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Elit Glrescilerde Saglikh Tuketim Aliskanlklar ve
Psikolojik Iyi Olusun Sportif Performansa Yansimasi:
Nitel Bir Arastirma

The Impact of Healthy Eating Habits and Psychological Well-
being on Athletic Performance in Elite Wrestlers:
A Qualitative Study

(074

Bu arastirma, milli glirescilerin beslenme aliskanliklari, uyku diizenleri ve psikolojik iyi oluslarinin sportif
performanslarina yansimalarini incelemektedir. Nitel arastirma yaklasiminin benimsendigi calismada,
amach  ornekleme  yoluyla  segilen 6  elit guresciyle  derinlemesine  gorismeler
gerceklestirilmistir.Katilimcilar; milli sporcu olma, uluslararasi misabaka deneyimi, aktif elit dizeyde
glres yapma ve gondllulik olcutlerine gore segilmistir. Tim katiimcilar uluslararasi misabakalarda
derece elde etmis, ikisi Avrupa sampiyonlugu kazanmistir. Bireysel gorismeler yazil olarak kaydedilmistir.
Elde edilen veriler MAXQDA nitel veri analizi yazilimi araciligiyla tematik analiz yontemiyle ¢oziimlenmis;
kodlar olusturulmus, temalar belirlenmis ve bulgular sistematik bicimde raporlanmistir. Calismada saglikli
tlketim ve beslenme, psikolojik iyi olus, sportif performans, zaman icinde performans yonetimi,
farkindalik, psikolojik iyi olusun performansa etkisi ve uyku ve toparlanma temalari ve alt kodlari elde
edilmistir. Bulgular, elit glrescilerin saglikli beslenmeyi yalnizca fizyolojik bir gereksinim olarak degil,
sportif performansin sirdirdlebilirligi  agisindan stratejik bir unsur olarak degerlendirdiklerini
gostermistir. Ayrica psikolojik iyi olusun, odaklanma, motivasyon ve performans Gzerinde dogrudan etkili
oldugu belirlenmistir. Dizenli uyku aliskanliklarinin ve 6z disiplin davranislarinin da fiziksel toparlanma ve
performans surekliligi agisindan 6nemli rol oynadigl ortaya cikmistir. Arastirma sonucunda, elit
gurescilerin sportif basarilarinin yalnizca fiziksel kapasiteye bagl olmadigi; saglkli tiketim aliskanliklari,
psikolojik iyi olus, uyku diizeni ve 6z disiplinin bitincdl bir yapi igerisinde yonetilmesinin performans
Gzerinde belirleyici oldugu sonucuna ulasiimistir. Bu dogrultuda sporcularin multidisipliner bir yaklasimla
beslenme uzmani, spor psikologu ve performans uzmanlari tarafindan desteklenmesi 6nerilmektedir.
Anahtar Kelimeler: Saglikli Tiiketim, Psikolojik lyi Olus, Sportif Performans

ABSTRACT

This study examines how national wrestlers’ dietary habits, sleep patterns, and psychological well-being
are reflected in their athletic performance. Adopting a qualitative research approach, the study
conducted in-depth interviews with six elite wrestlers selected through purposive sampling. Participants
were selected based on the following criteria: being a national athlete, having experience in international
competitions, actively competing in wrestling at the elite level, and providing voluntary consent to
participate. All participants had achieved rankings in international competitions, with two having won
European Championships. The individual interviews were recorded in written form. The obtained data
were analyzed using thematic analysis with MAXQDA qualitative data analysis software; codes were
generated, themes were identified, and the findings were systematically reported. The study yielded the
following themes and sub-codes: healthy eating and nutrition, psychological well-being, athletic
performance, performance management over time, awareness, the impact of psychological well-being
on performance, and sleep and recovery. The findings showed that elite wrestlers consider healthy eating
not only a physiological need but also a strategic element for the sustainability of athletic performance.
Furthermore, it was determined that psychological well-being has a direct impact on focus, motivation,
and performance. Regular sleep habits and self-discipline also play an important role in physical recovery
and performance maintenance. The research concluded that the athletic success of elite wrestlers is not
solely dependent on physical capacity; rather, healthy eating habits, psychological well-being, sleep
patterns, and self-discipline, managed holistically, are decisive factors in their performance. Therefore, it
is recommended that athletes receive support from nutritionists, sports psychologists, and performance
specialists through a multidisciplinary approach.

Keywords: Healthy Consumption, Psychological Well-being, Sports Performance
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Girig

