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2  . Soner Sivri

Genel olarak sporun tanımı yapılırken fiziksel aktivite üzerine vurgu ya-
pılırken, sporun fiziksel boyutunun yanında toplumsal entegrasyon, sosyali-
zasyon, psikoloji gibi diğer alanlarda da birey hayatı üzerinde önemli etkisi 
olduğu yadsınamaz bir gerçektir. Spor, çok uzun zamandan beri insanları bir-
likte spor yapma, spor müsabakası izleme, bir spor organizasyonuna gönül-
lü olarak katılma gibi çeşitli şekillerde bir araya getiren platform olmuştur. 
Farklı şekillerde spora katılım sağlayan birey, kendini tanımlama, bir top-
luluğa girme, yaşamına anlam katma, çevresini genişletme, sağlık bilincini 
geliştirme gibi hayatına etki edecek bir çok sosyal faydayı bu yolla elde etmek-
tedir. Spora katılım ve spordan elde edilecek sosyal faydalar sadece bireyi de-
ğil, bireyle beraber etrafındaki insanları, dolayısıyla toplumu etkilemektedir. 

Spor, sosyal bir yapı olduğu için tarihsel süreç içerisinde toplumlar ta-
rafından algılanma şekli değişmekte ve bir dereceye kadar keyfi kararlara 
ve kurumsal faktörlere bağlı kalmaktadır. Bu pencereden bakıldığında, spor 
tanımları daha çok betimleyici bir karaktere sahiptir (Kobiela, 2016). Türk 
Dil Kurumu (2023) sporu, “bedeni veya zihni geliştirmek amacıyla kişisel 
veya toplu olarak gerçekleştirilen, bazı kurallara göre uygulanan hareketlerin 
tümü” olarak tanımlarken Oxford Learner’s Dictionary (2023) ise “fiziksel 
çaba veya beceri gerektiren, genellikle özel bir alanda ve sabit kurallara göre 
yapılan aktivite” olarak tanımlamıştır. Spor, kişinin kendi fiziksel sınırlama-
larını veya harici bir engeli (rakip(ler), dağ gibi doğal engeli, vb.) önceden ka-
rarlaştırılmış bir davranış kuralına göre aşmaya çalıştığı, eğlence ve rekabet 
niteliğindeki fiziksel faaliyetlerdir (Renson, 2009). Literatürde spor ile ilgili 
farklı boyutlara vurgu yapan tanımlamalar bulmak mümkündür. Örneğin, 
Yetim (2015) sporu, bireyin psikolojik ve fizyolojik sağlığını geliştiren, sosyal 
davranışlarına yön veren, zihni ve motorik gelişimini belirli düzeye getiren 
sosyal bir olgu olarak tanımlarken bir başka tanımda spor, gençler arasında en 
popüler aktivitelerden biri olarak çeşitli fiziksel, zihinsel ve sosyal faydalarla 
ilişkilendirilmiştir (Jones vd., 2017). Luschen (1990) sporun diğer sistemler-
de veya durumlarda bulunmayan son derece kristalize sosyal yapı biçimleri 
üzerine araştırma fırsatı sunduğunu belirtmiştir. Frey ve Eitzen (1991) sporu, 
sosyal hayatın karmaşıklığını incelemek ve anlamak için benzersiz fırsat-
lar sunan, kalıplaşmış davranışlar, sosyal yapılar ve kurumlar arası ilişkiler 
arenası olarak tanımlamışlardır. Dever (2015) ise, spora farklı boyutlardan 
bakılmasının sonucu olarak literatürde bir çok tanımın bulunduğunu ve bu 
tanımların içerikleri incelendiği zaman ortak bir tanıma ulaşılamayacağını 
belirtmiştir.

Sporun farklı boyutları için yapılan farklı tanımlamaların yanı sıra son 
yıllarda alanda çalışan bilim adamları sporun farklı boyutlarını da göz önüne 
sermektedirler. Sportif sermaye son zamanlarda yeni bir kavram olarak araş-
tırmacıların ilgisini çeken alanlardan birisidir. Sportif sermaye, (Rowe, 2015) 
tarafından psikolojik, sosyal ve fizyolojik alanlar olmak üzere üç boyutta in-
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celenmiştir. Sportif sermaye kavramına geçmeden önce bu kavramın ortaya 
çıkmasına fayda sağlayan spor gelişim ve model ve teorilerinden bahsetmek 
faydalı olacaktır. 

Spor Gelişim Model ve Teorileri

Hayatımızda çok önemli bir yere sahip olması gereken spor konusunu 
toplumda geniş tabanlara yayabilmek için iyi modellere, çok iyi planlanmış 
programlara ihtiyaç vardır. Geliştirilmesi düşünülen politikalar bir teoriye, 
bir modele dayandırıldığında toplum üzerindeki etkisinin ne olduğunu be-
lirlemek daha kolay olacaktır. Bu bölümde, spor sermayesi teosini etkileyen  
model ve teoriler ele alınacaktır.

Houlihan (2000, s: 78) spor geliştirme politikalarının en erken deneme-
lerinin başında “Spor Geliştirme Sürekliliği” adı altında aşağıdan yukarıya 
doğru hareket eden bir piramitten bahsetmiştir. Bu piramite göre birey önce-
likle temel hareket becerileri ve oyun hareketlerini içeren aktivitelere katılır. 
Daha sonra katılım olarak adlandırılan sporu eğlence, keyif, sağlık ve zinde-
lik için yapma aşaması gelmektedir. Sonrasında gelen ulusal ve uluslararası 
standartlarda spor yapmak ise mükemmellik aşaması olarak adlandırılmıştır. 
Houlihan bu spor geliştirme modelinin 1980 ve 1990’ların sonlarında poli-
tika anlatımlarında yoğun bir şekilde yer aldığını belirtmiştir. Kirk (2004) 
standard modelin sınırlılıklarını gerçek hayatta geometri gibi modellerin ola-
mayacağı, bireyin temelde iyi eğitim almamasından dolayı elde olanın sadece 
zayıf performansa sahip bir topluluk olduğu, iyi bir eğitimden geçseler bile 
gençlerin sporda ilerlemelerinde yeterli düzeye gelemediklerini belirtmişler-
dir. Benzer şekilde Bailey (2007) okul beden eğitimi derslerinin elit perfor-
mansa ulaşmadaki katkısının sadece 0.001 seviyesinde olduğunu belirterek 
bu derslerin elit sporcu yetiştirmedeki yerini sorgulamıştır. Daha sonra bu 
model 1991 yılında Spor Konseyi tarafından revize edilse de temel olarak 
açıklayıcı olmaktan çok tanımlayıcı olarak kalmıştır (Houlihan ve White, 
2002, s:41). Bu model, spora katılım bağlamını ve aracılarını anlamlı bir şe-
kilde temsil etmekte başarısız oldu ve tanımlayıcı bir model olarak, bireylerin 
piramidin yukarı, aşağı ve etrafında nasıl hareket ettiğinin dinamik sürecini 
ve bu hareketleri etkileyen faktörleri tam olarak açıklayamadı. En önemli ola-
nı ise piramit modelinin spora yaşam boyu katılımı bırakan veya engelleyen 
farklılaştırıcı faktörler hakkında çok az şey söylüyor olmasıdır. Bütün bunla-
ra rağmen tanıtıldığı sırada spor geliştirme süreklilik modeli, kamu politika-
sının spora katılımını birbirine bağlı bir sistem olarak kavramsallaştırması 
yönünden yararlı olmuştur (Rowe, 2018, s: 55).

Diğer spor geliştirme model ve teorileri, daha geniş topluluktaki bireysel 
davranışla ilgili sosyal süreçlerden çok sporcu gelişimi ve yetenek yollarına 
yöneliktir. Bu «katılımcı gelişim» modellerinin belki de en dikkate değer ve 
etkili olanı, Istvan Balyi›nin (Balyi ve Hamilton, 2001) fikir ve teorileriyle 
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ilişkili Uzun Vadeli Sporcu Geliştirme Modeli’dir (UVSGM). Balyi’nin UV-
SGM modeli, bireylerin elit performansa ulaşma yolunda ilerledikleri yaşa 
özgü sporcu gelişim aşamalarına atıfta bulunur. 5 ila 9 yaşındaki sporcular, 
ana hedefin fiziksel kapasite ve temel hareket becerilerinin genel gelişimi olan 
ilk “temel” aşamadan, “kazanmak için antrenman”  fitness hazırlığı ve spora 
özgü becerilerin yanı sıra performansı en üst düzeye çıkarmak olan beşinci 
aşamaya kadar ilerlerler. Balyi’nin altıncı ve son aşaması ise “Emeklilik ve ko-
ruma” olarak adlandırdığı ana amacın sporcuların koçluk, hakem veya spor 
yönetimi alanlarında istihdam edildiği aşamadır. 

 UVSGM çok fizyolojik yönelimli bir model iken, Côté’nin “Spor Katılı-
mının Gelişimsel Modeli” (SKGM) (Cote, 1999) ağırlıklı olarak psikolojik bir 
modeldir. Cote’nin modeli, aşağıdaki gibi sporcu gelişiminin üç aşamasına 
atıfta bulunur:

• Örnekleme aşaması (6-12 yaş): Çocuklara fırsat verildiğinde bir dizi 
sporu örnekleme, temel hareket becerileri geliştirme ve sporu eğlence ve he-
yecan kaynağı olarak deneyimlerler. 

• Uzmanlaşma aşaması (13-15 yaş): Çocuk daha az sayıda spora odak-
lanmaya başladığında, eğlence ve zevk hala hayati önem taşırken, spora özgü 
beceri gelişimi, spora bağlılığın önemli bir özelliği olarak ortaya çıkar.

• Yatırım aşaması (16+ yaş): Çocuk belirli bir sporda yüksek düzeyde 
performans elde etmeye kararlı olduğunda ve sporun stratejik, rekabetçi ve 
beceri geliştirme unsurları en önemliler olarak ortaya çıkar. 

Cote’nin modeli, rekreasyonel katılım olasılığına veya “uzmanlaşma aşa-
masında” potansiyel ayrılma olasılığına kadar uzanır ve bu anlamda, kök-
leri hala sporcu gelişimi yollarında ve ilerlemesinde olmasına rağmen, UV-
SGM’den daha genel bir spor katılımı ve davranış modelidir (Rowe, 2018, s: 
57). Bailey ve Morley’in (2006) Yetenek Geliştirme modeli, sportif başarının 
temelini oluşturan faktörlere çok boyutlu bir bakış açısı getirmektedir. Yete-
neklerin ifade edilmesi ile bu yeteneklerin belirli biçimlendirilmiş sonuçlara 
doğru aşamalı olarak ortaya çıkışı arasında ayrım yapmışlardır. Yetenekler, 
sportif başarı gibi belirli davranışlarda incelenen, birleştirilen ve detaylandı-
rılan belirli alanlarda geliştirilir. Bu yetenekler şunlardır: psikomotor yetenek 
(hareket ve becerilerin fiziksel performansıyla ortaya çıkar), kişilerarası yete-
nek (sosyal bağlamlarda sergilenir ve liderliğin, takım çalışmasının ve benzer 
kavramların temelidir), içsel yetenek (bir bireyin kendi kendini kontrol etme, 
öz yeterlik ve duygusal zeka kapasitesinin temelini oluşturur), bilişsel yete-
nek (taktik ortamlarda ve ayrıca merkezi fiziksel eğitim kavramlarının bilgisi 
ve anlayışında gösterilir), yaratıcı yetenek (öğrenciler zorluklara ve görevlere 
akıcılık, özgünlük ve sorunlara duyarlılıkla yanıt verdiklerinde kanıtlanır).

Spor gelişim teorileri, temel odak noktası spora katılım ve süreklilik olan 
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sportif sermaye teorisinin geliştirilmesi için güçlü dayanak oluşturmaktadır 
(Rowe, 2018 s: 56). 

Fiziksel Aktivite Davranış Değişikliği Model ve Teorileri

Sportif sermaye teorisi, teorinin gelişimi için spor gelişim teorilerinden 
yararlansa da de asıl faydalandığı alan fiziksel aktivite davranış değişikliği 
üzerine odaklanan teorilerdir. Çünkü sportif sermaye bireysel performans ve 
sporda başarıdan daha çok kişinin spora katılımının devamı ile ilgilenmiştir 
ve bu konuda bireylerin fiziksel aktivite alanında davranışlarının değişimi 
üzerine odaklanmıştır.

Yukarıda ifade edilen teorilerin öncülleri “sporcu gelişimi” ve “yetenek 
gelişimi” modelleridir. Bu modeller davranış değişiminden daha çok bireysel 
performans odaklı ve sporda başarı doğrultusunda geliştirilmiştir, fakat spor 
deneyimlerinin boyutları olan “örnekleme”, “eğlence” ve “temel yetenek ve 
beceriler” konularına da dokunmuştur ki bu konular spor sermayesi teorisi 
ile yakından ilgilidir. Bunun yanında son yıllarda fiziksel aktivite davranış 
değişikliği ile ilgili teoriler spor geliştirme politikası uygulayıcılarının dikka-
tini çekmektedir. Sosyal bilişsel teori, planlı davranış teorisi, gerekçeli eylem 
teorisi ve değişim aşamaları modeli ön plana çıkan davranış değişikliği teori 
ve modelleridir (Rowe, 2018, s: 57). Gerekçeli eylem teorisinin amacı istemli 
davranışların sebeplerini açıklamaktır. Bu teoride kendiliğinden (spontane) 
olan, dürtüsel, alışkanlık haline gelen ve dikkatsizce gerçekleştirilen davra-
nışlar dışarıda tutulmuştur. Bu tür davranışlar, gönüllü olmayabileceğinden 
veya o davranışlara katılmak birey açısından bilinçli bir karar gerektirme-
yebileceğinden hariç tutulmuştur. Bu bağlamda, gerekçeli eylem teorisi dav-
ranışın en güçlü ve yakın öngörücüsünün kişinin davranış niyeti olduğunu 
varsayar (Hale vd., 2002, s: 259). Planlı davranış teorisi, gerekçeli eylem teo-
risinin insanların üzerinde eksik istemli kontrole sahip olduğu davranışlarla 
başa çıkmadaki sınırlamalarından dolayı gerekli kılınan gerekçeli eylem te-
orisinin bir uzantısıdır. Bu teoride de ana faktör bireyin davranışı gösterme-
deki niyetidir. Genel kural olarak davranışı gösterme niyeti ne kadar kuvvet-
li ise performans da o kadar iyi olur. Davranışı göstermede niyetin derecesi 
ise kişinin davranışsal kontrole ne kadar sahip olduğu ile doğru orantılıdır. 
Teoride algılanan davranışsal kontrol önemli bir rol oynamaktadır ve plan-
lı davranış teorisini gerekçeli eylem teorisinden ayıran en önemli özellik de 
algılanan davranışsal kontrolün teoriye eklenmesidir. Algılanan davranışsal 
kontrol, insanların ilgili davranışı gerçekleştirmenin kolaylığına veya zorlu-
ğuna ilişkin algısını ifade eder (Azjen, 1991). 

Sosyal bilişsel teori, üçlü karşılıklı gerekliliği içeren bir nedensellik mo-
delini desteklemektedir. Bu modelde, biliş, davranış, çevresel etkiler ve kişisel 
faktörlerin tümü, birbirlerine iki taraflı olarak etki eden interaktif belirleyi-
ciler olarak çalışır. Bu belirleyiciler bireyi beklentiler, inanışlar, kendini algı-
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lama, hedefler ve niyetler boyutlarında etkileyerek davranışını şekillendirir 
(Bandura, 1989). Bandura’nın geliştirdiği sosyal bilişsel teori çevresel, kişisel 
ve davranışsal elementlerin birbirleriyle etkileşimleri sonucu bireyde davra-
nış değişikliği meydana gelir. Bireyin çevresi onun karakterinin gelişmesine 
neden olurken, kişinin düşünceleri ve duyguları da çevresinde değiştirici et-
kiye sahip olabilir (Rowe, 2018, s: 58). 

Değişim aşamaları modelinde bireylerin davranış değişikliği gösterebil-
meleri için bir takım evrelerden geçmesi gerekmektedir. Beş evreden oluşan 
sürecin birinci evresinde kişinin yakın gelecekte davranış değiştirme ile ilgili 
bir düşüncesi yoktur, çünkü kendisinde davranış değişikliğini gerektirecek 
bir problem görmez. Bir sonraki aşamada, kişi problemin farkındadır ve dav-
ranışını değiştirmek istemektedir, fakat henüz harekete geçmemiştir. Süreç-
teki sonraki aşama ise “hazırlık aşaması” olarak adlandırılmaktadır. Bu aşa-
mada niyet ve davranış kriterleri birleştirilmektedir. Örneğin sigarayı bırak-
mak isteyen bu aşamadaki birey günün ilk sigarasını alışılmış süreden yarım 
saat sonra içmeye başlar veya günlük sigara tüketimini bir miktar azaltır. Bir 
sonraki aşamada, birey problemin üstesinden gelebilmek için davranışlarını 
ve çevresini değiştirir. Son aşama ise artık davranışın değiştirilip yeni davra-
nışın sergilendiği “değişim” aşamasıdır (Prochaska ve Norcross, 1993). Mo-
del, müdahale tarzını ve stratejisini bireyin değişim aşamasıyla eşleştirmenin 
önemini vurgulamaktadır (Rowe, 2018, s: 59).

Spor ve fiziksel aktivite davranış değişikliğinde yaygın olan teorik mo-
dellerin bu kısa incelemesi, “sportif sermaye” nin temelini oluşturan teorik 
önermelerin geliştirilmesi için önemli bir referans noktası sağlar (Rowe, 2018, 
s: 61).

Spor ve Fiziksel Aktivite Model ve Teorilerinin Sentezi

Kişinin fiziksel aktivite davranış değişikliğine odaklanan teoriler sportif 
sermayenin geliştirilmesine öncülük eden modeller olmuşlardır. Sportif ser-
maye bu teorilerin her birinden bazı noktaları barındırmaktadır. Örneğin; 
uzun vadeli sporcu geliştirme modeli (UVSGM) sportif sermayenin fizyolojik 
alanına ilham kaynağı olurken, spor katılımının gelişimsel modeli (SKGM) 
ise psikolojik alana katkıda bulunmuştur. Farklı teorilerin sportif sermayenin 
farklı alanlarına etki ettiği düşünüldüğünde bu teoriler ile sportif sermayeyi 
sentezlemek faydalı olacaktır. 

Sportif sermaye teorisi, spor ve fiziksel aktivite teorilerinden hiçbirisin-
den izole veya herhangi birisi tarafından domine edilmiş bir teori değildir. 
Aksine, içerisinde her birinden unsurlar barındıran sentez bir teoridir. Spor-
tif sermaye teorisi oluşturulurken diğer teorilerin anahtar kavramları ince-
lenmiştir. Örneğin; öz yeterlik, kimlik ve kendine güven psikolojik alanın 
önemli bileşenleridir; ilişkinin önemi, sosyal destek ağları, aile ile iletişim, 
akranlar, öğretmenler, antrenörler ve rol modeller sosyal alanın içindedir; fi-
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ziksel becerinin önemi, fiziksel okuryazarlık ve genel sağlık durumu fizyolo-
jik alanın bölümleridir. Sportif sermayeyi sadece davranışsal bir teori olarak 
değerlendirmek yanlış olur. Teori, kişinin fiziksel kapasitesi ile ilgilenmesinin 
yanı sıra bu davranışların şekillendirilmesinde kültürel, kurumsal ve çevresel 
faktörlerin de varlığını kabul etmektedir  (Rowe, 2018, s: 62). 

Sportif Sermaye Teorisi

Fizyolojik, psikolojik ve sosyal unsurlar bir araya gelerek kişinin sportif 
sermayesini oluşturur (Rowe, 2018, s: 40). Şekil 1.1. sportif sermayenin teorik 
modelinin şematik bir temsilini göstermektedir.

Şekil 1. Sportif Sermayenin Teorik Modeli (Rowe, 2018, s: 40)

Sosyal, psikolojik ve fizyolojik etkenler spora katılımı belirleyen faktör-
lerdir. Bu üç farklı alanın bir araya gelmesi bireyin sportif sermayesini mey-
dana getirir. Sportif sermaye; kişinin spor yapmasını motive eden, başlanılan 
sporu devam ettirmesini destekleyen ve güdüleyen fizyolojik, sosyal ve psi-
kolojik özellikler ve beceriler birikimidir. Sportif sermaye beşeri sermaye ile 
benzerlik göstermektedir. Beşeri sermayede olduğu gibi sportif sermaye de 
çeşitli sosyal grupların (aile, okul, öğretmen, arkadaş grubu, antrenör) top-
lum içinde oluşturdukları sosyo-kültürel değerlerle elde edilir (Rowe, 2015). 

Carlson vd. (2005) çalışmalarında lise çağında spor yapan kişilerin ken-
dilerini öz denetim, sabır ve disiplin boyutlarında geliştirerek sosyal hayat, 
eğitim hayatı veya iş hayatlarında olumlu kazanımlar elde ettiklerini ifade 
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etmişlerdir. Sportif sermaye, kavramsallaştırılan şekliyle, spora katılım ko-
nusunu ve nüfustaki farklı topluluklar içindeki katılım çeşitliliğini açıkla-
maya çalışan ve bu çeşitlilikle alakalı bilgi veren entegre bir teoridir. Burada 
ifade edilmeye çalışılan sportif sermaye, beşeri, kültürel, iktisadi veya diğer 
sermaye türlerinden birine veya birkaçına çevrilebilen bir varlık olarak fiziki 
sermayeden ziyade spora katılım ile ilgili etkenlerle ilgilidir (Kişinin spora 
daha çok veya daha az katılımını etkileyen faktörler nelerdir?) (Rowe, 2015). 

Rowe (2015)’un spor sermayesi kavramına getirdiği bakış açısı Chicago 
School of Economics’ten Jacob Mincer ve Gary Becker tarafından geliştirilen 
bir ekonomik kavram olan beşeri sermaye kavramıyla daha yakından ilişkili-
dir. Mincer ve Becker’e göre beşeri sermaye ekonomik değer üretecek şekilde 
emeği yerine getirme yeteneğinde yer alan yetkinlikler, bilgi ve kişilik özel-
likleri olarak tanımlanabilir (Rowe, 2015).

Sportif, kültürel ve sosyal sermaye ile diğer sermaye biçimleri ile arasın-
daki ilişkiyi netleştirmek gerekmektedir. Kültürel sermaye kavramı, ilk kez 
Pierre Bourdieu (1986) tarafından dile getirilmiştir ve o tarihten bu yana yo-
ğun rağbet gören sosyolojik bir kavramdır. Kültürel sermaye, ekonomik faa-
liyetlerden ziyade sosyal hareketliliği sürdüren finansal olmayan sosyal de-
ğerleri ifade eder. Diğer bir ifadeyle kültürel sermaye, bireyin toplumda daha 
yüksek bir konuma sahip olduğu bilgi birikimi, yeterlilik, eğitim ve avantaj-
lardan oluşur. Örneğin, anne ve babalar çocuklarına, halihazırdaki eğitim 
sisteminde başarılı olmaları için ihtiyaç duyulan davranış ve bilgiyi öğreterek 
kültürel sermayelerinin oluşumuna pozitif yönde etki ederler. Akıl, konuşma 
biçimi, kılık kıyafet, hatta fiziksel görünüm bile kültürel sermaye örnekleri 
arasında sayılabilir (Rowe, 2015). Stuij (2015), gençlerin sosyal çevrelerinin, 
özellikle anne-babalarının, onların yapacakları sporu belirlemesinde etken 
olduğunu söyleyerek sportif sermayenin Bourdieu’nun tanımladığı kültürel 
sermayenin bir formu olduğunu vurgulamıştır. 

Sportif sermaye teorisi, spora ilişkin davranışın bütüncül kavramsal-
laştırılması ve diğer sermaye biçimleriyle paralellik açısından yeni olmasına 
rağmen, onu oluşturan parçaların aşina olduğu ve çok sayıda kanıtla iyi prova 
edildiği bir konudur. Bu sadece beklenen bir durumdur ve hiçbir şekilde teo-
rinin spor davranışlarına, belirleyicilerine ve dolayısıyla onları etkilemek ve 
şekillendirmek için müdahale etme yeteneğimize yeni bir ışık tutma gücünü 
zayıflatmaz veya değersizleştirmez. Sportif sermaye teorisi, özellikle fiziksel 
aktivite ve diğer yaşam tarzı davranışlarıyla ilgili olan davranış değişikliği te-
orilerinden ayrı bir yerde durmaz. Bunun yanında diğer teorilerin doğrudan 
spora uygulanmasının ciddi sınırlılıkları vardır (Rowe, 2018, s: 54). 

Sportif sermayenin en önemli boyutlarından biri olan sosyal bağlantı en 
geniş sosyolojik bağlamda sporun kurumsal yapılanmasına sebep olmasından 
dolayı, sportif sermaye bir fiziksel aktivite teorisi yerine spor politikası teorisi 
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olarak ele alınmalıdır. Sosyal yaşam içinde spor alışkanlığı oluşturup bireylerin 
spor yapmasına olanak sağlamak spor politikalarının önde gelen amaçlarından 
birisi olmalıdır (Rowe, 2018, s: 17-32). Bu bağlamda Houlihan ve White (2002, 
s: 21) 1970 ve 80’lerde çok amaçlı spor merkezleri ve yüzme havuzları yapıl-
masının spora katılım fırsatlarını çoğaltmayı amaçlayan spor politikalarının 
bir ürünü olduğunu belirtmişlerdir. 1995’den beri Sport England çok amaçlı 
spor tesislerinden spor kulüplerine ve gelir amaçlı 92.297 projeye 6.305 milyar 
£ yatırım yapmıştır (DCMS, 2020).  Ayrıca, İngiltere Spor Bakanının Hükümet 
stratejilerini açıklarken sarf ettiği şu sözler çok önemlidir: 

“Herkesin mümkün olan en erken yaştan itibaren en iyi spor deneyimini 
yaşamasını istediğimizden, Sport England’ın görevini 14 yerine beş yaşından 
itibaren okul dışındaki spordan sorumlu olacak şekilde genişletiyoruz. Kişinin 
spora karşı tutumu genellikle çocukluktaki deneyimleri ya da deneyim eksikliği 
ile şekillenir ve birçok kişi 14 yaşına gelmeden spordan çıkar. Sport England’ın 
erken dönemde sürece dâhil olması bu sorunla mücadele etmede yardımcı ola-
caktır.” (H.M. Government, 2015, s: 10).

