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YUKSEK LiSANS TEZi

BOKSORLERIN RUMINATIF DUSUNCELERI iLE OZ YETERLIK ALGILARI
ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Rabia ORUCOGLU

Bayburt Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah

Tez Damismani: Dr. Ogr. Uyesi Ugur AYDEMIR
Bayburt-2025, Sayfa: 52

Bu aragtirmanin temel amaci, boksorlerin ruminatif diisiinceleri ile 6z yeterlik algilar
arasindaki iligskiyi incelemek ve bu iliskinin demografik degiskenler dogrultusunda nasil
farklilik gosterdigini analiz etmektir. Bu kapsamda, 2024 yilinda aktif olarak boks yapan 368
boksor, orneklem grubu olarak belirlenmistir. Arastirma, nicel arastirma yontemlerinden
iligkisel tarama modelini kullanarak gergeklestirilmistir. Verilerin toplanmasinda, “Kisisel
Bilgi Formu,” “Spor Miisabakas1 Ruminasyon Olcegi” ve “Oz Yeterlik Olgegi” kullanilmistir.
Verilerin analizi i¢in ise yiizde ve frekans dagilimlari, Spearman ve Pearson korelasyon
analizleri, t-testi, regresyon analizi ve Mann-Whitney U testi gibi istatistiksel yontemler

uygulanmaistir.

Arastirma bulgular;, Spor Miisabakas1 Ruminasyon Olgegi cercevesinde cinsiyet, millilik
durumu ve psikolojik destek alma durumu gibi demografik degiskenler arasinda anlamli bir
fark olmadigini ortaya koymustur. Ayrica, ayni 6l¢ek iizerinden yapilan analizlerde, yas ve spor
yast degiskenleri ile herhangi bir iliski gdzlemlenmemistir. Oz Yeterlik Olgegi baglaminda
gergeklestirilen analizlerde ise, cinsiyet ve psikolojik destek alma durumu degiskenlerinde
anlamli bir fark bulunmadigmi gostermektedir. Ote yandan, milli sporcu olma durumu
degiskeni agisindan 6z yeterlik algisinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Yas ve spor yasi
degiskenlerine dair yapilan incelemelerde ise hem Spor Miisabakas: Ruminasyon Olgegi hem
de Oz Yeterlik Olgegi arasinda anlamli bir iliskiye rastlanmamustir.

Olgekler arasindaki korelasyon analizine gére, Spor Miisabakas1 Ruminasyon Olgegi ile Oz
Yeterlik Olgegi arasinda negatif yonde, diisiik diizeyde bir iliski saptanmistir. Son olarak, Spor
Miisabakas1 Ruminasyon Olgegi ve Oz Yeterlik Olcegi’nin yordamasina dair yapilan regresyon
analizin, anlamli farklilik oldugunu goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Boks, ruminasyon, 6z yeterlik.



ABSTRACT

M. SC. THESIS

EXAMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN BOXERS’ RUMINATIVE
THOUGHTS AND THEIR SELF-EFFICACY PERCEPTIONS
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The main purpose of this study is to examine the relationship between ruminative thoughts and
self-efficacy perceptions of boxers and to analyze how this relationship differs in line with
demographic variables. In this context, 368 boxers who were actively boxing in 2024 were
determined as the sample group. The research was conducted using the relational screening
model, one of the quantitative research methods. In collecting the data, “Personal Information
Form,” “Sports Competition Rumination Scale,” and “Self-Efficacy Scale” were used.
Statistical methods such as percentage and frequency distributions, Spearman and Pearson
correlation analyses, t-test, regression analysis, and Mann-Whitney U test were applied for the
analysis of the data.

The research findings revealed that there was no significant difference between demographic
variables such as gender, nationality, and psychological support status within the framework of
the Sports Competition Rumination Scale. In addition, no relationship was observed with the
age and sports age variables in the analyses conducted on the same scale. In the analyses
conducted in the context of the Self-Efficacy Scale, it is shown that there is no significant
difference in the variables of gender and psychological support. On the other hand, a significant
difference was found in the perception of self-efficacy in terms of the variable of being a
national athlete. In the examinations conducted regarding the variables of age and sports age,
no significant relationship was found between both the Sports Competition Rumination Scale
and the Self-Efficacy Scale.

According to the correlation analysis between the scales, a negative, low-level relationship was
found between the Sports Competition Rumination Scale and the Self-Efficacy Scale. Finally,
the regression analysis conducted on the prediction of the Sports Competition Rumination Scale
and the Self-Efficacy Scale showed that there was a significant difference.

Keywords: Boxing, rumination, self-efficacy.
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GIRIS

Spor ortami, rekabetin yogun oldugu ve cesitli durumlarla karsilagsmanin yani sira
karmasik psikolojik siirecleri de igerir. Bu siirecler, bireylerin karar alma yetilerini, stresle basa
cikabilme kabiliyetlerini, motivasyonlarini ve pek c¢ok bagka faktorii derinden etkileyebilir.
Sporcular, bu tiir durumlarla siklikla karsilastiklari i¢in, basar1 elde edebilmeleri adina tiim bu
psikolojik siiregleri etkin bir sekilde yonetmeleri gerekmektedir. Bu yonetim siireci, sporcularin
yasadiklar1 zorluklara uyum saglama becerileriyle dogrudan iliskilidir. Zamanla, sporcular,
psikolojik uyum saglama agisindan, sporla ilgisi olmayan bireylerden daha yetkin hale
gelmektedirler. Bu baglamda, sporcular ile sedanter (fiziksel aktiviteyi az yapan) bireylerin
kisilik 6zelliklerini inceledigimizde, bu iki grup arasinda ¢esitli agilardan anlamli farkliliklar
oldugu goézlemlenmektedir. Ornegin, basarili sporcularn sorumluluk ve disadoniikliik gibi
kisilik 6zelliklerinin sporcu olmayan bireylere kiyasla daha yiiksek, ancak nevrotizm gibi
Ozelliklerinin daha diisiik olma egiliminde oldugu sdylenebilir (Erpi¢, Wylleman & Zupancic,

2004).

Ruminatif tepki stiliyle tanimlanan bireyler, olumsuz duygular iizerinde yogunlagma
egilimindedir. Bu kisiler, problemleri ¢cozmek yerine, “Neden bu sikintyyr asamiyorum?” veya
“Neden kendimi daha iyi hissetmiyorum?” gibi sorulara cevap arama egilimindedirler. Bu
stirekli tekrar eden diisiince bi¢imi, karamsar ve depresif duygulara sahip bireylerde, bu
duygularin daha da pekismesine yol agmaktadir. Ruminasyon, olumsuz bir ruh haline kars1 baga
cikma stratejisi olarak kisinin i¢sel odaklanma yontemidir. Papageorgious ve Wells (2001a),
ruminasyonu, bireyin hatalarina siirekli olarak odaklandigi, uzun siireli bir diisiince tarzi olarak
tanimlamaktadir. Ruminatif egilim gosteren bireyler, ¢6ziim yollar1 gelistirmekte zorlanir ve bu
¢Oziimleri uygulamakta zorluk ¢ekerler. Bu durum, olumsuz yonlere odaklanarak, olumsuz
sonuglarin daha uzun siire devam etmesine yol agma egiliminde olduklarin1 géstermektedir

(Erdur-Baker & Bugay, 2010).

Ruminasyon, sporcularin zihinsel sagligini olumsuz etkileyebilecek bir diisiince
dongiisii olarak tanimlanmakta olup, sporcularin performanslarin1 da negatif sekilde
etkileyebilir. Bu siirecte, sporcular gecmisteki olaylar, yaptiklar1 hatalar veya kaygilar iizerine
stirekli diistinerek bu diisiincelere takilip kalabilirler. Ruminasyon yalnizca sporcularin zihinsel
sagligint olumsuz yonde etkilemekle kalmaz, ayn1 zamanda motivasyon eksikligi, diisiik
Ozgiiven, konsantrasyon kaybi ve performans diisiisii gibi ¢esitli problemlere de yol acabilir.
Ornegin, bir sporcu bir karsilasmada hatali bir sut attiginda, bu durumu uzun siire zihninde
tekrar ederek kendini suglayabilir; bu durum ise gelecekteki benzer anlarda kendine olan

giiveninin azalmasina yol agabilir (Wang & Dong, 2022).
1



Sporcularin ruminasyonu yonetmeyi 6grenmeleri ve olumsuz diisiinceleri reddetme,
olumlu bir bakis acis1 gelistirme ya da zihinsel egzersizler yapma gibi stratejileri uygulamalari
biiyiik 6nem tasimaktadir. Bu tiir yaklasimlar, sporcularin daha saglikli bir zihinsel durum elde
etmelerini saglar ve performanslarini olumsuz yonde etkileyebilecek diistincelerden daha etkili
bir sekilde korunmalarina yardimci olur. Dolayisiyla, sporcularin saglikli bir zihinsel dengeyi
korumak adina siirekli olarak diisiincelerine dikkat etmeleri ve zihinlerini olumlu diisiincelerle
beslemeleri gerektigi vurgulanmaktadir. Sporcularin zihinsel siireclerini dogru ve olumlu
sekilde kullanmalari, basariya ulasmalarina katki saglarken, ayn1 zamanda genel refahlarim
artirir. Bu, ruminasyona ve siirekli diisiincelere dalmanin olumsuz etkilerinden kaginmalarini
saglar. Sporcularin yalmizca fiziksel sagliklarina degil, zihinsel sagliklarina da 06zen
gostermeleri gerekmektedir. Saglikli bir zihinsel durum, sporcularin giiclenmelerine, motive
olmalarina ve yarismalarda zorlu durumlarla basa ¢ikmalarina yardimei olur (Hammer vd.,

2019).

Arastirmanin Konusu ve Problemi

Arastirmanin konusu; boksorlerin ruminatif diisiinceleri ile 6z yeterlik durumlar
arasindaki iliskinin c¢esitli degiskenler agisindan incelemek ve bu degiskenler arasindaki

iligkileri incelemektir.
Arastirmanin amacina yonelik ana probleme yanit niteliginde olusturulan soru;
“Boksorlerin ruminatif diistinceleri ile 6z yeterlik arasinda iligki var midir?”

Boksorlerin ruminatif diistinceleri ile 6z yeterlik durumlart ile ilgili asagidaki alt

problemlere cevap aranmistir;

1. Boksorlerin ruminasyon ile 6z yeterlik diizeyleri cinsiyet degiskenine baglh

farklilasmakta midir?
2. Boksorlerin ruminasyon ile 6z yeterlik diizeyleri yas degiskenine bagli iliski var midir?

3. Boksdrlerin ruminasyon ile 6z yeterlik diizeyleri spor yas1 degiskenine bagh iliski var

mudir?

4. Boksorlerin ruminasyon ile 6z yeterlik diizeyleri milli sporcu olma durumu degiskenine

bagl farklilasmakta midir?

5. Boksorlerin ruminasyon ile 6z yeterlik diizeyleri psikolojik destek alma durumlarina

bagl farklilagmakta midir?



Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci, boksorlerin ruminatif diisiinceleri ile 6z yeterlik algilar1 arasindaki
iliskiyi, farkli degiskenler baglaminda incelemek ve bu degiskenler arasindaki etkilesimleri

analiz etmektir.

Arastirmanin Onemi ve Gerekcesi

Boksorlerin hem miisabaka hem de antrenman donemlerinde yasadiklari psikolojik
degisimlerin, sportif performanslar1 tizerinde belirleyici bir etkisi oldugu genis capta kabul
edilmektedir. Bu baglamda, sporcunun psikolojik durumunu etkileyen ¢esitli faktorlerin analiz
edilmesi biiyiik 5Snem tagimaktadir. Ozellikle, boksérlerin 6z yeterlik algilarinin ve bu algilarin
ruminatif diislincelerle olan iligkilerinin incelenmesi, performans iizerindeki etkileri anlamak
acisindan kritik bir rol oynamaktadir. Bu tiir psikolojik siireclerin, sporcularin zihinsel
dayanikliliklarim1  ve stratejik diislinme becerilerini nasil sekillendirdigi, basarili bir

performansin anahtarlari arasinda yer almaktadir.

Arastirmanin Simirhhiklar:
e Arastirma, 18-40 yas araligindaki ve aktif olarak boks ile ilgilenen sporcularla sinirhdir.

e (alisma, 2024 yili itibariyla bu yas grubunda boks sporunu aktif bir sekilde icra eden

ve goniillii olarak katilim saglayan bireyler lizerinde yogunlasmaktadir.
e Arastirmaya katilim goniilliilik esasina dayanmaktadir.

e (Goniilli katilim, katilimcilarin arastirmaya kendi iradeleriyle dahil olmalarini ve siire¢

boyunca etkin bir sekilde katki sunmalarini saglamaktadir.
e Belirlenen simirhiliklar, arastirmanin  sonuclarmin  daha kapsamli  olmasini
hedeflemektedir.
Varsayimlar

Arastirmanin yiiriitiilmesi siirecinde bazi varsayimlar kabul edilmistir. Bu varsayimlar

sunlardir:

e Verilerin toplanmasinda kullanilan 6l¢me araglarinin, arastirma amacina uygun oldugu

ve yeterli diizeyde giivenilirlik ve gecerlilige sahip oldugu,

e Arastirmaya dahil edilen katilimcilarin, arastirmanin amacina uygun bireylerden

olustugu,



e Katilimcilarin, veri toplama araglarinda yer alan her bir maddeyi dikkatle inceledikleri

ve kendilerine en uygun yanitlari igtenlikle verdikleri varsayilmaktadir.

Terim ve Tanimlar

Boks, 6zel eldiven takmis iki kisinin birbirlerine yumruk atarak gerceklestirdigi bir spor

miisabakasidir; yumrukla yapilan bir oyundur (Tiirk Dil Kurumu, 2024).

Spor kosullarinda ruminasyon, sporcularin performanslar1 iizerinde énemli bir etkiye
sahip olan zihinsel siireclerden biridir. Ruminasyon terimi, ayni diistincelere siirekli takilip
kalmak, problemli durumlar1 tekrar tekrar diisiinmek ya da endiseleri siirekli olarak zihinde

dondiirmek anlamina gelir (Karafil & Pehlivan, 2023).

Bandura (1977), 6z yeterligi “kisinin gelecekteki durumlarla basa ¢ikabilmek icin
gerekli eylemleri planlama ve gergeklestirme konusunda kendi yeteneklerine olan inanct”
olarak tamimlamaktadir. Lunenburg (2011) ise 06z yeterligi, Ozsaygmin bir eyleme

dontstiiriilmiis hali olarak degerlendirmistir (Akt. Redmond & Moser, 2015).



BIRINCI BOLUM

1. KURAMSAL CERCEVE

Arastirmanin  kuramsal ¢erceve baslikli boliimiinde; kavramsal olarak “boks”,

“ruminasyon” ve “0z yeterlik” kavramlar1 detayli bicimde agiklanmustir.

