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Aragtirmanin temel amaci, boksdrlerin ruminatif diisiinceleri ile sporda etkili karar verme
durumlan arasindaki iliskiyi incelemek ve bu iliskinin demografik degiskenler agisindan nasil
degistigini analiz etmektir. Bu dogrultuda, 2024 yilinda aktif olarak boks yapan 245 sporcu
orneklem olarak belirlenmistir. Arastirmada, nicel arastirma yontemlerinden iliskisellik tarama
modeli uygulanmistir. Verilerin toplanmasi siirecinde, Kisisel Bilgi Formu, Spor Miisabakasi
Ruminasyon Olcegi ve Sporda Etkili Karar Verme Olgegi kullanilmistir. Verilerin analizi
asamasinda ise yiizde ve frekans dagilimlari, Spearman ve Pearson korelasyon analizi, t-testi,
regresyon analizi ve Mann-Whitney U testi gibi istatistiksel yontemler uygulanmustir.
Aragtirma sonuglari, Spor Miisabakasi Ruminasyon Olgegi kapsaminda cinsiyet, millilik
durumu ve psikolojik destek aliyor musunuz degiskenlerinde anlamli bir farklilik tespit
edilmedigini gostermistir. Ayrica, ayni 6lcek baglaminda yas ve spor yas1 degiskenleri arasinda
da herhangi bir iliski gézlemlenmemistir. Sporda Etkili Karar Verme Olgegi ile ilgili analizler,
yalnizca cinsiyet degiskeninde anlamli bir farklilik bulunmadigini gostermistir. Ancak,
psikolojik destek aliyor musunuz degiskeninin her iki alt boyutunda (dissal ve igsel karar
verme) anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Millilik durumu degiskeni agisindan, hem digsal
karar verme alt boyutunda hem de igsel karar verme durumunda anlamli farkliliklar
gozlemlenmistir. Ayrica, yas degiskeni ile igsel karar verme alt boyutu arasinda pozitif yonlii
diisiik bir iliski bulunurken; spor yasi degiskeni ile digsal karar verme alt boyutu arasinda
negatif yonli diisiik, i¢sel karar verme alt boyutu arasinda ise pozitif yonlii disiik bir iliski
gozlemlenmistir. Olgekler arasindaki korelasyon analizi sonuglarina gore, Spor Miisabakasi
Ruminasyon Olgegi ile Sporda Etkili Karar Verme Olgegi'nin igsel karar verme alt boyutu
arasinda negatif yonlii orta diizeyde bir iligski gézlemlenmistir. Buna karsilik, digsal karar verme
alt boyutu ile pozitif yonlii diisiik diizeyde bir iliski bulunmustur. Son olarak, Spor Miisabakas1
Ruminasyon Olgegi'nin Sporda Etkili Karar Verme Olgegi alt boyutlarini yordama kapasitesine
iliskin regresyon analizi sonuclari, her iki alt boyutta da anlaml farkliliklar gdsterdigini ortaya
koymustur.

Anahtar Kelimeler: Boks, ruminasyon, karar verme.
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The primary objective of this study is to investigate the relationship between boxers' ruminative
thinking and effective decision-making in sports, as well as to explore how this relationship
varies across different demographic variables. To this end, a sample of 245 athletes actively
engaged in boxing in 2024 was selected. The study employed a correlational research design, a
quantitative research method. Data were collected using a Personal Information Form, the
Sports Competition Rumination Scale, and the Sports Effective Decision-Making Scale. During
the data analysis phase, statistical techniques including percentage and frequency distributions,
Spearman and Pearson correlation analyses, t-tests, regression analyses, and the Mann-Whitney
U test were utilized. The findings revealed no significant differences concerning the variables
of gender, nationality, and psychological support received according to the Sports Competition
Rumination Scale. Furthermore, no correlation was found between age and sports age in
relation to this scale. Analysis of the Sports Effective Decision-Making Scale indicated that a
significant difference was observed only with respect to the gender variable. Notably,
significant differences were detected in both sub-dimensions (external and internal decision-
making) related to the variable "Do you receive psychological support?™ Significant variations
were also found in both the external and internal decision-making sub-dimensions concerning
nationality. Additionally, a positive but weak correlation was identified between age and the
internal decision-making sub-dimension, whereas a negative weak correlation was observed
between sports age and the external decision-making sub-dimension, with a positive weak
correlation noted for internal decision-making. Correlation analysis between the scales
demonstrated a moderate negative relationship between the Sports Competition Rumination
Scale and the internal decision-making sub-dimension of the Effective Decision-Making in
Sports Scale, whereas a positive weak relationship was found with the external decision-making
sub-dimension. Finally, regression analysis results indicated that the Sports Competition
Rumination Scale significantly predicted both sub-dimensions of the Effective Decision-
Making in Sports Scale.

Keywords: Boxing, rumination, decision making.
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GIRIS

Insanlik tarihi boyunca, insanlar yasamlarini siirdiirmek icin cesitli ¢abalar i¢inde olmus
ve ozgiirliiklerini, gliclerini kanitlamak amaciyla ¢esitli spor dallarina ilgi gostermislerdir. Bu
spor dallarindan biri de tarih boyunca askeri amaglarla da yapilan boks olmustur. ilk izlere M.O.
1500'lerde Girit'te rastlanmistir. Mezopotamya ve Bagdat gibi yakin bolgelerde de boksun
izlerine rastlanmistir, hatta boks durusunu (gard pozisyonu) sergileyen iki kisinin tas tabletler
tizerinde boks yaptigina dair bulgular ortaya ¢ikmistir. Bu spor dallari, zaman i¢inde evrim
gecirerek giiniimiizdeki modern spor disiplinlerine doniismiistiir. Antik donemde boks ve
giiresin karisimi olarak bilinen ve colesiumlarda gerceklestirilen "Pankration" adli spor da
insanlara egitim ve eglence saglamistir. Arastirmacilar, bu antik sporun izlerine dair bulgulari

incelemekte ve ge¢misten gliniimiize sporun evrimini anlamaya ¢alismaktadirlar (Sener, 2006;

Pala, 2011).

Ruminasyon, Latince "gevis getiren hayvanlarin birinci mide boliimiinii ifade eden
rumen kelimesinden kdken alan ve "gevis getirme" anlamina gelen bir terimdir. Gevis getirme,
toynakli hayvanlarin yiyecekleri birinci mideden agza tekrar tekrar getirerek cignemesi
anlamina gelir. Psikoloji literatiiriinde ise, bir diisiince, yasanti veya duygunun tekrarlayici bir
sekilde zihinde doniip durmasini ifade eder. Nolen-Hoeksema tarafindan gelistirilen
"Depresyonun Tepki Bigimleri Teorisi (The Response Styles Theory of Depression)"
cergevesinde, ruminasyon depresyonun belirtileri, olasi nedenleri ve sonuglari iizerine pasif ve

tekrarlayici bir diisiince bi¢imidir (Hoeksema, 1991).

Karar terimi, Tiirk¢e dilinde genellikle diisiinme, irdeleme ve sonrasinda hiikiim,
stireklilik, devamlilik, sabir, diizen, uygun fikir yiirtitme gibi anlamlarla kullanilmaktadir. Bir
bireyin karar vermekte zorlanmas1 durumunda, genellikle aceleci, sabirsiz, sebatsiz ve pozitif
diisiinme yeteneginden yoksun oldugu diisiiniiliir. Ingilizce ve Fransizca'daki "decision"
kelimesi ise Latince kokenli "decidere" teriminden gelmektedir, bu da kesmek, kesintiye
ugratmak, direnmek, karsi koymak ve karsitlig1 sonlandirmak anlamlarina gelir. Giinlimiizde
bu terimin gii¢lii bir i ve davranig anlamini da igerdigi gézlemlenmektedir. Bahsedilen is ve
davranisg, karara varamama, siireklilik saglayamama, sabirsizlik ve kararsizlik durumunu sona
erdiren etkilesimi ifade eder. Bu baglamda, karar kavrami, hareketsizlikten kurtulmay1 ve
eyleme gecisi temsil ederken, aslinda hareketsizlik halinden kagmayi1 ve karar verme

durumundan uzaklagmay1 ifade etmektedir (Tosun, 1992; Akt, Deryahanoglu, 2014).



Arastirmanin Konusu ve Problemi

Arastirmanin konusu; boksorlerin ruminatif diisiinceleri ile sporda etkili karar verme
durumlar1 arasindaki iligkinin ¢esitli degiskenler acisindan incelemek ve bu degiskenler

arasindaki iliskileri incelemektir.
Arastirmanin amacina yonelik ana probleme yanit niteliginde olusturulan soru;

“Boksorlerin ruminatif diisiinceleri ile sporda etkili karar verme durumlar1 arasinda

iliski var midir?”

Boksorlerin ruminatif diisiinceleri ile sporda etkili karar verme durumlari ile ilgili

asagidaki alt problemlere cevap aranmustir;

1. Boksorlerin ruminasyon ile sporda karar verme diizeyleri cinsiyet degiskenine bagl
farklilasmakta midir?

2. Boksorlerin ruminasyon ile sporda karar verme diizeyleri yas degiskenine bagl iliski
var midir?

3. Boksorlerin ruminasyon ile sporda karar verme diizeyleri spor yasi degiskenine bagli
iliski var midir?

4. Boksorlerin ruminasyon ile sporda karar verme diizeyleri milli sporcu olma durumu
degiskenine baglh farklilagsmakta midir?

5. Boksorlerin ruminasyon ile sporda karar verme diizeyleri psikolojik destek alma

durumlarina bagl farklilagsmakta midir?

Arastirmanin Amaci

Arastirmanin temel amaci boksorlerin ruminatif diisiinceleri ile sporda etkili karar
verme durumlart arasindaki iliskinin ¢esitli degiskenlerin de dikkate alinmasiyla

incelenmesidir.

Arastirmani Onemi ve Gerekcesi

Boksorlerin miisabaka ve antrenman siireglerinde psikolojik degisikliklerinin sportif
performanslaria etkileri bilinmektedir. Bu baglamda cesitli parametrelerin incelenmesi ve
sporda karar verme siireclerinin ruminatif diisiinceler 6zelinde incelenmesi Onem arz

etmektedir.

Arastirmanin Simirhhiklar:

Arastirmanin sinirliliklar, 18-40 yas araliginda yer alan ve aktif olarak boks sporuyla

ilgilenen sporculari kapsamaktadir. Arastirma 2024 yili itibariyla bu yas grubunda boks
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sporunu aktif bir sekilde icra eden ve goniilli katilim saglamis sporcular iizerinde
odaklanmaktadir. Bu sinirlamalar, ¢calismanin belirli bir yas grubuna ve belirli bir spora
odaklanmasini saglayarak, boks sporunu derinlemesine incelemeyi amaglamaktadir. Goniillii
katilim esasina dayanmasi ise katilimcilarin kendi iradeleriyle arastirmaya dahil olmalarini ve
bu sekilde arastirma siirecine aktif olarak katkida bulunmalarini saglamaktadir. Bu kapsamda
belirlenen sinirhiliklar, aragtirmanin sonuglarinin ve elde edilen bulgularin daha spesifik ve

derinlemesine olmasini1 hedeflemektedir.

Varsayimlar

Arastirmanin planlanmasi ve gerceklestirilmesi sathalarinda belirli varsayimlar temel
almmistir. Bu varsayimlar, c¢alismanin dogru bir sekilde yonlendirilmesi ve sonuglarin

giivenilirliginin artirilmasi amaciyla yapilmistir:

Materyal ve Metodun Uygunlugu Varsayimi: Arastirma siirecinde kullanilan materyal
ve metodolojinin, arastirmanin amagclarina uygun oldugu varsayilmistir. Bu varsayim,
kullanilan 6lgme araglarinin ve veri toplama yontemlerinin segilen arastirma konusuyla tutarl

ve gecerli oldugunu 6ngdrmektedir.

Orneklemin Temsil Edilme Varsaymi: Arastirma ornekleminin, arastirilan evrenin
temsil edilecek nitelikte oldugu varsayilmistir. Bu varsayim, se¢ilen 6rneklemin evren hakkinda

gecerli ve genellestirilebilir sonuglar elde etmeye olanak taniyacagi inancini yansitmaktadir.

Veri Toplama Araglarinin Uygunlugu Varsayimi: Arastirmanin veri toplama
araglarmin, ilgili degiskenleri dogru bir sekilde 6lgmek i¢in uygun oldugu varsayilmistir. Bu
varsayim, kullanilan 6l¢eklerin ve anketlerin arastirma grubunun 6zelliklerine uygun oldugunu

ve dogru bilgiyi elde etmede etkili oldugunu 6ngérmektedir.

Katilimer Yanitlarin Dogrulugu Varsayimi: Katilimeilarin, kendilerine ydneltilen
Ol¢eklerdeki maddeleri dikkatli bir sekilde okudugu ve gergegi yansitan yanitlar verdigi
varsayllmistir. Bu varsayim, katilimcilarin 6lgeklerde yer alan ifadeleri dogru anladiklarini ve

kendi deneyimlerine uygun yanitlar verdiklerini dngérmektedir.

Bu varsayimlar, aragtirmanin metodolojik biitiinliigiinii ve sonuglarin gecerliligini
giiclendirmek i¢in yapilmistir. Her bir varsayim, arastirmanin basarili bir sekilde planlanmasi
ve uygulanmasini saglamak amaciyla dikkate alinmistir, boylece elde edilen bulgularin dogru

ve glivenilir olmasina katki saglamaktadir.



Terim ve Tanimlari

Aragtirmanin temelini olusturan kavramlarin tanimlarina bu boliimde yer verilmistir. Bu
tanimlar, ¢calismanin teorik ¢ercevesini olusturan kilit kavramlar1 agiklamak i¢in yapilmustir.
Her bir kavramin dogru anlasilmasi ve kullanilmasi, arastirmanin kavramsal temelini
saglamlagtirmak ve sonuglarin yorumlanmasini desteklemek amaciyla 6nemlidir. Tanimlar,
ilgili literatlirden yararlanilarak derinlemesine incelenmis ve arastirmanin odaklandigi
konularla uyumlu hale getirilmistir. Bu sekilde, aragtirmanin analiz ve yorumlama siireglerinde

kavramlarin tutarli bir sekilde kullanilmas1 ve anlasilmasi saglanmastir.

Boks; ozel eldiven takmis iki kisinin birbirlerine yumruk vurarak yaptiklari spor

karsilagsmasi; yumruk oyunu (TDK, 2024).

Spor Kosullarinda Ruminasyon; sporcularin performanslar: iizerinde biiyiik bir etkiye
sahip olan zihinsel siireclerden biridir. Ruminasyon kavrami, tekrar tekrar ayni diisiincelere
takilip kalmak, problemli durumlart siirekli olarak diisiinmek veya endiseleri devamli olarak

zihinde dondiirmek anlamlarma gelir (Karafil & Pehlivan, 2023).

Karar Verme; genellikle onerilen segenekler arasindan bireyin en uygun ve en yakin

olanini tercih etmesi olarak tanimlanir (Tatlilioglu & Deniz, 2011).



BiRINCi BOLUM

KURAMSAL CERCEVE
1. BOKSUN TARIHSEL GELIiSiMi

Arastirmanin bu boliimiinde boks branginin tarihsel gelisimi, diinya ve Tiirk boks tarihi

olarak iki baslik altinda incelenmistir.

1.1. DUNYA BOKS TARIHIi

Insanlik tarihi boyunca, insanlar yasamlarini siirdiirmek icin cesitli ¢abalar icinde olmus
ve Ozgiirliiklerini, gliclerini kanitlamak amaciyla ¢esitli spor dallarina ilgi gostermislerdir. Bu
spor dallarindan biri de tarih boyunca askeri amaglarla da yapilan boks olmustur. Ilk izlere M.O.
1500'lerde Girit'te rastlanmistir. Mezopotamya ve Bagdat gibi yakin bolgelerde de boksun
izlerine rastlanmistir, hatta boks durusunu (gard pozisyonu) sergileyen iki kisinin tas tabletler
tizerinde boks yaptigina dair bulgular ortaya ¢ikmistir. Bu spor dallari, zaman i¢inde evrim
gecirerek giiniimiizdeki modern spor disiplinlerine doniismiistiir. Antik donemde boks ve
giiresin karisimi olarak bilinen ve colesiumlarda gercgeklestirilen "Pankration" adli spor da
insanlara egitim ve eglence saglamistir. Arastirmacilar, bu antik sporun izlerine dair bulgular
incelemekte ve gegmisten gliniimiize sporun evrimini anlamaya ¢alismaktadirlar (Sener, 2006;

Pala, 2011).

