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The aim of this study is to examine the proficiency levels of elite Taekwondo players in coping with stress 
according to different variables. The universe of the research consisted of male and female athletes engaged in 
elite taekwondo sports in Turkey. The sample group was formed by a total of 239 athletes, 101 women and 138 
men.  The data were collected using the individual data form determined by the researchers and the “Coping 
Efficiency Scale” developed by Akın et al. (2014). The data were analyzed in computer environment. T-test was 
used for independent variables in pairwise comparisons. For variables with more than two, one-way analysis of 
variance ANOVA test was used.  LSD test was applied to determine the source of the difference. When the total 
score averages of the taekwondo players at the elite level were examined, it was found that they were at a 
moderate level, and that the variables of athlete's age and weekly training frequency had an effect on their 
proficiency in coping with stress. In this context, Taekwondo athletes who compete professionally in national 
and international competitions; it is seen that there is a significant difference between the sports ages, the 
number of weekly training sessions and the levels of coping with stress. In this case, due to the inability of 
taekwondo players to respond to the psychological situations that may occur on them during intense training 
and competition periods; it is thought that they need more social support. 
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ÖZ 
Bu araştırmanın amacı elit düzeyde Taekwondocuların stresle başa çıkma yeterlilik düzeylerinin farklı 
değişkenlere göre incelenmesidir. Araştırmanın evreni, Türkiye’de elit düzeyde taekwondo sporu ile uğraşan, 
kadın ve erkek sporcular oluşturmuştur. Örneklem grubu ise 101 kadın, 138 erkek olmak üzere toplam 239 sporcu 
tarafından oluşturulmuştur.  Veriler, araştırmacılar tarafından belirlenen bireysel veri formu ile Akın ve 
arkadaşları (2014) tarafından geliştirilen “Başa çıkma Yeterliği Ölçeği” kullanılarak toplanmıştır. Veriler, bilgisayar 
ortamında analiz edilmiştir. İkili karşılaştırmalarda bağımsız değişkenlerde t testi kullanılmıştır. İkiden fazla olan 
değişkenlerde ise tek yönlü varyans analizi ANOVA testi kullanılmıştır.  Oluşan farklılığın kaynağını tespiti için LSD 
testi uygulanmıştır. Elit düzeyde Taekwondocuların stresle başa çıkma yeterlilik ölçeği toplam puan 
ortalamalarına bakıldığında orta düzeyde yer aldıkları, sporcu yaşı ve haftalık antrenman sıklığı değişkenlerinin 
stresle başa çıkma yeterliliklerine etkisinin olduğu bulunmuştur. Bu bağlamda profesyonel olarak ulusal ve 
uluslararası müsabakalarda mücadele eden Taekwondo sporcularının spor yaşlarının ve haftalık antrenman 
sayıları ile stresle başa çıkma düzeyleri arasında anlamlı farklılık olduğu görülmektedir. Bu durumda taekwondo 
sporcularının; yoğun antrenman ve müsabaka dönemlerinde üzerlerinde oluşabilecek psikolojik durumlara cevap 
verememelerinden kaynaklı daha fazla sosyal desteğe ihtiyaç duydukları düşünülmektedir. 
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Giriş          
 

Günümüzde sporcuların fiziksel özelliklerinin 
maksimum düzeyde olmasının yanında psikolojik özellikleri 
de performans gelişimleri için oldukça önemli olduğu 
belirtilmektedir (Sulu ve ark., 2021). Profesyonel spor 
yaşamı, sporculara sağlıklı yaşam kalitesi, farklı yaşam 
tarzları ve sosyal ortam sunmanın yanında sporcuların 
psikolojik ve zihinsel anlamda iyi olmalarını tehdit altında 
tutan birçok negatif durumu da bünyesi altında 
barındırmaktadır (Serlachius ve ark., 2007). Bu olumsuz 
durumlar sporcular üzerinde oldukça yoğun bir stres 
faktörüne neden olduğu belirtilmektedir (Sheila ve ark., 
2002). Doğan ve Eser (2013) bireylerin stres faktörünün 
günlük hayatta Kişilerin üzerinde hissedilen baskı ve 
gerginlik durumu ve günümüzde en çok karşılaşılan 
durumlardan biri olarak bilinen kavramlar şeklinde ifade 
edilmektedir. Ayrıca stres kavramının, bireylerin üstesinden 
gelemediği ya da üstesinden gelmekten zorlandığı durumlar 
karşısında fiziksel, sosyal ve psikolojik uyumunun bozulması 
durumundan sonuçlanan olumsuz bir olgu durumu olduğu 
belirtilmiştir (Laudo, 2001). Bu olgu durumu sporcuların 
hem bireysel hayatlarını hem de onların performans 
durumlarını olumsuz etkilemektedir (Khaleghi ve 
Najafabadi, 2015). Aştı ve ark., (2005) rastlanılan olumsuz 
durumların etkin bir biçimde pozitif duruma 
dönüştürülememesinin sporcuların iletişim ve 
etkileşimlerini, sosyal hayatlarını, performans durumlarını 
olumsuz yönde etkilediklerini belirtmişleridir. Sosyal 
yaşamda gerginlik öğesi olarak baskıya sebebiyet veren 
birden fazla sorunun çözümlenmesi ya da bu sorunlarda 
başa edebilme yetisi ise bireylerin iş birliği ortamı tesis 
etmeleri ile mümkün olabilmektedir (Yıldız ve Dirik, 2019). 