1.1. DUNYA BOKS TARIHi

Insanlik tarihinin her doneminde, bireyler hayatta kalabilmek icin farkli miicadeleler
vermis ve 0zgiirliiklerini ile giiclerini gdstermek amaciyla ¢esitli spor dallarina yonelmislerdir.
Bu spor dallarindan biri de, baglangicta askeri amaglarla ger¢eklestirilen boks olmustur. Boksun
ilk izlerine M.O. 1500’lii yillarda Girit’te rastlanmakla birlikte, Mezopotamya ve Bagdat gibi
cevre bolgelerde de boks ile ilgili bulgulara ulasilmistir. Ornegin, boks durusunu (gard
pozisyonu) sergileyen iki kiginin tag tabletler {izerinde tasvir edildigi kanitlar bulunmustur.
Zamanla bu spor dallar1 evrilmis ve giiniimiizdeki modern spor disiplinlerine doniigmiistiir.
Antik donemde, boks ve giiresin bir birlesimi olarak bilinen ve Colosseum’da gerceklestirilen
“Pankration” adl1 spor dali, hem egitici hem de eglencelik bir islev gérmiistiir. Arastirmacilar,
bu eski spora ait bulgular1 inceleyerek sporun tarihsel evrimini anlamaya calismaktadir (Sener,

2006; Pala, 2011).

Eski Yunan’da boks, bir spor olmanin otesinde, savunma, dayamklilik ve gii¢
gelistirmeye yonelik askeri egitimlerin bir parcasi olarak gériiliiyordu (Britannica, 1994). M.O.
900’lii yillarda, boks miisabakalara Yunan kahramani Theseus’un belirledigi kurallara
dayanarak diizenleniyordu ve bu kurallar cergevesinde, rakipler karsilikli olarak oturarak
doviismekteydi. Bu oturarak yapilan doviisler, bir tarafin 6liimiine kadar siirdiirtiliiyordu.
Zamanla, antik olimpiyatlarda boks, M.O. 688 yilinda ilk kez yarismalar arasinda yer almaya
baslamistir. Antik olimpiyatlarda boks, “Pygme” ya da “Pygmachia” adiyla anilmaktaydi.
Miisabakalara hazirlanan sporcular, o donemde boks torbalariyla c¢alisarak kendilerini
gelistirmislerdir. Yunanlar, boks torbalarina “Korykos” ismini vermislerdir (Sipal, 2022a).
M.O. 616 yilindaki antik olimpiyatlarda ise boks i¢in iki ana kategori belirlenmisti: “biiyiikler”
ve “kiigiikler” (Morpa Spor Ansiklopedisi, 2005).

Eski Roma’da boks, oldukea popiiler bir etkinlik haline gelmistir. Roma Imparatorlari,
bu sporu tesvik etmis ve bazen kendileri de boks miisabakalarina katilmiglardir. Boks, Roma
toplumunda hem eglence hem de fiziksel gii¢ gosterisi olarak biiyiik bir ilgiyle izlenmisti. Roma

halki i¢in boks, doviis sanatlarinin ve arenadaki miicadelelerin bir pargasi olarak kabul



edilmistir. Bu sporun popiilerligi, zaman i¢inde imparatorlar tarafindan da desteklenmis, boks

miisabakalari ¢esitli gosterilerle biiyiik bir yer bulmustur (Sipal, 2022b).

Ancak, zamanla Roma Imparatorlugu’nda boksun durumu degismistir. Imparator
Theodoric, boksu yasaklamistir. Theodoric’in bu yasagi, dini inanglariyla dogrudan iligkilidir.
Imparator, boksun insann yiiziinii sekillendirdigini ve bu durumun Tanri’nin yaratmis oldugu
insan formuna hakaret olarak goriilmesi gerektigini savunmustur. Bu gerekge ile boksun
yasaklanmasi, Roma’daki spora bakis acisim ve dini degerlerin toplumdaki etkisini
gostermektedir (Sipal, 2022b).

Roma Imparatorlugu’nun ¢okiisiinden sonra, boksla ilgili bir¢ok belge kaybolmustur.
Boks, 18. yilizyilin baglarinda, koruyucu ekipman kullanilmadan sadece c¢iplak ellerle
gerceklestirilen  sekliyle yeniden ortaya c¢ikmustir. Ciplak yumrukla yapilan boks
karsilasmalarindaki ilk bilinen sampiyon, 1719 yilinda unvani kazanan James Figg olmustur.
Bu miisabaka, “boxing (boks)” teriminin kiiresel anlamda ilk kez kullanilmaya baslandigi
anidir. Bu dénemde, miisabakalara dair kurallar, siklet veya kategoriler mevcut degildi (Uca,
2019). Figg, 15 wyil siiresince sampiyonluk unvanini koruduktan sonra, ta¢ giyen
sampiyonlugunu Jack Broughton’a devretmistir. Broughton, 1734-1750 yillar1 arasinda 16 yil
boyunca sampiyonluk unvanini elinde tutmustur (Kog, 2020). Ayn1 zamanda boksun temel
misabaka kurallarini olusturmasiyla da tarithe adini yazdiran Broughton, bu kurallar
“Broughton Kurallar1” olarak tanimlamistir. Kurallar arasinda, boksoriin yere diismesi
durumunda 30 saniyelik bir siire verilecegi ve bu siire zarfinda boksoriin miisabakaya geri
donmemesi durumunda karsilagmanin sona erecegi yer alir. Ayrica, yere diismiis rakibe vurmak
ve belden asagiya yapilan vuruslar yasaktir (Sipal, 2022a). Broughton, boksta bir yenilige de
imza atarak, koruyucu eldivenleri gelistirmis ve bu ekipmani miisabakalarda kullanilmak tizere
dahil etmistir. “London Prize Ring” olarak bilinen ilk boks kuliibii ise 1814 yilinda kurulmustur.
1838 yilinda ise London Prize Ring kurallar1 uygulamaya konulmustur (Pervan, 2021).

Pala (2011) tarafindan belirtildigi tizere, boks kurallarina uyumda siklikla problemlerle
karsilagilmis ve bu durum giivenlik giigleri tarafindan miisabakalarin engellenmesine ya da
yasaklanmasina sebep olmustur. 1867 yilinda Londra’da hafif, orta ve agir siklet amator
sampiyonlar icin 6zetlenen Marquess of Queensberry kurallari, Sipal’e (2022) gore, boks
miisabakalarinda bir doniim noktasi olmustur. Bu kurallar, boksdrlerin eldiven giymesini
zorunlu kilmis ve rauntlar tiger dakika ile sinirlanmis, her raunttan sonra boksérlerin dinlenmesi
icin bir dakikalik molalar verilmistir. Bir boksoriin yumrukla yere diismesi durumunda,
miisabakaya devam edebilmesi i¢in diisen boksore 10 saniye siire verilmesi bu kurallar
arasindadir (Kilig, 2012). Bu Queensberry Kurallari, 2021°de biiyiikler kategorisinde

uygulanan kurallarla benzerlik gostermektedir. Bu kurallarin kabuliiyle, agir siklette ilk
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sampiyon olan ve “kibar jim” olarak taninan James J. Corbett, boks alamninda 6nemli bir kisi
haline gelmistir (Pala, 2011). Yeni diizenlemeler ve kurallarin getirilmesiyle boks sporunun
popiilerligi artmis ve genis kitlelerce sayginlik kazanmustir (Kilig, 2012). Bilhassa Ikinci Diinya
Savas1 sonrasinda, boksun diinya ¢apinda popiilerlik kazandig1 ve Asya iilkelerinde de biiytik

bir ilgi gordiigii kaydedilmektedir (Samar, 2013).

1 Eyliil 1923 tarihinde dogan Italyan asilli Amerikali olan Rocky Marciano, 1946
yilinda ordular arasinda organize edilen amatdr boks sampiyonasinda birinci olmustur. Daha
sonra profesyonel boksa gecis 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 ugak kazasinda

yasamini yitirmistir (Sipal, 2022b).

1942 yilinda dogan Muhammet Ali Clay’in asil adi Cassius Marcellus Clay Jr.’dir. 12
yasinda boksla tanigan Clay, 1960 yilindaki Roma Olimpiyatlari’nda daha 17 yasindayken altin
madalya kazanmigtir. Profesyonel boksa gecis, yapan Clay 1964 yilinda diinya sampiyonu
olmustur. Daha sonra Miisliiman oldugunu ve adin1i Muhammet Ali olarak degistirdigini
duyurmustur. Muhammet Ali o donemde Vietnam Savasi’na gitmedigi i¢in bes yil hapis ve
para cezasina carptirilmistir. Hapis cezasi sonrasi tekrar boksa baslayan Muhammet Ali, tekrar

diinya sampiyonu olmustur (Sipal, 2022a).

Diinya boksunda bir bagka 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 {ii¢ yil hapisle
cezalandirilmigtir. Bu siiregte Miisliman oldugunu ve Malik Abdiilaziz adim aldigini
duyurmustur. 1997 yilinda Evander Holyfield miisabakasinda Holyfield’in kulagini 1sirarak
miisabakadan diskalifiye edilmistir. Tyson profesyonel boks kariyerinde toplam 56 mac yapip
bunlardan yalnizca 6’sindan maglup olarak ayrilmistir. Tyson ayni zamanda kazandigi 50

magcin 44’linli nakavt ile kazanmistir (Sipal, 2022a).

Diinya boks tarihinde efsanevi bir figiir olarak yerini alan bir diger boksor, Filipin asilli
Manny Pacquiao’dur. Pacquiao’nun efsanevi statiisii, profesyonel boks kariyeri boyunca 8
farkli siklette diinya sampiyonu olmasindan kaynaklanmaktadir. Boksun yani1 sira siyasetle de
ilgilenen Pacquiao, kendi tilkesi Filipinler’de bir milletvekilidir. Profesyonel boks kariyerinde
72 maga ¢ikan Pacquiao’nun 2 beraberligi, 8 yenilgisi ve 62 galibiyeti bulunmaktadir (Sipal,
2022a).



Teknolojinin ve internetin gelisimi, boks sporunu da olumlu sekilde etkilemistir. Bu
ilerlemeler, boksla ilgili bilgilere ve belgelere hizla erisim saglayarak, boksun takip edilmesini
kolaylastirmistir. Giiniimiizde boks, amator ve profesyonel olmak {iizere iki ana kategoriye
ayrilmaktadir (Kilig, 2016). Uluslararas1 Boks Birligi, boks sporuna yeni bir dinamizm
kazandirmak amaciyla bir reform siireci baglatmis ve bu g¢ercevede, kurulusun adi AIBA
(Amator Uluslararasi Boks Birligi) olarak bilinen organizasyonun ismi, IBA (Uluslararasi Boks

Birligi) olarak degistirilmistir (Sipal, 2022a).
1.2. TURK BOKS TARIHI

Boksun Tiirkiye’deki ilk temelleri, Galatasaray Lisesi’nde Fransiz edebiyati 6gretmeni
Mosyd Goury tarafindan atilmistir (Sengiil, 1991). Tiirkiye’de boksu sistematik bir sekilde
hayata geciren ilk kisi ise ayni okulda beden egitimi 6gretmeni olarak gdrev yapan Sirri
Tarcan’dir (Riizgar, 1968). Ayrica, 1920 yilinda Musevi Aksiyani Efendi, Fransa Boks

Federasyonu’nun gozetiminde Tiirkiye’nin ilk boks kuliiblinii kurmustur (Ugar, 2007).

1924 yilinda Tiirkiye Boks Federasyonu (TBF) kurulmus ve ardindan AIBA’ya iiyelik
basvurusu yapilmistir; bu basvuru ise 1927 yilinda kabul edilmistir (Sipal, 2022b). Tiirkiye
Boks Milli Takimi, 1928’de kurulduktan sonra Sovyetler Birligi’'nde diizenlenen Sovyetler
Kupasi’n1 kazanmaktadir (Bal, 2020). Baslangigta Giires Federasyonu altinda faaliyet gosteren
boks, 1942 yilinda bagimsiz bir federasyon olarak yoluna devam etmistir (Sipal, 2022a). Ayn1
yil, Melih A¢ba Amerika’dan dondiikten sonra Tiirkiye’nin ilk boks federasyonu bagkani olarak
goreve baglamistir (Aydin, 2020).

Tiirk boksunun gelisimine ve yayi1lmasina énemli katkilar saglayan bir diger 6nemli figiir,
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 gerceklestirilen miisabakalara, boks sporunun Ankara’da daha da
popiilerlesmesine ve yayilmasina biiyiik katkilar sunulmustur (Aydin, 2020). Tiirk boksunun
hizla yayilmasinin ardindan adini altin harflerle tarihe yazdiran isimlerden biri ise Melih
Acgpa’dir. Agpa, 359 miisabakasindan 358’ini kazanarak biiytik bir basariya imza atmis ve 1938
yilinda Amerika’da diizenlenen Altin Eldiven Sampiyonasi’nda sampiyonluk yagamistir (Pala,

2011).

Tiirkiye Ferdi Boks Sampiyonast ilk kez 6 Haziran 1942 yilinda Ankara’da 19 Mayis
Stadi’nda yapilmistir. Sampiyonaya Mersin ve Izmir bélgelerinin katilmamasi iizerine

miisabakalar Istanbul ve Ankarali boksérler arasinda yapilmistir. 30-31 Ekim 1942 ve 26-27
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Subat 1944 tarihlerinde Ankara’da yapilan sampiyonalar “Tiirkiye Sehirlerarast Ferdi Boks
Ssampiyonas1” adiyla diizenlenmistir. 1945 ve 1946 yillarinda yapilan sampiyonlarin ardindan
1947 ve 1948 yillarinda sampiyona diizenlenmemistir. Sampiyona iki y1l aradan sonra 7-8
Mayis 1949 tarihleri arasinda Ankara’da Harp Okulu ringlerinde organize edilmistir. Daha
sonraki yillarda Tiirkiye Ferdi Boks Sampiyonasi hi¢ ara verilmeden diizenli olarak yapilmis,

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

Ruhi Kuscu ve Halit Ergoniil liderliginde, Tiirkiye‘de profesyonel boks kuliibii olarak
“Istanbul Boks Ihtisas* kurulmustur. Ancak, Tiirkiye‘de profesyonel boksun siirdiiriilebilirligi
ilk olarak 1950 yilinda Istanbul Spor ve Sergi Sarayi‘nda gerceklestirilen profesyonel boks
miisabakalar1 ile denenmistir. Ancak, bu girisimin siirdiiriilebilirligini saglayacak maddi
kaynaklarin yetersizligi ve maddi giderlerin yiiksek olmasi nedeniyle Tiirkiye‘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
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. Ayn1 yil, Orhan Tus Avrupa Sampiyonasi’nda

bronz madalya elde ederek iilkemize ilk madalyay1 kazandiran boksoér olmustur (Aydin, 2020).
1.2.1. Tiirk Boksunda Kazanilan Madalyalar

Tiirk boksorleri, boksun tarihi boyunca kazandiklar1 basarilarla dikkat ¢ekmis ve
tilkemizin adin1 uluslararasi alanda duyurmuslardir. Diinya Sampiyonalari’nda, Tiirk boksdrleri
toplamda 124 madalya kazanmis, bu madalyalarin 20’si altin, 35’1 giimiis ve 69’u bronz
olmustur. Avrupa Sampiyonalari’nda ise Tiirk boksdrleri, 68 altin, 113 glimiis ve 269 bronz
madalya ile toplamda 450 madalya kazanarak biiyiik bir basariya imza atmiglardir. Olimpiyat
Oyunlari’nda da Tiirk boksorleri dnemli bir yer edinmis ve burada 1 altin, 3 glimiis ve 3 bronz
madalya kazanan sporcularimiz, toplamda 89 altin, 149 glimiis ve 341 bronz madalya ile 581
madalya kazanmislardir. Bu basarilar, Tiirk boksunun uluslararasi diizeydeki giiciinii ve

potansiyelini kanitlar niteliktedir (Sipal, 2022a).
1.2.2. Olimpiyatlarda Ulkemizi Temsil Eden Boksorlerimiz

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

sekilde siralayabiliriz:



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

1972 Miinih Olimpiyatlari: “Arif Dogru, Kemal Sonunur, Mehmet Kumova, Eraslan
Doruk, Hakki S6zen, Nazif Kuran™.

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

1984 Los Angeles Olimpiyatlari: “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 Olimpiyatlart: “Mehmet Glirgen™.

1996 Atlanta Olimpiyatlari: “Yasar Giritli, Soner Karadz, Serdar Yagli, 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 Siilleymanoglu, Biilent Ulusoy, Firat

Karagollii, Akin Kuloglu”.

