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Ozet

Bu arastirmada, lisansli kadin tackwondo sporcularmin zihinsel yorgunluk diizeyleri ile spor miisabakasi
ruminasyonlari arasindaki iligkinin belirlenmesi ve s6z konusu degiskenlerin demografik 6zellikler bakimindan
farklilagip farklilagsmadiginin degerlendirilmesi amaglanmistir. Arastirmanin 6rneklemini, Elazig Genglik ve
Spor il Miidiirliigiine bagh kuliiplerde aktif spor yasanmuni siirdiiren ve arastirmaya géniillii olarak katilim
saglayan 264 kadin tackwondo sporcusu olusturmustur. Arastirma kapsaminda veriler, aragtirmacilar tarafindan
hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu”, “Zihinsel Yorgunluk Olgegi” ve “Spor Miisabakasi Ruminasyon Olgegi”
kullanilarak elde edilmistir. Toplanan veriler IBM SPSS 26 paket programi araciligiyla analiz edilmistir.
Normallik varsayimlarmin saglanmasi nedeniyle analiz slirecinde parametrik testlerden yararlanilmigtir. Bu
dogrultuda bagimsiz drneklemler t-test ve ANOVA testi uygulanmistir. Ayrica gruplar arasindaki farkliliklarin
etki diizeyini degerlendirebilmek amacryla Cohen’s d ve eta kare (n?) degerleri hesaplanmistir. Elde edilen
bulgular, kadin tackwondo sporcularinin zihinsel yorgunluk diizeyleri ile spor miisabakasi ruminasyonlari
arasinda anlamli bir iligkinin bulunmadigini géstermistir. Bununla birlikte zihinsel yorgunluk puanlarinin yas ve
egitim diizeyine gore anlamli bigimde degistigi belirlenmistir. Spor miisabakasi ruminasyonu puanlarinin ise yas
ile milli sporcu olma durumuna bagl olarak farklilastigi saptanmistir. Buna kargin medeni durum, spor deneyim
stiresi ve diger bazi demografik degiskenler agisindan her iki 6l¢iimde anlamli bir farkliliga rastlanmamistir.
Sonug olarak, arastirma bulgulari kadin tackwondo sporcularinda zihinsel yorgunluk ile spor miisabakasi
ruminasyonu arasinda dogrudan bir iliski bulunmadigini ortaya koyarken, bu degiskenlerin bazi demografik
ozelliklerden etkilenebilecegine isaret etmektedir.

Anahtar Kelimeler: Kadin sporcular, spor miisabakasi ruminasyonu, tackwondo, 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 Elazig 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 (n?) 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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GIRIS

Spor ve fiziksel aktivite siireglerinde sikga karsilasilan yorgunluk, tanimlanmasi ve 6l¢iilmesi
zor olan bir durumdur. Yorgunluk yalnizca fiziksel tiikenmislik anlamina gelmemektedir.
Ayni1 zamanda dikkat, karar verme ve motivasyon gibi zihinsel siirecleri de etkileyen genis
kapsamli bir yapiya sahiptir. Bu nedenle literatiirde yorgunluk kavrami igin tek ve kesin bir
tanim bulunmamaktadir (Enoka & Duchateau, 2016). Yorgunlugun ortaya ¢ikisinda merkezi

sinir sistemi ile kas diizeyindeki mekanizmalarin birlikte rol oynadigi ve performansi
siirladigr kabul edilmektedir (Gandevia, 2001; Taylor vd., 2016).

Sporcular agisindan degerlendirildiginde yorgunluk ¢ogu zaman birden fazla nedenin bir
araya gelmesiyle ortaya c¢ikmaktadir. Yogun antrenman programlari, yetersiz toparlanma
siirecleri, diizensiz uyku ve yetersiz beslenme bu nedenlerin basinda gelmektedir (Meeusen
vd., 2006). Bunun yaninda toparlanma siire¢lerinin yetersiz olmasi performans diisiisii ve
tilkenmislik riskini artirabilmektedir (Halson, 2014). Bu siiregler yalnizca fiziksel yorgunluga
degil, ayn1 zamanda zihinsel yorgunluga da zemin hazirlamaktadir. Zihinsel yorgunluk
fiziksel performansi olumsuz etkilemekle birlikte sporcularin ayni performans diizeyini
stirdirmesini zorlagtirmaktadir (Marcora vd., 2009; van Cutsem vd., 2017). Bu nedenle
yorgunluk, hem fiziksel hem de biligsel boyutlariyla performansin siirdiiriilebilirligini azaltan
ve toparlanma siireclerini geciktiren 6nemli bir faktor olarak degerlendirilmektedir (Abbiss &
Laursen, 2005; Knicker vd., 2011).

Spor performansi yalnizca fiziksel kapasite ile sinirl degildir. Biligsel ve psikolojik siirecler
de performans iizerinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Bu baglamda zihinsel yorgunluk
kavrami 6n plana ¢ikmaktadir. Zihinsel yorgunluk, uzun siireli biligsel ¢aba sonucunda ortaya
¢ikan ve bireyin dikkat ile konsantrasyon diizeyini olumsuz etkileyen bir durum olarak
tanimlanmaktadir (van Cutsem vd., 2017). Bir bagka ifadeyle zihinsel yorgunluk, literatiirde
“beyin sisi” olarak da ele alinmakta ve bireyin zihinsel siireclerinde yavaslama, dikkatini
stirdiirmede gii¢liik, basit gorevleri zorlayict algilama ve unutkanlik gibi belirtilerle kendini
gostermektedir (Ross vd., 2013; Chen, 2014; Ettleson vd., 2022).

Zihinsel yorgunluk, biligsel kontrol siireclerini zayiflatarak bireyin olumsuz diisiinceleri
bastirma ve dikkatini yeniden yonlendirme kapasitesini azaltabilmektedir. Bu durum,
Ozellikle miisabaka sonrasinda ortaya cikan tekrarlayici ve kontrol edilmesi gii¢ diisiince
ortintiilerinin olusmasma neden olabilmektedir. Bu baglamda yiliksek hizda gerceklesen
tackwondo miisabakalarinda sporcularin ¢ok kisa siirelerde dogru kararlar vermesi, olumsuz
durumlara hizli uyum saglamasi ve hatalarini telafi etmesi beklenmektedir. Ancak miisabaka
sirasinda yasanan olumsuz deneyimler, sporcularin zihninde basarisizlik ve miisabaka kaygisi
gibi diislincelerin ortaya ¢ikmasina ve bu diislincelerin ge¢cmis deneyimlerle baglantili sekilde
stirekli yinelenmesine neden olabilmektedir (Kazemi vd., 2010; Chaabene vd., 2012; Bridge
vd., 2014). Bu durum literatiirde “ruminasyon” olarak tanimlanmakta olup, bireyin olumsuz
deneyimlere iliskin diisiinceler {izerinde tekrarlayici ve pasif bir sekilde odaklanmasi olarak
ifade edilmektedir (Joormann, 2005; Birrer vd., 2012; Roy vd., 2016).

