir (Gustafsson vd., 

2016). Benzer Ģekilde mükemmeliyetçi kaygıların tükenmiĢlik açısından risk oluĢturduğu, 

mükemmeliyetçi düĢüncelerin ise yarıĢma öncesi kaygı ile iliĢkili olduğu ortaya koyulmuĢtur 

(Madigan vd., 2015). Ayrıca üniversitede eğitim gören milli sporcular üzerinde yapılan bir 

araĢtırmada, sosyal görünüĢ kaygısı ile sosyal medya bağımlılığı arasında pozitif yönlü 

anlamlı iliĢki bulunduğu tespit edilmiĢtir (Akça & Lök, 2025). Bunun yanında sporcularda 

zihinsel antrenman düzeyi ile müsabaka ruminasyonu arasında düĢük düzeyde anlamlı iliĢki 

bulunduğu görülmüĢtür (Cevahircioğlu vd., 2023). Bu doğrultuda milli sporcuların müsabaka 

sonrasında performanslarını daha fazla sorgulamaları, yapılan hataları zihinde tekrar etmeleri 

ve gelecekteki seçilme süreçlerine iliĢkin kaygı yaĢamaları ruminasyon düzeylerinin 

yükselmesine katkı sağlayabilir. Reardon ve arkadaĢları (2019), elit sporcularda ruh sağlığı 

belirtilerinin spor ortamına özgü baskılarla birlikte ortaya çıkabileceğini ve bu belirtilerin 

performans süreçlerini olumsuz etkileyebileceğini vurgulamaktadır. Benzer Ģekilde Mountjoy 

ve arkadaĢları (2025), uluslararası spor organizasyonlarında sporculara yönelik ruh sağlığı 

destek programlarının planlanmasının önemine dikkat çekerek üst düzey spor ortamlarında 

psikolojik destek ihtiyacının belirginleĢtiğini ifade etmektedir. Bu doğrultuda mevcut 

araĢtırmada milli sporcuların daha yüksek müsabaka ruminasyonu puanlarına sahip olması, 

elit spor ortamının psikolojik talepleriyle birlikte değerlendirilebilir. 
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Bununla birlikte literatürde farklı sonuçlar da bulunmaktadır. Karate sporcuları üzerinde 

yapılan güncel bir araĢtırmada, milli sporcu olmayan bireylerin müsabaka ruminasyonu 

düzeylerinin daha yüksek olduğu, milli sporcuların ise psikolojik esneklik ve zihinsel 

dayanıklılık düzeylerinin daha yüksek olduğu belirlenmiĢtir (Akbulut, 2025). Bu farklılık, 

branĢ türü, örneklem özellikleri, cinsiyet yapısı ve rekabet ortamının sonuçlar üzerinde etkili 

olabileceğini göstermektedir. Mevcut araĢtırmada milli sporcuların ruminasyon düzeylerinin 

daha yüksek bulunması ise örneklem grubunun yalnızca kadın sporculardan oluĢması, 

taekwondo sporunun bireysel mücadele yapısı ve seçilme baskısının daha yoğun hissedilmesi 

ile açıklanabilir. Genel olarak değerlendirildiğinde, milli sporcu olma durumunun kadın 

taekwondo sporcularında spor müsabakası ruminasyonu açısından dikkate alınması gereken 

bir değiĢken olduğu değerlendirilebilir.  

AraĢtırmada medeni durum ve spor yılı değiĢkenlerine göre zihinsel yorgunluk ile spor 

müsabakası ruminasyonu düzeylerinde anlamlı farklılık bulunmamıĢtır. Bu bulgu, söz konusu 

değiĢkenlerin kadın taekwondo sporcuları örnekleminde psikolojik süreçleri açıklamada tek 

baĢına belirleyici olmadığını göstermektedir. Medeni durum açısından değerlendirildiğinde, 

evli ya da bekâr olmanın tek baĢına belirleyici olmamasının doğal bir sonuç olduğu 

söylenebilir. Aynı zamanda spor psikolojisi alanında bireylerin psikolojik tepkilerinin 

yalnızca demografik özelliklerden değil, aynı zamanda algılanan stres, sosyal destek, yaĢam 

dengesi ve baĢa çıkma becerileri gibi çok boyutlu etkenlerden etkilendiği belirtilmektedir 

(Nicholls & Polman, 2007). Bunun yanında sporcularda önemli olan unsurun yalnızca iliĢki 

durumundan ziyade iliĢkinin niteliği olduğu vurgulanmaktadır. Jowett ve Cramer (2009), 

destekleyici ve uyumlu iliĢkilerin sporcuların iyi oluĢ hali ile performans süreçlerine olumlu 

katkı sağlayabildiğini, çatıĢmalı iliĢkilerin ise psikolojik baskıyı artırabildiğini belirtmektedir. 

