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Ozet. Elit diizeyde taekwondo sporcularinin antrenman ve miisabaka siireclerinde yasadiklart
psikososyal deneyimlerin anlasilmasi, performans hazirligim etkileyen duygusal, bilissel ve sosyal
dinamiklerin biitiinciil bi¢cimde ortaya konmas: agisindan 6nem tasimaktadir. Literatiirde bu konu
genellikle nicel yontemlerle ele alinmakta, ancak bu tiir calismalar sporcularin 6znel deneyimlerini
ve bireysel algilarin1 agiklamakta yetersiz kalmaktadir. Bu arastirmanin amaci, elit diizeyde
taekwondo sporcularinin antrenman ve miisabaka siireclerinde deneyimledikleri psikososyal
faktorleri betimleyici fenomenolojik bir yaklasimla derinlemesine incelemektir. Literatiirde bu konu
genellikle nicel yontemlerle ele alinmakta, ancak bu tiir calismalar sporcularin 6znel deneyimlerini
ve bireysel algilarimi aciklamakta yetersiz kalmaktadir. Calisma grubunu, amagli Srnekleme
yontemiyle secilen ve Tiirkiye’de ulusal ve uluslararas: diizeyde aktif olarak miicadele eden 10 elit
taekwondo sporcusu (5 kadin, 5 erkek) olusturmaktadir. Veriler, yar1 yapilandirilmis goriisme
formu araciligiyla toplanmis ve MAXQDA 2020 yazilimi kullanilarak analiz edilmistir. Analiz
suirecinde igerik analizi ve betimsel analiz teknikleri bir arada kullamilmis; elde edilen veriler
kodlara, kategorilere ve temalara ayrilmistir. Arastirma sonucunda, sporcularin antrenman ve
miisabaka siireclerinde yasadigi deneyimler “Psikososyal Faktorler ve Tepkiler” bashg: altinda
toplanmis ve bu tema alt1 kategoriye ayrilmistir: Psikolojik-Duygusal, Bilissel-Zihinsel, Davranissal,
Fiziksel-Fizyolojik, Sosyal-Cevresel ve Diger Faktorler. Bu bulgular, performans oncesi siirecin
yalmizca fiziksel hazirlikla smirli olmadigini; sporcularin psikososyal ihtiyaclarini da gozeten
biitiinciil destek yaklasimlarinin gerekliligini ortaya koymaktadir.

Psychosocial experiences of elite taekwon-do athletes during training and competition
processes: A qualitative study

Abstract. Understanding the psychosocial experiences of elite tackwondo athletes during training
and competition processes is essential for revealing the emotional, cognitive, and social dynamics
that influence performance preparation in a holistic manner. Although the existing literature has
predominantly addressed this topic through quantitative methods, such approaches often remain
limited in explaining athletes” subjective experiences and individual perceptions. The present study
aims to examine, in depth, the psychosocial factors experienced by elite taekwondo athletes during
training and competition using a descriptive phenomenological approach. The study group
consisted of 10 elite tackwondo athletes (5 females, 5 males) who actively compete at national and
international levels in Turkey and were selected through purposive sampling. Data were collected
using a semi-structured interview form and analyzed with MAXQDA 2020 software. Both content
analysis and descriptive analysis techniques were employed, and the data were organized into
codes, categories, and themes. The findings revealed that athletes” experiences during training and
pre-competition processes were grouped under the main theme of “Psychosocial Factors and
Responses,” which consisted of six categories: psychological-emotional, cognitive-mental,
behavioral, physical-physiological, social-environmental, and other factors. These findings indicate
that the pre-performance process is not limited to physical preparation alone but also requires
holistic support approaches that address athletes” psychosocial needs.
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Giris
Psikososyal faktorler, bireyin igsel psikolojik
siireclerini ~ (duygular, diisiinceler, inanglar,

motivasyon) ve dis cevresiyle kurdugu sosyal
iligkileri (aile, arkadas, antrenor, kiiltiirel normlar,
ekonomik kosullar) kapsayan ¢ok boyutlu yapilardir
(Aalto ve ark., 2024; American Psychological
Association, 2015; Ozkurt, 2023). Bu faktorler bireyin
diisiinme bi¢imini, duygusal tepkilerini ve davranis
Orlintiilerini etkileyerek kisilik gelisimi ile sosyal
uyum arasinda koprii kurar. Kavram, "psikolojik" ve
"sosyal" boyutlarin etkilesimiyle olusur; bu dinamik
yap1, bireyin ruhsal durumu, davranissal egilimleri
ve yasamla bas etme stratejileri iizerinde belirleyici
rol oynar (Aalto ve ark., 2024;
Psychological Association, 2015; Ayranci ve Aydin,
2025; Merdan ve Caglar, 2022; Weinberg ve Gould,
2023). Kisilik ozellikleri, degerler ve bilissel yapilar
icsel faktorleri olustururken; aile, antrendr iligkileri
ve kiiltiirel normlar gibi digsal unsurlar bu etkilesimi
sekillendirir (Altin, 2024; Altin ve ark., 2023; Gledhill
ve ark., 2017; Xu ve Hao, 2025).

American

Sporda psikososyal faktorler
psikolojik 6zelliklerle simirli degildir; antrenman ve
miisabaka siireclerinde yasanan sosyal iligkileri,
duygusal
toplumsal beklentileri de igerir (Ayranci ve Aydin,
2025; Kovdacs ve Szakal, 2024; Ozkurt, 2023). Kaygy,
ozgiiven, motivasyon ve dikkat gibi bilissel stiregler;
hayal kiriklig1 ve stres gibi
yasantilarla sporcunun

yalnizca bireysel

deneyimleri, c¢evresel kosullar1 ve

umut, duygusal

birleserek deneyimini
bicimlendirir. Antrendr—sporcu iletisimi, aile destegi,
takim uyumu ve sosyal takdir gibi unsurlar sosyal
baglar1 gliclendirir. Kamp kosullari, tesis yeterliligi
ve seyahat sartlar1 gibi ¢evresel etmenler ile kiiltiirel
degerler de sporcunun tutum ve kararlarini etkileyen
onemli bilesenlerdir (Altin ve ark., 2023; Ozkurt,
2023; Seabra ve ark., 2008; Van der Horst ve ark.,
2010). Bu yoniiyle psikososyal faktorler, bireyin
tutumlarini, sosyal
yapilandiran temel dinamikler arasinda yer alir.

davraniglarim1  ve kimligini
Elit sporculuk, disaridan bakildiginda basari, giig ve
ihtisamla 6zdeslestirilse de; bu goriiniimiin ardinda
yogun fiziksel
yorgunluklarin ve siirekli fedakarliklarin hakim
oldugu son derece zorlu bir siire¢ yer almaktadir.
Sporcular yalnizca antrenmanlarin neden oldugu
fiziksel agrilarla degil, aym hayal
kirikliklari, belirsizlikler, rekabet baskisi ve zihinsel
tiikenmislik gibi ¢ok katmanl: stres kaynaklariyla da
miicadele etmektedir (Predoiu ve ark., 2025; Rice ve

yliklenmelerin, zihinsel

zamanda
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ark., 2016; Roklicer ve ark., 2025; Schinke ve ark.,
2018). Bu siirecte
duygularini ve davraniglarin1 yonlendiren temel

sporcunun  diisiincelerini,
dinamiklerden biri psikososyal faktorlerdir (Ayranci
ve Aydin, 2025; Selucik ve Dilek, 2020; Vysochina ve
Vorobiova, 2019). Psikososyal faktorler bir yandan
Ozgiiven, stresle basa ¢ikma ve 06z yeterlik gibi
bireysel kaynaklar1 gii¢lendirirken; diger yandan
takim uyumu, aidiyet duygusu ve sosyal destek gibi
unsurlar tizerinden sporcunun ¢evresiyle kurdugu
iligskileri sekillendirir (Ayranca ve Aydin, 2025;
Robinson ve Carron, 1982). Sporda bu faktorler
yalnizca performansin o anki c¢iktilartyla smirh
degildir; spora baglilik, motivasyonun siirdiiriilmesi
ve kariyerin devamlilig1 gibi uzun vadeli kararlarla
dayakindan iligkilidir (Joesaar ve Hein, 2011; Merdan
ve Caglar, 2022; Ozkurt ve ark., 2025; Young, 2011).

Taekwondo, Kore kokenli bir doéviis sanati olup
olimpik statiisiiyle diinya genelinde yaygin bicimde
uygulanan bir spor Yiiksek hizda
gerceklestirilen tekme teknikleri, refleks gerektiren
savunma hareketleri taktik kararlar
taekwondoyu diger doviis sporlarindan ayiran temel
Ozellikler arasinda yer almaktadir (Costa ve ark.,
2018; Kim ve ark., 2021). Bu yapist itibariyla
taekwondo, sporculardan yalmizca fiziksel degil;

brangidir.

ve anlik

psikolojik dayaniklilik, duygusal denge ve bilissel
esneklik de talep etmektedir. Miisabaka ortaminda
birka¢ saniye icinde verilmesi gereken kararlar,
sporcunun psikolojik durumunun performansa
dogrudan yansimasina zemin hazirlar. Dolayisiyla
taekwondo,  psikososyal = faktorlerin  sahaya
yansimasini en belirgin bicimde
gozlemleyebildigimiz spor dallar1 arasinda One
¢gikmaktadir.

Literatiirde psikososyal faktorler siklikla spor
yaralanmalari, performans, motivasyon veya stresle
basa ¢ikma gibi degiskenlerle birlikte ele alinmistir
(Elbe ve Wikman, 2017; Gavin ve ark., 2016; Ivarsson
ve ark., 2017; Nicholls ve Polman, 2007). Taekwondo
Ozelinde yapilan arastirmalara bakildiginda ise
calismalarin biiyiik cogunlugunun nicel yontemlerle
ylriitiildigii  gortilmektedir. Ornegin  Alp ve
arkadaslar1 (2021), ergenlerdeki elit taekwondo
sporcularinda antrendr-sporcu iligkisi ile spor
ozgliveni arasindaki iliskiyi nicel yontemlerle
incelemis ve bu iki degisken arasinda anlaml
baglantilar ortaya koymustur. Benzer sekilde alana

iliskin nicel arastirmalar, taekwondo sporcularinin

motivasyonel Oriintiileri, kaygi diizeyleri ve
performans iliskileri iizerinde durmustur. Ancak bu
calismalarin  sporcularin  6znel deneyimlerini,
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duygusal siireglerini ve kiiltiirel baglamlarinm
derinlemesine agiklamada sinirh kaldig1
goriilmektedir. Nitel yaklasimla yiritiilmiis

arastirmalar son yillarda artis gostermeye baslamis
olsa da elit taekwondo sporcularini odagina alan nitel
calismalarin sayis1 oldukga azdir (Costa ve ark., 2018;
Kim ve ark. 2021). Bu durum, elit taekwondo
sporcularinin  psikososyal deneyimlerinin daha
ihtiyag oldugunu

ayrintili incelenmesine

gostermektedir.