Başa çıkma yeterliliği kavramsal olarak, çevresel ve içten 
gelen baskı sonucu zor durumda bırakan olaylarla karşı 
karşıya kaldığında kişilerin günlük yaşam kaynaklarından 
fazlasıyla gereksinim duyduğu veya vakalar arasındaki 
tezatları yönetebilmek için kognitif, duygu ve davranış 
olarak çaba sarf etmeleridir. Psikolojide ise, olumsuz şartlar 
altında bireyin içinde bulunduğu olumsuz durumunu 
çözmek, aza indirmek için sarf ettiği bilişsel ve davranışsal 
gayretleri gösterme amacıyla kullanılmaktadır (Lazarus ve 

Folkman, 1984). Başa çıkma gücü, çoğunlukla zor duruma 
düşüren hayat olayları ve gerginlik üreten yaratıcı 
öğelerinde meydana gelen uyumsuzluklar ve dejenere 
olma, kişilerin üstesinden gelebilme özelliği olarak ifade 
edilmektedir. Başka bir deyişle algılanan tehdit unsuru 
esnasında o anda yaşanacak negatif durumu çözme gayreti 
olarak tanımlanmaktadır (Lazarus ve Folkman, 1984). 

Toplumsal ortamın oluşması durumda sporun bir yapı 
uzmanlığına haiz olduğu yadsınmaz bir gerçektir. Alan 
yazında, sportif ve fiziki etkinliklerin kişilerin yaşamına ve 
ruhsal sağlığına katkı sağlayan olumlu değerlere işaret eden 
birçok araştırma bulunmaktadır (Ströhle, 2009; Salar ve 
ark., 2012; Keskin, 2014).  Stresin kontrol altına alınabilmesi 
için stres duygusu ve buna bağlı davranış şeklinin hayata 
olumlu bir biçimde yansıması gerekmektedir (Özsarı ve 
Altın, 2021). Olumsuz stres etkilerinden ve sebep olduğu 
davranış dengesizliklerinden kurtulabilmesi için sportif 
etkinliklerinde yer almanın önemi vurgulanmaktadır. 
Öncelikle spor, sağlıklı kişilerin yetiştirilmesinde ve 
toplumsal dayanışma ve bütünleşmeyi sağlamaktadır. 

Bu bağlamda bu araştırmanın amacı, taekwondo 
sporcuların başa çıkma yeterlilikleri puanlarının cinsiyet, 
yaş, spor yaşı, haftalık antrenman sayısı ve eğitim durumu 
değişkenleri açısından incelenmesi ve sporcuların baş 
edebilme yeterlilikleri puanları arasındaki ilişkinin tespit 
edilmesidir. 
 
Yöntem 
 

Araştırmada betimsel tarama yöntemi kullanılmıştır. 
Betimsel tarama, araştırmaya konu olan olay, birey veya 
nesne kendi koşulları içinde ve olduğu gibi tanımlanmaya 
çalışılır (Karasar, 2004). 

 
Araştırma Grubu 
Araştırmanın evreni, Türkiye’de elit düzeyde taekwondo 

sporu ile uğraşan kadın ve erkek sporcular oluşturmuştur. 
Örneklem grubunu ise 101 kadın, 138 erkek olmak üzere 
toplam 239 sporcu tarafından oluşturulmuştur. 