ikili bir miicadele sporu olarak tanimlanan giireste her
sporcu rakibini yenmeye calisir. Bunun igin de Ust dlzey
teknik ve kondisyona sahip olmanin yaninda, cesaretli bir
sekilde saldiri ve hiicum yapabilecek taktik beceriye de
ihtiya¢ duyulmaktadir. Glires misabakasindaki temel amag,
spora 0zgl beceri ve tekniklerin kullanilarak rakibe karsi
hakimiyet kurabilmektir. Bu dogrultuda glres sporu sadece
saf yetenegin degil, ayni zamanda giirescilerin kisa sirede en
hizl ve dogru hamleyi yapmasini gerektiren dinamik bir
yapiya sahiptir (Camcakal vd., 2014). Elit sporcu, sectigi spor
dalinda en Ust dizeylerde antrenman yapan ve yarismalara
katilan, sportif becerileri ve performans duzeyi diger
sporculara kiyasla olagantsti seviyeye ulasmis sporcu olarak
tanimlanmaktadir. Elit sporcular, yalnizca yiksek antrenman
deneyimine sahip olmalariyla degil, ayni zamanda spor
branslarinin en yiksek rekabet dizeylerinde performans
gostermeleriyle diger sporculardan ayrilmaktadir (Bullock
vd. 2019). Bununla birlikte, literatlrde “elit sporcu”
kavraminin kullaniminda tam bir standart bulunmamaktadir.
Swann vd. (2015), elit sporcularin tanimlanmasinda
Olimpiyat sampiyonlugu ve dinya dlzeyindeki basaridan
ulusal, bolgesel ve hatta Universite diizeyindeki sporculara
kadar farkl kriterlerin kullanildigini ortaya koymustur. Elit
sporcularin sergileyecegi bu ylksek performansin kalitesi ise
néromotor performans, etkin kortikal kontrol, zihinsel
sirecler, motor bellek, koordinasyon, denge, odaklanma,
kardiyorespiratuar dayaniklilik, hormonal kontrol ve verimli
enerji metabolizmasi gibi ¢cok yonli bilesenlere dogrudan
baghdir (Gorman vd., 2015).

Sportif performansin belirlenmesinde ve optimal vicut
kompozisyonuna ulasiimasinda genetik yapli ve dogru
antrenmanin yani sira en 6nemli temel etkenlerden birisi de
beslenmedir. Sporda beslenme, artan antrenman yiklerine
yakit saglamak icin kritik bir faktér olmasinin yani sira pozitif
enerji kullanilabilirligini strdirmek icin yeterli kalori ve besin
alimini  gerektirir. Bu dengenin saglanmasinin genel
performansi artirdigl ve sporculara rekabet UstUnlGgu
kazandirdigi bilimsel olarak ispatlanmistir (Hoogenboomvd.,
2009). Nitekim profesyonel sporcularin performansi ile
tukettikleri besin maddeleri arasinda dogrudan bir iliski
oldugu bilinmekte ve son vyillarda bu konuda ydritilen
bilimsel calismalarin sayisi hizla artmaktadir (Goéral vd.,
2010).

Gurescilerde beslenme ve siklet yonetiminin sportif
performans acisindan kritik bir unsur oldugu glncel
arastirmalarla da desteklenmektedir. Turkyilmaz ve Yarar
(2024), elit glrescilerde kisa streli vicut agirligr kaybinin
anaerobik performans ve reaksiyon zamani (zerindeki
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etkilerini ortaya koyarken, Seker vd. (2024) misabaka 6ncesi
hizl kilo kaybi uygulamalarinin glrescilerde yorgunluk, stres
ve performans dlstst gibi olumsuz sonuclarla iliskili
oldugunu bildirmistir. Benzer sekilde Coapstick vd. (2024),
glrescilerde enerji ve besin 6gesi aliminin  vicut
kompozisyonu ve sportif performansla iliskili oldugunu
gdstermistir.  Bu bulgular, mevcut arastirmada elit
glrescilerin beslenmeyi sportif performansin énemli bir
bileseni olarak degerlendirmelerini desteklemektedir.

Buna karsin glnimizde sporcu beslenmesi, tim
branslarda sporcularin ve antrendrlerin yeterince 6nem
gostermedigi  bir  problem alani  olarak  varligini
sirdirmektedir. Bunun temel sebebi, sporcu ve
antrenorlerin dikkatlerini blylk 6lgclide sadece saha igi
antrenmanlara yogunlastirmasi ve performanslarini en kisa
yoldan vyukselterek basari odakli olmalaridir (Kundur vd.,
2020). Oysa ki, performansi artirmak icin nasil bir antrenman
plani  yapilip uygulaniyorsa, ayni sekilde sporcunun
diyetindeki beslenme iceriklerini ve enerji degerlerini
dizgln bicimde hazirlayan bir beslenme planinin da
yapilmasi ve uygulanmasi gerekmektedir (Dindar, 1996).
Cesitli sebeplerden dolayi yeterli ve dengeli beslenemeyen
sporcular ise egzersiz esnasinda performansi artirmak ya da
bagisiklik sistemini gelistirmek amaciyla besin destek
Urdnlerine basvurmaktadir (Somun ve Arslan, 2022). Son
yillarda sporcularin basarisinda saghkh ve bilingli tiketimin
onemi her gecen gin daha cok anlasilmaya ve Onem
kazanmaya baslamistir (Glnes, 2005).

Sportif basari sadece fiziksel unsurlarla sinirli kalmayip,
sporcunun zihinsel durumuyla da dogrudan iliskilidir. Kisinin
hayatina; saglikli yasam, sosyal iliskiler ve basari gibi olumlu
yansimalar yapan ve hayattan keyif alarak etkin bir sekilde
yasamayi ifade eden "psikolojik iyi olus" (Deci ve Ryan, 2008;
Kermen vd., 2016), spor bilimlerinde giderek daha fazla
onem kazanan bir kavramdir. Birden fazla duygunun yogun
ve ekstrem olarak yasandigi spor ortamlarinda, sporcularin
psikolojik iyi olus duzeyleri basarili bir performans
sergilemeleri agisindan anahtar bir rol oynar. Literatlrde,
sporcularin psikolojik iyi olus hali ne kadar yiksek ise,
misabakalarda basarili performans sergileme ihtimallerinin
de o kadar yuksek olacagi vurgulanmaktadir (Demir ve Kara,
2025).