Eski Yunanlarda boks, bir spor olmasina ragmen savunmayi, dayanikliligi ve giicii
gelistirmeye yonelik askeri amacli egitimlerin bir bdliimiiydii (Britannica, 1994). M.O. 900
yillarinda boks miisabakalari, Yunun kahramani Theseus’un belirlemis oldugu kurallar
cercevesinde yapilmaktaydi ve bu kurallara gore iki kisi karsilikli oturarak doviisiiyordu.
Oturarak yapilan bu miisabaka, bir tarafin 6liimiine kadar stirdiiriiliiyordu. Zaman icerisinde
antik olimpiyatlarda yer alan boks M.O. 688 yilinda ilk kez yarismalara dahil edilmistir. Antik
olimpiyatlardaki boks “Pygme or Pygmachia” olarak isimlendirilmistir. Yarigmaya hazirlanan
sporcular o donemlerde de boks torbalariyla Miisabakalara hazirlanmislardir. Yunanlar boks
torbalarina “Korykos” ismini vermislerdir (Sipal, 2022). M.O. 616 yilinda diizenlenen antik
olimpiyatlarda boks kategorileri belirlenmistir. Bu kategoriler yalnizca “biiyiikler” ve

“kiiclikler” olarak iki kategori halinde olusturulmustur (Morpa Spor Ansiklopedisi, 2005).

Eski Roma’da boks ¢ok popiiler bir hal almistir. imparatorlar boksu desteklemis, hatta
bazen imparatorlar bile boks miisabakas1 yapmuslardir. ilerleyen yillarda Imparator Theodoric
tarafindan boks sporu yasaklanmistir. Imparatorun inancina gére boks, Tanri’nin yarattig

insanin yiiziinlin seklini degistirmektedir, bu da yaratictya hakaret sayilir gerekgesiyle
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yasaklanmistir (Sipal, 2022).

Roma imparatorlugun "nun ¢ékmesinden sonra boksa ait belgelerin ¢ogu kaybolmustur.
Boks, 18. yiizyilin baslangicinda ¢iplak yumrukla koruyucu ekipman kullanilmadan yapilan
haliyle karsimiza c¢ikmustir. Ciplak yumrukla yapilan boks miisabakalarindaki bilinen ilk
sampiyon, 1719 yilinda sampiyon James Figg olmustur. Bu miisabakayla “boxing (boks)”
kelimesi ilk kez kiiresel anlamda kullanilmaya baslanmistir. Bu miisabakalara ait kural, siklet
ve kategori bulunmamaktadir (Uca, 2019). 15 yil boyunca sampiyonlugunu siirdiiren James
Figg, unvanin1 yeni sampiyon Jack Broughton’a birakmistir. Broughton ise bu sampiyonlugu
1734-1750 yillar1 arasinda 16 y1l boyunca elinde bulundurmustur (Kog, 2020). Broughton ayni1
zamanda boksun temel miisabaka kurallarini olusturan kisi olarak tarihe ge¢mistir. Bu kurallar
“Broughton Kurallar1” olarak adlandirilmistir. Kurallar su sekildedir; Boksoriin yere diigmesi
halinde 30 saniye siire verilir, bu siire igerisinde boksoér miisabakaya geri donemez ise o
miisabaka sona erer. Rakibe yerdeyken vurmak ve belden asagi vurus, yapmak yasaktir (Sipal,
2022). Broughton ayrica boksta bir ilki gergeklestirerek koruyucu eldiveni gelistirmis ve
miisabakalara dahil etmistir. ilk boks kuliibii olarak bilinen “London Prize Ring” 1814 yilinda
kurulmugtur. 1838 yilinda London Prize Ring kurallar1 uygulanmaya baslamistir. Bu kurallar

1853 yilinda yeniden gbzden gegirilmis ve asagidaki sekliyle karsimiza ¢ikmustir:

e Boks maglari, 24 fitlik (7 metrekare) bir alanda veya miimkiin olan en yakin boyutta bir

alanda gerceklestirilecektir.
e Sarilmaya ve giiresmeye izin verilmeyecektir.

e Miisabakalar rauntlar halinde diizenlenecek ve her bir raunt 3 dakika silirecektir.

Rauntlar arasi dinlenme stiresi 1 dakika olacaktir.

e Boksorlerden biri yere diistiiglinde, yardim almadan kalkmas1 i¢in 10 saniye siire

verilecektir.

e Savunmasiz bir durumda halatlara asili kalan boksoriin ayaklar1 yerden kesildiginde,

dinlenme ihtimaline kars1 yere diismiis sayilacaktir.
e Miisabaka devam ederken, ringde sadece hakem ve boksorler bulunacaktir.

e Miisabaka herhangi bir nedenle yarida kalirsa veya iptal edilirse, hakem miisabakanin

tekrar edilecek zamanini ve yerini belirleyecektir.

e Miisabakalarda kullanilacak eldivenler yeni, standart boyutlarda ve yiiksek kalitede

olacaktir.

e Eldiven miisabaka sirasinda zarar goriirse, hakemi memnun edecek sekilde
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degistirilecektir.

e Yere diisen boksore yumruk atilmaya devam edilirse, yere diisen boksoriin lehine karar

alimacaktir.
e Yayli veya bot tarzi ayakkabilarla miisabaka yapilmasina izin verilmeyecektir.

e Miisabakalar, London Prize Ring'in revize edilmis kurallarina tabi olacaktir (Pervan,

2021).

Pala (2011) tarafindan belirtildigi {izere, boks kurallarina uyumda siklikla problemlerle
karsilasilmis ve bu durum giivenlik gii¢leri tarafindan miisabakalarin engellenmesine ya da
yasaklanmasina sebep olmustur. Bu sebepten dolay1 1867 yilinda Londra'da hafif, orta ve agir
siklet amatdr sampiyonlar icin diizenlenen Marquess of Queensberry kurallart boks
misabakalarinda bir doniim noktas1 olmustur. Bu kurallar, boksorlerin eldiven giymesini
zorunlu kilmis ve rauntlar licer dakika ile sinirlanmis, her raunttan sonra boksorlerin dinlenmesi
icin bir dakikalik molalar verilmistir. Bir boksoriin yumrukla yere diigmesi durumunda,
miisabakaya devam edebilmesi i¢in diisen boksdre 10 saniye siire verilmesi bu kurallar
arasindadir (Kili¢, 2012). Bu kurallarin kabuliiyle, agir siklette ilk sampiyon olan ve "kibar jim"
olarak taninan James J. Corbett, boks alaninda 6nemli bir kisi haline gelmistir (Pala, 2011).
Yeni diizenlemeler ve kurallarin getirilmesiyle boks sporunun popiilerligi artmis ve genis
kitlelerce sayginlik kazanmistir (Kilig, 2012). Bilhassa Ikinci Diinya Savasi sonrasinda, boksun
diinya c¢apinda popiilerlik kazandigi ve Asya iilkelerinde de biiyiik bir ilgi gordiigi
kaydedilmektedir (Samar, 2013).

Italyan asilli Amerikali olan Rocky Marciano, 1946 yilinda ordular arasinda organize
edilen amatdr boks sampiyonasinda birinci olmustur. Daha sonra profesyonel boksa gegis,
yapan Marciano, gerceklestirdigi 49 magin 49°unu da kazanarak ringlere diinya sampiyonu
olarak veda etmistir. Marciano yenilgi almadan kariyerini noktalayan tek diinya agir siklet

boksoriidiir. Marciano 1969 yilinda meydana gelen bir ucak kazasinda yasaminm yitirmistir
(Sipal, 2022).

1942 yilinda dogan Muhammet Ali Clay’in asil ad1 Cassius Marcellus Clay Jr.’dir. 12
yasinda boksla tanisan Clay, 1960 yilindaki Roma Olimpiyatlari’nda daha 17 yasindayken altin
madalya kazanmistir. Profesyonel boksa gecis yapan Clay 1964 yilinda diinya sampiyonu
olmustur. Daha sonra Miisliman oldugunu ve adim1 Muhammet Ali olarak degistirdigini
duyurmustur. Muhammet Ali o déonemde Vietnam Savasi’na gitmedigi icin bes, y1l hapis ve
para cezasina carptirilmistir. Hapis cezasi sonrasi tekrar boksa baglayan Muhammet Ali, tekrar

diinya sampiyonu olmustur (Sipal, 2022).



Diinya boksunda bir baska efsane isim ise Mike Tyson olmustur. 1966 yilinda dogan
Tyson, diinyanin en geng agir siklet boks sampiyonu olarak tarihe ge¢mistir. Tyson ilerleyen
zamanlarda ABD giizellik kraligesine tecaviiz iddiasindan dolayr {i¢ yil hapisle
cezalandirilmigtir. Bu siiregte Miisliiman oldugunu ve Malik Abdiilaziz adim aldigim
duyurmustur. 1997 yilinda Evander Holyfield miisabakasinda Holyfield’in kulagini 1sirarak
misabakadan diskalifiye edilmistir. Tyson profesyonel boks kariyerinde toplam 56 mag yapip
bunlardan yalnizca 6’sindan maglup olarak ayrilmistir. Tyson ayni zamanda kazandigi 50

magin 44’°{inii nakavt ile kazanmistir (Sipal, 2022).

Diinya boks tarihinde efsanevi bir figiir olarak yerini alan bir diger boksor, Filipin asilh
Manny Pacquiao'dur. Pacquiao'nun efsanevi statiisii, profesyonel boks kariyeri boyunca 8 farkl
siklette diinya sampiyonu olmasindan kaynaklanmaktadir. Boksun yani sira siyasetle de
ilgilenen Pacquiao, kendi iilkesi Filipinler'de bir milletvekilidir. Profesyonel boks kariyerinde
72 maga ¢ikan Pacquiao'nun 2 beraberligi, 8 yenilgisi ve 62 galibiyeti bulunmaktadir (Sipal,
2022).

Teknoloji ve internet, boks sporunda da olumlu etkiler saglamistir. Bu gelismeler, boks
ile ilgili bilgi ve belgelere hizli bir sekilde erisimi miimkiin kilarak boksun takibini
kolaylagtirmistir. Glinlimiizde boks, amator ve profesyonel olmak tizere iki ana kategoride
yapilmaktadir (Kilig, 2016). Uluslararas1 Boks Birligi, boks sporuna yeni bir ivme kazandirmak
amaciyla bir girisim baslatmis ve bu siirecte Uluslararas1 Boks Birligi'nin adi AIBA (Amator
Uluslararas1 Boks Birligi) olarak bilinen kurulusun adi, IBA (Uluslararas1 Boks Birligi) olarak
degistirilmistir (Sipal, 2022).

Profesyonel boks kuruluslari;
e “IBF: Uluslararas1 Boks Federasyonu”
e “WBF: Diinya Boks Federasyonu”
e “WBA: Diinya Boks Toplulugu”
e “WBC: Diinya Boks Konseyi”
e “WBU: Diinya Boks Birligi”

e “WBO: Diinya Boks Organizasyonu” (Yurtsever, 1999).

1.2. TURK BOKS TARIiHi

Tiirkiye'de boksu ilk olarak Galatasaray Lisesi'nde Fransiz edebiyat 0gretmeni Mdsyo

Goury'nin baglattig1 belirtilmektedir (Sengiil, 1991). Tiirkiye'de boksu ilk kez icra eden kisi ise



ayni okulda beden egitimi 6gretmenligi yapan Sirr1 Tarcan'dir (Riizgar, 1968). Ayrica, 1920
yilinda Musevi Aksiyani Efendi, Fransa Boks Federasyonu'nun denetimi altinda Tiirkiye'de ilk

boks kuliibiinii kurmustur (Ugar, 2007).

1924 yilinda Tiirkiye Boks Federasyonu (TBF) kurulmus, ardindan AIBA {iyeligine
basvurularak 1927 yilinda kabul edilmistir (Sipal, 2022). Tirkiye Boks Milli Takimi, 1928
yilinda kurulduktan sonra Sovyetlerde yapilan Sovyetler kupasi kazanilmistir (Bal, 2020).
Belirli bir siire Giires Federasyonu altinda faaliyet gosteren boks, 1942’de bagimsiz bir
federasyona kavusmustur (Sipal, 2022). 1942 yilinda Melih A¢ba Amerika’dan dondiikten
sonra ilk boks federasyonu baskani olarak ¢alismaya baslamistir (Aydin, 2020).

Tiirk boksunun gelisimine ve yayilmasina onemli katkilarda bulunan bir diger isim,
1930 yilinda Ankara'da boks faaliyetlerini baglatan Esat Cemiloglu'dur. Galatasaray Lisesi'nin
Istanbul'da kurdugu boks takimi ile Ankara'da faaliyet gdsteren Ankara ve Ankaragiicii boks
takimlar1 arasinda diizenlenen miisabakalar, boks sporunun Ankara'da da popiiler hale
gelmesine ve yayilmasima onemli katkilar saglamistir (Aydin, 2020). Tiirk boksunun hizla
yayllmasinin ardindan adini altin harflerle yazdiran isimlerden biri, Melih Acpa'dir. Agpa,
ciktigr 359 miisabakanin 358'ini kazanmis ve 1938 yilinda Amerika'da diizenlenen Altin

Eldiven Sampiyonasi'nda sampiyonluk elde etmistir (Pala, 2011).

Tiirkiye Ferdi Boks Sampiyonasi ilk kez 6 Haziran 1942 yilinda Ankara’da 19 Mayis
Stadi’nda yapilmistir. Sampiyonaya Mersin ve Izmir bélgelerinin katilmamas: {izerine
miisabakalar Istanbul ve Ankarali boksorler arasinda yapilmistir. 30-31 Ekim 1942 ve 26-27
Subat 1944 tarihlerinde Ankara’da yapilan sampiyonalar “Tiirkiye Sehirlerarasi Ferdi Boks
Sampiyonas1” adiyla diizenlenmistir. 1945 ve 1946 yillarinda yapilan sampiyonlarin ardindan
1947 ve 1948 yillarinda sampiyona diizenlenmemistir. Sampiyona iki yil aradan sonra 7-8
Mayis 1949 tarihleri arasinda Ankara’da Harp Okulu ringlerinde organize edilmistir. Daha
sonraki yillarda Tirkiye Ferdi Boks Sampiyonasi hi¢ ara verilmeden diizenli olarak yapilmus,

2019 yilinda 76. kez diizenlenmistir (Aydin, 2020).

Ruhi Kuscu ve Halit Ergoniil liderliginde, Tiirkiye'de profesyonel boks kuliibili olarak
"Istanbul Boks Ihtisas" kurulmustur. Ancak, Tiirkiye'de profesyonel boksun siirdiiriilebilirligi
ilk olarak 1950 yilinda Istanbul Spor ve Sergi Sarayi'nda gergeklestirilen profesyonel boks
miisabakalar1 ile denenmistir. Ancak, bu girisimin stirdiiriilebilirligini saglayacak maddi
kaynaklarin yetersizligi ve maddi giderlerin yiliksek olmasi1 nedeniyle Tirkiye'de profesyonel

boksun uzun siire devam etmesi miimkiin olmamustir (Sener, 2006).

Milli boksorlerimizden Celal Sandal ve Seyfi Tatar, Balkan Sampiyonu unvanini 5 kez

kazanarak bu alanda rekor kirmuslardir. Istanbul’da 1972 yilinda diizenlenen Avrupa
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Sampiyonasi'nda Fransiz rakibi Roger Zami'yi maglup ederek sampiyon olan Cemal Kamaci,
Milli Boksérlerimiz arasinda ilk Avrupa Sampiyonu unvanini elde etmistir. 60 kg'da Vural Inan
ve 63,5 kg'da Fuat Birol, 1959 yilinda Beyrut'ta diizenlenen Akdeniz Oyunlari'nda sikletlerinde
giimiis madalya kazanmislardir. Ayni yil, Orhan Tus Avrupa Sampiyonasi'nda bronz madalya

elde ederek iilkemize ilk madalyay1 kazandiran boksor olmustur (Aydin, 2020).