 
 
Çizelge 1. Katılımcıların Betimsel İstatistikleri 

Değişkenler Gruplar N % 

Cinsiyet 
Kadın 101 42,3 
Erkek 138 57,7 

Yaş 

15-18 34 14,2 
19-22 73 30,5 
23-26 63 26,4 

27 ve üzeri 69 28,9 

Sporcu Yaşı 

1-3 33 13,8 
4-6 68 28,5 
7-9 75 31,4 

10 ve üzeri 63 26,4 

Haftalık Antrenman Sıklığı 
1-2 68 28,5 
3-4 79 33,1 

5 ve üzeri 92 38,5 

Eğitim Düzeyi 

Lise ve Dengi 77 32,2 
Ön Lisans 129 54,0 

Lisans 7 2,9 
Lisansüstü 26 10,9 

Toplam 239 100 
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Katılımcıların cinsiyet değişkenine göre %42,3’ü kadın, 
%57,7’si erkek, yaş değişkenine göre %14,2’si 15-18, %30,5’i 
19-22, %26,4’ü 23-26 ve %28,9’u 27 yıl ve üzeri, spor yaşı 
değişkenine göre %13,8’i 1-3, %28,5’i 4-6, %31,4’ü 7-9 ve 
%26,4’ü 10 yıl ve üzeri, haftalık antrenman sıklığı 
değişkenine göre %28,5’i 1-2, %33,1’i 3-4 ve %38,5’inin 5 
gün ve üzeri, eğitim düzeyi değişkenine göre ise, %32,2’si 
lise ve dengi, %54,0’ü ön lisans, 2,9’u lisans ve 10,9’u ise 
lisansüstü olarak tespit edilmiştir. 

 
Veri Toplama Araçları 
Bu araştırmanın amacı doğrultusunda, araştırmacılar 

tarafından oluşturulan bireysel bilgi formu ile literatürde 
bulunan başa çıkma yeterlilikleri ölçeği kullanılmıştır. 

 
Kişisel Bilgi Formu 
Katılımcıların cinsiyet, yaş, sporcu yaşı, haftalık 

antrenman sıklığı ve eğitim düzeyleri hakkında bilgi 
edinmek amacıyla 5 sorudan oluşmuştur. 

 
Başa Çıkma Yeterliği Ölçeği 
Başa çıkma Yeterliği Ölçeği 12 maddelik tek formatlı bir 

ölçüm aracıdır. Ölçekte 6’lı bir derecelendirme 
bulunmaktadır. Ölçeğin Türkçe formatında geçerlik ve 
güvenirlik araştırmaları Akın ve arkadaşları (2014) 
tarafından yapılmıştır.  Ölçeğin yapı geçerliği için uygulanan 
doğrulayıcı faktör analizinde tek boyutlu ve 12 maddeden 
oluşan yöntemin iyi uyum verdiği görülmüştür (x²= 123.98, 
sd= 44, RMSEA= .082, CFI= .95, IFI= .95, NFI= .92, SRMR= 

.062). Ölçeğin iç tutarlılık güvenirlik katsayısı .89 olarak 
bulunmuştur. Ölçeğin düzenlenmiş madde toplam 
korelasyon katsayıları. 35 ile .70 arasında sıralanmaktadır. 

 
Verilerin Analizi 
 

Çizelge 2. Katılımcıların Ölçek Puanlarının Çarpıklık-
Basıklık Değerleri 

Ölçek n Çarpıklık Basıklık p 

Başa Çıkma 
Yeterlilik Toplam 

239 ,618 ,872 .000 

 
Kolmogorov-Smirnov testi sonuçlarına bakıldığında, 

katılımcıların sporcu tükenmişlik ölçeğindeki puanlar ile 
normallikten sapmaların anlamlı düzeyde olduğu 
görülmektedir (Tablo 2). Normal dağılım eğrileri 
incelendiğinde normallikten aşırı sapma olmadığı 
görülmektedir. Literatürde George ve Mallery (2016) 
çarpıklık ve basıklık değerlerinin ideal olarak ±1 aralığında 
olduğunu, Verilerin değerlendirilmesinde betimleyici 
istatistiki yöntem olarak sayı, yüzde, ortalama ve standart 
sapma kullanılmıştır. Çalışmada, ikili karşılaştırmalarda 
bağımsız değişkenlerde t testi kullanılmıştır. İkiden fazla 
olan değişkenlerde ise tek yönlü varyans analizi ANOVA 
testi kullanılmıştır.  Oluşan farklılığın kaynağını tespiti için 
yapılan LSD testi uygulanmıştır. Anlamlılık düzeyi p<.05 
olarak kabul edilmiştir. 
 