 Kamu yatırımlarına spor açısından bakıldığında spor politikalarının 
uygulanması çok ince detaylar içermesine rağmen sporun algılanış şekline 
göre yatırımların sporun bireysel faydaları ve toplumsal faydaları aralığında 
bir yerde şekillendirildiği görülmektedir (Rowe, 2018, s: 5). İngiltere hüküme-
ti Londra Olimpiyatlarından sonra spor politikalarını fiziksel sağlık, zihinsel 
sağlık, bireysel gelişim, sosyal ve toplumsal gelişim ve ekonomik gelişim bo-
yutlarında daha toplumsal hedeflere odaklanarak değiştirme yoluna gitmiştir 
(H.M. Government, 2015, s:1). Sportif sermaye teorisinin bu değişen politika 
bağlamlarına göre nerede konumlandırıldığını anlamak önemlidir. “Sportif 
sermaye”, hükümetin buna öncelik verip vermediğinden, yatırım yapmasın-
dan, kendi başına değer vermesinden veya başka bir şeye ulaşmak için bir 
araç olarak değer vermesinden bağımsız olarak, insan sermayesinin var ol-
duğu gibi açık olmalıdır. Sportif sermaye, sporun içinde olmak için bireysel 
motivasyonu destekleyen temel yapı taşlarından oluşmaktadır (Rowe, 2018, 
s: 6). Sportif sermayeye bir başka bakış açısı ise onun mikro, mezo ve makro 
olmak üzere üç boyutta değerlendirilmesidir. Mikro düzeyde sportif serma-
ye; bireye, kimliğine, yatkınlıklarına, motivasyonlarına, kişisel niteliklerine, 
fizyolojisine ve tercihlerine ilişkin bir teoridir. Mezo düzeyde; ebeveyn, aile 
ve akran etkisi, yerel kurumsal bağlamlar, pedagojik çerçeveler, mahalleler 
ve topluluklar ve yerel ortamlarla ilgilidir. Makro düzeyde sportif sermaye 
ise daha geniş sosyo-kültürel bağlamlar, paylaşılan değer sistemleri, ulusal 
kimlikler, halkın refahı ve yaşam kalitesi ile ilgilidir. Bu anlamda sportif ser-
maye, yapısal açıklama biçimlerini ve bireysel motivasyonlara, faydalara ve 
memnuniyetlere odaklanan bir sosyo-psikolojik yaklaşıma dayanan “serbest 
zaman içinde toplum” yaklaşımını yaymak ve sentezlemek olarak tanımla-
nabilir (Coalter,1997). Rowe (2018) sportif sermayeyi üç alt boyuta ayırarak 
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incelemiştir. Bu alt boyutlardan psikolojik alan kişinin kendi öz-değerini de-
ğerlendirmesiyle, sosyal alan aile ve arkadaş çevresinin spora katılımını etki-
lemesiyle ve fizyolojik alan ise kişinin spora devam etme veya sporu bıraktı-
ğında geri dönme olasılığıyla ilgilidir. 

Psikolojik Alan

Psikolojik alanın anahtar bileşenleri öz-yeterlik, özgüven ve kimliktir (Rowe, 
2018, s:62). Öz-yeterlik kişinin kendine verdiği değer, kendi ile ilgili hissettikleri, 
bir işi başarma konusundaki kendi becerisi ile ilgili algısıdır (Fox, 2000, s: 4-5). 
Özgüven kavramı, genel olarak kişinin kişisel yargısı, yeteneği, gücü vb. konular-
daki kendine güveni olarak tanımlanır (Lopez ve Synder, 2009). Kendine güven, 
kişinin gelecekte yapmak istediği bir işi başarabileceğine dair olumlu inancı içe-
rir. Belirli aktiviteleri tatmin edici bir şekilde tamamlama bireyin kendine güven 
düzeyinde artış sağlar (Zellner, 1970). Kimlik, psikolojide vurgulandığı şekliyle 
öz-kimlik, bir kişiyi insan yapan nitelikler, inançlar, kişilik, görünüş ve ifadeler 
olarak tanımlanabilir (Cheek, 1989). Kişisel kimlik, benlik imajını, rolleri ve sos-
yal ilişkileri etkileyen önemli bir yapıdır (Rowe, 2015). 

Sportif sermaye, spora katılımın çok güçlü bir belirtkeni olmasına rağ-
men yegâne etken değildir. Daha yüksek sportif sermaye düzeyi, motivasyon 
seviyesini (katılma arzusunu) artırarak katılım olasılığını ve katılımla ilişki-
li olumlu bir deneyim, yani olumlu bir geri bildirim döngüsü için sağladığı 
artan potansiyeli artıracaktır. Bununla birlikte, herhangi bir bireyin spora 
katılma kararında, mevcut fırsatlar ve bu fırsatlar üzerinde etkili olan kişisel 
(aile), sosyal (yaşanılan toplum), çevre (spor için uygun yerler) ve ekonomi he-
saplılık) gibi engeller ve kısıtlamalar önemli rol oynamaktadır (Rowe, 2015).   

Sosyal Alan

Çocuğun erken gelişim döneminde en önemli ihtiyaçlarından birisi de 
hareket etme ve oyun oynama gereksinimidir (Tepeli, 2012). Oyun oynamaya 
teşvik edilen çocuk hareket edecek ve bu hareketlililk doğru şekilde yönlen-
dirildiği zaman çocuğun eğlenceyle birlikte sosyalleşmesini de sağlayacaktır 
(Yıldız ve Çetin, 2018). Aile bireylerinin ve arkadaş çevresinin spor yapma-
sı spora katılımı etkileyen faktörlerin başında gelmektedir. Yüksek seviyede 
“Sportif Sermaye”ye sahip olan bireyin sporla ilgili (spor kulüpleri, salonlar 
ve spor merkezleri gibi spor içeren) yerlerde olan aile ve arkadaş çevresi var-
dır. Bu kişilerin spora katılım oranı, tanıdıkları ve etkileşimde bulunduğu 
bireyler/topluluklar tarafından güçlendirilir ve sosyal bir stantard haline gelir 
(Rowe, 2015). Kişinin spor veya egzersiz faaliyetine katıldığı durumlarda ken-
dinden emin olma ve rahatlık düzeyi psikolojik alan ile birlikte sosyal alanı 
da içermektedir (Rowe, 2018). 

Çok sayıda akademisyen, spor katılımındaki bireysel farklılıkları açık-
lamak için sosyal konum, eğitim ve sosyo-demografik özelliklerin önemine 
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vurgu yapmıştır (Hoekman vd., 2017). Bireyin sportif sermaye düzeyi, içinde 
yaşadığı sosyo-kültürel ortamın meydana getirdiği şartlar ölçüsünde çerçeve-
lendirilir ve şekillendirilir. Genetik avantaj bir rol oynayacak olsa da, kişinin 
hayatta elde ettiği ve sürdürdüğü sportif sermaye düzeyi, öncelikle bir sosyal-
leşme sürecinin ve içinde yaşadığı çevrenin sonucudur (Rowe, 2015).  

Fizyolojik Alan

Kişinin sportif sermaye düzeyi, yalnızca hâlihazırdaki katılım ihtimaline 
etki etmekle kalmaz, aynı zamanda ilerideki hayatında spora devam etme ola-
sılığına da etki eder. Sportif sermaye düzeyi bireylerin hayatları boyunca spo-
ra katılımına direkt olarak etki etmektedir. Yüksek düzeyde sportif sermayeye 
sahip olan bireylerin düşük düzeyde sportif sermayeye sahip olan yaşıtlarına 
nispetle yaşam boyu spora katılım ihtimalleri daha yüksektir. Yaş ilerledikçe 
spor yapmak için daha çeşitli ve daha çok engellerle baş edilmesi gerekmekte-
dir, dolayısıyla bu durumun üstesinden gelebilmek için yüksek düzeyde spor 
sermayesine sahip olunması gerekmektedir (Rowe, 2015). Depresif bozukluk-
lar, kardiyovasküler hastalıklar ve genel sağlık, fizyolojik faktörler, çevresel fak-
törler, değiştirilemeyen faktörler (örn. yaş ve cinsiyet) ve yaşam tarzı faktörleri 
bu engellere örnek olarak gösterilebilir (Halter, 2020). Yetişkinler arasında spor 
ve fiziksel aktivitenin olumlu sonuçları nedeniyle, yapılan çalışmalarda yetiş-
kinlerin ne sıklıkla spora katıldığına, katılımlarının ve katılıma bağlılığının 
nasıl artırılacağına odaklanan çalışmalar yapılmıştır (Russel, 1997 s:20; Kirk 
ve Rhodes, 2011; Nyman vd., 2018; Burton vd., 2018). Bununla birlikte, spor ve 
fiziksel aktivite sosyolojisi literatüründe, yetişkinler arasında fiziksel aktiviteyi 
artırmakla ilgilenenlerin, çocuklar ve gençler arasındaki tanıtım faaliyetlerine 
dikkati yönlendirmek için de çalışmaları mevcuttur (Curtis vd., 1999).

Sportif sermaye teorisi, mevcut fırsatlar, karşılaşılan kısıtlamalar ve en-
geller açısından diğer her şeyin eşit olması durumunda, aynı düzeyde sportif 
sermayeye sahip iki kişinin spora katılma olasılığının aynı olacağını öne sü-
rerken, sportif sermayesi daha yüksek olan bireylerin spora katılım üzerinde-
ki olumsuz dış etkenlere karşı daha dirençli olduklarını ve spordan uzaklaş-
maları halinde sportif sermayesi düşük olan yaşıtlarına nazaran tekrar spor 
yapmaya başlamaya daha eğilimli olduklarını önermektedir. Sportif serma-
yenin artmasıyla; daha sık, daha farklı sporların yapılması ve daha sürekli 
katılımın olması beklenmektedir. Yüksek kaliteli spor deneyimlerinin sportif 
sermaye üzerinde vasat olanlardan daha olumlu etki yaratabileceği, düşük 
kaliteli deneyimlerin ise sportif sermaye düzeyine olumsuz etkisi olabileceği 
beklenmektedir (Kirk, 2004, s: 72). Kanıtlar, fiziksel uygunluk ve özgüven 
gibi spor sermayesinin önemli yönlerinin erken yaşlarda geliştirildiğini, er-
keklerin kızlara, sosyo-ekonomik seviyeleri yüksek olanların da düşük olan-
lara göre sportif sermaye oluşturma olasılığının çok daha yüksek olduğu bir 
sosyalleşme sürecini içerdiğini göstermektedir (Kirk, 2004, s: 73; Whitehead, 
2010, s: 11). 
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Giriş

Günümüz modern dünyasında insanların yaşam tarzları, teknolojik ge-
lişmeler ve iş temposundaki artış nedeniyle giderek daha karmaşık hale gel-
miştir. Bu hızlı yaşam temposu içinde bireylerin fiziksel, zihinsel ve duygusal 
sağlıklarını korumaları ve geliştirmeleri büyük önem taşımaktadır. İşte tam 
da bu noktada, rekreasyon kavramı önemli bir rol üstlenmektedir. Rekreas-
yon, bireylerin boş zamanlarını değerlendirme, dinlenme, eğlenme ve kişi-
sel gelişim sağlama amacıyla gerçekleştirdiği etkinliklerin bütünü olarak 
tanımlanabilir. İnsanlar bireysel bir canlı olduğu kadar sosyal bir varlıktır. 
Bireyler fizyolojik ve güvenlik gereksinimlerini karşıladıktan sonra sosyal ol-
dukları için sosyal ihtiyacı ortaya çıkmaktadır. Sevmek-sevilmek, bir gruba 
dahil olmak, gibi ihtiyaçları sosyal ihtiyaçlara örnek verilebilir (Karaküçük, 
2008). Boş zaman, modern bireyin çalışma zamanı bitiminde, hafta sonla-
rında, yıllık izinlerinde ve emeklilik zamanlarında, zorunlu ve iş görevleri 
dışında kalan zaman dilimini ifade etmektedir. Günümüze gelindiğinde, boş 
zaman kavramıyla ilgili anlayıştaki gelişimin sonucunda, sanayi ülkelerin-
de, kısımca Türkiye’ye benzeyen gelişmekte olan ülkelerde gelişmişliğin ve 
uygarlığın bir gereği olduğu düşünüldüğünden en verim alınacak şekilde de-
ğerlendirilmeye çalışılmıştır. Bu durumdan dolayı sonuç olarak, günlük ve 
haftalık çalışma saatleri azaltılmış, tatil günleri çoğaltılmış, toplumsal kural-
ların değişimi gibi nedenlerle boş zamanların sosyal ve toplumsal hayat için-
deki duruma yönelik önemi daha fazla belirgin olmaya ve hızlı şekilde artış 
göstermeye devam ettiği görülmektedir. Bunun yanında araştırmacıların boş 
zaman faaliyetlerine katılım göstermenin sosyal refah düzeyiyle bağlantılı ol-
duğu bir diğer taraftan boş zaman eğitiminin kişisel ve toplumsal gelişime 
katkı sağlayacağının altını çizmektedir (Türkmen ve Diğerleri, 2013).

Rekreasyonun Tanımı ve Kapsamı

“Recreatio” Latince kelime kökünden gelen rekreasyon kavramı dil bi-
limsel olarak “creation” kelimesinin önüne yeniden, yinelenen anlamına ge-
len “re” ön eki getirilerek oluşturulmuş bir kavramdır. Bu kavram yeniden 
yaratmak yenilenmek anlamı olarak yorumlanmıştır. Eğitim alan ya da çalı-
şan bireylerde ortay çıkan ruhsal ve fiziksel yorgunluk, bitkinlik rekreatif fa-
aliyetlerle yenilenmesi bireyin enerjisinin yeniden yaratılması olarak açıklan-
maktadır. Bu yeniden yaratma olgusu genel anlama göre; rekreasyon kişinin 
zorunlu iş ve faaliyetlerinden sonra yenileyen, dinlendiren ve gönüllü olarak 
yaptığı faaliyetler olarak tanımlanmaktadır (Mirzeoğlu, 2003).

Rekreasyon, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal refahlarını artırmak 
için katıldıkları çeşitli etkinlikleri içeren geniş bir kavramdır. Bu etkinlikler 
spor, sanat, doğa gezileri, hobiler, seyahat, kültürel etkinlikler ve daha birçok 
alanda gerçekleşebilir. Rekreasyon, sadece bedensel aktiviteleri değil, aynı za-
manda yaratıcı uğraşları, zihinsel dinlenmeyi ve sosyal etkileşimi de içerir. 
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Bireylerin yaş, cinsiyet, ilgi alanları ve fiziksel durumlarına göre değişebilen 
rekreasyon etkinlikleri, herkesin ihtiyaç ve tercihlerine uygun şekilde özel-
leştirilebilir.

Karaküçük (2008) daha detaylı olarak rekreasyonu, bireyin çeşitli za-
manlarında ve farklı sürelerde ortaya çıkan boş zamanlarında, bulunduğu 
10 ortamdan uzaklaşarak dinlenmek, hava değişimi, gezme görme, sağlık, 
beraber olma, heyecan duyma, farklı yaşantılar elde etme gibi pek çok amaç-
la rekreasyona yöneldiğini, mekânsal olarak ev dışında veya ev içinde, açık 
veya kapalı alanlarda ya da aktif-pasif şekillerde, kent içinde veya kırsal alan-
larda etkinliklere katılmak olarak tanımlamaktadır. Türkiye’de rekreasyon 
daha çok sportif ve popüler olarak önem teşkil etmektedir. Sportif faaliyetler 
insanlar tarafından en çok yapılan faaliyetler olarak görülmektedir. Serbest 
zaman dini ve milli bayramları kapsamaktadır. Örneğin festivaller, sportif 
etkinlikler, Kırkpınar vb., yayla şenlikleri, tarihi yerlere gezi kampçılık vb. 
ifade edilebilir. Günümüzde serbest zaman anlayışı ve bunu değerlendirme 
anlayışı değişmektedir. Elektrik ve internetin gelmesiyle geceleri de değerlen-
dirmeye başlanılmıştır. Bununla birlikte gündüz çalışan insanlar geceleri de 
sportif faaliyetlere zaman ayırma imkânı bulmuştur (Karaküçük, 1999).

Hacıoğlu vd., (2003) göre, rekreasyon çeşitlerinin sınıflandırılmasında 
yer, gaye, fonksiyon vb. ölçütlerin etkili olduğunu savunmuştur. Bunun sebe-
bini de rekreasyonun çok yönlü oluşuna bağlamıştır. Buna göre rekreasyonun 
sınıflandırmasını şu şekilde yapmıştır:

a) Mekansal açıdan rekreasyon çeşitleri

• Açık alan rekreasyonu

• Kapalı alan rekreasyonu

b) Katılımcıların milliyetlerine göre rekreasyon çeşitleri

• Ulusal rekreasyon

• Uluslararası rekreasyon

c) Bireyin etkinliklere katılma şekline göre rekreasyon çeşitleri

• Etken (etkin) rekreasyon

• Edilgen (durgun) rekreasyon

d) Katılımcıların yaşlarına göre rekreasyon çeşitleri

e) Katılımcıların sayısına göre rekreasyon çeşitleri

• Ferdi (kişisel) rekreasyon

• Grup rekreasyonu

f) Fonksiyonel açıdan rekreasyon çeşitleri
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• Ticari rekreasyon

• Estetik rekreasyon

• Sosyal rekreasyon

• Sağlık rekreasyonu

• Fiziksel rekreasyon

• Sanatsal rekreasyon

• Kültürel rekreasyon

• Turistik rekreasyon (Hacıoğlu vd., 2003).

Rekreasyonun Özellikleri

Günümüzde rekreasyon kavramı, genelde toplumsal açıdan kabullenen 
ve katılımcıya farklı yararları olan faaliyetler şeklinde görülür. Bu faaliyet-
lerin fiziksel, ahlaksal ve zihinsel bir biçimde inşa edilmiş, başka kişilerin 
hukukuna saygılı, arzulu şekilde seçilmiş, başarı ve haz hissini oluşturan bir 
mizacı oluşundan söz edilmektedir. Bazı etkinliklerin sanıldığı gibi bir rek-
reasyonel etkinlik olmadığı, rekreasyonun temel vasıflarının bütününe bak-
tığımızda anlaşılır. Günümüzde her insan boş zamanlarını zekice kullana-
mamaktadır.

Rekreasyonun özellikleri şunlardır;

• Rekreasyon etkinliklerinin seçimi gönüllü olmalıdır.

• Rekreasyon etkinlikleri özgürlük duygusu verir.

• Etkinliklere devam ve katılma zorunluluğu bulunmamalıdır.

• Rekreasyon, boş zamanda olur.

• Rekreasyon etkinlikleri, yaş ve cinsiyet ayrımı olmadan bütün birey-
lerin katılmasına olanak sağlar.

• Rekreasyon aktivitelerinde insiyatif, bireye bırakılmalıdır.

• Rekreasyonel etkinlikler, bütün mekanlar ile yaz kış farketmeksizin 
bütün iklim koşullarında uygulanabilmektedir.

• Rekreasyon, bir etkinliği gerektirir. Etkinlikler, ruhsal, zihinsel, fi-
ziksel toplumsal ya da birkaçının birleşiminden oluşabilmektedir.

• Rekreasyon, farklı etkinlikler, seçenekler barındırır.

• Rekreasyon, mutluluk ve sevinç veren etkinliktir.

• Rekreasyon, evrensel olarak uygulanmaktadır. Bütün bireyler için 
rekreasyonel etkinlikler ortak bir dil oluşturmaktadır.
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• Rekreasyon, bireyin kendini anlatma ve yaratıcı olabilmesine olanak 
sağlayıcı faaliyetleri barındırmalıdır.

• Rekreasyonun her bireye göre bir gayesi vardır.

• Rekreasyonel etkinliklerin bireye kişisel ve toplumsal nitelik katması 
beklenir.

• Rekreasyon, toplumun adetlerine ahlaki ve manevi kıstaslarına uy-
gun ve sosyal değerlerle zıt olmamalıdır

• Rekreasyon, bir etkinlik olurken, bir başka etkinliğe de merak veya 
gerçekleştirme olanağı sağlar.

• Rekreasyon faaliyetleri, rekreasyonistlerce üstlenilir. Bu faaliyetler ve 
uğraşılar, başkası tarafından başka biri için yapılamaz.

• Rekreasyon hareketi, düzenli ya da düzensiz, kabiliyet sahibi kişilerle 
veya kabiliyetsiz kişilerle ya da örgütlü veya örgütsüz alanlarda yapılabilmek-
tedir.

• Rekreasyon, rekreatif faaliyetlere katılarak meydana gelen bir tecrü-
bedir. (Torkildsen, 2005; Karaküçük, 1999).

Rekreasyonun Önemi

Rekreasyonun önemi, bireylerin sağlıklı ve dengeli bir yaşam tarzı sür-
dürebilmeleri için gerekli olan unsurları sağlamasıyla ortaya çıkar. İnsanla-
rın sıkı çalışma rutinlerinin yanı sıra stres, baskı ve rekabetin yoğun olduğu 
ortamlarda rekreasyona ayırdıkları zaman, bedensel ve zihinsel rahatlama 
sağlar. Fiziksel aktiviteler, kasların güçlenmesini, kalp-damar sağlığının des-
teklenmesini ve obezite gibi sorunların önlenmesini sağlayarak genel sağlık 
durumunu olumlu yönde etkiler. Aynı şekilde, sanatsal etkinlikler, zihinsel 
esnekliği artırırken, sosyal etkinlikler de insanların sosyal bağlarını güçlen-
direrek yaşam kalitesini yükseltir (Güneş, 2021).

Rekreasyon bireylerin bedensel, zihinsel ve duygusal sağlıklarını des-
teklemenin yanı sıra yaşam kalitesini artırmaya yardımcı olan bir dizi fayda 
sunar. İşte rekreasyonel etkinliklere katılmanın neden önemli olduğunu gös-
teren bazı nedenler: Rekreasyonel etkinlikler, fiziksel aktiviteye katkı sağlar. 
Spor, yürüyüş, bisiklet sürme gibi etkinlikler, kasları güçlendirir, kardiyovas-
küler sistem sağlığını destekler, kilo kontrolüne yardımcı olur ve genel fizik-
sel dayanıklılığı artırır. Eğlenceli etkinlikler ve hobiler, zihinsel sağlığı olum-
lu etkiler. Stresi azaltabilir, zihinsel tazelik ve rahatlama sağlayabilir, zihinsel 
esnekliği artırabilir ve zihinsel yorgunluğu azaltabilir. Rekreasyonel etkinlik-
ler, insanlar arasındaki sosyal etkileşimi artırabilir. Grup etkinlikleri veya ta-
kım sporları, insanların yeni insanlarla tanışmasını, arkadaşlıklar kurmasını 
ve sosyal ağlarını genişletmesini sağlayabilir. Yeni hobiler veya etkinliklere 
katılmak, sürekli öğrenmeyi teşvik eder. Bu, beceri kazanma, kendini geliş-
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tirme ve ilgi alanlarını genişletme fırsatları sunar. Rekreasyonel etkinliklere 
zaman ayırmak, insanlara daha iyi zaman yönetimi alışkanlıkları kazandı-
rabilir. Bu, günlük yaşamın yoğunluğundan uzaklaşmayı ve denge sağlama-
yı destekler. Sanatsal etkinlikler veya yaratıcı hobiler, insanların kendilerini 
ifade etmelerini ve içsel yaratıcılıklarını keşfetmelerini sağlar (Taştan, 2020).

Keyif alınan etkinlikler, genel morale ve motivasyona olumlu etki ede-
bilir. Bu tür etkinlikler, enerji seviyelerini yükseltebilir ve yaşamın tadını çı-
karmayı teşvik edebilir. Sadece işe veya diğer sorumluluklara odaklanmak, 
zamanla tükenmeye yol açabilir. Rekreasyonel etkinlikler, yaşamın farklı 
yönlerini dengelemeye yardımcı olabilir. En önemlisi rekreasyonel etkinlik-
ler eğlenceli ve keyifli zaman geçirmeyi sağlar. Bu tür etkinlikler insanların 
gülümsemesini, gülmeyi ve anın tadını çıkarmayı destekler (Çoruh, 2013).

Rekreasyonel etkinliklere katılmak, insanların sağlık, mutluluk ve kişi-
sel gelişim açısından fayda sağlayabileceği önemli bir faaliyettir. Her bireyin 
ilgi alanlarına uygun etkinlikler bulması ve bunlara zaman ayırması, genel 
yaşam kalitesini artırabilir (Yaylı, 2014).

Rekreasyonun Toplumsal Boyutu

Birçok insan, yaşamının herhangi bir noktasında mutlaka yalnızlık yaşa-
mıştır. Bazı insanlar için bu durum fiziksel ve zihinsel sağlık üzerinde önemli 
ölçüde uzun bir süre zararlı etkileri olan, acı verici bir deneyimdir.  Fakat 
çoğu insan için bu durum geçici bir sürede çözülebilmektedir (Qualter vd., 
2015). Bu tür durumlardan kurtulabilmek amacıyla bireyler serbest zaman-
larında aktif veya pasif bir biçimde rekreasyonel faaliyetlere katılım sağlaya-
bilirler.  Rekreasyonel faaliyetlere   katılımın   bireylerin   psikolojik   yönden   
daha   olumlu   hissetmesini   sağlayabilir (Torkildsen, 2005).  Özellikle aktif 
rekreasyonel faaliyetler (Çuhadar, 2020) bireylerin psikolojik iyi oluş hallerini 
olumlu yönde etkilemektedir (Mckay, 2012).  Böylelikle bireyler rekreasyonel 
faaliyetlerin etkisiyle hem psikolojik anlamda iyi olup hem de sosyalleşip ge-
nel anlamda iyi olma hallerini devam ettirebilirler (Certel vd., 2016).  

Rekreasyonun sadece bireysel değil, aynı zamanda toplumsal boyutu da 
vardır. Toplumlar, bireylerin rekreasyonel ihtiyaçlarını karşılayabilecek altya-
pı, tesisler ve etkinlikler sağlayarak daha sağlıklı ve mutlu bir yaşam tarzını 
teşvik edebilirler. Kamusal parklar, spor salonları, kültürel merkezler ve fes-
tivaller gibi rekreasyon alanları, insanların bir araya gelmesini, etkileşimde 
bulunmasını ve toplumsal bağların güçlenmesini sağlar. Bu nedenle, rekreas-
yon politikalarının oluşturulması ve desteklenmesi toplumun genel refahını 
artırmada önemli bir role sahiptir (Çelik 2018).

Rekreasyon etkinlikleri, insanların bir araya gelmesini sağlar ve yeni ar-
kadaşlıklar kurmalarına olanak tanır. Gruplar halinde gerçekleştirilen etkin-
likler, insanların toplumsal bağlarını güçlendirir ve sosyal ilişkilerini artırır. 
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Rekreasyon, kişisel stresi azaltabilir ve anksiyeteyi hafifletebilir. Eğlenceli et-
kinlikler, zihinsel rahatlamaya ve olumlu duyguların artmasına katkıda bulu-
nabilir.  Grup etkinlikleri, insanların empati kurma yeteneklerini artırabilir. 
Bu tür etkinliklerde, insanlar birbirlerinin perspektiflerini anlamaya çalışır-
lar ve bu da iletişim becerilerini geliştirir. Rekreasyon etkinlikleri, insanların 
sosyal becerilerini geliştirmelerine yardımcı olabilir. İş birliği yapma, liderlik, 
problem çözme ve takım çalışması gibi beceriler, grup etkinlikleri sayesinde 
güçlenebilir. Rekreasyon, farklı kültürlerden insanları bir araya getirerek kül-
türel farkındalığı artırabilir. Bu tür etkinlikler, insanların farklı yaşam tarz-
larına ve görüşlere daha açık olmalarını sağlayabilir. Rekreasyon etkinlikleri, 
bireylerin toplumdan izole olmalarını engelleyebilir. Sosyal etkileşimler saye-
sinde insanlar kendilerini daha bağlı hissedebilir ve yalnızlık hissi azalabilir. 
Rekreasyonun bireylerin genel yaşam kalitesini artırıcı etkileri vardır. Hem 
bedensel hem de zihinsel sağlık durumunun iyileşmesine katkıda bulunabilir. 
Rekreasyon etkinlikleri, insanların yaşama olan motivasyonunu artırabilir. 
Eğlenceli aktivitelerden keyif almak, insanların günlük rutinlerine enerji kat-
masına yardımcı olabilir (Gümüş, 2012).