Zihinsel yorgunluk ile spor miisabakas1 ruminasyonu arasindaki olasi iligki, biligsel kontrol ve
dikkat diizenleme siirecleri cercevesinde aciklanabilmektedir. Uzun siireli biligssel c¢aba
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sonucunda ortaya ¢ikan zihinsel yorgunlugun dikkat kontroli, biligsel esneklik, ilgisiz
uyaranlar1 baskilama ve diislincelerin diizenlenmesine iliskin siirecleri olumsuz etkileyebildigi
belirtilmektedir (Boksem & Tops, 2008; Wu vd., 2024). Buna bagli olarak bireylerin olumsuz
diisiince iceriklerinden uzaklasmakta ve dikkatlerini farkli uyaranlara yonlendirmekte giigliik
yasayabilecekleri ifade edilmektedir. Diger taraftan ruminasyonun, bireyin olumsuz
deneyimler {izerinde tekrarlayict bigimde diisiinmeye devam etmesiyle iligkili oldugu ve
ozellikle dikkat kontrolii ile diisiincelerin diizenlenmesindeki yetersizliklerle baglantili olarak
ortaya ¢ikabildigi goriilmektedir (Whitmer & Gotlib, 2013; Zareian vd., 2021). Ayrica
yineleyici olumsuz diisiinme siire¢lerinin biligsel kaynaklar: tiiketebildigi ve bireyin mevcut
gorevlerden uzaklasarak olumsuz yasantilar ilizerinde yogunlagsmasina neden olabildigi
belirtilmektedir (Ehring & Watkins, 2008). Sporcular iizerinde yiiriitiilen arastirmalar da
ruminatif diigiince egilimlerinin performansla iligkili psikolojik siireclerde 6nemli bir rol
oynadigim1 gostermektedir (Chen vd., 2025). Bu dogrultuda, zihinsel yorgunluk sonucunda
zayiflayan biligsel kontrol kapasitesinin sporcularin miisabaka sirasinda veya sonrasinda
yasadiklar1 olumsuz deneyimleri zihinsel olarak tekrar islemelerine zemin hazirlayabilecegi
ve bu nedenle zihinsel yorgunluk ile spor miisabakasi ruminasyonu arasinda bir iliskinin
ortaya c¢ikabilecegi degerlendirilmektedir. Bu durumun, sporcularin yalnizca anlik
performanslarint  degil, ayni zamanda miisabaka sonrasindaki bilissel degerlendirme
stireclerini de olumsuz yonde etkileyebilecegi diisiiniilmektedir.

Bu baglamda, s6z konusu siireclerin kadin sporcular lizerindeki etkilerinin incelenmesi ayrica
onem kazanmaktadir. Kadin sporcular iizerinde yapilan calismalar, zihinsel yorgunlugun
antrenman ve miisabaka siireclerine bagl olarak degiskenlik gosterdigini, performansla iliskili
oldugunu ve psikolojik toparlanmayr olumsuz etkiledigini, ayrica bu etkinin kadin
sporcularda daha belirgin olabilecegini ortaya koymaktadir (Russell vd., 2022; Kara vd.,
2025). Bu bilgiler dogrultusunda, ozellikle miicadele sporlariyla ilgilenen sporcularin
yasadiklar1 olumsuz deneyimleri zihinsel olarak silirekli yeniden islemelerinin
performanslarini1 olumsuz etkileyebilecegi degerlendirilmektedir. Bu durumun azaltilabilmesi
icin sporcularin farkli biligsel yaklagimlar gelistirerek zihinsel yapilarini giliglendirmeleri
gerektigi disiiniilmektedir (Akbulut, 2025).

Son yillarda spor psikolojisi alaninda zihinsel yorgunlugun sportif performans, dikkat, karar
verme ve algilanan efor lizerindeki etkilerini inceleyen ¢aligmalarin arttig1 goriilmektedir (van
Cutsem vd., 2017; Russell vd., 2022). Yapilan arastirmalar zihinsel yorgunlugun sporcularin
bilissel kontrol siireglerini olumsuz etkileyebildigini ve performansin siirdiiriilebilirligini
zorlastirabildigini ortaya koymaktadir. Buna karsilik ruminasyon kavramini ele alan
calismalarin daha ¢ok olumsuz diisiince siirecleri, stres, performans kaygist ve psikolojik iy1
olus tlizerine yogunlastig1 dikkat ¢cekmektedir (Ottaviani vd., 2016; Michel-Krohler vd., 2021).
Ulusal literatiirde ise miisabaka ruminasyonu daha ¢ok bilissel esneklik, 0z yeterlik,
psikolojik esneklik ve zihinsel dayaniklilik gibi degiskenlerle birlikte ele alinmistir (Yilmaz
vd., 2024; Yilmaz & Mayda, 2024; Akbulut, 2025; Korkmaz & Demir, 2025). Bu ¢aligmalar
sporcularda miisabaka ruminasyonunun farkli psikolojik degiskenlerle iliskili oldugunu
gostermesi bakimindan 6nem tagimaktadir. Ancak mevcut literatiirde zihinsel yorgunluk ile
spor miisabakas1 ruminasyonunu birlikte ele alan ¢aligmalarin smirli oldugu goriilmektedir.
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Ayrica kadm sporcularin psikolojik ve biligsel siireglerine yonelik arastirmalarin erkek
sporculara kiyasla daha az ele alindig1 belirtilmektedir. Nitekim FIFA tarafindan aktarilan
verilere gore 2014-2020 yillar1 arasinda yayimlanan spor bilimi ¢alismalarinin yalnizca %6's1
yalnizca kadin sporcular iizerinde gergeklestirilmistir (FIFA, 2024). Ozellikle miicadele
sporlarinda kadin sporcularin zihinsel siireglerini inceleyen c¢alismalarin sinirli olmasi
literatiirde Onemli bir aragtirma bosluguna isaret etmektedir. Tackwondo bransi yiiksek
diizeyde dikkat, hizli karar verme, bilissel kontrol ve psikolojik dayaniklilik gerektiren yapisi
nedeniyle zihinsel yorgunluk ve spor miisabakasi ruminasyonu arasindaki iliskinin
incelenmesi agisindan 6nemli bir alan sunmaktadir. Bu dogrultuda mevcut aragtirmada kadin
tackwondo sporcularinda zihinsel yorgunluk ile spor miisabakasi ruminasyonu arasindaki
iliskinin incelenmesi amaglanmaktadir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Bu arastirmada nicel arastirma yaklasimi benimsenmis ve ¢aligma tarama desenine uygun
bicimde ylriitilmiistiir. Tarama arastirmalari, belirli bir gruba ya da olguya iliskin mevcut
durumun ortaya konulmasina odaklanan aragtirma yaklasimlar1 arasinda yer almaktadir. Bu
dogrultuda arastirmada, kadin taeckwondo sporcularinin zihinsel yorgunluk ve miisabaka
ruminasyonu diizeyleri mevcut kosullar ¢ercevesinde incelenerek elde edilen veriler
sistematik bigimde degerlendirilmistir. Arastirma deseninde ise tarama modeli kapsaminda
yer alan iligkisel tarama yaklasimi kullanilmistir. Karasar’a (2009) gore iliskisel tarama, iki ya
da daha fazla degisken arasindaki birlikte degisimin varligin1 ve bu iligkinin diizeyini
belirlemeye yonelik bir arastirma tiirtidiir.

Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini, Elazig Genglik ve Spor Il Miidiirliigiine bagl toplam 391 lisansh kadimn
tackwondo sporcusu olusturmaktadir. Arastirmanin O6rneklem biyiikligl, SurveyMonkey
Sample Size Calculator kullanilarak %95 giliven diizeyi ve %S5 hata payr esas alinarak
minimum 195 kisi olarak belirlenmistir. SurveyMonkey Sample Size Calculator, evren
biiyiikliigii, giiven diizeyi ve hata payr gibi parametreler dogrultusunda gerekli minimum
orneklem biiyiikliigiinii hesaplamaya olanak saglayan ¢evrimig¢i bir orneklem hesaplama
aracidir (SurveyMonkey, 2025). Veri toplama siireci sonunda arastirmaya katilan 264 kadin
sporcu arastirmanin  Orneklemini olusturmustur. Arastirmada olasilikli  6rnekleme
yontemlerinden basit tesadiifi 6rnekleme yontemi kullanmilmistir. Basit tesadiifi 6rnekleme
yontemi, evrende yer alan her bireyin drnekleme secilme olasiliginin esit oldugu ve se¢imin
rastlantisal olarak gerceklestirildigi bir 6rnekleme yaklasimidir (Karasar, 2009; Biiytikoztiirk
vd., 2017).

Veri Toplama Araclarn

Spor Miisabakas: Ruminasyon Olcegi: Michel ve arkadaslar1 (2021) tarafindan gelistirilen
spor miisabakasi ruminasyon Olgegi, sporcularin miisabaka silirecinde performansi
etkileyebilen tekrarlayict ve ruminatif diisiince yapilarii belirlemeye yonelik bir 6lgme
aracidir. Olgegin Tiirkgeye uyarlama, gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi Karafil ve Pehlivan
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(2023) tarafindan yapilmustir. Olgek tek faktorlii yapiya sahiptir ve Tiirkge formu 6 maddeden
olusmaktadir. Olgme araci 5°li Likert tipindedir (1=Kesinlikle katilmiyorum, 5=Kesinlikle
katiliyorum). Yapilan analizler sonucunda 6lgegin Cronbach Alpha katsayisi .872 olarak
belirlenmistir. Bilesik giivenirlik katsayis1 .870 ve boliinmiis yar1 giivenirlik katsayis1 .812
oldugu goriilmektedir. Ayrica dilsel gegerlik katsayist r=.85 olarak bulunmustur (Karafil &
Pehlivan, 2023). Yapilan arastirmada Cronbach Alpha katsayisi .95 olarak hesaplanmustir.
Olgekten alinabilecek puanlar 6 ile 30 arasinda degismektedir. Olcekten yiiksek puan alinmasi
sporcularin miisabaka siirecinde daha yogun ruminatif diisiincelere sahip oldugunu
gostermektedir. Diisiik puanlar ise ruminatif diisiincelerin daha diisiik diizeyde oldugunu ifade
etmektedir.

Zihinsel Yorgunluk Olcegi: Bu arastirmada katilimcilarin zihinsel yorgunluk diizeylerini
belirlemek amaciyla Johansson ve arkadaglart (2010) tarafindan gelistirilen zihinsel
yorgunluk &lcegi kullanilmistir. Olgek orijinal formunda 15 maddeden olusmakta olup
bireylerin bilissel, duygusal ve duyusal belirtilerinin yan1 sira uyku siiresi ile belirtilerde giin
icerisinde meydana gelen degisimleri degerlendirmektedir. Maddeler 0 ile 3 arasinda
puanlanmakta ve katilimcilara gerektiginde .5, 1.5 ve 2.5 gibi ara puanlar verme olanagi
taninmaktadir. Olgekten elde edilen yiiksek puanlar, zihinsel yorgunluk diizeyinin daha
yiiksek oldugunu gostermektedir. Olgegin gelistiricileri tarafindan belirlenen 10.5 puanlik
kesme degerinin lizerindeki sonuglar, her zaman agir diizeyde olmasa da bireyde zihinsel
yorgunlukla iliskili bir durumun varligina isaret etmektedir (Johansson vd., 2010). Olgegin
Tiirkce uyarlama, gecgerlik ve giivenirlik calismas1 Giiven ve arkadaslar1 (2023) tarafindan
hemsireler ornekleminde gerceklestirilmistir. Yapilan analizler sonucunda Olcegin Tiirkce
formunun 12 maddeden olusan tek faktorlii bir yapiya sahip oldugu belirlenmistir.
Arastirmacilar tarafindan yapilan ¢alismada Cronbach alfa katsayisi .84 olarak hesaplanmis ve
Olcegin yiliksek diizeyde gilivenilir Ol¢imler yaptigi goriilmiistiir. Yapilan aragtirmada ise
Cronbach alfa kat sayis1 .92 olarak hesaplanmustir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin verileri, Elazig Genglik ve Spor Il Miidiirliigiine bagli tackwondo bransinda
gorev yapan antrendrler aracilifiyla toplanmistir. Veri toplama siirecinde Google Formlar
lizerinden olusturulan cevrim i¢i anket formu ilgili antrendrlere iletilmis ve arastirma
baglantisinin sporcularla paylasilmasi saglanmistir. Katilimeilar arastirmaya goniilliiliik
esasina dayali olarak dahil edilmis olup, veri toplama siireci 6ncesinde aragtirmanin amaci ve
kapsam1 hakkinda gerekli bilgilendirmeler yapilmistir. Ayrica elde edilen verilerin yalnizca
bilimsel amaclar dogrultusunda kullanilacagi ve katilimc1 bilgilerinin gizli tutulacag:
katilimcilara bildirilmistir.