Bu calisma, elit diizeyde taekwondo sporcularinin
antrenman ve miisabaka siire¢lerindeki psikososyal
deneyimlerini betimleyici fenomenoloji yontemiyle
incelemektedir. Oznel

Aragtirma,  sporcunun

Gerec ve Yontem
Arastirmanin Modeli

Bu calisma, nitel arastirma yontemleri gercevesinde
Husserl'in betimleyici fenomenoloji yaklasimina
dayali olarak gerceklestirilmistir. Fenomenoloji,
bireylerin belirli bir iliskin dogrudan
deneyimlerini ve bu atfettikleri
anlamlar1 incelemeyi amaglayan bir yaklasimdir
(Creswell ve Poth, 2018; Husserl, 2012). Betimleyici
fenomenoloji, katilimcilarin yasantilarini miimkiin

olguya
deneyimlere

oldugunca 6nyargilardan arindirilmis bigimde ortaya
koymayr ve  deneyimin  0ziine  ulasmayi
hedeflemektedir. Bu dogrultuda, calismada elit
taekwondo sporcularinin antrenman ve miisabaka
stireclerinde psikososyal
yasantilarin 6ziinii ortaya koymak amaglanmuistir.

deneyimledikleri

Arastirma Grubu

Aragtirmanin katiimcr grubunu, amagli 6rnekleme
yontemlerinden 6lgiit 6rnekleme teknigiyle secilen
toplam 10 elit diizey taekwondo sporcusu (5 kadin, 5
erkek) olusturmaktadir.
Taekwondo Federasyonu'na bagh kuliiplerde lisansl

Katilimcilar,  Tiirkiye
olarak yarisan ve uluslararasi diizeyde basar1 elde
etmis arasimndan belirlenmistir.
Katilimalarin yaglar1 20 ile 41 arasinda degismekte
olup yas ortalamasi 26.4’tiir. Spor yast ise 9 ile 30 yil

sporcular

arasinda degismekte ve ortalama spor yast 17.5 yil
olarak hesaplanmistir. Tiim katilimcilarin Avrupa,
Diinya veya Avrupa Kupas: diizeyinde dereceye
sahip olmasi, arastirmada hedeflenen elit sporcu
profilinin saglandigini gostermektedir. Elit sporcu
tanimlamasinda, tist diizey rekabet ortaminda yer
alma, uluslararas: diizeyde performans gosterme ve
bransa 06zgili yiiksek basari diizeyine sahip olma
Olctitleri esas alinmistir. Bu yaklasim, elit sporcu
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yasantisina odaklanarak psikolojik, sosyal ve kiiltiirel
boyutlarin etkilesimini biitiinciil bi¢gimde anlamay
amaglamaktadir. Bu  yoOniiyle c¢alisma, elit
sporculugun arka planinda yer alan psikososyal
dinamikleri sporcularin deneyimleri {izerinden
goriinlir kilmayr hedeflemektedir. Bu dogrultuda
arastirmanin temel sorusu, elit diizeyde taekwondo
sporcularinin antrenman ve miisabaka Oncesi
siireclerde hangi psikososyal deneyimleri yasadiklar:
ve bu deneyimleri nasil anlamlandirdiklaridir.
Aragtirmada ayrica, bu deneyimlerin sporcularin
psikolojik, bilissel, davranissal, fizyolojik ve sosyal
siireclerinde nasil ortaya ¢iktig1 ve sosyal iligkiler,
cevresel kosullar ile spor ortami disindaki faktorlerin

bu deneyimleri nasil sekillendirdigi ele alinmistir.

tanimina iliskin literatiirde vurgulanan performans
diizeyi, rekabet seviyesi ve basar1 Olciitleriyle de
uyumludur (Swann et al, 2015). Katihmclarin
demografik Ozellikleri ve sportif basarilarina iliskin
ayrintili bilgiler Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri ve
Sportif Basarilari

Gt En Iyi
Katilimc1 Yas Cinsiyet Spor Yas1 Derec);si
K1 22 Erkek 13 yil Avrupa 2.si
K2 23  Erkek 16 yil Avrupa 1.si
K3 20  Erkek 14 yil Avrupa 1.si
K4 22 Erkek 14yl  Avrupa3.sii
K5 41 Erkek 25yl Kf}‘)’;:pfsi
K6 22  Kadmn 15 yil Diinya 1.si
K7 20 Kadmn 14 y1l Avrupa 2.si
K8 20 Kadin 9yil Diinya 1.si
K9 38 Kadmn 30 yil Avrupa 2.si
K10 36 Kadin 25 yil Diinya 1.si

Arastirmacinin Rolii

Nitel arastirmalarda arastirmaci, veri toplama ve veri
¢ozlimleme siireglerinin temel araci olarak kabul
edilmektedir (Yildirrm & Simsek, 2016; Giiler et al,,
2015). Bu calisma kapsaminda arastirmacilar,
katilimcilarin deneyimlerini kendi anlam ¢ergeveleri
icinde ortaya koymay1 amagclayan, 0z-diisiiniimsel
(refleksif) ve betimleyici fenomenolojik arastirmaci
roliinii  benimsemislerdir. ~Arastirmacilar, spor
psikolojisi ve nitel arastirma ydntemleri alaninda
kuramsal bilgiye sahip olmanin yani sira elit diizey
sporculuk ve antrendrliik deneyimine de sahiptir. Bu

saha deneyimi, sporcularin kullandig1 dili, yasantilar
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ve bransa 6zgii dinamikleri daha dogru anlamay:
kolaylastirmistir.

Bununla birlikte, arastirmacilarin elit sporculuk
deneyimine sahip olmasi veri toplama ve yorumlama
stirecinde Onyargi olusturma potansiyeli agisindan
dikkate  alimmistir. Bu betimleyici
fenomenolojik yaklagim dogrultusunda
arastirmacilar, kendi deneyim ve beklentilerinin
farkinda olarak bunlari miimkiin oldugunca askiya

nedenle

alma yaklagimini benimsemis; katilma
deneyimlerini kendi anlam diinyalar1 iginde
betimlemeyi hedeflemislerdir. Goriismeler sirasinda
actk uglu, esnek ve yonlendirmeden kaginan bir
tutum izlenmis; katilma anlatilarina miidahale

edilmeden veri toplanmustir.

Veri analizi siirecinde katiimcr ifadelerine sadik
kalinmasmna 6zen gosterilmis; kodlama ve kategori
gelistirme asamalarinda arastirmact etkisini izlemek
amactyla alan notlar1 ve analitik memolar
kullanilmistir. Kodlama siirecinde ayrica bir kod
defteri olusturulmus ve kodlarin tanimlar: sistematik
bicimde kayit altina alinarak analiz siirecinde
kavramsal tutarlilik saglanmistir. Arastirmacilar veri
toplama ve analiz siirecinde kendi deneyim ve
onyargilariin farkinda olarak yansitici notlar tutmus
ve bu notlar araciligiyla yorumlayic etkileri kontrol

etmeye calismislardir.

Analiz siirecinin giivenirligini ve dogrulanabilirligini
desteklemek amaciyla ikinci bir arastirmaci ile
bagimsiz kodlama karsilastirmast yapilmis; bu
sayede kodlama tutarliligi gozden gecirilmis ve

yorumlayici etkilerin sinirlandirilmasi
hedeflenmistir. Bu uygulamalar, inandiricilik,
dogrulanabilirlik ve tutarlilik olctitlerini

desteklemektedir (Lincoln ve Guba, 1985).
Veri Toplama Araglar

Arastirmanin amact dogrultusunda, katilimcilarin
hem demografik Ozelliklerini belirlemek hem de
miisabaka Oncesi stireclerde
yasadiklar1 psikososyal deneyimleri derinlemesine
incelemek amaciyla iki temel veri toplama arac
kullamilmistir: ~ Kisisel — Bilgi

Yapilandirilmig Goriisme Formu.

antrenman  ve

Formu ve Yan

Kisisel Bilgi Formu: Katilimcilarin demografik
Ozelliklerini ve belirlemek
amactyla arastirmaci tarafindan gelistirilen Kisisel
Bilgi Formu, goriismeler oOncesinde katilimcilar
tarafindan doldurulmustur. Formda; yas, cinsiyet,

sportif gecmislerini

spor yasi, en iyi derecesi, milli takim deneyimi ve
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aktif olarak miicadele edilen kuliip gibi degiskenler
yer almistir.

Yar1 Yapilandirilmis Goriisme Formu: Gorlismeler
yart yapilandirilmis bir
katilmcilarin ~ deneyimlerini  kendi
ayrintili  bigimde betimleyebilmelerine
taniyacak agik uglu sorular ve derinlestirici sondalar
kullanilmistir. Goriisme formu, ilgili literatiir ve
calismanin kuramsal cercevesi
sorularin  kapsamu,

formatta yiriitiilmiis;
ifadeleriyle
olanak

temel alinarak

yapilandirilmais; acikligr  ve
arastirma amacina uygunlugu ii¢ alan uzmaninin
goriisleri dogrultusunda degerlendirilmistir. Ayrica,
iki elit sporcu ile gerceklestirilen pilot goriismeler
sonucunda soru ifadelerinde dil ve akig agisindan
kiiciik diizenlemeler yapilmistir. Goriisme kilavuzu,
arastirma sorulariyla dogrudan iligkili olacak sekilde
dort ana soru etrafinda yapilandirilmistir. Bu sorular

asagidaki gibidir:

. Antrenman siirecinde sizi en c¢ok etkileyen
psikososyal faktorler nelerdir?

o Miisabaka oncesinde yasadigimiz  psikososyal
faktorler nelerdir?

° Spor ortaminda (antrenman, kamp, hazirlik
donemi) yasadi§iniz psikososyal faktérler; psikolojik-
duygusal, bilissel-zihinsel, davranigsal ve fiziksel-fizyolojik
siireglerinizi nasil etkilemektedir? Bu deneyimlerin sizde
birakti$1 etkileri nasil agiklarsiniz?

. Bu faktorleri kendi deneyimleriniz cercevesinde
nasil algiliyor ve anlamlandiriyorsunuz? Bu siirecte sosyal
iligkiler, cevresel kosullar ve spor ortami digindaki etkenler
deneyimlerinizi nasil sekillendirmektedir?