Rekreasyonun bu sosyal faydaları, bireylerin ve toplumun genel refahını 
artırmada önemli bir rol oynar. Bu nedenle, rekreasyona zaman ayırmak ve 
çeşitli etkinliklere katılmak, sosyal bağların güçlenmesi ve daha mutlu bir 
yaşam sürme açısından önemlidir.

Sonuç

Rekreasyon, modern yaşamın getirdiği zorluklara karşı bireylerin fizik-
sel, zihinsel ve duygusal sağlıklarını korumalarına yardımcı olan vazgeçilmez 
bir araçtır. Farklı yaş gruplarından, ilgi alanlarından ve kültürel geçmişlerden 
gelen insanların ihtiyaçlarına cevap veren geniş bir yelpazede etkinliği içinde 
barındırır. Bu makale, rekreasyonun ne olduğunu, neden önemli olduğunu ve 
nasıl toplumsal bir boyutu olduğunu anlamak adına bir giriş niteliği taşımak-
tadır. Bu kavramın sağlık, mutluluk ve toplumsal uyum açısından taşıdığı 
potansiyel göz önünde bulundurulduğunda, rekreasyonun teşvik edilmesi ve 
desteklenmesi büyük bir önem arz etmektedir. Doğal özelliklerinden ötürü 
insanlar sosyal özellikleriyle yaratılmışlardır. İnsanların aralarında olan iliş-
kilerinde yalnızca temelde olan fizyolojik arzularını gidermezler. Aynı anda 
bir takım sosyal ihtiyaçlarını da gidermiş oldukları görülür. Çok uzun vadeli 
bir süreç olan sosyalleşmede, sosyalleşme açısından boş zaman etkinlikleri de 
bir hizmet sürecidir. Kişinin boş zamanında elde ettiği bütün durumlar tüm 
hayatını etkileyebilir. (Kılbas, 1994) Sosyalleşmede aile ve arkadaş grupları 
çok önemlidir. Katılımcılar sosyal ihtiyaçlarını grup olarak yapılan aktivite-
lerde karşılar veya ortamları hazırlar. Bu kişide tatmin yaratır ve kendini ta-
nımasına ve anlamasına yardımcı olur. Kendisi için ikinci bir kimlik yaratma 
sürecine girmiş olan birey boş zaman etkinliklerine katılır ve bu faaliyetlerin 
içinde olmak, onların sosyal statüsünü yükseltir (Cordes ve İbrahim, 1991). 
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Katılımcılar arasında bir dayanışma ortamının oluşmasında. Ekip halinde 
yapılan boş zaman faaliyetlerinin önemi çoktur Çağdaş kişi gereken zamanı 
ve maddi imkânı oluşturduğunda, devamlı özgün ve yeni faaliyetlere kaya-
caktır. Bu etkinliklerle kişiler birbirlerini tanır, bağ kurar ve yakınlaşırlar. 
Böylece toplumda yaşamın niteliği boş zaman etkinlikleriyle gelişim gösterir 
ve hayat daha zengin bir konuma gelir (Tezcan, 1977).

Rekreasyon aktivitelerini bireylerin sosyal bağlarını güçlendirmek ve 
toplumsal entegrasyonlarını artırmak gibi olumlu sonuçlar doğurduğunu 
göstermiştir. Örnek verirsek spor etkinlikleri, takım oyunları ve grup sporla-
rı gibi aktiviteler, ortak hedeflere ulaşma yolunda bir araya gelen insanları bir 
araya getirerek iletişimi, iş birliğini ve liderlik becerilerini teşvik eder. Aynı 
şekilde, turizm faaliyetleri de farklı kültürlerle etkileşim kurma fırsatı sunar, 
hoşgörüyü artırır ve önyargıları azaltabilir. Sosyalleşme süreci, bireyler ara-
sındaki ilişkilerin gelişimi için temel bir unsurdur ve insanların duygusal, 
zihinsel ve psikolojik gelişimine katkı sağlar. Bu çalışma, sporun ve turizmin, 
insanların yeni insanlarla tanışmasını, iletişim becerilerini geliştirmesini ve 
empati kurmasını teşvik ettiğini ortaya koymaktadır. Ayrıca, bu aktivitelerin 
yaş, cinsiyet, etnik köken veya sosyal statü gibi farklılıkları aşarak insanları 
bir araya getirebildiği ve ortak noktalar oluşturabildiği görülmüştür (Teke ve 
Karakuş, 2022).

Rekreatif etkinlikler ile sosyalleşme bu artışta oynadığı bazı rol ve etki-
ler şunlar olabilir bireyin iletişim becerilerini geliştirmesine yardımcı olabilir. 
İyi iletişim kurabilen bir insan, iş arkadaşlarıyla, yöneticileriyle ve müşterilerle 
daha etkili bir şekilde iletişim kurabilir. Bu da işb birliği ve anlayışı artırarak 
iş performansına olumlu etki edebilir. Sosyal insanlar genellikle daha iyi takım 
oyuncuları olma eğilimindedirler. İyi bir takım çalışması, farklı yetenekleri bir 
araya getirerek daha yaratıcı ve etkili çözümler üretmeye yardımcı olabilir. Bu 
da iş süreçlerinin daha verimli işlemesine ve daha başarılı sonuçlara yol aça-
bilir. Sosyal ilişkiler, çalışanın iş yerinde daha mutlu ve motive hissetmesine 
yardımcı olabilir. İyi ilişkiler, çalışanın iş yerine daha olumlu bir tutumla yak-
laşmasına ve işe daha fazla bağlılık göstermesine olanak tanır. Bu da iş verimi-
ni artırabilir (Yalçın ve Ayhan, 2020). Sosyal çevre içerisinde bulunan bireyler, 
deneyimlerini ve bilgilerini paylaşma eğilimindedirler. Bu bilgi paylaşımı, iş 
yerinde daha hızlı öğrenmeyi ve bilgi birikimini artırmayı sağlayabilir. Yeni 
fikirlerin ve yaklaşımların paylaşılması, iş süreçlerinin iyileştirilmesine ve 
verimliliğin artırılmasına yardımcı olabilir. Sosyal destek, iş yerindeki stresle 
başa çıkmada yardımcı olabilir. İyi ilişkilere sahip insanlar, zorlu durumlarla 
daha iyi başa çıkma eğilimindedirler. Bu da çalışanın ruh hali ve sağlığı üze-
rinde olumlu bir etki yaratarak iş verimini artırabilir. Sosyal bireyler, genellikle 
daha geniş bir iş ağına sahiptirler. Bu ağ, farklı fırsatları ve kaynakları daha 
kolay erişilebilir kılar. İş yerindeki ağlar, yeni iş birlikleri kurma ve geliştirme 
fırsatları sunabilir, bu da iş verimini artırabilir (Uçar, 2018).
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Sonuç olarak, sosyalleşen insanların iş verimindeki artış, iletişim beceri-
leri, takım çalışması yetenekleri, motivasyon, bilgi paylaşımı, stres yönetimi 
ve network oluşturma gibi faktörlerden kaynaklanabilir. İyi sosyal ilişkilere 
sahip olmak, çalışanların iş yerinde daha olumlu bir atmosferde çalışmala-
rına ve daha yüksek verimlilik düzeylerine ulaşmalarına yardımcı olabilir.

Ancak, sosyalleşme sürecinin karmaşıklığı ve bireysel farklılıklar göz 
önünde bulundurulmalıdır. Bazı insanlar için sosyal etkileşimler kolaylıkla 
gerçekleşebilirken, diğerleri için daha fazla çaba gerektirebilir. Bu nedenle, 
spor ve turizm aktivitelerinin sosyalleşme üzerindeki etkilerini anlamak ve 
artırmak için daha fazla araştırmaya ihtiyaç vardır.

Rekreatif etkinlikler insanların farklı topluluklarla etkileşim kurmaları-
nı, iletişim becerilerini geliştirmelerini ve sosyal bağlarını güçlendirmelerini 
sağlayan önemli araçlardır. Bu tür aktivitelerin teşvik edilmesi ve desteklen-
mesi, daha kapsayıcı, hoşgörülü ve birbirine bağlı toplumların oluşturulma-
sına katkıda bulunabilir.

Bu bağlamda bu çalışmanın bulguları genel bir çerçevede sunulmuştur 
ve bireysel deneyimler, kültürel farklılıklar ve diğer etkileyici faktörler dik-
kate alınmalıdır. Gelecekteki araştırmalar, bu konunun daha derinlemesine 
anlaşılmasına ve toplumların sosyal etkileşimlerini daha iyi desteklemesine 
yardımcı olacaktır.
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1- Bilgi Kavramı

Bilgi, tarih boyunca toplumlar için önemli bir kavram olup günümüz-
de de önemini koruyan bir konudur. Özellikle günümüzün bilgi çağı olarak 
adlandırılan bugünün dünyasında bilgi toplumuna ulaşmak için yollar ara-
nırken, bilgi kavramı üzerinde durulan önemli bir konu olarak karşımıza 
çıkmaktadır (Engin, 2005).

Her alan kendine özgü bilgi tanımını geliştirirken ortaya konulan tanı-
mın diğer alanları da kapsayacağı beklentisini bulundurmaktadır. Yapılan 
bilgi tanımlarında farklı alanlara ait bir ya da birkaç özelliğini yansıtıyor ol-
ması, yapılan tanımların hatalı olduğunu değil, bilginin sahip olduğu geniş 
anlamı ve çalışma alanları doğrultusunda bilgiye olan bakışın farklılığını 
göstermektedir. Her ne kadar bilgi değişmeyen bir olgu olarak görülse de za-
man içindeki değişim dikkate alındığında bilginin yalnızca bilim dallarına 
göre değil, zaman ve değişen koşullarla da farklılaştığı görülmektedir (Özenç 
Uçak, 2010).

Bilgi bütün kurum, kuruluş ve insanlar için gelişim ve değişimin kayna-
ğı şeklinde görülmektedir. Bu sebeple bilgiyi doğru anlamlandırmak, bilgi-
nin kullanımı ve yönetimi açısından önem taşımaktadır ( Durna ve Demirel, 
2008). Bilgi için farklı tanımlar yapılabilmekte olup bunlardan bazıları;

• Bilgi, belirli düzendeki deneyimlerin, değerlerin, amaca yönelik en-
formasyonun ve uzman görüşün yeni deneyim ve enformasyonun birlikte de-
ğerlendirilmesi amacıyla oluşturulan esnek bir çerçevedir (Demirel ve Seçkin, 
2008).

• Bilgi, Latince “informatio” kökünden gelmekte olup şekillendirme, 
haber verme, biçimlendirme eylemi şeklinde tanımlanmaktadır (Balay, 2004).

• Genel anlamda bilgi düşünme, yargılama, okuma, gözlem ve deney 
yolu ile edinilen “düşünsel ürün” ya da “öğrenilen şey” şeklinde tanımlan-
maktadır. Bu anlamı ile bilgi belli bir süreçten geçerek işlenmiş, anlamlı, 
yönetsel kararların alınmasında stratejik öneme sahip veri demektir (Öğüt, 
2012).

• Bilgi, deneysel bir sonuç ya da mantıklı bir yargı veren, sistemli bir 
şekilde diğer kişilere iletişim yolu ile aktarılan olgu ya da düşünceler dizisidir 
(Sümer, 2007).

Organizasyonlarda bilgi; müşteriler, ürünler, süreçler, hata ve başarılar 
ile ilgili kaynak oluşturmaktadır. Bu açıdan organizasyonlarda bilgi;

• Doğru kararların alınmasında,

• Gelecek dönemlerle ilgili tahminlerin yapılmasında,

• Sağlıklı bir iletişimin kurulmasında,
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• Standart ürün ya da hizmetin gerçekleştirilmesinde,

• Mevcut ve oluşabilecek problemlerin çözümünde

faydalanılacak bir araçtır (Atılgan, 2009).

Bilginin değer taşıması için bazı özellikleri bulundurması gerekir. Bu 
özellikler genel olarak aşağıdaki gibi sıralanabilir (İnce ve Oktay, 2006);

• Doğruluk: Mevcut durumu adil biçimde ortaya koyabilmek için bil-
ginin doğru olması gerekir. Bilgiye her zaman hatasız bir şekilde ulaşabilme-
nin mümkün olmadığı bilinmelidir.

• İlgililik: Bilginin konu ile ilgisi olmalıdır. Aksi durumda zaman kay-
bına ve gereksiz işlemlere sebep olmaktadır.

• Tamlık: Bilginin tam olması gereklidir. Bilgi eksik ise yanıltıcı so-
nuçlara sebep olabilir. 

• Doğru Zamanlılık: Bilgiye ihtiyaç duyulduğunda bilgi hazır olmalı-
dır. Yoksa zamanında sahip olunmayan bilgi değerini yitirerek boş çaba du-
rumuna gelmektedir.

• Ulaşılabilirlik: Bilgiye ihtiyaç duyulan her zamanda kolay bir şekil-
de ulaşılabilmelidir. 

• Anlaşılırlık: Bilginin kullanıcıyı karasızlıkta bırakmadan kolay bir 
şekilde anlaşılır olması gereklidir.

• Güvenirlilik: Kullanıcının bilgiye güvenmesi gereklidir. Böylece gö-
nül rahatlığıyla kullanabilir. 

• Etkin Maliyet: Bilginin maliyeti bilgi kullanılarak sağlanacak yarar-
dan fazla olmamalıdır. 

Örgütleri geliştirip değiştiren en etkili araç bilgidir. Bilgi akışının yö-
netilmesi, bilginin toplanması, kullanılması, bilgi casusluğu gibi konular 
işletmelerin fazla zaman harcadıkları konulardandır. Günümüzde hızlı de-
ğişimlerin yaşandığı bilgi teknolojileri sayesinde stratejik esnekliğin artması 
sağlanmakla kalmayıp bilgi oluşumunu ve bilgiden faydalanmayı da arttır-
maktadır (Naktiyok, 2004).

Bilgi kavramına açıklık getirilirken veri ve enformasyon kavramlarının 
netleştirilmesi faydalı olacaktır.

Veri: Amaçlara yönelik olarak işlemlerin işlenmemiş olarak kayıt altına 
alınmasıdır. Veri, yorumlanmamış gözlemler, işlenmemiş gerçekler şeklinde 
de tanımlanabilir. Tüm kuruluşların veriye ihtiyacı bulunmaktadır (Güçlü ve 
Sotirofski, 2006). Veri tek başına anlam ifade etmemekte ya da kullanılma-
makta, buna karşılık enformasyona ve bilgiye esas oluşturan;
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• İlişkilendirilme,

• Gruplandırılma,

• Yorumlanma,

• Anlamlandırılma,

• Analiz edilme

için ihtiyaç duyulan ham bilgiyi sağlamaktadır (Yılmaz, 2009).

Enformasyon: Enformasyon, verinin düzenlenmiş şekli olarak tanım-
lanabilir. İlgili kişi için anlam taşımaktadır. Belirli bir amaca yönelik şekil-
lendirilmektedir. Enformasyon, olayların ya da objelerin yorumlanmasında 
kişilere bir bakış açısı kazandırmakta olup, bilginin oluşması için gereklidir 
(Güçlü ve Sotirofski, 2006). Türk Dil Kurumu sözlüğüne göre enformasyon 
“Danışma, tanıtma, haber alma, haber verme, haberleşme” anlamına gelmek-
tedir (https://sozluk.gov.tr/). Enformasyon farklı alanlarda ortak bir duru-
mun ifade edilmesinde kullanılmaktadır. Enformasyonun özellikleri aşağı-
daki şekilde belirtilebilir (Arslan Cansever, 2016);

• Nicelik: Ölçülebilen sayısal özelliklerdir. Belge, sayfa, simge vb. bu 
kapsamda değerlendirilebilir.

• İçeriği: Anlam olarak değerlendirilebilir.

• Yapısal Özelliği: Nasıl bir düzende ve hangi ortamda ifade edildiğini 
göstermektedir.

• Dili: Simge, alfabe, kod vb. bu kapsamda değerlendirilir.

• Niteliği: Güncellik, bütünlük, doğruluk, güvenirlilik vb. bu kapsam-
da ele alınmaktadır.

• Süreci: Değerini kaybetmeden geçerliliğini koruduğu süredir.

Şekil 1: Bilginin Oluşması

Kaynak: Güçlü ve Sotirofski, 2006



 . 31Spor Bilimlerinde Uluslararası Teori, Araştırma ve Derlemeler 

Bilgi günümüzde büyük bir güç ve sermaye durumundadır. İçinde bu-
lunduğumuz bilgi çağını diğer dönemlerden ayıran en belirgin özellikler aşa-
ğıdaki gibi özetlenebilir (Coşkun Değirmen ve ark., 2016);

1. Bilgi çağında bilgiye dayalı toplumun yükselişi söz konusudur.

2. Bilgi çağında kuruluşlar faaliyetlerini bilgi teknolojileri doğrultusun-
da gerçekleştirirler.

3. Bilgi çağında iş süreçlerinde verimliliğin arttırılması önem taşımaktadır.

4. Bilgi çağında birçok ürün ve hizmet bilgi teknolojileri ile bağlantılı 
haldedir.

5. Bilgi teknolojilerinin kullanım etkinliği bilgi çağının başarısını gös-
termektedir.

Sanayi devrimi ile yaşanan köklü değişim ve dönüşümün benzeri günü-
müzde yaşanmaktadır. Yeni teknolojilerle birlikte üretimin hızlanması ve bu 
durumun yaşam biçimini etkilemesi bilgi toplumuna dönüşümü hızlandır-
mıştır. Bilgi toplumu 1960’lı yıllarla birlikte gelişmiş ülkelerde bilgi teknolo-
jilerinin artan şekilde kullanımı ile ilgili bir aşamadır (Sümer, 2007).

Şekil 2: Bilginin Özellikleri

Kaynak: TSE, t.y.

Günümüzde bilgiyi oluşturmak, kayıt altına almak, paylaşmak ve kul-
lanmak amacıyla geliştirilen birçok yaklaşım bulunmaktadır. Bu yaklaşımlar 
kuruluşların örgütsel yapılarında, işleyişlerinde, müşterilere yaklaşım tarz-
larında önemli dönüşümlere neden olmaktadır. Bu değişimi zamanında fark 
ederek yapısına uygun hale getiren,  bilgi yönetimi konusunda gerekli adım-
ları zaman kaybetmeden uygulayan kuruluşlar rakiplerine karşı önemli bir 
rekabet üstünlüğü sağlamaktadırlar (Çiçek, 2009).
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2- Bilginin Sınıflandırılması

Bilgi kavramının daha net bir şekilde anlaşılması için belirli kriterler 
doğrultusunda sınıflandırılması faydalı olacaktır. Bu kapsamda bilgiyi aşa-
ğıda belirtilen başlıklar altında değerlendirmek mümkündür (Güçlü ve Soti-
rofski, 2006);

• Sığ ve Derin Bilgi: Sığ ya da bir diğer ifade ile yüzeysel bilgi, problem 
alanının en temel düzeyde anlaşıldığını göstermektedir. Derin bilgi ise tecrü-
be ile kazanılmakta olup zor karar ve problemlerin çözümünde kullanılmak-
tadır. 

• Teknik ve Uygulanabilir Bilgi (Know-How): Bu bilgi türü pratik 
tecrübeden elde edilen derslerden oluşmaktadır. Uzmanlık bilgisinin oluş-
masında ihtiyaç duyulmaktadır.

• Ortak Anlayış Olarak Bilgi: Bu bilgi türü, insanların farklı şekil ve 
tutarda sahip oldukları bilgidir. Kişilerin kazandıkları tecrübe ve olgulardan 
oluşmakta olup insanların kabullenmek amacıyla edindikleri bilgidir.

• Açık ve Örtülü Bilgi: Örtülü bilgi, kişinin iş ve tecrübe aracılığıyla 
kazandığı bilgidir. Bu bilgi türü kişinin tecrübe yıllarından gelmekte olup 
sezgi, duygu, değer ve inançları içermektedir.  Aynı zamanda örtülü bilgi açık 
bilgiyi oluşturmak için kullanılır. Örtülü bilgi kişiseldir. Bu sebeple başkaları 
ile paylaşımı zordur. 

Açık bilgi ise, kitap, doküman, rapor gibi düzenlenen bilgilerdir. Bu bilgi 
türü örtülü bilgiye kıyasla daha hızlı bir biçimde iletilebilmekte ve düzen-
lenebilmektedir. Kelime, rakam, bilimsel formül, kayıt gibi şekillerde ifade 
edilebilmekte ve kişilere formal ve sistematik olarak iletilebilmektedir.

3- Bilgi Yönetimi

Günümüz dünyasında ulusal ekonomi ve işletmelerin başarısı büyük 
oranda bilgi oluşturma ve kullanmada ne düzeyde başarılı olduklarına bağ-
lıdır. Yoğun bir rekabetin yaşandığı günümüzde kuruluşların sürekli deği-
şen ortam ve şartlara uyum sağlayabilmeleri, varlıklarını devam ettirerek 
sürdürülebilir bir başarı yakalayabilmeleri için bilgi yönetimi uygulanan bir 
süreçtir. Kuruluşların ve ulusal ekonomilerin hem mevcut hem de potansi-
yel rakiplerine karşı rekabet güçlerini arttırabilmeleri açısından önemli taşı-
maktadır. Bilgi yönetimi, bireylerin uzmanlık ve tecrübelerini de kapsayacak 
şekilde kuruluşların tüm bilgi varlıklarını belirleyerek yönetmek ve paylaş-
makla ilgili sistematik bir yönetim yaklaşımıdır (Aktan ve Vural, 2016).

İşletmelerin geleceğinin şekillenmesinde büyük öneme sahip olan bilgi 
yönetimi, günümüzde işletmelerin detaylı biçimde ele aldığı ve atılımlarda 
bulunduğu bir konudur. Bilgi yönetimi konusu bazı işletmelerde teknoloji 
temeli ile ele alınırken bazı işletmelerde ise kalite yönetimi, değişim mühen-
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disliği, öğrenen organizasyonlar boyutunda değerlendirilmektedir. Bu yakla-
şımların her biri önemli bir yere sahip olmakla birlikte bilgi yönetimini tek 
başına açıklayamamaktadır. Bilgi yönetimi;

• Bilgi,

• Öğrenme,

• Organizasyon,

• Bilgi teknolojileri,

• İnsan,

• Süreçler,

• Kurumsal kültür

unsurları ile birlikte bir bütün olarak değerlendirilmelidir (Çiçek, 2009).

Bilgi yönetimi üç temel etkinliği barındırmaktadır. Bunlar; 

• Elde etme,

• Saklama

• Transfer etme

işlemleridir. İşletme içi ya da işletme dışından elde edilen verilerin sı-
nıflandırılması, stoklanması, yorumlanmak amacıyla ilgili yerlere dağıtımı-
nın yapılması ve bilginin güncelliğinin gözden geçirilmesi sürecidir. Doğru 
ve güvenilir bilginin kullanımı örgütleri değer yaratmada etkin kılmaktadır 
(Eren Gümüştekin, 2004).

Bilgi yönetimi, organizasyonların doğru kararlar alarak rekabet üstün-
lüğü sağlayabilmeleri için bilginin sistemli ve planlı bir şekilde oluşturularak 
yenilenmesi, depolanması, paylaşılması ve kullanılmasında sürekliliğin sağ-
lanmasıdır. Bu doğrultuda bilgi yönetimi;

• Kuruluşta yeni bilgilerin üretilmesi,

• Dış kaynaklarda bulunan değerli bilgilerin kuruluşa kazandırılması,

• Kuruluşa ait kararlarda ulaşılabilir bilginin kullanılması,

• Bilginin yazılımlar, veri tabanları ve dokümanlar kullanılarak sunul-
ması,

• Bilginin çoğalarak büyümesini kolaylaştırması,

• Kuruluş birimlerinde oluşan bilginin ya da başka kuruluşların ben-
zer birimlerindeki bilgi transferinin gerçekleşmesi,

• Örgütsel bilginin entelektüel sermayeye çevrilerek bilgi yönetimi sa-
yesinde ölçümüdür (Atılgan, 2009).
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Bilgi yönetimi, içinde bulunduğumuz çağın gereklilikleri için hem teo-
rik hem de pratik bir karşılıktır. Kuruluşlarda bilgi yönetimi ile karar verme 
sürecinde büyük bir öneme sahip olan bilginin üretimi, paylaşımı ve kullanı-
mını sağlayan yapılar oluşturulmaktadır. Kuruluşlar bilgi yönetim sistemleri 
yardımı ile bilgi haritalarını oluşturmaktadır. Örgütlerde rekabet üstünlüğü-
nün sağlanmasında bilginin kullanılma yeteneği büyük önem taşımaktadır. 
Bilgi yönetimi ile bilginin oluşturulması, paylaşılması, elde tutulması ve ge-
liştirilmesi gibi konular ele alınarak iyileştirme yolları aranmaktadır. Kuru-
luşların bilgi yönetimi karşısında takındıkları tutum, pazarda var olmak ya 
da olamamak konusunda verdikleri kararı da yansıtmaktadır (Yiğit, 2013).

Bilgi yönetiminin sağladığı temel amaçlar aşağıdaki gibi belirtilebilir 
(Eren Gümüştekin, 2004);

1. Öğrenmenin hızlandırılması,

2. Daha hızlı bir iyileşme sağlanması,

3. Yeni bilgi üretilmesi,

4. Doğru bilginin doğru zamanda doğru insanlara iletilmesi,

5. Dış kaynaklardaki değerli bilginin kuruluşa kazandırılması,

6. Bilginin büyümesinin kolaylaştırılması,

7. Bilginin dokümanlar, veri tabanları ve yazılımlar aracılığıyla sunul-
ması,

8. Örgütte alınacak kararlarda ulaşılabilir bilginin kullanılmasının 
sağlanması,

9. Örgütün sahip olduğu bilginin entelektüel bilgiye dönüştürülerek 
bilgi yönetimi sayesinde ölçülebilmesinin sağlanmasıdır.

Bilgi yönetimini etkileyen unsurlar genel olarak aşağıda belirtilen kate-
goriler altında incelenebilir (Yiğit, 2013);

• Teknik- teknolojik yapı,

• Örgüt kültürü,

• Çalışanların sahip olduğu bilgi ve beceri düzeyi,

• İşletmenin yönetim biçimi ve yönetimin bakış açısı.