Verilerin Analizi

Arastirma verileri Google Formlar araciligiyla toplandiktan sonra gerekli veri diizenleme
islemleri yapilmis ve analiz siirecinde betimsel istatistiklerden yararlanilmistir. Ik asamada
verilerin normallik varsayimini saglayip saglamadigi incelenmistir. Bu dogrultuda Spor
miisabakasi ruminasyon Olgegi toplam puanina ait carpiklik degerinin -.604 ve basiklik
degerinin -.506 oldugu belirlenmistir. Zihinsel yorgunluk o6l¢egi toplam puani icin ise
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carpiklik degerinin .984 ve basiklik degerinin 1.992 oldugu goriilmiistiir. Elde edilen bu
degerlerin +2 sinirlari igerisinde yer almasi, verilerin normal dagilim varsayimini sagladigini
gostermektedir (George & Mallery, 2010). Normallik varsayiminin saglanmasi
dogrultusunda, ikili degiskenlerin analizinde bagimsiz orneklemler igin t-testi, ikiden fazla
gruba sahip degiskenlerin analizinde ise tek yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmistir.
Verilerin analizinde SPSS 26 paket programindan yararlanilmistir. Analizler sonucunda
anlamli bulunan farkliliklar i¢in etki biiylkligli hesaplanmistir. Bu kapsamda bagimsiz
orneklemler i¢in t testi analizlerinde Cohen’s d katsayisi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
sonuclarinda ise eta-kare (n?) degeri kullanilmistir. Cohen’s d degerinin .20 diizeyinde kiiciik,
.50 diizeyinde orta ve .80 diizeyinde biiyiik etki biiylikliiglini ifade ettigi belirtilmektedir. Eta-
kare (n?) degerinin ise .01 diizeyinde kiiciik, .06 diizeyinde orta ve .14 diizeyinde biiyiik etki
biiyiikliigiinii ifade ettigi belirtilmektedir (Cohen, 2013). Arastirmada anlamlilik diizeyi p<.05
olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Katilimeilarin 6lgeklerden alinan toplam puanlarin dagilimlari

Zihinsel Yorgunluk Olcegi Spor Miisabakasi Ruminasyon Olcegi
n 264 264
X 10.59 21.96
S.S 5.641 6.260

Katilimcilarin zihinsel yorgunluk dlgegi ve spor miisabakasi ruminasyon 06l¢egi puanlarina
iliskin betimsel istatistikler sunulmustur. Buna gére katilimcilarin ZYOT puan ortalamasi
10.59 (S.S.=5.64), SMROT puan ortalamas1 ise 21.97 (S.S.=6.26) olarak belirlenmistir.

Tablo 2. Katilimeilarin yas degiskenine iligkin t-testi sonuglar

Olgekler Degisken n X S.S. t p Cohen’sd
- L, 18 yas alt1 72 9.06 545 -
Zihinsel Yorgunluk Olgegi 18 yas ve izeri 192 11.16 561 2.724 .007 377
18 yas alt1 72 23.50 6.09

2461 .014* .340

Spor Miisabakasi Ruminasyon Olgegi
*p<.05

18 yas ve izeri 192 21.39 6.24

Katilimcilarin yas degiskenine gore zihinsel yorgunluk diizeylerinde anlamli bir farklilik
oldugu belirlenmistir (t=-2.724; p<.05). Ortalama puanlar incelendiginde, 18 yas ve lzeri
katilmeilarm (X=11.16), 18 yas ve alti katilimcilara (X=9.06) gore daha yiiksek zihinsel
yorgunluk puanlarina sahip olduklar1 goriilmektedir. Ayrica etki biiyiikliigli incelendiginde,
yas degiskeninin zihinsel yorgunluk iizerindeki etkisinin kiigiik diizeyde oldugu belirlenmistir
(d=.377).

Katilimeilarin spor miisabakasi ruminasyon diizeylerinin de yas degiskenine gore anlamli
farklilik gosterdigi tespit edilmistir (t=2.461; p<.05). Ortalama puanlar incelendiginde, 18 yas
ve alt1 katihmeilarin (X=23.50), 18 yas ve iizeri katilimcilara (X=21.39) kiyasla daha yiiksek
ruminasyon puanlarina sahip olduklar1 goriilmektedir. Ayrica etki biiyiikliigii incelendiginde,
yas degiskeninin spor miisabakasi ruminasyon diizeyleri tizerindeki etkisinin kiigiik diizeyde
oldugu belirlenmistir (d=.340).
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Tablo 3. Katilimeilarin medeni durum degiskenine iliskin t-testi sonuglar

Olgekler Degisken n X S.S. t p
- . Evli 17 9.06 5.68
Zihinsel Yorgunluk Olgegi Bekar 247 10.69 563 -1.152 .250
. . L Evli 17 19.35 5.97
Spor Miisabakas1 Ruminasyon Olgegi Bekar 247 2214 6.25 -1.786 .075

Katilimeilarin zihinsel yorgunluk diizeylerinin medeni durum degiskenine gore anlamli bir
farklilik gostermedigi belirlenmistir (t=-1.152; p>.05). Bununla birlikte, ortalama puanlar
incelendiginde bekar katilimcilarin (X=10.69), evli katilimcilara (X=9.06) gore daha yiiksek
zihinsel yorgunluk puanlarina sahip olduklar1 goriilmektedir.

Katilimcilarin spor miisabakasi ruminasyon diizeylerinin de medeni durum degiskenine gore
anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir (t=-1.786; p>.05). Ancak ortalama puanlar
dikkate alindiginda, bekar katilimcilarin (X=22.14), evli katilimcilara (X=19.35) kiyasla daha
yiiksek ruminasyon puanlarina sahip olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 4. Katilimeilarin egitim durumu degiskenine iliskin ANOVA sonuglar

Olcekler Degisken n X S.S. F p Fark Eta(n2)
Ortaokbula 23 7.63 4.17
Zihinsel Yorgunluk Lise 65 9.53 5.82
Olgegig Lisans® 176 11.36 557 020 0027 ac 050
Toplam 264 10.59 5.64
Ortaokul® 23 21.95 5.40
Spor Miisabakasi Lise” 65 23.38 600 a0 102
. S we - C . .
Ruminasyon Olg¢egi Lisans 176 21.44 6.40
Toplam 264 21.96 6.26

*p<.05

Katilimcilarin egitim diizeylerine gore zihinsel yorgunluk puanlarinin istatistiksel olarak
farklilagtig1 goriilmiistiir (F=6.20; p<.05). Farkin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek
amaciyla gergeklestirilen Tukey coklu karsilastirma testi sonucunda, ortaokul diizeyindeki
katilimcilar ile lisans diizeyindeki katilimcilar arasinda anlamli ayrisma oldugu saptanmustir.
Grup ortalamalar1 degerlendirildiginde, en yiiksek zihinsel yorgunluk puaninin lisans
diizeyindeki katilimcilarda (X=11.36), en diisiik puanm ise ortadgretim diizeyindeki
katilimcilarda (X=7.63) oldugu goriilmektedir. Hesaplanan etki biiyiikliigii dikkate
alindiginda, egitim diizeyinin zihinsel yorgunluk iizerindeki etkisinin diisiik diizeyde oldugu
anlasilmaktadir (n2=.050).