2004 Atina Olimpiyatlari: “Atagiin Yal¢inkaya, Sedat Tas¢i, Selcuk Aydin, Mustafa
Karagoéllii, Biilent Ulusoy, Serdar Ustiiner, Thsan Yildirim Tarhan, Ertugrul Ergezen”.

2008 Pekin Olimpiyatlari: “Furkan Ulas Memis, Yakup Kili¢, Onur Sipal, Adem Kiliget,

Bahram Muzaffer”.

2012 Londra Olimpiyatlari: “Ferhat Pehlivan, Sel¢uk Eker, Fatih Keles, Yakup Sener,
Adem Kilig¢1, Bahram Muzaffer”.

2016 Rio Olimpiyatlar1: “Selcuk Eker, Batuhan Gézgeg, Onur Sipal, Onder Sipal,
Mehmet Nadir Unal, Ali Eren Demirezen” (Aydin, 2020).

2020 Tokyo Olimpiyatlart: “Batuhan Cift¢i, Bayram Malkan, Necat Ekinci, Esra Yildiz,
Buse Naz Cakiroglu, Busenaz Siirmeneli” (Sipal, 2022a).

2024 Paris Olimpiyatalar: “Hatice Akbas, Esra Yildiz Kahraman, Gizem Ozer, Busenaz

Stirmeneli, Buse Naz Cakiroglu, Samet Giimiis, Kaan Aykutsun”.
1.3. KURALLAR

Bu kisimda, diinya ¢apinda gecerlilige sahip olan ve uluslararasi boks organizasyonlari

tarafindan benimsenen IBA boks kurallarina detayli bir sekilde yer verilmektedir. Bu kurallar,
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sporcularin giivenligini saglamak, rekabetin adil bir sekilde gergeklesmesini temin etmek ve

boks sporunun standartlarini olusturmak amaciyla gelistirilmistir.

Sekil 1: Eldiven

Sekil 2: Kask

Sekil 3: Bandaj
1.3.1. Kategoriler

e 19-40 yas araligindaki erkek ve kadin boksorler biiytikler kategorisinde yer alir.
e 17-18 yas aralifindaki erkek ve kadin boksdrler gengler kategorisinde yer alir.

e 15-16 yas araligindaki erkek ve kadin boksorler yildizlar kategorisinde yer alir. IBA
kurallarina gore miisabakalar i¢in yi1l hesaplanarak ay veya giin olarak hesaplanmaz.
Ayrica IBA sadece yildiz kadin erkek, genc¢ kadin erkek ve biiyiik kadin erkek
kategorilerinde miisabakalar diizenler (Sipal, 2022a). U19 ve minikler kategorilerindeki

miisabakalar, ulusal (TBF) ve kitasal (EUBC) olarak diizenlenir.
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1.3.2. Raunt Kurallar

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 {izerinden

ger¢eklesmektedir. Raunt arasi dinlenmeler 1 dakikadir.

Yildizlar kategorisi (erkek ve kadin) i¢in raunt siireleri 2 dakika olarak belirlenmis ve 3

raunt lizerinden ger¢eklesmektedir. Raunt arasi dinlenmeler 1 dakikadir.

Ust minikler (erkek ve kadm) 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 iizerinden

gerceklesmektedir. Raunt arast dinlenmeler 1 dakikadir (Sipal, 2022a).

1.3.3. Miisabaka I¢inde Yapilmas1 Yasak Kurallar

Kemer alt1 vurus,

e Dirsek, kafa, omuz ile vurus,

e Avug ici vurus, eldivenin dis1 ile vurus, bilek ile vurus,
e Rakibin sirtina, ensesine veya kafanin arkasina vurus,

e Bobrekler tizerine vurus,

e Rakibi tutma,

e Rakibi tutarak vurma, Sarilma / sarilarak rakibi bogma,
e Rakibin kolunu tutma, eliyle kafasini agag1 bastirma,

e Teckme atma,

¢ Celme takma,

e Isirma,

e Sahte numara yapma,

e Rakibin goriisiinii engelleme (kolunu ilerde tutma),

e Rakibin kafasini halatlarin {izerinden bastirma,

¢ Ring halatlarindan tutma, halatlardan tutarken rakibe vurma,

¢ Ringin halatlarindan destek alarak rakibe saldirma,

12



e (iiresme, rakibi savurma,

e Yere diisen rakibe vurma ya da yerden kalkan rakibe vurma,

e Rakibin kemerinin altinda egilme,

e (ift el vurus yapma,

e Kasith yere diisme, rakibe sirtin1 donme, kendi etrafindan dénme,
e Konusma,

e Hakemin “break” komutunda geri adim atmama,

e Hakemin “break” komutunda geri adim atarken rakibe vurma,

e Hakeme saldirma ya da hakeme saldirgan tavirda bulunma,

Disligi yere diisiirme (Sipal, 2022a).
1.4. RUMINASYON

Ruminasyon terimi, Latince “gevis getiren” hayvanlarin birinci mide boliimiinii ifade
eden “rumen” kelimesinden tiiretilmis olup, kelime anlami olarak “gevis getirme”yi ifade eder.
Gevis getirme, toynakli hayvanlarin yiyeceklerini birinci mideden agza geri getirip tekrar
¢ignemeleri anlamina gelir. Psikoloji alaninda ise, bir diisiince, yasanti veya duygunun zihinde
tekrarlayici bir sekilde doniip durmasi olarak tanimlanir. Nolen-Hoeksema tarafindan
gelistirilen “Depresyonun Tepki Bigimleri Teorisi” baglaminda, ruminasyon, depresyonun
belirtilerini, olas1 nedenlerini ve sonucglarini ele alan pasif ve tekrarlayici bir diigiinme tarzi

olarak agiklanmistir (Nolen-Hoeksema, 1991).

Bu bakis agisina gore, olumsuz duygulara verilen bir tepki olarak ruminasyonun ortaya
cikmasi, major depresif bozukluk (MDB) icin 6zgii bir biligsel 6zellik olarak degerlendirilebilir
(Papageorgiou & Wells, 2001b). Literatiirde ruminasyon ile ilgili pek ¢ok arastirma ve teori
bulunmaktadir. Bu aragtirmalar, genellikle ruminasyonun depresyon, sosyal anksiyete, obsesif-
kompulsif bozukluk (OKB), travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB), intihar diisiinceleri, uyku
problemleri gibi durumlarla iliskisini ve diger biligsel siireglerle olan etkilesimini
incelemektedir. Elde edilen bulgular, ruminasyonun bu farkli psikopatolojik durumlarla
baglantili oldugunu ve bu siirecler arasinda karmagik bir etkilesim yasandigini ortaya
koymaktadir. Bu c¢aligmalarin sonuglari, ruminasyonun psikolojik saglik ve genel iyilik hali
tizerindeki etkilerini daha derinlemesine anlamamiza yardimci olmaktadir (Hoeksema vd.,

2001).

13



1.4.1. Ruminasyon Cesitleri

Ruminasyonla ilgili farklt zihinsel siireclerle iliskilendirilen g¢esitli teoriler
gelistirilmistir.  Bu genis ve farkli bakis acilari, ruminasyonun farkli sekillerde
tanimlanabilecegini gostermektedir. Tepki Tarzi Kurami’ni olusturan Nolen-Hoeksema,
ruminasyonu bireyin depresif belirtilerine ve bu belirtilerin sebepleri ile sonuglarina edilgin ve
stirekli bir sekilde odaklanmasi olarak tanimlamistir. Bu kavram genellikle “depresif
ruminasyon’ olarak adlandirilmaktadir (Papageorgiou, 2003; Nolen-Hoeksema, 1991). Ayrica,
kayg1 yasantilar1 lizerine siirekli tekrarlayan bir sekilde odaklanma durumu “kaygi (anksiyete)
ruminasyonu” olarak tanimlanmistir (Calmes, 2007). Benzer bi¢imde, bireyin 6fke ile ilgili
deneyimleri iizerine siirekli bir sekilde odaklanmasi “6fke ruminasyonu” olarak adlandirilir
(Baer & Sauer, 2011). Kisinin 6z-degeri ya da utang duydugu yonleri lizerine odaklanmasi ise
“dz-elestirel ruminasyon” olarak ifade edilmektedir (Kolubinski vd., 2018; ingec vd., 2021).

Ruminasyonu olumlu ve olumsuz olarak ayiran ¢esitli caligmalar mevcuttur. Olumlu
ruminasyon, bireyin diislincelerini ve deneyimlerini pozitif ve yapict bir bigimde zihninde
stirekli olarak tekrar etmesi anlamina gelir. Bu siire¢, genellikle olumlu deneyimler, giiclii
yonler, basarilar ve keyifli anilar lizerine diistinmeyi igerir. Diger taraftan, olumsuz ruminasyon,
bireyin olumsuz diisiinceler ve yasantilar iizerinde stirekli ve tekrarlayici bir sekilde

yogunlagsmasidir (Papageorgiou & Wells, 2001a).

Yang ve digerleri (2020), ruminasyonu olumlu ve olumsuz olarak siniflandirarak {i¢
farkli ruminatif birey tipi tanimlamiglardir. Bunlar:

“Yiiksek diizeyde olumlu ruminasyona sahip ve diisiik diizeyde olumsuz ruminasyonu
olan uyumlu ruminatif bireyler,”

“Duisiik diizeyde olumlu ruminasyona sahip, ancak yiiksek diizeyde olumsuz
ruminasyonu bulunan uyumsuz ruminatif bireyler,”

“Ruminatif olmayan bireyler.”

Buna ek olarak; uyumlu ruminatif bireylerin, diger iki gruba kiyasla daha az psikolojik
sorun yasadigi ve genellikle daha olumlu bir siire¢ izledigi ifade edilmistir (Baer & Sauer,

2011).
1.4.2. Ruminasyon ve Depresyon

Kisinin iradesi diginda aklina gelen ve kontrol edilemez olarak nitelendirilen girici ve
zorlayict diislinceler arasinda yer alan ruminatif diisiinceler, depresif duygudurumunun temel
biligsel 6zelligi olarak kabul edilmektedir. Bu tiir diisiincelerin igerigi, genellikle ge¢mise

yonelik ve kendine odakl1 oldugu i¢in diger girici diisiince tiirlerinden ayrismaktadir. Depresif
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Bozuklugun iistbiligsel modeli, bireylerin duygusal zorluklar1 ve depresif duygudurumlarini
deneyimlemelerinin, tstbiligsel siiregler araciligiyla verdikleri tepkilere dayandigini One
siirmektedir. Ruminatif diislincelerin olumlu ve olumsuz sonuglarina iliskin istbiligsel
inanglarin da 6nemli oldugu kabul edilmektedir. Pozitif inanglar, depresif duyguduruma yanit
olarak ruminasyon yapma egilimini artirirken, uzun siireli ruminasyon durumlarinda,
ruminasyonun kontrolsiiz bir slire¢ olduguna dair negatif iistbiligsel inanglar tetiklenebilir. Ayn1
sekilde, ruminasyon ve depresif belirtiler arasindaki iliskiye dair negatif iistbilissel inanglar,

depresif belirtilerinin siddetini artirabilir (Y1lmaz vd., 2015).
1.4.3. Ruminasyonun Muhtemel Sonuclari

Ruminatif diisiinceler, birey tizerinde cesitli psikolojik etkiler yaratmakta olup, bu
etkilerin cogu olumsuz sonuglarla iligkilidir. Ruminasyon, kisinin olumsuz diislinceleri siirekli
olarak tekrarlamasi, ge¢misteki olumsuz deneyimlere takilmasi ve bu diisiincelerle siirekli
mesgul olmasi durumunu ifade eder. Bu tiir diisiinceler, bireylerin ruh halini olumsuz yonde
etkileyebilir ve depresyon, anksiyete gibi psikolojik bozukluklarin siddetlenmesine neden
olabilir. Ayrica, ruminatif diisiinceler bireylerin stresle basa ¢ikma yetilerini zayiflatabilir ve
bu durum, psikolojik iyilik halini olumsuz yonde etkileyebilir (Siirmeneli, 2024).