Bu gerekcelerden hareketle gerceklestirilen bu
arastirmada; milli gtrescilerin saglikli tiketim ahskanhklar
ile psikolojik iyi olus duzeylerinin sportif performansa
yansimalarinin derinlemesine incelenmesi amaclanmistir.
Belirlenen amaca ulasabilmek adina calismada nitel
arastirma yaklasimi benimsenmis; veri toplama araci olarak
katilimcilarla yari yapilandiriimis derinlemesine miulakat
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teknigi kullanilmistir. Elde edilen veriler, MAXQDA nitel veri
analizi yazihmi araciligiyla tematik analiz yontemiyle
¢6zUmlenmistir. Analiz sitrecinde verilerden timevarimsal
bir yaklasimla kodlar Gretilmis, birbiriyle iliskili kodlar bir
araya getirilerek temalar olusturulmustur. Kodlama
sirecinde hiyerarsik kod—alt kod modeli uygulanmis;
bdylece ana temalar ve bu temalari destekleyen alt kodlar
sistematik bicimde yapilandiriimistir. Ayrica katilimcilarin
ifadelerindeki anlam yogunlugunu, kavramsal iliskileri ve
kodlarin tekrarlanma sikligini gorsellestirmek amaciyla
MAXQDA'nin sundugu kelime bulutu, kod bulutu ve tematik
harita araglarindan vyararlanimistir.  Tdm bu analitik
sireclerin ve elde edilen modellerin, bulgular béliminde
butincidl ve sistematik bir cercevede sunulmasi
hedeflenmistir.

Ydntem

Bu arastirmada, calismalarda derinlemesine ve ayrintili
bir sekilde bilgi edinme, konuyu katilimcilarin kendi bakis
acilarindan anlayabilme ve yorumlamaya firsat veren nitel
arastirma yontemi (Berg ve Lune, 2019) kullaniimistir. Bu
yontem ile arastirmacilarin, dékimanlar, gézlem ve
gorismeler ile veri toplayabilmesini saglayan bir yontemdir
(Patton, 2002).

Nitel arastirmalarda dnemli olan 6rneklemin sayisindan
zivade genis bir sekilde veri alinabilecek kisilerin katihmci
olarak belirlenmeleri ve arastirmacinin ihtiya¢ duydugu bilgi
miktarini  karsilayabilecek olmasidir. Nitel c¢alismalarda
amaca ulasim temsil edilebilirlikten daha 6nemlidir
(Tarnaklu, 2000, s. 548) Bu dogrultuda arastirma, milli
glrescilerin saglikli tiketim aliskanliklari, psikolojik iyi olus ve
sportif performans arasindaki iliskiye yonelik yasanmis
deneyimlerini ortaya koymayi amaclamaktadir. Arastirmanin
calisma grubunu, amacli 6rnekleme yontemlerinden olgit
ornekleme ile belirlenen 6 elit glresci olusturmaktadir.
Katilimcilarin  belirlenmesinde, elit sporcu olma, glres
bransinda aktif veya yakin dénemde Ust dizey sportif
deneyime sahip olma, ulusal ve/veya uluslararasi dizeyde
misabakalara katilmis olma ve arastirmaya gondlli olarak
katilmayi kabul etme 6lcttleri esas alinmistir. Arastirmada
veri toplama araci olarak arastirmaci tarafindan gelistirilen
yari  vyapilandirilmis  derinlemesine  miulakat formu
kullanilmistir.  Form hazirlanmadan once ilgili literatir
taranmis; beslenme aliskanliklari, psikolojik iyi olus, uyku
dlzenive sportif performans temalarini kapsayan 7 acik uclu
soru olusturulmustur. Hazirlanan goérisme formu, konu
alanindaki uzmanlklari ve akademik deneyimleri dikkate
alinarak belirlenen Ug spor bilimleri uzmani ile bir beslenme
ve diyetetik uzmaninin gérisine sunulmustur. Uzmanlardan
alinan geri bildirimler dogrultusunda sorularin arastirmanin
amaciyla uyumu, acikligi ve kapsami degerlendirilmis ve

gerekli dizenlemeler yapilarak gorisme formuna son sekli
verilmistir. Gérasmeler, katilimcilarin belirledigi uygun yer
ve zamanda bireysel olarak gercgeklestirilmis; her gorisme
ortalama 35-50 dakika sGrmustdr.

Arastirma sUresince katihmcilarin = kimlik bilgilerinin
gizliligini saglamak amaciyla her katilimci MG1, MG2, MG3,
MG4, MG5 ve MG6 seklinde kodlanmistir.Kodlama
sirecinde hiyerarsik kod—alt kod modeli uygulanmistir. Bu
model cercevesinde beslenme aliskanliklari, psikolojik iyi
olus ve sportif performans ana tema basliklari altinda alt
kodlar olusturulmus. Ayrica katilimci ifadelerindeki anlam
yogunlugunu ve kavramsal sikligl ortaya koymak amaciyla
MAXQDA'nIn kelime bulutu ve kod bulutu araglarindan
yararlanilmistir. Arastirma sirecinde bilimsel ve mesleki etik
ilkelere titizlikle uyulmustur. Gértsmeler baslamadan 6nce
katilimcilara arastirmanin amaci, kapsami ve gizlilik ilkeleri
hakkinda bilgi verilmis; katilimin tamamen gonallulik
esasina dayandigi vurgulanmistir.