1.2.1. Ik Kuliipleraras: Tiirkiye Boks Sampiyonasi

Tiirkiye Kuliipleraras1 Boks Sampiyonas: ilk kez 17-18 Ocak 1965’te Konya’da
yapilmistir. Sampiyonay1 29 puanla Jandarma Giicii birinci, 22 puanla Istanbul Ferikoy ikinci,

11 puanla Erzurum Et Kombinasi {i¢iincii sirada tamlamistir (Aydin, 2020).

1.2.2. Boks Ligi

Boks ligi ilk defa 1975 yilinda yapilmustir. Sari, kirmiz1 ve yesil olarak 3 grup ve
toplamda 12 takim yarismistir. Miisabakalar devam ederken Samsun Spor, Fenerbahge ve
Mersin Boks Ihtisas Kuliibii iist iiste iki miisabakaya ¢ikmadigi icin federasyon tarafindan
ligden ihrag¢ edilmis, ve ilk kez diizenlenen boks ligi tamamlanamamistir. Daha sonra ¢esitli
yillarda yine deplasmanli boks ligleri diizenlenmistir. Son olarak 2018 yilinda yapilan boks ligi,
12 takimin katilimiyla gerceklesmistir. 10-11 Subat 2018 tarihinde Ankara’da baslayan lig, 12
Agustos’ta Istanbul’da yapilan miisabakalarla son bulmustur. 11. Hafta, namaglup olan
Fenerbahge ile Besiktas karsi karsiya gelmistir. 10 siklette gerceklestirilen miisabakalarda
kazanan taraf Fenerbahge olmustur (Sipal, 2022).

1.2.3. ik Universite Oyunlar1 (Universiade)

Rusya/Kazan’da diizenlenen Universiade Summer Games, boks dalini ilk kez 6-17
Temmuz 2013 tarihleri arasinda oyunlara dahil etmistir. 10 siklette yapilan miisabakalara
Tirkiye li¢ boksorle katilmis ve antrendr olarak Dog. Dr. Ragip Pala ve Prof. Dr. Vedat Cinar
gorev almistir. Bu miisabakada tilkemizi 69 kilogramda Onur Sipal, 81 kilogramda Burak Aksin
ve +91 kilogramda Yusuf Acik temsil etmistir. 69 kilogramda Onur Sipal bronz madalya
kazanarak Universiade oyunlarinda ilk madalyay1 alan isim olmustur. (Aydin, 2020). Daha

sonraki Universiade oyunlarinda boks bransi yer almamistir (Sipal, 2022).

1.2.4. Olimpiyatlarda Ulkemizi Temsil Eden Boksérlerimiz

Tiirkiye'nin Olimpiyat Oyunlari'nda temsil edilen boksoérleri ve katilim yillarini su

sekilde siralayabiliriz:

1968 Meksika Olimpiyatlari: “Fuat Temel”, “Engin Yadigar”, “Seyfi Tatar”, “Yeter
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Sevimli”, “Ali Kiligoglu”, “Celal Sandal”.

1972 Miinih Olimpiyatlari: “Arif Dogru”, “Kemal Sonunur”, “Mehmet Kumova”,

“Eraslan Doruk”, “Hakk1 S6zen”, Nazif Kuran”.

1976 Montreal Olimpiyatlari: “Alican Ay”, “Kemal Sonunur”, “Sabahattin Burcu”.

99 ¢

1984 Los Angeles Olimpiyatlar1: “Mustafa Geng”, “Eyiip Can”, “Cemal Oner”, “Turgut
Aykag”, “Fahri Siimer”, “Vedat Onsoy”.

1988 Seul Olimpiyatlari: “Ramazan Giil”, “Vedat Tutuk”, “Ali Celikiz”, “Kibar Tatar”.
1992 Barcelona Olimpiyatlari: “Mehmet Glirgen™.

1996 Atlanta Olimpiyatlar:: “Yasar Giritli”, “Soner Karadz”, “Serdar Yaglh”,
“Vahdettin Issever”, “Nurhan Siileymanoglu”, “Cahit Siime”, “Malik Beyleroglu”, “Yusuf
Oztiirk”.

2000 Sidney Olimpiyatlari: “Ramazan Ballioglu”, “Halil Ibrahim Turhan”, “Agasi

Agagiiloglu”, “Ramazan Palyani”, “Selim Palyani”, “Nurhan Siileymanoglu”, “Biilent

Ulusoy”, “Firat Karagolli”, “Akin Kuloglu”.

2004 Atina Olimpiyatlar: “Ataglin Yal¢inkaya”, “Sedat Tasc1”, “Sel¢uk Aydmn”,
“Mustafa Karagdllii”, “Biilent Ulusoy”, “Serdar Ustiiner”, “Ihsan Yildirim Tarhan”, “Ertugrul

Ergezen”.

2008 Pekin Olimpiyatlari: “Furkan Ulas Memis”, “Yakup Kilig”, “Onur Sipal”, “Adem
Kiliger”, “Bahram Muzaffer”.

2012 Londra Olimpiyatlar1: “Ferhat Pehlivan”, “Selguk Eker”, “Fatih Keles”, “Yakup
Sener”, “Adem Kilige1”, “Bahram Muzaffer”.

2016 Rio Olimpiyatlart: “Selcuk Eker”, “Batuhan Gozgeg”, “Onur Sipal”, “Onder
Sipal”, “Mehmet Nadir Unal”, “Ali Eren Demirezen”.

2020 Tokyo Olimpiyatlari: “Batuhan Ciftci”, “Bayram Malkan”, “Necat Ekinci”, “Esra
Yildiz”, “Buse Naz Cakiroglu”, “Busenaz Siirmeneli” (Sipal, 2022).

2024 Paris Olimpiyatlari: “Samet Glimiis”, “Kaan Aykutsun”, “Hatice Akbas”, “Esra

Yildiz Kahraman”, “Buse Naz Cakiroglu”, “Gizem Ozer”, “Busenaz Siirmeneli”

1.2.5. Tiirk Boksunda Kazamlan Madalyalar

Tiirk boksorlerimiz, boks tarihi boyunca Diinya sampiyonalarinda 20 altin, 35 giimiis,

ve 69 bronz madalya ile toplamda 124 madalya elde etmislerdir. Avrupa sampiyonalarinda 68
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altin, 113 giimiig, ve 269 bronz madalya ile toplamda 450 madalya kazanmislardir. Olimpiyat
Oyunlari’nda 1 altin, 3 glimiis ve 3 Bronz madalya kazanan Tiirk boksorlerimiz toplamda 89
altin, 149 giimiis ve 341 bronz olmak {izere 581 madalyay1 ililkemize kazandirarak Tiirk

sporunun gururu olmusulardir (Sipal, 2022).

1.2.6. Tiirkiye Boks Federasyonu Baskanlari

Tiirkiye Boks Federasyonu (TBF), kurulusundan itibaren bir dizi bagkanin liderliginde

faaliyet gostermistir. Baskanlik gorevini {istlenen isimler ve gorev yillar su sekildedir:
e “Melih Agba: 1942-1949”
e “Hisamettin Giireli: 1949-1951”
e “Rasit Giraygil: 1951-1952”
e “Dr. Hakki Yiicesoy: 1952-1960”
o “Sefik Tefik: 1960-1965”
e “Dr. Hakki Yiicesoy: 1965-1966”
o “Sefik Tefik: 1966-1970”
e “Yusuf Mergen: 1970-1972”
e “Nuri Turan: 1972-1975”
e “Cemil Erkok: 1975-1978”
e “Hasan Riizgar: 1978-1979”
e “Ahmet Comert: 1979-1980”
e  “Yusuf Mergen: 1980-1981”
e “Cemil Erkok: 1981-1983”
e “Metin Uniivar: 1984-1986”
e “Taskin Konuralp: 1986-1988”
e “H. Caner Doganeli: 1988-2010”
e “Eyiip Gozgeg: 2010 yilindan itibaren devam ediyor.

Tiirkiye Boks Federasyonu'nun mevcut baskant Eyiip Gozgeg, Avrupa Boks
Konfederasyonu'nun (EUBC) Asbaskanlik (bagkan vekilligi) gorevini de siirdiirmektedir.
(Sipal, 2022B).
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1.3. KURALLAR VE YARISMA ALANI

Aragtirmanin bu boliimde boks brangina ait giincel kurallara iliskin bilgilere yer

verilmistir.

1.3.1. Ring

Boks miisabakalarinin yapildigi alana “ring” adi verilmektedir. IBA tiim resmi
miisabakalarinda ring 6lgiilerini 6,10 m x 6,10 m olarak belirtmistir. Yerden yiiksekligi 1 m,
halatlardan sonra kalan kisimlar ise 85 cm olmalidir. Zemin yumusak, kaucuk veya keceden
olabilir fakat zemin kaygan olmamalidir. Ayrica zemin kalinligi 1,5 cm ile 2 cm arasinda
olmalidir. Zeminin rengi mavi olmali (aksi belirtilmedik¢e) ve ringde 4 halat bulunmasi
zorunludur. Birinci halatin yerden yiiksekligi 40 cm, digerlerinin arasi ise 30 cm olmalidir.

Ornek ring gorselleri asagida verilmistir (Sipal, 2022).

Sekil 1: Ringe Yukardan Bakis

100 cm

Sekil 2: Ringe Yandan Bakis
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Sekil 4: Ringin Genel Goriiniisii

1.3.2. IBA Kategorileri

Yas Siirlandirmalart;
e 19-40 yas araligindaki erkek ve kadin boksorler biiyiikler kategorisinde yer alir.
e 17-18 yas araligindaki erkek ve kadin boksorler gengler kategorisinde yer alir.
e 15-16 yas araligindaki erkek ve kadin boksorler yildizlar kategorisinde yer alir.

IBA kurallarina gore misabakalar igin yil hesaplanarak ay veya gilin olarak
hesaplanmaz. Ayrica IBA sadece yildiz kadin erkek, geng¢ kadin erkek ve biiyiik kadin erkek
kategorilerinde miisabakalar diizenler (Sipal, 2022). U19 ve minikler kategorilerindeki

miisabakalar, ulusal (TBF) ve kitasal (EUBC) olarak diizenlenir.
Raunt Siireleri;

Biiyiikler kategorisi (erkek ve kadin) gencler kategorisi (erkek ve kadin) ve U22
kategorisi (erkek ve kadin) i¢in raunt siireleri 3 dakika olarak belirlenmis ve 3 raunt iizerinden

gerceklesmektedir. Raunt arast dinlenmeler 1 dakikadir.
Yildizlar kategorisi (erkek ve kadin) i¢in raunt siireleri 2 dakika olarak belirlenmis ve 3
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raunt tizerinden ger¢ceklesmektedir. Raunt arasi dinlenmeler 1 dakikadir.

Ust minikler (erkek ve kadin) raunt siireleri 1,5 dakika olarak belirlenmis ve 3 raunt

tizerinden gerceklesmektedir. Raunt arasi dinlenmeler 1 dakikadir.

Alt minikler (erkek) raunt siireleri 1 dakika olarak belirlenmis ve 3 raunt lizerinden

gerceklesmektedir. Raunt arasi dinlenmeler 1 dakikadir (Sipal, 2022).

1.3.3. Kullanilan Malzemeler

Miisabakaya ¢ikacak olan boksorler kose rengine gore eldiven giyerler. 2021 yilinda
IBA eldivenlerde degisiklige giderek farkli renkte eldivenler kullanilmis, eldivenin iizerine
IBA nin logosu kdse rengine gore yapilmistir (Ornegin; kirmizi késedeki boksér beyaz, sart
eldivenle maca ¢ikabiliyor fakat eldiven iizerine kirmizi renkte IBA logosu bulunuyor, bu
durum ulusal ve kitasal miisabakalarda kose renginde eldiven giyinilmesi seklinde devam
ediyor). Eldivenler miisabakaya ¢ikilmadan 6nce giyilmelidir. Eldivenler miisabaka bitiminden
hemen sonra, miisabaka sonucu agiklanmadan oOnce ¢ikarilmalidir. En diisik agirlik
kategorisinden, 67 kg (67 kg dahil) kategorisine kadar 10 oz eldiven kullanilir. 71 kg
kategorisinden, agir siklet olan +92 kg kategorisine kadar 12 oz eldiven kullanilir. Biiyiik ve
geng kadinlar, yildizlar kategorisinin tiimii, minikler kategorisinin tiimii 10 oz eldiven kullanir.

(Sipal, 2022).

Sekil 5: Boks Eldiveni

1.3.3.1. Eldiven ozellikleri

10 oz eldivenler 280 gram, 12 oz eldivenler ise 340 gram agirligindadir. IBA
miisabakalarinda cirt cirtl kapama sistemli eldiven kullanilir. Rakipte olusturmasi muhtemel
olan yaralanmalar i¢in cirt cirtlhi boliim bantlanir. Misabakada kullanilan eldivenlerde IBA

onay1 olmas1 zorunludur (Sipal, 2022).

1.3.3.2. Kask

IBA kurallarina gore biiylik erkekler kategorisi miisabakalarinda kask kullanilmaz.

Geriye kalan tiim kategoriler i¢in kask kullanimi zorunludur. Miisabakaya c¢ikacak olan
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boksorler kose rengine gore kask giyerler. IBA yapmis oldugu yeni reformlar arasinda kask
renginde de degislik yapabiliyor. 2022 yilinda Istanbul’da gerceklesen biiyiik Kadinlar Diinya
Boks Sampiyonasi’nda beyaz renkte kask kullanmigtir. Uzun saglar, boksoriin goriisiinii
engellememesi i¢in uygun sekilde baglanir. Sa¢ uzunlugunda IBA’’nin herhangi bir sinirlamasi
yoktur. Kask boksor ringe girdikten sonra takilmalidir. Kask miisabaka bitiminden hemen

sonra, miisabaka sonucu agiklanmadan 6nce ¢ikarilmalidir (Sipal, 2022).

Sekil 6: Kask

Kask agirligi en fazla 450 gram olmalidir. IBA’da kasklar dort boyuttadir. Bunlar;
S=kiiciik, M=orta, L=biiylik, XL=ekstra biiyilk. Miisabakalarda cirt cirtli kapama sistemli
kasklar kullanilir. Miisabakada kullanilan kasklarda IBA onay1 olmas1 zorunludur (Sipal, 2022).

1.3.3.3. Bandaj

Bandajlar uluslararasi sampiyonalarda yonetim tarafindan boksore verilir. Ulusal
miisabakalarda boksoriin sahsi malzemesidir. Bandajlar sarildiktan sonra ekipman yo6neticisi
tarafindan kontrol edilir. Bandajlar 5.7 cm genisliginde ve 4.5 m uzun, 2.5 m kisa olamaz.

Bandajlarda herhangi bir maddenin kullanimi yasaktir (Sipal, 2022).

Sekil 7: Amator Bandaj

1.3.3.4. Dislik

Tiim kategorilerde boksoriin miisabaka boyunca dislik kullanimi zorunludur. Dislik
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kisiye 6zeldir ve her boksoriin kendisine ait disligi olmalidir. Boks miisabakalarinda “kirmizi”
veya “kismen kirmizi” renkte kullanimi (Kan renginde oldugu i¢in, miisabakada boksoriin
agzinda olusabilecek kanamalarin fark edilmeme olasiligina karsin) yasaktir. Dig, teli bulunan
boksorler hekiminden onayli evrakla miisabakalarda doviisebilir. Dislik sporcunun agzina tam
oturmalidir. Bir boksor kasithi olarak (genelde yorulmalar sirasinda) disligi yere atarsa direkt
ihtar verilir. Fakat kars1 rakipten aldig1 darbe sonucu diiserse uyartlir, bu durum 3 kez tekrar
ederse ihtar verilir (Sipal, 2022).