Gortisme akisi, katihmci anlatisinin igerigine gore
esnek bicimde durumlarda
aciklama isteme, 6rneklendirme ve duygu/diisiince
derinlestirme sondalariyla anlatilar

ayrintilandirilmistir.

ilerletilmis;

gerekli

Arastirmanin Etik Yonii ve Veri Toplama Siireci

Aragtirma, Sivas Cumhuriyet Universitesi Sosyal
Bilimler Bilimsel Arastirma Etik Kurulu tarafindan
Veri toplama oncesinde
katilimcilara arastirmanin amaci, kapsamu, siireci ve
gizlilik ilkeleri hakkinda ayrintili bilgi verilmis; her
katihimcadan aydinlatilmis onam alinmistir. Katilim
tamamen goniilliiliik esasina dayanmis, katilimcilara
herhangi bir maddi tegvikte
bulunulmamistir. Tiim veriler gizlilik esasina gore
toplanmis, depolanmis ve yalnizca bilimsel amaglarla
kullanilmistir. Katilimcilarin kimlik bilgileri gizli

onaylanmustir. siireci

veya manevi

tutulmus; tiim veriler analiz stirecinde K1-K10
kodlartyla anonimlestirilmistir. Arastirmanin her
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asamas1 Helsinki Bildirgesi ilkeleri dogrultusunda
yuriitiilmdis, mahremiyetine ve
psikolojik giivenligine oOncelik verilmistir. Bu
calismanin bulgulari, Tiirkiye’de aktif olarak yarisan
sporculariyla
Dolayisiyla, elde edilen sonuglar farkl: branslara, yas
gruplarina veya amatdr sporculara dogrudan
genellenemez. Nitel arastirmanin dogasi geregi,
veriler

katilimailarin

elit diizey taekwondo stnirhidir.

katilimcilarin Oznel anlatimlarina
dayanmaktadir. Ancak bu durum, olgusal derinligi
artirmakta ve fenomenolojik arastirma gelenegine
uygun bicimde bireysel deneyimlerin anlamini
ortaya

katilimcr dogrulamasi, bagimsiz kodlayici denetimi

koymaktadir. Bulgularin  giivenilirligi,
ve veri doygunlugu ilkeleriyle desteklenmistir. Buna
karsmn, kiiltlirel baglama 06zgli unsurlarin farkh

topluluklarda farkli bigimlerde ortaya cikabilecegi

goz oOniinde bulundurulmahidir. Ayrica bu
arastirmada, nitel verilerin  gecerliligini ve
glvenilirligini artirmak amaciyla Lincoln ve

Guba'min (1985) onerdigi dort temel Olgiit dikkate
alinmastir: igerik gecerligi (credibility), aktarilabilirlik
(transferability), (dependability) ve
dogrulanabilirlik (confirmability).

bagimlilik

Gortisme formu, ilgili literatiir (6rn., Ayranci ve
Aydin, 2025; Schinke ve ark., 2018; Weinberg ve
Gould, 2023) ve arastirmanin kuramsal cercevesi
dikkate alinarak gelistirilmistir. Formda psikolojik,
duygusal, biligsel, davramsgsal, sosyal ve cevresel
boyutlara yonelik ac¢ik uglu sorular yer almistir.
Gortisme sorularinin kapsam ve agikligi, i¢ alan
uzmani tarafindan degerlendirilmis ve igerik
gecerligi saglanmistir. Ayrica iki elit sporcu ile
sorularin
dilsel

yapilan pilot goriismeler sonucunda
anlasilabilirligi test edilmis ve gerekli
diizenlemeler yapilmistir.

Veri toplama siireci, 2025 yilinin Ekim-Kasim aylar1
arasinda yiritilmiistiir. Katilimclarn uygunluk
durumuna gore goriismeler yiiz yiize veya ¢evrim ici
(Zoom/Google  Meet) platformlar:
gerceklestirilmistir. ~ Cevrim  igi

lizerinden
goriismeler,
erisilebilirligi artirirken veri Kkalitesini koruyacak
bicimde yapilandirilmistir (Archibald ve ark., 2019).
Her gorlisme ortalama 30-45 dakika siirmiis;
katilimc1t onay1 alinarak ses kaydi yapilmistir.
Arastirma siirecinde veri doygunlugu ilkesi esas
alinmig; temalarin tekrar etmeye basladigi noktada
yeni katilimci alimina son verilmistir (Akgay ve Koca,
2024; Saunders ve ark. 2018). Bu kapsamda 10
goriismeden sonra ek veri ihtiyaci duyulmamagtir.

Gortismelerden elde edilen kayitlar, sdylem
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biitiinliigli korunarak kelimesi kelimesine yaziya
dokiilmiis, toplamda yaklasik 450 dakika ham veri
elde edilmistir.

Verilerin Analizi

Veri analizi siireci, arastirmanin nitel tasarimina
uygun olarak betimsel ve igerik analizi teknikleri eg
zamanl uygulanarak yiiriitiilmiistiir. Bu yaklasim,
katilimci anlatimlarinin derinlemesine
¢Oziimlenmesine ve psikososyal faktorlerin ¢ok
ortaya

stirecinde

boyutlu  yapisinin konmasma olanak
saglamistir. Analiz ilk asama acgk
kodlamadir. Yaziya dokiilmiis goriisme metinleri,
her bir
birimlerine ayrilabilmesi igin satir satir okunmus,

katilimcinin ~ deneyimlerinin  anlam
arastirma sorulariyla iliskili anlamli ifadeler temel
alinarak acik kodlar olusturulmustur. Kodlama
siirecinde betimsel niteliklerin korunmasina dikkat
ortaya

yansitilmisgtir.

edilmis; sporcularin kendi ifadeleriyle
koyduklart deneyimler kodlara
Olusturulan acik kodlar daha sonra benzer anlamda
olanlar bir araya getirilerek kategori diizeyine
cikarilmistir. Bu kategoriler, psikolojik, bilissel,
sosyal, davranigsal, gevresel ve fizyolojik yonler gibi
arastirma temasina uygun alt boyutlar etrafinda
organize edilmistir. Son asamada, bu kategoriler
arasindaki iligkiler incelenerek arastirmanin temel

sorusunu karsilayacak ana temalar gelistirilmistir.

Analiz siirecinde kullanilan birim, her bir
katilimcinin goriisme metninde yer alan anlamli
ifade pargalaridir. Kodlama, kategorilestirme ve tema
gelistirme asamalarinda MAXQDA 2020 yazilimi
kullanmilmistir; bu yazilim, kodlarin diizenlenmesi,
kategorilerin  analiz edilmesi ve temalarin
yapilandirilmas: asamalarinda sistematik bir altyap1
saglamistir.  Analiz
gliclendirmek amaciyla, ayr1 bir arastirmaci ile
kodlayicilar aras1 tutarliik degerlendirilmis; bu
siiregte Cohen’s Kappa = 0.88 gibi yiiksek bir diizey
elde edilmisgtir.

katilimailarla  paylasilmasi

siirecinin  glivenilirligini

analiz  sonuglarinin

katilma

Ayrica,
suretiyle
dogrulamas: gerceklestirilmis; katilimcilarin analiz
giktilarinin  kendi deneyimlerini yansittig1 teyit
edilmistir. Bu ¢ok asamal1 analiz siireci, aragtirmanin
temel amaci olan elit taekwondo sporcularmin
antrenman ve miisabaka Oncesi
deneyimlerinin  sistematik  bir

konmasini saglamaistir.

psikososyal

sekilde ortaya
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Bulgular

Bu calismada, 10 elit taekwondo sporcusundan (5
kadin, 5 erkek) elde edilen veriler analiz edilmistir.
sonucunda, sporcularin
miisabaka Oncesi siireclerde yasadiklar1 deneyimler
“Psikososyal Faktorler ve Tepkiler” ana temasi

Analiz antrenman ve

altinda toplanmustir.

Bu ana tema; (1) Psikolojik ve Duygusal Faktorler, (2)
Biligsel ve Zihinsel Faktorler, (3) Davranigsal Siirecler
ve Tepkiler, (4) Fiziksel ve Fizyolojik Faktorler, (5)
Sosyal ve Cevresel Faktorler ve (6) Diger Faktorler
olmak iizere alt1 kategoriden olusmaktadir.

Bulgular, katillmc1 ifadelerine dayali olarak
sunulmus ve dogrudan alintilarla desteklenmistir.
Alintilar K1-K10 kodlariyla raporlanmistir. Ana
tema ve alt kategoriler arasindaki yapisal iligki Sekil

1’de gosterilmistir.
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Kategori I: Psikolojik ve Duygusal Faktorler

Bu  kategori, elit diizeyde taekwondo
sporcularinin antrenman ve miisabaka Oncesi
siireclerde deneyimledikleri duygusal durumlar: ve
psikolojik Katilimei

tepkileri  kapsamaktadir.

ifadelerinde  ozgiiven  eksikligi, 0z yeterlik
algisindaki degisimler, motivasyon dalgalanmalari
ve basarisizlik ya da hata yapma korkusu siklikla dile
getirilmistir. Bunun yaru sira kaygi ve stres tepkileri,
isteksizlik, ge¢mis yasantilara bagl duygusal etkiler,
hedef baskis1 ve belirsizlik duygusu da katilimcilar
tarafindan ifade edilmistir. Ote yandan, baz
katilimcilar sevgi, gurur ve keyif gibi olumlu
duygularin da bu siirecte deneyimlendigini dile

getirmistir.

Tablo 2. Psikolojik ve Duygusal Faktorlere iliskin Kodlar ve Ornek Katilimei ifadeleri

Kodlar Katilima Goriisii (Ornek ifade)
Ozgiiven  eksikligi; Oz  yeterlik algisy; “Miisabakaya yaklastik¢a kendimden siiphe etmeye bashiyorum.
Motivasyon dalgalanmalari; Duygusal “Ya yapamazsam’ diisiincesi 6zgiivenimi ¢ok diisiiriiyor.” (K4)
dalgalanmalar; Basarisizlik/hata yapma “Bazi giinler ¢cok motiveyim, bazi giinler ise antrenmana bile isteksiz

korkusu; Kaygi ve stres tepkileri; Isteksizlik;
Gegmis travmalarin etkisi; Hedef baskisi ve
belirsizlik; Pozitif duygular (sevgi, gurur, keyif)

geliyorum. Bu inis gikislar performansimi etkiliyor.” (K6) “Gegmiste
yasadigim bir sakatlik var, miisabaka 6ncesi aklima geliyor ve tekrar
sakatlanirsam diye korkuyorum.” (K2) “Bazen ¢ok stresliyim ama

tatamiye ¢ikinca sevdigim sporu yaptigimi hatirliyorum. O an orada
olmak, keyif almak beni rahatlatiyor.” (K8)

Kategori II: Bilissel ve Zihinsel Faktérler

Bu kategori, sporcularin miisabaka ve antrenman
Oncesi yasadiklar1 zihinsel siiregleri ve bilissel
deneyimleri Katilimcilar;

kapsamaktadir. asir1

diisiinme ve ruminatif dongiiler, zihinsel yorgunluk,

dikkat daginikligt ve karar verme zorluklarinm
siklikla dile getirmistir. Ayrica bazi1 katilimcilar,
stresle iligkili olarak “donup kalma” seklinde ifade
ettikleri zihinsel blokajlar yasadiklarmi belirtmistir.
Bununla birlikte, i¢sel konusma, zihinsel prova
(imgeleme) ve rakip analizi gibi stratejilerin de
kullanildig ifade edilmistir.

Tablo 3. Biligsel ve Zihinsel Faktorlere Iliskin Kodlar ve Ornek Katilimc1 ifadeleri

Kodlar

Katilima Goriisit (Ornek ifade)

Konsantrasyon sorunlary; Zihinsel yorgunluk ve
tiikkenmislik; Asir1 diisiinme ve ruminasyon; Karar
verme surecleri; Zihinsel donma; Zaman odakh

“Mag oncesi kafam ¢ok dolu oluyor, bazen ne yapacagimi
bilemiyorum, beynim kitleniyor gibi.” (K4) “Rakibin ne
yapacagmi siirekli diisiiniiyorum, bazen bu beni daha ok

diisiinme; Takintilt diisiinceler; Hayal yoruyor.” (K5) “Mactan oOnce goziimde hep o am

etme/imgeleme; Igsel konusma; Rakip/risk algist canlandirtyorum, kafamda canlandirdik¢a rahatliyorum.”
(K10)

kapsamaktadir. Katilma ifadelerinde  agresif

Kategori I1I: Davranissal Siirecler ve Tepkiler

Bu Kkategori, elit taekwondo

miisabaka

sporcularinin
koyduklar1
davranigsal oOriintiileri ve gozlemlenebilir tepkileri

Oncesi slire¢te ortaya
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tepkiler, hazirlik siirecinde tekrar eden davraniglar
ve sosyal geri cekilme egilimleri siklikla yer almistir.
Bazi katilimcilar, stresle iligkili olarak ekipmanlarini
tekrar tekrar kontrol etme, yalniz kalma istegi ve
cevreyle azaltma  gibi

iletisimi davraniglar
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sergilediklerini belirtmistir. Bunun yaru sira beden
dili, jestler ve fiziksel hareketler yoluyla disa
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yansiyan davramssal tepkiler de katilima

anlatilarinda ifade edilmistir.