Ruminasyonun olumsuz sonuglarina daha yakindan bakildiginda, bireylerin ¢6ziim
arayisindan ziyade, mevcut sorunlara odaklanmalar1 ve bu sorunlar siirekli diisiinmeleri,
problemleri daha karmagik hale getirebilir. Bu da, ¢dzlim iiretme becerisini engeller ve bireyin
umutsuzluk duygusunu artirabilir. Uzun siireli ruminasyon, bireyin yasam kalitesini diistirebilir,
sosyal iligkilerini olumsuz etkileyebilir ve islevsellik kaybina yol agabilir. Dolayisiyla,
ruminatif diigiinceler, sadece duygusal refahi degil, genel yasam kalitesini de olumsuz

etkileyebilir (Stirmeneli, 2024).
1.4.3.1. Diirtiisel ve diizensiz davranislarda artis

Ruminasyonla ortaya c¢ikan duygu ve diislinceler, zamanla bireyi ¢ikilmasi zor bir
karmagikliga siiriikleyebilir. Duygusal olarak zayif hisseden kisiler ise bu zorluklardan kacis
yolu olarak diirtiisel ve diizensiz davranislar sergileyebilirler. Bu tiir davranislar arasinda alkol,
sigara ya da uyusturucu maddelerin kullanimi1 gibi zararh aligkanliklar, kisinin kendisine zarar
verme davraniglar1 ve intihar girisimlerinin yami sira, daha ciddi intihar tesebbiisleri de yer
almaktadir. Cesitli arastirmalar, ruminatif diisiince siklig1 ve yogunlugu ile diirtiisel ve diizensiz
davraniglarin sergilenme durumu arasinda pozitif yonde bir iliski bulundugunu ortaya
koymaktadir (Rogers & Joiner, 2017). Bu tiir davranislarin temelinde, bireyin zihninde stirekli

olarak tekrarlanan ve uzun siire maruz kaldig1 olumsuz diisiincelerin yattig1, bilimsel literatiirde
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de vurgulanan bir gergektir (Vatansever & Ilhan, 2020). Meta analiz ¢alismalar1 da
ruminasyonun, 6zellikle yeme bozuklugu ile iligkili ruminasyon temalar1 baglaminda, hem
eszamanli hem de ileriye doniik olarak asir1 yeme, viicut memnuniyetsizligi ve yeme endiseleri
gibi yeme bozuklugu psikopatolojileri ile pozitif korelasyon gosterdigini belirtmektedir (Smith,
Mason & Lavender, 2018). Dolayisiyla, bu tiir davraniglar, bireylerin kasithh ya da kasitsiz

olarak kendilerine verdikleri zararlardan kaynaklanabilir.
1.4.3.2. Olumsuz duygu ve diisiincelerin zihinde bilyiitiilmesi

Ruminatif diisiinceleri manipiile eden deneysel arastirmalar, ruminasyonun bireyde kisa
vadede ruh hali ve buna bagh biligsel siirecler iizerinde olumsuz nedensel etkiler yarattigini
gostermektedir. Ayrica, ruminasyonun kronik veya akut hale gelmesi durumunda, mutlaka
duygu durum bozukluklarina yol agabilecegi vurgulanmaktadir (Nolen-Hoeksema, Wisco &
Lyubomirsky, 2008). Bu tir manipiilasyonlar genellikle, deneklere kendi duygularina,
semptomlarina ve bunlarin sebeplerine ve sonuglarina odaklanmalarin1 saglayan standart bir
ruminasyon indiiksiyonu yontemiyle gerceklestirilir. Katilimcilara, kendileriyle ilgisi olmayan
gorsel senaryolar1 hayal etmeleri talimati verilerek dikkat dagitma yontemi uygulanir.
Ruminasyonun ilk olumsuz etkisi, bu tiir uygulamalar araciligiyla tespit edilmistir ve mevcut
duygu durumlarin1 (6rnegin tiziintli, 6fke, kaygi ve depresyon) siddetlendirmesi ve uzatmasi

seklinde gozlemlenmistir (Vasquez vd., 2013).

Olumsuz olarak degerlendirilebilecek bu duygularla paralel bir sekilde, birey zihnindeki
herhangi bir diisiinceyi asir1 derecede detaylandirarak kati bir bigimde yerlestirir (Watkins &
Roberts, 2020). Bu baglamda, mevcut bir diislince, ruminasyon siireci araciligiyla bireyin o
anki olumsuz ruh halini daha da kétiilestirebilir ve bu durum, diisiinceyi ve duyguyu kisinin
zihninde biiylitmesine yol agar. Dolayistyla, kisi halihazirda depresif bir ruh hali i¢inde olsa
dahi, gecmis, simdiki zaman ve gelecege dair daha olumsuz diisiinceler liretmeye baslayabilir.
Kisinin olumsuz duygu ve diisiincelerinin zihninde biiylimesi ve bu siireglerin gelecege de
sirayet etmesi, kayginin artmasina yol agabilir. Artan kaygi ise, travma sonrasi stres bozuklugu

gibi ciddi psikolojik sonuglar dogurabilir (Kul vd., 2021; Rimes & Watkins, 2005).
1.4.3.3. Dikkat ve odaklanmada zayiflama

Ruminasyonun, kaygi ve stres diizeylerini artirdigi ve problem ¢6zme becerilerini
zorlagtirdig: belirtilmistir. Bu olumsuz durumlara paralel olarak, birey, kendisine kétii hisler
veren durumlarla karsilagtiginda ayni diisiinceleri zihninde tekrar ederken, mevcut kosullara

kars1 dikkatini kaybedebilir veya dikkatini diislik diizeyde tutabilmektedir (Yazici-Kabaday1 &
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Oztiirk, 2020). Zira, duygusal olaylara yonelik ruminatif tepkiler, olumsuz duygularin
stirdiiriilebilmesinin anahtaridir ve kaygi ile depresif bozukluklarin devamliliginda énemli bir
rol oynamaktadir (Lewis vd., 2019). Bu tiir zarar verici diislince bi¢imlerinin siirdiiriilmesi,
zaman i¢inde bireyin hem 6zel yasamindaki iliskilerinde hem de mesleki yasantisindaki bilingli
farkindaligin1  azaltarak, odak noktasinin dagilmasma yol agmaktadir (Oztiirkler-As &

Babayigit, 2023).
1.4.3.4. Problem ¢ozme becerisinde zayiflama

Ruminasyonun bir diger sonucu, kisinin problem ¢dzme becerilerine zarar vererek
zayiflatmasidir. Ruminatif diisiincelere sahip bireyler, her ne kadar ¢esitli durumlar karsisinda
onceden hazirlikliymis gibi goriinliyor olsalar da, problem ¢6zme asamasinda olumsuz
diisiincelerin etkisi altinda kaldiklar1 i¢in, bu problemleri ¢6zme ve olumsuz durumlardan
citkma noktasinda basarisizdirlar (Hasegawa vd., 2018). Cesitli arastirmalar, ruminatif
diisiincelerin, bireyi hem daha karamsar bir hale siiriikleyerek hem de daha soyut bir kisilige
dondistiirerek, karsilasilan bir zorlugu nasil ¢ozebilecegine dair belirli ¢6zlim liretme becerisini
kullanamamasima ve bu beceriyi zayiflatmasina yol agtigini gostermektedir (Yildiz &

Eldeleklioglu, 2019).
1.4.3.5. Psikolojik iyi olusta azahs

Depresif ruminasyonun kapsamli bir sekilde incelenmesi sonucunda, bu diisiince
biciminin olumsuz ¢iktilarinin birden fazla psikolojik bozuklugun baslangicina, siirdiiriilmesine
ve tekrarina yol actig1 tespit edilmistir. Bu olumsuz etkiler, ruminasyonun kisiyi depresif bir
ruh haline sokmasi veya bireyin major depresif donemlerinde ve depresif semptomlarinin
baslangicinda ruminatif diisiincelere kapilmasiyla baslar (Cano-Lopez vd., 2022). Bu depresif
davraniglarin ardindan, travma sonrasi stres bozuklugu, madde-alkol bagimliligi ve yeme
bozukluklar1 gibi ¢esitli anksiyete bozukluklarinda ruminasyonun rolii 6nceki boliimlerde ele
almmistir (Watkins & Roberts, 2020; Vatansever & ilhan, 2020; Y1ldiz & Eldeleklioglu, 2019;
Rogers & Joiner, 2017). Cesitli arastirmalar ayrica gostermektedir ki, travma sonrasi stres
bozukluguna yol acan ruminasyon, zaman iginde bireyin psikolojik sagligini zayiflatarak, genel

psikolojik iyi olusunu olumsuz bir sekilde etkileyebilmektedir (Goller & Giirbiiz, 2022).
1.4.4. Sporda Ruminasyon

Spor kosullarinda ruminasyon, sporcularin performanslarini biiylik dl¢iide etkileyen
zihinsel stireclerden biridir. Ruminasyon, tekrarlayan diisiincelerle takili kalmak, problemli

durumlar siirekli olarak zihinde dondiirmek ya da endiseleri siirekli diisiinmek anlamina gelir.
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Bu durum, bir sporcu i¢in son derece zararli olabilir ¢linkii zihinsel enerjiyi tliketir, dikkatin
dagilmasma neden olur ve performansit olumsuz yonde etkileyebilir. Sporda ruminasyon,
genellikle sporcularin mag¢ Oncesinde veya yarigma Oncesinde karsilastigi bir sorun olarak
kendini gosterir. Sporcu, basarisizlik korkusu ya da gegmiste yaptigr hatalar1 tekrarlama
endisesiyle siirekli bir zihinsel dongiliye girer. Bu durumda, sporcular genellikle gegmisteki
hatalarina veya basarisiz deneyimlerine odaklanir ve gelecekteki performanslarini olumsuz
etkileyen negatif diislincelerle sikisip kalirlar. Bir labirentte kaybolmus gibi hisseden sporcular,
bu dongiiden ¢ikmanin yollarim1 aramakla birlikte, karmasik diisiincelerle dolanmanin ardi
arkas1 kesilmez. Bu tiir durumlarda, sporcular kendilerini zihinlerinde bir hapishanede
hapsolmus gibi hissedebilir, etkisiz ve gii¢siiz bir duruma diisebilirler (Karafil & Pehlivan,

2023).

Ruminasyonun etkileri, biligsel siireclerle siirli kalmayip fiziksel performans lizerinde
de belirgin bir sekilde kendini gosterir. Ruminasyon nedeniyle kaslar gerilebilir, refleksler
yavaglayabilir ve enerji seviyeleri diisebilir. Basarisizlik korkusu, zihinsel olarak sporcunun
tizerinde bir sis gibi etkili olur ve bu durum, odaklanmay1 ve hareketleri diizenlemeyi zorlastirir.
Ancak, bu dongiiden kurtulmak miimkiindiir; sporcular, zihinlerini yeniden programlayarak ve
olumsuz diisiinceleri olumlu diisiincelerle doniistiirerek ilerleyebilirler. Zihinsel dagilma ve
endise durumunda, viicut stres tepkisi verir ve kaslar gerginlesir. Bu, hareketlerin sertlesmesine
yol agabilir. Hareketlerin sertlesmesi, viicudun belirli bir hareketi yapmak icin gerekli olan
esneklik ve serbestligi kaybetmesi anlamina gelir (Roy vd., 2016). Ornegin, bir sporcu ¢izgiyi
gecerken atimlarimi dogru sekilde yapamayabilir veya viicudunu hizli bir sekilde
ceviremeyebilir. Bu tiir bir durum, sporcu performansini olumsuz etkileyerek istenilen
sonuglari elde etmeyi zorlastirir. Ayn1 zamanda, el-goz koordinasyonunun bozulmasina da yol
acabilir. El-goz koordinasyonu, gozlerin gordiigii bilgiyi beyne aktarirken ellerin hareketlerini
yonlendiren énemli bir beceridir. Bir sporcu, hareketlerini gorsel bilgilere uyumlu bir sekilde
gerceklestiremezse, topa isabetli sekilde vuramayabilir veya hedefe dogru atis yapamayabilir.
Bu da sporcu performansini olumsuz etkiler ve oyun sirasinda istenmeyen sonuglar dogurabilir.
Ayrica, motor becerilerin yavaglamasina neden olabilir. Bu durumda, sporcu hareketlerini daha
yavas ve zorlanarak gerceklestirebilir (Puterman vd., 2011). Ornegin, bir futbolcu topa
vururken normal hiz ve giicte olamayabilir veya bir jimnastik¢i karmasik bir hareketi dogru
bicimde gerceklestirmekte giigliik yasayabilir. Bu da performansi olumsuz yonde etkileyerek

istenilen sonuglarin elde edilmesini zorlastirir.

Sporda ruminasyonun yogun oldugu durumlarda, sporcu konsantrasyon saglamakta
zorlanir. Ruminasyon, zihinde siirekli donen ve tekrarlayan diisiince dongiileridir. Bir sporcu,

18



performansini etkileyen bir hata veya basarisizlik yasadiginda, bu diistinceler zihninde stirekli
olarak tekrar edebilir. Bu durum, sporcunun mevcut gorevine odaklanmasini engeller ve
dikkatini dagatarak performansini olumsuz etkiler (Oztiirkler-As & Babayigit, 2023). Ayni
zamanda, sporcu karar vermekte zorlanir ve hizli, dogru kararlar alma yetenegi azalir.
Ruminasyonun etkisiyle, sporcu zihninde siirekli olarak ge¢misteki hatalara veya gelecekteki
basarisizliklara takili kalabilir. Bu, sporcu i¢in bir ikilem yaratabilir ve dogru kararlar1 verme
konusunda tereddiit etmesine yol agabilir. Sporun hiz ve dinamizmi g6z Oniinde
bulunduruldugunda, hizli ve dogru kararlar kritik 6neme sahiptir; ruminasyon ise bu yetenegi

zayiflatabilir (Aksoy & Asci, 2021).

Sporda ruminasyon ile basa ¢ikmak amaciyla cesitli stratejiler uygulanabilir. ilk olarak,
sporcularin olumsuz diisiincelerini taniy1p, bunlar1 yapici ve olumlu diisiincelerle degistirmeleri
gerekmektedir. Bunun yam sira, odaklanma ve dikkatin giiclendirilmesi amaciyla meditasyon
ya da zihin rahatlatma teknikleri gibi mental antrenman yontemleri kullanilabilir. Ayrica,
sporcularin bu siireci yonetebilmek i¢in bir psikolog ya da performans koguyla calismalari
oldukca faydali olabilir. Bu profesyoneller, sporculara uygun teknikler ve stratejiler sunarak,
zihinsel dayanikliliklarini artirmalarina yardimer olabilirler. Oncelikli olarak, sporcularin
zihinsel dikkatlerini dagitan etkenleri belirleyip, bu sorunlara yonelik bir ¢oziim plam
gelistirmeleri 6nemlidir. Ayrica, 6z gilivenlerini pekistirmek ve olumsuz diisiinceleri pozitif
diisiincelerle yer degistirmek amaciyla olumlu i¢sel konugmalar yapmalar1 6nerilmektedir. Ek
olarak, sporcularin mag¢ dncesinde ruminasyondan kaginmak i¢in gevseme ve derin nefes alma
teknikleri gibi stres yonetim stratejilerini uygulamalari tavsiye edilmektedir (Michel-Krohler,

Krys & Berti, 2023).

Ruminasyonun sporcularin performanslar1 {izerinde olumsuz etkiler yaratabilmesi
nedeniyle, sporcularin 6z giivenlerini artirmak ve olumsuz diisiinceleri pozitif bir sekilde
dontistirmek amaciyla igsel konusma tekniklerinden yararlanmalar1 Onerilmektedir. Bu
teknikler, sporcularin kendilerine olumlu ve destekleyici bir sekilde hitap ederek
motivasyonlarim giiclendirmelerini saglar. Ornegin, “Bunu basarabilirim” veya “Her gecen giin
daha 1yi oluyorum™ gibi giiclendirici ifadeler kullanarak, sporcu hem kendisini daha giiclii
hissedebilir hem de performansini artirabilir. Bunun yani sira, sporcularin mag¢ &ncesinde
ruminasyonun olumsuz diisiincelere odaklanmasini engellemek i¢in gevseme ve nefes alma
tekniklerini uygulamalar1 6nerilmektedir. Bu stratejiler, sporcularin stres seviyelerini diisiirmek
ve negatif diiglinceleri bertaraf etmek amaciyla etkili yontemlerdir. Derin nefes alma
uygulamalari, sporcunun sakinlesmesine yardimci olabilirken, gevseme egzersizleri de kas

gruplarini rahatlatmaya yonelik kullanilabilir (Tahtinen vd., 2019).
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Sonug olarak, ruminasyon, bireyin yasam doyumunu sekillendiren 6nemli bir etmen
olarak kabul edilmektedir. Bu faktorler, sporun bireyin hayatindaki etkisini ve genel
mutlulugunu artirmada belirleyici bir rol oynamaktadir. Ozellikle olumlu ruminasyonun tesvik
edilmesi, bireylerin spor aracilifiyla hem psikolojik dayanikliliklarini hem de yasamdan
aldiklar1 tatmini pekistirebilir. Bu baglamda, sporun, bireylerin yasam doyumunu artiran bir
ara¢ olarak ele alinmasi ve ruminasyon ile ilgili faktorlerin biitiinciil bir bakis acisiyla
degerlendirilmesi, daha tatmin edici ve dengeli bir yasamin saglanmasinda énemli bir katki

saglayabilir (Han, 2024).
1.5. OZ YETERLIK

Oz yeterlik, bir bireyin belirli bir gorevi basariyla yerine getirme kapasitesine iliskin
inancidir. Bu inang, bireyin gercek becerilerinden ziyade, toplumda kabul géren normlara
dayanmaktadir (Kurbanoglu, 2004). insanlar, sahip olduklar1 becerileri degerlendirerek gesitli
sonuglara ulagirlar. Bu degerlendirme siireci, bireylerin 6z yeterlik algilarinin sekillenmesinde
onemli bir rol oynamaktadir. Kisinin benimsedigi 6z yeterlik seviyesi ise, davraniglarini ve
motivasyonunu dogrudan etkiler. Oz yeterlik algisinin farkinda olan bir birey, karsilastig
durumlarda kendi siirlarim1 belirler ve durumu, algilar1 ve degerlendirmeleri dogrultusunda

sekillendirir (Bandura, 1982).