Bu calisma icin etik komite onayl Atatlrk
Universitesi'nden (Tarih: 17.06.2026, E-
70400699050.02.04-2600196703 sayil, 2026/8 Fakdlte Etik
Kurulu  Karari) alinmistir.  Calismaya  katilan  tim
katiimcilardan onam alinmistir.

Bulgular

Arastirmanin c¢alisma grubunu, Turkiye Milli Gires
Takimi'nda aktif olarak gorev yapan 6 erkek giresci
olusturmaktadir. Katihmcilarin tamami ulusal dizeyde milli
sporcu unvanina sahip olup en az bir uluslararasi
organizasyonda Ulkemizi temsil etmistir. Gorisme
gerceklestirilen  sporcularin  tamaminin  uluslararasi
misabakalarda derece elde ettigi; bu dereceler arasinda
Avrupa Gires Sampiyonasl birinciliginin de vyer aldigl
belirlenmistir. S6z konusu bulgular, calisma grubunun
yalnizca milli takim duzeyinde degil, kita sampiyonlugu
dizeyinde deneyim ve basariya sahip elit sporculardan
olustuguna isaret etmektedir. Bu nitelik, katilimcilarin
arastirma konusuna iliskin derinlemesine ve 06zgiln
deneyimler aktarabilecek bilgi birikimine sahip oldugunu
ortaya koymaktadir.

Tablo incelendiginde, arastirmaya katilan elit glirescilerin
yaslarinin 32 ile 42 yil arasinda degistigi gorilmektedir.
Katilimcilarin ikisinin (MG1 ve MG3) Avrupa Sampiyonu,
dordindn ise (MG2, MG4, MG5 ve MG6) uluslararasi
dizeyde derece sahibi oldugu belirlenmistir. Bu durum,
arastirma grubunun yalnizca milli takim dizeyinde degil,
ayni zamanda uluslararasi arenada 6nemli basarilar elde
etmis yiUksek performans sporcularindan olustugunu
gdstermektedir.

Dynamics in Social Sciences and Humanities
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Tablo 1

Katilimcilar
Elit Yas Odiil
Guresgi
MG1 36  Avrupa Sampiyonu
MG2 38  Uluslararasi diizeyde derece sahibi
MG3 32 Avrupa Sampiyonu
MG4 32 Uluslararasi diizeyde derece sahibi
MG5 40  Uluslararasi dizeyde derece sahibi
MG6 42 Uluslararasi dizeyde derece sahibi

Tablo 1’de, arastirmaya katilan alti elit glrescinin yas ve
uluslararasi basari durumlarina iliskin bilgilere yer verilmistir.
Katilimcilarin yaslari 32 ile 42 arasinda degismekte olup, iki
katilimci Avrupa sampiyonlugu, dort katilimci ise uluslararasi
dizeyde derece sahibidir.

Temalara iliskin Bulgular

Sekil 1
Saglikli Tiiketim ve Beslenme Temasi
&)
Sigkl Tiketi ve Beslenme
(@) ] ] (] ]
RBeslenme Disiplin Periinmans Odakh Beslenme Salikl: Yagan Ahgharlifn Resin Farkindaify Vitarmin Kallanmi
)
@ Bedensel Gor: Bildicim
Dengeli Besler: ||.\‘
@)
Syt Viinetimi Siklet Vianetimi
Bu tema, milli glrescilerin sportif basarilarini

sirdirebilmek icin beslenmeyi yalnizca fiziksel bir gereklilik
olarak degil, ayni zamanda performansin temel
belirleyicilerinden  biri  olarak  gordiklerini  ortaya
koymaktadir. Tema altinda yer alan beslenme disiplini,
performans odakli beslenme, saglikli yasam aliskanligl, besin
farkindaligi ve vitamin kullanimi kodlari, sporcularin bilingli
ve sistematik bir beslenme yaklasimi gelistirdiklerini
gostermektedir.

Dynamics in Social Sciences and Humanities

Sexil 2.
Psikolojik Iyi Olus Temasi

Psikelojik Iyi Olug

@) () @]

Puikuloik Rabiathc ve Ornme

e

Ky Kontrolu
n

[cm] @]
Motivasyon 02 Gve

Sekil 2'de psikolojik iyi olus temasi gosterilmistir. Bu
tema, sporcularin basariya ulasma ve performanslarini
sirdirebilme sitreclerinde psikolojik faktorlerin dnemli bir
yere sahip oldugunu gostermektedir. Tema kapsaminda
ortaya ¢lkan psikolojik rahatlik, psikolojik bakim, beden-zihin
iliskisi ve saglikli tiketim ve beslenme kodlari, psikolojik iyi
olusun cok boyutlu bir yapi olarak algilandigini ortaya
koymaktadir.