Tablo 4. Davrarnussal Siiregler ve Tepkilere fliskin Kodlar ve Ornek Katilima ifadeleri

Kodlar Katilima Goriisii (Ornek ifade)
Agresif  davraniglar;  Stirekli  esneme; “Miisabakadan once bazen sinirli oluyorum, en kiiciik seye
Ekipmani1 tekrar tekrar kontrol etme; parliyorum.” (K6) “Mag¢ oOncesi ekipmanimi defalarca kontrol

Sessizlesme/izolasyon; Panik davranislari;
Tirnak yeme; Asir1 antrenman yapma

ediyorum, sanki eksik bir sey varmis gibi geliyor.” (K4) “Yalniz kalmak
istiyorum, kimseyle konusmadan kendi i¢ime kapaniyorum.” (K2)

“Tirnaklarimi yedigimi fark ediyorum, istemsizce oluyor.” (K7)

Kategori IV: Fiziksel ve Fizyolojik Faktorler

Bu  Kkategori, elit diizeyde taekwondo
sporcularinin antrenman ve miisabaka Oncesi
stireclerde yasadig: fiziksel ve fizyolojik deneyimleri
kapsamaktadir. Katilimcilar, bu siirecte kilo/siklet

kontrolii, yogun antrenman temposu ve yarigma

Ooncesi  stresle iligkili  fiziksel = zorlanmalar
yasadiklarimi ifade etmislerdir. Katilimar
anlatilarinda sakatliklar, kalic1 veya gecici agrilar,
yorgunluk ve tiikenmislik hissi sik¢a dile

getirilmistir. Bunun yan1 sira kalp carpintisi, mide
bulantisi, ellerde titreme ve sik tuvalete gitme gibi
fizyolojik belirtilerin yasandig1 belirtilmistir.

Tablo 5. Fiziksel ve Fizyolojik Faktorlere fliskin Kodlar ve Ornek Katilimei ifadeleri.

Kodlar Katilima Goriisii (Ornek ifade)
Kilo/siklet problemleri; Sakatliklar; “Miisabakaya yakin kilo diismek beni ¢ok zorluyor. Hem halsiz
Agrilar; Yorgunluk; Zorlayict  hissediyorum hem de viicudum toparlanmiyor.” (K3) “Bazi donemler

antrenmanlar; Psikofizyolojik tepkiler
(kalp carpintisi, mide bulantisi, ellerde
titreme, sik sik tuvalete gitme)

agriyla antrenmana ¢ikiyorum. Dinlenmeden devam etmek zorunda kalmak
viicudu iyice yoruyor.” (K7) “Yogun antrenmanlardan sonra kendimi bitkin
hissediyorum, viicut miisabakaya kadar tam toparlanamiyor.” (K1)
“Miisabakaya yaklastik¢a kalp carpintist ve mide bulantis1 yasiyorum.

Siirekli tuvalete gitme ihtiyaci hissediyorum.” (K9)

Kategori V: Sosyal ve Cevresel Faktorler

Bu kategori altinda,
sporcularinin antrenman ve miisabaka Oncesi
stireclerde deneyimledikleri sosyal
cevresel kosullar yer almaktadir.

anlatilarinda antrendor baskist ve

elit diizey taekwondo

iligkiler ve

Katilima
iletisimi, aile
beklentileri, takim arkadaslarinin destegi, toplumsal

beklentiler, rakibin statiisii ve ulusal sorumluluk gibi
sosyal faktorler siklikla dile getirilmistir. Bunun yani
sira, kuliip sorunlari, tesis ve ekipman kosullar: ile
genel spor ortamina iliskin unsurlar da cevresel
faktorler olarak ifade edilmigtir. Bazi katilimcilar
antrendr ve aile kaynakli beklentileri vurgularken,
bazilar1 takim arkadaslarindan aldiklar1 destege ve
rakibin statiisiine iliskin deneyimlerini paylasmustir.

Tablo 6. Sosyal ve Cevresel Faktorlere fliskin Kodlar ve Ornek Katilimci ifadeleri.

Kodlar Katilima Goriisit (Ornek ifade)
Antrenor baskis1t ve iletisimi; Aile “Antrendriimiin beklentisi arttik¢a iizerimde baski hissediyorum. Iyi
beklentileri; ~ Takim  arkadaslarmin niyetli olsa bile bu beni geriyor.” (K2) “Ailem basar1 bekliyor, bunu

destegi; Toplumsal beklenti ve ulusal
sorumluluk; Rakibin statiisii; Spor
iklimi; Kuliip sorunlari; Tesis/ekipman
kosullar:

hissediyorum. Onlar1 hayal kirikligina ugratmamak icin ekstra stres
yastyorum.” (K6) “Takim arkadaslarim destek oldugunda kendimi daha
glivende hissediyorum. Yalniz olmadigimi bilmek rahatlatiyor.” (K4) (K6)
“Rakibin gecmis dereceleri beni daha miisabaka 6ncesinde baski altina
sokuyor.” (K8) “Milli forma giymek giizel ama {ilkeyi temsil etmenin
sorumlulugu ¢ok agir.” (K10)

Kategori VI: Diger Faktorler

Bu kategori altinda, sporcularin antrenman ve
miisabaka Oncesi siireglerde spor ortam: disinda
deneyimledikleri cesitli etkenler yer almaktadir.

Spor & Hereket Bilimleri Dergisi, 2026, 7(1), 78-97
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Katilimar ifadelerinde akademik yiikiimliilitkler, medya ve goriiniirliikle iligkili deneyimler de
ekonomik kosullar, medya ve sosyal medya etkileri katilimcilar tarafindan ifade edilmistir. Ayrica bazi
ile sosyal yasam diizenine iliskin unsurlar siklikla  katilimcilar sosyal yasamdan uzaklasma, arkadaslik
dile getirilmistir. Baz1 katilimcilar egitim ile sporu iligkileri ve kisisel zaman kullamimiyla ilgili
birlikte yiirtitmeye iliskin deneyimlerini paylasirken, = deneyimlerini belirtmistir. Manevi ve dini inanglar ile
bazilar1 ekonomik kaygilar ve spor kariyerine iliskin ~ kiiltiirel ve toplumsal beklentilere iliskin deneyimler
belirsizliklere deginmistir. Bunun yani sira, sosyal de katilima anlatilarinda yer almistir.

Tablo 7. Diger Faktorlere iliskin Kodlar ve Ornek Katilima Ifadeleri.

Katilimcr Goriisii (Ornek ifade)

Kodlar
Akademik sorumluluklar; Ekonomik
kaygilar; Manevi/dini unsurlar;
Kiiltiirel/toplumsal baskilar;

Medya/sosyal medya baskisi; Bireysel
sosyal oncelikler

“Hem ders hem spor birlikte yiiriitmek ¢ok zor, smav haftalar1 hep
antrenman kagiyor.” (K2) “Miisabakaya gitmek igin cebimden harcama
yaptigim oluyor, destek az.” (K7) “Dua etmek beni sakinlestiriyor, icimi
rahatlatiyor.” (K10) (K5) “Sosyal medyada siirekli goz oniindeyiz, hata
yapma liiksiimiiz yok.” (K9) “Arkadaslarim gezmeye giderken ben hep
antrenmandaydim. (K4)
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Sekil 2. Psikososyal Faktdrlere Iliskin Tema, Kategoriler ve Kodlar.
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Tartisma ve Sonug

Bu calismanin amaci, elit diizeyde taekwondo
sporcularinin antrenman ve miisabaka Oncesi
siireclerde deneyimledikleri psikososyal faktorleri ve
bu faktorlere verdikleri tepkileri, sporcularin 6znel
anlatimlar1 iizerinden incelemektir. Betimleyici
fenomenolojik yaklasim dogrultusunda elde edilen
bulgular, oncesi hazirlik siirecinin
yalnizca fiziksel ya da teknik boyutlarla simirh
olmadigini; psikolojik, biligsel, davranissal, fizyolojik

ve sosyal etmenlerin birlikte sekillendirdigi c¢ok

performans

boyutlu bir siire¢ oldugunu ortaya koymustur. Bu
yoniiyle calisma, sporcularin 6znel deneyimlerine
odaklanan nitel arastirmalara katki sunmakta ve
agirlikli olarak nicel verilerle yiiriitillen mevcut
literatiirdeki baz1 bosluklara alternatif bir bakis agis
saglamaktadir. Tartisma, bulgular dogrultusunda
olusturulan alt1 kategori cercevesinde ele alinmis; her
bir kategori altinda katilimcr anlatimlar ilgili
literatiirle karsilastirmali olarak degerlendirilmis ve
calismanin kuramsal katkilar1 tartigilmistir.

Psikolojik ve Duygusal Faktorlere Iligkin Tartisma

Bu kategori altinda, elit diizeyde Taekwondo
sporcularinin antrenman ve Ozellikle miisabaka
oncesi siireglerde deneyimledikleri igsel psikolojik
siirecler ve duygusal dalgalanmalar 6n plana
c¢ikmaktadir. Bulgular, sporcularin performans
oncesi donemi yalmizca fiziksel bir hazirlik stireci
olarak degil; yogun kaygi, belirsizlik, ozgiiven
dalgalanmalar1 ve duygusal
zamanli olarak yasandig1 cok katmanli bir psikolojik
deneyim alani olarak algiladiklarini gostermektedir.
Katilmca1 anlatilari, bu faktorlerin  performans
tizerinde anlik etkilerinin yami sira, sporcularin

yiliklenmelerin es

miisabakaya yaklasim bigimlerini ve psikolojik hazir
olus ortaya
koymaktadir. Katilimcilarin 6nemli bir bolimii,
miisabaka 6ncesi donemde artan kayg1 ve dzgiiven
kaybma dikkat cekmistir. Ozellikle hata yapma

diizeylerini de sekillendirdigini

korkusu ve belirsizlik algisi, sporcularin zihinsel ve

duygusal durumlarin olumsuz yonde

etkilemektedir:

“Bazen miisabakadan once ¢ok fazla kaygilaniyorum,
ozgtivenim diigiiyor ve hata yapmaktan korkuyorum.”
(K3) “Antrenmanlarda kendime giiveniyorum ama
miisabaka yaklasimca stres ve belirsizlik duygusu agir
bastyor.” (K7)

Bu bulgular, (2000)  biligsel
degerlendirme kurami ile tutarhidir. Kurama gore
bireylerin stresli durumlar1 “tehdit” ya da “meydan

Lazarus’un
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okuma” olarak degerlendirmeleri, ortaya c¢ikan
duygusal ve fizyolojik tepkilerin  yOniinii
belirlemektedir. Katihma ifadelerinde baskin olan
kaygi ve belirsizlik vurgusu, miisabaka oncesi
stirecin ¢ogunlukla tehdit odakli bir degerlendirme
cercevesinde algilandigin1 diistindiirmektedir. Bu
durum, o6zgiivenin gegici olarak zayiflamasina ve
performans beklentilerinin baski unsuru haline
gelmesine yol acabilmektedir. Nitekim Craft,
Magyar, Becker ve Feltz'in (2003) meta-analiz
sonuglari, sporcularda durumluk kaygi ve 6zgiiven
diizeylerinin performansla anlamli bicimde iliskili
oldugunu ortaya koymaktadir.