4- Bilgi Güvenliği

Bilginin kullanıldığı her alanda önemli bir varlık olması, ona sahip olun-
ması ile ilgili bazı düzenlemelerin ve şartların sağlanması konusunda gerek-
lilikleri de ortaya koymaktadır. 
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Bilgi güvenliği ile ilgili birçok tanım yapılabilmekte olup bunlardan ba-
zıları aşağıdaki gibi belirtilebilir (Yılmaz, 2014);

• Bilgi güvenliği, iş devamlılığının sağlanması amacıyla oluşabilecek 
felaket durumlarında kaybın en aza indirilmesi, kuruluş kaynaklarının her 
durumda ulaşılabilirliğinin, gizliliğinin ve bütünlüğünün korunmasının 
sağlanmasıdır (Yılmaz, 2014).

• Bilgi güvenliği, bilginin yetkisi olmayan kişilerden korunarak gizlili-
ğinin sağlanması, bilginin bozulmadan bütünlüğünün ve doğruluğunun sağ-
lanması ve istenilen zamanda erişilebilirliğinin temin edilmesidir (Gülmüş, 
2010).

• Bilgi güvenliği, “bilginin bir varlık olarak hasarlardan korunması, 
doğru teknolojinin, doğru amaçla ve doğru şekilde kullanılarak bilginin her 
türlü ortamda, istenmeyen kişiler tarafından elde edilmesini önleme” şeklin-
de tanımlanabilir (Canbek ve Sağıroğlu, 2006).

• Bilgiye sürekli erişimin sağlandığı koşullarda bilginin göndericiden 
alıcıya kadar gizliliği korunarak bozulmadan, değişime uğramadan ve yet-
kisi olmayan kişiler tarafından ele geçirilmeden bütünlüğünün sağlanarak 
güvenli biçimde iletilmesi sürecidir (Yılmaz, 2014).

Bilgi güvenliği ile birlikte ilk olarak gizlilik, bütünlük ve erişilebilirlik 
kavramları karşımıza çıkmaktadır. Bu kavramlara kısaca değinilecek olursa 
(Gülmüş, 2010);

• Bilginin Gizliliği: Bilgiye yalnızca erişimine izin verilen kişilerin 
erişmesidir.

• Bilginin Bütünlüğü: Bilginin tahribe uğramadan, değiştirilmeden 
orijinal hali ile korunmasıdır.

• Bilginin Erişilebilirliği veya Kullanılabilirliği: Bilgiye istenilen za-
manda erişebilirliktir.

Günümüzde bilginin gizliliği, bütünlüğü ve ulaşılabilirliği ile ilgili gü-
ven ortamının sağlanması kuruluşlar açısından önem taşımaktadır. Bilgi 
güvenliğinin sağlanması teknolojik çözümlerin yanı sıra etkin bir güvenlik 
yönetim sisteminin kurulması ile sağlanabilmektedir (https://www.tse.org.tr/
IcerikDetay?ID=2311&ParentID=6890).

5- TS ISO IEC 27001 Bilgi Güvenliği Yönetim Sistemi

TS ISO/ IEC 27001 Bilgi Güvenliği Yönetim Sistemi, etkin bir Bilgi Gü-
venliği Yönetim Sistemi (BGYS) oluşturulması amacıyla hazırlanmış bir stan-
darttır. Bu standardın kullanım amaçları aşağıdaki gibi özetlenebilir (https://
www.tse.org.tr/IcerikDetay?ID=2311&ParentID=6890);

• Kurumsal yönetim sağlanması,
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• Bilgi güvenliğinin etkinliğinin geliştirilmesi,

• Piyasada farklılaşma sağlanması,

• Üst yönetimin ve müşteri ihtiyaçlarının karşılanması,

• TS ISO/ IEC 27001 BGYS standardının küresel Dünyada kabul gör-
müş bir standart olması,

• Çalışanların bilgi güvenliği bilincine odaklanmaları,

• Yasal şartlara uyum sağlanması,

• Yeni oluşan bilgi güvenliği tehdit ve açıklıklarına karşı hazırlık sağ-
lanması,

• Uygulanan politika ve dokümanlar ile yetki ve sorumlulukların be-
lirlenmesi,

• Mevcut zayıflıkların belirlenerek giderilmesinin sağlanması,

• Üst yönetimin bilgi güvenliğini sahiplenmesi,

• Bilgi güvenliği yönetim sisteminin tarafsız ve bağımsız denetçiler ta-
rafından gözden geçirilmesi,

• Müşterilere ve ticari ortaklara karşı güven ortamının oluşturulması,

• Güvenlik bilincinde gelişim sağlanması,

• Sistemin başarısının ölçülebildiği mekanizmaların oluşturulabilmesi.

TS ISO/ IEC 27001 BGYS standardı bir BGYS’nin (TSE, 2022);

• Kurulması,

• Uygulanması,

• Sürdürülmesi,

• Sürekli iyileştirilmesi

için gerekli olan şartların ortaya konulması amacıyla oluşturulmuştur. 
BGYS’nin bir kuruluşta benimsenmesi, kuruluş için stratejik bir karardır. 
Kuruluşta bilgi güvenliği yönetim sisteminin kurulması ve uygulanmasında;

• Kuruluşun ihtiyaç ve amaçları,

• Güvenlik gereksinimleri,

• Kullanılan kurumsal prosesler,

• Kurumun boyutu,

• Kurumun yapısı

etkilidir.
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TS ISO/ IEC 27001 BGYS standardının ana maddeleri aşağıdaki gibidir 
(TSE, 2022); 

1. Kapsam

2. Bağlayıcı atıflar

3. Terimler ve tanımlar

4. Kuruluşun bağlamı

5. Liderlik

6. Planlama

7. Destek

8. İşletim

9. Performans değerlendirmesi

10. İyileştirme

Standarda ait uygulama maddeleri 4. madde itibari ile başlamakta olup 
maddelere ait açıklamalar aşağıda belirtilmiştir.

• 4. Kuruluşun Bağlamı

Kuruluşlar, BGYS’nin hedeflediklerinin sonuca ulaşmasını etkileyebile-
cek iç ve dış hususları belirlemelidir. Bu kapsamda ilgili taraflar ve bunların 
gereksinimleri belirlenmelidir. Ayrıca kuruluşlar, BGYS’nin sınırları ve uygu-
lanabilirliği belirlenerek standart şartları doğrultusunda (TSE Eğitim Dairesi 
Başkanlığı, t.y.);

• Kurmalı,

• Uygulamalı,

• Sürdürmeli,

• Sürekli iyileştirmelidir.

• 5. Liderlik

BGYS ile ilgili olarak üst yönetim aşağıda belirtilen konuları yerine geti-
rerek liderlik ve bağlılık göstermelidir (TSE, 2022);

a. Bilgi güvenliği politikası ve amaçlarının oluşturularak bunların ku-
ruluşun stratejik yönü ile uyum içinde olmasının sağlanması,

b. Bilgi güvenliği yönetim sisteminin şartları ile kuruluş süreçlerinin 
bütünleştirilmesi,

c. İhtiyaç duyulan kaynaklara erişimin sağlanması,

d. Bilgi güvenliği yönetim sisteminin şartlarına uyumun etkin bir sis-
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tem için öneminin duyurulması,

e. Bilgi güvenliği yönetim sisteminin hedeflenen çıktılarına ulaşılması-
nın sağlanması,

f. Etkin bir bilgi güvenliği yönetim sistemi için kişilerin katkı sağlama-
sı amacıyla yönlendirilmesi ve desteklenmesi,

g. Sürekli iyileştirmenin desteklenmesi,

h. Kişilerin kendi sorumluluk alanları kapsamında liderliklerini sergi-
leyebilmelerinin sağlanması.

Üst yönetim aşağıda belirtilen maddeleri kapsayan bir bilgi güvenliği po-
litikası oluşturmalıdır (TSE Eğitim Dairesi Başkanlığı, t.y.);

a) Kuruluş amaçlarına uygun,

b) Bilgi güvenliği amaçlarını kapsayan,

c) Bilgi güvenliği kapsamında uygulanabilecek şartların karşılanması-
na yönelik bir taahhüdü içeren,

d) Bilgi güvenliği yönetim sisteminin sürekli iyileştirilmesini taahhüt 
eden.

Bilgi güvenliği politikası,

e) Dokümante edilmiş bilgi olarak mevcut olmalı,

f) Kuruluşta duyurulmalı,

g) İlgili taraflar tarafından erişilebilir olmalıdır.

Bilgi güvenliği ile ilgili rollerin belirlenmesi için yetki ataması yapılmalı 
ve bunlar duyurulmalıdır.

• 6. Planlama

BGYS ile ilgili planlama yapılırken aşağıda belirtilen konuların gerçek-
leştirilmesi için risk ve fırsatlar belirlenmelidir (TSE, 2022);

a) BGYS’nin amaçlanan çıktıları başarabilmesinin temini,

b) İstenmeyen etkilerin önlenmesi ya da azaltılması,

c) Sürekli iyileştirmenin sağlanması.

Kuruluşlar;

d) Risk ve fırsatları ele alacak eylemleri,

e) Eylemlerin BGYS’ne entegre edilmesi, uygulanması ve etkinliğinin 
değerlendirilmesi

konularını planlamalıdır.
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Kuruluşlar bilgi güvenliği risk değerlendirme sürecini tanımlamalı ve 
uygulamalıdır. Bu amaçla (TSE, 2022);

a) Bilgi güvenliği risk kriterleri oluşturulmalı ve sürdürülmeli,

b) Tekrarlanan bilgi güvenliği risk değerlendirmelerinden tutarlı, geçer-
li ve karşılaştırılabilir sonuçlar elde edilmesi sağlanmalı,

c) Bilgi güvenliği riskleri tespit edilerek risk sahiplerinin belirlenmesi,

d) Bilgi güvenliği risk analizinin yapılması,

e) Bilgi güvenliği risklerinin değerlendirilmesi.

TS ISO/ IEC 27001 BGYS standardı kapsamında kuruluşların bilgi gü-
venliği amaçlarını belirlemesi ve bu amaçlara ulaşmak için planlama yapma-
ları da beklenmektedir. Bilgi güvenliği amaçları (TSE, 2022);

• Bilgi güvenliği politikası ile tutarlı olmalıdır.

• Ölçülebilir olmalıdır.

• Risk değerlendirme ve risk işlemenin sonuçlarını dikkate almalıdır.

• İzlenmelidir.

• Kuruluş içinde duyurulmalıdır.

• Uygun biçimde güncellenmelidir.

• Dokümante edilmelidir.

Ayrıca, bilgi güvenliği amaçlarının nasıl başarılacağı ile ilgili plan yapı-
lırken (TSE, 2022);

• Ne yapılacağı,

• Kaynak ihtiyacı,

• Sorumlu kişilerin kimler olacağı,

• Ne zaman tamamlanacağı,

• Sonuçların hangi yöntemle değerlendirileceği 

konuları belirlenmelidir.

• 7. Destek

Kuruluşlar BGYS’nin kurulması, uygulanması, sürdürülmesi ve sürekli 
iyileştirilmesi için ihtiyaç duyulan kaynakları belirleyerek sağlamalıdır. Bilgi 
güvenliği performansını etkileyebilecek kuruluş çalışanlarının yeterlilikleri 
belirlenerek eğitim, öğretim ve gerekli tecrübe temelinde bu ihtiyaçlar sağ-
lanmalıdır. Çalışanlar Bilgi Güvenliği Politikası, BGYS’ne yaptıkları katkı 
ve sisteme uyum sağlamama durumlarında ne gibi sonuçların oluşacağı ko-
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nularında farkındalık sahibi olmalıdırlar. Ayrıca kuruluş aşağıda belirtilen 
konularda bilgi güvenliği yönetim sistemi ile ilgili iletişim gereksinimlerin 
belirlemelidir (TSE, 2022);

• İletişimin konusu,

• Ne zaman iletişim kurulacağı,

• Kiminle iletişim kurulacağı,

• Nasıl iletişim kurulacağı.

Standart, bilgi güvenliği yönetim sisteminin etkinliği için yazılı dokü-
manların oluşturulmasını içermektedir. Oluşturulacak dokümanlar (TSE 
Eğitim Dairesi Başkanlığı, t.y.);

• Kuruluşun büyüklüğüne,

• Kuruluş faaliyetlerinin, süreçlerinin, ürün ya da hizmetlerinin türü-
ne,

• Kuruluş süreçlerine ve süreçler arası etkileşime,

• Çalışanların yeterliliğine 

bağlı olarak değişmektedir. Ayrıca bu dokümanların nasıl tanımlana-
cağı, uygunluğu ve gözden geçirilerek güncellenmesi de önem taşımaktadır. 
BGYS kapsamında oluşturulan dokümanlara ihtiyaç duyulduğunda kolaylık-
la ulaşılabilmeli ve dokümanlar gizlilik, uygun olmayan kullanım, bütünlü-
ğün korunması gibi konularda korunmalıdır.

• 8. İşletim

Kuruluşlar bilgi güvenliği amaçlarına ulaşmak için hazırladıkları planla-
rı uygulamalıdır. Bilgi güvenliği risk değerlendirmeleri planlanan periyotlar-
la ya da faaliyetlerde değişiklikler meydana geldiğinde gerçekleştirilmelidir. 
Risk değerlendirmeleri ile ilgili elde edilen sonuçlar kayıt altına alınmalıdır.

• 9. Performans Değerlendirme

Kuruluşlar BGYS’nin etkinliğini ve performansını izleyerek değerlendir-
melidir. Bu amaçla (TSE, 2022);

• Neyin izleneceği ve ölçüleceği,

• İzleme, ölçme, analiz ve değerlendirmenin hangi yöntemle yapılaca-
ğı,

• İzleme ve ölçmenin ne zaman gerçekleştirileceği,

• İzleme ve ölçmenin kim tarafından yapılacağı,

• İzleme ve ölçme sonuçlarının ne zaman analiz edilerek değerlendiri-
leceği,
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• Sonuçların kim tarafından analiz edilerek değerlendirileceği

konularının netleştirilmesi gereklidir.

BGYS ile ilgili kuruluş ve standart şartlarının hangi ölçüde sağlandığı 
konusunda bilgi edinmek amacıyla iç tetkikler gerçekleştirilmelidir. İç tet-
kiklerle ilgili olarak (TSE Eğitim Dairesi Başkanlığı, t.y.);

• Tetkik kriterleri ve tetkikin kapsamı belirlenmelidir.

• Tetkik planı oluşturulmalı ve uygulanmalıdır.

• Tetkikin tarafsız ve objektif bir şekilde yapılmasını sağlayacak tet-
kikçiler seçilmelidir.

• Tetkik sonuçları üst yönetime raporlanmalıdır.

• Tetkik sonuçları muhafaza edilmelidir.

Ayrıca, BGYS’nin uygunluğu ve etkinliğinin sağlanması amacıyla üst yö-
netim belirli aralıklarla sistemi gözden geçirmelidir (TSE, 2022).

• 10. İyileştirme

Kuruluşta bir uygunsuzluk oluştuğunda bu uygunsuzluğun kök neden-
leri gözden geçirilerek belirlenmeli, benzer uygunsuzlukların olup olmadı 
kontrol edilmeli ve uygunsuzluğu ortadan kaldıracak düzeltici faaliyet uygu-
lanmalıdır. Ayrıca, düzeltici faaliyetin etkinliği kontrol edilerek gerekli du-
rumlarda BGYS’nde değişiklik yapılmalıdır. Sistemin uygunluğu, doğruluğu 
ve etkinliği sürekli olarak iyileştirilmelidir (TSE, 2022).

6- Spor Kuruluşları ve Bilgi Güvenliği Yönetim Sistemi 

6.1. Spor Kuruluşlarında Bilginin Önemi

Hızlı değişimlere sebep olan teknolojik gelişmelerle birlikte artık bilgi, 
toplumların kolay ulaşırken elde tutmak ve korumak için uğraşmak zorunda 
kaldığı bir değer haline gelmiştir. Günümüzde bilgi ve bilgi teknolojilerinin 
kullanımı toplumların gelişmişlik düzeyleri ile yakından ilişkilidir. İçinde 
bulunduğumuz çağda toplumların gelişmişlik düzeylerinin seviyesi sahip ol-
dukları bilgi ve teknolojileri ne ölçüde kullandıkları ile yakından ilişkilidir. 
Kuruluşlar rekabet güçlerini arttırmak için bilgi teknolojilerinden üst sevi-
yede faydalanmak istemektedirler. Bu açıdan bilgiye sahip olmakla birlikte 
bilginin kullanılması, kullanım sonucu oluşan çıktıların değerlendirilmesi ve 
sonuçlara göre bilgi yönetiminin gözden geçirilerek revize edilmesi önem ta-
şımaktadır. Bu noktada kuruluşlara üstünlük sağlayacak olan yalnızca somut 
bilgiye sahip olmak değil, bu bilginin etkin olarak kullanımıdır (Selvi, 2012).

Değişen Dünya şartları ile birlikte her alanda yenilenme ihtiyacı kendini 
göstermektedir. Değişimin doğru yönetilmesi ve gelişmelere ayak uydurul-
ması ise yeni stratejilerin belirlenmesi ve uygulanması ile mümkündür. Her 
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sektörde olduğu gibi spor sektörü de bu değişimden kendine düşen payı al-
maktadır. Spor kuruluşları da diğer şirketler gibi ayakta kalabilmek ve sürdü-
rülebilir bir başarı sağlayabilmek için değişimi iyi yönetmek zorundadırlar. 

Spor kuruluşlarında faydalı ve kaliteli bir bilgi yönetiminin gerçekleş-
tirilmesi için bazı unsurların göz önünde bulundurulması gereklidir. Spor 
yöneticilerinin kuruluşta üretilen bilginin geliştirilmesi, tasnif edilmesi, sak-
lanması, kullanılması, değerlendirilmesi ve paylaşılması konularında aktif 
bir rol alması önem taşımaktadır. Ayrıca (Bayter ve Alaca, 2014);

• Hangi bilgilerin kurumsal açıdan faydalı olduğunu belirlemek,

• Belirlenen bu bilgilerin nasıl kullanılacağını saptamak,

• Bilgilerin nasıl geliştirileceği ile ilgili araştırma- geliştirme yapmak,

• Sportif faaliyetlerin gerçekleştirildiği bölge dışında Dünya genelinde 
meydana gelen sporla ilgili gelişmeleri takip etmek,

• Edinilen bilgi ve izlenimlerin değerlendirilerek yararlı olanlardan 
faydalanmak ve bu sayede yönetim ve işleyişe yön vermek,

• Sportif faaliyetlerin gerçekleştirildiği kurumda ve kurumların birbiri 
ile etkileşimi sonucunda bilginin üretilmesi, elde edilmesi ve paylaşılmasını 
kolaylaştıracak yöntemler oluşturmak

spor kuruluşları önem taşımaktadır.

Doğru ve etkin yönetilen bilgi sayesinde;

• Birçok kuruluşta kaybolma riski altında bulunan bilgi ve deneyim 
bilgi yönetimi sayesinde belgelenir ve paylaşılır. 

• Karar alma süreçleri için gerekli bilgiye ilgili kişiler tarafından eri-
şim sağlanır. Böylece daha doğru kararların alınmasına katkı sağlanır.

• Bilgiye hızlı ve kolay ulaşım sayesinde çalışanlar bilgiye ulaşmak için 
daha az vakit harcayacağından çalışan verimliliği artar. 

• Bilgi yönetimi iç ve dış iletişimi kolaylaştırarak çalışanların birbiri ile 
daha etkin iletişim kurmalarına katkı sağlar.

• Bilgiye dayalı ve hızlı karar alınmasına katkı sağlayarak rakiplere 
karşı rekabet üstünlüğüne yardımcı olur. Doğru bilgiye sahip işletmeler deği-
şen pazar koşullarına ve taleplere daha kolay bir şekilde adapte olabilirler.

• Bilgi yönetimi sayesinde iç ve dış riskler daha iyi anlaşılarak risklerin 
azaltılması ve kriz durumlarına karşı hazırlıklı olunması sağlanabilir.

6.2. Spor Kuruluşlarında Bilgi Güvenliği Yönetim Sistemi

Kuruluşlarda bilgi güvenliği sistemlerinin tanımlanması, yönetilmesi ve 
etkinliğinin düzenli olarak değerlendirilmesi önem taşımaktadır. Hızla de-
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ğişen teknoloji ile birlikte her geçen gün yeni tehditler ortaya çıkmaktadır.  
Bu sebeple kuruluşlarda bilgi güvenliğinin sağlanması önem taşımaktadır. 
Mevcut ve oluşabilecek risklerin tanımlanması, yönetilmesi ve etkinliğinin 
kontrol edilerek izlenmesi bilgi güvenliği açısından proaktif bir yaklaşımdır. 

Bilgi güvenliği yönetim sistemi bir kuruluşta (Elattresh, 2022);

• Kağıt üzerindeki, kuruluş içindeki, cihazlardaki ve bulut sisteminde-
ki, bireysel veriler de dahil olmak üzere her türlü verinin güvenceye alınma-
sına yardımcı olur.

• Kuruluşun siber saldırılara karşı direncini arttırır.

• Kuruluşları teknoloji tabanlı tehlikelerden korur.

• Oluşabilecek tehlikeleri en aza indirir.

• Maliyet israfını önler.

• Çalışanların riskleri anlamalarını ve gerekli güvenlik kontrollerini 
uygulamalarını sağlar.

Spor kuruluşlarının diğer kuruluşlar gibi hassas ve önemli bilgilere sahip 
olması sebebi ile, bilgi güvenliği yönetim sistemi spor kuruluşları açısından 
da büyük önem taşımaktadır. Spor kuruluşlarının bilgilerini iç ve dış tehdit-
lere karşı korumalarına yardımcı olabilir. Spor kuruluşlarında bilgi güvenliği 
yönetim sistemi sayesinde;

• Hangi türden verilere sahip oldukları ve bu bilgilerin kuruluşa olan 
katkısı belirlenerek verilerin; sporcu verileri, finansal veriler, yönetim verileri 
gibi farklı şekilde sınıflandırılması sağlanabilir.

• Bilgi güvenliği yönetimi, kuruluşun hangi tehditlerle karşı karşıya 
kalabileceği ve zayıf noktaların belirlenmesi konusunda risk değerlendirmesi 
yapılmasını kapsamaktadır. Böylece, bu gibi durumlara karşı hazırlıklı hale 
gelinebilir.

• Bilgi güvenliği yönetimi doğrultusunda hazırlanacak politika ve pro-
sedürler ile veri erişimi, bilgilerin yedeklenmesi, çalışanların bilgi güvenliği 
konusunda eğitimi gibi konular yazılı hale getirilerek belirlenmiş kurallar sa-
yesinde yönetimi sağlanabilir.

• Bilgi güvenliği yönetim sistemi doğrultusunda hazırlanacak acil ey-
lem planı ile proaktif bir yaklaşım sergilenerek veri kaybı, veri sızıntısı gibi 
kuruluşa zarar verebilecek pek çok konu için hareket planı oluşturulabilir.

• Bilgi güvenliği yönetim sistemi ile potansiyel tehditler erken tespit 
edilebilir. Bir sistematik oluşturularak günlük kayıtlar ve izleme araçları dü-
zenli olarak gözden geçirilebilir. 

Yukarı belirtilen noktalarla birlikte spor kuruluşlarında bilgi güvenliği 
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yönetim sistemi hem kuruluşun hem de müşterilerin verilerinin korunması 
ve güvence altına alınmasında kritik bir rol oynayacaktır. Ayrıca sistematik 
bir yaklaşım, kuruluştaki bilgi güvenliği risklerinin minimize edilmesine de 
katkı sağlayacaktır.
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DOPİNG

Her sporcu kendi branşında başarılı ve üstün olmayı arzu etmektedir. 
Sporcunun bu arzuyu tatması ve oluşan bu duyguyu da maddi kazançla bir-
leştirmesi, başarıyı yakalama güdüsünü arttırmaktadır. Toplumun belirlemiş 
olduğu değerler sistemine özgü yaşayan bir sporcu bu sistem içerisinde ba-
şarıyı yakalayıp ve devamlılığı sağlamak için kendince birtakım elemeler ve 
düzenlemeler yapabilmektedir. Spor hayatımızın vazgeçilmez bir unsurudur. 
Başarmak ve üstün olma gayreti de bu unsurun değerler sistemi içerisinde 
yazılı hukuki yasalarına göre şekillenebilmesidir (1). Sporun temelinde eşitlik 
ilkesi yatmaktadır. Eşitliğin olduğu bir ortamda sporcu, performansını daha 
rahat bir şekilde sergileyebilmektedir. Eşitliğin olmadığı ya da eşitliğin bo-
zulduğu bir ortamda spordan bahsedemeyiz. Eşitlik, spor türüne, kurallara 
ve verilen cezalara göre farklılık gösterebilmektedir. (2). Eşitsizliğin bir diğer 
türü de sporcunun kullanmış olduğu doping olarak bilinmektedir. Elit spor-
larda, doping kullanımı her ne kadar sağlık açısından önemli bir sorun olarak 
belirtilse de kullanımı artarak devam etmektedir (3). WADA’ya (Dünya Do-
ping Mücadele Ajansı) göre, müsabaka içi veya dışında sporcunun vücudun-
da alınan numuneler sonrası performansı artıran, sağlığı tehdit eden, eşitlik 
ilkesine aykırı olan bir maddenin kullanılması ya da kullanıldığına dair bir 
kanıtın olduğu yasaklı maddeye doping denilmektedir (4). Ayrıca sporcunun 
fiziki performansını arttırmak amacıyla almış olduğu doğal maddelerin tıbbi 
uyarılması da doping olarak bilinmektedir (5). Yasaklı maddelerin kullanımı 
profesyonel ve amatör spor branşlarında artmaya devam etmektedir ve bu 
sosyal alanlarda ki önemli gelişmeleri de beraberinde getirmektedir. İlaçla-
rın kötüye kullanımı gerek spor gerekse sporcular açısından önemli sorunları 
ortaya çıkarmaktadır. Yasaklı maddeler son yıllarda ekonomik sebeplerden 
dolayı sporcularla birlikte antrenörlerinde ilgisini çekmeyi başarmıştır. Bu 
maddelerin kullanımı saldırgan tavırların artışını da ortaya koymaktadır. 
Doping, saldırgan tavırların temel sebeplerinden biridir. Sporcular bu ilacı 
performansı artırdığına inandığı için kullanmaya başlamaktadır (6). Atlet-
ler üzerinde gerçekleştirilen bir çalışmada, sporcuların %12’si bir ay boyunca 
yasaklı maddeleri birkaç kez kullandığını, %5’i ise fiziksel performansı arttı-
ran ilaçları kullandığını, %57’si ise yasa dışı olan maddeleri denediğini söyle-
mektedir (7). Eşitlik ilkesine aykırı olarak kabul edilen doping, aynı zamanda 
spor ruhuna da zarar vermektedir (8). WADA profesyonel ve amatör sporcu-
ların eşit şartlarda mücadele etmelerini ve uluslararası birlikteliği sağlamak 
adına 1999 yılında kurulmuştur. WADA’nın kuruluş amaçlarında birisi de 
dopingle mücadelesini sürdürmek ve eşitlik ilkesine zarar gelecek her türlü 
önlemi almasıdır (9). Yasaklı maddeler her yıl WADA tarafından listeler ha-
linde güncellenmektedir. Uyarıcılar vb. maddelerin kullanımı tüm müsabaka 
içinde yasaktır. Alkol ve beta blokerler ise belli spor dallarında yasaklıdır (10). 
Yapılan bir çalışmada; doping kullanımının vücutta oluşan olumsuz etkileri 
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ortaya çıkarmıştır. Bu etkiler; cinsel işlevsizlik, tümör oluşumu, ani kalp krizi 
riski, karaciğerde fonksiyon bozukluğudur. Yasaklı madde kullanan sporcu, 
sportif yaşam esnasında veya sporu bıraktıktan sonra ortaya çıkan hastalık-
lardan dolayı yaşamını kaybetmektedir (11). Doping ‘in herhangi bir tıbbi 
dayanağı olmadan reçete edilmesi, sporcunun performansını arttırmak için 
kullanımı yasaklanmış maddeler ve bu maddelerin kullanımı, araştırmacıla-
rın dikkatini vermesi gerektiren başka bir konudur. Doping, WADA’ya (Dün-
ya Doping Mücadele Ajansı) göre, doping maddesinde (2.1 ve 2.10) belirtilen 
kural ihlallerinin göz ardı edilmesi olarak da tanımlanabilmektedir (12).  