 
Bulgular 
 
Çizelge 3. Başa Çıkma Yeterlilik Ölçeğinden Elde Edilen Puanların Betimsel İstatistikleri 

Ölçek n Min. Maks x̄±SS 

Başa Çıkma Yeterlilik Toplam 239 12,00 48,00 23,38±7,36 
 

Taekwondo sporcularının başa çıkma yeterlilik 
envanteri toplam skorunun 23,38±7,36 olduğu tespit 
edilmiştir.  
 
Çizelge 4. Araştırma Grubunun Cinsiyet Değişkenine Göre Analiz Sonuçları 

Ölçek Cinsiyet n x̄±SS F p 

Başa Çıkma Yeterlilik Toplam 
Kadın 101 23,43±8,08 

1,489 ,922 
Erkek 138 23,34±6,81 

p<0.05* 
 
Taekwondo sporcularının cinsiyet değişkeni ile başa çıkma 
yeterlilik ölçeği toplam puan ortalamaları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit 
edilmiştir (p>0.05). 

 
Çizelge 5. Araştırma Grubunun Yaş Değişkenine Göre Analiz Sonuçları 

Ölçek Yaş n x̄±SS F p 

Başa Çıkma Yeterlilik Toplam 

a15-18 34 21,52±6,70 

1,123 ,340 
b19-22 73 23,06±7,50 
c23-26 63 23,87±8,01 

d27 ve üzeri 69 24,17±6,85 
p<0.05* 
 
Taekwondo sporcularının yaş değişkeni ile başa çıkma 
yeterlilik ölçeği toplam puan ortalamaları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit 
edilmiştir (p>0.05). 
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Çizelge 6. Araştırma Grubunun Sporcu Yaşı Değişkenine Göre Analiz Sonuçları 

Ölçek Sporcu Yaşı (Yıl) n x̄±SS F p LSD 

Başa Çıkma Yeterlilik Toplam 

a1-3 33 26,72±7,29 

5,135 ,002 

a>b 
a>c 
a>d 
b>d 
c>d 

b4-6 68 23,79±5,86 
c7-9 75 23,66±6,89 

d10 ve üzeri 63 20,84±8,59 

p<0.05* 
 
Taekwondo sporcularının sporcu yaşı değişkeni ile başa 
çıkma yeterlilik ölçeği toplam puan ortalamaları arasında 
istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu bulunmuştur 
(p<0.05). Buna göre yapılan LSD testine göre, başa çıkma 

yeterlilik ölçeği toplam puan ortalamalarında 4-6 yıl ile 1-
3 yıl, 7-9 yıl ile 1-3 yıl, 10 ve üzeri yıl ile 1-3 yıl, 4-6 yıl ile 10 
ve üzeri yıl, 7-9 yıl ile 10 ve üzeri yıl arasında istatistiksel 
olarak anlamlı farklılık tespit edilmiştir. 

 
Çizelge 7. Araştırma Grubunun Haftalık Antrenman Sıklığı Değişkenine Göre Analiz Sonuçları 

Ölçek Haftalık Antrenman Sıklığı (Gün) n x̄±SS F p LSD 

Başa Çıkma Yeterlilik Toplam 

a1-2 68 25,86±6,64 
8,348 ,000 

a>c 
b>c 
 

b3-4 79 23,73±6,13 
c5 ve üzeri 92 21,23±8,22 

p<0.05* 
 
Taekwondo sporcularının haftalık antrenman sıklığı 
değişkeni ile başa çıkma yeterlilik ölçeği toplam puan 
ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 
olduğu bulunmuştur (p<0.05). Buna göre yapılan LSD 

testine göre, başa çıkma yeterlilik ölçeği toplam puan 
ortalamalarında 1-2 gün ile 5 ve üzeri gün, 3-4 gün ile 5 ve 
üzeri gün arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 
tespit edilmiştir. 