Sekil 8: Dislik

1.4. RUMINASYON

Ruminasyon, Latince gevis getiren hayvanlarin birinci mide bdliimiinii ifade eden
rumen kelimesinden koken alan ve “gevis getirme” anlamina gelen bir terimdir. Gevis getirme,
toynakli hayvanlarin yiyecekleri birinci mideden agza tekrar tekrar getirerek c¢ignemesi
anlamina gelir. Psikoloji literatiiriinde ise, bir diislince, yasant1 veya duygunun tekrarlayici bir
sekilde zihinde donlip durmasmi ifade eder. Nolen-Hoeksema tarafindan gelistirilen
"Depresyonun Tepki Bi¢imleri Teorisi (The Response Styles Theory of Depression)"
cergevesinde, ruminasyon depresyonun belirtileri, olasi nedenleri ve sonuglari iizerine pasif ve

tekrarlayici bir diisiince bigimidir (Hoeksema, 1991).

Bu bakis agisina gore, olumsuz duygulara yanit olarak ortaya ¢ikan ruminasyon,
deneyimlenen bu duygulara yonelik siirekli ve tekrarlayan diisiinme egilimi olarak
tanimlanmakta ve bu durum, major depresif bozukluga (MDB) 6zgii temel bir biligsel 6zellik
olarak kabul edilmektedir. Bu goriis, ruminasyonun MDB'nin biligsel yapisinin énemli bir
bileseni oldugunu vurgular (Papageorgiou & Wells, 2001). Literatiirde ruminasyon kavrami
tizerine bir¢ok ¢alisma ve teori mevcuttur. Bu ¢alismalar genellikle ruminasyonun depresyon,
sosyal anksiyete, obsesif-kompulsif bozukluk (OKB), travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB),
intithar egilimi, uyku bozukluklar1 gibi durumlarla iligkisini ve diger bilissel siireclerle olan
etkilesimini incelemektedir. Bu arastirmalar, ruminasyonun bu g¢esitli psikopatolojik

durumlarla iligkili oldugunu ve bu siirecler arasinda karmasik bir etkilesimin bulundugunu
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gostermektedir. Bu ¢alismalarin sonuglari, ruminasyonun psikolojik saglik ve iyi olus

tizerindeki etkilerini daha iyi anlamamiza yardimci olmaktadir (Hoeksema vd., 2001).

1.4.1. Ruminasyonla Iliskili Kuramlar

1990'1 yillardan itibaren, ruminasyon lizerine genis ¢apli aragtirmalar yapilmistir. Bu
arastirmalar, ruminasyon kavramini tek bir kuram iizerinden agiklamanin zorlugunu ortaya
koymustur. Farkli nedenselliklere dayandirilarak farkli boyutlarda acgiklamalar getiren birgok

model gelistirilmistir. Bunlar arasinda sunlar bulunmaktadir:
e “Tepki Bigimleri Teorisi (The Response Styles Theory)”
e “Ruminasyonun Strese Reaktif Modeli (The Stress-Reactive Model of Rumination)”
e “Olay Sonrast Ruminasyon Teorisi (Post-Event Rumination Theory)”
e “Uziintii Uzerine Ruminasyon Teorisi (Rumination on Sadness Theory)”
o “Hedef-ilerleme Teorisi (The Goal Progress Theory)”

e “Oz Denetimli Yiiriitiicii Islevler Teorisi (The Self-Regulatory Executive Function
Theory)”

e “Kavramsal-Yargilayici Kendine Odaklanma (Conceptual-Evaluative Self-Focus)”
e “Cok Boyutlu Ruminasyon Modeli (Multi-Dimensional Rumination)”

Yukarida maddeler halinde sunulan modeller, ruminasyonun farkli yonlerini ve
etkilesimlerini daha 1yi anlamamiza yardimci olmak i¢in gelistirilmistir. Her biri, ruminasyonun
psikolojik siiregler lizerindeki karmasik etkilerini farkli agilardan ele almaktadir (Smith &
Alloy, 2009).

1.4.2. Ruminasyon Cesitleri

Ruminasyon tizerine farkli zihinsel siireclerle baglantili bir dizi teori gelistirilmistir. Bu
genis ve ¢ok boyutlu cerceve, ruminasyonun cesitli bicimlerde tanimlanabilecegine isaret
etmektedir. Tepki Tarzi Kurami'nin kurucusu Nolen-Hoeksema, ruminasyonu bireyin depresif
belirtilerine ve bu belirtilerin nedenlerine ve sonuclarina edilgen ve stirekli bir sekilde
odaklanma olarak tamimlamistir. Bu kavram genellikle “depresif ruminasyon” olarak
adlandirilmaktadir. (Papageorgiou, 2003; Hoeksema 1991). Kisinin kaygi yasantilarindaki
stirekli tekrarlayic1 sekilde odaklanmasina “kaygi (anksiyete) ruminasyonu” adini vermistir
(Calmes, 2006). Benzer sekilde kiginin 6fke ile ilgili deneyimleri tizerine tekrarlayici bir sekilde

odaklanmasi “6fke ruminasyonu” (Baer & Sauer, 2011), 6z- degeri ve utan¢ duydugu yanlari
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tizerine odaklanmasi ise “6z-elestirel ruminasyon” olarak adlandirilmaktadir (Kolubinski vd.,

2018; Ingec vd., 2021).

Alanla ilgili caligmalar, ruminasyonu olumlu ve olumsuz olmak iizere iki farkli bicimde
ele almaktadir. Olumlu ruminasyon, bireyin diisiincelerini ve deneyimlerini olumlu ve yapici
bir sekilde tekrar etmesi anlamina gelir. Bu genellikle olumlu deneyimlerin, kisisel giiclii
yonlerin, basarilarin ve keyifli anilarin iizerinde diisiinmeyi icerir. Ote yandan, olumsuz
ruminasyon, bireyin olumsuz diisiinceler ve yasantilar tizerine siirekli ve tekrarlayici bir
bicimde odaklanmasin1 ifade eder (Papageorgiou, 2001). Yang ve digerleri (2020),
ruminasyonu olumlu ve olumsuz olarak ayirarak ti¢ farkli ruminatif birey tipi olusturmuslardir.

Bunlar:

"Yiiksek diizeyde olumlu ruminasyona ve diisiik diizeyde olumsuz ruminasyona sahip

uyumlu ruminatif bireyler,"”

"Diisiik diizeyde olumlu ruminasyona sahip ve yiiksek diizeyde olumsuz ruminasyona

sahip uyumsuz ruminatif bireyler,"
"Ruminatif olmayan bireyler."

Ayrica, uyumlu ruminatif kisilerin diger iki gruba kiyasla daha az ruhsal bozukluk tanisi

aldig1 ve daha iyi seyir gosterdigi belirtilmistir (Baer & Sauer, 2011).

1.4.3. Ruminasyon ve Depresyon

Kisinin iradesi disinda aklina gelen ve kontrol edilemez olarak nitelendirilen girici ve
zorlayici diisiinceler arasinda yer alan ruminatif diisiinceler, depresif duygu durumunun temel
biligsel 6zelligi olarak kabul edilmektedir. Bu tiir diislincelerin igerigi, genellikle ge¢cmise
yonelik ve kendine odakli oldugu i¢in diger girici diislince tiirlerinden ayrigmaktadir. Depresif
Bozuklugun iist biligsel modeli, bireylerin duygusal zorluklar1 ve depresif duygu durumlarini
deneyimlemelerinin, iist biligsel siiregler aracilifiyla verdikleri tepkilere dayandigini One
sirmektedir. Ruminatif diisiincelerin olumlu ve olumsuz sonuglarina iliskin st bilissel
inanglarin da 6nemli oldugu kabul edilmektedir. Pozitif inanclar, depresif duygu durumu yanit
olarak ruminasyon yapma egilimini artirirken, uzun siireli ruminasyon durumlarinda,
ruminasyonun kontrolsiiz bir siire¢ olduguna dair negatif iist biligsel inanglar tetiklenebilir.
Ayni sekilde, ruminasyon ve depresif belirtiler arasindaki iliskiye dair negatif iist biligsel

inanglar, depresif belirtilerinin siddetini artirabilir (Yilmaz vd., 2015).

1.4.4. Ruminasyonun Muhtemel Sonuglari

Ruminatif diisiincelerin kisi iizerinde cesitli etkileri bulunmaktadir ve bu etkilerin

19



neredeyse tiimii olumsuz olarak nitelendirilebilecek ¢iktilar sunmaktadir. Bu olumsuz sonuglara

iliskin detaylara asagida yer verilmistir.

1.4.4.1. Olumsuz duygu ve diisiincelerin zihinde biiyiitiilmesi

Rumitif diisiinceleri manipiile eden deneysel arastirma sonuglar1 gostermektedir ki;
ruminasyon kiside kisa vadede ruh hali ve ruh haliyle ilisik bilisin {izerinde olumsuz nedensel
etkiler yarattigi gibi bunun kronik/akut meydana gelmesi halinde mutlaka duygu durum
bozukluklarina yol agabilmektedir (Nolen-Hoeksema, Wisco & Lyubomirsky, 2008). Bu tiir
manipiilasyonlar tipik olarak deneklere kendi duygularina, semptomlarina ve bunlarin
sebeplerine ve sonuclarmma odaklanan ipuglart hakkinda diisinmelerin = 6gretildigi
standartlastirilmis bir ruminasyon indiiksiyonunu, katilimcilara kendileriyle ilgisi olmayan
gorsel senaryolari hayal etmelerinin talimatinin verildigi bir dikkat dagitma yoluyla
saglanmaktadir. Ruminasyonun tespit edilen ilk olumsuz etkisi bu tiir uygulamalar sayesinde;
lizlintli, 6fke, kaygi ve depresyon gibi mevcut duygu durumlarini siddetlendirmesi ve uzatmasi

olarak tespit edilmistir (Vasquez vd., 2013).

Olumsuz olarak nitelendirilebilecek bu duygulara paralel olarak kisi herhangi bir
diisiinceyi zihninde fazlasiyla detaylandirir ve zihnine kati bigimde yerlestirir (Watkins &
Roberts, 2020). Yani mevcut bir diisiince ruminasyon sayesinde bireyin o anda aktif olan
olumsuz ruh halini daha da kotii bir hale siiriiklemekte ve mevcut duyguyu/diisiinceyi kisinin
zihninde biiyiitmesine yol agmaktadir. Bu nedenle de kisinin halihazirdaki depresif bir ruh
halinde olmasi bile o kisi adina ge¢mis, simdiki zaman ve gelecek hakkinda daha olumsuz
diisiincelere yol agmaktadir. Kisinin olumsuz duygu ve diisiinceleri zihninde biiyilitmesinin
gelecek zamana da sirayet etmesiyle birlikte artan kaygi da ¢esitli sonuclar dogurabilmekte ve
bunlardan birisi de travma sonrasi stres bozuklugu gibi ciddi ¢iktilardir (Kul vd., 2021; Rimes
& Watkins, 2005).

1.4.4.2. Problem ¢6zme becerisinde zayiflama

Ruminasyonun baska bir sonucu kisinin problem ¢6zme becerisine zarar vererek
zayiflatmasidir. Her ne kadar ruminatif diigiincelere sahip bireylerin 6ngoriileri her tiir duruma
onceden hazirmis gibi goriinse de problem ¢6zme noktasinda olumsuz diisiincelerin esiri
olduklar1 i¢in o problemi ¢6zme ve olumsuz durumlarin iginden ¢ikma noktasinda bu kisiler
basarisizlardir (Hasegawa vd., 2018). Cesitli arastirma sonuglari, ruminatif diisiincelere sahip
olmanin hem kisiyi daha karamsar bir hale siirlikleyerek hem de daha soyut kisilige
biiriindiirerek bir zorlugun nasil ¢éziimlenebilecegine iligkin belirli ¢6ziim iiretme becerisini

kullanamadigini ve zayiflattigini isaret etmektedir (Y1ldiz & Eldeleklioglu, 2019).
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1.4.4.3. Dikkat ve odaklanmada zayiflama

Ruminasyonun, kaygi ve stres diizeylerini ylikselttigi ve problem ¢ézme becerisini gii¢
bir hale getirdiginden bahsedilmistir. Bu olumsuz durumlara paralel olarak kisi kendisine koti
hisler sunan bu durumlar karsisinda ayni diisiinceleri zihninde yinelerken mevcut kosullara
kars1 dikkatini ve odagin1 yitirebilmekte ya da diisiik diizeyde gergeklestirebilmektedir (Yazici-
Kabaday1 ve Oztiirk, 2020). Ciinkii duygusal olaylara verilen ruminatif tepkiler, olumsuz
duyguyu siirdiirmenin anahtaridir ve kaygi ve depresif bozukluklarin siirdiiriilmesinde rol
onemli rol oynamaktadir (Lewis vd., 2019). Siirdiiriilen bu zarar verici diisiince bigimi kiginin
zaman igerisinde gerek 6zel yasantindaki iligkilerinde gerekse mesleki yasantisinda bilingli

farkindaligini diisiirecegi i¢in odak noktasini1 dagitacaktir (Oztiirkler-As & Babayigit, 2023).

1.4.4.4. Diirtiisel ve diizensiz davranislarda artis

giicliige siiriikleyebilir. Duygusal olarak zayif hisseden bireylerse ¢ikis yolu olarak diiriitsel ve
diizensiz davranislar sergileyebilirler. Diirtiisel ve diizensiz davranislar ¢atis1 alkol, sigara ya
da uyusturucu maddelerin kullanimi1 kadar intihar girisimi olmadan kisinin kendisine zarar
verebilecegi davraniglar sergilemesi veya ciddi bir intihar girisiminde bulunmasi yer
almaktadir. Cesitli arastirma sonuglar1 kisilerin ruminatif diisince siklig1 ve yogunlugu ile
diirtiisel ve diizensiz davranis sergileme durumlar1 arasinda pozitif yonde bir korelasyon
oldugunu isaret etmektedir (Rogers & Joiner, 2017). Bu davraniglarin temelinde ise yine kiginin
zihninde tekrarladig1 ve kendisini uzun siire maruz biraktig1 olumsuz diisiincelerin yattig1 da
bilinen gergekler arasindadir (Vatansever & Ilhan, 2020). Meta analiz arastirmalari da
ruminasyonun, 6zellikle yeme bozuklugu temalar: iizerine ruminasyon i¢in, hem es zamanl
hem de ileriye doniik olarak agir1 yeme, viicut memnuniyetsizligi ve yeme endiselerini igeren
yeme bozuklugu psikopatolojisi ile pozitif yonde korelasyon oldugunu ifade etmektedir (Smith,
Mason & Lavender, 2018). Yani bu davraniglar kisinin kasitli veya kasitsiz olarak kendisine

verdigi zararlardan olusabilir.

1.4.4.5. Psikolojik iyi olusta azahs

Depresif ruminasyonun kapsamli bi¢imde arastirilmast neticesinde tespit edilen
olumsuz ¢iktilarinin g6z Oniine bulundurulmasiyla birden fazla bozuklugun baslangicina,
stirdiiriilmesine ve tekrarlamasina neden oldugu tespit edilmistir. Bu olumsuz sonuglar ilk
olarak ruminasyonun kisiyi depresif bir ruh haline biirlinmesi ya da kisinin majoér depresif
donemlerinde ve depresif semptomlarinin baslangicinda ruminatif diisiincelere kapilmasiyla

baslamaktadir (Cano-Lopez vd., 2022). Bu depresif davraniglari takiben travma sonrasi stres
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bozuklugu, madde-alkol bagimlilig1 ve yeme bozukluklar1 dahil olmak iizere ¢esitli anksiyete
bozukluklarinda ruminasyonun rol oynadigina dnceki bdliimlerde deginilmistir (Watkins &
Roberts, 2020; Vatansever & ilhan, 2020; Yildiz & Eldeleklioglu, 2019; Rogers & Joiner,
2017). Nitekim c¢esitli arastirma sonuglar1 da gostermektedir ki; travma sonrasi stres
bozukluguna yol acan ruminasyon zaman igerisinde kisinin psikolojik sagligini zayiflatarak

psikolojik iyi olusunu azaltmaktadir (Goller & Giirbiiz, 2022).