Albert Bandura, 6z yeterlik kavraminin 6nciisiidiir. Bandura, 20 yil1 askin bir siirede
yaptig1 arastirmalar sonucunda, 0z yeterlik inanci yiiksek olan bireylerin, hedefledikleri
gorevlerde daha basarili olacaklar1 ve genel olarak daha saglikli ve etkili bir sekilde islev
gosterecekleri sonucuna ulasmistir. Bireylerin 6z yeterlik algilari, hayatlar1 boyunca
karsilastiklari durumlara ve bu durumlara kars1 gosterdikleri ¢abaya bagli olarak sekillenir; ne
kadar azimle caba gosterirlerse, 6z yeterlik inanclar1 da o denli gii¢lii olur. Zorluklara kars1 ¢aba

gosteren bireyler, beklenti ve korkularini daha uzun siire devam ettirebilirler (Bandura, 1977).
1.5.1. Oz Yeterlik Algisi

Oz yeterlik algis;, bireyin duygular, diisiinceleri ve davramslar1 iizerinde
gerceklestirebilme inancina dayanir. Bu inang, her birey i¢in farklilik gosterir. Bir birey, bir
gorevi yerine getirirken, o isi bagarmak i¢in gerekli potansiyele sahip olup olmadigina kendisi

karar verir. Bu karar, bireyin 6z yeterlik algisin1 olusturur (Baysal, 2010).

Alanyazinda, 06z yeterlik algisinin  genellikle basart ile iligkilendirildigi
gozlemlenmektedir. Oz yeterlik algisi, bireyin hayatinin her alaninda gegerli bir kavramdir.

Giliniimiizde, bireylerin karsilastiklar1 ¢esitli durumlarla etkili bir sekilde basa ¢ikabilmeleri,
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kendilerini yonetebilmeleri ve yasamlar1 boyunca yenilikler katabilmeleri, bu algilarin olumlu
bir sekilde gelismesine katki saglamaktadir (Akkoyunlu & Kurbanoglu, 2003). Bireylerin
yasamlar1 siiresince, her yas donemi farkli yeterlik diizeylerini ortaya koymaktadir. Bu
donemlerde, bireylerin yeterliklerini etkili ve bilingli bir bigimde yonetebilmeleri dnemlidir
(Cubukcu & Girmen, 2007). Etkili bir sekilde yoneten bireylerin 6z yeterlik algilari, olumlu bir
sekilde gelisecektir.

Bandura, 6z yeterlik algisini iki ana baglik altinda ele almistir: Kisisel 6z yeterlik ve

sonu¢ beklentisi.
1.5.1.1. Kisisel 6z yeterlik

Bireyin, belirli bir gérevi yerine getirme yetenegine gore kendisini degerlendirmesi, 6z
yeterlik algisinin bir yansimasidir (Duman, 2018). Ornegin, uzun bir hazirlik siirecinin ardindan
onemli bir miisabaka dncesinde, yarista kazanabilecegine dair inang tasiyan bir sporcu, yiiksek

bir 6z yeterlik diizeyine sahip oldugunu gosterir.
1.5.1.2. Sonug¢ beklentisi

Bireyin, karsilasacagi olumsuz bir durum karsisinda kendisini nasil degerlendirdigidir
(Duman, 2018). Yani, bir olumsuzlukla karsilastiginda yeterince gii¢lii olup olamayacagina dair
sahip oldugu diisiincedir. Ornegin, miisabakaya katilan bir sporcunun, miisabaka giinii havanin

yagisli olmasina karsin, yine de tiim giiciiyle yarisabilecegini hayal etmesi.
1.5.2. Oz Yeterlik Inanc

Albert Bandura, 6z yeterlik inanci iizerine yaptig1 kapsamli ¢aligmalarla bu kavramin
psikolojik literatiirdeki yerini saglamlagtirmis ve bu alanda yapilan diger arastirmalara da
onemli bir zemin hazirlamistir. Oz yeterlik inanci, belirli durumlari agiklayabilse de, genellikle
daha genis bir genel inang olarak kabul edilmektedir. Yeterli diizeyde 6z yeterlik inancina sahip
bireyler, karsilastiklar1 zorluklar1 sabirla ve etkili bir sekilde asabilirken, bu inanci diisiik
olanlar, benzer zorluklarla basa ¢ikmada gerekli sabir ve hassasiyeti gosterememektedir
(Baysal, 2010). Ayrica, 6z yeterlik inanci, bireylerin kisisel gelisimlerini 6nemli 6lgiide
etkileyerek yasam kalitelerini artirmakta ve dolayisiyla olumlu sonuglar dogurmaktadir
(Topguoglu, 2018). Son yillarda, 6z yeterlik inanci, pek ¢ok farkli alanda 6nemli bir degisken
olarak ele alinmaya baslanmis ve bu kavramin c¢esitli disiplinlerdeki yeri giderek gliclenmistir

(Akbal, 2016).
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1.5.3. Oz Yeterlik Kaynaklan

Oz yeterlik kaynaklari, dort ana baslik altinda toplanmaktadir. Bunlar, bireyin gegmis
basarilarindan Ggrenilen “performans basarilari,” bagkalarinin deneyimlerinden 6grenilen
“dolayli yasantilar,” disaridan yapilan “sézel ikna” ve bireyin “duygusal durum”laridir. Bu

kaynaklar, bireyin 6z yeterlik algisini sekillendiren 6nemli faktorlerdir (Bandura, 1977).
1.5.3.1. Performans basarilar

Bireyin, kendi c¢abasiyla bir gorevde basart gostermesi, 0z yeterlik algisini
giiclendirecektir (Maddux, 2002). Ornegin, beden egitimi dersinde bir &grencinin
O0gretmeninden aldig1 takdir, o 6grencinin 6grenmeye olan ilgisini artirarak 6z yeterlik inancinin
da gelismesine yol acacaktir. Baska bir deyisle, bireyin bir gdrevde elde ettigi basari, 6z yeterlik
algisini pekistirir ve bu durum, ilerleyen gorevlerde benzer basarilarin elde edilme olasiligini

artirir (Baysal, 2010).
1.5.3.2. Dolayh yasantilar

Bireyin 6z yeterlik duygusunu gelistirmesinin en etkili yollarindan biri, dolayli
yasantilardir. Bir kisi, kendi yeterligine yakin gordiigii birini gézlemleyip bu kisinin karsilastig
zorluklarda basarili oldugunu gozlediginde, kendi 6z yeterlik inanci giiclenecektir. Ancak,
gozlemlenen kisi basarisizlik yasarsa, gézlem yapan bireyin 6z yeterlik algisinda olumsuz
etkiler meydana gelebilir. Model alinan kisinin yasadigi her deneyim, bireyin 6z yeterlik

algisinin gliglenmesine ya da zayiflamasina yol acabilir (Bandura, 1997).
1.5.3.3. Sozel ikna

Bireylerin 6z yeterlik inanglarini artirmanin iigiincii en etkili yolu, sozel ikna ile
saglanabilir. Bir kisi, belirli bir gérevde basarili olabilmek i¢in bazen sahip oldugu inanglari
giiclendirecek sekilde ikna edilmelidir. Bu ikna siireci, bireylerin mevcut inanglarina yonelik
olumlu bir etki yaratarak, 6z yeterlik inang¢larinin artmasina katkida bulunur. Yeterliklerinin
farkinda olan bireyler, islerinde daha basarili ve hirsli bir tutum sergileyerek daha etkili sonuglar

elde ederler (Bandura, 1997).
1.5.3.4. Duygusal durum

Bireylerin 6z yeterlik algilarini etkileyen son faktor, duygusal durumlaridir. Bireyler,
fiziksel ve duygusal durumlarina bagli olarak kendi becerilerini degerlendirme
egilimindedirler. Bir durum karsisinda yasanan stres ve gerilim, birey tarafindan o duruma kars1
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yetersizlik olarak algilanabilir. Hem fiziksel hem de duygusal agidan yetersizlik hissi duyan
bireylerin kisisel yeterlik algilar1 olumsuz yonde etkilenirken, fiziksel ve duygusal acidan

kendini yeterli hisseden bir bireyin 6z yeterlik inanc1 daha gii¢lii olacaktir (Bandura, 1997).
1.5.4. Oz Yeterlik Siirecleri

Oz yeterlik siirecleri, dort ana asamadan olusan bir yapiya sahiptir. Bu siirecler,
bireylerin 6z yeterlik algilarini sekillendirerek, giinliik yasamda 6nemli bir rol oynar. Her ne
kadar bu asamalar kendi iglerinde farkli 6zellikler tasisa da, ¢ogu zaman birbirleriyle uyum
icinde calisirlar ve birbirlerini tamamlarlar. Bu dort asama su sekilde siralanabilir: bilissel
siire¢, motivasyonel siire¢, duygusal siire¢ ve secim siireci (Bandura, 1997). Bu siireglerin her
biri, bireyin yasadigi deneyimler ve ¢evresel faktorlerle etkilesim iginde gelisir ve 6z yeterlik

inancini sekillendirir.
1.5.5. Oz yeterlik inancinin Onemi

Bireyin 6z yeterlik diizeyi, belirledigi hedeflere ulagsmak i¢in izledigi yontemler, bu
hedeflere ulasmak amaciyla harcadigi caba ve karsilastig1 engeller karsisinda gosterdigi direng
ile 6lciiliir (Tezcan, 2025). Oz yeterlik algis: yiiksek olan bireyler, kosullar ne kadar zor veya
stresli olursa olsun, genellikle daha dayanikli, 1srarci1 ve stresle daha az etkilenmis bir sekilde
hareket etme egilimindedirler. Yapilan calismalar, yiiksek 6z yeterlik inancina sahip kisilerin
daha kararl1 ve direncli olduklarini ortaya koymaktadir. Ote yandan, diisiik 6z yeterlik inancina
sahip bireyler, karsilastiklar1 zorluklar karsisinda daha kolay pes etmekte ve genellikle daha
diisiik performans sergilemektedirler (Kurbanoglu, 2004).

1.5.6. Oz Yeterlik inancina Sahip Kisilerin Ozellikleri

Oz yeterlik, bireyin kendi hedefleri dogrultusunda plan yapma ve bu plan1 uygulama
konusundaki inancidir. Kisinin kendine duydugu giiven, yeteneklerine uygun islerde basarili
olmasini saglar ve onu diger insanlardan ayiran bir 6zellik haline getirir (Sakiz, 2013). Oz
yeterligi yiiksek birey, kendine hedefler belirler ve bu hedeflere bagh kalarak hareket eder.
Basarisizlik durumunda pes etmek yerine daha fazla ¢aba gosterir. Birden fazla secenek
arasinda etkili kararlar alir, isine odaklanarak calisir, insa edici davraniglar sergiler ve

baskalarina yol gésterme konusunda ¢ekinmez. Ayrica gelecege umutla bakar (Kesgin, 2006).
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1.5.7. Oz Yeterligi Yiiksek Olan Bireyler

Oz yeterlik algis1 iizerine yapilan arastirmalar, bireylerin 6z yeterlik algilarmin yiiksek
veya diislik olmasinin, bireyin i¢inde bulundugu duruma, duruma yaklagim tarzina ve gosterdigi
cabaya bagli oldugunu ortaya koymustur. Ayrica, bireylerin basar1 ve basarisizlik durumlarini
farkli sekillerde yorumlamalarinin, bu algiy1 etkileyen 6nemli faktorler arasinda yer aldigi
vurgulanmistir (Aykag, 2007). Oz yeterlik algisinin yiiksek olmasmin yalmzca bireyin
yeteneklerine bagli olmadigi, ayni zamanda bireyin giidiilenme diizeyi ve sabirla isini

siirdiirebilme kapasitesine de bagh oldugu ifade edilmistir (Baysal, 2010).

Yiiksek 0z yeterlik algisina sahip bireyler, genellikle daha zorlu hedefleri tercih ederler.
Ayrica, olaylara yaklasirken tiimden gelim yontemini kullanarak, her konuyu alt basliklarla ele
alir ve detayli bir sekilde degerlendirirler. Bu tiir bir yaklasim, 6z yeterlik algis1 yiiksek olan

bireylerin hedeflerine ulagsmada daha basarili olmalarina olanak tanir (Duman, 2018).

Giiclii 6z yeterlik algisina sahip bireylerin kisisel refah diizeyleri de oldukga ytiksektir.
Karsilagtiklar1 zorluklari, tehdit olarak degil, istesinden gelebilecekleri gorevler olarak
goriirler. Zorlu gorevlerle karsilastiklarinda, basarisizlik yasasalar bile bu durumdan ders
cikararak hedeflerine kararlilikla devam ederler. Basarisizliklarini, eksik caba veya yetersiz
bilgiye baglarlar, bu da onlarin gelisim siireclerini olumlu yonde etkiler (Bandura &

Ramachaudran, 1994).