Bu doğrultuda mevcut araĢtırmada medeni durum değiĢkenine göre anlamlı farklılık ortaya 

çıkmaması, iliĢkinin varlığından çok iliĢkinin kalitesinin daha belirleyici olabileceğini 

düĢündürmektedir. 

Spor yılı değiĢkenine iliĢkin olarak anlamlı farklılık bulunmaması ise spor deneyiminin tek 

baĢına zihinsel yorgunluk veya spor müsabakası ruminasyonu üzerinde belirleyici olmadığını 

göstermektedir. Her ne kadar artan deneyimin bazı psikolojik becerilerin geliĢimine katkı 

sağlayabileceği düĢünülse de, elit sporcuların ruh sağlığının yalnızca deneyim süresiyle değil, 

performans baskısı, sakatlık öyküsü, sosyal destek, kariyer belirsizliği ve çevresel talepler gibi 

birçok unsurla iliĢkili olduğu belirtilmektedir (Rice vd., 2016; Sansone vd., 2026; Schinke 

vd., 2026). Bu nedenle deneyim süresinin tek baĢına yeterli bir açıklayıcı olmadığı 

söylenebilir. Genel olarak değerlendirildiğinde, kadın taekwondo sporcularında zihinsel 

yorgunluk ve spor müsabakası ruminasyonunun yalnızca demografik özellikler ya da spor 

yapma süresiyle değil, daha karmaĢık psikolojik ve çevresel değiĢkenlerle iliĢkili olabileceği 

söylenebilir. 

Sonuç olarak, bu araĢtırmadan elde edilen bulgular kadın taekwondo sporcularında zihinsel 

yorgunluk ile spor müsabakası ruminasyonu arasında anlamlı bir iliĢki bulunmadığını ve bu 

yapıların birbirinden bağımsız iki farklı psikolojik süreci temsil ettiğini göstermektedir. 

Zihinsel yorgunluğun özellikle yaĢ ve eğitim durumu gibi bireysel yaĢam döngüsü ve 

akademik sorumluluklarla iliĢkili değiĢkenlere göre farklılaĢması, bu yapının daha çok 
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gündelik yaĢam ve eğitim süreçlerinden kaynaklanan biliĢsel talepler ile bağlantılı 

olabileceğine iĢaret etmektedir. Buna karĢılık spor müsabakası ruminasyonunun milli sporcu 

olma durumuna göre farklılaĢması, performans baskısı, seçilme süreçleri, temsil sorumluluğu 

ve rekabet düzeyi gibi doğrudan sportif bağlamdan kaynaklanan etkenlerin daha belirleyici 

olabileceğini düĢündürmektedir. Ayrıca zihinsel yorgunluk ile spor müsabakası ruminasyonu 

arasında anlamlı iliĢkinin bulunmaması, sporcuların biliĢsel tükenmiĢlik deneyimi ile 

müsabaka sonrasına yönelik yineleyici düĢünce süreçlerinin birbirinden bağımsız biçimde 

geliĢebileceğini göstermektedir. Özellikle üniversite düzeyinde eğitim gören sporcular ile 

milli düzeyde yarıĢan sporcuların farklı psikolojik risk profilleri taĢıyabileceği görülmektedir. 

Bu nedenle uygulayıcılar açısından tüm sporculara aynı yaklaĢımın benimsenmesi yerine, 

bireysel gereksinimlere dayalı psikolojik destek programlarının geliĢtirilmesi önem 

taĢımaktadır. Antrenörler, spor psikologları ve yöneticilerin zihinsel yorgunluk belirtileri, 

performans baskısı ve ruminatif düĢünce süreçlerini düzenli olarak izlemeleri ve gerekli 

durumlarda stres yönetimi, biliĢsel yeniden yapılandırma ve toparlanma odaklı müdahaleler 

planlamaları önerilebilir. 

Öneriler 

 Kadın taekwondo sporcularının zihinsel yorgunluk ve spor müsabakası ruminasyonu 

düzeyleri düzenli aralıklarla takip edilmeli, risk taĢıyan sporcular için erken müdahale 

programları uygulanmalıdır. 

 Özellikle milli sporcu statüsünde bulunan sporculara yönelik performans baskısı, stres 

yönetimi ve müsabaka sonrası olumsuz düĢünceleri azaltmaya dönük spor psikolojisi 

destek programları geliĢtirilmelidir. 

 Eğitim hayatını sürdüren sporcular için akademik sorumluluklar ile sportif yaĢam 

arasındaki dengeyi güçlendirecek zaman yönetimi ve rehberlik hizmetleri sunulmalıdır. 

 Antrenörler ve kulüp yöneticileri, sporcuların yalnızca fiziksel performanslarını değil, 

psikolojik iyi oluĢ düzeylerini de dikkate alan bütüncül bir yaklaĢım benimsemelidir. 

 Gelecek araĢtırmalarda farklı branĢlar, erkek sporcular ve farklı yaĢ grupları üzerinde 

benzer çalıĢmalar yürütülerek mevcut bulguların karĢılaĢtırılması önerilmektedir.  
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