1.4.5. Sporda Ruminasyon

Spor kosullarinda ruminasyon, sporcularin performanslar1 lizerinde biiyiik bir etkiye
sahip olan zihinsel siireclerden biridir. Ruminasyon kavrami, tekrar tekrar ayni diigiincelere
takilip kalmak, problemli durumlar: siirekli olarak diisiinmek veya endiseleri devamli olarak
zihinde dondiirmek anlamlarina gelir. Bu durum, bir sporcu i¢in olduk¢a zararl olabilir ¢iinkii
zihinsel enerjiyi tiiketir, dikkatin dagilmasina neden olur ve performansi olumsuz etkileyebilir.
Sporda ruminasyon, genellikle sporcularin mag dncesinde veya yarismadan 6nce yasadigi bir
sorun olarak ortaya cikar. Sporcu, basarisizlik korkusu veya hatalarimi tekrarlayacagi
endisesiyle siirekli olarak zihinsel bir dongii i¢ine girebilir. Bu durumda, sporcular genellikle
geemis hatalar1 veya basarisiz deneyimleri tizerinde yogunlasir ve gelecekteki performanslarini
olumsuz etkileyen negatif diisiincelere sikisip kalirlar. Ayni bir labirentte kaybolmus gibi
hisseden sporcular, bu dongiiden ¢ikmanin yollarmi ararlar ancak karmasik diisiincelerle
dolanmanin ard1 arkasi kesilmez. Sporcular, kendi zihinlerinde bir hapishane i¢indeymis gibi

etkisiz ve gii¢siiz hissedebilirler (Karafil & Pehlivan, 2023).

Ruminasyonun etkileri bilissel siireclerde oldugu kadar fiziksel performans {izerinde de
acikca goriiliir; kaslar gerilir, refleksler yavaslar ve enerji diizeyleri diiser. Basarisizlik korkusu,
zihinsel olarak sporcunun iizerine ¢oken bir sis gibi olup, odaklanmayi ve hareketleri
diizenlemeyi zorlagtirir. Ancak, bu déngiiden kurtulmak miimkiindiir ve sporcular, zihinlerini
yeniden programlama ve olumsuz disilinceleri olumlu diisiincelere doniistiirme becerisiyle
ilerleyebilirler. Sporcu, zihinsel olarak dagilmis ve endiseli oldugunda, viicut stres tepkisi verir
ve kaslar gerginlesir. Bu durum, hareketlerin sertlesmesine neden olabilir. Hareketlerin
sertlesmesi, viicudun belirli bir hareketi yapmak i¢in gerekli olan esnekligini ve serbestligini
kaybetmesi anlamina gelir (Roy vd., 2016). Ornegin, bir sporcu ¢izgiyi gegerken atimlarini
yapamayabilir veya viicudunu hizla ¢eviremeyebilir. Bu durum, sporcu performansini olumsuz
etkiler ve istenilen sonuglari elde etmeyi zorlagtirabilir. Bu durum ayni zamanda el-goz
koordinasyonunun bozulmasina da yol agabilir. El-g6z koordinasyonu, gozlerin gordiigiinii
beyne aktarirken ellerin hareketlerini yonlendiren bir beceridir. Bir sporcu, hareketlerini gorsel

bilgiye uyumlu bir sekilde yapamazsa, topa isabetli bir sekilde vuramayabilir veya hedefe dogru
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atis yapamayabilir. Bu da sporcu performansini etkileyecek ve oyun sirasinda istenmeyen
sonuclar1 doguracaktir. Ayrica, motor becerilerin yavaslamasina da sebep olabilir. Bu durumda,
sporcu hareketleri yaparken daha yavas ve zorlanarak gergeklestirebilir (Puterman vd., 2011).
Ornegin, bir futbolcu topa vururken normal hizinda ve giiciinde olamayabilir veya bir
jimnastik¢i karmasik bir hareketi dogru bigimde gergeklestirmekte zorluk c¢ekebilir. Bu da

sporcu performansini etkiler ve istenen sonuclarin elde edilmesini giiglestirir.

Sporda ruminasyonun yogun oldugu durumlarda, sporcu konsantre olmakta zorluk
¢ceker. Ruminasyon, siirekli diisiincelerin zihinde doniip durdugu, tekrar eden diisiince
dongiileridir. Bir sporcu, performansini etkileyen bir hata veya basarisizlik yasadiginda, bu
diistinceleri zihninde stirekli olarak tekrar edebilir. Bu durum, sporcunun o anki gorevine
odaklanmasini engeller ve dikkat dagitici olabilir (Oztiirkler-As & Babayigit, 2023). Ayni
zamanda, sporcu karar vermekte giicliik ¢ceker ve hizli ve dogru kararlar1 verme yetenegi azalir.
Ruminasyonun etkisiyle, sporcu zihni siirekli olarak gee¢mis hatalara veya gelecekteki
basarisizliklara takili kalabilir. Bu durumda, sporcu siirekli olarak ikilemde kalabilir ve dogru
kararlar1 verme konusunda tereddiit edebilir. Sporun hizi ve dinamizmi dikkate alindiginda,

hizl1 ve dogru kararlar 6nemlidir ve ruminasyon bu yetenegi azaltabilir (Aksoy & Asci, 2021).

Sporda ruminasyonla basa ¢ikmak igin baz stratejiler uygulanabilir. Oncelikle, sporcu
negatif diisiinceleri fark etmeli ve bunlar1 yapici diislincelere yonlendirmelidir. Ayrica,
odaklanmay1 ve dikkati artirmak i¢in meditasyon veya zihin rahatlatma teknikleri gibi mental
antrenman yontemleri kullanilabilir. Sporcularin sporda ruminasyonla basa ¢ikmak icin bir
psikolog veya performans koguyla ¢alismasi da faydali olabilir. Bu uzmanlar, sporculara teknik
ve stratejiler sunarak zihinsel olarak daha saglam bir duruma ge¢melerine yardimei olabilirler.
Ik olarak, sporcularin zihinlerini dagitan problemleri ¢ozmek igin kaynaklarini belirlemeleri
ve bu problemleri ele almak i¢in bir plan yapmalar1 6nemlidir. Ayrica, kendilerine gilivenlerini
artirmak ve negatif diisiinceleri pozitif diisiincelerle degistirmek i¢in olumlu bir i¢ konusma
yapmalar1 onerilir. Buna ek olarak, sporcularin mag 6ncesinde ruminasyona odaklanmamak
icin gevseme ve nefes alma teknikleri gibi stres yonetimi stratejilerini kullanmalar1 tavsiye

edilir (Michel-Krohler, Krys & Berti, 2023).

Ruminasyonun sporcularin performanslarin1  etkilemesi nedeniyle sporcularin
kendilerine giivenlerini artirmak ve pozitif diisiincelerle negatif diislinceleri degistirmek i¢in i¢
konusma yontemlerini kullanmalar1 6nerilir. Bu yontemler, sporcunun kendisine olumlu ve
destekleyici bir sekilde konusarak motivasyonunu yiikseltmesini saglar. Ornegin, “Ben bunu
basarabilirim” veya “Her gilin daha iyiye gidiyorum” gibi kendini gii¢lendirici ifadeler

kullanabilirler. Buna ek olarak, sporcularin ma¢ dncesinde ruminasyon olumsuz diisiincelere
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odaklanmamak icin gevseme ve nefes alma tekniklerini kullanmasi tavsiye edilir. Bu teknikler,
sporcu tarafindan stresi azaltmak ve negatif diisiinceleri uzaklagtirmak ic¢in uygulanan etkili
stratejilerdir. Sporcu, derin nefes alarak sakinlesebilir ve gevseyebilir. Ayrica, spor oncesinde

kas gruplarini1 gevsetmek amaciyla gevseme egzersizleri yapilabilir (Tahtinen vd., 2019).

1.5. KARAR VERME

Karar terimi, Tiirkce dilinde genellikle diisiinme, irdeleme ve sonrasinda hiikiim,
stireklilik, devamlilik, sabir, diizen, uygun fikir yiiritme gibi anlamlarla kullanilmaktadir. Bir
bireyin karar vermekte zorlanmasi durumunda, genellikle aceleci, sabirsiz, sebatsiz ve pozitif
diisiinme yeteneginden yoksun oldugu diisiiniiliir. Ingilizce ve Fransizca'daki "decision"
kelimesi ise Latince kokenli "decidere" teriminden gelmektedir, bu da kesmek, kesintiye
ugratmak, direnmek, kars1 koymak ve karsitligi sonlandirmak anlamlarina gelir. Giliniimiizde
bu terimin gii¢lii bir i ve davranig anlamini da igerdigi gézlemlenmektedir. Bahsedilen is ve
davranisg, karara varamama, siireklilik saglayamama, sabirsizlik ve kararsizlik durumunu sona
erdiren etkilesimi ifade eder. Bu baglamda, karar kavrami, hareketsizlikten kurtulmay: ve
eyleme gecisi temsil ederken, aslinda hareketsizlik halinden kagmayir ve karar verme

durumundan uzaklasmay1 ifade etmektedir (Tosun, 1992; Akt, Deryahanoglu, 2014).

Karar verme, genellikle Onerilen secenekler arasindan bireyin en uygun ve en yakin
olanini tercih etmesi olarak tanimlanir (Tatlilioglu & Deniz, 2014). Karar verme siireci,
bireylerin belirli bir durum karsisinda mevcut segenekler arasindan uygun tercihi yaparken
belirsizlik ve tahmin edilemeyen durumlar1 minimize etme siireci olarak tanimlanmaktadir. Bu
nedenle, karar verme siirecinde durum hakkinda yeterli bilgiye sahip olmak son derece
onemlidir. Karar verme, bireylerin ve toplumlarin karsilastig1 durumlar i¢in uygun se¢eneklerin
belirlenmesinin yani sira, en uygun olani segme amacini tasirken kisisel tercihler, yasam tarzi,
degerler ve hedefler gibi faktorlerle birlikte ele alinir. Ayrica, karar verme siireci,
bilinmezliklerin tamamen ortadan kaldirilmasindan ziyade azaltilmasi gereken Onemli bir
siirectir. Insanlarin karar verirken tiim secenekler hakkinda tam bilgi sahibi olmalar1 nadirdir,

¢ilinkii bu tiir bir kapsaml1 bilgiye erisim genellikle miimkiin degildir (Tekin, vd., 2009).

Karar verme, belirli bir eylem veya davranis tarzin1 benimseme siirecidir. Bu siireg,
kiiciik ¢apli veya dnemsiz olabilecek olsa bile, mantikli ve duygusal olarak taahhiit anlamina
gelir (Cimen, 1999). Bagirkan (1983) tarafindan belirtilene gore ise karar verme, tam olarak
sonuglandirilmas: gereken bir veya birden fazla problemi tim yonleriyle géz oniinde

bulundurarak ve incelerek, en uygun sonuca ulagsmak i¢in belirlenen yontemin uygulanmasidir.

Karar verme, bireylerin yasamlar1 boyunca gelistirmesi gereken en temel yeteneklerden
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biridir. Zamaninda, yerinde, dogru ve uygun bir bicimde yapilan kararlar, bireyin yagsaminda
olumlu degisikliklere neden olabilirken, hatali verilmis kararlar ise bireylerin yagamini olumsuz
yonde etkileyebilir. Karar verme siireci, bilincin aktif olarak katildigi ve bir ihtiyacin
karsilanmasi i¢in en uygun secenegin se¢ilmesi amaciyla cesitli asamalardan gegen karmasik
bir siiregtir. Bu siire¢, ihtiyacin taninmasi, mevcut segeneklerin degerlendirilmesi, sonuglarin
tahmin edilmesi, risklerin ve firsatlarin degerlendirilmesi, sonuglarin karsilastirilmasi ve
nihayetinde en uygun secenegin secilmesi gibi adimlari igerir. Karar verme siireci genellikle
belirsizlik ve karmasiklikla karakterizedir ve bireylerin degerleri, hedefleri, oncelikleri ve dis
etkenleri dikkate alarak gergeklestirilir. Gligray (1998), karar verme siirecini, bilincin karar
verme agamalarina dahil oldugu ve bir ihtiyacin kargilanmasi i¢in en uygun se¢enegin secilmesi
amaciyla gerceklesen bir siire¢ olarak tanimlar. Bu tanim, karar verme siirecinin karmagikligini

ve dnemini vurgulamaktadir.

Karar verme bir faaliyet olarak degerlendirilir. Bu siirecte, dncelikle mevcut durumu
degerlendirip ne yapilmasi gerektigi konusunda farkindalik olusturulmalidir. Daha sonra, bu
farkindaliga dayanarak, bireylerin kendi zamanlama ve yaklasimlarini belirledigi bir karar
verme siireci gerceklestirilmelidir. Karar verme tutumu, bireylerin bir dizi ardisik adimdan
olusan bir siireci takip ettigi bir yaklasim olarak kabul edilir. Bu siiregte, bireyler, durumu
degerlendirir, iginde bulunduklar1 durumu ve alternatif se¢enekleri gozden gegirir ve sonuglari

degerlendirerek kendileri i¢in en uygun segenegi belirlerler (Bengi, 2023).

1.5.1. Karar Verme Siireci

Karar verme, ¢esitli asamalardan olusan bir siirecin sonucunda gerceklesir. Bu siireg,
bireyin karar vermeden Once kararin sonuclarini detayl bir sekilde gozden gecirmesini igerir.
Karar verme siirecinin baslangicinda, birey mevcut segenekleri dikkatlice analiz eder ve karar
almadaki amaglarina uygun olanlar1 belirler. Bu asamada, birey potansiyel sonuglar1 6nceden
degerlendirir ve her bir secenegin olasi etkilerini géz oOnilinde bulundurur. Karar verme
asamasinin ilerleyen sathalarinda, birey kendisi i¢in en uygun secenegi belirlemek icin
karsilastirma yapar, secenekleri birbirleriyle karsilastirir ve sonuglarini dikkate alir. Bu siiregte,
bireyin kigisel tercihleri, degerleri ve hedefleri de 6nemli bir rol oynar. Son olarak, birey
kararini verirken, kararin uzun vadeli etkilerini, risklerini ve firsatlarin1 dikkate alarak en uygun
ve saglam bir karara varir (Tatlilioglu & Deniz 2014). Karar verme siirecinde, birey kararin
alinmasindan sonra olas1 sonuglar titizlikle gézden geg¢irir ve bu sonuglarin hem olumlu hem

de olumsuz yonlerini degerlendirir (Eraslan, 2015).

Bireyler, giinliik yasamlarinda ¢esitli 6nem diizeylerine sahip bir¢ok Karar verirler. Bu

sebepten Otiirli, karar verme siireci baslangigta oldukca karmasik goriinebilir. Bir birey, bir
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durumda bir se¢im yapmasi gerektigini fark ettiginde, karar verme siireci baslamis olur.
Ardindan, birey, ulagmak istedigi bir hedef veya amac belirler ve bu hedefe veya amaglara
ulagtirabilecek secenekler hakkinda bilgi edinmek i¢in ¢aba sarf eder. Sonraki asamalarda,
birey, seceneklerin sonuclarini degerlendirirken, kendi duygularini, diisiincelerini ve
davraniglarint goéz oOniinde bulundurur. Bu duygusal, diisiinsel ve davranigsal faktorlerin
netlestirilmesi, etkili kararlar i¢in son derece dnemlidir. Birgok segenek arasindan birine olumlu
yaklagsmanin biligsel bir slire¢ oldugu gozlemlenmektedir. Bu siireg, elde edilen segenekler
hakkinda detayli bir anlayisa sahip olmayi, edinilen bilgileri siniflandirmay1, 6nem derecelerine
gore siralamay1 ve her bir se¢enegin bireyin belirledigi ihtiyaglar1 karsilama olasiligini detayh

bir sekilde incelemeyi gerektirir (Kokdemir, 2003).