Oz yeterligi yiiksek olan bireylerin kisisel gelisimi saglikl1 bir sekilde ilerler ve ayni
zamanda kendilerine 6zgii beceriler de cesitlenir. Oz yeterlik algis1 yiiksek bireyler, hedeflerine
ulasarak c¢evrelerinden olumlu geri bildirim aldiklarinda, bu deneyimler 6z yeterlik inanglarini
daha da pekistirir. Basarisizlik durumunda ise 6z yeterlik inanclarint diistirmezler. Aksine, bu
durumu kendi eksikliklerine degil, kullandiklar1 yontem ve stratejilerin yetersizligine baglarlar

(Y1ildirim & ilhan, 2010).
1.5.8. Oz Yeterligi Diisiik Olan Bireyler

Oz yeterlik kavrami, bireyin sahip oldugu yetenek ve becerilerden ziyade, bir gorevi
yerine getirebilme kapasitesine duydugu inangla ilgilidir. Bu kavram, bireyin kendisine verilen
bir 151 yapip yapamayacagma dair degerlendirmeleri, nasil motive oldugu ve verilen is
karsisinda nasil bir tutum sergiledigi ile sekillenir. Kisacasi, 6z yeterlik ve 6z yeterlik inanci,
bireyin kendisine verilen gorevle ilgili diisiinceleri ve davraniglariyla dogrudan iliskilidir

(Duman, 2018).
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Oz yeterlik kapasitesinin diisiik olmasinin baslica nedeni, bireye verilen gorevlerin
becerileriyle uyumsuz olmasi veya bu gorevleri yerine getirmek icin yeterli ¢aba sarf
edememesi durumunda basarisizlik yasanmasidir. Bu sebeple, bazi bireylerin 6z yeterlik
algilar diisiik olabilir (Kurbanoglu, 2004). Oz yeterlik algisi diisiik olan bireyler, kendilerine
verilen zorlu gorevlerde yeteneklerinden siiphe duyarlar ve bu durum, onlar1 gérevlere karsi
daha az istekli hale getirir. Gorevlerin tiistesinden nasil gelebileceklerini diisiinmek yerine,
karsilagtiklar1 engeller ve kisisel eksiklikler {tizerinde yogunlagirlar. Bu eksikliklere
odaklanmak, ¢abalarini sekteye ugratir ve hedeflerine ulasmak konusunda pes etmelerine neden
olur. Sonug olarak, basarisizlik deneyimlerinin birikmesiyle, bireylerin 6z yeterlik algilar1 daha
da diiser. Bu kisiler, siirekli olarak yeteneklerini yetersiz goriir ve 6z yeterliklerine olan
inanglarim1 kaybederler. Inanclarin1 kaybeden bireyler, basarisizlikla daha sik karsilasma
egilimindedir (Bandura & Ramachaudran, 1994). Diisiik 6z yeterlik kapasitesine sahip bireyler,
genellikle zorluklardan kaginma egilimindedirler (Baysal, 2010). Bu sebeple, bireylerin kiigiik
yaslardan itibaren 6z yeterlik kapasitelerinin giiclendirilmesi biiyiik énem tasir. Ozellikle
basarisizlikla karsilastiklarinda saglikli ve istikrarli bir sekilde basa ¢ikabilme becerilerinin

kazandirilmasi, onlarin genel gelisimleri agisindan son derece faydali olacaktir (Sakiz, 2013).
1.5.9. Sporda Oz Yeterlik

Son yillarda, spor psikolojisi alaninda en ¢ok tartisilan ve arastirilan konulardan biri, 6z
yeterlik algisidir. Bu konu, pek ¢ok arastirmacinin ilgisini ¢ekmis ve yapilan aragtirmalarin
sayi1s1 hizla artmistir (Koksal, 2008). Bugiin, spor ile 6z yeterlik arasindaki iligki tizerine yapilan
caligmalar heniiz sinirli olsa da, 6z yeterlik ile iliskili olan 6z giiven, sosyal yetkinlik ve benlik
saygisi gibi faktorleri inceleyen pek ¢ok arastirma mevcuttur. Bu tiir caligmalar, sporun gevresel
faktorler ve psikolojik siirecler iizerindeki etkilerini daha derinlemesine anlamamiza olanak

tanimaktadir (Eyiiboglu, 2012).

Spor yapan bireylerin yiiksek 6z yeterlik diizeyine sahip olmalari, karsilastiklari
zorluklar kargisinda aktivitelerini basartyla yerine getirmelerini saglayan énemli bir faktordiir.
Oz yeterlik inanglari, bu bireylerin zorlayici durumlarla basa cikabilmelerine yardimci
olmaktadir. Oz yeterligi artirmaya yonelik bir¢cok 6lcek gelistirilmekte olup, bu dlgekler
genellikle spor ve tip gibi uygulama alan1 genis olan sektorlerde kullanilmaktadir (Dogru,
2017). Spor bilincini asilayan egitici ve antrendrlerin de yiiksek 6z yeterlik kapasitesine sahip
olmalar1 gerekmektedir. Yapilan arastirmalar, bireysel spor egitimi veren antrendrlerin 6z
yeterlik diizeylerinin, takim sporlariyla ilgilenen antrendrlerden daha yiliksek oldugunu

gostermektedir (Koksal, 2008). Antrendrlerin mesleki 6z yeterlik inanci, egitim verdikleri

25



sporcularin teknik becerilerini, 6grenmeye istekli olmalarini ve kisisel gelisimlerini dogrudan
etkilemektedir. Bu baglamda, yiiksek 6z yeterlik inancina sahip bir antrendriin hem bireysel
hem de takim sporlarinda sporcularina 6nemli katkilar saglayacag: diistiniilmektedir. Ayrica
mesleki 6z yeterlik inanc1 yiiksek antrendrler, sorumluluklarini basariyla yerine getirebilecek

kapasiteye sahip olurlar (Kogak & Giiven, 2018).
1.5.10. Sporcu Oz Yeterligi

Spor psikolojisi alanindaki 6z yeterlik teorisi, Bandura’nin (1997) calismalari
dogrultusunda, sporla ilgili 6z yeterlik arastirmalarinda siklikla referans gosterilen bir yaklagim
olarak o6ne ¢ikmaktadir (Feltz, 1982; Feltz, Landers & Raeder, 1979; Vealey, 1986; Weinberg,
Gould & Jackson, 1979; Weinberg, Gould, Yukelson & Jackson, 1981; Weinberg, Yukelson &
Jackson, 1980). Bireylerin, ¢aba ve kararlilik gostererek bir engeli asma gibi basar1 deneyimleri,
genellikle kisisel yeterliliklerine dair inanglarini gii¢lendirirken, basarisizliklar bu inanglar
olumsuz yonde etkilemektedir (Bandura, 1997; Maddux, 2002). Bununla birlikte, basarilarin ya
da basarisizliklarin 6z yeterlik algilar1 lizerindeki etkisi, bir gorevdeki zorluk gibi ¢esitli
bireysel ve cevresel faktorler tarafindan sekillendirilen dinamik bir stirectir (Bandura, 1997;

LaForge-MacKenzie & Sullivan, 2014).

Oz yeterlik inancinin basar1 ve performansla olan iliskisi, 6zellikle sporcular iizerinde
belirgin bir etkiye sahiptir. Sporcu 6z yeterligi, bir sporcunun kendi yeteneklerine, becerilerine
ve performansin1 gergeklestirebilme kapasitesine dair inancglarini ifade eder. Bu inanglar,
sporcularin karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikabilme yeteneklerini, hedef belirleme siireclerini
ve genel olarak basariya ulasmadaki motivasyonlarmi dogrudan etkiler. Oz yeterlik algis
yiiksek olan sporcular, karsilarina ¢ikan engelleri daha az tehdit olarak algilar ve bu engelleri
asmak i¢in daha fazla ¢aba gosterirler. Ayrica, yiiksek 6z yeterlik inancina sahip sporcular, daha
zorlu hedefler belirleyerek bu hedeflere ulasmak icin gereken stratejileri daha etkili bir sekilde
gelistirirler. Sonug olarak, sporcularin yeteneklerine dair olumlu bir 6z yeterlik inanci, onlarin
spor dalindaki performanslarini artirirken, ayn1 zamanda motivasyonlarini ve kararliliklarini

giiclendirir (Kogak, 2020).

Oz yeterlik inanc1 yiiksek olan sporcular, sporcu gdrevleriyle ilgili daha ulasilabilir ve
gercekei hedefler belirleyebilirler. Bu sporcular, basarili olabilmek i¢in daha fazla c¢aba
gosterebilir, zorluklarla daha etkili bir sekilde basa ¢ikabilir, motivasyonlarini siirdiirebilir ve
stresle bas etme konusunda daha yetkin olabilirler (Kogak, 2020). Ayrica, kendilerine olan
giivenleri ve yeteneklerine dair inanglar1 sayesinde yliksek performans sergileyerek basari

hedeflerine ulasmada daha avantajli bir konumda olabilirler. Diger yandan, 6z yeterlik inanci
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diisiik sporcular, basar1 gosterebilecekleri gorevler ve karsilagabilecekleri zorluklar karsisinda
giivensizlik duyabilirler (Kogak, 2020). Bu sporcular, kisa siire i¢inde stres ve depresyon gibi
psikolojik zorluklarla miicadele etmekte zorlanabilirler. Ayrica, basarisizlik durumlari, yeterlik
algilarinin daha da zayiflamasina yol agabilir ve bu da diger alanlarda da olumsuz sonuglar
dogurabilir. Son olarak, basa ¢ikma becerilerinin azalmasi, sporcularin spordan

uzaklagmalarina ya da bu tiir davraniglara yonelmelerine neden olabilir.

Kocgak’a (2020) gore, sporcu 6z yeterligi, bir sporcu i¢in bagariya ulasmada belirleyici
olan ¢esitli unsurlardan olusan karmasik bir yapidir. Bu yapi, dort ana alt bilesenden meydana
gelmektedir: spor dali yeterligi, psikolojik yeterlik, profesyonel diisiince yeterligi ve kisilik
yeterligi. Spor dali yeterligi, sporcunun katildigi spor bransindaki teknik ve fiziksel
yetkinliklerini ifade ederken; psikolojik yeterlik, sporcunun duygusal ve zihinsel durumunu
yonetebilme becerisini kapsar. Profesyonel diisiince yeterligi, sporcuya, spor kariyerinde etkili
kararlar alabilme ve stratejik diisiinme yetenegi kazandiran bir bilesenken; kisilik yeterligi ise
sporcunun kisisel 6zellikleri, davranig bigimleri ve deger yargilar ile dogrudan iligkilidir. Bu
dort alt bilesen, sporcunun genel performansini ve basariya ulasma kapasitesini belirlemede

onemli rol oynamaktadir.

Spor Dali Yeterligi: Sporcunun, bagli oldugu spor dalinda basarili olabilmesi i¢in
gerekli olan fiziksel uygunluk, motor beceriler ve teknik becerilere sahip olma durumu ile
bireysel ve takim taktiklerini etkili bir sekilde uygulama kapasitesine iliskin 6z yeterlik

inancidir.

Psikolojik Yeterlik: Sporcunun, hem kendisini hem de takim arkadaslarin1 motive etme,
duygusal denetim saglama, antrenman ve miisabakalarda karsilagilan zorluklarla basa ¢ikma ve

bu siireclerde direng gosterebilme becerilerine dair sahip oldugu 6z yeterlik inancidir.

Profesyonel Diislince Yeterligi: Sporcunun, kariyer ve performans hedeflerine
ulasabilmek ve bu hedeflere bagli olarak performansini siirdiirebilmek i¢in yasamini diizenleme

ve organize etme konusundaki 6z yeterlik inancidir.

Kisilik Yeterligi: Sporcunun, hem sporda hem de sosyal yasamda, diger bireylerden
ayiran ve ona 0zgii olan kisilik 6zelliklerine sahip olup olmadigina dair sahip oldugu 6z yeterlik

inancidir.
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IKiINCi BOLUM

2. YONTEM

Bu béliimde, arastirma ydntemi kapsamli bir sekilde ele alinmustir. 11k olarak, arastirma
modeli agiklanmis, ardindan ¢alisma grubunun se¢imi ve 6zellikleri iizerinde durulmustur. Veri
toplama araclariin tanitilmasiyla birlikte, bu araclarin gecerliligi ve giivenilirligi hakkinda
bilgi verilmistir. Son olarak, toplanan verilerin analiz siireci detaylandirilmis ve kullanilan
analiz yontemleri hakkinda aciklamalara yer verilmistir. Bu asamalar, arastirmanin

giivenilirligini ve gegerliligini saglamak amaciyla titizlikle belirlenmistir.
2.1. ARASTIRMA MODELI

Arastirmada betimsel tarama modellerinden biri olarak iliskisel tarama modeli tercih
edilmistir. liskisel 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 iligskinin 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 katilimcilardan segilmis olup, toplamda 368 boksdr

bulunmaktadir. Bu boksorlerin 223’1 erkek ve 1457s1 kadindir.
2.3. VERIi TOPLAMA ARACLARI

Aragtirma verilerinin toplanmasi i¢in katilimeilara ii¢ ayr1 form sunulmustur: Bu formlar

“Demografik Bilgi Formu”, “Spor Miisabakas1 Ruminasyon Olgegi” ve “Oz Yeterlik Olcegi”.
2.3.1. Demografik Bilgi Formu

Arastirma siirecinde, katilimcilarin demografik o6zelliklerini belirlemek amaciyla
arastirmaci ve danigman tarafindan gelistirilen “Demografik Bilgi Formu” kullanilmistir. Bu
form, katilimcilarin yaglari, cinsiyetleri, milli sporcu olup olmadiklari, spor yapma yili ve

psikolojik destek alip almadiklar1 gibi maddeleri igermektedir.
2.3.2. Spor Miisabakas1 Ruminasyon Ol¢egi

Sporcularin miisabaka ruminasyonlarini belirlemek amaciyla Michel-Krohler vd.
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(2021) tarafindan gelistirilmis, Tiirk¢eye uyarlamas1 Karafil ve Pehlivan (2023) tarafindan
yapilmis olan “Spor Miisabakasi Ruminasyon Olgegi” kullamlmigtir. Olgek, alti madde
icermektedir (Karanfil & Pehlivan, 2023). Bu 6l¢cek tek boyuttan olugsmakta birlikte 5 likert tipi
kullanilmistir. Bu 6lgekten en diisiik 6 puan alinacagi gibi en yiiksekte 30 puan alinabilir. Bu

puanin yiiksek olmasi kisinin sporda ruminatif diisiincelerinin artigini ifade etmektedir.
2.3.3. Oz Yeterlik Olgegi

Bireylerin kendi kapasitelerine olan inanglarini 6lgmek amaciyla Riggs ve arkadaslari
(1994) tarafindan gelistirilen dlgek, Ocel (2002) tarafindan Tiirkceye uyarlanmistir. Bu 6lcek,
kisilerin kendi kapasitelerine duyduklar1 giiveni degerlendirmeye yonelik 10 maddeden
olusmaktadir. Arastirmaya katilan bireyler, her bir maddeye ne kadar katildiklarini ifade etmek
icin 5 dereceli Likert tipi bir Olciit kullanmaktadir “kesinlikle katilmiyorum, katilmiyorum,
kararsizim, katiltyorum, kesinlikle katiltyorum.” Ayrica, dlgekte bulunan (madde 2, 3, 4, 6, 8,

10) baz1 maddeler ters kodlanmustir.
2.4. VERI ANALIZI

Arastirmanin veri toplama araglariyla elde edilen ham veriler, Microsoft Office Excel
yaziliminda diizenlenmis ve daha sonra SPSS (26. siirtim) istatistiksel paket programina
aktarilmigtir. Verilerin analiz yontemlerini belirlemek amaciyla, skewness (basiklik) ve kurtosis
(¢arpiklik) degerleri hesaplanmistir. Bu hesaplamalar dogrultusunda, verilerin normal dagilim
gosterdigi ve dolayistyla parametrik testlerin uygulanabilecegi sonucuna varilmistir. Dagilimin
normal olmadigr durumlarda ise, non-parametrik testlerden Mann-Whitney U testi
kullanilmistir. Veriler, ilk asamada tanimlayici istatistiklerle incelenmis, ardindan ikili gruplar
arasindaki farklarin analiz edilmesi i¢in bagimsiz orneklem t-testi uygulanmistir. Ayrica,
iligkisel analizler kapsaminda Pearson korelasyon analizi ve regresyon analizi
gerceklestirilmistir. Arastirmada tiim testler i¢in anlamlilik seviyesi “p<0,05” olarak

belirlenmistir.
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UCUNCU BOLUM

3. BULGULAR

Arastirma kapsaminda toplanan ham verilerin istatistiki analiz siirecinin ardindan elde

edilen bulgular, bu boliimde tablolarla sunulmustur.