Temanin merkezinde yer alan psikolojik rahathk kodu,
sporcularin zihinsel olarak kendilerini iyi hissetmelerinin
performans Uzerindeki etkisine isaret etmektedir. Bu kod
altinda yer alan psikolojik rahatlik ve 6grenme alt kodu ise
zihinsel dinginligin  6grenme slreclerini destekledigini
gostermektedir.

Sekil 3

Sportif Performans Temasi

Kararhilik (G

Micadele

Sekil 3’e bakildiginda sportif performans temasi
gorilmektedir. Sportif performans temasi, milli glirescilerin
basari anlayisinin temelinde bireysel disiplin ve micadele
kavramlarinin yer aldigini gbstermektedir. Tema kapsaminda
ortaya cikan 6z disiplin, kararlilik, micadele ve 68renme
kapasitesi  kodlari, performansin  vyalnizca fiziksel
yeteneklerle aciklanamayacagini  ortaya koymaktadir.
Temanin merkezinde yer alan 6z disiplin kodu, sporcularin
antrenmanlara dizenli katihm, beslenme kurallarina uyum
ve uzun vadeli hedeflere bagllik gibi davranislarini
kapsamaktadir. Oz disiplinin altinda yer alan kararlilik kodu,
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sporcularin karsilastiklari zorluklara ragmen hedeflerinden
vazgecmemelerini ifade etmektedir. Benzer sekilde
micadele kodu da sporcularin fiziksel ve psikolojik engeller
karsisinda direnc gdsterme becerilerini yansitmaktadir. Ote
yandan sportif performans temasiyla iliskili olan 6grenme
kapasitesi kodu, elit diizeydeki sporcularin sirekli gelisime
acik olduklarini géstermektedir.

Sekil 4
Farkindalik Temasi
@]

Farkindalilc

@] @)

Biitlineiil Saghk Yaklagim Oz Farkindalik

Sekil 4'te farkindalik temasi gosterilmistir. Bu tema,
arastirmaya konu olan olgunun bireylerde genel bir
farkindalik yarattigini; bu farkindahgin ise es zamanli olarak
hem bireyin kendi icine doénmesini yani 6z farkindalik
saglamasini hem de sagliga ve vyasama bakis acisini
genisleterek daha kapsamli bir vizyon gelistirmesini yani
bitluncul saglik yaklasimi sagladigini net bir sekilde ortaya
koymaktadir. Ayrica arastirma bulgularina gore; elit
glrescilerde gelisen farkindalik, onlarin hem fizyolojik
bilesenleri batincul saghk yaklasimi ile yénetmelerini
saglamakta hem de psikolojik bilesenleri 6z farkindalk
yoluyla optimize etmelerine imkan tanimaktadir. Bu iki yonla
gelisim, elit glrescinin psikolojik iyi olusunu artirarak nihai
olarak sportif performansina pozitif bir yansima olarak
dénmektedir.

Sekil 5

Zaman Icinde Performans Yénetimi Temasi

Zaman lginde Performans Y onctimi

Tecriibe Ihmal Sonuglan

Siirdiiriilebilirlik

Zaman icinde performans yénetiminin gosterilmidigi sekil
5’te ana tema olarak elit glrescilerin  kariyer
yolculuklarindaki  zamansal disiplini  yansitilmaktadir.
Sporcularin kazandig tecrlibe, saghkh tiketim ve mental
sirecleri daha profesyonel yonetmelerine imkan tanirken;
bu durum sportif basarida sirdirilebilirligi beraberinde
getirmektedir. Ote yandan, siirecteki herhangi bir ihmalin
sonuclari (sakatlik, form dusiklUgi vb.) elit seviyede telafisi

zor kayiplara yol actigl icin, zamansal yonetimin hatasiz ve
sirekli bir disiplin  gerektirdigi katihmci ifadeleriyle
dogrulanmistir.

Seil 6

Psikolojik Iyi Olusun Performansa Etkisi Temasi

o
Psikolojik lyi Olusun Performansa Etkisi

(G}
Sekil 6’da psikolojik iyi olusun performansa etkisi temasi
yer almaktadir. Arastirma bulgularina gore; 'Psikolojik lyi
Olusun Performansa Etkisi' ana temasi, elit glrescilerin
zihinsel durumlari ile sportif ¢iktilari arasindaki dogrudan ve
kritik bagl ortaya koymaktadir. Katiimcilarin ifadelerinden
hareketle kurgulanan sema, psikolojik iyi olusun optimize
edilmesinin sporcularda dogrudan bir performans artis
sagladigini; ancak bu mental dengenin korunamamasi veya
g6z ardi edilmesi durumunda ise elit seviyedeki sporcularin
ani  bir performans kaybi riski ile yUzlestiklerini
gostermektedir.

Sekil 7

Uyku ve Toparlanma Temasi

Uyku ve Toparlanma

S

Uyku Disiplini
Tryku Performans Tliskisi yku Disiplini

Uyku Diizeni

Sekil 7’de uyku ve toparlanma temasi ele alinmistir.
Arastirma bulgularina gore; 'Uyku ve Toparlanma' ana
temasi, elit glrescilerin biyolojik yenilenme siireclerini nasil
anlamlandirdiklarini ve yapilandirdiklarini géstermektedir.
Sporcular, uykunun dogrudan sportif ¢iktilarini etkilediginin
bilincindedirler. Modeldeki hiyerarsik akis, elit dizeyde kalici
ve fonksiyonel bir ‘'Uyku Duzeni' olusturabilmenin,
sporcunun antrenman disi yasamini siki bir 'Uyku Disiplini'
altina almasiyla mimkin oldugunu ortaya koymaktadir.