Bulgular, gecmiste olumsuz

oOzellikle

yasanan

deneyimlerin, sakatliklarin, miisabaka
oncesi psikolojik stiregleri tetikleyen 6nemli bir faktor

oldugunu da gostermektedir:

“Gegmiste yasadiim sakatlik aklima geliyor, tekrar
ayni sey olur mu diye diisiintiyorum.” (K2)

Bu tiir anlatilar, Bandura'min (1977) 6z-yeterlik
kurami cercevesinde degerlendirildiginde, ge¢mis
basarisizlik ya da travmatik yasantilarin bireyin
yeterlilik algisini zedeleyerek kaygiy: artirabilecegini
gostermektedir (Schunk ve DiBenedetto, 2021).
Benzer bicimde, Isoard-Gautheur ve arkadaslar
(2016), tiikenmislik ve olumsuz sportif deneyimlerin
sporcularda kayb1 ve psikolojik
kirilganlikla iligkili oldugunu belirtmektedir. Mevcut

motivasyon

calismada da sakatlik anilarinin, performans oncesi
giiven duygusunu zayiflatan 6nemli bir psikolojik
tetikleyici oldugu goriilmektedir.

Ote yandan, tiim duygusal deneyimlerin olumsuz

nitelikte olmadig1 dikkat ¢ekmektedir. Bazi
sporcular, basari, gurur ve keyif gibi pozitif
duygularin miisabaka Oncesi motivasyonlarin

gliclendirdigini ifade etmistir:

“Kazandigim basarilar bana gurur veriyor, bu da
miisabaka oncesinde motivasyonumu artirryor.” (K5)

Bu bulgu, Ryan ve Deci'nin (2000) 6z-belirleme
kuramu ile Vallerand'in (1997) hiyerarsik motivasyon
modeli kapsaminda anlamlandirilabilir. Bu kuramsal
cerceveler, vyeterlik ve Ozerklik duygularinin
desteklenmesinin igsel motivasyonu ve psikolojik iyi
olusu
basar1 sonrasi yasadiklar1 gurur ve tatmin duygusu,
bu temel psikolojik ihtiyaglarin karsilandigina isaret
etmekte ve miisabaka oncesi psikolojik dayaniklilii
destekleyici bir iglev gormektedir. Nitekim,
Ozkurtun (2023) elit giireggilerle yiiriittiigii

artirdigini  vurgulamaktadir. Sporcularin
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calismasinda, “keyif alma” deneyiminin spora
devam etme niyeti tiizerindeki pozitif etkisi
vurgulanmigtir.  Benzer gekilde, Ozkurt ve

arkadaslarinin (2025) gelistirdigi 6l¢ek ¢alismasinda
da keyif alma ile spora devam niyeti arasinda anlaml
ve orta diizeyde bir iliski bulunmustur. Bu baglamda,
mevcut bulgularin yalmizca performans Oncesi
psikolojik hazir olusla sinirh olmadig; ayni zamanda
spora devam etme niyetiyle iligkili daha genis bir
duygusal yapisina ettigi
sOylenebilir.

motivasyon igaret

Ayrica baz1 katilimcilarin stresli durumlar1 daha
islevsel bicimde yonetmeye calistiklart ve olumsuz
duygular1 yeniden cerceveledikleri goriilmektedir.
Bu durum, Fletcher ve Sarkar’in (2012) elit sporcular
icin oOnerdigi psikolojik dayaruklilik modeliyle
ortlismektedir. Modele gore, baski altinda
performans gosterebilen sporcular; 6z diizenleme,
anlamlandirma ve bilissel yeniden cerceveleme gibi
stratejiler araciligiyla psikolojik esneklik
gelistirmektedir. ~ Bulgular, elit Taekwondo
sporcularinin bir kisminin bu tiir stratejiler sayesinde
kaygiy1 dengelemeye ve motivasyonlarini korumaya
calistiklarini gostermektedir. Sonug olarak, psikolojik
ve duygusal faktorler kategorisi, elit Taekwondo
sporcularinin miisabaka oncesi deneyimlerinin tek
boyutlu olmadigini; kaygi, 6zgiiven, motivasyon ve
gegmis
dinamik bir yap1 sergiledigini ortaya koymaktadir.
Bu bulgular, performansin siirdiriilebilirligi
acisindan sporcularin yalmizca fiziksel degil, aym
zamanda psikolojik ve duygusal acidan da sistematik

deneyimlerin  etkilesimiyle sekillenen

bicimde desteklenmesinin 6nemini vurgulamaktadir.
Bilissel ve Zihinsel Faktorlere iliskin Tartisma

Bu kategori, elit diizey Taekwondo sporculariin
miisabaka Oncesi siiregte yasadiklar1 diisiinsel
stiregler, biligsel yiiklenmeler ve zihinsel yonelimlere
odaklanmaktadir. Bulgular, sporcularin yalnizca
fiziksel hazirlik degil, ayni zamanda yogun bir
zihinsel hazirlik siireci yasadiklarini ve bu siirecin
performans {izerinde dogrudan etkili oldugunu
gostermektedir. Ozellikle konsantrasyon sorunlari,
yorgunluk,
zorluklari, takintili diistinceler ve “donma” olarak

zihinsel ruminasyon, karar verme
tanimlanan zihinsel blokajlar bu siirecte 6ne ¢ikan

bilissel zorluklar arasinda yer almaktadir:

“Miisabaka oncesi kafamda siirekli olumsuz senaryolar
doniiyor, bazen bu vyiizden odaklanamiyorum.” (K6)
“Bazen oyle ¢ok diisiiniiyorum ki zihnim donuyor, karar
vermekte zorlantyorum.” (K1)
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Katilimcr anlatilarinda siklikla dile getirilen asir
diisinme (overthinking) ve ruminatif dodngiiler,
ozellikle yiiksek baski altinda yarismaya hazirlanan
elit sporcularin zihinsel yiikiinii artirmakta ve karar
verme slireclerini sekteye ugratmaktadir. Bu bulgu,
Eysenck ve arkadaslarinin (2007) onerdigi islem
verimliligi teorisi ile ortiismektedir. Bu kurama gore,
kayg1 bireyin c¢alisma
bellegini isgal ederek bilissel kaynaklarin etkin

diizeyinin yiikselmesi,

kullanimim azaltir ve karar alma/verme

mekanizmalarini bozar.

Ozellikle miisabakaya dair belirsizlik, olumsuz
senaryolar {iretme ve rakibe dair asir1 diisiinme gibi
zihinsel siireglerin, bilissel kontroliin kaybina yol
actig1 goriilmektedir:

“Rakibin ne yapacagim siirekli diigiiniiyorum, bazen
bu beni daha cok yoruyor.” (K5)
“Mag oncesi kafam cok dolu oluyor, bazen ne yapacagimi
bilemiyorum, beynim kitleniyor gibi.” (K4)

Beilock ve Carr'in (2001) bulgulari, “choking
under  pressure”in  Ozellikle  otomatiklesmis
becerilerde, baski altinda performansin
yliriitiilmesine asir1 dikkat yoneltme ile ortaya
¢ikabildigini
bilingli bicimde kontrol etmeye, sonucu diisiinmeye
hata korkusuna odaklandiginda
otomatiklesmis becerilerde bozulma yasanabilir ve
birlikte,
katilimcilar miisabaka Oncesi zihinsel hazirlikta
imgeleme (zihinsel prova), i¢sel konusma ve rakip
analizi gibi yapic bilissel stratejilere basvurduklarin
belirtmislerdir:

gostermektedir. Sporcu hareketleri

veya yapma

performans diisebilir. Bununla bazi

“Mactan once goziimde hep o ani canlandiriyorum,
kafamda canlandirdik¢a rahatlyorum.” (K10)

Bu bulgu, spor psikolojisinde yaygin olarak
kullarulan  zihinsel = antrenman  tekniklerinin
islevselligini desteklemektedir. Ozellikle Martin,
Moritz ve Hall'in (1999) zihinsel imgeleme modeli,
imgelemenin motivasyonel ve bilissel yonleriyle
performans: destekledigini one siirer. Ayrica, icsel
konusma tekniklerinin kullanim, sporcularda dikkat
diizenleme, duygu kontrolii ve 6zgiiven artirma gibi
hedeflere hizmet etmektedir (Hardy, 2006). Bu
bulgular ayn1 zamanda Fletcher ve Sarkar’in (2012)
psikolojik dayarniklihlk modeli ile de iliskilidir. Bu
modele gore, baski altinda yiiksek performans
gosterebilen sporcular; yalnizca duygusal esneklik
degil, ayn1 zamanda bilissel esneklik de gelistirirler.
Katilimailarin stresli durumlar: anlamlandirma, igsel
diyalogla yonetme ve zihinsel tekrarlarla kontrol
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altima alma bu Dbiligsel
gostergeleri olarak degerlendirilebilir. Sonug olarak,
“Bilissel ve Zihinsel Faktorler” kategorisi,

sporcularin miisabaka 6ncesi zihinsel hazirliklarinin

cabalari, esnekligin

yalnizca teknik beceriyle degil; yogun bir icsel
kontrol, dikkat yoOnetimi ve diislince diizenleme
siireciyle yiiriitiildiigtinii ortaya koymaktadir. Bu
siiregte kullanilan bilissel stratejilerin niteligi,
performans: dogrudan etkileyebilmekte; bu da
zihinsel antrenmanin, fiziksel antrenman kadar kritik
oldugunu gostermektedir.

Davranissal Siirecler ve Tepkilere iliskin Tartisma

Davranugsal siirecler ve tepkiler kategorisi, elit
Taekwondo sporcularinin miisabaka 6ncesi donemde
yasadiklar1 psikolojik ve biligsel yiiklenmelerin,
gozlemlenebilir davrarislara nasil yansidigin ortaya
koymaktadir. Bulgular, yiiksek stres ve performans
baskisi altinda sporcularin bazi davranissal
Ortintiileri istemsiz bicimde sergilediklerini; bu
davramislarin  ¢ogunlukla kayg:
kontrol saglama cabalarimin bir disavurumu olarak

ortaya ciktigini gostermektedir.

diizenleme ve

Katilmc1 anlatilarinda agresif tepkiler, ige
kapanma, sosyal izolasyon ve panik davranislari,
stresle basa ¢ikma siirecinde 6ne ¢ikan davranigsal
tepkiler arasinda yer almaktadir. Ozellikle miisabaka
oncesi donemde bazi sporcularin iletisimden
kacinmayz tercih etmeleri, dikkatlerini i¢sel siireclere
yoneltme ve cevresel uyaranlari azaltma girisimi

olarak degerlendirilebilir:

“Magtan once kimseyle konusmak istemem, bir kiseye
gecerim  ve  kendi  halimde (K8)
“Yalmz kalmak istiyorum, kimseyle konusmadan kendi
icime kapanyorum.” (K2)

kalirim.”