 
Çizelge 8. Araştırma Grubunun Eğitim Düzeyi Değişkenine Göre Analiz Sonuçları 

Ölçek Eğitim Düzeyi n x̄±SS F p 

Başa Çıkma Yeterlilik Toplam 

aLise ve Dengi 77 22,44±6,91 ,744 ,527 
bÖn Lisans 129 23,66±7,32 

cLisans 7 23,71±4,38 
dLisansüstü 26 24,65±9,29 

p<0.05* 
 

Taekwondo sporcularının eğitim düzeyleri ile başa 
çıkma yeterlilik ölçeği toplam puan ortalamaları arasında 
istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit 
edilmiştir (p>0.05). 
 
Tartışma ve Sonuç 
 

Antrenman ve müsabaka esnasında hem negatif duygu 
durumundan kaynaklı stres ile hem de iş yüküne 
odaklanmak zihinsel ve duygusal olarak yorucu 
olabilmektedir. Ayrıca, artan efor duygularına veya 
sporcunun kapasitelerinin hatalı yorumlanmasına neden 
olarak elit düzeyde yarışan sporcuların performans 
düzeylerini etkileyebilmektedir (Bridekirk ve ark., 2016). 
Bu bağlamda, sporcunun antrenman ve müsabakada 
durumlarını yönetme gibi oldukça zor ve karmaşık bir 
görev göz önüne alındığında, stres faktörünün dezavantaj 
oluşturduğu belirtilmektedir (Schwellnus ve ark., 2016). 
Bu nedenle sporcular bu durumun üstesinden 
gelebilmeleri için stresle başa çıkma yeterlilik seviyelerinin 
üst düzeyde olması gerekmektedir. 

Araştırmamızda taekwondo sporcularının başa çıkma 
yeterlilik toplam puan ortalamalarının orta düzeyde 
olduğu tespit edilmiştir. Alan yazın incelendiğinde (Azizi, 
2011; Mumcu ve Mumcu, 2019; Choi ve Salmon, 1995) 

mevcut çalışmaların araştırmamızı destekler nitelikte 
olduğu söylenebilir. Bu durumu sporcuların sporu 
hayatlarının merkezine koymaları, düzenli olarak devam 
etmeleri ve meslek olarak icra etmelerinden kaynaklandığı 
düşünülmektedir. Uluslararası Spor Psikolojisi Derneği 
(ISSP, 1992), düzenli fiziksel aktivitenin bunalım ile 
gerginliği indirgemede kullanılan en etkin teknikler olarak 
vurgulanmaktadır. Azizi (2011)  fiziksel aktivite yapan 
üniversite öğrencilerin fiziksel aktivite ile uğraşmayan 
öğrencilere göre daha az seviyede stres seviyelerine sahip 
olduklarını tespit etmiştir. Literatürde bir çalışmada sporla 
uğraşan lise öğrencilerinin stresle baş edebilme yetilerinin 
daha iyi seviyede oldukları tespit edilmiştir (Böke, 2018). 
Literatürdeki bu araştırmalar çalışmamızı 
desteklemektedir. Ayrıca düzenli olarak yapılan fiziksel 
aktivitenin stresle baş edebilme noktasında etken bir 
teknik olduğu söylenebilir. 

Araştırmamızda elit seviyede taekwondo sporcularının 
cinsiyet değişkeni ile baş edebilme yeterlilik ölçeği toplam 
puan ortalamaları arasında olarak anlamlı farklılık 
olmadığı rapor edilmiştir. Toktaş ve ark., (2021) stresle baş 
etme ortalama puanlarının cinsiyet değişkeni açısından 
farklılık olmadığını belirtmişlerdir. Türkay ve Sökmen 
(2014) spor bilimleri fakültesinde öğrenim gören 
öğrencilerin stresle başa çıkma ortalama puanlarının 
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cinsiyete göre anlamlı farklılık olmadığını rapor 
etmişlerdir. Alan yazında araştırma bulgularımızın 
sonucunu destekler nitelikte çeşitli araştırmalar 
mevcuttur (Özsarı ve Altın, 2021; Şahin, 2020; Ekinci ve 
ark., 2013; Temiz, 2006; Bebetsos ve Antoniou, 2003). Bu 
durumu sporun her iki cinsiyet içinde benzer stres ve 
zorlukları yaratmasıyla açıklanabilir. Araştırmamızın 
aksine cinsiyet değişkeninin stresle başa çıkma 
yeterlilikleri arasında anlamlı farklılığın olduğunu belirten 
çalışmalarda mevcuttur (Kaya, 2021; Arsan, 2007; Arsan 
ve Koruç, 2009).  