Kelime ve Kod Bulutu

Derinlemesine mulakat sonuncunda elde edilen kelime
bulutu ve kod bulutuna bakacak olursak, elit giresciler
tarafindan miulakat esnasinda en ¢ok kullanilan kelimelerin
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ve analiz sonucunda elde edilen kodlarin yogunlugunu
gorebilmekteyiz.

Sekil 8

Kelime Bulutu
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Sekil 8de kelime bulutu gosteriimektedir. Kelime
bulutunda en blylik hacimle yer alan "psikolojik", "bu
saghkh", "tiketim", "daha", "iyi" ve "icin" gibi ifadeler,
milakatlar sirasinda elit gureg,gller tarafindan en yuksek
siklikla tekrarlanan ve arastirmanin  6zind olusturan
kavramlardir. Sporcularin bu kelimeleri yogun olarak
kullanmasl, antrenman ve misabaka donemlerindeki sportif
performanslarini artirmak icin beslenme, karbonhidrat alimi
ve uyku dizenini kapsayan "saglkl tiketim" aliskanliklarina
hayati bir 6nem verdiklerini gostermektedir; en 6nemlisi de
bu bilingli aliskanliklarin kendilerini mental agidan "daha iyi"
hissettirdigini belirterek slrecin "psikolojik" iyi olus
boyutuna dogrudan ve glcli bir vurgu yapmaktadirlar.

Sekil 9
Kod Bulutu
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Sekil 9’da ise kod bulutu gosterilmektedir. Kod bulutunda
en biyik hacme sahip olan "Bittncll Saglk Yaklasim" ve
"Performans Odakli Beslenme" kodlari, elit glrescilerin
saglkl tuketim aliskanliklarini dogrudan sportif basariyi
optimize etmek amaciyla kurguladiklarini ve en cok bu
kavramlar Uzerinde durduklarini gostermektedir. Benzer
sekilde blyuk olcekte 6ne cikan "Psikolojik Rahathk", "Uyku
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Performans iliskisi" ve "Motivasyon" ifadeleri, sporcularin
fiziksel rutinlerindeki disiplinin mental streclerini dogrudan
besledigini ve psikolojik iyi oluslarina katki sagladigini
dogrulamaktadir. Daha kiglk boyutlarda kalan "Siklet
Yonetimi", "Performans Kaybi Riski" ve "Stres Yonetimi" gibi
kodlar ise elit glrescilerin bu farkindahg kazanirken veya
uygularken milakatlarda degindikleri diger spesifik ve
tamamlayici alt boyutlari temsil etmektedir.

Sonug ve Oneriler

Bu arastirmada, milli guresgilerin  saghkh tiketim
aliskanliklar ile psikolojik iyi olus duzeylerinin sportif
performansa  yansimalari  nitel arastirma  yontemi
kapsaminda derinlemesine incelenmistir. Elde edilen
bulgular, elit dizeydeki gliresciler acisindan sportif basarinin
yalnizca fiziksel kapasiteye bagh olmadigini; saglkl
beslenme, psikolojik iyi olus, uyku dizeni, 6z disiplin ve
sdrddrdlebilir yasam aliskanliklarinin performansin ayrilmaz
bilesenleri  oldugunu ortaya koymustur. Arastirma
sonugclarina gére milli gliresciler, beslenmeyi yalnizca enerji
ihtiyacini  karsilayan bir unsur olarak degil, sportif
performansi dogrudan etkileyen stratejik bir sirec¢ olarak
degerlendirmektedir.  Sporcularin  performans  odakl
beslenme anlayisi gelistirdikleri, besin secimi konusunda
farkindalik sahibi olduklari ve dizenli vitamin kullanimini
destekleyici bir unsur olarak gordikleri belirlenmistir. Bu
durum, elit sporcularda saglikli taketim aliskanliklarinin
profesyonel spor yasaminin onemli bir parcasi haline
geldigini gbstermektedir. Bu sonug literatlirde Bangsbo vd.
(2025) cahismasiyla paralellik gbstermektedir.

Arastirmanin bir diger 6nemli sonucu, psikolojik iyi
olusun sportif performans Gzerinde dogrudan belirleyici bir
etkiye sahip oldugunun ortaya konulmasidir. Katilimcilar,
psikolojik olarak kendilerini iyi hissettiklerinde antrenman
verimlerinin, odaklanma duzeylerinin  ve miusabaka
performanslarinin arttigini ifade etmislerdir. Buna karsilik,
stres, zihinsel yorgunluk ve psikolojik dengesizliklerin
performans kaybina neden olabilecegi gorilmustir. Bu
bulgular, elit sporcularda psikolojik destek sireclerinin
fiziksel antrenman kadar énemli oldugunu géstermektedir.
Bu durum psikolojik iyi olus, olumlu duygular ve sportif
performans arasindaki iliskiyi sistematik olarak inceleyen
Peris-Delcampo vd. (2024) ile paralel sonuclardir.