Buna karsilik spor miisabakasi ruminasyonu puanlarinin egitim diizeyine gore anlamli
bicimde degismedigi belirlenmistir (F=2.305; p>.05). Bununla birlikte betimsel ortalamalar
incelendiginde, en yiiksek ruminasyon puanmin lise mezunu katilmecilarda (X=23.38), en
diisiik puanin ise lisans diizeyindeki katilimcilarda (X=21.44) oldugu goriilmektedir.

Tablo 5. Katilimeilarin milli sporcu olma durumu degiskenine iligkin t-testi sonuglari

Olgekler Degisken n X S.S. t p Cohen’s d
Zihinsel Yorgunluk Evet 32 9.19 4.35
Olcegi Hayir 232 10.78 577 49 137
Spor Miisabakasi Evet 32 24.59 5.32 «
Ruminasyon Ol¢egi Hayir 232 21.60 6.30 2.559 011 482

*p<.05
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Katilimeilarin zihinsel yorgunluk puanlarinin milli sporcu olma durumuna gore istatistiksel
olarak anlamli bi¢imde degismedigi goriilmistiir (t=-1.491; p>.05). Bununla birlikte grup
ortalamalar1 dikkate alindiginda, milli sporcu olmayan katilimcilarin zihinsel yorgunluk
diizeylerinin (X=10.78), milli sporcu olan katilimcilardan (X=9.19) daha yiiksek oldugu
anlasilmaktadir.

Buna karsin spor miisabakasi ruminasyonu diizeylerinin milli sporcu olma durumuna bagh
olarak  farkliik  gosterdigi  belirlenmistir  (t=2.559; p<.05). Ortalama puanlar
degerlendirildiginde, milli sporcu statiisiine sahip katilimcilarin ruminasyon puanlarinin
(X=24.59), milli sporcu olmayan katilmecilardan (X=21.60) daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Ayrica hesaplanan etki biiyiikligii, milli sporcu olma durumunun spor
miisabakasi ruminasyonu iizerinde orta diizeyde etkili oldugunu gostermektedir (d=.482).

Tablo 6. Katilimcilarin sporcu olma yili degiskenine iligkin ANOV A sonuglari

Olcekler Degisken n X S.S. F p
1-5 yil 117 10.16 5.88
6-10 y1l 96 11.37 5.45
Zihinsel Yorgunluk Olgegi 11-16 yil 27 10.98 5.01 1.490 218
17 yil ve lizeri 24 9.05 5.62
Toplam 264 10.59 5.64
1-5 yil 117 21.68 6.33
.. 6-10 y1l 96 22.71 5.89
supﬁngnﬁ;iib%ﬁ:;i 11-16 il 27 2148 6.61 837 475
17 y1l ve lizeri 24 20.8 6.94
Toplam 264 21.96 6.26

Katilimeilarin - spor deneyim siiresi degiskenine gore zihinsel yorgunluk diizeyleri
incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 belirlenmistir
(F=1.490; p>.05). Bununla birlikte, ortalama puanlar incelendiginde en yiiksek zihinsel
yorgunluk diizeyinin 6-10 yil aras1 spor deneyimine sahip katilimcilarda (X=11.37), en diisiik
diizeyin ise 17 y1l ve iizeri deneyime sahip katihmcilarda (X=9.05) oldugu goriilmektedir.

Spor deneyim yili degiskeninin, spor miisabakasi ruminasyonu arasinda anlamli bir farklilik
olmadig1 gorilmistir (F=.837; p>.05). Ortalama puanlar incelendiginde en yiiksek
ruminasyon diizeyinin 6-10 yil deneyime sahip katilimcilarda (X=22.71), en diisiik diizeyin
ise 17 yil ve iizeri deneyime sahip katilimeilarda (X=20.80) oldugu goriilmektedir.

Tablo 7. Zihinsel yorgunluk 6l¢egi ile spor miisabakasi ruminasyon dl¢egi arasindaki iliski

Degiskenler (D) 2
1

- A r .017
Zihinsel Yorgunluk Olgegi (1) 0 =90
. .017 1
Spor Miisabakasi Ruminasyon Olgegi (2) Fr) 390

Katilimcilarin  zihinsel yorgunluk diizeyleri ile spor miisabakasi ruminasyon diizeyleri
arasindaki iliski incelendiginde, zihinsel yorgunluk degiskeni ile spor miisabakasi

ruminasyonu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliskinin olmadig: belirlenmistir (r=.017,;
p>.05).
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TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada elde edilen bulgular, kadin tackwondo sporcularinda zihinsel yorgunluk ve
spor miisabakasi ruminasyonunun benzer degiskenlerden etkilenmedigini, aksine farkli
Oriintliler sergiledigini ortaya koymustur. Zihinsel yorgunluk diizeyinin Ozellikle yas ve
egitim durumuna gore anlamli bi¢imde degistigi, buna karsilik spor miisabakasi
ruminasyonunun daha ¢ok milli sporcu olma durumuna gore farklilagtigi belirlenmistir. Buna
karsin medeni durum ve spor yil1 degiskenlerinin her iki yap1 lizerinde anlamli bir etkisinin
bulunmamasi, s6z konusu degigskenlerin bu Orneklem grubunda belirleyici olmadigini
diisiindiirmektedir. Ayrica zihinsel yorgunluk ile spor miisabakasi ruminasyonu arasinda
anlaml bir iligkinin saptanmamis olmasi, bu iki yapinin birbirinden bagimsiz siirecler olarak
degerlendirilebilecegine isaret etmektedir. Bununla birlikte katilimcilarin zihinsel yorgunluk
Olcegi puan ortalamasinin 10.59 oldugu ve bu degerin 6l¢egin orijinal ¢alismasinda onerilen
10.5 kesme puanina olduk¢a yakin oldugu goriilmektedir. Spor miisabakasi ruminasyon 6l¢egi
puan ortalamasinin ise 21.96 oldugu ve Ol¢egin puan araliginin iist yarisinda yer aldig
belirlenmistir. Bu bulgular, kadin tackwondo sporcularinin belirli diizeyde zihinsel yorgunluk
yasadiklarim1  ve miisabakalara iliskin ruminatif disilinceleri deneyimlediklerini
gostermektedir. Genel olarak degerlendirildiginde, kadin tackwondo sporcularinda zihinsel
yorgunluk daha cok bireysel ve egitim temelli Ozelliklerle iliskili goriiniirken, spor
miisabakas1 ruminasyonunun rekabet deneyimi ve elit sporcu statiisii ile daha yakindan iliskili
oldugu soylenebilir.