Taekwondo sporcularının yaş değişkeni ile baş 
edebilme yeterlilik ölçeği toplam puan ortalamaları 
arasında anlamlı farklılık olmadığı bildirilmiştir. Özsarı ve 
Altın (2021) antrenörlerin yaş gruplarına bağlı olarak 
stresle başa çıkma yeterliliklerinde anlamlı değişimlerin 
olmadığını belirtmişlerdir. İlgili yazında araştırma 
sonucuyla benzerlik gösteren çalışmalar görülmektedir 
(Aşcı ve ark., 2015; Yalçın ve ark., 2016; Yazkan, 2018; 
Güven, 2019). Araştırma bulgularımızın aksine farklı 
gruplar üzerinde yapılan araştırmalar incelendiğinde 
anlamlı farklılıklar bulunmuştur (İdayeva, 2020; 
Başakçıoğlu, 2019; Düğenci, 2018; Yılmaz, 2015; Erden, 
2015; Çavdarlı, 2013). Bireylerin kişilik özelliklerinin ve 
stresle başa çıkma yeterliliklerinin, ileriki yaşlarda fiziksel 
ve zihinsel hastalıklarının en önemli belirleyicilerden biri 
olacağı vurgulanmaktadır (Özsarı ve Altın, 2021). Bu 
durumda çağın hastalığı olarak ifade edilen stresle 
bireylerin küçük yaş grubundan itibaren sistemli bir 
şekilde baş etmenin yöntemi ve yolları öğretilmelidir. 

Taekwondo sporcularının sporcu yaşı değişkeni ile 
başa çıkma yeterlilik ölçeği toplam puan ortalamaları 
arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğu 
bulunmuştur. Bu bağlamda yapılan LSD testine göre; başa 
çıkma yeterlilik ölçeği toplam puan ortalamalarında 4-6 yıl 
ile 1-3 yıl, 7-9 yıl ile 1-3 yıl, 10 ve üzeri yıl ile 1-3 yıl, 4-6 yıl 
ile 10 ve üzeri yıl, 7-9 yıl ile 10 ve üzeri yıl arasında 
istatistiksel olarak anlamlı farklılık tespit edilmiştir. Akman 
(2019) yetişkin sporcularda yaptığı çalışmada 11 yıl üstü 
deneyime sahip sporcuların stresle başa çıkma 
düzeylerinin daha düşük olduğunu tespit etmiştir. Ustun 
ve ark., (2014)  spor ve stres ilişkisini araştırdıkları 
çalışmalarında sporda yetkin hale gelmenin tecrübeyle 
ilişkili olduğunu rapor etmişlerdi. Araştırma bulgularımızın 
aksine spor yaşı değişkeni ile stresle başa çıkma arasında 
anlamlı farklılık olmadığını belirten çalışmalarda 
mevcuttur (Şahin, 2020; Arsan, 2007). Sporcuların sporcu 
yaşı yükseldikçe stresle başa çıkma yeterlilikleri toplam 
puanlarının azaldığı görülmektedir. Bu durumda 10 yıl ve 
daha uzun zamandır taekwondo sporu ile uğraşan 
sporcular 1-3 yıldır taekwondo sporu yapanlara göre 
stresle baş edebilmek için daha çok toplumsal dayanağa 
gereksinim duydukları şeklinde açıklanabilir. 

Ruhsal gerginlik ve egzersizin katılımı arasındaki ilişkiyi 
inceleyen araştırmalarda, çoğunlukla daha yüksek 
düzeyde algılanan stres veya stresli olaylarla ilişkili olarak 
düşük fiziksel aktivite/egzersiz katılımı tespit edilmiştir 
(Lutz ve ark., 2007; Ng ve Jeffery, 2003). Stresle başa çıkma 
özelliğinin üst düzey olması, antrenman ve müsabaka 

esnasında olumsuz dikkat dağınıklığını toparlama, 
gerçekçi olmayan hedeflere odaklanamama ve sosyal 
hayata uyum sağlama, sporcuların kısa zamanda başarılı 
olma isteği yerine uzun vadede başarılı olma isteğini 
önceliklendirmelerine imkan sağlamaktadır (Vallerand, 
2012; Curran ve ark., 2015 ). Bu nedenle, hem kısa hem de 
uzun vadede yüksek performans seviyelerine ulaşmak için 
stresle başa çıkma yeterlilik düzeyinin çok önemli olduğu 
belirtilmektedir (Vallerand, 2012). 