Arastirma kapsaminda ortaya c¢lkan batinctl saglik
yaklasimi, elit girescilerin fiziksel ve psikolojik sirecleri
birbirinden  bagimsiz  degerlendirmediklerini  ortaya
koymaktadir. Sporcularin saglkli beslenme, uyku dizeni,
stres yonetimi ve 06z farkindalik becerilerini birlikte
yonetmeleri, hem psikolojik iyi oluslarini artirmakta hem de
sportif performanslarini olumlu yonde etkilemektedir. Bu
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durum, elit sporcularda performans yénetiminin ¢ok boyutlu
bir yapi icerisinde ele alinmasi gerektigini géstermektedir.
Uyku ve toparlanma strecleri de arastirmanin dikkat ceken
sonuglarl arasinda yer almaktadir. Katihmcilar, dazenli ve
kaliteli uykunun fiziksel yenilenme, zihinsel toparlanma ve
performans surekliligi acisindan kritik bir 6neme sahip
oldugunu vurgulamislardir.  Ozellikle uyku disiplininin
bozulmasinin  antrenman  kalitesini ve  misabaka
performansini olumsuz etkileyebilecegi belirlenmistir.

Sonug olarak, milli glirescilerin sportif performanslarinin
surdurdlebilirligi; saglikli ttketim ahskanhklari, psikolojik iyi
olus duzeyleri, uyku dizeni ve 6z disiplin becerilerinin bir
butln olarak yonetilmesine baghdir.