Arastirmada dikkat ceken temel bulgulardan biri, kadin tackwondo sporcularinin zihinsel
yorgunluk diizeyleri ile spor miisabakasi ruminasyonu diizeyleri arasinda anlamli bir iliskinin
bulunmamasidir. Bu sonug, her iki kavramin benzer bigimde psikolojik yiik olustursa da ayn1
yapty1 ifade etmeyebilecegini gostermektedir. Nitekim zihinsel yorgunlugun dikkat,
odaklanma, karar verme ve sportif performans tlizerinde olumsuz etkiler olusturabildigi, yogun
zihinsel caba sonrasinda ortaya ¢ikan gegici bir durum oldugu belirtilmektedir (van Cutsem
vd., 2017). Buna karsilik ruminasyon, bireyin yasadig1 olumsuz olaylar, yaptig1 hatalar ya da
performans sonuclar1 iizerine tekrar tekrar diistinmesi olarak tanimlanmakta ve stres ile
psikolojik uyum siiregleriyle iligkili goriilmektedir (Nolen-Hoeksema vd., 2008). Tiirkiye’de
sporcular iizerinde yapilan bir aragtirma da zihinsel antrenman ile miisabaka ruminasyonu
arasinda diisiik diizeyde anlamli bir iligki bulundugu, ancak bu iligkinin giiclii olmadig
belirtilmistir  (Cevahircioglu vd., 2023). Benzer sekilde, elit sporcular iizerinde
gerceklestirilen arastirmalarda da ruminatif diislince siireclerinin performansla iliskisinin
dogrudan ve tek yonli olmadigi, bu iliskinin psikolojik dayaniklilik, basa ¢ikma becerileri ve
diger bilissel siireglerden etkilenebildigi belirtilmektedir (Chen vd., 2025). Bu durum, mevcut
aragtirmada zihinsel yorgunluk ile spor miisabakasi ruminasyonu arasinda anlaml bir iliski
bulunmamasin1 destekler niteliktedir. Ayrica ruminasyonun sporcularda performans baskisi,
kaygi ve olumsuz degerlendirme siiregleriyle baglantili olabilecegi ifade edilmektedir
(Ontiirk, 2023). Bu bilgiler dogrultusunda degerlendirildiginde, zihinsel yorgunlugun daha
cok mevcut zihinsel tilkenmisligi, spor miisabakas1 ruminasyonunun ise miisabaka sonrasinda
yasanan olaylarin zihinde tekrar edilmesini yansitmasi, mevcut arastirmada iki degisken
arasinda anlamli bir iliskinin ortaya ¢ikmamasini agiklayabilir. Bu nedenle kadin taekwondo
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sporcularinda zihinsel yorgunluk ile spor miisabakasi ruminasyonunun birbirinden farkli
yapilar olarak ele alinabilecegi sOylenebilir.

Arastirmanin bir diger onemli bulgusu, yas degiskenine gore zihinsel yorgunluk ve spor
miisabakas1 ruminasyonu diizeylerinin anlamli bi¢imde farklilagsmasidir. Bu kapsamda 18 yas
altindaki katilimcilarin zihinsel yorgunluk diizeylerinin daha diislik, spor miisabakasi
ruminasyonu diizeylerinin ise 18 yas ve iizerindeki bireylere goére daha yiiksek oldugu
gorilmektedir. 18 yas ve lizerindeki bireylerde zihinsel yorgunluk diizeyinin daha yiiksek
bulunmasi, yasla birlikte artan sorumluluklar, egitim ve gelecek planlamasina iligkin ytiklerin
cogalmasi ile agiklanabilir. Nitekim Arnett (2000), 18-25 yas araligini bireylerin kimlik
gelisimi, egitim gecisleri ve yasam sorumluluklariyla daha yogun karsilastigi bir donem
olarak tanimlamaktadir. Bu donemde bireylerin akademik beklentiler, kariyer planlamasi ve
yasam diizenine iliskin daha fazla baski yasayabildikleri belirtilmektedir. Ayrica yasam
stresinin sporcularda tiikenmislik diizeyi ile anlaml1 bigimde iligkili oldugu ve psikolojik yiikii
artirabildigi bildirilmektedir (Ma vd., 2025). Bu dogrultuda yagsla birlikte artan yasam
taleplerinin zihinsel yorgunluk {izerinde etkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Kiittel ve Larsen
(2020) tarafindan elit sporcularin ruh sagligina iliskin yapilan derleme calismasinda da
sporcularin ruh sagligini etkileyen faktorlerin yalnizca sportif performansla siirli olmadigi,
kariyer gegisleri, sosyal iligkiler, cevresel kosullar ve bireysel 6zellikler gibi ¢ok boyutlu
etkenlerle iligkili oldugu belirtilmistir. Bu baglamda yas degiskenine gore ortaya g¢ikan
farkliligin, sporcularin iginde bulunduklari gelisimsel ve sportif siliregler c¢ergevesinde
degerlendirilmesi gerektigi soylenebilir.

Diger taraftan 18 yas altindaki bireylerin spor miisabakasi ruminasyonu diizeylerinin daha
yiiksek olmasi, bu yas grubunda duygusal gelisim siireclerinin devam etmesi, olumsuz
yasantilara verilen tepkilerin daha yogun olabilmesi ve hata sonrasi diisiincelerin zihinde daha
fazla tekrar edilmesi ile agiklanabilir. Nitekim ergenlik doneminin, duygusal ve bilissel
gelisim siireclerinin farkli hizlarda ilerledigi ve bu nedenle daha yiiksek kirilganlik ile uyum
glicliiklerinin goriilebildigi bir donem oldugu belirtilmektedir (Steinberg, 2005). Bunun
yaninda geng elit sporcularda duygu diizenleme siire¢lerinin ruh saglig: ile iliskili oldugu ve
sosyal ¢evrenin bu siireclerde belirleyici rol oynayabildigi ifade edilmektedir (Regborn vd.,
2025). Bu durum, geng sporcularin miisabaka sonras1 olumsuz deneyimleri zihinde daha fazla
tekrar edebilecegini diisiindiirmektedir. Bununla birlikte literatiirde farkli sonuglar da
bulunmaktadir. Cevahircioglu ve arkadaslar1 (2023) tarafindan sporcular iizerinde yapilan
aragtirmada, yas degiskenine gére miisabaka ruminasyonu agisindan anlamli farklilik
bulunmamistir. Bu durum, brans tiirii, 6rneklem o6zellikleri ve rekabet diizeyinin sonuglar
tizerinde etkili olabilecegini diistindlirmektedir. Genel olarak degerlendirildiginde, yas
degiskeninin kadin tackwondo sporcularinda hem zihinsel yorgunluk hem de spor miisabakasi
ruminasyonu iizerinde dikkate alinmasi gereken bir degisken oldugunu gostermektedir.