Bireyler, karsilagtiklart durumlara karar verme ihtiyact duyduklarinda karar verme
slireci baglar. Bu siireg, bireyin istenen sonuca ulagsmak i¢in bir hedef veya amag belirlemesiyle
baslar ve bu hedefe veya amaca ulastiracak segenekler hakkinda bilgi edinmesiyle baslayan bir
biligsel siirectir. Segeneklerin ve yontemlerin ayrintili bir sekilde incelenmesi, edinilen
bilgilerin degerlendirilmesi, 6nem siralamasina tabi tutulmasi ve belirlenen tiim se¢eneklerin
bireyin ihtiyaclarini1 karsilama olasiliklarinin incelenmesi gibi adimlar, bu siireci olusturur

(Kokdemir, 2003).

1.5.2. Karar Verme Stratejileri

Dinklage (1967) tarafindan one siiriilen 8 farkli strateji, bireylerin karsilastiklari
sorunlara nasil yanit verdiklerini agiklamaktadir. Asagida bu stratejilere kisa aciklamalar

bulunmaktadir (Akt: Kuzgun, 2000):

1. “Ictepisel davrananlar: Bu stratejiyi benimseyen bireyler, stresli durumlarla
karsilagtiklarinda genellikle ilk alternatife yonelme egilimindedirler. Kararlarim

duygusal ve kisisel isteklere dayali olarak hizl bir sekilde alirlar.”

2. “Kaderci strateji: Kaderci bireyler, sorunlarin ¢oziimiinii ve stresle basa c¢ikmayi
genellikle tamamen dissal faktorlere veya kaderin kontroliine birakma egilimindedirler.

Kararlar1 ve sorun ¢oziimlerini dis etkenlere baglarlar.”

3. “Boyun egenler: Bu gruptaki bireyler, kendi kararlarindan ziyade genellikle
baskalarinin &nerilerine ve planlarma boyun egme egilimindedirler. irade ydniinden

zay1f bir karakter sergilerler.”

4. “Erteleyenler: Erteleyenler, sorunlari genellikle erteleyerek ¢6zmeye calisirlar.

Sorunlarla ilgili gérevleri ve olaylari ileri bir tarihe birakma egilimindedirler.”
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5. “Kendine eziyet edenler: Bu stratejiyi benimseyen bireyler, alternatifler hakkinda
topladiklar1 bilgileri asir1 diisiinerek zaman harcarlar. Bilgiler arasinda sikisip kalma

egilimindedirler.”

6. “Plan yapanlar: Plan yapanlar, amaglar1 dogrultusunda genellikle alternatifleri sistemli
bir sekilde inceler ve diizenler. Amaglar ile mevcut imkanlar arasinda denge saglayacak

en uygun secenegi belirlemeye calisirlar.”

7. “Sezgisel davrananlar: Bu stratejiyi benimseyen bireyler, bazen bilingaltinin yarattig
icgiidiilere bazen de mistik olarak nitelendirilen altinci hisse giivenirler. Bu i¢giidiilerle

dogru kararlar almay1 amaglarlar.”

8. “Donup kalanlar: Donup kalanlar, karar verme yetenegine sahip olmalarina ragmen,
sorumluluklarmin farkindadirlar. Ancak bu sorumluluklar1 yerine getirme konusunda
zorluk yasarlar. Arastirma yapmaktan kacinirlar, bir plana gore hareket etmekte
zorlanirlar ve ertelemeye egilimlidirler” Bu bireyler, kisisel 6zelliklerine gore farkli

karar verme stillerini benimseyebilirler (Geng-Uzun, 2023).

1.5.3. Sporda Karar Verme

Karar verme siirecinde, tiim seceneklerin, her bir secenegin ozelliklerinin ve olasi
sonuclarinin es zamanl olarak degerlendirilmesi genellikle pratik degildir. Bu nedenle, bu
degerlendirmeler belirli bir siraya gore yapilir. Islemlerin siralamasi, kararlarin sonuglari

tizerinde derin etkiler birakabilir (Newell & Shanks, 2004).

Sporda karar verme siirecinin standart bir tipi olmamakla birlikte, genel olarak bazi
belirgin ozelliklerinden bahsedilebilir. Bu 6zelliklerden biri, sporda karar vermenin dogal
olmasidir. Sporda, bir oyuncunun mag sirasinda karsilastigi ¢esitli gorevlerle birlikte potansiyel
tercih sayisinin genis olmasi dnemlidir. Ornegin, bir futbolcu sahaya ¢iktiginda, kararlarini,
sorumluluklarin1 ve yaraticiligini 6zgiirce kullanmak isterse, bunlar1 6nceden 6grenilmis hazir
recetelere dayanarak yapmaz; aksine, oyun i¢inde beklenmedik ve onceden hazirlanmamig

durumlarda karar vermeye zorlanir (Johnson, 2006).

Ikinci olarak, spor ortamlarinda alman kararlarin ¢ogu dinamik bir 6zellik tasir; bu
durum, spor ortamlarinin zaman icginde degisen dis etkenlerden etkilenmesinden
kaynaklanmaktadir. Bu dinamik yap1 nedeniyle, sporcularin bilgi tiretme kapasitelerine ihtiyag
duymaktadirlar. Miisabaka sirasinda karsilagilan dinamik durumlar genellikle karmasiktir ve
sporcular bazen ilgisiz verilere ihtiya¢ duyabilirler. Ayrica, miisabaka sirasinda bazi bilgilerin
erisilemez hale gelmesi, sporcularin alternatif bilgilere yonelmesini gerektirebilir (Johnson,
2006).
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Uciincii olarak Sportif etkinliklerde verilen kararlar genellikle agik davranislar seklinde
gerceklesir ve genellikle yliksek derecede zaman baskisi altinda alinir. Bu 6zellik, sporun
dinamik karar verme yapistyla ilgilidir. Sporcular tarafindan gergeklestirilen ¢ogu eylem, oyun

sirasinda acik¢a gozlemlenebilir (Johnson, 2006).

Ancak, spor disiplinlerine bagli olarak, karar verme siirecinde zaman kisitlamalari
farklilik gosterebilir. Golf ve yelken gibi spor dallarinda genellikle zaman sinirlamasi
bulunmazken, top oyunlari, takim sporlar1 ve déviis sporlart gibi disiplinlerde karar verme i¢in
zaman sinirlamalart s6z konusu olabilir. Bu spor dallarinda, oyuncularin ve takimlarin
kararlarin1 hizli ve etkili bir sekilde almasi gerekebilir, ¢iinkii oyunun akis1 ve rakiplerin
stratejileri anlik olarak degisebilir. Bu durum, karar verme siirecinin hizli ve dinamik bir sekilde
gerceklesmesini gerektirebilir, ¢linkii her an karsilagilan durumlara uygun tepkiler vermek

onemlidir. (Seiller, 1997, akt, Deryahanoglu, 2014).

Rasmussen (1993) tarafindan 6ne siiriilen goriise gore, sporda bilissel karar verme stireci

ti¢ farkli tiirde karar verme davranigina dayanir. Bu ii¢ tiir davranis sunlardir:
1. Yetenek-tabanli (Skill-based)
2. Kural-tabanli (Rule-based)

3. Bilgi-tabanli (Knowledge-based) Yetenek-tabanli kararlar, duyusal-motor performansi

igerir.
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IKINCi BOLUM
2. YONTEM

Arastirmanin materyal ve yontem bdéliimii, bu tez calismasina 6zgii arastirma modeli,
calisma grubu, veri toplama araglari ve veri analiz yontemleri hakkinda detayli bilgi

sunmaktadir.

2.1. ARASTIRMA MODELI

Arastirmada betimsel tarama modellerinden biri olarak iligkisel tarama modeli tercih
edilmistir. Iliskisel tarama modelinin kullanimindaki temel amag, mevcut olan iliskileri tespit
etmektir, 6zellikle de iki ya da daha fazla parametre arasindaki iliskiyi belirlemektir. Bu model
sayesinde ilgili parametreler arasinda varsa iliskinin diizeyi ve yonii de belirlenebilir (Karasar,

2014).

2.2. ARASTIRMA GRUBU

Arastirmanin evreni, 2024 yil1 itibariyla aktif olarak boks yapmakta olan sporculardan
olusmaktadir. Orneklem grubu ise goniillii katilimeilardan segilmis olup, toplamda 245 boksdr

bulunmaktadir. Bu boksorlerin 133" erkek ve 112'si kadindir.

2.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Arastirma verilerinin toplanmasi i¢in katilimcilara ti¢ ayr1 form sunulmustur: Bu formlar
"Demografik Bilgi Formu", "Sporda Ruminasyon Olgegi" ve "Sporda Etkili Karar Verme
Olgegi".

2.3.1. Demografik Bilgi Formu

Arastirma siirecinde, katilimcilarin demografik Ozelliklerini belirlemek amaciyla
aragtirmact ve danigman tarafindan gelistirilen "Demografik Bilgi Formu" kullanilmistir. Bu
form, katilimcilarin yaglari, cinsiyetleri, milli sporcu olup olmadiklari, spor yapma yil1 ve

psikolojik destek alip almadiklar1 gibi maddeleri igermektedir.

2.3.2. Sporda Ruminasyon Ol¢egi

Arastirmada kullanilmasi planlanan ikinci 6lgek "Sporda Ruminasyon Olgegi"dir. Bu
Olcegin Tirkge giivenirlik ve gecerlik ¢alismalar1 Ahmet Yavuz Karanfil ve Emirhan Pehlivan
(2023) tarafindan gerceklestirilmistir. Olgek, alti madde igermektedir (Karanfil & Pehlivan,
2023). Bu 6l¢ek tek boyuttan olusmakta birlikte 5 likert tipi kullanilmistir. Bu 6lgekten en diisiik
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6 puan alinacagi gibi en yiiksekte 30 puan alinabilir. Bu puanin yiiksek olmasi kisinin sporda

ruminatif diistincelerinin artigini ifade etmektedir.

2.3.3. Sporda Etkili Karar Verme Olcegi

Cetin ve Kara (2024) tarafindan 15 maddeden olusacak sekilde gelistirilen bu 6lgek, I¢sel
Karar Verme (7 madde) ve Digsal Karar Verme (8 madde) olmak iizere iki alt boyuttan
olusmaktadir. Olgegin Cronbach Alpha degerleri ise Igsel Karar Verme alt boyutu igin .85,

Digsal Karar Verme alt boyutu i¢in ise .87 olarak hesaplanmustir.

2.4. VERI ANALIZI

Arastirmanin veri toplama araglar ile elde edilen ham veriler, Microsoft Office Excel
programinda diizenlenmistir. Sonrasinda, bu veriler SPSS (26. siirlim) paket programina
aktarilmistir. Verilerin analiz yontemlerini belirlemek amaciyla, verilerin skewness (basiklik)
ve kurtosis (¢arpiklik) degerleri hesaplanmistir. Bu degerler dikkate alinarak, verilerin homojen
bir dagilim sergiledigi ve dolayisiyla parametrik testlerin uygulanabilecegi sonucuna
varilmigtir. Ham veriler, ilk olarak tanimlayici istatistiklerle incelenmis, ikili gruplar arasindaki
farklarin test edilmesi i¢in bagimsiz orneklem t-testi uygulanmigtir. Dagilimm homojen
olmadig1 durumlarda, non-parametrik testlerden Mann-Whitney U Testi kullanilmistir. Ayrica,
iliskisel analizler kapsaminda Pearson korelasyon analizi ve regresyon analizi
gerceklestirilmistir. Arastirmada tiim testler icin anlamhilik diizeyi “p<0,05” olarak

belirlenmistir.
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UCUNCU BOLUM

3. BULGULAR

Arastirmanin bu béliimiinde veri toplama araglarinin kullanimiyla elde edilen ve analiz

sonucunda elde edilen bulgular tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 1: Arastirma Grubunun Demografik Ozelliklerine iliskin Tanimlayic1 Analiz Sonuglari

Degiskenler Gruplar f %
Cinsiyet Kadin 112 45,7
Erkek 133 54,3
E
Millilik Durumu vet 98 40,0
Hayir 147 60,0
Evet
Psikolojik Destek ve 21 8,6
Hayir 224 91,4
Toplam 245 100,0

Tablo 1 incelendiginde katilimcilara iliskin erkek katilimcilarin oraninin %54,3 kadin
katilimcilarinin orani ise %45,7 oldugu goriilmektedir. Millilik durumu bazinda bakildiginda
evet diyenlerin %40 hayir diyenlerin ise %60 oldugu goriilmektedir. Psikolojik destek alma

oraninda ise %38,6 goriiliirken, hayir oran1 %91,4 oldugu goriilmektedir.

Tablo 2: Arastirma Grubunun Cinsiyet, Yas, Millilik Durumu, Spor Yas1 ve Psikolojik Destek
Bilgilerine Iliskin Tanimlayicit Analiz Sonuglari

Degiskenler n Ort. Medyan sd. Mini. Maks. Carpikhk Basikhk

Cinsiyet 245 1,54 2,00 499 1,00 2,00 -,173 -1,986
Yas 245 23,10 21,00 5,927 18,00 39,00 1,310 ,838

Millilik Durumu 245 1,60 2,00 490 1,00 2,00 -,411 -1,846
Spor Yasi 245 8,22 7,00 5948 1,00 22,00 ,606 -,612

Psikolojik Destek 245 1,91 2,00 ,280 1,00 2,00 -2,978 6,925

Tablo 2’ye gore katilimcilarin cinsiyet degiskeni ortalamasinin 1,5429 ve standart
sapmasinin ,49918; yas degiskeni ortalamasinin 23,1061 ve standart sapmasinin 5,92758;
millilik durumu degiskeni ortalamasinin 1,6000 ve standart sapmasiin ,49090 Spor yasi
degiskeni ortalamasinin 8,2245 ve standart sapmasiin 5,94877; psikolojik destek alma
durumunun ortalamasinin 1,9143 ve standart sapmasinin ,28051 oldugu goriilmektedir. Buna
ek olarak carpiklik ve basiklik degerleri ¢ergevesinde yas degiskeni ve spor yasi degiskeninin

normal dagilim sergiledigi, cinsiyet, millilik durumu ve psikolojik destek alma degiskenlerinin
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ise normal dagilim sergilemedikleri kabul edilmistir (bkz. George ve Mallery, 2010;
Tabachnick & Fidell, 2013).

Tablo 3: Olgek Boyutlarina iliskin Tanimlayici Analiz Sonuglari
Boyutlar n Ortalama Medyan sd. Mini. Maks. Carpikhk Basikhk

Ruminasyon 245 20,77 21,00 5386 6,00 30,00 -,435 ,406

Digsal Karar 245 270 275 8134 100 5,00 381 569
Verme

I¢sel Karar 245 380 3,85 724 1,00 5,00 -,836 1,893
Verme

Tablo 3 incelendiginde ruminasyon 6l¢eginin ortalamasi 20,7796 ve standart sapmasi
5,38672 oldugu goriilmektedir. Karar verme 6l¢eginin Digsal Karar Verme alt boyutunun puan
ortalamast 2,7005 ve standart sapmasi ,81343 olarak tespit edilmistir. Ve yine Karar verme
dlgeginin I¢sel Karar Verme alt boyutunun puan ortalamasi 3,8006 ve standart sapmasi ,72444
olarak tespit edilmistir. Buna ek olarak ¢arpiklik ve basiklik degerleri ¢ercevesinde ruminasyon
Olceginin ve karar verme Olceginin dissal karar verme alt boyunun normal dagilim
sergiledikleri, karar verme Olceginin igsel karar verme alt boyunun normal dagilim
sergilemedikleri kabul edilmistir (bkz. George & Mallery, 2010; Tabachnick & Fidell, 2013).