Bu nedenle sporcularin yalnizca fiziksel antrenman
programlariyla degil, ayni zamanda beslenme uzmani, spor
psikologu ve performans uzmanlarinin  yer aldig
multidisipliner bir destek sistemiyle takip edilmeleri
onerilmektedir. Ayrica gelecekte yapilacak arastirmalarda
farkli spor branslarinin, kadin sporcularin ve daha genis
orneklem gruplarinin incelenmesi, elde edilen bulgularin
genellenebilirligini artiracaktir.
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	İkili bir mücadele sporu olarak tanımlanan güreşte her sporcu rakibini yenmeye çalışır. Bunun için de üst düzey teknik ve kondisyona sahip olmanın yanında, cesaretli bir şekilde saldırı ve hücum yapabilecek taktik beceriye de ihtiyaç duyulmaktadır. Gü...
	Sportif performansın belirlenmesinde ve optimal vücut kompozisyonuna ulaşılmasında genetik yapı ve doğru antrenmanın yanı sıra en önemli temel etkenlerden birisi de beslenmedir. Sporda beslenme, artan antrenman yüklerine yakıt sağlamak için kritik bir...
	Güreşçilerde beslenme ve sıklet yönetiminin sportif performans açısından kritik bir unsur olduğu güncel araştırmalarla da desteklenmektedir. Türkyılmaz ve Yarar (2024), elit güreşçilerde kısa süreli vücut ağırlığı kaybının anaerobik performans ve reak...
	Buna karşın günümüzde sporcu beslenmesi, tüm branşlarda sporcuların ve antrenörlerin yeterince önem göstermediği bir problem alanı olarak varlığını sürdürmektedir. Bunun temel sebebi, sporcu ve antrenörlerin dikkatlerini büyük ölçüde sadece saha içi a...
	Sportif başarı sadece fiziksel unsurlarla sınırlı kalmayıp, sporcunun zihinsel durumuyla da doğrudan ilişkilidir. Kişinin hayatına; sağlıklı yaşam, sosyal ilişkiler ve başarı gibi olumlu yansımalar yapan ve hayattan keyif alarak etkin bir şekilde yaşa...
	Bu gerekçelerden hareketle gerçekleştirilen bu araştırmada; milli güreşçilerin sağlıklı tüketim alışkanlıkları ile psikolojik iyi oluş düzeylerinin sportif performansa yansımalarının derinlemesine incelenmesi amaçlanmıştır. Belirlenen amaca ulaşabilme...
	Yöntem
	Bu araştırmada, çalışmalarda derinlemesine ve ayrıntılı bir şekilde bilgi edinme, konuyu katılımcıların kendi bakış açılarından anlayabilme ve yorumlamaya fırsat veren nitel araştırma yöntemi (Berg ve Lune, 2019) kullanılmıştır. Bu yöntem ile araştırm...
	Nitel araştırmalarda önemli olan örneklemin sayısından ziyade geniş bir şekilde veri alınabilecek kişilerin katılımcı olarak belirlenmeleri ve araştırmacının ihtiyaç duyduğu bilgi miktarını karşılayabilecek olmasıdır. Nitel çalışmalarda amaca ulaşım t...
	Araştırma süresince katılımcıların kimlik bilgilerinin gizliliğini sağlamak amacıyla her katılımcı MG1, MG2, MG3, MG4, MG5 ve MG6 şeklinde kodlanmıştır.Kodlama sürecinde hiyerarşik kod–alt kod modeli uygulanmıştır. Bu model çerçevesinde beslenme alışk...
	Bu çalışma için etik komite onayı Atatürk Üniversitesi'nden (Tarih: 17.06.2026, E-70400699050.02.04-2600196703 sayılı, 2026/8 Fakülte Etik Kurulu Kararı) alınmıştır. Çalışmaya katılan tüm katılımcılardan onam alınmıştır.
	Bulgular
	Araştırmanın çalışma grubunu, Türkiye Milli Güreş Takımı'nda aktif olarak görev yapan 6 erkek güreşçi oluşturmaktadır. Katılımcıların tamamı ulusal düzeyde milli sporcu unvanına sahip olup en az bir uluslararası organizasyonda ülkemizi temsil etmiştir...
	Tablo incelendiğinde, araştırmaya katılan elit güreşçilerin yaşlarının 32 ile 42 yıl arasında değiştiği görülmektedir. Katılımcıların ikisinin (MG1 ve MG3) Avrupa Şampiyonu, dördünün ise (MG2, MG4, MG5 ve MG6) uluslararası düzeyde derece sahibi olduğu...
	Tablo 1
	Katılımcılar
	Tablo 1’de, araştırmaya katılan altı elit güreşçinin yaş ve uluslararası başarı durumlarına ilişkin bilgilere yer verilmiştir. Katılımcıların yaşları 32 ile 42 arasında değişmekte olup, iki katılımcı Avrupa şampiyonluğu, dört katılımcı ise uluslararas...
	Temalara İlişkin Bulgular
	Şekil 1
	Sağlıklı Tüketim ve Beslenme Teması
	Bu tema, milli güreşçilerin sportif başarılarını sürdürebilmek için beslenmeyi yalnızca fiziksel bir gereklilik olarak değil, aynı zamanda performansın temel belirleyicilerinden biri olarak gördüklerini ortaya koymaktadır. Tema altında yer alan beslen...
	Şekil 2.
	Psikolojik İyi Oluş Teması
	Şekil 2’de psikolojik iyi oluş teması gösterilmiştir. Bu tema, sporcuların başarıya ulaşma ve performanslarını sürdürebilme süreçlerinde psikolojik faktörlerin önemli bir yere sahip olduğunu göstermektedir. Tema kapsamında ortaya çıkan psikolojik raha...
	Temanın merkezinde yer alan psikolojik rahatlık kodu, sporcuların zihinsel olarak kendilerini iyi hissetmelerinin performans üzerindeki etkisine işaret etmektedir. Bu kod altında yer alan psikolojik rahatlık ve öğrenme alt kodu ise zihinsel dinginliği...
	Şekil 3
	Sportif Performans Teması
	Şekil 3’e bakıldığında sportif performans teması görülmektedir. Sportif performans teması, milli güreşçilerin başarı anlayışının temelinde bireysel disiplin ve mücadele kavramlarının yer aldığını göstermektedir. Tema kapsamında ortaya çıkan öz disipli...
	Şekil 4
	Farkındalık Teması
	Şekil 4’te farkındalık teması gösterilmiştir. Bu tema, araştırmaya konu olan olgunun bireylerde genel bir farkındalık yarattığını; bu farkındalığın ise eş zamanlı olarak hem bireyin kendi içine dönmesini yani öz farkındalık sağlamasını hem de sağlığa ...
	Şekil 5
	Zaman İçinde Performans Yönetimi Teması
	Zaman içinde performans yönetiminin gösterilmidiği şekil 5’te  ana tema olarak elit güreşçilerin kariyer yolculuklarındaki zamansal disiplini yansıtılmaktadır. Sporcuların kazandığı tecrübe, sağlıklı tüketim ve mental süreçleri daha profesyonel yönetm...
	Şekil 6
	Psikolojik İyi Oluşun Performansa Etkisi Teması
	Şekil 6’da psikolojik iyi oluşun performansa etkisi teması yer almaktadır. Araştırma bulgularına göre; 'Psikolojik İyi Oluşun Performansa Etkisi' ana teması, elit güreşçilerin zihinsel durumları ile sportif çıktıları arasındaki doğrudan ve kritik bağı...
	Şekil 7
	Uyku ve Toparlanma Teması
	Şekil 8’de kelime bulutu gösterilmektedir. Kelime bulutunda en büyük hacimle yer alan "psikolojik", "bu sağlıklı", "tüketim", "daha", "iyi" ve "için" gibi ifadeler, mülakatlar sırasında elit güreşçiler tarafından en yüksek sıklıkla tekrarlanan ve araş...
	Şekil 9
	Kod Bulutu
	Şekil 9’da ise kod bulutu gösterilmektedir. Kod bulutunda en büyük hacme sahip olan "Bütüncül Sağlık Yaklaşımı" ve "Performans Odaklı Beslenme" kodları, elit güreşçilerin sağlıklı tüketim alışkanlıklarını doğrudan sportif başarıyı optimize etmek amacı...
	Sonuç ve Öneriler
	Bu araştırmada, milli güreşçilerin sağlıklı tüketim alışkanlıkları ile psikolojik iyi oluş düzeylerinin sportif performansa yansımaları nitel araştırma yöntemi kapsamında derinlemesine incelenmiştir. Elde edilen bulgular, elit düzeydeki güreşçiler açı...
	Araştırmanın bir diğer önemli sonucu, psikolojik iyi oluşun sportif performans üzerinde doğrudan belirleyici bir etkiye sahip olduğunun ortaya konulmasıdır. Katılımcılar, psikolojik olarak kendilerini iyi hissettiklerinde antrenman verimlerinin, odakl...
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