Bu tiir davrarnuslar, stres altinda bireylerin
duygusal uyarilmay1 kontrol altina alma cabasiyla
sosyal geri cekilme egilimi gosterebildigini belirten
basa ¢ikma literatiiriiyle Ortlismektedir. Nicholls,
Polman, Levy ve Backhouse (2008), elit sporcularda
kacinma ve geri gekilme temelli davranislarin, yogun
performans baskis: altinda sik kullanilan kisa vadeli
basa ¢ikma stratejileri oldugunu belirtmistir.

Bulgularda dikkat c¢eken bir diger davranigsal
oriintii ise tekrarlayici ve kompulsif nitelik tagiyan
davranslardir. Ekipmani defalarca kontrol etme,
siirekli esneme ve tirnak yeme gibi davraniglar,
sporcularin kontrol algisini yeniden tesis etmeye
yonelik sembolik diizenleme girisimleri olarak
yorumlanabilir:
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“Magtan Once defalarca korumali§um, disligimi
kontrol ederim. Sanki bir gey eksik kalacakmis gibi
hissediyorum.” (K4)  “Tirnaklarimy  yedigimi  fark
ediyorum, istemsizce oluyor.” (K7)

Bu bulgular, Gross'un (2015) duygu diizenleme
kurami gergevesinde degerlendirildiginde, bireylerin
yogun kaygt altinda otomatiklesmis davranissal
diizenleme stratejilerine yoneldiklerini
gostermektedir. Ozellikle belirsizlik algisinin arttig
performans oOncesi donemlerde, bu tiir mikro
davranislar sporcunun kendini yatistirma ve kontrol

hissini stirdiirme islevi gorebilmektedir.

Bazi sporcularin ifade ettigi asir1 antrenman
yapma egilimi ise, psikolojik baskinin davranissal
diizeyde performans odakli bir telafi mekanizmasina
doniistiigiinii diistindiirmektedir:

“Hazir degilmisim gibi hissediyorum, son giinlerde
normalden fazla antrenman yapryorum.” (K3)

Bu durum, sporda miikemmeliyet¢ilik ve asiri
yliklenme davranislariylailigkili bulgularla paralellik
gostermektedir. Madigan, Stoeber ve Passfield (2017),
elit sporcularda algilanan yetersizlik duygusunun,
asirt antrenman ve kendini zorlayict davraruslar
tetikleyebildigini; bunun uzun vadede tiikenmislik
riskini artirdigimi ortaya koymustur. Genel olarak
degerlendirildiginde,  davranigsal
tepkiler, elit sporcularin miisabaka oncesi yasadiklar:
psikolojik  ve
gostergeleri olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Agresif

stirecler  ve

bilissel ~ yiiklenmelerin  somut
tepkiler, izolasyon, tekrarlayici davranislar ve asiri
antrenman egilimleri; sporcularin stresle basa ¢ikma
ve kontrol saglama gabalarinin davranis diizeyindeki
yansimalaridir. Bu bulgular, performans Oncesi
donemde sporcularin yalmzca zihinsel degil,
davrarussal diizeyde de desteklenmesinin; 6zellikle
sagliksiz basa ¢ikma Oriintiilerinin erken fark
edilmesinin, siirdiiriilebilir performans ve psikolojik
iyi  olus kritik
gostermektedir.

acisindan onem  tasidigim

Fiziksel ve Fizyolojik Faktorlere iliskin Tartisma

Fiziksel ve fizyolojik faktorler kategorisi, elit
Taekwondo sporcularinin miisabaka 6ncesi donemde
yasadiklar1 bedensel zorlanmalari ve stresle iliskili
fizyolojik tepkileri ortaya koymaktadir. Bulgular,
performans Oncesi siirecin yalmzca zihinsel ve
duygusal degil; ayn1 zamanda yogun fiziksel
yiiklenme ve bedensel baski igeren ¢ok yonlii bir
deneyim alani oldugunu gdstermektedir. Ozellikle
kilo/siklet kontrolii, yogun antrenman temposu ve
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miisabakaya yaklastikca artan stres diizeyi,
sporcularin fizyolojik sinurlarini zorlayan temel

unsurlar olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Katilimcr ifadeleri, kilo kontrolii siireclerinin
sporcular {izerinde belirgin bir fiziksel yipranma
yarattigini acik bicimde ortaya koymaktadir:

“Miisabakaya yakin kilo diismek beni ¢ok zorluyor.
Hem  halsiz  hissediyorum  hem de  viicudum
toparlanmuyor.” (K3) “Kilo vermek icin ¢ok ugrasiyorum,
bu siirec beni hem fiziksel hem de psikolojik olarak
zorluyor.” (K3)

Bu bulgular, agirhk kategorisine dayali déviis
sporlarinda kilo kaybi uygulamalarinin fizyolojik
stres ylikiinii artirdigini  gosteren literatiirle
ortiismektedir. Franchini, Brito ve Artioli (2012),
Taekwondo ve benzeri branslarda hizli kilo kaybinin
kas glicli, dayaniklilik ve toparlanma siireglerini
olumsuz etkiledigini; ayn1 zamanda hormonal ve
kardiyovaskiiler stres yarattigini belirtmistir. Daha
glincel calismalar1 da kilo diisme
siireclerinin yalnizca performansi degil, sporcularin
genel saghk durumunu ve psikolojik dengeyi de
tehdit edebilecegini ortaya koymaktadir (Reale ve
ark., 2017).

derleme

Bu baglamda, Okudan ve arkadaslarmmin (2025)
gliresciler tizerinde gergeklestirdigi calismada, kilo
kayb1 orami arttikca sporcularin algiladiklar1 stres
diizeyinin anlamli bicimde yiikseldigi; bu stresin
hem fizyolojik (yorgunluk, toparlanma gii¢liigii) hem
de psikolojik (kaygi, motivasyon diisiisii) etkileri
artirdig1 rapor edilmistir. Ayrica kilo kaybina bagh
stresin, performans diizeylerini diislirdiigli ve spora
devam etme siireglerini zorlastiran bir risk faktorii
haline geldigi belirtilmistir. Mevcut c¢alismada
Taekwondo sporcularindan elde edilen bulgular, bu
sonuglarla biiyiik 6lciide paralellik gdstermektedir.

Yogun antrenman yiikii, yetersiz toparlanma ve
buna eslik eden agri ve sakatliklar, katilimc
anlatilarinda sikca dile getirilen bir diger fiziksel
zorlanma alamdir:

“Bazi donemler agriyla antrenmana cikiyorum.
Dinlenmeden devam etmek zorunda kalmak viicudu iyice
yoruyor.” (K7) “Yogun antrenmanlardan sonra kendimi
bitkin hissediyorum, viicut miisabakaya kadar tam

toparlanamyor.” (K1)

Bu ifadeler, elit sporcularda asir1 yiiklenme ve
toparlanma  dengesinin  bozulmasinin, kronik
yorgunluk ve sakatlik riskini artirdigini gosteren

calismalarla tutarlidir. Meeusen ve arkadaslar

Spor & Hereket Bilimleri Dergisi, 2026, 7(1), 78-97

88

(2013), yogun antrenman donemlerinde yeterli
toparlanma saglanmadiginda fizyolojik tiikenmisglik
belirtilerinin ortaya ¢iktigini ve bunun performans
diisiisiine yol a¢tigini belirtmistir. Bu durum, fiziksel
zorlanmalarin kargilikli

etkilesim i¢inde ilerledigini gostermektedir.

psikolojik  siireglerle

Bulgularda dikkat ¢eken bir diger énemli boyut
ise psikolojik stresin fizyolojik diizeyde ortaya ¢ikan
psikosomatik tepkileridir. Katilimcilar, miisabaka
oncesinde kalp carpintisi, mide bulantisy, titreme ve
sik tuvalete gitme gibi belirtileri siklikla yasadiklarinm
ifade etmistir:

“Miisabakadan once kalbim ¢ok hizli ¢arpiyor, sanki
g0gsiimden cikacak gibi oluyor.” (K7) “Miisabakaya
yaklastikca kalp carpintist ve mide bulantist yasiyorum.”
(K9)

Bu bulgular, performans kaygisinin otonom sinir
sistemi tizerinden fizyolojik tepkiler {irettigini ortaya
koyan spor
ortiismektedir. Weinberg ve Gould (2023), yarisma
oncesi kaygmmin kalp atim hizinda artis, mide
rahatsizliklar1 ve kas gerginligi gibi belirtilerle ortaya
cikabilecegini vurgulamaktadir. Benzer sekilde, Alix-

psikolojisi literatiiriiyle dogrudan

Sy et al. (2008) elit sporcularda miisabaka Oncesi
donemde psikofizyolojik tepkilerin belirginlestigini;
Garcia-Gonzalvez et al. (2022) ise stres diizeyindeki
birlikte
yogunlagabildigini  ve

artisla psiko-fizyolojik  semptomlarin

performans  istikrarinin

bozulabildigini gostermistir.

Genel olarak degerlendirildiginde, fiziksel ve
fizyolojik faktorler, elit Taekwondo sporcularmin
miisabaka oncesi deneyimlerinde merkezi bir yer
tutmaktadir. Kilo/siklet baskisi, yogun antrenman
ylikii ve stres kaynakli fizyolojik tepkiler; sporcularin
bedensel dayanmikliligini = degil, aym

psikolojik  denge ve  performans
strekliligini  de etkilemektedir. Bu
bulgular, performans oncesi hazirlik siireclerinde
fiziksel yiiklenme, toparlanma ve stres yonetiminin
biitiinciil bigcimde ele alinmasinin; sporcu sagligi ve
stirdiiriilebilir

yalnizca
zamanda
dogrudan

performans acgisindan  kritik  bir

gereklilik oldugunu ortaya koymaktadir.
Sosyal ve Cevresel Faktorlere iliskin Tartisma

Bu kategori, elit Taekwondo
sporcularinin antrenman ve miisabaka
siireclerde deneyimledikleri sosyal iliskiler ve
cevresel kosullarin, psikolojik deneyimlerini nasil
etkiledigini
anlatimlari, miisabaka hazirliginin yalnizca bireysel

diizeyde
oncesi

ortaya koymaktadir. Katilima
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degil; sosyal ve Kkiiltiirel baglamda
sekillenen ¢ok yonlii bir slire¢ oldugunu
gostermektedir. Antrendr-sporcu iliskisi, aile ve
toplumsal beklentiler, takim arkadaslarindan alinan
destek, statisii ve ulusal
sorumlulugu gibi sosyal faktorler, sporcularin
performans Oncesi duygu durumlarini dogrudan
etkilemektedir. Bunun yamu sira; kuliip yapisi, spor
salonu kosullar1 ve tesis imkanlar1 gibi cevresel

cevresel,

rakiplerin temsil

faktorler, sporcularin fiziksel hazirligini ve psikolojik
Olglide
Katilimcilar, oOzellikle antrendr baskisi ve iletisim
tarzinin miisabaka Oncesi kaygi ve
etkiledigini

odaklanmalarin1  6nemli belirlemektedir.
ozguven,
motivasyon diizeylerini dogrudan
belirtmiglerdir. Bazi sporcular bu baskiyr motive
edici bir unsur olarak tanimlarken, bazilar1 i¢in aym

iliski baski kaynag1 haline doniismektedir:

“Antrendriimiin beklentisi arttikca iizerimde bask:
hissediyorum. Iyi niyetli olsa bile bu beni geriyor.” (K2)
“Antrendriimden gelen baski bazen beni cok yoruyor, hata
yapma korkum artiyor.” (K4)

Bu bulgular, literatiirde

iliskisinin psikososyal deneyimlerdeki belirleyici

antrendr-sporcu

roliinii  vurgulayan calismalarla
Jowett ve Cockerill (2003), bu iliskinin yapici olmasi
halinde sporcularin 6zgiiven ve baglilik diizeylerinin
arttigini, veya
performans kaygisini artirdigini belirtmistir. Benzer

Ortiismektedir.

otoriter baskict tarzlarin ise
sekilde Simons ve Bird (2023), kocun iletigim tarzinin
sporcularin  psikolojik iyi olusunu dogrudan
etkiledigini vurgulamustir. Sporcularin ailelerinden
ve toplumsal ¢evreden gelen beklentiler de 6nemli bir
psikolojik yiik unsuru olarak one g¢ikmaktadir. Aile
destegi c¢ogunlukla motive edici bir gili¢ olarak
deneyimlenmekle birlikte, yiiksek beklentiler bazi
sporcular i¢in kayg1 ve basarisizlik korkusunu artiran
bir stres faktoriine doniisebilmektedir:

“Ailem basar1 bekliyor, bunu hissediyorum. Onlari
hayal kirikligina ugratmamak icin ekstra stres yastyorum.”
(K6) “Ailem her zaman benden madalya bekliyor, bu
beklenti iizerimde ekstra bir yiik olusturuyor.” (K6)

Knight, Harwood, ve Gould, 2017, ebeveyn
sporcularin  duygu
becerileri ve yarigma Oncesi stres diizeyleriyle
dogrudan iligkili oldugunu belirtmektedir. Rees ve
Hardy (2000) ise, algilanan sosyal destegin basa
c¢itkma stratejilerini giiglendirdigini ve miisabaka
etkilerini  hafiflettigini

beklentilerinin diizenleme

oncesi  stresin ortaya

koymustur.
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Takim arkadaslariyla kurulan destekleyici iliskiler
ise, sporcularin psikolojik dayamkliligi tizerinde
olumlu etkiler yaratmaktadir. Katihmcilar, “yalniz
olmadigini bilmenin” ve “birlikte hazirlanmanin”
kaygi diizeylerini azalttigini belirtmistir:

“Takim arkadaslarim destek oldugunda kendimi daha
giiclii hissediyorum.” (K2)
“Yalniz olmadigum bilmek beni rahatlatiyor.” (K4)

Bu bulgular, sosyal aidiyet hissinin psikolojik
dayaniklilig1 artirdigina dair calismalar1
desteklemektedir (Fletcher ve Sarkar, 2012; Morgan
ve ark., 2015).

Katilimcilar ayrica rakibin ge¢mis basarilarinin,
bask1
vurgulamiglardir.

miisabaka Oncesinde yaratan bir unsur

oldugunu Uluslararast
miisabakalarda {ilkeyi temsil etmenin getirdigi
sorumluluk duygusu ise, bazi sporcular igin onur
verici; bazilari i¢in ise stres artirici bir deneyim olarak

tanimlanmugtir:

“Rakibin  gecmis dereceleri beni daha miisabaka
oncesinde bask: altina sokuyor.” (K8) “Milli forma giymek
gilizel ama iilkeyi temsil etmenin sorumlulugu ¢ok agir.”
(K10)

Literatiirde, miisabaka dncesinde rakiple yapilan
sosyal karsilastirmalarin sporcularin  durumluk
benlik saygisinda dalgalanmalara yol acabildigi
(Bardel ve ark., 2010) ve ulusal temsiliyet gibi yiiksek
diizeyli stresorlerin elit sporcular agisindan kimi
zaman “yiik”, kimi zaman ise direng gelistirmeyi
destekleyen bir deneyim alani olarak islev gorebildigi
vurgulanmaktadir (Fletcher & Sarkar, 2012). Bu
bulgularla uyumlu bicimde Nuetzel (2025), elit
sporcularin yalnizca miisabaka anindaki baskiyla
degil, aym1 zamanda federasyonlar ve toplum
kaynakl1 ytiksek beklenti ve taleplerle de miicadele
ettigini belirterek psikolojik yiikiin ¢ok boyutlu ve
orgiitsel niteligine dikkat cekmektedir.

Cevresel kogullar da katilimcilar tarafindan sik¢a
dile getirilmistir. Kuliiplerde yasanan yapisal
sorunlar, yetersiz ekipman, antrenman ortamindaki
fiziksel eksiklikler; hem hazirlik siirecini hem de
psikolojik odaklanmay1 olumsuz etkileyen faktorler
arasinda yer almigtir:

“Salon kogullar1 cok yetersiz, bazen dogru diizgiin
antrenman bile yapamiyoruz.” (K5)

Arnold ve Fletcher (2012), spor ortamindaki
oOrgilitsel stresorlerin (tesis eksiklikleri, yOnetsel
sorunlar, belirsizlikler) elit sporcularin performansi

ve psikolojik yiiklenmeleriyle yakindan iliskili



Akbas Keke¢ & Ozkurt, 2026

oldugunu belirtmektedir. Benzer bicimde, Woodman
ve Hardy (2001), elit sporda Orgiitsel stresin
sporcularin hazirlik ve performans siiregleri tizerinde
onemli etkiler yaratabildigini gostermistir. Henriksen
ve ark. (2026) da yiiksek performans spor ortaminin
sporcularin ruh sagligi ve psikososyal iyi olusu
tizerinde Dbelirleyici bir rol oynayabildigini
vurgulamaktadir. Bu bulgular,
diizenlemelerin yalnizca teknik degil; ayni zamanda

cevresel

psikososyal siirecler acisindan da kritik 6nem
tasidigini ortaya koymaktadir.

Diger Faktorlere iligkin Tartisma

Bu kategori, elit diizeyde Taekwondo
sporcularinin antrenman ve miisabaka Oncesi
stireclerinde dogrudan spor ortaminin disinda kalan;
ancak dolayli bigcimde performanslarini ve
psikososyal durumlarini etkileyen ¢ok boyutlu
faktorleri kapsamaktadir. Katilimcr anlatilar,
sporculuk deneyiminin yalnizca fiziksel hazirlik ve
teknik performansla smirli olmadigim; akademik,
ekonomik, kiiltiirel ve kisisel yasam alanlariyla
suirekli etkilesim halinde sekillenen biitiinciil bir
siire¢ oldugunu ortaya koymaktadir. Bulgular, spor
disi yasam alanlarinda yasanan yiiklenmelerin,
miisabaka oOncesi zihinsel ve duygusal dengeyi

dogrudan etkileyebildigini gostermektedir.

Katilimcilar tarafindan en sik dile getirilen
unsurlardan biri, akademik sorumluluklar ve egitim—
spor
Sporcular, oOzellikle smmav donemleri ve yogun
akademik yiikiimliiliiklerin, antrenman siirekliligini
ifade

dengesini  siirdiirme  zorunlulugudur.

ve zihinsel odaklanmay1 zorlastirdiginm

etmiglerdir:

“Hem ders hem spor birlikte yiiriitmek ¢ok zor, sinav
haftalart hep antrenman kacryor.” (K2) “Okul ve spor
arasinda denge kurmak ¢ok zor oluyor. Bazen dersler
yiliziinden antrenmanlara odaklanamiyorum.” (K3)

Bu bulgular, sporcu &grencilerin ¢ift kariyer
yuriitiirken yasadiklar1 yapisal gerilimleri ortaya
koyan c¢alismalarla oOrtiismektedir. Stambulova ve
Wylleman (2019), elit sporcularin egitim ve spor
taleplerini es zamanli yonetmekte zorlandiklarini; bu
durumun zihinsel yorgunluk ve performans
baskisini artirabildigini belirtmistir. Benzer bicimde
Urhan ve Fisne (2022), akademik yiikiimliiliiklerin
Ozellikle kamp ve miisabaka donemlerinde sporcular
icin onemli bir stres kaynagma dontstiigiinii
vurgulamaktadir. Ozkurt ve Altin (2025) tarafindan
yapilan bagka bir ¢alismada ise, sportif ve akademik
kimlikler

arasinda sikisan sporcu Ogrencilerin;
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zaman yOnetimi sorunlari, rol ¢atismalar1 ve sosyal
izolasyon gibi ¢ok boyutlu zorluklar yasadiklari
ortaya konmustur.

Ekonomik kaygilar da sporcular tarafindan
performans Oncesi siirecte belirgin bir stres unsuru
olarak dile getirilmistir. Yetersiz maddi destek, kisisel
harcamalar ve sportif kariyerin siirdiiriilebilirligine
iliskin belirsizlikler, sporcularin zihinsel yiikiinii
artirmaktadir:

“Miisabakaya gitmek icin cebimden harcama yaptigim
oluyor, destek az.” (K7) “Ekonomik olarak sikintilar
yaswyoruz. Bu durum ister istemez stres yaratiyor.” (K4)

Literatiirde ekonomik giivencesizligin, elit
sporcularda performans kaygisi ve tiikenmislik
riskini artiran Onemli bir faktér oldugu
belirtilmektedir (Schinke, McGannon, ve Smith, 2016;
Sarkar ve Fletcher, 2014). Bu durum, ekonomik
kosullarin yalnizca yasam standardini degil, aym
zamanda psikolojik dayanikliigi da etkiledigini

gostermektedir.

Manevi ve dini unsurlar ise baz1 sporcular igin
miisabaka Oncesi siirecte dengeleyici ve rahatlatici bir
basa ¢ikma kaynagi olarak One ¢ikmaktadir.
Katilimcilar, dua etme ve manevi inanglarin kaygiy1
azalttigini ve igsel bir giiven duygusu sagladigim

ifade etmiglerdir:

’

“Dua etmek beni sakinlestiriyor, icimi rahatlatiyor.”
(K10) “Dua etmek ve manevi degerler bana giic veriyor,
kendimi daha sakin hissediyorum.” (K6)

Bu bulgular, dua etme gibi manevi ve dini basa
¢itkma yollarinin stresli ve belirsiz durumlarda
rahatlatici bir islev gorebildigini gosteren literatiirle
uyumludur (Paloutzian ve Park, 2014; Pargament,
2001). Bu gercevede, manevi inanglarin baski altinda
duygusal diizenlemeyi kolaylastirarak kisiye giiven
ve icsel denge hissi saglayabildigi belirtilmektedir
(Craig ve Brochu, 2025). Spor alanindaki ¢alismalar
da maneviyatin bazi sporcular igin psikolojik
dayaniklilig1 destekleyen bir kaynak olabilecegini ve
oznel performans algistyla iliskili oldugunu
gostermektedir (Noh ve ark., 2024; Watson ve Nesti,
2005).

Katillmcilar tarafindan vurgulanan bir diger
onemli unsur, medya ve sosyal medya baskisidir.