Tablo 1: Arastirma Grubunun Demografik Ozelliklerine Iliskin Tanimlayici Analiz Sonuglari

Deglzoegl;‘izll(ﬁk Gruplar f % Skewness Kurtosis
Kadin 145 39,4
- 2 4 -1,82

Cinsiyet Erkek 23 606 A36 ,820
Millilik Milli Sporcu 124 33,7 693 1.528
Durumu Milli Sporcu Degil 244 66,3 ’ ’
Psikolojik Evet 38 10,3 i

Destek Alma Hayir 330 89,7 2,018 4882

Tablo 1°de arastirma grubunu olusturan boksoérlerin demografik 6zelliklerine iliskin
tanimlayici analiz sonuglarma yer verilmistir. Ilk olarak cinsiyet degiskeni incelendiginde
katilimcilarin 145’inin (%39,4) kadin, 223’iiniin (%60,6) ise erkekler olusturmaktadir. Milli
sporculuk durumuna gore katilimcilarin 124’1 (%33,7) milli sporcu iken 244’1 (%66,3,0) milli
sporcu degildir. Katilimcilar1 psikolojik destek alma durumlarina bagli 38’inin (%10,3) evet,
330’nunn (%89,7,0) hayir yanit1 verdigi goriilmektedir. Buna ek olarak carpiklik ve basiklik
degerleri ¢ergevesinde cinsiyet degiskeni ve millilik durumu degiskeninin normal dagilim
sergiledigi, psikolojik destek alma degiskenlerinin ise normal dagilim sergilemedikleri kabul
edilmistir. Carpiklik ve basiklik degerlerine bakilarak normal dagilim araliginda oldugu -2, +2
kabul edilmistir (bkz. George & Mallery, 2010).

Tablo 2: Arastirma Grubunun Yas ve Spor Yasi Bilgilerine Iliskin Tanimlayic1 Analiz
Sonuglart

Demografik _
. n X Medyan SS. Skewness Kurtosis  Mini. Maks.
Ozellik
Yas 368 23,17 22,00 4,596 1,248 1,802 18,00 40,00
Spor Yasi 368 6,20 5,00 4,945 1,050 1,198 1,00 30,00

Tablo 2’ye gore katilimcilarin yas degiskeni ortalamasinin 23,17 ve standart sapmasinin
4,596; Spor yas1 degiskeni ortalamasmmin 6,20 ve standart sapmasinin 4,945 oldugu
goriilmektedir. Buna ek olarak carpiklik ve basiklik degerleri ¢ercevesinde yas degiskeni ve
spor yast degiskeninin normal dagilim sergiledigini sOyleyebiliriz (bkz. George & Mallery,
2010; Tabachnick & Fidell, 2013).

30



Tablo 3: Olgeklere Iliskin Tanimlayic1 Analiz Sonuglart

Degiskenler n X Medyan ss. Skewness Kurtosis  Mini. Maks.
Spor

Miisabakas1 368 22,28 23,00 5,255 -0,722 0,267 6,00 30,00

Ruminasyon

Oz Yeterlik 368 32,89 32,00 5,531 0,289 0,090 15,00 50,00

Tablo 3 incelendiginde spor miisabakasi ruminasyon Olgeginin ortalamasi 22,28 ve
standart sapmasi 5,255 oldugu goriiliirken, 6z yeterlik 6lgeginin ise ortalamasi 32,89 ve standart
sapmast 5,531 oldugu goriilmektedir. Buna ek olarak c¢arpiklik ve basiklik degerleri
cercevesinde ruminasyon Olcegi ve 6z yeterlik dlgeginin normal dagilim sergiledikleri kabul
edilmistir (bkz. George & Mallery, 2010; Tabachnick & Fidell, 2013).

Tablo 4: Arastirma Grubunun Cinsiyet Degiskenine iliskin Spor Miisabakas1 Ruminasyon ve
Oz Yeterlik Puanlarinin t-Testi Sonuglari

Degiskenler Cinsiyet n X ss. t p
Spor Miisabakasi Kadin 145 22,93 5,036
. 1,899 ,058
Ruminasyon Erkek 223 21,87 5,363
. Kadin 145 32,84 5,061
Oz Yeterlik ,139 ,889
Erkek 223 32,92 5,827

Tablo 4’e gore cinsiyet degiskeni baglaminda katilimcilarin spor miisabakasi
ruminasyon ve 0z yeterlik puanlarinin gruplar arasinda farklilik gostermedigi tespit edilmistir
(p>0,05).

Tablo 5: Arastirma Grubunun Milli Sporcu Olma Durumuna iliskin Spor Miisabakasi
Ruminasyon ve Oz Yeterlik Puanlarinin t-Testi Sonuglar

Millilik _
Degiskenler n X ss. t p
Durumu
Spor Miisabakasi Evet 124 22,83 4,945
. 1,435 ,152
Ruminasyon Hayir 244 22,00 5,394
. Evet 124 34,08 5,558
Oz Yeterlik 2,969 ,003*
Hayir 244 32,28 5,428

*p<0,05

Tablo 5’e gore milli sporcu olma degiskeni baglaminda katilimcilarin spor miisabakasi
ruminasyon puanlarinin gruplar arasinda farklilik gostermedigi sonucuna ulasilirken, 6z
yeterlik puanlarimin gruplar arasinda anlamli farklilik gosterdigi sonucuna ulagilmigtir. Bu

sonug evet diyenlerin leyihinedir (p>0,05).
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Tablo 6: Arastirma Grubunun Yas Degiskeni ile Spor Miisabakas1 Ruminasyon ve Oz Yeterlik
Puanlarina Iliskin Pearson Korelasyon Analizi Sonuglart

Spor Miisabakasi Ruminasyon Oz Yeterlik
_9067 ,05 1
Yas p ,197 ,333
n 368 368

Tablo 6’ya gore katilimcilarin yas degiskeni ile spor miisabakasi ruminasyon ve 6z
yeterlik puanlarinin gruplar arasinda iliskiye rastlanmamistir (p>0,05).

Tablo 7: Arastirma Grubunun Spor Yasi1 Degiskeni ile Spor Miisabakas1 Ruminasyon ve Oz
Yeterlik Puanlarina Iliskin Pearson Korelasyon Analizi Sonuglari

Spor Miisabakas1 Ruminasyon Oz Yeterlik
-019 -,004
Spor Yasi p ,716 ,934
n 368 368

Tablo 7’ye gore katilimcilarin spor yasi degiskeni ile spor miisabakasi ruminasyon ve
0z yeterlik puanlarinin gruplar arasinda iliskiye rastlanmamaistir (p>0,05).

Tablo 8: Arastirma Grubunun Psikolojik Destek Alma Degiskenine Iliskin Spor Miisabakasi
Ruminasyon ve Oz Yeterlik Puanlarinin Mann-Whitney U Testi Analizi Sonuglar

Psikolojik
Olcekler Destek n Sira Ortalamasi Sira Toplanm U p
Durumu
Spor Evet 38 208,50 7923,00
Miisabakasi 5358,00 ,141
Ruminasyon Hayir 330 181,74 59973,00
Evet 38 163,32 6206,00
Oz Yeterlik 5465,00 ,194
Hayir 330 186,94 61690,00

Tablo 8’e gore Mann-Whitney U Testi sonucunda psikolojik destek alma degiskeninde
gruplar arasinda anlamli farkliliga rastlanmamaistir (p>0,05). Psikolojik destek alma degiskeni
baglaminda spor miisabakasi ruminasyon puanlarinda evet diyenlerin ortalamalarinin daha

yliksek oldugu dikkat ¢ekmekdedir.
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Tablo 9: Arastirma Grubunun Spor Miisabakas1 Ruminasyon Puanlari ile Oz Yeterlik Olgegine
Iliskin Pearson Korelasyon Analizi Sonuglart

Oz Yeterlik
r -,102*
Spor Miisabakasi
,042
Ruminasyon
n 368
*p<0,05

Tablo 9’a gére spor miisabakas1 ruminasyon 0lcegi ile 6z yeterlik 6lgegi arasinda negatif

yonde diisiik diizeyde iliskiye rastlanmistir (p>0,05).

Tablo 10: Spor Miisabakas: Ruminasyonun Oz Yeterlik Olgegini Yordamasma iliskin
Regresyon Analizi Sonuglari

Standart

Standart Olmayan Katsayilar ) Model
B Std. Hata Beta AdJE: ted p
30,492 1,253 24,333,000
ConsCI% 178 8,871 ,047*
Oz Yeterlik ,108 ,055 ,102 1,967 ,047*
“p<0,05

Tablo 10’da yer alan regresyon analizi sonucunda; spor miisabakasi ruminasyonun 6z
yeterlik 6lceginin istatistiki agidan anlamli bir yordayicisi oldugu tespit edilmistir (Adjusted
R?=0,178, F=8,871; p<0,05). Bu analiz neticesinde ilgili 6lgegin, boksdrlerin ruminasyon
puanlarindaki degisimin %18’ini acikladig1r goriilmektedir. Regresyon katsayilarinin
anlamliligina iliskin analiz sonuglarina gore ise ruminasyonun 6z yeterlik {izerinde anlamli bir

yordayict oldugu bulunmustur (p<0,05).
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Sonug¢

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bulgular ile ilgili literatiiriin goz oniinde bulundurulmasi neticesinde asagida yer alan

sonugclara erisilmistir.

Boksorlerin spor miisabakasi ruminasyon puanlari cinsiyet degiskenine bagli gruplar
arasinda farklilik gostermemektedir.

Boksorlerin 6z yeterlik puanlar cinsiyet degiskenine bagli gruplar arasinda farklilik
gostermemektedir.

Boksérlerin spor miisabakasi ruminasyon puanlart milli sporcu olma degiskenine bagl
gruplar arasinda farklilik gdstermemektedir.

Boksorlerin 6z yeterlik puanlar1 milli sporcu olma degiskenine bagli gruplar arasinda
farklilik gostermektedir. Bu farklilik milli sporcu olanlarin lehine sonuglanmaistir.
Boksorlerin yas degiskeni ile spor miisabakasi ruminasyon puanlar1 arasinda iligki
bulunmamaktadir.

Boksorlerin yas degiskeni ile 6z yeterlik puanlar1 arasinda iliski bulunmamaktadir.
Boksdérlerin spor yast degiskeni ile spor miisabakasi ruminasyon puanlari arasinda iligki
bulunmamaktadir.

Boksdrlerin spor yasi degiskeni ile 6z yeterlik puanlar1 arasinda iligki bulunmamaktadir.
Boksdrlerin spor miisabakasi ruminasyon puanlari psikolojik destek alma durumlarina
iliskin gruplar arasinda farklilik géstermemektedir.

Boksorlerin 6z yeterlik puanlart psikolojik destek alma durumlarma iliskin gruplar
arasinda farklilik gostermemektedir.

Boksorlerin spor miisabakasi ruminasyon puanlar ile 6z yeterlik puanlar1 arasinda
negatif yonlii iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu sonuca ek olarak 6z yeterlik algisi
yiksek olan boksdrlerin, olumsuz diislinceler olan ruminasyonlar1 daha az tekrar

ettiklerini gdstermektedir.

Tartisma

Boksorlerin ruminasyon puanlari, ilk olarak cinsiyet degiskenine gore incelenmistir.

Yapilan analizde, arastirma grubundaki boksdrlerin ruminasyon puanlarinda gruplar arasinda

herhangi bir farklilik olmadigi belirlenmistir. Bu konuda literatiirde cesitli sonuglar yer

almaktadir. Ornegin, Belli ve Basoglu (2024) tarafindan curling sporculari iizerinde yapilan bir

caligmanin bulgulari, kadin sporcularin ruminasyon diizeylerinin istatistiksel olarak daha
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yiiksek oldugunu gdstermektedir. Diger bir arastirma ise Kara, Kara ve Ozsar1 (2022) tarafindan
yapilmis olup, cinsiyet degiskenine bagli olarak sporcularin ruminatif diisiincelerinde
farkliliklar oldugunu ortaya koymustur. Ancak, bazi arastirmalar cinsiyet degiskenine gore
sporcularin ruminasyon diizeylerinde farklilik bulunmadigini ve sporcunun cinsiyetinin,
ruminasyon seviyelerini tahmin etmekte yetersiz oldugunu savunmaktadir. Bu tiir
aragtirmalarin bulgulari, bizim sonuglarimizla paralellik gdstermektedir. Ornegin, Yilmaz ve
arkadaglarinin (2024) farkli spor branglarindan sporcularla yaptig1 arastirma, cinsiyet
degiskenine gore gruplar arasinda farklilik bulunmadigini gostermektedir. Benzer sekilde,
Cevahircioglu, Karakus ve Senel’in (2023) c¢esitli spor branslarinda gerceklestirdigi
aragtirmalar da cinsiyete dayali bir farklilik olmadigini ortaya koymaktadir. Bu noktada,
ruminasyon konusu lizerine yapilan hem yerli hem de yabanci arastirmalar, bulgularimizi
destekleyen niteliktedir. Bu bulgulardan yola ¢ikarak, cinsiyet degiskeninin boksdrlerin

ruminasyon diizeyleri iizerinde anlamli bir etki olusturmadigini séylemek miimkiindiir.

Boksorlerin cinsiyet degiskeni baglaminda 6z yeterlik puanlari arasinda gruplar
arasinda herhangi bir farklilik bulunmamigtir. Literatiir incelendiginde, Kusan, Toklu ve
Derelioglu (2024) tarafindan yapilan masa tenisi sporculari iizerine bir caligmada, cinsiyet
degiskenine bagli olarak anlamli bir farklilik tespit edilmedigi belirtilmistir. Ayn1 ¢alismada,
Kusan ve arkadaglar1 (2024), kadin ve erkeklerin biyolojik olarak yaratilis geregi esit olmasalar
da, baz1 branglarda (6rnegin masa tenisi) kadin ve erkeklerin rakip olmamalar1 ve benzer egitim
almalar1 durumunda aralarindaki farkin belirginlesmedigini, dolayisiyla cinsiyetin 6z yeterlik
tizerinde anlamli bir etkisi olmadigini ifade etmislerdir. Kocaeksi ve Yildirim (2020), giiresciler
tizerinde yaptiklar1 arastirmada, 6z yeterlik acisindan cinsiyet degiskeni ile ilgili anlamli bir
farklilik bulamamiglardir. Yildirnrm (2023) ise {iniversite Ogrencileriyle gerceklestirdigi
caligmasinda, cinsiyet degiskeni bakimindan 6z yeterlik diizeylerinde anlamli bir fark
olmadigini ortaya koymustur. Bandura (1977) ise 0z yeterlik teorisinde, erkek ve kadinlar
arasinda kendilerini yeterli hissetme diizeyleri agisindan bir farklilik bulunmamasi gerektigini
vurgulamistir. Genel olarak, elde edilen bulgular, boksdrlerin 6z yeterlik puanlarinda cinsiyet
degiskenine dayali anlamli bir fark olmadigin1 gosterirken, literatiirde de cinsiyetin 6z yeterlik
diizeyleri 1iizerinde belirgin bir etkisi olmadigina dair tutarli sonuglar bulundugu

anlagilmaktadir.