Kural ihlalleri şunlardır;

• WADA her yıl yasaklı olan maddeleri kapsamlı bir biçimde açıklar. 
Sporcunun vücudunda bu maddelerden birinin tespit edilmesi,

• Sporcunun doping kontrolünden kaçması veya numuneyi teslim et-
memesi,

• Sporcunun yasaklı madde kullanımının tespit edilmesi veya kullanı-
mına teşebbüs etmesi,

• Doping kontrolü sırasında uygulanacak olan prosedürlere müdahale-
de bulunmak,

• Sporcunun beyan etmiş olduğu mevkide bulunmaması,

• Sporcunun dosyalamada hata yapması ya da uygulanan testin üç kez 
cevapsız kalması 1 yıllık süre içerisinde kural ihlalini ortaya çıkartır.

• Sporcunun doping kontrolü sonrası girilmesi yasak olan alanlara gir-
mesi,

• Sporcunun üzerinde yasaklanan bir maddenin bulunması ya da vü-
cuduna uygulaması,

• Yasakla maddelerin ticaretini yapma veya girişiminde bulunmak,

• Yasaklı madde satışlarına yardım etmek, örtbas etmek, yardım ya-
taklığa teşebbüs etmesi,

Bu tür ihlaller, sporun adil ve dürüst bir rekabet ortamını korumak ama-
cıyla ciddi bir şekilde ele alınır ve sporculara cezalar uygulanabilir. Yarışma-
larda, diskalifiye olma, yasaklı maddelerin kullanımının kanıtlanması du-
rumunda ise uzun süre men cezalarını içerebilir. Bu tür ihlallerle mücadele, 
sporun temiz ve adil bir ortamda yapılmasını sağlayacaktır.

Sporcu üzerinde bulunan anabolik streoidlerin C sınıfı uyuşturucu ka-
tegorisinde olması sebebiyle kullanımı suç olarak sayılmamaktadır. Fakat 
anabolik streoidlerin üretimi ve satışı yasadışı olarak kabul edilir. WADA, 
Avrupa ülkelerinin birçoğu yasaklı madde kullanımına karşı alınan kural-
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ların yetersiz olduğunu belirtirken, profesyonel sporlarda alınan kuralların 
daha katı olduğu söylemektedir (12).

Şekil 1. Doping
DOPİNG KULLANIMI

WADA’nın yapmış olduğu kan ve idrar testinin ortaya çıkarmış olduğu 
sonuçlara göre sporcuların %1-2’sinin yasaklı madde kullanmış olduğunu tes-
pit edilmiştir. Gerçekleştirilen bir çalışmada, profesyonel sporcuların %14 ile 
%39’unun bilerek doping kullandığı ortaya çıkmıştır (13). Başka bir çalışma-
da ise, uluslararası spor müsabakalarında doping kullanım oranının %43,6 
ile %57,1 arasında olduğu belirlenmiştir (14). Özetle, profesyonel sporcuların 
yasaklı maddeleri kullanma nedenleri, üstün olma arzusu, performans ar-
tırma ve herhangi bir çaba göstermeden başarı elde etme olarak görülebilir. 
Günümüzde, yasaklı madde kullanımının artmasının temel sebeplerinden 
biriside sporcuların kısa süre içerisinde kas kütlesini arttırmak ve yağsız bir 
kas kütlesine sahip olma arzusu olarak bilinmektedir (15,16,17).

Şekil 2. Doping Kullanımı
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DÜNYADA DOPİNGLİ SPORCU SAYILARI

Yapılan araştırmalara göre, 2012 yılında olimpik spor branşları ağırlıklı 
olmak üzere toplam 267,645 adet doping testi gerçekleşmiştir. Bu rakam bir 
önceki seneye göre %10 oranında artmıştır. Dopingle mücadele yasası 2004 
yılında yürürlüğe girmiştir. Günümüzde yasaklı maddelerin numunelerini 
toplayan kuruluş sayısı 610 olarak bilinmektedir. Uluslararası spor federas-
yonları, dopingle mücadele organizasyonları, bölgesel spor organizasyonları 
vb. kuruluşlar müsabaka öncesi ve sonrası numune toplayan kuruluşlardan-
dır (18). Doping testinin tespiti genel olarak alınan idrar örnekleri ile yapıl-
maktadır. Elde edilen verilere göre, toplanan örneklerin %53’ü müsabaka dı-
şında %47’si ise müsabaka içinde alınan örneklerden oluşmaktadır. Rusya ve 
Almanya gibi ülkelerde doping testlerin %93’ü profesyonel spor dallarında 
yarışan sporculardan alınmıştır. Türkiye doping kontrol merkezinden alınan 
verilere göre, doping kontrollünün yapıldığı spor branşlarının başında bisik-
let ve atletizm gelmektedir (19). Doping kullanan sporcu sayısı ciddi oranda 
artmaktadır. Doping kullanan sporcuların yasaklı maddeyi vücuttan atması 
uzun bir süre alabilmektedir. Özellikle halter, yağlı güreş ve atletizm bran-
şında sporcuların kullanmış olduğu bu maddeler, kullanım sonrası uzun bir 
zaman dilimi geçse de tespit edilebilmektedir. WADA’nın geliştirmiş olduğu 
biyolojik pasaport (sporcunun vücudunda ki parametrelerin takibi ile doping 
yapılıp yapılmadığının saptanması) uygulaması dopingli çıkan sporcu sayısı-
nın artmasının temel sebeplerinden biri olarak görülebilmektedir (20).

YÜKSEK PERFORMANS VE DOPİNG

Sporda fiziksel performansı artırarak başarıya erişmenin illegal yolların-
dan biri de dopingdir (21). Spor ruhuna aykırı bir davranış olan doping, elit 
sporlarında ciddi bir tehdit oluşturmaktadır (22). 70 ve 80’li yıllarda bazı dev-
letler, sporcuları doping kullanımına teşvik etmiştir. Alman Demokrat Cum-
huriyeti buna örnek olarak verilebilir (23). Doğu ve batı Almanya’da doping 
kullanımına yönelik destek ve gelişimi sağlayan bir kurum kurulmuştur. Bu 
kurumun temel görevlerinden biri de antrenörlerin doping konusunda, uz-
man seviyesinde yetişmelerini sağlamaktır (24). O günlerde de çok tehlikeli 
ve herhangi bir tıbbi dayanağı olmamasına rağmen doping, antrenörlerin gö-
zünde bir kurtarıcı olarak görülmektedir (21). Sporcular ‘doping yoksa umut 
da yoktur’ sözünü kendilerine vazgeçilmez bir kural olarak benimsemişlerdir 
(25). 

Amerika’da yapılan bir anket çalışmasında, sporculara ‘neden doping 
kullanıyorsun’ diye soru yöneltiliyor. Araştırmaya katılan sporcuların %94’ü 
ise kısa sürede başarıya ulaştırdığı için tercih ettiğini belirtmektedir (26). Gü-
nümüzde spora olan ilgi gittikçe artmaktadır. Gelişen teknoloji ile birlikte 
sporun, yüksek performansı daha elverişli bir hale getirmesi bireylerin bir-
birlerine yakınlaşmasını ve boş zamanlarını sportif aktiviteler ile değerlen-
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dirmesini sağlamaktadır. Sporla ilgilenen bireylerin yüksek refah düzeyi de 
artmaktadır. Bireylerin, spora karşı olan ilgisinin artmasının temel sebep-
lerinden birisi de yükselen performanslar olduğu söyleyebiliriz (27). Bedeni 
üzerindeki işlevselliğini yavaş yavaş kaybeden bir sporcu, başarıyı tekrardan 
kısa sürede yakalamak için yasaklı maddeleri ve doping kullanımını, sağlık 
açısından olumsuz risklerini bilerek tercih edebilmektedir. Bu tercih her ne 
kadar eşit koşullarda rekabeti bozsa da mümkün olabilmektedir (28). Ger-
çekleştirilen bir çalışmada, sporcuların bedensel gücünün sınırları ve sergi-
lenecek üst düzey performansları incelenmiştir (27). Gelişen teknolojiyle bir-
likte, tıbbında ilerlediğini rahat bir şekilde söyleyebiliriz. Bilim, insan bedeni 
üzerinde keşfedilmeyen çoğu sırrı ortaya çıkarmıştır. Fakat bazı doktorların 
Hipokrat yeminine rağmen gerek mesleğine olan saygısını gerekse olimpik 
idealleri yok sayarak spor ahlakına ve ruhuna zarar verecek birçok yaşamla-
ra sebep olmaktadırlar (28). Doping kullanmak, sporcunun kendi ahlakına 
ve eşitlik ilkesine aykırı gerçekleştirmiş olduğu değersizlik ilkesi olarak bi-
linmektedir (29). 1961 yılında İtalyan bir futbolcu, araştırmacı Venerando’ya 
şunları aktarmıştır: 

‘‘Antrenman şiddetinin fazla olması beni yormaya başlamış ve sinirlendir-
mişti. Artık istemsizce sinirleniyor ve istediğim performansı sahaya yansıtamı-
yordum. Kısa süre içerisinde neden ve nasıl bu hale geldiğimi ben dahi yönetici-
lerde bilmiyordu. Bana söylenen tek söz; içkiyi ve kadınlarla olan ilişkimi azalt-
mam gerektiğiydi. Fakat bilmedikleri tek şey hiçbir zaman alkol tüketmediğim 
ve kadınlarla herhangi bir ilişkimin olmadığıydı. Arkadaşlarım benden kusur-
suz bir performans ve hataları minimuma indirmemi bekliyordu. Antrenö-
rüm ve özellikle yöneticiler, bana verilen paranın hakkını vermem gerektiğini 
söylüyordu. Antrenmanda bayılma noktasına gelene kadar koşturmaya devam 
ediyorlardı. Taraftarlar ve medya da benden kusursuz davranışlar sergilememi 
istiyorlardı. Daima başarılı olmaya çalışmak ve hata yapmama gayreti beni gi-
derek korkutmaya başlamıştı. Başarısız olduğum ve hata yaptığım tüm maçlar-
da herkes sadece bana küfrediyor gibi hissetmeye başlamıştım, bu his sonrası 
gerçekleşen tüm olumsuzluklarda babamı düşlerdim. Çünkü, babam yapmış 
olduğum tüm olumsuz hareket sonrası benim başımı okşayarak motive edici 
sözlerle herkesin hata yapabileceğini söylerdi. Antrenörümün de babam gibi 
olmasını, motive edici sözler ile bana moral vermesini çok istiyordum. Maçı 
kaybettiğimizde herkes üzerime gelirdi. Bu durumu tekrardan yaşamamak için 
ilaç ve hap ne verirlerse sorgu sual etmeden alırdım. Artık tek bir hedefim vardı 
başarılı olmak istiyordum. Fakat almış olduğum ilaçlar sonrası uyku düzenim 
bozuluyordu ve sağlıklı bir uyku dönemi geçiremiyordum. Her yanım kasılırdı. 
Büyük bir futbolcuydum ama bazen kendimi ip üzerinde şebeklik yapan bir 
maymun gibi hissediyordum’’ (21).

Yapılan sporlarda sporcudan üstü düzey performans beklenilmesi ve 
maddiyat beklentisi gibi unsurlar doping yapılmasını daha cazip hale getire-
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bilmektedir. Diğer unsur ise; bilinçsiz genç sporcuların maddi anlamda ödül 
alma hevesi, bireyleri doping kullanımına yönlendirebilmektedir. Profesyonel 
ve başarılı dünyaca ünlü yıldızların doping kullandığının bilinmesi veya du-
yulması genç sporcuları doping kullanımına itmektedir (30). Ben Johnson’un 
antrenörü olan Chalie Francis sporcusuna, eğer dünya çapında tanınan ünlü 
bir atlet olmayı istiyorsan steroid kullanmaktan başka çaren yoktur demiştir. 
Takım doktoru olan Jamie Astaphan, takım antrenörünü steroid kullanımı-
nın müsabakalarda pozitif çıkacağı konusunda uyarmış olsa da doktor gö-
zetiminde zorunlu dozda steroid kullanılmaya başlanmasını 1 milyar dolar 
karşılığında kabul etmiştir (31). Başka bir koşucu Tony Sharpe ise, başarının 
tatlı olması ve çok para kazanıyor olmanın doping kullanma riskine değdiği-
ni ifade etmektedir. Avustralyalı Diskçi Werner’in yazmış olduğu ‘‘Positive’’ 
adlı kitabında, Avustralyalı üst düzey yöneticilerin sportif başarı elde edebil-
mek için sporcuları dopinge teşvik ettiğini söylemektedir. Atletler tarafın-
dan kullanılan doping testinin anlaşılmaması için düzenlemeler yapıldığını 
ileri sürmüştür. Avustralyalı yazar, birçok kez streoid kullandığını fakat so-
nuçların pozitif çıkmadığını itiraf etmektedir. Reiterer, olimpiyat severlerin, 
spor içinde pistlerde, havuzlarda ve sahalarda olağanüstü durumları görmeyi 
arzu ettikleri için, doping kullanımının teşvik edildiğini ve hiç kimsenin bu 
durumun varlığını kabul etmediğini belirtmektedir. Bu durumda sporcuları 
doping kullanımına teşvik etmektedir. Kanadalı atletin yapmış olduğu itiraf-
lar sonrası, Kanada hükümeti konunun araştırılması için, baş yargıç Charles 
Dubin’ni görevlendirmiştir. Dubin’nin yazmış olduğu raporda, yarışma sı-
rasında yapılan testlerin hiçbir güvenirliğinin olmadığı bilinmesine rağmen 
IAAF ve IOC gibi spor örgütlerin hiçbir şekilde önlem almadığını belirtmiş-
tir. Dubin’nin raporu yıllarca devam eden yolsuzluğu da ortaya çıkarmıştır.  
Yapılan araştırmalarda, uluslararası federasyonun, milli takımlarını doping 
yapımına teşvik etmiş, doping yapan ünlü sporcuları görmezden gelmiş ve 
pozitif çıkan sonuçları sakladıkları ortaya çıkmıştır (32). Sonuç olarak, spor-
tif değeri ne olursa olsun, başarıyı insanı değerlerin üstünde tutan bu oluşum 
hiç ahlaki değere yakışmamaktadır. Günümüzde, dopingle mücadele dini, 
felsefi ve sosyolojik bir engel olarak görülebilmektedir (29).

DOPİNG VE PSİKOLOJİ

Besin takviyesi, sporcuların yaygın olarak kullandığı en önemli uygula-
malarından olsa da doping kullanımı bunun önüne geçmektedir. Fakat do-
ping kullanımı her ne kadar performans artırımı için kullanılsa da sporcu 
sağlığını ciddi oranda etkilemektedir. Mücadele ruhu yüksek olan sporlarda 
psikolojik faktörlerin yanı sıra, alınan takviyeler ve maddelerde sporcular için 
oldukça önemlidir. Bu sebepten dolayı, dopingle mücadele yöntemleri sürekli 
geliştirilmelidir. Fakat anti-doping mücadelesi sporcunun psikolojik yönünü 
hesaba katmamaktadır. Bilim insanları, yapılan her türlü spor faaliyetlerinde 
alınan dopingin psikolojik etkilerinin incelenmesi ve araştırılmasının öne-
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mine değinmişlerdir (33). Doping kullanımının her ne kadar sporcular üze-
rinde olumsuz etkileri olsa da başarı, üstün olma ve performansı arttırma 
arzularından dolayı sporcular tarafından yine de tercih edilmektedir. Olim-
piyat şampiyonu olduktan sonra, ölümüme sebep olan bir ilacı düşünmeden 
kullanırım diyen bir sporcu, aslında her şeyi özetlemektedir (34). Gerçekleş-
tirilen bir çalışmada, 10-21 yaş arası genç sporcuların doping kullanımı yaş, 
cinsiyet, spor türü, spora katılım, sporcunun çevresi, psikolojik yönü, yapılan 
spor türü, antrenörlerin tutumu ve beslenme takviyesi olmak üzere dokuz 
risk faktöründen oluşmaktadır (35). Bilinçsizlik, çevrenin yanlış yönlendir-
mesi, özentilik ve doping yapan diğer sporcularla aynı performansı göstere-
bilme arzusu doping kullanımını artıran başka sebeplerdir. Bazı sporcuların 
performansını yavaş yavaş kaybetmesi sporcuyu bu maddelerin kullanımına 
yönlendirmektedir (36).

DOPİNG VE AHLAKİ DEĞER

Olimpiyat kurucusu olan Pierre de Coubertin’nin de dediği gibi; mü-
sabaka ‘da önemli olan galip gelmek ya da kazanmak değildir, önemli olan 
iyi mücadele edebilmektir. Bu anlayış aynı zamanda günümüzdeki ahlaki 
değerlerin kökenini oluşturmaktadır (37). Ahlaki kuralların geliştirilmesi 
insanların davranışlarını da düzenlemektedir. İnsanların ahlaki kurallarda 
ayrıldığını açıklayan birçok psikolojik faktör mevcuttur (38,39). Yapılan bir 
çalışmada, ahlaki ilkelerini kaybetmiş ya da ahlaki değerleri bulunmayan bir 
toplumdan söz etmek imkansızdır. Ahlaki toplumun zamana ve mekâna göre 
değişim göstermesi bütün toplulukların sahip olduğu değerler ilkesini de kap-
samaktadır (39). Doping kullanımı spordaki ahlakın ve davranışların önemli 
bir belirleyicisi olabilmektedir. Doping kullanan sporcularla gerçekleştirilen 
bir çalışmada, sporcunun ahlaki değerlerden ayrıldığına dair kanıtlar ortaya 
çıkmıştır (40,41). Yapılan farklı bir çalışmada ise, doping kullanımının ahlaki 
değerler üzerindeki etkisinin incelenmesi amaçlanmıştır (42,43,44). Hodge ve 
ark. yapmış olduğu başka bir çalışmada ise, doping kullanımın ahlaki ayrıl-
maya yönelik tutumlarını incelemiştir (45).
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Şekil 3. Doping ve Ahlak

DOPİNG VE BIRAKTIĞI ETKİLERİ

Gerçekleştirilen birçok çalışmada, yasaklı madde kullanımının sağlığı 
olumsuz etkilediğine dair birçok çalışma mevcuttur (46,47,48,49). Tıbbi ol-
mayan ve reçetesiz olan yasaklı maddelerin kontrolsüz kullanımı, depresyon, 
duygu durum bozukluğu, böbrek ve karaciğerde büyük bir hasar, intihar dü-
şüncesi ve girişimine sebebiyet vermektedir (50,51,52). Özetlemek gerekirse, 
doping kullanımı bireylerde fiziksel ve zihinsel olarak tamir edilmesi zor sağ-
lık sorunlarına yol açabilmektedir. Doping kullanımı, sporcunun sağlığını 
tehdit eden, önemli bir unsur olduğu WADA tarafından kanıtlanmıştır. Buna 
ek olarak; WADA, doping kullanmanın gerek performans gerekse görünüm 
açısından sporcu üzerinde olumlu bir etkisi olup olmadığını henüz test etme-
miştir. Doping kullanımını sağlıksız yapan en önemli faktörlerden biride bu 
maddelerin profesyonel olmayan kişiler tarafından yönetilmesidir. Doping 
kullanımı vücutta farklı reaksiyonlar gösterebilir ve organlarda kalıcı fonk-
siyon bozukluklarıyla birlikte ölümcül sonuçlara sebebiyet verebilir. Doping 
kullanımın bir diğer önemli olumsuz etkisi ise; cinsel işlevsizliği arttırma-
sıdır (53). Yapılan birçok çalışmada, doping kullanımının hormonal bozuk-
luğa, kas-iskelet sisteminin olumsuz etkilenmesine, depresyonu tetiklediği, 
psikolojik rahatsızlıkları ortaya çıkardığı tespit edilmiştir (54,55,56). Başka 
bir çalışmada ise; steroid kullanımının karaciğer fonksiyonlarını ciddi şekil-
de olumsuz etkilediği ortaya çıkmıştır. Ayrıca steroid kullanımının, sarılık, 
neoplazm ve karaciğer hastalığını tetiklediği ispatlanmıştır (57). Günümüzde 
doping kullanımı özellikle gençlerde gitgide artmaktadır. Yasaklı maddelerin 
kontrolsüz kullanımına yönelik herhangi bir önlem alınmadığı sürece özel-
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likle gençler üzerinde sağlık olumsuz derecede etkilenmeye devam edecektir 
(58,59). Doping kullanımı spor içerisinde eşitlik ve ahlaki değerlere de zarar 
vermektedir. Eşitliğin ve ahlaki değerlerin olmadığı bir ortamda spordan söz 
edilemez (12). Son olarak, yapılan birçok çalışmada, anabolik steroid vb. ya-
saklı maddelerin kullanımı sporcuda ani ruh durumu değişimleri, depresyon 
hali, özgüven kaybı, kişilik bozukluğu, saldırganlık ve bağımlılık gibi birçok 
olumsuz yan etkileri olduğu belirtilmiştir (60)
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1.GİRİŞ

Sporcuda performans, sonucu etkileyebilecek faktörlerle birlikte bir 
bütün olarak görülmeli ve değerlendirilmelidir. Günümüzde sporcunun, iş 
üretme yeteneği üzerinde etkili fiziksel ve psikolojik birçok element oldu-
ğu bilinmektedir. Bu açıdan sportif performansın ortaya çıkmasındaki tüm 
olumlu ve olumsuz etkenler sportif iş üretebilme becerisi, üretim kalitesi ve 
kapasitesinin bileşkesi olarak kabul edilmektedir. 

Performansı etkileyen çok faktörlü yapı içerisinde sportif performansı veya 
başarıyı mükemmel kılmak için sporcuda performansı artıracak müdahaleler 
önem kazanmaktadır. Bu çalışma ile   performansı etkileyebilecek belki de en 
karmaşık ve değerlendirmesi zor olan psikolojik elementlerin ve eğitim strateji-
lerinin ortaya koyduğu sonuçların değerlendirilmesi amaçlanmıştır.

2.GENEL BİLGİLER

2.1. Sporcuda Performans  

Sporcu için başarı herhangi bir sportif faaliyeti sağlıklı ve yüksek perfor-
mansla gerçekleştirmesine bağlıdır. Bu amaçla bedensel yeteneklerin, perfor-
mansın ve performansı artırabilecek müdahalelerin önemi artmaktadır. 

Sporcunun performans ve iş üretme yeteneği üzerinde etkili olan fiziksel 
ve psikolojik birçok mekanizma söz konusudur. Bu sebepledir ki sportif per-
formansı tüm olumlu ve olumsuz etkenlerle birlikte gerçekleşen, sporcunun 
atletik iş becerisi, üretim kalitesi ve yetisinin birleşimi olarak kabul etmek 
en doğrusu olacaktır. Ortaya çıkan sportif performansın kompleks yapısının 
sebebi, sonuca etki eden durumların sayısının çokluğu ve çeşitliliğidir. Bu 
faktörler, sportif performansı olumlu veya olumsuz etkileyebilirler ve oluşum 
mekanizmalarına göre içsel ve dışsal faktörler olarak iki grupta incelenebilir.

İçsel faktörler; kısmen kalıtsal olup, zamanla farklılaşabilen faktörlerdir. 
Genetik yapı, kişinin yaşı, cinsiyeti, anatomik yapısı, zekâ düzeyi, kas iske-
let sisteminin durumu, psikolojik durum, otonom ve somatik sinir sistemi 
farklılıkları, metabolizma düzeyi, enerji kullanım mekanizmaları, organ sis-
temlerinin durumu, alerji durumu, kas-sinir ileti hızı, kardiyovasküler yapısı 
bunlara örnek verilebilir. İçsel faktörlerin sporcunun performansı üzerine et-
kilerini değerlendirmek karmaşıktır. 

Dışsal faktörler ise vücut yapısı ile alakalı olmayan ve bu sebepledir ki 
dolaylı yolla, sportif performansı fiziksel veya psikolojik bileşen yoluyla etki-
leyen durumlardır. Eksternal faktörler üzerine olan doğal etkimiz, internal 
faktörlere göre belirgin olarak daha fazladır. Birçok faktörü uygun şartlar ve 
müdahaleler ile farklılaştırmak ve geliştirmek olasıdır. Bu sebeple sportif per-
formansın artırılması sürecinde dışsal faktörlerde olumlu değişiklikler yap-
mak daha basit ve daha etkin sonuçlar yaratma potansiyeline sahiptir.
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Dışsal faktör içerisinde; hava-zemin sıcaklığı, yaşanılan iklim özellikle-
ri, malzemeler, seyirci, sosyal çevre, arkadaşlık bağları, aile yapısı, ekonomik 
durum, beslenme tipi, daha önce geçirilen sakatlık durumları, doping kullan-
ma öyküsü, takdir edilme isteği, antrenman- antrenör teknikleri, antrenman 
niteliği, niceliği, ısınma-soğuma süresi, esneklik gibi fiziksel uygunluk para-
metreleri, dinlenme aralığı, uyku düzeni ve kalitesi gösterilebilir.

İç ve dışsal faktörlerin her biri sporcuda üst düzeyde performans limit-
lerine ulaşmayı etkileyebilir. Singer sportif performansın oluşumu için dört 
boyut tanımlamıştır (Singer, 2001). Bunlar aerobik-anaerobik güç, kuvvet, 
dayanıklılık ve esneklikten oluşan kondisyon boyutu; koordinasyon süresi, 
reaksiyon zamanı, kinestetik ve çevikliği içeren yetenek boyutu; fiziksel du-
rum, boy, kilo, motor yetiyi içeren fiziksel boyut ve kişilik özellikleri, gerek-
sinimler, motivasyon, psikolojik özellikleri içeren psikolojik boyuttur (Singer, 
2001). Aşağıda sportif performansı etkileyen temel parametreler üzerinde 
durulmuştur.

Performansı etkileyen belirli parametreler incelendiğinde; kuvvet ve da-
yanıklılık ile motor becerinin yaşla beraber kararlı bir yapı aldığı bilinmek-
tedir. Yine yaş ile fiziksel ve ruhsal durum ilişkilidir ve sportif performan-
sa etkisi büyüktür. Yaş belirli bir sportif aktiviteye katılımın belirleyicisi ve 
performans ölçütü de olabilir. Örneğin otuzlu yaşlarla beraber sempatik kas 
tonusunun azalması, laktik asit eşiğinin ve toleransının artması sportif per-
formansın primer belirleyicisi olabilir. 