Tablo 4: Arastirma Grubunun Cinsiyet Degiskenine iliskin Ruminasyon Puanlarmin t-Testi
Sonuglari

Alt Boyutlar Cinsiyet n Ort. sd. t p
. Kadim 112 20,65 5,430
Ruminasyon Ol¢egi -340 734
Erkek 133 20,88 5,367

Tablo 4’¢ gore cinsiyet degiskeni baglaminda katilimcilarin ruminasyon puanlarinin

gruplar arasinda farklilik géstermedigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 5: Arastirma Grubunun Cinsiyet Degiskenine iliskin Sporda Etkili Karar Verme
Puanlarinin t-Testi Sonuglari

Alt Boyutlar Cinsiyet n Ort. sd. t p
Kadin 112 2,76 ,8123
Dissal Karar Verme 1,190 ,235
Erkek 133 2,64 ,8130
. Kadin 112 3,73 , 752
I¢sel Karar Verme -1,359 ,175
Erkek 133 3,85 ,697

Tablo 5’e gore cinsiyet degiskeni baglaminda katilimcilarin sporda etkili karar verme

Olgeginin alt boyutlarinda gruplar arasi farklilagma goériilmedigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo 6: Arastirma Grubunun Milli Sporcu Olma Durumuna Iliskin Ruminasyon Puanlarinin
t-Testi Sonuglari

Alt Boyutlar Kk n Ort. Sd. t p
. Evet 98 21,18 5,209
Ruminasyon Olcegi ,959 ,339
Hayir 147 20,51 5,502

Tablo 6’ya gore milli sporcu olma degiskeni baglaminda katilimcilarin ruminasyon

puanlarinin gruplar arasinda farklilik géstermedigi sonucuna ulagilmigtir (p>0,05).

Tablo 7: Arastirma Grubunun Milli Sporcu Olma Durumuna Iliskin Sporda Etkili Karar Verme
Puanlarinin t-Testi Sonuglari

Alt Boyutlar Millilik Ort. sd. t p
Durumu
Evet 98 2,48 122
Dissal Karar Verme -3,5631 ,000*
Hayir 147 2,84 ,839
. Evet 98 3,90 ,617
I¢sel Karar Verme -3,608 ,000*
Hayir 147 3,51 , 782
*p<0,05

Tablo 7°’ye gore milli sporcu olma durumu baglaminda sporda etkili karar verme
Olgeginin hem digsal karar verme hem de i¢sel karar verme alt boyutlarinda anlamli farklilasma
gorilmistir (p<0,05).

Tablo 8: Arastirma Grubunun Yas Degiskeni ile Ruminasyon Olgegi Toplam Puanlarina iliskin
Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

Degisken Ruminasyon Olgegi
r ,059
Yas p ,356
n 245

Tablo 8’¢ gore katilimcilarin yas degiskeni ile ruminasyon puanlar arasinda iligkiye

rastlanmamistir (p>0,05).

Tablo 9: Arastirma Grubunun Yas Degiskeni ile Sporda Etkili Karar Verme Olgegi Alt
Boyutlarina Iliskin Pearson Korelasyon Analizi Sonuglar

Degisken Dissal Karar Verme I¢sel Karar Verme
r -,113 293"
Yas p ,076 ,000
n 245 245
*p<0,05
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Tablo 9’a gore katilimcilarin yas degiskeni baglaminda sporda etkili karar verme
Olceginin digsal karar verme alt boyutunda iliskiye rastlanmazken, ig¢sel karar verme alt
boyutunda pozitif yonde diisiik diizeyde iliskiye rastlanmistir (p>0,05).

Tablo 10: Arastirma Grubunun Spor Yas1 Degiskeni ile Ruminasyon Olgegine Iligkin Pearson
Korelasyon Analizi Sonuglari

Degisken Ruminasyon Olcegi
r ,041
Spor Yasi p 921
n 245

Tablo 10’a gore katilimcilarin spor yasi degiskeni ile ruminasyon puanlari arasinda

iliskiye rastlanmamustir (p>0,05).

Tablo 11: Arastirma Grubunun Spor Yas1 Degiskeni ile Sporda Etkili Karar Verme Olgegi Alt
Boyutlarmna iliskin Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

Degisken Dissal Karar Verme Icsel Karar Verme
r -, 246** 237
Spor Yas1 p ,000 ,000
n 245 245
**n<0,001

Tablo 11’e gore katilimcilarin spor yasi degiskeni ile sporda etkili karar verme dlgeginin
digsal karar verme alt boyutu araasinda negatif yonde diisiik diizeyde iliskiye rastlanirken, i¢sel

karar verme alt boyutunda pozitif yonde diisiik diizeyde iliskiye rastlanmistir (p>0,05).

Tablo 12: Arastirma Grubunun Psikolojik Destek Alma Degiskenine Iliskin Ruminasyon
Puanlarinin Mann-Whitney U Testi Analizi Sonuglart

Degisken  Gruplar N  Sira Ortalamasi Sira Toplamm U p
Psikolojik Evet 21 126,07 2647,50
Destek 2287,50 ,835
Alma Hayir 224 122,71 27487,50

Tablo 12’ye gore psikolojik destek alma degiskeni baglaminda ruminasyon puanlarinda
evet diyenlerin ortalamalarinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Fakat Mann-Whitney U
Testi sonucunda psikolojik destek alma degiskeninde gruplar arasinda anlamli farkliliga

rastlanmamistir (p>0,05).
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Tablo 13: Arastirma Grubunun Psikolojik Destek Alma Degiskenine iliskin Sporda Etkili
Karar Verme Puanlarinin Mann-Whitney U Testi Analizi Sonuglari

Boyutlar Durum N  Sira Ortalamasi Sira Toplam U P
Evet 21 151,40 3179,50
Dissal Karar
1755,50 ,044*
Verme
Hayir 224 120,34 26955,50
) Evet 21 159,07 3340,50
I¢sel Karar
1594,50 ,014*
Verme
Hayir 224 119,62 26794,50
*p<0,05

Tablo 13’e gore psikolojik destek alma degiskeni baglaminda digsal karar verme alt

boyutunda ve i¢sel karar verme boyutunda anlamli farklilik goriilmektedir (p>0,05).

Tablo 14: Aragtirma Grubunun Ruminasyon Puanlar Ile Sporda Etkili Karar Verme Olgegi Alt
Boyutlarima Iliskin Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

Degisken Dissal Karar Verme Icsel Karar Verme
) r ,218*%* -,391**
Ruminasyon
Oloett ,000 ,000
cegi
s 245 245
**p<0,001

Tablo 14’e gore ruminasyon 6lgegi ile sporda etkili karar verme 6lgeginin dissal karar
verme alt boyutunda pozitif yonde diisiik diizeyde iliskiye rastlanirken, i¢sel karar verme alt
boyutunda negatif yonde orta diizeyde iliskiye rastlanmigstir (p>0,05).

Tablo 15. Ruminasyonun Sporda Etkili Karar Verme Olgegi Alt Boyutlarin1 Yordamasina
[liskin Regresyon Analizi Sonuglar

Standart
Standart Olmayan  gautsayilar Model
t P “Adjusted
B Std. Hata Beta R2 F p
Constant 1,827 ,200 15,888 ,014
Digsal Karar Verme ,042 ,009 ,278 5,519 ,000* 278 47,955 ,007*
i¢sel Karar Verme ,053 ,008 ,391 6,624 ,000*

*
p<0,05
Tablo 15°de yer alan regresyon analizi sonucunda; ruminasyonun “Digsal Karar Verme”

ve “I¢sel Karar Verme” alt boyutlarinin istatistiki acidan anlamli bir yordayicis1 oldugu tespit
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edilmistir (Adjusted R?=0,278, F=47,955; p<0,05). Bu analiz neticesinde ilgili 2 alt boyutun,
boksorlerin ruminasyon puanlarindaki degisimin %28’ini agikladig1 goriilmektedir. Regresyon
katsayilarinin anlamliligina iligskin analiz sonuglarina gére ise ruminasyonun “Digsal Karar
Verme” ve “I¢sel Karar Verme” alt boyutlar1 iizerinde anlamli bir yordayici oldugu

bulunmustur (p<0,05).
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SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Aragtirma bulgularinin referans alinarak hazirlanan bu béliimde sonuglar, tartisma ve

ilgili taraflara sunulan oneriler yer almaktadir.

Sonu¢

Bulgular ile ilgili literatiiriin g6z 6nilinde bulundurulmasi neticesinde asagida yer alan

sonuclara erigilmistir.

Boksdrlerin ruminasyon puanlari cinsiyet degiskenine bagli gruplar arasinda farklilik

gostermemektedir.

Boksorlerin digsal ve igsel karar verme puanlari cinsiyet degiskenine bagli gruplar

arasinda farklilik gostermemektedir.

Boksorlerin ruminasyon puanlart milli sporcu olma durumlarina iliskin gruplar

arasinda farklilik gostermemektedir.

Boksorlerin  karar verme durumlari milli sporcu olmalarina iliskin farklilik
gostermektedir. Bu sonuca bagli milli sporcularin sporda igsel karar verme
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ancak dissal karar verme durumunda milli sporcu

olmayanlarin daha yiiksek puan elde ettikleri sdylenebilir.
Yas degiskeni ile boksdrlerin ruminasyon puanlar: arasinda iligki bulunmamaktadir.

Yas degiskeni ile digsal karar verme arasinda iliski bulunmazken igsel karar verme
arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunmaktadir. Bu sonucu artan yas ile birlikte i¢sel

karar verme diizeyinin de artis1 seklinde yorumlamak miimkiindiir.

Spor yas1 degiskeni ile boksorlerin ruminasyon puanlart arasinda iligki

bulunmamaktadir.

Spor yas1 degiskeni ile hem digsal karar verme hem de i¢sel karar verme arasinda iliski
bulunmaktadir. Bu sonucu artan spor yasi ile birlikte digsal karar verme diizeyinde

azalis, i¢sel karar verme diizeyinde ise artis seklinde yorumlamak miimkiindjir.

Boksorlerin ruminasyon puanlari psikolojik destek alma durumlarina iliskin gruplar

arasinda farklilik gostermemektedir.

Boksorlerin psikolojik destek alma durumlarina iliskin hem digsal hem de i¢sel karar
verme durumlarinda gruplar arasinda farklilik bulunmaktadir. Bu farkliliklar

psikolojik destek alanlarin lehine sonug¢lanmustir.
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e Boksorlerin ruminasyon puanlari ile digsal karar verme arasinda pozitif yonli igsel
karar verme arasinda ise negatif yonlii iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. BU sonuca
ek olarak boksorlerin sporda karar verme durumlarina bagli ruminasyonun

yordandigini sdylemek de miimkiindiir.

Tartisma

Boksorlerin ruminasyon puanlari ilk olarak cinsiyet degiskenine bagli incelenmistir. Bu
verilere bagli arasgtirma grubunun ruminasyon puanlarinin gruplar arasinda farklilik
gostermedigi tespit edilmistir. Bu hususta ilgili literatiirde ¢esitli yonde bulgulara rastlanmistir.
Bunlardan ilki Belli ve Basoglu (2024) tarafindan curling sporcular1 ile gergeklestirilen
calismadir. Bahsedilen bu ¢alismanin neticesinde kadin sporcularin ruminasyon diizeyinin
istatistiksel olarak daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bir digeri ise Kara, Kara ve Ozsari
(2022) da benzer bulgular elde ederek cinsiyet degiskenine bagli sporcularin ruminatif
diisiincelerinde gruplar arasi farkliligin oldugunu tespit etmislerdir. Ancak ¢esitli arastirma
sonuclar1 ise cinsiyet degiskenine bagli sporcularin ruminasyon diizeylerinde farklilik
olmadigini, cinsiyet degiskeninin ruminasyon diizeyini yordama noktasinda sporcunun
cinsiyeti lizerinden c¢ikarim yapmanin yetersiz olacagmi savunmaktadirlar. Nitekim bu
arastirmalarin sonuclar1 bulgularimizla ortiisiir cinstendir. Bahsi gegen bu ¢alismalara ilk olarak
Yilmaz ve arkadaslarinin (2024) gesitli spor branslarindan sporcularla gerceklestirmis oldugu
arastirma Ornek gosterilebilir. Bu calismada cinsiyet degiskenine bagli gruplar arasinda
farkliliga rastlanmamistir. Cevahircioglu, Karakus ve Senel’in (2023) de cesitli spor
branslarindan sporcularla gerceklestirdikleri aragtirmalart da cinsiyete bagli gruplar arasinda
farklilik olmayacagini igaret etmektedir. Bu hususta cinsiyet farkini géz 6niinde bulundurularak
ruminasyon konusunu ele alan yerli kaynaklar kadar yabanci literatiirle de bulgularimizi
desteklemek miimkiindiir. Bu hususta meta-analiz ¢alismasi1 yapan Jhonson ve Wishman’in
(2013) arastirma sonuglar1 6rnek gosterilebilir. Sonug olarak ¢esitli duygu durumlarindan ve
yasanmisliktan dolayr ruminasyonun etkilenebilecegi ancak cinsiyet degiskenin ruminasyonu

yordama noktasinda yetersiz oldugu diistiniilmektedir.

Boksorlerin digsal ve igsel karar verme puanlarinin cinsiyet degiskenine iliskin
incelenmesi sonucunda da gruplar arasinda farklilik olmadigi bulgusuna rastlanmistir. Kelecek,
Altintag ve Asc1 (2013) da bulgularimizla Ortiisiir tiirden veriler elde etmislerdir. Farkli spor
branglarindan sporcularla gergeklestirdikleri ¢alismalarinin neticesinde arastirmacilar,
sporcularin  karar verme stillerinin cinsiyet degiskenine bagli farklilik gdstermedigini
savunmuslardir. Benzer sekilde sporda karar verme hususunda Eraslan (2015) da cinsiyet

degiskenine bagli gruplar arasinda higbir alt boyutta anlamli farkliligin olmadig1 neticesine
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erismistir. Raab (2003) ise bu konuyu deneysel bir ¢calismayla ele almis ve basketbol, hentbol
ve voleybol branslarindan sporculari dahil etmistir. Sonug olarak arastirmaci cinsiyete bagl
degil deneyimlere bagl farkliliklarin meydana geldigine rastlamistir. Tiim bu verilere ek olarak
Coakley ve White’nin (1992) tarafindan hazirlanarak gerceklestirilen yar1 yapilandirilmis
goriisme formuyla toplanan verilere gore de deneyimler ve kisisel ozellikler gibi unsurlarin
cinsiyet gibi demografik bir 6zellikten ziyade karar verme siirecinde daha etkin rol aldig:

distiniilmektedir.

Arastirma grubunun ruminasyon puanlart milli sporcu olma durumlarma iliskin
incelendiginde elde edilen bulgulara gore gruplar arasinda farklilik olmadigi tespit edilmistir.
Yilmaz ve arkadaslarinin (2024) ¢esitli spor branslarindan sporcularla gergeklestirmis olduklari
arastirma literatiirde verilerimizi destekleyen arastirmalardan birisi olarak drnek gosterilebilir.
Ciinkii bu calismada milli sporcu olma degiskenine bagli gruplar arasinda farkliliga
rastlanmadigi tespit edilmistir. Ancak derleme bir arastirma yiirliten Mousavi, VaezMousavi ve
Yaghubi (2018) milli sporcularin duygularini diizenlemeleri hususunda milli sporcu
olmayanlara nazaran daha fazla ruminatif diisiinceye kapilabildiklerini savunmuslardir. Roy ve
arkadaslar1 kisinin ruminatif diisiincelerinin artisin1  yasanilan deneyimleri kisinin
i¢sellestirmesiyle iliskilendirmistir. Buna ek olarak sporun vermis oldugu zihin mesguliyete
bagli olarak sporcu olmayanlarin ruminatif diisiincelere daha fazla kapildigi da yine ayni
arastirmanin sonuglar1 arasinda yer almaktadir. Biitiin bu veriler 1s18inda milli sporcularin
deneyimleri nedeniyle bir takim olumsuz duygu ve disiincenin milli olmayan sporculara

kiyasla daha kolay tistesinden geldikleri diigiiniilmektedir.