Taekwondo sporcularının haftalık antrenman sıklığı 
değişkeni ile başa çıkma yeterlilik ölçeği toplam puan 
ortalamaları arasında anlamlı farklılık olduğu tespit 
edilmiştir. Buna göre yapılan LSD testine göre, başa çıkma 
yeterlilik ölçeği toplam puan ortalamalarında 1-2 gün ile 5 
gün ve üzeri, 3-4 gün ile 5 gün ve üzeri arasında istatistiksel 
olarak anlamlı farklılık tespit edilmiştir. Literatürde 
antrenman sayısı yükseldikçe sporcuların stresle başa 
çıkma yeterliliklerinin arttığını belirten çalışmalar 
mevcuttur (Yalınpala, 2021; McCullagh ve Noble, 2002). 
Ancak bu araştırmada elde edilen bulgular beklenilen 
sonucun uzağındadır. Bu durumun antrenman sayısı 
arttıkça sporcuların yoğun antrenman ve müsabaka 
döneminde üzerlerinde oluşabilecek psikolojik 
yoğunluklara cevap verememelerinden kaynaklandığı 
düşünülmektedir. 

Taekwondo sporcularının eğitim düzeyleri ile başa 
çıkma yeterlilik ölçeği toplam puan ortalamaları arasında 
istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığı tespit 
edilmiştir. Alan yazın incelendiğinde Kaya (2021) 
çalışmasında eğitim durumu değişkenine göre gerginlikle 
baş edebilme yöntemi alt boyutlarından kendine güvenli 
tutum, optimal tutum, toplumsal dayanak bulma ve boyun 
eğici yaklaşım alt boyutlarında anlamlı farklılığın 
olmadığını tespit etmişlerdir. Literatür incelendiğinde 
stresle başa çıkma yeterliliği ile eğitim durumu arasındaki 
farkın incelendiği çalışmaların sayısının sınırlı olduğu 
belirtilmektedir (Kaya, 2021). 

Bireylerin başarı elde etmeleri için stres ile etkili bir 
şekilde başa çıkmaları gerekmektedir. Stres ile başa 
çıkmada her birey için çözüm yolu farklılık göstermektedir. 
Her bireyin kendine göre zayıf bir yönü olduğu ve devamlı 
strese maruz kaldığı durumlar olabilmektedir. Bu 
bağlamda her birey kendi kişilik ve yaşam tarzına uygun 
olan strese özgü başa çıkma stratejileri denemeleri 
gerekmektedir. Öte yandan ileri sürülen baş edebilme 
tekniklerinin her daim başarı ile sonuçlanmayacağı ifade 
edilmiştir (Zimmer-Gembeck ark., 2018). Ancak belirli bir 
gerginlik halinde öğrenme ve baştan öğrenme sistemiyle, 
süregelen etken bir teknik ile stresle baş çıkmak mümkün 
hale gelecektir (Garg, 2017). Gerginlikle başa çıkmayı 
kavramak, stresli bir hayat şekline uyma becerilerinin 
ilerlemesine dayanak olabilmektedir (Russo ve Fallon, 
2015). 

Sonuç olarak, elit düzeyde Taekwondocuların stresle 
başa çıkma yeterlilik ölçeği toplam puan ortalamalarına 
bakıldığında orta düzeyde yer aldıkları, sporcu yaşı ve 
haftalık antrenman sıklığı değişkenlerinin stresle başa 
çıkma yeterliliklerine etkisinin olduğu bulunmuştur. Bu 
bağlamda profesyonel olarak ulusal ve uluslararası 
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müsabakalarda mücadele eden taekwondo sporcularının 
spor yaşlarının ve haftalık antrenman sayılarının artması 
ile stresle başa çıkma düzeylerinin düşük olduğu 
görülmektedir. Bu durumda taekwondo sporcularının 
yoğun antrenman ve müsabaka dönemlerinde üzerlerinde 
oluşabilecek psikolojik durumlara cevap 
verememelerinden kaynaklı daha fazla sosyal desteğe 
ihtiyaç duydukları düşünülmektedir. 
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