Performans üzerine cinsiyet irdelendiğinde, kadınlar ve erkekler arasın-
da fiziksel vücut kompozisyonu, kas kütlesi, hormonal düzen ve oksijen tü-
ketimi açısından farklılıklar mevcuttur(Korhonen, Mero, & Suominen, 2003; 
Rickenlund, vd., 2003).

Farklı spor dallarında yarışan sporcularda, birbirinden çok farklı vücut 
kompozisyonuna sahip oldukları ve bunun da performansla ilişkili olduğu 
bilinmektedir(Garcia-Gil, vd., 2018; Leone, Lariviere, & Comtois, 2002). Ör-
neğin kaya tırmanıcıları, farklı spor dallarında yarışan sporcular ile karşılaş-
tırıldığında daha düşük kilo ve çok daha düşük vücut yağ yüzdesine sahipler-
ken, basketbol, futbol, yüzme ve atletizmle uğraşan yarışmacı elit sporcular 
ise benzer vücut kitle indeksine sahip olmalarına rağmen birbirlerinden fark-
lı yağsız vücut kitlesine ve vücut yağ yüzdesine sahip oldukları ifade edilmiş-
tir(Watts, Joubert, Lish, Mast, & Wilkins, 2003). 

Genetik unsurlar da temel olarak, muskuloskeletal sistem yapısını, kas 
tipi dağılımını, metabolik durumu, akciğer kapasitelerini verimli kullana-
bilmeyi doğrudan etkilemektedir(Moir, vd., 2019). Dolayısıyla sportif per-
formans üzerine etkilidir. Chiu yaptığı çalışmada göğüs çevresi, kas enzim 
aktivitesi, kan basıncı, akciğer kapasitesi, reaksiyon zamanı, denge, kas mi-
tokondri sayısı, anaerobik dayanıklılık gibi bazı özellikler orta ve az düzeyde 
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genetik faktör etkisinde iken; boy, kol uzunluğu, kas büyüklüğü, kas lifi ya-
pısı, kalp büyüklüğü, akciğer hacmi, dinlenme kalp hızı, kas gücü, kas daya-
nıklılığı, eklem esnekliği, aerobik dayanıklılık gibi özelliklerin büyük oranda 
genetik yapıdan etkilendiğini ifade etmiştir(Chiu, vd., 2019).

Sportif performansın belirleyicileri olarak vücudun tamir yeteneği de 
önemlidir. Her türlü sportif faaliyet sırasında, mikro travma hasarının so-
nucu olarak farklı yaralanmalar oluşmaktadır. Sporcunun hedeflenen per-
formansa ulaşabilmesi için yaralanmaların iyileşme sürecini tamamlaması 
gerekmektedir. Şayet yenilenme hızı, sonradan oluşacak yaralanmaların hı-
zından daha yavaşsa, bu süreçte sporcuda aşırı kullanım yaralanmaları oluşa-
bilecektir(Ferraresi, Huang, & Hamblin, 2016; Paulsen, Mikkelsen, Raastad, 
& Peake, 2012).

Vücut, aşırı yüklenme sonrası fonksiyonel cevabı nöral ve endokrin sis-
temle vermektedir. Bu iki sistem sürekli olarak bir ilişki ve iş birliği içinde 
faaliyet gösterir. Yapılan çalışmalarda, yüksek total testosteronun ve and-
rostenedionun sporcularda anabolik vücut kompozisyonuna, yüksek kemik 
dansitesine, düşük vücut yağ oranına sebep olduğu ifade edilmiştir(Huang 
& Basaria, 2018). Yine bu hormonal profile sahip olan sporcuların, çalışmaya 
katılan sporcular arasında en yüksek maksimum oksijen tüketimine ve yük-
sek genel performans değerlerine sahip olduğu ifade edilmiştir.

Sporcuda performansın belirleyicilerinden biri ise otonom sinir sistem-
dir. Özellikle antrenmansız bireylerde performans üzerinde daha fazla bir 
etki oluşturabilirler(Jiménez Morgan & Molina Mora, 2017).  Sporcuda oto-
nom sistemin regülasyonunu sağlayacak müdahaleler sportif performansı da 
dolaylı olarak artırabilecektir. 

İklim ve çevre şartları da sportif performansı etkileyebilir. Fazlaca ult-
raviyoleye maruz kalma termoregülasyonu bozabilir, gaz alışverişi, periferik 
damar adaptasyonunu etkileyebilir ya da alkolozu artırabilir. İklim olarak 
düşünüldüğünde performans üzerine etkiler kısıtlıdır(Carswell, vd., 2018). 
Ancak çevrenin performans üzerine etkisi daha açıktır. 

Performans üzerine etki eden durumların çeşitliliği ve sayılarının fazla 
olması hem sportif performans bileşenlerinin objektif olarak belirlenmesini, 
hem de performans parametrelerinin artırılmasını kompleks hale getirmek-
tedir. Bu karmaşık yapıda belki de fiziksel parametrelerden ziyade daha az 
sıklıkla araştırılan psikolojik durum yatmaktadır. Sahada veya klinikte yapı-
lan ölçüm sonuçları sportif performans sonuçları ile uyum içinde olmayabi-
lir. Ya da stres, motivasyon, inanç veya anksiyete gibi faktörler performansı 
etkileyebilir. Sportif performansın artırılmasında bu parametreler üzerinde 
etkili olabilecek uygulamaların kullanılması direkt ve indirekt yollarla spor-
tif başarıyı da artıracaktır. 
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Sporcuda performansa etki edecek parametrelerin karmaşık olması 
bunun değerlendirilmesinde de farklı yaklaşımların ortaya çıkmasını sağ-
lamıştır. Performansın değerlendirilmesinde genel olarak çeşitli fiziksel ve 
fizyolojik ölçümler ile özel performans testleri kullanılmaktadır. Sporcuda 
performansın artırılmasında etkinin incelenmesi de bu testler aracılığı ile 
yapılmaktadır. Son zamanlarda yapılan çalışmalar sportif başarıyı artırmak 
için sporcuda performansı artıracak müdahaleler üzerine odaklanmaktadır.  
Bu müdahaleler araştırılırken de yukarıda bahsedilen sportif performans be-
lirleyicileri üzerinde odaklanıldığı görülmektedir. 

Bu çalışmada fiziksel, kondisyonel ve teknik taktik müdahalelerden ziya-
de psikolojik ve mental sağlık açısından yapılan müdahalelerin sportif perfor-
mans parametresi üzerine incelenmesine odaklanılacaktır.

2.2. Zihin Beden Temelli Yaklaşımlar 

2.2.1. Bilinçli farkındalık (mindfulnes) eğitimi

Farkındalık, dikkatin anlık yaşantılara odaklanılmasını ve içsel duyum-
ların gözlemlenmesini içeren bir zihin-beden pratiğidir. Kökenlerini Doğu’da 
uygulanan meditasyon pratiklerinden alan farkındalık pratiğinde dikkat; ne-
feste, beden duyumlarında ve zihin akışında olmaktadır. 

Farkındalık temelde psikoterapötik bir yaklaşım olarak düşünülebilir. 
Çünkü temel amaç dikkatin istemli şekilde anlık deneyim akışına yönlen-
dirilmesidir. Aynı zamanda mindfulnes terimi öznel deneyimlerin kabulle-
nilmesini de kapsamaktadır. Aslında mindfulnes şu ana odaklı dikkat, içsel 
gözlem ve kabullenme bileşenlerini açığa çıkaran bir uygulamadır.

Farkındalık (Mindfulness) temelli terapiler, bilişsel-davranışsal terapiler 
içerisinde ele alınır. Bundaki en önemli oluşum farkındalığın içerdiği diğer 
bilişsel yaklaşımlarla aynı değişim mekanizmalarına dayanmasıdır. Üstbiliş, 
duygu durum düzenleme, dikkati artırma mekanizmaları bunlardan bazıla-
rıdır. 

Güncel literatür farkındalığı bilişsel sürecin parçası olarak ele alır. Üstbi-
liş fonksiyonları ne kadar düzenlenirse kişide ruminatif yani kendine odaklı 
tekrarlayan düşünme örüntüleri düzelir (Ludwig, Mehl, Schlier, Krkovic, & 
Lincoln, 2020). Başka bir görüşe göre ise farkındalıkta zihin akışının gözlen-
mesi sonucu üstbilişsel bir içgörü açığa çıkmaktadır. Böylece düşüncelerin 
bilinç akışının geçici ürünleri olduğu ve gerçeği temsil etmedikleri kavrana-
bilmektedir(Creswell, 2017). 

Farkındalık temelli terapilerin içerdiği etki mekanizmalarından biri 
de emosyonel düzenlemedir. Farkındalığın duygusal düzenleme açısından 
olumlu etkileri bulunduğu ve duygusal düzenlemede iyileşme sağladığı ifade 
edilmektedir(Sipe & Eisendrath, 2012). Bu etki sporcularda da gösterilmiş-
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tir(Mistretta, vd., 2017). Farkındalığın duygusal düzenleme üzerindeki etki-
lerine ilişkin farklı bir görüşe göre ise farkındalığın, istenmeyen duyguları 
kabullenmeyi sağladığı ve olumsuz duygulara karşı tolerans kapasitesini ar-
tırdığı ifade edilmektedir(Roemer, vd., 2009). 

Farkındalık dikkatin istemli olarak şu ana odaklanmasını içermekte-
dir. Bu nedenle mindfulnes terimi içerisinde dikkat, farkındalığın temel bir 
bileşeni olarak ele alınmıştır. Farkındalığın dikkat, yönelim, odak değiştir-
me gibi bileşenlerinin farkındalık düzeyi arttıkça geliştiği ifade edilmekte-
dir(Jha, Krompinger, & Baime, 2007). Bu etki sporcularda yaralanma insi-
dansını azaltmada kullanılan etkili bir araç olarak da görülmektedir(W. A. 
Mohammed, A. Pappous, & D. Sharma, 2018). Yine sporcularda performansı 
artırmak için uygulanan mindfulnes eğitimleri hareketin içinde olmayı, kon-
santrasyonu ve emosyonel regülasyonu sağlayarak sportif performansa katkı 
sunabileceği ifade edilmiştir(Jekauc, Kittler, & Schlagheck, 2017).

Yine farkındalık eğitimi ile dikkat sürekli olarak düşünce, duygu, dürtü-
lere, bedensel duyumlara yöneltildiğinde bu duyguların kabullenilmesi art-
maktadır. İçsel uyaranlara istemli olarak odaklanma ve kaçınmadan gözlem-
leme sonucunda, içsel duyumlardan kaynaklanan emosyonel rahatsızlığın da 
azaldığı düşünülmektedir(Lindsay & Creswell, 2017).

2.2.2. Temel vücut farkındalık terapisi (BAT)

Awareness kelime anlamı olarak farkında olma ve bütünleşme anlamı-
na gelmektedir. Zihin (ruh) ve bedenin bütünleşmesi ve uyumunu ifade et-
mektedir. Psikolojik problemlerde bozulmuş ruhsal bir sürecin bedensel bir 
karşılığı olduğu düşünülür ve genellikle kişi bunun farkında olmayabilir. Bu 
aşamada beden farkındalık eğitimi olması gerekenden farklılaşmış bir ruh ve 
beden halini biyopsikososyal dokunuşla sağlıklı hale getirme yöntemi olarak 
karşımıza çıkmaktadır. 

Beden farkındalık terapisi fiziksel ve duygusal yönleri ile çalışan bir 
fizyoterapötik tedavi yöntemidir. Terapinin temel amacı; beden bilincini ve 
beden imajını artırarak bireyin kendisine, çevresine, öteki kişilere bir bütün 
olarak içinde yaşadığı dünyaya ilişkin farkındalığını artırmaktır. 

Beden farkındalık terapisi yöntemi Feldenkrais, Alexander tekniği gibi 
batılı hareket uygulama ve Avrupa hareket gelenekleri (Grindler ve Selver), 
dans (Graham ve Laban) ve tiyatro (Stanislavski) gibi dışavurumcu sanatlar-
dan esinlenmiştir. Bedene yönelik psikoterapiler (Jung, Reich ve Lowen) ve 
Doğudan Zen meditasyon ve Tai-chi Chuan (Tai-chi) önemli ilham kaynağı-
dır. Tai chi başlangıç egzersizlerinden geliştirilmiş ve aynı ilkeleri takip etme 
eğilimindedir. Fransız psikoterapist J. Dropsy, bahsedilen gelenekleri sentez-
lemiş, İsveç’li bir fizyoterapist Roxendal ise bu sentezlenen yöntemi ilk kez 
kullanmıştır. Yöntem temelde hareket kalitesi ve farkındalığını artırmaya yö-
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neliktir. Bu yönteme göre hareket kalitesini oluşturan dört temel komponent 
vardır(Skjaerven, Kristoffersen, & Gard, 2008): biyomekaniksel, fizyolojik, 
psiko-sosyokültürel ve varoluşsal komponent. Bireyden biyomekaniksel açı-
dan postüral stabilitesi tam, hareketin şekil ve yol açısından kusursuz olması 
beklenir. Ancak bu yetersizdir. Harekette merkezileşme, akış ritim ve esnek-
lik gibi fizyolojik komponentler de tam olmalıdır. Daha sonra harekete niyet 
katılmalı, emosyonel durum kontrol edilmelidir. Son olarak hareketin varo-
luşsal komponentleri birey tarafından özümsenmelidir. Hareketin kalitesinin 
artırılması direkt olarak farkındalığın arttığını gösterir(Montero, 2010).

Şekil 1. Hareket kalitesi modeli (Skjaerven, vd., 2008)

BAT yöntemi insan olmanın fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve varoluşsal 
yönleri olarak düşünülen insan hareketine bütüncül yaklaşımı temsil eder. 
Dengeyi ve beden-zihin bütünlüğünü geliştirmek için hareketi, nefesi ve far-
kındalığı kullanır.  Bedenle daha iyi iletişim kurma, bedenin sahip olma duy-
gusunu artırma, hareketin koordinasyonunu, zihinsel olarak mevcut olma 
veya dikkatli olma yeteneğini (mindfulnes) artırmak hedeflenir. Bu amaçla: 

1. Zemin algısının restorasyonu: Her hareketin başlangıç noktası vardır. 
Düzgün ağırlık aktarmanın sağlanması, hareket koordinasyonunun farkın-
dalığı gereklidir. Yer çekiminden faydalanılarak geliştirilen egzersizler kulla-
nılır. Beden taraması, yıldız germe, nefesle koordine açma kapama reaksiyo-
nu bu amaçla yapılan egzersizlerden bazılarıdır.
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2. Vücudun orta hattı ve merkezileşmeyi öğretme: Gergin olamayan bir 
vücutta ayakta durmak kişiyi yormaz. Ancak bir bölge kasları çok gergin-
se ağırlık merkezi değişmiş ve enerji tüketimini artırmıştır. Hareketin temel 
bölgesi solar pleksus merkezidir. Periferdeki tüm hareket merkezden açığa 
çıkar. Merkezle koordine olamayan kişilerin hareketi hep periferde ve sert 
olarak görülür. Merkez ile ne kadar bağlantı kurulursa hareketler o kadar ka-
liteli açığa çıkar. 

3. Üst ve alt gövde arasındaki koordinasyonu artırmak: Alt gövde; bacak-
lar ve pelvis, üst gövde; baş, boyun, kollar ve göğsü temsil etmektedir. Bunlar 
arasındaki koordinasyon ve nefes ile hareketin bütünleştirilmesi önemlidir.

4. Solunumun restorasyonu: Nefes kendi ritmine sahiptir. Kişi nefesini 
tuttuğunda ya da düzensizleştiğinde hareketin kalitesi de bozulur. Hareket ne 
zaman nefes ile bütünleşirse harekette o kadar serbestlik olur. Aynı zamanda 
solunum kaslarının gövde ve alt ekstremite kasları ile direkt bağlantısı vardır. 
Solunumu kullanarak bu bölgeleri de açmak veya tedavi etmek mümkündür. 

5. Vücudun sınırlarını tanımak: Bireyin stabilite sınırlarını keşfetmesini 
sağlamak, bedeni ile ilgili farkındalığını artıracaktır. 

2.2.3. Meditasyon 

Farkındalık uygulamalarının birçoğu bir çeşit meditasyon içerir. Me-
ditasyon başlığı altında farkındalık ve konsantrasyon üzerine odaklanılır. 
Dikkatin belirli bir yöne veya nefes gibi bedensel farkındalığın hissedildiği 
alanlara verilmesi amaçlanır. Meditasyonun etkin olması odağı fark etme ve 
gözlemleme kabiliyetiyle birlikte olasıdır. Meditasyon sırasında nefes anah-
tardır. Çünkü nefes beden ile zihin arasında köprü görevi görür. Zihni da-
ğıtan her durum o ana dönmeyi sağlar. Meditasyon, biliş, duyusal algı, duy-
gulanım, hormonlar ve otonomik aktivitedeki değişiklikleri içeren karmaşık 
bir zihinsel süreçtir. Meditasyon, stres yönetimi için psikoterapide ve tıbbi 
uygulamalar içerisinde çeşitli fiziksel ve zihinsel bozukluklarda sıklıkla kul-
lanılmaktadır(Newberg & Iversen, 2003).

2.2.4. Qigong, tai-chi ve yoga eğitimi

Qigong, Tai-chi, ve yoga birer beden zihin temelli yaklaşım olarak ele 
alınmalıdır. Konsantrasyon isteyen hareketlerin nefes ile kombine olarak ya-
pılması kasları gevşeterek kişideki stres düzeyini azaltmaktadır. Gerek stres 
ve depresyon gibi patolojiler özelinde, gerek sporcular gibi özel popülasyon-
larda otonomik sistemi regüle ettiği, denge parametrelerini geliştirdiği  ifade 
edilmektedir(Wong & Lan, 2008). Bu egzersizlerin yavaş yapılması, denge 
isteyen hareketler olması, solunumu kullanması farkındalığın da artmasını 
sağlamaktadır(Jahnke, Larkey, Rogers, Etnier, & Lin, 2010). Vücudun bir par-
çası bile diğerlerini takip etmediğinde, vücut bir bütün olarak hareket etmez. 
Vücut hizalama ve hareketin Tai Chi ilkeleri kullanıldığında, aşırı gergin-
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likten kurtularak daha az enerji ile daha fazla güç elde edilebilir. Bu durum 
hareketi iyileştirir ve performansı olumsuz yönde etkileyen ekstra gerilimin 
nerede olduğunu anlamaya olanak tanır. Tai Chi ayrıca odaklanma, zihinsel 
esneklik ve uzayda vücudun farkındalığını geliştirir ve böylece zihin-beden 
tepki verme süresini iyileştirebilir.

 Çalışmalar yoga ile solunum egzersizlerinin barorefleks duyarlılığı-
nı artırarak kalp atım hızı ve debisini azalttığını  ifade etmektedir(Anasuya, 
Deepak, & Jaryal, 2020). Barorefleks sempatik ve parasempatik sistem arasın-
daki dengeyi göstermektedir. Bu duyarlılığın artması otonomik regülasyonu 
gösterir(Anasuya, vd., 2020). Stres gibi kompleks elementler barorefleks pato-
loji gibi otonom bozukluklara da yol açabilir(Incognito, vd., 2019). Yoganın 
parasempatik sistemi aktive ederek otonom sistemi regüle ettiği düşünülürse 
stres azaltıcı bir uygulama olarak kullanılabileceği düşünülmelidir. 

2.2.5. İmgeleme ve zihinsel antrenman

İmajinasyon ya da zihinsel antrenman gerçekleştirilecek hareketin ol-
mayan duyusal inputları kullanarak ve nörofizyolojik süreçleri aktive ede-
rek hayal etmesidir. Buradaki amaç; olmayan duyusal inputları oluşturarak 
beyinde yeni bir yapılanma sağlamaktır. Bu sürecin mekanizması tam ola-
rak bilinmese de hayal edilerek oluşturulan duyusal inputun beyinde komşu 
duyusal ve motor korteks arasındaki bağlantıyı güçlendirerek motor yanıtı 
beslediği düşünülmektedir.

Sporcu performansını artırmak için tercih edilen yöntemlerden biri-
si olarak gösterilen zihinsel antrenman fiziksel aktivitenin gerçekleşmediği 
pasif bir öğrenme sürecini ifade eder. Diğer bir deyişle zihinsel antrenman, 
fiziksel aktivitesiz öğrenme sürecini ifade eder. Bu durum müsabakaya veya 
antrenmana hazırlık evresinde tercih edilebilir. Spor psikologları ise zihin-
sel antrenmanı; zihinsel uygulama ve zihinsel hazırlık olarak iki şekilde ele 
almıştır. Zihinsel uygulama; daha çok zihinsel imgeleme ve becerilerin zi-
hinde görsel olarak canlandırılması şeklinde ifade edilirken zihinsel hazırlık; 
performans gelişimini amaçlayan çeşitli stratejilerin uygulandığı performans 
öncesi zihinsel hazırlık olarak tanımlanmıştır (Akalan, 2008). 

Sporcularda zihinsel antrenmanın genel olarak performansın yükseltil-
mesinde kullanıldığı ve verimi artırdığı söylenebilir. Bunun yanı sıra zihinsel 
antrenman sporcularda performansı etkileyen olumsuz davranış biçimleri-
nin değiştirilmesine katkı sunabilir. Birçok sporcu tarafından karşılaşılan 
problemlerin (kaygı, konsantre olamama, gevşeyememe ve baskı gibi) nasıl 
tanımlanması gerektiğini ve bu doğrultuda performansı düzeltmeyi amaçla-
yan düzenli uygulamalar hakkında bilgi verebilir.



70  . Mert Usta, Ferdi Başkurt

2.3. Sporcularda Performans Üzerine Zihin Beden Temelli Yaklaşımlar 

Sporcularda uygulanmakta olan farkındalık eğitim programları özel 
olarak isimlendirildiği görülmektedir. Her program temelde farkındalık, me-
ditasyon, dikkatin ve konsantrasyonun hedefe verilmesi, duygudurum kont-
rolü ve bedensel varoluşu içermektedir. Bu programlar “Mindfulnes Sportif 
Farkındalık Geliştirme Programı (MSPE)”, “Spor İçin Farkındalık-Meditas-
yon Eğitimi (NMTS)” ve “Farkındalık Kabul Bağlılığı Programı (MAC)” dır. 
Sportif performans geliştirme programı meditasyon ve yoga gibi disiplinle-
ri kullanarak ve farkındalık pratikleriyle günlük yaşam ve spor arasında bir 
köprü kurar. Bu program aynı zamanda sporcuda duygu ve düşüncelerin yar-
gılanmasını sağlayarak hem kendi hem de takım arkadaşları arasında kabul 
yeteneğini artırır. Farkındalık kabul bağlılığı gibi programlar ise temelinde 
rekabet öncesinde ve sırasında sporcunun beden olanaklarının kabulünü 
sağlayarak daha gerçekçi hedefler çizmesini sağlayabilir(Worthen & Luiselli, 
2016). 

Temelde üç programı hedef alan çalışmalar sporcuda genel farkındalı-
ğı artırdığı ve sporla ilgili sorunları azaltarak performans üzerinde olumlu 
etkileri olduğunu ifade etmektedir. Sporcuların stres düzeyinin azaltılması 
ve hareketteki akış deneyimlerinin artması bunlardan biridir. Uzun mesa-
fe koşucularında yapılan bir çalışmada dört haftalık bir mindfulnes temelli 
eğitimin sporcuların farkındalık düzeylerini artırdığı, sporla ilgili anksiyete 
ve mükemmeliyetçi duyguları azalttığı rapor edilmiştir. Aynı çalışma koşu-
cularda bu durumun sportif performansta anlamlı etki oluşturmadığını da 
ifade etmektedir. Bu çalışma mindfulnes sportif performans geliştirme prog-
ramının sporcularda sporla ilgili stres ve mükemmeliyetçi duyguların regüle 
edilmesinde psikolojik bir eğitim aracı olabileceğini göstermektedir(Petrillo, 
Kaufman, Glass, & Arnkoff, 2009). 

Farkındalık kabul bağlılığı programıyla sporcularda yürütülen bir ça-
lışmada ise geleneksel bir psikolojik müdahaleye kıyasla zihin beden temelli 
yaklaşımlarla antrenörlerden alınan sportif performans puanlarının arttığı 
ifade edilmiştir(Knowles, 2013). Farkındalık kabul bağlılığı programının 
yine sporcuda yapılan faaliyetten alınan zevki artırdığı, stres düzeyini azalt-
tığı bu yolla da sportif performans üzerinde olumlu etkileri olduğu kanıtlan-
mıştır (Worthen & Luiselli, 2016). Aynı çalışma içerinde bayan voleybolcu-
larda ve futbolcularda zihin beden temelli yaklaşımların hem içsel hem de 
dışsal duyguların kabulü üzerinde yoğunlaşma sağladığı ifade edilmiştir. Bu 
duygu durum üzerindeki kontrol kaybının azalması sporcuların zihninin 
dağılmasına, konsantrasyon kaybına ve bu yolla performansta azalmaya yol 
açabileceği ifade edilmiştir. Bu tür zihin beden temelli yaklaşımların etkisi 
indirekt yollarla bu şekilde ortaya çıkmaktadır. Çalışma sporcularda dikkat 
yeteneğinin artırılmasının bir yolu olarak zihin beden temelli yaklaşımları 
önermektedir. Bu yaklaşımlar içerisinde sporcunun beden bilincini kazan-
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maya teşvik etmek için vücut taraması, duyumların vücuda odaklanması ve 
meditasyon yer almaktadır. Bu parametrelerin gevşeme üzerinde dolaylı ola-
rak etki etmesi de kassal gerginliği azaltarak özellikle katı sporlarda sportif 
performansı artırabilir.  

Sporcularda uygulanan zihin beden temelli yaklaşımların bir etkisi ola-
rak da hareketin ve bedenin kabulü yer almaktadır. Kendi farkındalığının 
azalması sporcuda performans açısından olumsuz bir durum oluşturabilir. 
Sporcu kendini küçümseyebilir ya da olması gerekenden daha fazla beklen-
ti içinde olmasına neden olabilir. Bu müdahalelerin sporcuda regüle edildiği 
ve özellikle antrenörlerin bu eğitimleri bir zihin çalışması olarak görmele-
ri gereklidir. Farkındalık teorilerine göre değişim kabulü takip eder. Ancak 
değişim, geleneksel bilişsel davranışçı terapilerden farklıdır. Düşünceyi de-
ğiştirmek yerine bireyler farkındalık uygulaması yoluyla düşünceleriyle olan 
ilişkilerini değiştirmektedir. 

Ancak çalışmalar farkındalık temelli programların sportif performansı 
artırabileceğini gösterse de bunun ilkeleri ile nasıl ve ne zaman uygulanma-
sı gerektiğiyle ilgili soru işaretleri devam etmektedir. Ayrıca performans ile 
zihin beden temelli bu uygulamaların sportif performans açısından sporcu 
tarafından algılanması, programı da kabul etmelerini sağlayabilecektir. 