Sporcular, stirekli goriiniir olmanin ve
performanslarinin kamuoyunda
degerlendirilmesinin, hata yapma korkusunu

artirdigini ifade etmislerdir:
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“Sosyal medyada siirekli g0z Oniindeyiz, hata yapma
liiksiimiiz yok.” (K9) “Sosyal medyada insanlar siirekli
yorum yapryor. Bu durum bazen motive ediyor ama ¢ogu
zaman bask: olusturuyor.” (K7)

Katilimcilar tarafindan vurgulanan bir diger
onemli unsur, medya ve sosyal medya baskisidir.

Sporcular,  stirekli  goriiniir  olmanin  ve
performanslarinin kamuoyunda
degerlendirilmesinin hata yapma korkusunu

artirdigini  ifade etmistir. Bu bulgular, sosyal
medyanin sporcular i¢in hem destekleyici hem de
baski artirict bir alan olabildigini gosteren giincel
literatiirle uyumludur. Ozellikle sporcularin medya
ylikiimliiliikleri, ¢evrim igi goriiniirliikleri ve sosyal
medya tizerinden maruz kaldiklar1 degerlendirmeler
psikolojik yiikii artirabilmektedir (Ng et al., 2024;

Putukian et al., 2024).

Son olarak, bireysel sosyal oncelikler ve sosyal

yasamdan feragat etme durumu, katilimcilar
tarafindan sik¢a dile getirilen bir diger faktordiir.
Sporcular, elit diizeyde performans: stirdiirebilmek
adina sosyal iligkilerini ve kisisel zamanlarini bilingli

bi¢imde sinirladiklarini ifade etmislerdir:

“Arkadaglarim  gezmeye

antrenmandaydim.” (K4)

giderken  ben  hep

Bireysel sosyal oncelikler ve sosyal yasamdan
feragat etme durumu, katilimalar tarafindan sikca
dile getirilen bir diger faktordiir. Sporcular, elit
diizeyde performans: siirdiirebilmek adina sosyal
iligkilerini ve kisisel zamanlarimi bilingli bigimde
sinirladiklarin1  ifade  etmislerdir.
sporcularin sportif talepler ile egitim, aile ve sosyal

Bu durum,

yasam sorumluluklarini bir arada yonetme siirecinde
zaman ve rol catismasi yasayabildigini ortaya koyan
literatiirle uyumludur (Howard ve ark. 2025;
Stambulova ve Henriksen, 2025). Genel olarak
degerlendirildiginde, bu kategori altinda yer alan
bulgular; akademik
kosullar, manevi/dini kaynaklar, medya baskis1 ve
sosyal yasamdan feragat gibi spor dis1 faktorlerin, elit
Taekwondo
psikososyal
oynadigini ortaya koymaktadir. Bu sonuglar, elit
sporculuk deneyiminin yalnizca antrenman ve

sorumluluklar, ekonomik

sporcularinin  performans  Oncesi

deneyimlerinde belirleyici bir rol

miisabaka siiregleriyle siurl olmadigini; sporcularin
yasamlarinin diger alanlariyla siirekli etkilesim
icinde sekillenen biitiinciil bir yap1 oldugunu
gostermektedir.

Giiclii Yonler, Kapsam ve Sinirliliklar
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Giiglii Yonler

Bu ¢alismanin giiclii yonlerinden biri, elit diizey
taekwondo yapilandirilmis
goriismeler yiiriitiilmesi ve bulgularin dogrudan

sporculariyla  yari
katihma
ayrintili bicimde betimlenmesidir. Analiz siirecinde
MAXQDA kullanilmasi, kodlama islemlerinin
sistematik yiiriitiilmesine ve analitik izlenebilirligin
artmasina katki saglamistir. Ayrica arastirmaci rolii

ifadeleriyle desteklenerek yasantilarin

ve olasi Onyargilar refleksif stratejilerle izlenmis; alan
notlari/analitik memolar, kod defteri ve bagimsiz
kodlayict  karsilastirmasi  gibi  uygulamalarla
giivenirlik gii¢clendirilmistir.

Kapsam ve Sinirlar

Bu arastirma, Tiirkiye'de lisansl olarak yarigsan ve
diizeyde  (Avrupa/Diinya/Avrupa
Kupasi) derece elde etmis 10 elit taekwondo
sporcusunun
psikososyal

fenomenolojik  yaklasimin  dogasi
sporcularin  6znel yasantilarim

anlamay1 hedeflemekte olup farkli branslara ya da
farkl1 performans diizeylerine dogrudan genelleme

uluslararas:

antrenman ve misabaka Oncesi

deneyimleriyle smirhidir. Bulgular,
geregi bu

derinlemesine

amaci tasimamaktadir.
Arastirmanin Sinirliliklar1

Bu arastirmanin bulgular1 degerlendirilirken bazi
dikkate
Calismanin simirli sayida katilimeiyla yiiriitiilmiis

sinirhiliklarin alinmas1  gerekmektedir.
olmasi, farkli yas gruplari ve deneyim diizeyleri
arasinda Kkarsilastirmali degerlendirme yapmay1
sinirlandirmaktadir. Gortismeye dayal1 veri toplama
stireci, hatirlama yanlilig1 ve sosyal begenilme etkisi
gibi
miisabakalara yakin zamanlarda gerceklestirilmis
olmasi, katiimc anlatilarmin  yogunlugunu ve
niteligini etkilemis olabilir. Calismanin kesitsel
tasarimi nedeniyle psikososyal siireglerin zaman

riskler icermektedir. Ayrica goriismelerin

icindeki seyri, 6rnegin sezon i¢i dalgalanmalar ya da
sakatlik sonrasi toparlanma stiregleri, izlenememistir.
Son olarak, goriismelerin bir boliimiiniin ¢evrim ici
ortamda gergeklestirilmesi, yliz yiize goriismelere
kiyasla etkilesim dinamiklerinde smirli da olsa
farkliliklar yaratmais olabilir.

Sonuc ve Oneriler

Taekwondo
antrenman ve Ozellikle miisabaka Oncesi stireci tek
boyutlu bir “hazirlik” olarak degil;
psikolojik-duygusal  (kaygi/6zgliven/motivasyon),
biligsel-zihinsel

Bu calisma, elit sporcularinin
doénemi

(ruminasyon/odak/karar),
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davramssal (izolasyon/tekrarlayici kontroller/asir
antrenman), fiziksel-fizyolojik (kilo
yOnetimi/yorgunluk/psikofizyolojik belirtiler),
sosyal-cevresel (antrendr-aile-takim/tesis kosullari)
ve spor disi yasam (akademik-ekonomik-sosyal
medya-maneviyat) boyutlarmin eszamanli etkilestigi
bir deneyim alani olarak yasadiklarin1 ortaya
koymustur. Bulgular, bu siirecte risk artirict
dinamiklerin (belirsizlik, hata yapma korkusu,
gecmis sakatlik anilari,
baskisi, sosyal beklenti, olumsuz/yogun antrendr
baskisi, ekonomik ve akademik yiik) yaninda
koruyucu ve performans: destekleyici dinamiklerin

ruminasyon, kilo/siklet

de (keyif/gurur gibi pozitif duygular, imgeleme-igsel
konusma gibi zihinsel stratejiler, takim arkadas
destegi, uygun iletisim ve yapilandirilmis antrenor

yaklasimi, manevi/dini pratikler) bulundugunu
gostermektedir. Dolayisiyla “miisabakaya hazir
olus”, yalmizca fiziksel form diizeyiyle degil,
sporcunun zihin-beden—cevre biitiinliigiinde
kurdugu dengeyle iligkili goriinmektedir.
Uygulama icin Oneriler

Uygulama diizeyinde, sporcu destek

sistemlerinin yalnizca fiziksel performansa degil,
miisabaka oncesi psikolojik hazirlik ve duygusal
dengeye de odaklanacak sekilde
yapilandirilmas:  &nerilmektedir.

yeniden
Antrenorlerin,
sporcularin bu siirecte yasadig1 zihinsel ve duygusal
dalgalanmalar1 fark edebilmesi icin etkin iletisim,
gozlem ve empatik farkindalik Dbecerileriyle
desteklenmesi Onemlidir. Sporcularin kullandig:
islevsel basa ¢ikma stratejilerinin — imgeleme, igsel
konusma, sosyal destekten yararlanma gibi —
sistemli ve Dbilingli bi¢cimde gliclendirilmesi
onerilmektedir.  Ayrica, kilo/siklet  yOnetimi,
toparlanma ve stresle iliskili fizyolojik belirtiler
konularinda sporculara ¢ok disiplinli bir ekip
diyetisyen, psikolog, fizyoterapist)
tarafindan biitiinciil destek sunulmasi, hem saghgi
hem de siirdiiriilebilir performans: destekleyici bir
yaklasim saglayacaktir.

(antrendr,

Arastirma Onerileri

Gelecek  calismalarda, performans  Oncesi
psikososyal siireglerin sezonsal dongiiler i¢inde nasil
degistigini izleyen boylamsal aragtirmalara ihtiyag
Ayrica, sporcu—-antrendr-aile {iggeninde
karsilikli etkilesimleri anlamaya yonelik ¢ok sesli,
coklu  bakis

Onerilmektedir.

vardir.

agis1  igeren nitel tasarimlar

Sporu birakma siirecine giren

bireylerle  yapilacak  derinlemesine  analizler,
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stirdiiriilebilir sporculuk politikalar1 igin &nemli
ipuglar1 sunacaktir. Disiplinler aras1 ve kiiltiirler aras:
kargilagtirmali caligmalar ise bulgularin
evrenselligini test etmek acisindan degerli katkilar
saglayabilir.

Politika Onerileri

Cift kariyer modelleri, sporcularin egitim
stireclerini aksatmadan siirdiirebilmelerine olanak
taniyacak bicimde daha esnek yapilarla yeniden
diizenlenmelidir. Ozellikle sinav ve antrenman
cakismalarina yonelik ¢oziim odakl sistemlerin
gelistirilmesi, hem akademik basariy1 hem de sportif
devamlilig1 destekleyici bir adim olacaktir. Bununla
birlikte, elit diizeydeki sporculara yonelik ekonomik
destek sistemlerinin gliclendirilmesi biiyiik 6nem
tasimaktadir. Performans kaygisma eslik
finansal baskinin azaltilmasi adma; ulasim,
konaklama ve temel ihtiyaglara yonelik sistematik ve
stirdiirtilebilir destek
olusturulmalidir. Bu tiir politikalar, sporcularin
yalnizca fiziksel degil, psikososyal olarak da daha

eden

mekanizmalar1

dengeli ve  strdiiriilebilir bir  performans
gostermelerine katki saglayacaktir.
Finansal Kaynak

Bu arastirma herhangi bir finansal destek
almamugtir.
Cikar Catismasi

Yazarlar bu makale ile ilgili herhangi bir ¢ikar
catismasi olmadigini beyan etmektedir.

Etik Kurul Raporu

Bu arastirma, Cumhuriyet Universitesi Sosyal
Bilimler  Bilimsel  Arastirma  Onerisi  Etik
Degerlendirme Kurulu'nun 08.09.2025 tarihli ve 13
sayili karari ile etik agidan onaylanmistir (Evrak Tarih
ve Sayist: 08.09.2025-607069; Karar No: E-99711239-
050.04-607069).

Yazarlarin Katkis1
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Makale Hazirlama: B.O., E.A.
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