Arastirmada dikkat g¢eken bir diger bulgu ise egitim durumu ve milli sporcu olma
degiskenlerine gore anlamli farkliliklarin ortaya ¢ikmasidir. Bu kapsamda lisans diizeyindeki
katilimcilarin zihinsel yorgunluk puanlarimin ortadgretim diizeyindeki bireylere gore daha
yiksek oldugu ve bu durumun istatistiksel olarak anlamli farkliliga sebep oldugu
gortilmektedir. Bu durum, lisans diizeyindeki sporcularin hem akademik sorumluluklari hem
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de sportif yiikiimliiliikklerini birlikte yiiriitme ¢abasi igerisinde olmalarindan dolay1
kaynaklandig1 sdylenebilir. Ayn1 zamanda lisans diizeyindeki sporcularin gelecek ve kariyer
kaygisi ile birlikte akademik ve mesleki sinavlara iligkin baski ve kaygilarin etkili olabilecegi
diisiiniilebilir. Bu kapsamda 6grenci sporcular {izerinde yapilan ¢alismalarda, akademik ve
sportif sorumluluklarin bir arada yiiriitiilmesinin zihinsel tiikenmislik diizeyini artirabildigi
belirtilmektedir (NCAA, 2022). Benzer sekilde tiniversite sporcular tizerinde gergeklestirilen
arastirmada, sportif tilkenmisligin akademik tiikenmisligi anlamli bigimde etkiledigi ve spor
yasaminda yasanan baskinin akademik alana da yansiyabildigi ortaya konmustur (Xu vd.,
2025). Ayrica sporcularin fiziksel ve biligsel yorgunluk farkindaliklarinin egitim siiregleri ve
bireysel 0Ozelliklerden etkilenebilecegi goriilmektedir (Uzun, 2025) Bu dogrultuda
degerlendirildiginde, lisans diizeyindeki kadin tackwondo sporcularinda artan akademik
beklentiler, kariyer planlamasi, zaman yonetimi baskist ve sportif sorumluluklarin zihinsel
yorgunlugu artirabilecegi soylenebilir. Bu bulgu, 06grenci sporcularin egitim ve spor
kariyerlerini es zamanl olarak siirdiirme siirecinde ¢oklu rol ve sorumluluklar iistlendiklerini,
bu durumun ise c¢esitli psikolojik ve uyumsal zorluklar1 beraberinde getirebildigini ortaya
koyan arastirmalarla paralellik gostermektedir (Huml vd., 2019; Stambulova vd., 2021).

Diger taraftan milli sporcu olma degiskenine gore spor miisabakasi ruminasyonu diizeylerinde
anlamli farklilik bulunmasi arastirmanin dikkat ¢ekici bulgularindan biridir. Bu kapsamda
milli sporcu olan katilimcilarin spor miisabakast ruminasyonu puanlarinin milli sporcu
olmayan bireylere gore daha yiliksek oldugu belirlenmistir. Bu sonug, milli sporcularin daha
yiiksek performans beklentisi, {ilkeyi temsil etme sorumlulugu, kadroda kalma baskis1 ve
basariy1 siirdiirme zorunlulugu nedeniyle miisabaka sonuclarini daha yogun degerlendirmeleri
ile aciklanabilir. Bu kapsamda, yiiksek rekabet diizeyindeki sporcularda basarisizlik
korkusunun psikolojik stres ve tiikenmislikle iliskili oldugu goriilmektedir (Gustafsson vd.,
2016). Benzer sekilde miikemmeliyet¢i kaygilarin tiikkenmislik agisindan risk olusturdugu,
miikemmeliyet¢i diisiincelerin ise yarisma Oncesi kaygi ile iligkili oldugu ortaya koyulmustur
(Madigan vd., 2015). Ayrica tniversitede egitim géren milli sporcular iizerinde yapilan bir
arastirmada, sosyal goriinlis kaygis1 ile sosyal medya bagimliligi arasinda pozitif yonli
anlamli iligki bulundugu tespit edilmistir (Ak¢a & Lok, 2025). Bunun yaninda sporcularda
zihinsel antrenman diizeyi ile miisabaka ruminasyonu arasinda diisiik diizeyde anlaml iligki
bulundugu goriilmiistiir (Cevahircioglu vd., 2023). Bu dogrultuda milli sporcularin miisabaka
sonrasinda performanslarin1 daha fazla sorgulamalari, yapilan hatalar1 zihinde tekrar etmeleri
ve gelecekteki secilme siireglerine iliskin kaygi yasamalari ruminasyon diizeylerinin
yiikselmesine katki saglayabilir. Reardon ve arkadaslar1 (2019), elit sporcularda ruh sagligi
belirtilerinin spor ortamina 6zgii baskilarla birlikte ortaya g¢ikabilecegini ve bu belirtilerin
performans siire¢lerini olumsuz etkileyebilecegini vurgulamaktadir. Benzer sekilde Mountjoy
ve arkadaglar1 (2025), uluslararasi spor organizasyonlarinda sporculara yonelik ruh sagligi
destek programlarinin planlanmasinin 6nemine dikkat c¢ekerek iist diizey spor ortamlarinda
psikolojik destek ihtiyacinin belirginlestigini ifade etmektedir. Bu dogrultuda mevcut
aragtirmada milli sporcularin daha yiiksek miisabaka ruminasyonu puanlarina sahip olmasi,
elit spor ortaminin psikolojik talepleriyle birlikte degerlendirilebilir.
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Bununla birlikte literatiirde farkli sonuglar da bulunmaktadir. Karate sporculari iizerinde
yapilan giincel bir arastirmada, milli sporcu olmayan bireylerin miisabaka ruminasyonu
diizeylerinin daha yiliksek oldugu, milli sporcularin ise psikolojik esneklik ve zihinsel
dayaniklilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Akbulut, 2025). Bu farklilik,
brang tiirli, 0rneklem 6zellikleri, cinsiyet yapisi ve rekabet ortaminin sonuglar lizerinde etkili
olabilecegini gostermektedir. Mevcut arastirmada milli sporcularin ruminasyon diizeylerinin
daha yiiksek bulunmasi ise orneklem grubunun yalmizca kadin sporculardan olugmasi,
taekwondo sporunun bireysel miicadele yapisi ve segilme baskisinin daha yogun hissedilmesi
ile agiklanabilir. Genel olarak degerlendirildiginde, milli sporcu olma durumunun kadin
tackwondo sporcularinda spor miisabakasi ruminasyonu ag¢isindan dikkate alinmasi gereken
bir degisken oldugu degerlendirilebilir.