 Çalışmalar zihin beden temelli yaklaşımların odaklanmayı ve konsant-
rasyonu artırdığını gösterse de performans üzerinde nasıl etkili olduğunu 
tam olarak açıklayamamaktadır. Örneğin zihin, uzun mesafe koşucuları gibi 
tekrarlayan aktivitelerde sıklıkla gezinir. Yani zihin bedenden uzaktır. Bu 
etki de sporcunun göreve odaklanması hatta nefes koordinasyonunu bozar. 
Sonuç olarak sporcu odağını kaybeder. Bu yüzden çalışmalar sporcunun fi-
ziksel eğitimin yanında mutlaka zihin beden temelli yaklaşımlar gibi mental 
eğitim programlarına dahil edilmesi gerekliliğini vurgulanmaktadır(Petril-
lo, vd., 2009). 

Farkındalık müdahalelerinin stres bozukluğu yaşayan birçok popülas-
yonda etkin bulunduğu gösterilmiştir. Bu etkiler sporcuda da gösterilmiş-
tir(Noetel, Ciarrochi, Van Zanden, & Lonsdale, 2017). Düzenli olarak stres 
ve endişe yaşayan bu popülasyonda etkin olması performans üzerinde de 
olumlu etkiler açığa çıkaracaktır. Farkındalık eğitimini kullanan stres yö-
netimi müdahaleleri, birçok stres riskini önleyebilir veya azaltabilir. Hatta 
sporcuda performansı olumsuz etkileyebilecek çeşitli alışkanlıkların önlen-
mesinde dolaylı olarak etki gösterebilir. Çalışmalar sporcuda stresi azalt-
mada mindfulnesın etkilerini objektif olarak ortaya koymaktadır(Mehrsa-
far, vd., 2019).  Moen ve arkadaşları sporcuda gereksiz stresin en aza indiril-
mesinin sportif performans belirleyicisi olduğunu doğrulamaktadır(Moen, 
Federici, & Abrahamsen, 2015). Farkındalık, sporcuların karşılaştıkları 
stresleri kabul etmelerine yardımcı olabilir. Böylece stresin sonucu hakkın-
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da ruminasyonu veya endişeyi önler. Ayrıca stres üzerinde kontrol duygusu 
odaklanmayı da artırır. Zihin beden temelli yaklaşımlar sporcuda stresin 
ortaya çıkaracağı tükenmişlik için de kullanılabilecek potansiyel bir araç-
tır(Birrer, Röthlin, & Morgan, 2012). Yine sporcularda mindfulnes ve me-
ditasyon eğitiminin emosyonel durumu düzelttiği, pesimistik düşünceleri 
azaltarak performansı olumlu etkileyebileceği ifade edilmiştir(Rivera, Qu-
intana, & Rincón, 2011).

Ağrı ya da ciddi yaralanma sonrası görülen semptomlarda sporcu bu du-
yumları azaltmanın yollarını arar. Ağrının da bedenin ürettiği bir duyum 
olarak beyne öğretilmesi ya da meditasyon ile hafifletilmesi kişide duygusal 
tepki olmadan acıyla yüzleşme yeteneğini artırır. Mindfulnes temelli müda-
halelerin sporcuda mental sağlığı ve ağrıyı hafiflettiğini gösteren çalışma-
lar(Warhel Asim Mohammed, Athanasios Pappous, & Dinkar Sharma, 2018) 
olsa da ağrıdaki azalmanın performans ile ilişkisini gösteren çalışmalara 
rastlanılmamıştır.

Ağrı gibi uyku da sportif performans belirleyicisi olarak tanımlanmıştır. 
Zihin beden temelli uygulamaların uyku kalitesini artırdığı ifade edilmek-
tedir(Simpson, Gibbs, & Matheson, 2017). Bu durum performans üzerinde 
olumlu etkiler oluşturabilir.

İmgeleme ile ilgili yapılan çalışmalarda imgelemenin, sporcunun per-
formansı artırmak için zihinsel bir antrenman olarak uygulanması gerekti-
ği vurgulanmaktadır(Erdoğan, 2014). Müdahaleler mutlaka fiziksel antren-
manla birlikte uygulanmalıdır. Çoğu çalışma performans öncesi uygulasa da 
bunun yeterli olmayacağını ifade etmektedir(Beauchamp, Bray, & Albinson, 
2002). Ayrıca imgeleme veya zihinde hareketi düşünme, hareketin kalitesini 
de artırmaktadır. Sporcuda imgelemenin emosyonel durumu regüle ettiğine 
dair çalışmalar da vardır(Devonport, 2006). 

3. SONUÇ

Sportif performansı veya başarıyı mükemmel kılmak için sporcuda per-
formansı artıracak müdahaleler önem kazanmaktadır. Performansı etkileye-
bilecek belki de en karmaşık ve değerlendirmesi zor olan psikolojik element-
lerin ve eğitim stratejilerinin ortaya koyduğu sonuçlar zihin beden temelli 
yaklaşımların sportif performans için faydalı olduğunu göstermektedir.

Zihin beden temelli yaklaşımların sporcuda bedensel farkındalık düze-
yini artırdığı, hareketin akış ve kalitesini artırdığı, odaklanma ve olumsuz 
duygu durum üzerinde etkili olduğunu bu yollarla da atletik performans üze-
rinde etkili olabileceğini göstermektedir.

Sonuç olarak, farkındalık eğitiminin atletik performans üzerindeki so-
nuçları için daha fazla araştırmaya da ihtiyaç vardır. Kimin ya da hangi spor 
branşlarında daha uygun olduğu ya da spora en iyi nasıl uygulanabileceği 
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ve ne zaman amaçlanacağı net değildir. Ayrıca çalışmalar sportif eğitimin 
bir parçası olarak değil belirli bir dönem için uygulandığı görülmektedir. 
Dolayısıyla etkinin daha net görülmesi için uzun eğitim programlarına ih-
tiyaç vardır. Çalışmalar genellikle 4-24 hafta arasında olduğu görülmek-
tedir. Bu süre biyopsikososyal modelin test edilmesi için yeterli değildir. 
Farkındalık eğitimlerinin performans üzerine etkilerinin net olarak ortaya 
konması için daha fazla randomize kontrollü çalışmaya ihtiyaç vardır. 
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Giriş

Küreselleşmenin neredeyse tüm etkilerinin hissedildiği,  toplumlar arası 
kültürel sınırların da kalmaya başladığı ve insan çeşitliliğinin görünür hale 
geldiği bir çağdayız. Bununla birlikte, bu eğilim paralelinde, her ne kadar 
toplumların kültürleri ve kimlikleri yeniden vurgulanıyor olsa da (Friedman, 
2000), bazen bu durumlar ideolojik aşırılığa ve düşmanlığa dönüşebilmek-
tedir. Bu yüzden, sosyal içerme ve hoşgörünün değeri daha da önem kazan-
maktadır.

Sporun kültürel bir fenomen olarak, insanları, kültürleri ve ulusları bir 
araya getirme potansiyeline sahip olduğu, toplumsallaşmayı, toplumsal da-
yanışmayı teşvik edebildiği ve toplumsal kimliklerin iletilebildiği bir alan 
olması konusunda alan yazında genel bir uzlaşı vardır (Bailey, 2005; Fra-
ser-Thomas, Cote ve Deakin, 2005; Kelly, 2011; Paylor, 2010; Williams ve Stre-
an, 2006). Gerçekten, her bireyin kendinden bir şeyler bulduğu veya hissettiği 
bu sosyal alan, sosyal içerme gücüne de sahiptir. Bu bağlamda, spor etkin-
liklerine katılmak veya bu alanlarda yer almak ırkçılık, ayrımcılık ve sosyal 
dışlanma ile baş çıkarken, bireylerin çeşitliliği kabul ettiği, karşılıklı saygının 
teşvik edildiği ideal platformlar olabilir.

Spordan sadece zevk almaya odaklanmak yerine, gençlere spor aracılı-
ğıyla sosyal tutum ve değerleri öğretmek, fiziksel faydalar elde edebilmeyi 
sağlamak ve ömür boyu spora teşvik edebilmek daha önemli görülmektedir. 
Son zamanlarda, stadyumlarda şiddet içeren davranışlarda önemli bir artış, 
insanları aşağılayan ırkçı ve yabancı düşmanı tutumları, holiganizm, doping, 
yolsuzluk, hile, şike, politik müdahale ve büyük iş dünyasının, medyanın, 
sponsorların vb. yapıların etkisi gözlemlenmektedir (Patsantaras, 2008).

Bu konuya bir örnek ile giriş yapmanın etkili olabileceği düşünül-
mektedir. Sosyal içerme kavramı ile de ilişkilendirilmiş olan spor, ırkçılık, 
nefret söylemleri gibi ayrımcılık türlerinin azaltılmasına katkı sağladığı 
görülmüştür. Stanford Üniversitesi, Göçmenlik Politikası Laboratuarı tara-
fından yapılan çalışmada, İngiltere Premier Lig’de Mısır’lı Müslüman fut-
bolcu Mohamed Salah’ın Liverpool Futbol Kulübü ile anlaşması sonrası bu 
tür ayrımcılık içeren suçlarda %18.9 oranında düşüş olduğu rapor edilmiş-
tir. Bunun yanında, diğer suç türlerinde ise benzer bir etkinin bulunmadığı 
tespit edilmiştir. Dahası, Liverpool taraftarları diğer üst düzey İngiliz futbol 
kulüplerinin taraftarları ile kıyaslandığında, Müslüman karşıtı tweet gön-
derme oranlarının yarı yarıya azaldığı da bildirilmiştir (Alrababa’h, Marble, 
Mousa ve Siegel, 2019).

Bu çalışmada sosyal içerme (sosyal kapsayıcılık), her türlü ayrımcılık, 
sosyal içerme ve her türlü ayrımcılık karşıtı çabalarda sporun yeri, ulusal-u-
luslararası spor politika belgelerinde sosyal içerme ve her türlü ayrımcılığa 
karşı mücadele ve bu konulara dair iyi uygulama örneklerine yer vermektedir.
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Sosyal İçerme (Sosyal Kapsayıcılık)

Toplumda dışlanma riski taşıyan bireylerin, ekonomik, sosyal ve kültürel 
yaşama tam anlamıyla katılımlarını sağlamak ve yaşadıkları toplumun kabul 
ettiği yaşam standardı ve refahı elde etmelerine yardımcı olan bir süreçtir. 
Bu süreç, daha fazla karar alma ve temel haklara erişim konularında daha 
etkin bir rol oynamalarını sağlar (EC, 2004). Buradaki asıl amaç, bireylerin 
ekonomik, kültürel, sosyal, yasal ve siyasi süreçler gibi farklı sosyal yaşam 
alanlarına katılımlarında önlerine çıkan yapısal engelleri belirlemek ve orta-
dan kaldırmaktır. Sosyal içerme kavramı, eşitsizliklerin çözümü ve etkileri-
nin azaltılması için yaygın bir şekilde kullanılmaktadır (Gökbayrak, 2015). 

Sosyal içerme, “herkes için toplum yaratma süreci” nde yoksulluk ve sos-
yal dışlanma ile mücadele etme olarak anlaşılmaktadır (BM, 2010). Avrupa 
Birliği’nde sosyal içerme, “ekonomik, sosyal ve kültürel hayata tam katılımları 
ve yaşadıkları toplumda normal olarak kabul edilen yaşam ve refah standardı-
na kavuşmaları için gerekli olan fırsat ve kaynakları kazanmalarını sağlayan 
bir süreç” olarak tanımlamaktadır (EIGE, 2014). Sosyal içermedeki bu çok 
boyutlu yaklaşım, sadece ekonomik kaynaklar, istihdam, sağlık, eğitim, ada-
let, barınma, sivil haklar, güvenlik, refah, bilgi ve iletişim, mobilite, siyasal 
katılım, eğlence ve kültür gibi diğer kamu hizmetlerine ekonomik erişime ek 
olarak diğer boyutların da göz önünde bulundurulmasını gerekli kılmaktadır 
(BM, 2010). 

Sosyal içerme terimi, dünya toplumlarında hem geçerli hem de evrensel 
olan konuları içeren, daha çok artan eşitsizlik, sosyal adaletsizlik, yoksullukla 
ilişkili sorunlar dizisinin özeti olarak kullanılmaktadır (Bailey, 2008; Freiler, 
2001). Var olan bu sorunları gidermede “sanat, spor ve boş zaman faaliyetle-
rinin” sosyal dışlanma karşısında etkili araçlar olarak kullanılmakta ve yatı-
rımların karşılığını vermektedir.

Spor ve sosyal içerme ile ilgili literatürdeki son çalışmalara bakıldığında;

Mickelsson (2023) Orta ve Doğu Avrupalı göçmenlerin spora katılımı 
üzerine çalışma, Ramsden vd. (2023) “Engelliler için spora katılım: Tekerlekli 
sandalye basketbolu yoluyla tersine entegrasyon ve dahil etme potansiyeli-
ni keşfetmek” adlı çalışma, Gardner vd. (2023) “Elit spor organizasyonları 
çeşitliliği ve kapsayıcılığı nasıl çerçeveliyor?” adlı çalışma, Sesum vd. (2023) 
tarafından “İşitme engelliler topluluğu için sporun önemi” adlı çalışma yurt-
dışında yapılan son çalışmalardan yalnızca bazılarıdır. 

Dergipark, Google Akademik ve Ulusal Tez Merkezi’nde 2023 tarihli 
sosyal içerme (kapsayıcılık) ve spor anahtar kelimeleri ile yapılan taramada 
yurtiçi yayın bulunmamaktadır.
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Ayrımcılık 

Ayrımcılık; ırk, cinsiyet, etnik, engellilik durumu veya diğer kategorik 
statüler gibi bir veya birkaç özellik bakımından farklılık gösteren benzer 
bireylere eşit olmayan muameledir. Ayrımcılık, bu özelliklerden bazılarına 
dayalı olarak açık bir çekince veya dışlamadan kaynaklanabilir veya bazı bi-
reyleri veya grupları diğerlerine kıyasla orantısız bir şekilde dezavantajlı hale 
getiren, görünüşte tarafsız kural veya prosedürlerin sonucu olabilir (Ander-
son, 2010). Birine karşı ayrımcılık yapmak, o kişinin siyasi, medeni, ekono-
mik, sosyal veya kültürel hak ve özgürlüklerinden tam olarak yararlanmasını 
engellemektir. Ayrımcılık, insan haklarının “tüm insanlar haysiyet bakımın-
dan eşittir ve aynı temel haklara sahiptir” ilkesiyle çelişir (Brederode-Santos 
vd., 2009). 

Herhangi birini ikincil veya marjinalleştiren tutumlar, eylemler veya ku-
rumsal uygulamalar ayrımcılık olarak kabul görmektedir. Özellikle ırkçılığın 
tarihsel kökleri, bir grubun diğerine üstünlüğüne, bir zamanlar aşağı grupla-
ra karşı ayrımcılığı haklı çıkarmak için kullanılan inançlara dayandığı bilin-
mektedir. Her ne kadar bugün bu tür inançlar artık geniş çapta reddedilse de, 
ırk ayrımcılığı yine de var olmaya devam etmektedir. 

Diğer ayrımcılık biçimleri arasında cinsiyetçilik, yaş ayrımcılığı, homo-
fobi, antisemitizm, dini hoşgörüsüzlük, yabancı düşmanlığı, yabancı ülkelere 
karşı duyulan korku (zenofobi) veya nefret yer alır. Etnik grupların yasalar 
veya gelenekler tarafından dayatılan bir ayrılma biçimi olan ayrımcılık, ay-
rımcılığın aşırı bir biçimidir (Brederode-Santos vd., 2009).

En basit anlamıyla ayrımcılık, dezavantajlı bir kategoriye veya gruba at-
fedilen üyelikleri nedeniyle, diğer açılardan benzer kişilere eşit olmayan mu-
amele olarak tanımlanır. Ayrımcılık, dezavantajlı grupların üyelerinin güce 
ve kaynaklara erişimin sınırlı olmasının yanı sıra günlük deneyimlerini ve 
kimlik yapılarını da şekillendirir (Fibbi vd., 2021). Ayrımcılık genellikle ce-
halete, önyargılara ve olumsuz klişelerden beslenmektedir. Birçok insan garip 
veya bilinmeyen şeylerden korktuğu için, görünüşü, kültürü veya davranışı 
tanıdık olmayan herkese karşı şüpheyle ve hatta şiddetle tepki verir (Bredero-
de-Santos vd., 2009). 

Geçmişte ve günümüzde spor salonlarından stadyumlara, rekreasyon 
alanlarından mega spor etkinliklerinin yapıldığı tesislere kadar her yerde, 
ayrımcılığın her türü (cinsiyet, ten rengi, dini hoşgörüsüzlük, yabancı düş-
manlığı , nefret vb.) görülmüştür.

Spor ve her türlü ayrımcılık ile ilgili literatürdeki son çalışmalara bakıl-
dığında;

Moustakas ve Kalina (2023) İrlanda okullarında spor tabanlı ayrımcı-
lık çalıştayı, Jolly (2023) Nijerya’da sporda cinsiyet ayrımcılığından sorumlu 
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faktörler üzerine bir çalışma, Martowics vd., 2023 IOC’nin cinsiyet kimliği 
ve cinsiyet varyasyonları temelinde adalet, dahil etme ve ayrımcılık yapma-
ma çerçevesini, Kearns vd. (2023) çevrimiçi nefret ve spor üzerine yapılan 
araştırmaların kapsamlı bir incelemesi ve McArdle ve De Mars (2023) “Vücu-
dunuz Bir Savaş Alanıdır: Hamilelik Ayrımcılığı ve Üniversite Sporları” adlı 
çalışmalar yine yurtdışı yayınlardan bazılarıdır. 

Yurtiçi çalışmalar, Bayındır ve Uysal (2023) “Engelli Kadın Sporcuların 
Toplumsal Deneyimleri Üzerine Bir Çalışma”, Buyrukoğlu ve Çoşkun (2023) 
“Spor Medyasında Kadının Rolü ve Medya Spor İlişkisi”, Gümüş (2023) “Nef-
ret Söylemi Mecrası Olarak Sosyal Medya: Ekşi Sözlük’te “Bizim Çocuklar” 
Örneği” ve Doğan ve Tunçkol (2023) “Yabancı Öğrencilerin Sosyokültürel 
Uyumunun Spor Bağlamında İncelenmesi” olarak bulunmuştur.

Sosyal İçerme ve Her Türlü Ayrımcılık Karşıtı Çabalarda Sporun Yeri

Sporun insani değerleri iletmek için sahip olduğu bu potansiyel, Avrupa 
Birliği (AB)’nde her geçen gün daha fazla ilgi çekmektedir.  Bu bağlamda, Av-
rupa Birliği Temel Haklar Ajansı (FRA), spor alanındaki ırkçılık, ayrımcılık 
ve dışlama konusunda farklı sporlar ve uygulama düzeylerine odaklanarak 
araştırmalar yapmaktadır. Bu araştırmanın bulguları, sporun olumlu işlevini 
yerine getirmesi, çeşitlilik ve sosyal içerme ile ilgili hala uzun bir yol olduğu-
nu göstermektedir.

FRA’nın spor yoluyla sosyal içerme iyi uygulamalarında ele alınan soru-
na göre olumlu girişimleri incelendiğinde, en çok (%73) ırkçılık ve yabancı 
düşmanlığı (zenofobi), %31 diğer hoşgörüsüzlükler, azınlıklar, Yahudi düş-
manlığı ve İslam karşıtlığı üzerine yapılan çalışmalar yer almaktadır. Bu ça-
lışmaların büyük çoğunluğu spor organizasyonları ve sivil toplum kuruluş-
ları ile küçük bir yüzdesi de devlet kurumları ile gerçekleştirilmiştir (FRA, 
2009; Akt. Marivoet, 2014).

Spor ve sosyal içerme potansiyelini desteklemek ve kullanmak için, ilgili 
paydaşlar tarafından AB ve ulusal düzeyde bir dizi önlem alınmıştır. Bu ön-
lemlerin çoğu yasal nitelik taşımaktadır. Bunlar etkili izleme sistemlerinin 
kurulmasını, farkındalık yaratma kampanyalarının başlatılmasını, çeşitlilik 
yönetimi programlarının uygulanmasını, spor alanında eşit katılım için yasal 
ve idari engellerin eleştirel bir değerlendirmesini ve sporcuların, oyuncuların, 
yetkililerin ve taraftarların ırkçılık ve ilgili hoşgörüsüzlüklere karşı kamuoyu 
oluşturmasını teşvik etmeyi içermektedir.

 Spor Politika Belgelerinde Sosyal İçerme ve Her Türlü Ayrımcılığa 
Karşı Mücadele

Bu bölümde uluslararası ve ulusal spor politika belgelerinde sosyal içer-
menin sağlanması ve her türlü ayrımcılığa karşı mücadele için alınan önlem, 
tedbir ve yasaklara yer verilmiştir.
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Uluslararası spor politika belgelerinde;

• 1978 yılında kabul edilen Uluslararası Beden Eğitimi, Fiziksel Akti-
vite ve Spor Şartı, 2014 yılında fiziksel aktiviteyi de içerecek şekilde genişle-
tilmiştir. Bu şartta, temel insan haklarına ve insanlık onuruna saygı, ayrım-
cılık yasağı, eşitlik, spor değerleri, barış, dostluk, kardeşlik ve dayanışma yer 
almaktadır (UNESCO, 2015).

• 2013 Berlin Deklarasyonu’nda mevcut olan ayrımcılık yasağı ve spor 
değerleri ile ilgili normalar genişletilmiştir. Deklarasyonda spora katılımın 
hiçbir farklılık gözetilmeksizin tüm bireyler için bir temel hak olarak vurgu-
lanmıştır (UNESCO,  2013).

• Olimpik Antlaşma’da ifade edilen Spor Etiği ve Olimpizm’in temel 
ilkeleri; sporun dahil edici potansiyelini gösteren ve her türlü ayrımcılıkla 
mücadele eden adil oyun ilkeleriyle ilgili tüm değerleri tam olarak aktarmak-
tadır (IOC, 2021).

• Avrupa Konseyi tarafından en son 2001 yılında düzenlenen Avrupa 
Spor Şartı’na bakıldığında, öncelikle gençlerin, çocukların ve kadınların gü-
venli ve sağlıklı bir ortamda spor yapmalarını, etkinliklerle iş birliği içinde 
olmalarını, yüksek ahlaki ve etik değerleri, sosyal bütünleşmeyi ve ayrım-
cılığın önlenmesini vurgulamaktadır. Ayrıca bu şart, spor ile sosyo-kültürel 
olarak halklar arasındaki bağların güçlendiği ifade etmektedir (COE, 2001). 

• Avrupa Spor Etiği Kuralları, 2001 tarihinde yeniden uyarlanan Av-
rupa Spor Etiği Kuralları, Avrupa Spor Şartı’nın bir tamamlayıcısı niteliğin-
dedir. Spor Etiği Kuralları uyarınca spor fair-play ruhuna uygun yapılmalı, 
ayrımcılık yapılmamalı ve herkesin istediği biçimde kendini geliştirebileceği 
bir alan olmalıdır (Taş vd., 2013).

• Spor Üzerine Beyaz Kitap, 2001 yılında yayımlanan spordaki ırkçı 
ve ayrımcı davranışların yıllardır kapsamlı bir biçimde ele alındığı ilk poli-
tika belgesi olan Avrupa Spor Etiği Kuralları kabul etmiştir. Irkçılık, şiddet, 
doping, istismar, yolsuzluk gibi sporun içinde bulunduğu başlıca sorunlara 
dikkat çekmektedir (EUR-Lex, 2007).

• Uluslararası Futbol Federasyonları Birliği (FIFA)’nin yasal taahhüdü 
olan FIFA Statüsü’nde; dil, din, ırk, renk, köken, cinsiyet gibi her türlü ayrım-
cılık yasaktır. Yine bu düzenlemeye göre, engellilerin spora erişimi, toplumsal 
cinsiyet eşitliği, ırkçılıkla mücadele ve ayrımcılığın yasaklanması gibi birçok 
alanda çaba göstermektedir (FIFA, 2023). 

• Avrupa Futbol Federasyonları Birliği (UEFA) Statüsü de FIFA ile çok 
benzerdir. UEFA’nın farklılaştığı nokta, kendisi ve üyelerini de her türlü ay-
rımcılığa karşı çabalarda ve sosyal içerme konularında çalışma yapılması için 
sorumlu tutmaktadır (UEFA, 2021).
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Ulusal Spor Politika Belgelerinde;

• Türkiye Cumhuriyeti Anayasası, 59. Maddede sporla ilgili ana dü-
zenleme “Sporun geliştirilmesi ve tahkim” başlığı altında yer almaktadır 
(T.C. Anayasası, 1982).

• Türkiye Futbol Federasyonu (TFF) Statüsü, UEFA’nın ulusaldaki 
temsilcisi olarak,  her türlü ayrımcılık, sosyal içerme, eşitlik ve tarafsızlık ko-
nularına yer vermektedir (TFF, 2023).

• TFF Etik Kurul Talimatı’nda da etik davranış ilkeleri belirlenmiş, ay-
rımcılık yasağı da bu kapsama alınmıştır (TFF, 2023).  Diğer yandan TFF, 
lisans adayı kulüplerden de ırkçılık ve ayrımcılıkla mücadele için bir politika 
beklemektedir.

• TFF ile, Türkiye Basketbol, Voleybol ve Atletizm Federasyonu’ndaki 
belgelerde de aynı konulara yer verilmiştir.

• Sporda Şiddet ve Düzensizliğin Önlenmesine Dair Kanun’da  diğer 
tüm şiddet içeren davranışların yanında özel olarak ayrımcı davranışların 
yaptırımı da düzenlenmiştir (6222 Sayılı Sporda Şiddet Ve Düzensizliğin Ön-
lenmesine Dair Kanun, 2011).

• Türkiye Milli Olimpiyat Komitesi (TMOK) da,  olimpik hareketin 
Türkiye’deki temsilcisi olarak tüzüğünde sporda ahlaki kuralların yaygınlaş-
masını destekleyeceğini taahhüt etmekte ve bu çerçevede ırkçılık ve ayrımcı-
lığı yasaklamaktır (TMOK, 2021).

İyi uygulama örnekleri

Bu bölümde, uluslararası ve ulusal düzeyde yapılmış olan spor ile sosyal 
içermenin sağlanması ve her türlü ayrımcılığa karşı gösterilen çabalara ait iyi 
uygulama örnekleri yer almaktadır.

Uluslararası iyi uygulama örneklerinden bazıları;

Portekiz’de 2003 yılından bu yana “Sporda Irkçılık ve Şiddete Karşı Haf-
ta” her yıl düzenlenmektedir. Proje, futbol ve futbolcu birlikleri, sponsorlar, 
medya ve sivil toplum kuruluşları tarafından desteklenmektedir. Projenin te-
mel amacı, sporda ve toplumda ırkçılık konusunda farkındalık yaratmaktır 
ve sloganı “ saha içinde ve dışında ırkçılığa hayır” (EU FRA, 2009).