Boksorlerin milli sporcu olma durumuna iliskin yapilan analiz sonucunda ruminasyon
puanlarinda gruplar arasinda herhangi bir farklilik olmadigir belirlenmistir. Yilmaz ve
arkadaslarinin (2024) ¢esitli spor branslarindan sporcularla gergeklestirmis olduklar1 arastirma,

literatlirde verilerimizi destekleyen arastirmalardan birisi olarak 6rnek gosterilebilir. Cilinkii bu
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caligmada milli sporcu olma degiskenine bagli gruplar arasinda farkliliga rastlanmadig tespit
edilmistir. Ancak derleme bir arastirma yiiriiten Mousavi, VaezMousavi ve Yaghubi (2018),
milli sporcularin duygularini diizenlemeleri hususunda milli sporcu olmayanlara nazaran daha
fazla ruminatif diisiinceye kapilabildiklerini savunmuslardir. Roy ve arkadaslar1 (2016), kisinin
ruminatif  diiglincelerinin  artisin1 yasanilan  deneyimleri  kisinin  igsellestirmesiyle
iligkilendirmistir. Buna ek olarak, sporun vermis oldugu zihin mesguliyete bagli olarak sporcu
olmayanlarin ruminatif diisiincelere daha fazla kapildig1 da yine ayni arastirmanin sonuglari
arasinda yer almaktadir. Biitiin bu veriler 1s181nda, milli sporcularin deneyimleri nedeniyle bir
takim olumsuz duygu ve diisiincenin milli olmayan sporculara kiyasla daha kolay iistesinden

geldikleri diistintilmektedir.

Boksorlerin milli sporcu olma degiskeni ile 6z yeterlik puanlari arasinda gruplar
arasinda anlamli farkliliga rastlanmistir. Simsek (2022) arastirma sonuglarinda milli sporcularin
0z yeterliginin, milli sporcu olmayanlara gére puan ortalamalarinin daha yiiksek oldugunu
belirtmistir. Yine Ozkan (2019) arastirmasinda da milli sporcularin milli olmayan sporculara
gore puan ortalamalarinin yiiksek oldugu sonucuna ulasmistir. Dahasi, Kusan ve arkadaslarinin
(2024) gergeklestirmis oldugu arastirmasinda profesyonel diisiince yeterliligi alt boyutunda
anlamh farklilik tespit etmislerdir. Bunlara karsin, Kocaeksi ve Ozbay Yildirm (2020)
tarafindan yapilan arastirmada milli sporcu degiskeni ile 6z yeterlik puanlar1 arasinda anlaml
farklilik olmadigini belirtmislerdir. Bu bulgular, milli sporcularin 6z yeterlilik puanlariin
genellikle daha yiiksek oldugunu gostermekte, ancak bazi calismalarda bu farkin anlaml
olmadig1 gozlemlenmektedir. Bu durum, milli sporcularin 6z yeterlik diizeylerinin sporcu

statiisiiyle iligkilendirilebilecegini sdylememize olanak saglamaktadir.

Arastirma grubunun yas degiskeni ile boksdrlerin ruminasyon puanlar1 arasinda iligki
bulunmamaktadir. Yilmaz’in (2023) futbolcularla gergeklestirdigi arastirmasinda katilimeilarin
sporda ruminasyon diizeyleri incelenmis ve yas gruplar1 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 gosteren verilerin bireysel farkliliklardan kaynaklandigi diistiniilmektedir. Nitekim Boz
ve Aksoy (2023) yaptiklart derleme modelindeki nitel arastirmalarinda bu durumun miimkiin
oldugunu ve kisinin ruminatif diislincelerine iligskin yas degiskeninden ziyade yasamina iliskin
daha farkl1 bilgilerin yordayici 6zellige sahip olabilecegini savunmusglardir. Bu sebeple yas

degiskene bagli boksorlerin ruminasyon diizeylerinde farklilik olmadig: diisiintilmektedir.
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Arastirma grubunun yas degiskeni ile boksorlerin 6z yeterlik puanlar arasinda da iliski
bulunmamaktadir. Sar1 (2013) giiresciler lizerine yapmis oldugu arastirma sonucunda yas
degiskeni ile 6z yeterlik puanlar1 arasinda iliski olmadig1 sonucuna ulagmistir. Bu bulgunun
aksine Yildirim (2023) spor bilimlerinde okuyan 6grenciler iizerine yapmis oldugu arastirma
sonucunda yas degiskeni ile 6z yeterlik puanlar1 arasinda iligki oldugu sonucuna ulasmistir. Bu
durum, yasin 0z yeterlik lizerindeki etkisinin, bireylerin sporla ilgili deneyimleri, egitim

diizeyleri gibi faktorlere gore farklilik gosterebilecegini diisiindiirmektedir.

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

durumun, bireylerin deneyimlerinden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Spor yast degiskeni ile 6z yeterlik puanlar1 incelendiginde spor yas1 degiskeni ile 6z
yeterlik puanlar1 arasinda iliski olmadigi sonucuna ulagilmistir. Simsek (2022) iist diizey
voleybolcularla yapmis oldugu arastirma sonucunda “Profesyonel Diigiinme Yeterligi” ve
“Kisilik Yeterligi” alt boyutlarinda anlamli farklilik bulamadigini ifade etmistir. Yildiz (2017)
ise sporcular {izerine yapmis oldugu arastirma sonuglarinda, bulgularimizla gelisen sonuglar
bulmustur. Bu durum, spor yasinin 6z yeterlik puanlari iizerinde belirleyici bir etkiye sahip
olmadigin1 gosteriyor olabilir. Bu da, sporcularin 6z yeterlik diizeylerinin, deneyimlerinden

bagimsiz olarak baska faktorlerden etkilenebilecegini diisiindiirmektedir.

Boksdrlerin ruminasyon puanlari ile psikolojik destek alma durumlarina iliskin gruplar
arasinda anlaml farklilik géstermemistir. Yine boksdrlerin psikolojik destek alma degiskeni ile
0z yeterlik puanlari arasinda da farklilik bulunmadig1 sonucuna ulagilmistir. Stirmeneli (2024)
boksorler ile yaptig1 calismasinda psikolojik destek alma degiskeni ile ruminasyon puanlari
arasinda anlaml farklilik olmadigini belirtmistir. Bu bulgular bizim ¢alismamizla benzerlik
gostermektedir. Oz yeterlik baglaminda psikolojik destek alma hususunda konu ile ilgili ¢ok az
aragtirma bulunmustur. Ancak cesitli kaynaklara dayanarak sporda psikolojik destek almanin
cesitli alanlarda kisiye katki sundugu bilinmektedir (Yiiksel, 2021). Ayn1 zamanda psikolojik
destek almanin sporcuda olumsuz durumlar1 olumluya dondiirme gibi bir tarafinin da oldugu
cesitli arastirmalarla da kanitlanmistir (Kelly vd., 2018). Elde edilen verilerin de bu sebeple

psikolojik destek alan boksorlerin lehine sonuglandigi diisiintilmektedir. Nitekim ruminatif

37



diisiincelerin sporculara olan olumsuz taraflar1 ve sporda etkili karar vermenin ise ne diizeyde

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

Boksorlerin 6z yeterlik puanlar1 ile ruminasyon puanlart arasindaki iligki
incelendiginde, elde edilen sonuglar, bu iki degisken arasinda negatif yonde ancak diisiik
diizeyde bir iligski oldugunu gostermektedir. Ayrica, yapilan regresyon analizi de benzer bir
iliskiyi ortaya koymustur. Bu bulgular, 6z yeterlik algis1 yliksek olan bireylerin olumsuz
diisiinceler olan ruminasyonlar1 daha az tekrarladiklarim isaret etmektedir. Oz yeterlik,
bireylerin belirli bir gorevde basarili olabileceklerine dair inanglarini ifade ederken, ruminasyon
ise olumsuz diisiincelerin stirekli zihinsel silireglerde yer etmesi ve bunlara takilma egilimini
tanimlar (Bandura, 1977; Papageorgious & Wells, 2001a). Bu ¢ercevede, yiiksek 6z yeterlik
diizeyine sahip boksorlerin, olumsuz diigiinceleri tekrar etmeme konusunda daha etkili olmalari,
0z yeterliklerinin bir avantaj sagladigini gosteriyor olabilir. Ruminasyonun, sporcularin
performansi iizerinde olumsuz etkiler yarattig1 géz 6niine alindiginda, boksorlerin 6z yeterlik
algilarin1 gelistirmeye yOnelik miidahalelerin, hem zihinsel sagliklarini iyilestirmeye hem de

performanslarini artirmaya katki saglayabilecegi sOylenebilir.

Oneriler

Arastirma grubunun verdikleri yanitlar dogrultusunda elde edilen bulgularin ve konu ile
ilgili literatiiriin g6z 6nlinde bulundurulmasi neticesinde ilgili taraflara yonelik neriler agagida

maddeler halinde sunulmustur. Bunlar;

e Milli sporcu statiisiine sahip boksdrlerin 6z yeterlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu
g0z Oniinde bulundurularak, milli sporcu olmayanlara yonelik 6z yeterlik gelisimi

odakl1 programlar tasarlanabilir.

e Boksorlerin spor miisabakasi ruminasyonlarin1 azaltmak icin 6z yeterlik algilarinin

giiclendirilmesine yonelik stratejiler gelistirilebilir.

e Spor yasinin artis1, deneyim odakli olmasi diistincesiyle, ilgili sporculara yonelik egitim
seminerlerinin ve deneyimli sporcularin da katilimiyla kariyer sdylesilerinin organize

edilmesi Onerilmektedir.

e Boksorlerin aylik gelir diizeyleri ve temsil ettikleri kuliipler gibi degiskenlerin,
ruminatif digiinceler ve 6z yeterlik algilar1 gibi psikolojik durumlar iizerinde etkili
olabilecegi ongoriilmektedir. Bu baglamda, farkli arastirmalarda bu tiir degiskenlerin de

dikkate alinmasi Onerilmektedir.
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e Boksorlerin hem ruminatif diisiincelerinin hem de 6z yeterlik durumlarinin daha net
aciklanmasi adina karma model ¢alismalarin yapilmasi ve katilimecilarin goriislerinin

nitel verilerle de toplanmasi dnerilmektedir.
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EKLER
Ek 1: Kisisel Bilgi Formu

YAS:
CINSIYET: Kadmn - Erkek -
MILLI SPORCU OLMA DURUMU: Evet [l

SPOR YAPMA YILI (SPOR YASI):

PSIKOLOJIK DESTEK ALIYOR MUSUNUZ: Evet [l
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Ek 2: Spor Miisabakasi Ruminasyon Olcegi

Spor Miisabakasi Ruminasyon Olcegi

B _ R Kesinlikle Kismen Kismen Kesinlikle
Spor Miisabakasi Ruminasyon Olcegi Maddeler Katilmiyorum
Katilmiyorum Katilmiyorum Katiliyorum Katiliyorum
Misabakaya iliskin basansiz durumlarla ilgili 1 N 3 4 5
anilarimi sik sik yeniden degerlendiririm.
Miisabakaya iliskin tam olarak bas edemedigim 1 2 3 4 5
sorunlari sik sik digindrim.
Misabakadaki olumsuz deneyimlerden sonra, 1 2 3 a 5
genellikle bu konu Gzerinde tekrar tekrar diisindrim.
Misabakaya iligkin yasadigim sorunlarla ilgili 1 2 3 a 5
ayni disiinceler tekrar tekrar akhimdan geger.
Misabakaya iliskin sorunlan disinmeden duramam. 1 2 3 4 5
Musabakaya iliskin sorunlarla ilgili dusiinceler,
va s gl 1 2 3 4 5

benim istegim disinda aklima gelir.
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Ek 3: Oz Yeterlik Olcegi

3pjluIsay wnioAiw|izey

winJoAiw|iney

LUIZISIBIEY

wnJohljizey

apjiuIsay winioAijizey

1.Bir sporcu olarak yeteneklerimden eminim.

2.Bir oyuncu olarak benim baz eksiklerim vardir.

3.Bazen yetenek eksikligimden dolayi kot oynayabilirim

4.Bir sporcu olarak yeteneklerim konusunda kuskulanim vardir.

5.Yapmakta oldugum sporun gerektirdigi tim yeteneklere sahibim

6.Benim yaptigim sporu yapanlarin biyik bir cogunlugu bu isi
benden daha iyi yapabilir.

7.Yaptigim spor konusunda cok iyiyim.

8.Becerilerimin eksikliginden dolay! bu sporda benim igin bir gelecek
yoktur

9.0yunumla ilgili sahip oldugum beceri ve yeteneklerimden dolayi
gurur duyarim.

10.0ynarken diger insanlarin beni izlemesinden tedirgin olurum.
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Ek 4: Etik Kurul Karan

Evrak Tarih ve Sayisi: 18.10.2024-235814

T.C.
BAYBURT UNIVERSITESI REKTORLUGU IIIIIII“I“
» B ZEaY HMFMOamn

ETIK KURULU
KARARI
Karar Tarihi Karar Sayist Otuwrum Sayist
17.10.2024 275 11

Universitemiz Etik Kumin tarafindan, Bayburt Universitesi Rektdrligi Lisansiisti
Egitum Enstitiist Midirligi'ninl6.10.2024 tarihli ve E-83542712-050.99-235002 sayili yazis1
gerefi, Bayburt Universitesi Reltérligii Lisansfistid Egitim Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor
Ana Bilim Dal: Beden Egitimi ve Spor Tezli Yiiksek Lisans Progranu 232225013 numaral
dgrencisi Rabia OBUCOGLU'mun yiiksek lisans tezi olarak yiiriittiigii "Boksérlerin Rumunatif
Diiginceleri ile Oz Yeterlilik Algilan Arasindaki [liskinin Incelenmesi" bagliklh arastuma
Bnerisi finiversitemiz etik ke tarafindan incelenmis olup, arastirma dnerisinin etk ilkelere
wygun olduguna teplantiya katilan diyelerin oy birligivle karar verilmigtir,

Prof Dr. Ali Savas BULBUL
. Bagkan L.
BELGENIN ASLI ELEKTRONIK IMZALIDIR
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0Z GECMIS

Rabia ORUCOGLU ... yilinda .............. ’ta dogmustur. [lkdgretim ve lise egitimini
Zonguldak’ta gerceklestirmistir. ..... yilinda .......... Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’nun Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi boliimiine kabul edilerek bu
programdan ........ yilinda mezun olmustur. ...... yasinda boks sporuna baslamis ve bu alanda
cesitli basarilar elde etmistir. ....... yilinda Bingol/Karliova’da beden egitimi 6gretmenligi

meslegini yapmaya baslamstir.
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