Arastirmada medeni durum ve spor yili degiskenlerine gore zihinsel yorgunluk ile spor
miisabakas1 ruminasyonu diizeylerinde anlamli farklilik bulunmamistir. Bu bulgu, s6z konusu
degiskenlerin kadin tackwondo sporcular1 6érnekleminde psikolojik siiregleri agiklamada tek
basina belirleyici olmadigin1 gostermektedir. Medeni durum agisindan degerlendirildiginde,
evli ya da bekdr olmanin tek basina belirleyici olmamasinin dogal bir sonu¢ oldugu
sOylenebilir. Ayni zamanda spor psikolojisi alaninda bireylerin psikolojik tepkilerinin
yalnizca demografik 6zelliklerden degil, ayn1 zamanda algilanan stres, sosyal destek, yasam
dengesi ve basa ¢ikma becerileri gibi ¢cok boyutlu etkenlerden etkilendigi belirtilmektedir
(Nicholls & Polman, 2007). Bunun yaninda sporcularda 6énemli olan unsurun yalnizca iliski
durumundan ziyade iligkinin niteligi oldugu vurgulanmaktadir. Jowett ve Cramer (2009),
destekleyici ve uyumlu iligkilerin sporcularin iyi olus hali ile performans siireglerine olumlu
katki saglayabildigini, ¢atigmali iligkilerin ise psikolojik baskiy1 artirabildigini belirtmektedir.
Bu dogrultuda mevcut arastirmada medeni durum degiskenine gore anlamli farklilik ortaya
¢ikmamasi, iliskinin varligindan ¢ok iligkinin kalitesinin daha belirleyici olabilecegini
distindiirmektedir.

Spor yili degiskenine iligkin olarak anlamli farklilik bulunmamasi ise spor deneyiminin tek
basina zihinsel yorgunluk veya spor miisabakasi ruminasyonu {izerinde belirleyici olmadigini
gostermektedir. Her ne kadar artan deneyimin bazi psikolojik becerilerin gelisimine katki
saglayabilecegi diisiiniilse de, elit sporcularin ruh sagliginin yalnizca deneyim siiresiyle degil,
performans baskisi, sakatlik oykiisii, sosyal destek, kariyer belirsizligi ve ¢evresel talepler gibi
birgok unsurla iligkili oldugu belirtilmektedir (Rice vd., 2016; Sansone vd., 2026; Schinke
vd., 2026). Bu nedenle deneyim siiresinin tek basina yeterli bir agiklayici olmadigi
sOylenebilir. Genel olarak degerlendirildiginde, kadin tackwondo sporcularinda zihinsel
yorgunluk ve spor miisabakasi ruminasyonunun yalnizca demografik 6zellikler ya da spor
yapma siiresiyle degil, daha karmasik psikolojik ve ¢evresel degiskenlerle iligkili olabilecegi
sOylenebilir.

Sonug olarak, bu aragtirmadan elde edilen bulgular kadin taekwondo sporcularinda zihinsel
yorgunluk ile spor miisabakasi ruminasyonu arasinda anlamli bir iliski bulunmadigini ve bu
yapilarin birbirinden bagimsiz iki farkli psikolojik siireci temsil ettigini gostermektedir.
Zihinsel yorgunlugun ozellikle yas ve egitim durumu gibi bireysel yasam dongiisii ve
akademik sorumluluklarla iligkili degiskenlere gore farklilagmasi, bu yapinin daha cok
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giindelik yasam ve egitim slireclerinden kaynaklanan biligsel talepler ile baglantili
olabilecegine isaret etmektedir. Buna karsilik spor miisabakasi ruminasyonunun milli sporcu
olma durumuna gore farklilasmasi, performans baskisi, secilme siiregleri, temsil sorumlulugu
ve rekabet diizeyi gibi dogrudan sportif baglamdan kaynaklanan etkenlerin daha belirleyici
olabilecegini diisiindiirmektedir. Ayrica zihinsel yorgunluk ile spor miisabakasi ruminasyonu
arasinda anlamli iliskinin bulunmamasi, sporcularin biligsel tiikenmislik deneyimi ile
miisabaka sonrasina yonelik yineleyici diisiince siireclerinin birbirinden bagimsiz bigimde
gelisebilecegini gostermektedir. Ozellikle {iniversite diizeyinde egitim goren sporcular ile
milli diizeyde yarigsan sporcularin farkli psikolojik risk profilleri tagiyabilecegi goriilmektedir.
Bu nedenle uygulayicilar agisindan tiim sporculara ayni yaklasimin benimsenmesi yerine,
bireysel gereksinimlere dayali psikolojik destek programlarinin gelistirilmesi 6nem
tagimaktadir. Antrendrler, spor psikologlari ve yoneticilerin zihinsel yorgunluk belirtileri,
performans baskist ve ruminatif diislince siireclerini diizenli olarak izlemeleri ve gerekli
durumlarda stres yonetimi, biligsel yeniden yapilandirma ve toparlanma odakli miidahaleler
planlamalar1 6nerilebilir.

Oneriler

e Kadin tackwondo sporcularinin zihinsel yorgunluk ve spor miisabakasi ruminasyonu
diizeyleri diizenli araliklarla takip edilmeli, risk tasiyan sporcular i¢in erken miidahale
programlar1 uygulanmalidir.

e Ozellikle milli sporcu statiisiinde bulunan sporculara yonelik performans baskisi, stres
yonetimi ve miisabaka sonrasi olumsuz disiinceleri azaltmaya doniik spor psikolojisi
destek programlari gelistirilmelidir.

e [Egitim hayatinm1 siirdiiren sporcular i¢in akademik sorumluluklar ile sportif yasam
arasindaki dengeyi giiglendirecek zaman yonetimi ve rehberlik hizmetleri sunulmalidir.

e Antrendrler ve kullip yoneticileri, sporcularin yalnizca fiziksel performanslarini degil,
psikolojik iyi olus diizeylerini de dikkate alan biitiinciil bir yaklasim benimsemelidir.

o Gelecek aragtirmalarda farkli branslar, erkek sporcular ve farkli yas gruplari iizerinde

benzer calismalar yiiriitiilerek mevcut bulgularin karsilastirilmasi 6nerilmektedir.
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