Boksorlerin sporda etkili karar verme durumlart milli sporcu olmalarma bagh
incelendiginde gruplar arasinda farklilik oldugu bulunmustur. Bu sonuca bagli milli sporcularin
sporda igsel karar verme diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ancak digsal karar verme
durumunda milli sporcu olmayanlarin daha yiiksek puan elde ettikleri soylenebilir. Bu hususta
oncelikle belirtmek gerekir ki hem antrenorlerin hem de sporcularin spor ortaminda karar verme
kaynaklar1 bireysel farkliliklara bagl degiskenlik gosterebilir (Kaya, 2014). Kara (2020) bu
konuyu miicadele sporlarindan karate bransiyla iliskilendirmis ve milli sporcu olma durumuna
bagli katilimcilarin sporda karar verme durumlarini incelemistir. Arastirmaci yaptigi
caligmanin neticesinde bulgularimizla ortiisen bulgular elde etmistir. Deryahanoglu (2014) da
farkli karar verme stillerde degerlendirmeler yapmis ve milli olanlarin i¢sel karar verme
tiirtindeki stillerde milli olmayanlara nazaran daha yiiksek puan aldiklarini tespit etmistir. Bu
durumun milli sporcularin milli olmayan sporculara oranlar daha fazla i¢sel duygular (milli

duygu ve degerler gibi) yasayarak miicadele etmelerinden kaynaklandigi diisiintilmektedir.
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Nitekim milli sporcularin duygu ve degerlerine iliskin hem yerli hem de yabanci kaynaklardan
elde edilen veriler Ortlismektedir (Sutresna, Komariyah & Suwandar, 2019; Uslu & Yildiz,
2021).

Arastirma grubunun yas degiskeni ile boksdrlerin ruminasyon puanlari arasinda iligki
bulunmamaktadir. Yilmaz’in (2023) futbolcularla ger¢eklestirdigi arastirmasinda katilimcilarin
sporda ruminasyon diizeyleri incelenmis ve yas gruplar dikkate alindiginda istatistiki agidan
bir farklilik olmadigi sonucuna ulasilmistir. S6z konusu aragtirmanin ve bulgularimizin aksine
Yilmaz ve arkadaslar1 (2024) sporcularin ruminatif diisiinceleri ile biyolojik yaslar1 arasinda
negatif yonli bir iliski oldugunu savunmuslardir. Ancak literatiirde yer alan bu farkli yonde
dagilim gdsteren verilerin bireysel farkliliklardan kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Nitekim Boz
ve Aksoy (2023) yaptiklar1 derleme modelindeki nitel aragtirmalarinda bu durumun miimkiin
oldugunu ve kisinin ruminatif diisiincelerine iligkin yas degiskininden ziyade yasamina iliskin
daha farkli bilgilerin yordayici 6zellige sahip olabilecegini savunmuslardir. Bu sebeple yas

degiskene bagli boksorlerin ruminasyon diizeylerinde farklilik olmadigi diistiniilmektedir.

Yas degiskenine iligkin bir diger bulgu ise katilimcilarin digsal karar verme puanlar ile
yas degiskeni arasinda herhangi bir iliskinin bulunmadigidir. Fakat bu durum igsel karar verme
puanlara iligkin incelendiginde yas degiskeni ile aralarinda pozitif yonlii bir iliskinin
bulundugu neticesine erigilmistir. Bu sonucu artan yas ile birlikte i¢sel karar verme diizeyinin
de artis gosterdigi seklinde yorumlamak miimkiindiir. Pulur ve Akcan (2017) bulgularimizi
destekler nitelikte bulgular elde ederek elit oryantiring sporcularinin yaslarindaki artisa bagl
karar verme stillerinde de farklilik oldugunu tespit etmislerdir. Keskin, Giivendi ve Kaplan
(2020) da aragtirma grubunu sporculardan (masa tenisi) olusturmustur ve c¢alismalarinda
sporcularin yaslarinin artigina bagl sporda karar verme stillerinde farkliliklarin oldugunu
raporlamislardir. Tiim bu verilere dayanarak sporcularin artan yasla birlikte deneyimlerinin de
arttigi ve buna bagli olarak sporda karar verme durumlarmin da degiskenlik gosterdigi

diistiniilmektedir.

Spor yasinin dikkate alinmasiyla boksérlerin ruminasyon puanlari incelendiginde de bu
degisken ile ruminasyon puanlari arasinda iliski bulunmadigi sonucuna ulasilmistir. ilgili
degisken baglaminda alanyazinda sinirli sayida aragtirmaya rastlanmistir. Bunlardan birisi olan
Yilmaz ve arkadaglarinin (2024) ¢alismalarinda da spor yasina iligkin istatistiki agidan bir
iliskinin bulunmadig1 ve spor yasina bagli sporcularin ruminatif diisiince durumlarmin farklilik
gostermedigi ifade edilmistir. Fakat arastirmacilar yas degiskeninde oldugu gibi spor yasinda
da deneyime bagli ruminasyon ortalama puanlarinda azalma oldugu ifade etmislerdir. Yine bu

durumunda bireylerin deneyimlerinden kaynaklandig diisiiniilmektedir.
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Arastirma grubunun spor yasi degiskeninin dikkate alinmasiyla hem digsal karar verme
hem de icsel karar verme alt boyutlartyla arasinda iliski oldugu tespit edilmistir. Bu sonucu
artan spor yasi ile birlikte digsal karar verme diizeyinde azalis, i¢sel karar verme diizeyinde ise
artis seklinde yorumlamak miimkiindiir. Konu ile ilgili literatiirde aragtirmacilarin goriis
birligine varamadig1 hususlardan birisi spor yasina iliskin verilerdir. Ciinkii baz1 arastirmacilar
spor yasina iligskin sporda karar verme puanlarinda istatistiki agidan farklilik olmadigini bazilari
ise bulgularimizda oldugu gibi artan spor yasina paralel olarak farkliliklarin olabilecegini
savunmaktadir (Egesoy vd., 1999; Tekkursun-Demir vd., 2018). Bu ¢alismalardan birisi
Senbakar’in (2021) futbolcularla gerceklestirdigi arastirmadir. Bahsedilen arastirma
kapsaminda bulgularimizla ortiisiir veriler elde edilmistir ve artan spor yasinin sporda karar

verme lizerinde etkili oldugu sonucuna erigilmistir.

Son olarak boksérlerin ruminasyon puanlarinin psikolojik destek alma durumlarina
ilisgkin gruplar arasinda farklilik gostermedigi ve hem dissal hem de icsel karar verme
durumlarinda gruplar arasinda farklilik bulunmadigi sonucuna ulagilmistir. Bu farkliliklar
psikolojik destek alanlarin lehine sonuglanmistir. Arastirmada incelenen son degisken olan
psikolojik destek alma hususunda konu ile ilgili herhangi bir aragtirmaya rastlanmamustir.
Ancak cesitli kaynaklara dayanarak sporda psikolojik destek almanin ¢esitli alanlarda kisiye
katki sundugu bilinmektedir (Yiiksel, 2021). Ayni1 zamanda psikolojik destek almanin sporcuda
olumsuz durumlar1 olumluya dondiirme gibi bir tarafinin da oldugu ¢esitli arastirmalarla da
kanitlanmistir (Kelly vd., 2018). Elde edilen verilerin de bu sebeple psikolojik destek alan
boksorlerin lehine sonuglandigr diistiniilmektedir. Nitekim ruminatif diisiincelerin sporculara
olan olumsuz taraflar1 ve sporda etkili karar vermenin ise ne diizeyde Onemli oldugu

bilinmektedir (Boz & Aksoy, 2023; Cetin & Kara, 2024).

Boksorlerin ruminasyon puanlari ile digsal karar verme durumlari arasinda pozitif yonlii
i¢sel karar verme durumlari arasinda ise negatif yonlii iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu
sonuca ek olarak boksorlerin sporda karar verme durumlarina bagli ruminasyonun yordandigini
soylemek de miimkiindiir. Baska bir ifadeyle boksorlerin ruminatif diisiincelerinin artmasi
halinde verdikleri kararlar digsal, azalmasi halinde ise ig¢sel olmaktadir. Bu hususta
bulgularimizi destekler nitelikte bir ¢alisma yiiriiten Oztas ve Vural (2023) de kisilerin
ruminatif diisiincelerinin artmasiyla verdikleri kararlarin da arttigin1 tespit etmislerdir. Benzer
sekilde Boz ve Aksoy (2023) da yaptiklart nitel arastirmalarinda bu durumun mimkiin
oldugunu ve kisinin ruminatif diisiincelerinin karar verme de dahil olmak {izere pek ¢ok
muhtemel sonu¢ dogurabilecegini ifade etmislerdir. Tiim bu verilere dayanarak boksdrlerin

ruminatif diislincelerinin sporda etkili karar verme durumlarin etkiledigi diisiiniilmektedir.
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Oneriler

Arastirma grubunun verdikleri yanitlar dogrultusunda elde edilen bulgularin ve konu ile

ilgili literatiiriin g6z 6niinde bulundurulmasi neticesinde ilgili taraflara yonelik 6neriler asagida

maddeler halinde sunulmustur. Bunlar;

Milli sporcu olma durumlarma yonelik katilimcilarin sporda etkili karar verme
durumlarindaki farkliligin g6z oOniinde bulundurulmasiyla boksorlerin  glidi

kaynaklarmin belirlenmesi onerilmektedir.

Spor yasinin artigi ile sporda etkili karar verme arasindaki iligkinin deneyim odakl1
olmasi diisiincesiyle, ilgili sporculara yonelik egitim seminerlerinin ve deneyimli

sporcularin da katilimiyla kariyer sdylesilerinin organize edilmesi 6nerilmektedir.

Ruminasyon puanina paralel olarak boksorlerin sporda etkili karar verme kaynaklarinin
degisiklik gostermesi nedeniyle sporcularin temel giidiillenme hallerine iliskin

psikolojik destek almalar1 6nerilmektedir.

Boksorlerin  hem ruminatif distincelerinin hem de sporda etkili karar verme
durumlarinin daha net agiklanmasi adina karma model ¢aligmalarin yapilmasi ve

katilimcilarin goriislerinin nitel verilerle de toplanmasi 6nerilmektedir.

Tiim arastirma sonuclarinin arastirma grubumuzun bireysel farkliliklarindan kaynakli
m1 yoksa boks sporu ile ilgilenmekten mi kaynaklandigini tespit etmek adina kontrol
gruplu deneysel desen c¢alismalarin da yapilmasinin alana katki sunacagi

diistiniilmektedir.
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EKLER

Ek 1: Kisisel Bilgi Formu

YAS:
CINSIYET: Kadn [0 Erkek [
MILLI SPORCU OLMA DURUMU: Evet [0 Hayir [0

SPOR YAPMA YILI (SPOR YASI):
PSIKOLOJIK DESTEK ALIYOR MUSUNUZ: Evet[l]  Hayr [
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Ek 2: Spor Miisabakas1 Ruminasyon Olcegi

Spor Milsabakasi Ruminasyon Olcegi

B i L Kesinlikle Kismen Kismen Kesinlikle
Spor Misabakasi Ruminasyon Olcegi Maddeler Katilmiyorum
Katilmiyarum Katilmiyorum Katiliyorum Katiliyorum
Misabakaya iliskin basansiz durumlarla ilgili 1 2 3 4 5
anilarimi sik sik yeniden degerlendiririm.
Miisabakaya iligkin tam olarak bas edemedigim 1 2 3 4 S
sorunlari sik sik diigndrim.
Misabakadaki olumsuz deneyimlerden sonra, 1 2 3 4 5
genellikle bu konu Gzerinde tekrar tekrar diigindrim.
Miisabakaya iliskin yasadigim sorunlarla ilgili 1 2 3 4 s
ayni disiinceler tekrar tekrar aklimdan geger.
Misabakaya iliskin sorunlar disinmeden duramam. 1 2 3 4 5
Musabakaya iliskin sorunlarla ilgili dusiinceler,
va s gl dts 1 2 3 4 5

benim istegim diginda akhima gelir.

50



Ek 3: Sporda Etkili Karar Verme Olcegi

Sporda Etkili Karar Verme Olgegi (SEKVE)

g 5

Sporcular karar verme sirecinde farkl gekilde davranig kaliplari sergileyebilirler. Verilen bu kararlar, § £ e| 2
sporcularin karar verme diizeyinin bir gdstergesidir. Bu diizeyi digmeyi amaglayan asagidaki dlgek sorula- = 2| E g g
rinin, dogrulugu ya da yanhshg yoktur, size uygunlugu vardir. Asagidaki tabloda sporda karar verme 2| 2| 2 E ;‘E
strecinde sahip olunabilecek davramslar ifade eden maddeler yer almaktadir. Litfen size en uygun olan % E 2 = |2
secenegi isaretleyiniz. Katkilariniz igin tesekkiir ederiz. L_Eﬂ = 2 %
= g

1. Miisabakada, sportif tecriibelerimden faydalanarak karar veririm. 5 4 |3 2 1
2. Miisabakada bir pozisyonda anlik karar alirken farkl alternatifleri ddsUnebilirim. 5 4 13 2 1
3. | Misabaka dncesi karar alirken, rakibin olasi pozisyonlarini hesaba katabilirim. 5 4 13 2 1
4. Karar alirken, baska segenegim olup olmadigini diginirim. 5 4 | 3 2 1
5. | Misabakada karar alirken secici davranirim. 5 4 13 2 1
6. Bir pozisyonda karar alirken sofukkanh davraninm. 5 4 | 3 2 1
7. | Miisabakada tiim alternatifleri géz dniine almadan karar vermem. 5 4 13 2 1
8. Miisabakada karar verirken, dig etkenlerden (&rn: glriltd, mizik) etkilenirim. 5 4 3 2 1
9. | Rakip yogun baski yaptigi anda karar vermekte zorlaninm. 5 4 13 2 1
10. | Zor bir pozisyonda hizl karar veremem. 5 4 |3 2 1
11. | Miisabakada almam gereken ciddi kararlarda olumsuz disiincelere kapilinm. 5 4 | 3 2 1
12. | Yogun seyirci baskisi, miisabakadaki kararlarim etkiler. 5 4 13 2 1
13. | Miisabakada karar verirken Ustiimde baski hissederim. 5 4 3 2 1
14. | Karar verirken bagansiz olma ihtimali beni telaglandinr, 5 4 13 2 1
15. | Zamanin kisith oldugu bir durumda karar almak bende panik yaratir. 5 4 | 3 2 1
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Ek 4: Etik Kurul Karan

Evrak Tarih ve Sayis1: 24.07.2024-216769

T.C.
BAYBURT UNIVERSITESI REKTORLUGU II‘IIIIII'I"

& T A 8 M &

ETIiK KURULU
KARARI
Karar Tanh Karar Sayisi Oturum Sayis1
23.07.2024 208 8

Universitemiz Etik Kurulu tarafindan, Bayburt Universitesi Rektérliigi Lisansiistii
Egitim Enstitiisti Miidiirliigii'niin09.07.2024 tanhli ve E-83542712-050.99-214487 sayih yazis
geregi, Bayburt Universitesi Rektérliigi Lisansiisti Egitim Enstitiisti, Beden Egitimi ve Spor
Ana Billm Dalh Tezh Yiiksek Lisans Programm 222235011 numarall  &grencisi
Tugcenaz SURMENELImin yiksek lisans tezi olarak yirittigi "Boksorlerin Ruminatif
Diisiinceleri ile Sporda Etkili Karar Verme Durumlan Arasindaki {liskinin incelenmesi” konulu
bashikll arastirma &nerisi iiniversitemiz etik kurulu tarafindan incelenmis olup, arastima
dnensimin etk ilkelere uygun olduguna toplantiya katilan dyelern oy birhigiyle karar
verilmistir.

Prof.Dr. Ali Savas BULBUL

Baskan
BELGENIN ASLI ELEKTRONIK IMZALIDIR
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0OZ GECMIS

Tuggenaz SURMENELI, I y!!inda _ dogmustur. [lkogretim egitimini
Istanbul’da tamamladiktan sonra Trabzon’a yerlesmis ve lise egitimini Trabzon’da
gergeklestirmistir. 20.. yilinda Trabzon Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nun
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi bdliimiine kabul edilerek bu programdan 20.. yilinda
mezun olmustur. ... yasinda boks sporuna baglamis ve bu alanda Tiirkiye Sampiyonluklari ile
Balkan Sampiyonlugu elde etmistir. Halihazirda Trabzon’da 6zel bir spor salonunda boks

antrenOrliigii yapmaktadir.
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