Progetto Ultra, Avrupa Topluluğu’nun desteği ile 1995 yılında Kuzey İtal-
ya’nın Bologna şehrinde, organize bir futbol taraftarları ağı kurmak amacıyla 
kurulmuştur. Progetto Ultrà, stadyumlardaki ırkçı tezahüratlar gibi açık ırk-
çılık da dahil olmak üzere spor ve toplumdaki birçok farklı ırkçılık biçimi-
ni ele almanın yanı sıra, Çingene ve Roman topluluklarına karşı ayrımcılık 
gibi klişelere meydan okumak ve yapısal ırkçılığı, özellikle amatör sporlara 
katılım kısıtlamalarını veya göç karşıtı politikaları ele almak için çalışmalar 
yapmaktadır (UISP, 2009).
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Almanya, Taraftar Proje Koordinasyon Ofisi (The Fan Project Coordina-
tion Centre -KOS), sosyal-eğitim amaçlı taraftar projelerini desteklemek, koor-
dine etmek ve yeni projelerin oluşturulmasına yardımcı olmak amacıyla 1993 
yılında faaliyetlerine başlamıştır. Çalışmalarında özellikle futbolda ırkçılık, 
antisemitizm ve aşırı sağcılık gibi konular yer almaktadır. Ayrıca, uluslararası 
taraftar değişim programları, mülteci projeleri, multi etnik kulüpler ile etkin-
likler ve taraftar festivalleri de başarılı oldukları alanlardır (KOS, 2023).

Spor dernekleri ve kulüplerinde çeşitliliğin ve kapsayıcılığın artırılması 
(Integration & Fritid, Danimarka) projesi, 2009 yılında Kopenhag’da 500’den 
fazla çocuğun başarılı bir şekilde spor kulüplerine yönlendirildiği ve dahil 
edildiği bir başarı öyküsüdür. Aynı zamanda, eskiden etnik açıdan homojen 
spor derneklerinin artık daha kapsayıcı bir kültür geliştirdikleri ve yeni, daha 
çeşitli bir üye grubunun taleplerini karşılamak için çok daha donanımlı hale 
gelmeleridir (Støckel vd., 2010).

Ulusal iyi uygulama örneklerinden bazıları;

Türkiye Milli Olimpiyat Komitesi (TMOK), sporun değiştiren ve dönüş-
türen gücü ile kız çocuklarının spor yoluyla güçlendirilmesi için 2021 yılında 
“Sporla Güçlen Projesi” ni başlatmıştır. Ortaöğretimde okuyan kız çocukla-
rına spor eğitimi vererek, sporu yaşamlarının bir parçası haline getirmeyi, 
özgüven ve benlik saygılarını güçlendirmek suretiyle eğitimlerine devam et-
meleri ve akranlarına örnek olmalarını hedeflemektedir (TMOK, 2021).

2019 yılında IOC Olimpik Mülteci Vakfı’nın (ORF) finansmanı, Gençlik 
ve Spor Bakanlığı (GSB) koordinasyonu, TMOK, Birleşmiş Milletler paydaşlı-
ğı ile “Dayanışma İçin Spor (Sport for Solidarity)” projesi başarısından dolayı  
2022 yılında tekrar üç yıl uzatılmıştır. Ülkemizde yaşayan geçici ve uluslara-
rası koruma altındaki ve ev sahibi çocuklar arasındaki sosyal uyumun spor 
aktiviteleri aracılığıyla güçlendirilmesi amacıyla yürütülen bu proje ile ço-
cuklara spor kültürü ve Olimpik değerlerin aşılanması ve sosyal uyumlarının 
sağlanmasında sporun ve Olimpizmin birleştirici gücünün ön plana çıkarıl-
masına katkı sunmuştur (TMOK, 2019).

Birleşmiş Milletler Kadın Birimi HeforShe toplumsal cinsiyet eşitliği 
kampanyası, spor aracılığıyla projenin toplumun tüm katmanlarına ulaş-
masını amaçlanmıştır. Ülkemizde Fenerbahçe Spor Kulübü amaca yönelik 
sportif etkinliklerin yanı sıra bu süreçte; kulüp çalışanlarına, sporculara, öğ-
rencilere ve toplumun birçok farklı kesimine, yaşamın her alanında toplum-
sal cinsiyet eşitliğinin yaygınlaşmasına yönelik eğitimler gerçekleştirmiştir 
(Yılmaz ve Şahin, 2022).

2017 yılı Türkiye Cumhuriyeti finansal destekleri ile “Romanların Yo-
ğun Olarak Yaşadığı Yerlerde Sosyal İçermenin Desteklenmesi Operasyonu 
Teknik Destek Projesi- SİROMA Projesi” başlatılmıştır. Bu proje eğitimi, is-
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tihdamı ve işbirliklerini içermektedir. Proje kapsamında spor yoluyla sosyal 
içermeyi sağlamak amacıyla “Her Birimiz İçin Spor’ kitabı ilk ve ortaokullar-
da ders dışı etkinlikler programında uygulanmıştır (Babadoğan vd., 2020).

Sonuç ve Öneriler

Tüm dünyaya bugün dahi ilham veren lider Nelson Mandela’nın Laureus 
Dünya Sporları Ödül Töreni (Laureus, 2013)’nde sporun gücü ve potansiyeli 
ile ilgili olarak “Spor dünyayı değiştirme gücüne sahiptir” cümlesi, bu çalışma-
yı özetlemek adına anlamlı bir ifadedir.

Spor, zaman içinde gelişerek toplumun önemli bir parçası haline gel-
miştir. Bu süreçte, sporun saygı, sevgi, hoşgörü, fair-play gibi değerleri yay-
gınlaştırmada etkili bir araç olmasına rağmen, ne yazık ki birçok zaman her 
türlü ayrımcılığın da gözlendiği başlıca alanlar haline geldiği bilinmektedir. 
Oyunculardan, seyirci gruplarına, yöneticilerden antrenörlere ve medya ta-
rafından da çoğu zaman malzeme haline gelen ayrımcılık yıllardır spordaki 
sosyal yansımaların çirkin yüzlerinden biri olmuştur.

Spor alanlarında her geçen gün yaygınlaşan ayrımcı söylemler, nef-
ret söylemleri vb. durumlar endişe edilecek bir noktaya gelmiştir. Ulusal ve 
uluslararası spor yönetim kuruluşları da bu endişe veren durum için proaktif 
davranmak, var olan kötü durumları minimize etmek adına spor alanlarının 
her kesimin ilgi odağı olduğunu bilerek önemli ve oldukça değerli adımlar at-
mıştır. Bu adımlar sadece politika belgeleri, kanunlar ve yaptırımlar ile değil, 
sporun sosyal içerme gücü ile desteklenen projeler, faaliyetler ve organizas-
yonlardan oluşmaktadır. 

İyi uygulama örneklerinde, ulusal ve uluslararası spor politika belgele-
rinde, akademik çalışmalarda da görüldüğü üzere spor, sosyal içerme ve her 
türlü ayrımcılık karşıtı çabalarda önemli bir misyonu yerine getirmektedir. 

Ayrıca bu alandaki çabalarda spor, kişisel gelişim, sosyalleşme, eğitim, 
hoşgörü ve kabullenme ile ilgili konular için de güçlü bir araç olarak hizmet 
verebilir. Yine bu noktada,  spor özellikle ülkemiz gibi fazla göç alan ülkelerde 
meydana gelen sosyal sorunların çözümünde, sosyal içerme ve uyum strateji-
leri arasında tamamlayıcı olarak kullanılabilir.

Ülkemiz alanyazınında teorik tartışmadan yoksun olduğu görülen bu 
alan, sosyal gerçekliğin incelenebileceği araştırma sahalarına imkan sağla-
yabilir. Ülkemizde yapılan son çalışmalar değerlendirildiğinde, ayrımcılık ve 
spora ilişkin araştırmalar görülmesine rağmen, spor ve sosyal içerme araştır-
malarının yetersiz ya da eksik olduğu görülmüştür. Örneğin, sosyal içerme 
amacıyla gruplar veya takımlar içinde sportif faaliyetlerin yönlendirilmesi 
ile ilgili yön-eylem araştırmaları sporun bu potansiyelinin incelenmesinde 
verimli olabilir, böylelikle sporun sadece motor becerilerinin ötesinde diğer 
becerileri de nasıl geliştirebileceği  tartışılabilir.



88  . Eda Adatepe

Bu çalışmada spor alanındaki bu sosyal meselenin kurumsal bağlamda 
önem kazandığı  gösterilmektedir. Ulusaldan uluslararasına çeşitli organi-
zasyon türleri tarafından sporda ve spor yoluyla daha fazla sosyal içermeyi 
daha az ayrımcılığı teşvik etmek için çok sayıda proje ve program oluştu-
rulduğu görülmüştür.  Öte yandan bakanlıkların, yerel yönetimlerin ve sivil 
toplum örgütlerinin her türlü ayrımcılık ile ilgili çabaların, çalışmaların yay-
gınlaştırılması ve kapsayıcılığının da artırılmasının gerekli olduğu düşünül-
mektedir. Bu gerçekler göz önüne alındığında, sporun sosyal bilimi için yeni 
bir araştırma alanı açıktır ve derinleştirilmesi gerekmektedir.
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Giriş

Günümüzde ergenlik dönemi, bireylerin bedensel, zihinsel ve duygu-
sal açıdan birçok değişikliğe maruz kaldığı karmaşık bir süreçtir. Bu süreç-
te bireylerin kimlik arayışı, akademik baskılar, sosyal etkileşimler çevresel 
faktörler ve hormonel değişiklikler gibi bir dizi stres faktörüyle karşı karşıya 
kaldığı bir dönemdir. Bu stres faktörleri, depresyon riskini artırabilir ve uyku 
düzenini olumsuz yönde etkileyebilir. Bu dönemde birçok ergen, depresyon 
ve uyku bozuklukları gibi psikolojik sorunlarla karşı karşıya gelebilir. Günü-
müzde geçmişe göre de daha fazla ergenin ruh sağlığı sorunu yaşadığı bildi-
rilmektedir. Ergenlik dönemi depresyonu ülkemiz gençleri arasında yaygın 
olarak görülen bir durumdur. Bu dönemde depresyonun görülme sıklığının 
%5 ile %20 arasında değiştiği bildirilmektedir (Eskin ve diğerleri, 2008). Bu 
evre önceki yaşam evresiyle çelişen yeni beceriler, iç görü ve beklentilerin or-
taya çıktığı bir zamandır. Uyku ergen gelişiminin temel noktalarından biri-
sidir. Ergenlerin uykusu onların düşünme, davranış ve duygu yeteneklerini 
önemli ölçüde etkiler. Benzer biçimde günlük etkinlikler, bireysel faktörler ve 
çevredeki değişiklikler de ergenlerin uyku örüntüleri üzerinde etkindir. Dep-
resyon, ergenler arasında yaygın bir psikolojik sorun olup, yaşam kalitesini 
ciddi şekilde etkileyebilirken, uyku bozuklukları da konsantrasyon eksikliği, 
yorgunluk ve duygusal dengesizlik gibi sorunlara neden olabilir   (Bootzin ve 
Stevens 2005).

Ancak son yıllarda yapılan araştırmalar, düzenli sporun ergenlerde dep-
resyonla mücadelede ve uyku kalitesinin artırılmasında önemli bir rol oy-
nayabileceğini göstermektedir. Spor, fiziksel olarak aktif olmanın ötesinde, 
gençlerin zihinsel sağlığını ve duygusal refahını destekleyebilecek birçok 
avantaj sunar. Spor yapmak, ergenlerin stresle başa çıkma becerilerini geliş-
tirmelerine yardımcı olabilir. Düzenli yapılan sporun, vücudun endorfin adı 
verilen doğal mutluluk hormonlarının salınımını tetikler. Bu hormonlar, ruh 
halini yükseltir, stresi azaltır ve depresyon belirtilerini hafifletebilir. Ayrıca 
spor, ergenlere disiplin, hedef belirleme ve öz disiplin gibi önemli yaşam bece-
rilerini öğretir. Bu beceriler, depresyonla mücadelede ve stresle başa çıkmada 
önemli bir rol oynayabilir. 

 Spor, zihinsel rahatlama ve zihni boşaltma için etkili bir yöntemdir. 
Bunun yanı sıra, spor sırasında bir grupla bir araya gelmek ve birlikte ant-
renman yapmak da faydalıdır. Spor kulüplerine veya takımlara katılmak, 
sosyal etkileşimi teşvik eder ve motivasyonu artırır. Spor ve diğer fiziksel ak-
tiviteler, uyku kalitesini önemli ölçüde arttırdığı gibi depresyonu da azalttığı 
bilinmektedir. Ayrıca spor, uyku bozukluklarıyla mücadele ederken stresin 
azalmasına ve vücuttaki gerilimin gevşemesine yardımcı olabilir, bu da uyku 
kalitesini olumlu yönde etkiler. Yapılan araştırmalar, düzenli sporun ergen-
ler üzerinde olumlu etkilere sahip olduğunu ortaya koymaktadır. Ergenlik 
dönemi, gençlerin sağlıklı yaşam alışkanlıkları geliştirmesi için bir fırsattır 
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ve spor bu süreçte önemli bir rol oynayabilir. Bu yazıda, ergenlerde sporun 
depresyona ve uyku bozukluklarına etkisi hakkında daha ayrıntılı bilgilere 
ve destekleyici kanıtlara odaklanacağız (Bal ve Aras, 2020).

Ergenlik Dönemi 

Latince (adolescere), büyümek anlamına gelen ergenlik dönemi biyolo-
jik, psikolojik ve sosyal değişimin hızlandığı ve birbirleri ile yoğun etkileşim 
içine girdiği bir yaşam evresidir. Bu dönemde, genç hem sosyal dünyada ken-
dine yer edinmeye çalışmakta hem de kendisiyle ilgili kişisel plan ve hedefle-
rini oluşturmaya ve gerçekleştirmeye çalışmaktadır. Çocukluğa kıyasla uyum 
sağlanması gereken değişim alanları ve hızı artınca, ergenlikte ruh sağlığı 
sorunları da artmaktadır (Kim, 2003). Ergenlik kavramı, literatüre girdiği 
günden beri insan gelişiminde ayrı bir evre olarak yerini almıştır (Bülbül ve 
diğerleri, 2010). Gelişim dönemlerinden çocukluk, yetişkinlik ve yaşlılık gibi 
ergenlik dönemi de değişik açılardan incelenmesi gereken önemli bir gelişim 
sürecidir. Ergenlik dönemi temelde; bedensel gelişim, ruhsal gelişim, cinsel 
gelişim, duygusal gelişim, ahlaki gelişim ve sosyal gelişimlerini incelenmeye 
çalışılmıştır. Bu dönemde yaşanan üreme organlarının büyümesi, gelişmesi 
ve işlevlerine başlamasıyla ergenlik döneminin tamamlandığı kabul edilir. 
Ancak ergenlik, yalnızca fiziksel bir olgu değildir. Aynı zamanda diğer ol-
guları da içeren bir yaşam dönemidir. Bu nedenle ergenlik dönemi, biyolojik, 
psikolojik, zihinsel ve sosyal açıdan gelişme ve olgunlaşmanın yer aldığı, ye-
tişkinliğe geçiş dönemidir. Değişen bedenimizi tanıdığımız, aslında kendi-
miz üzerinden dünyayı asıl kimliğimiz bulmak için yaşanan bir dönemdir 
(Koç, 2004).

Ergenlik, ülkemizde kızlarda ortalama olarak 10-12, erkeklerde 12-14 
yaşları arasında başlar ve genellikle 21 – 24 yaşları arasında sona erer. Ergenin 
bu dönemdeki gelişiminin daha iyi anlaşılabilmesi için ergenlik dönemi baş-
lıca erken, orta ve geç ergenlik dönemi olarak üç alt dönemde incelenmekte-
dir (Şahin ve Özçelik, 2016). Ergenlik dönemi, aileler için birçok değişikliğin 
yaşandığı bir dönemdir. Bu dönemde ergen bireyler hormonlarını kullanarak 
yetişkinliğe adım atmaya başladıkça fiziksel olarak değişiklikler ve duygusal 
iniş çıkışlar yaşarlar. Bazen mutlu, bazen hüzünlenirler ve genellikle neden 
böyle hissettiklerini açıklayamazlar. Ancak, bu dönemdeki bireyler, karşılaş-
tıkları tüm bu zorlukları aşarken aynı zamanda bilişsel, sosyal ve duygusal 
açıdan da olgunlaşırlar (Gül ve Güneş, 2009). 

Ergenlik Dönemi Boyunca Yaşanan Bazı Gelişim Özellikleri 

Bedensel –Fiziksel Gelişim: İnsan gelişiminin temel alanlarından biri 
olan fiziksel ve bedensel gelişim olmak üzere iki alanı kapsar. Bedensel geli-
şim, genel olarak beden oranı ve fiziksel görünümde meydana gelen değişim-
le birlikte bedeni oluşturan alt sistemlerin büyüme ve gelişimini ifade eder. 
Fiziksel gelişim daha çok Vücut boyutu ve ağırlığı ve cinsiyet özellikleri ile 
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ortaya çıkar. Ergenliğin kızlarda ve erkeklerde farklı yaşlar arasında başladı-
ğı kabul edilmektedir. Pubertenin başlangıç yaşı, cinsiyet, genetik, biyolojik, 
sosyo-ekonomik, beslenme, yaşam olayları ve çevresel etkenler gibi pek çok 
faktörün etkisine bağlı olarak değişiklik göstermektedir. Bu durumda, be-
densel gelişim, kızlarda ve erkeklerde farklı zamanlarda başlamaktadır. Or-
talama olarak kızlar, büyümeye erkeklerden 2 yıl önce başlarlar ve büyüme 
sürecini erkeklerden daha önce tamamlarlar. Kızlarda büyüme dönemi aşağı 
yukarı 10 yaş civarında başlar ve kızlar 11 yaşlarına geldiklerinde aynı yaştaki 
erkeklere göre daha uzun boylu ve kilolu olurlar. Ancak 13 yaşına gelindiğin-
de durum değişiklik gösterir ve erkeklerin beden yapıları kızlara göre daha 
yapılı olur. Ergenlik döneminde erkekler bir yıl içerisinde ortalama olarak 10-
11 cm uzarken; kızlar 8-9 cm uzamaktadır Ergenlik, hızlı bir büyüme ve cin-
siyet özelliklerinin gelişimi ile karakterize olan bir dönemdir. Vücut boyutu 
ve ağırlığı hızla artar, cinsiyet özellikleri ortaya çıkar ve ergenlerin olgunluğa 
ulaştığı bir dönemdir (Siyez, 2013).

Bilişsel Gelişim: Ergenlik dönemi ile birlikte çocuk artık somut işlemler 
dönemindeki kazanımlarının üstüne yeni kazanımlar elde etmeye başlamak-
ta ve bu ergenin daha üst düzeyde dengelere ulaşmasını mümkün kılmaktadır. 
Bu evredeki ergenler bir problemle karşılaştıklarında, öncelikle bu problemle 
ilgili gerçek ya da olası durumları içeren hipotezler oluşturabilirler ve böylece 
entelektüel bir genişleme ve akademik yaşantının öneminin farkına varmaya 
başlarlar (Yavuzer, 2005). Bu dönemde gençler, düşüncenin daha kontrollü ve 
daha dikkatli olmasını sağlayan bir “yönetici takım” geliştirirler. Genel bi-
çimde, ergenlikte bireyler gerçek olanla düşüncelerini sınırlamak yerine ne-
yin olası olduğunu çocuklardan daha iyi bilirler. Soyut kavramları daha iyi 
düşünebilirler. Bu dönemde ergenlerin düşüncesi tek bir konuyla sınırlanmak 
yerine çok yönlü olmaya başlamaktadır. Ayrıca ergenler, çocukluk dönemle-
rine oranla bazı şeyleri mutlak yerine, daha göreli görebilirler. Bu dönemin en 
önemli bilişsel özelliği soyut düşünmenin gelişmesidir (Akkuş Çutuk, 2017).

Duygusal Gelişim:  Ergenlik döneminde yaşanan duygusal değişimle-
rin en önemli belirleyicileri, puberte döneminde büyümenin hızlı oluşu ile 
bu dönemde meydana gelen hormonal ve biyolojik değişikliklerdir. Puber-
te dönemi ile birlikte ergenlerin duygularının yoğunluğu artar ve yaşanılan 
duyguya göre ifade biçimi de değişiklik gösterir. Öfke, kızgınlık gibi olumsuz 
duygular el, kol hareketleri, yüz ifadesi ve bağırma gibi sözlü ve sözsüz davra-
nışlarla ifade edilirken; heyecan, coşku ve karşı cinse yönelik yaşanan duygu-
lar şiir ya da öykü yazma veya hatıra defteri tutma aracılığıyla dışa yansıtılır. 
Bu dönemde akran ilişkilerinde ve duygusal deneyimlerde artış ile birlikte 
iç yaşantıları inceleme gereksinimi artar. Çabuk heyecanlanma, utanma ve 
çekingenlik, yalnız kalma isteği, derslere karşı isteksizlik, aşırı hayal kurma 
ergenlerin duygusal yaşamlarında meydana gelen diğer değişiklikler arasında 
yer almaktadır (Kulaksızoğlu, 2014). 
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Sosyal Gelişim: Bu dönemde ergen, yaşadığı toplumda saygınlık ka-
zanmaya ve statü sahibi olmaya gereksinim duyar. Gençlerin sosyalleşme 
sürecinde arkadaşlık ilişkilerinin etkisi de önemlidir. Bu dönemde ergenle-
rin arkadaş çevresi genişler ve bu durum ilişkilerle ilgili daha fazla tecrübe 
edinmelerini sağlar. Ebeveynlerin ve diğer yetişkinlerin görüşleri dikkate 
alınmazken, arkadaşların değerleri ve dünya görüşü önem kazanmaya başlar. 
Bazı durumlarda ise ergen, akran grubuna kabul edilmek için veya arkadaşla-
rı tarafından onay görmek için onların hareketlerini ve tutumlarını benimser 
görünür. Arkadaş grupları, sosyal etkileşimler ve ait olma duygusu ergenlik 
döneminde önemli hale gelir. Ergenler, arkadaşlarıyla ilişkiler kurarak ken-
dilerini ifade ederler ve toplumsal kimliklerini şekillendirirler. Bu dönemde, 
ergenin ailesiyle kuracağı ilişkinin niteliği arkadaşlarıyla kuracağı ilişkiyi de 
etkileyecektir, ailesiyle güvene dayalı bir bağlılık ilişkisi geliştirmiş ergen, ar-
kadaşlarıyla da benzer bir ilişki kurabilir (Kulaksızoğlu, 2014). 

Psikolojik Gelişim: Ergenlik, kimlik gelişiminin hızlandığı bir dönem-
dir. Bireyler, kim olduklarını anlamak, değerlerini ve inançlarını öğrenmek 
için çaba gösterirler. Bu dönemde, duygusal olarak iniş- çıkışlar fazladır. Di-
ğer yandan bağımsızlık arayışı, özerklik ve ebeveynlerden ayrılma isteği de 
önemli psikolojik değişimler arasındadır. Akademik açıdan derslere karşı il-
gisi azalmaya başlar, çalışma düzeni bozulur. İstekleri artar, kendine tanınan 
bütün hakları yetersiz bulur ve bütün yasaklara karşı koyma gibi bir tutum 
geliştirirler. Bu dönemde ergen coşkulu, idealist ve hayalcidir. Hayranlık ve 
tutkuların bol olduğu bir dönem olduğu için kendilerine yeni rol modelle-
ri aramaya başlarlar. Bunlar herhangi bir siyasetçi, öğretmen, sporcu, yazar 
veya sinema oyuncusu olabilir (Akkuş Çutuk, 2017).

Ergenlik dönemi, psikolojik, biyolojik, sosyal birçok farklı alanda hızlı 
bir gelişimsel süreci içerdiğinden, bu dönemde depresyona girme olasılığı 
daha yüksektir. Bu nedenle, İnsan gelişimi, büyüme ve akademik gelişim ile 
ilgili bu hızlı değişimlerden dolayı yaşanabilecek ruh sağlığı problemleri ve 
bunların çözümü konusunda ergenlik dönemi önemli bir yere sahiptir (Run-
can, 2020). 

Ergenlerde Depresyon 

Depresyon; travmalar yaşama, aşırı strese maruz kalma, majör yaşam 
değişikliği gibi durumların sonucunda olabileceği gibi belirli bir neden ol-
maksızın da meydana gelebilen dünyada yaygınlığı oldukça fazla olan, tedavi 
edilebilir bir ruh sağlığı problemidir. Klinik olarak yüksek seviyedeki düşük 
ruh hali, ilgi ve zevk kaybı, enerji eksikliği, uyku bozuklukları, iştah deği-
şiklikleri, konsantrasyon zorluğu, umutsuzluk ve değersizlik hissi gibi belir-
gin semptomlarla karakterize olan bir ruh sağlığı bozukluğudur. Depresyon, 
günlük yaşamı ve işlevselliği olumsuz yönde etkiler ve çeşitli yaşam alanların-
da zorluklar olur. Depresyonun belirtileri ve şiddeti kişiden kişiye değişebilir 
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ve herkesin deneyimlediği depresyon farklılık gösterebilir (Köroğlu, 2006). 
Depresyon, ergenler arasında yaygın bir zihinsel sağlık sorunudur. Ergen 
depresyonunun belirtileri sıklıkla ergenlik döneminin özellikleri nedeniyle 
gözden kaçmakta; zor tanı koyulabilmektedir. Bu belirtiler öfke kontrolü so-
runu, konsantrasyon eksikliği, her şeyden sık şikayet etme, uyku ve yeme bo-
zuklukları, ders başarısında düşüşler, yapılması gereken görevleri ihmal etme 
gibi sıralanabilir (Hastürk ve Şenışık 2011). Bu durumda, depresyon baş, sırt, 
bel gibi tıbbi olarak açıklanamayan ağrıların varlığı, günün büyük bir bölü-
münde yorgunluk, uyku ve yeme ihtiyacının belirgin bir biçimde artması ya 
da azalması gibi bedensel belirtiler görülebilir (Düşünceli ve diğerleri, 2022).

Depresyon ergenlik döneminin en önemli ruh sağlığı sorunudur. Bu dö-
nemde depresyonun görülme sıklığının %5 ile %20 arasında değiştiği bildi-
rilmektedir. Çocukluk döneminde daha az görülmesine karşın, depresyonun 
ergenlikle birlikte görülme sıklığı belirgin bir biçimde artmaktadır. (Eskin ve 
diğerleri, 2008). Genel ve spor psikolojisi araştırmalarına bakıldığında spor 
ve diğer fiziksel aktivitelerin uyku kalitesinin önemli ölçüde artmasını sağla-
dığı bilinmektedir. Spor, ergenlerin depresyonla mücadelesinde etkili bir araç 
olabilir. Egzersiz yapmak, bedenin doğal olarak endorfin adı verilen mutluluk 
hormonlarını salgılamasına yardımcı olur. Bu hormonlar, genel bir mutluluk 
ve iyi hissetme durumu yaratır. Düzenli egzersiz yapan ergenler daha iyi ve 
daha derin bir uykuya sahip olurlar ve spor yapmayanlara göre daha hızlı ve 
daha kolay uykuya dalabilirler. İyi uyku kalitesine sahip olanlar, daha olumlu 
bir ruh hali, daha iyi günlük yapı ve sürüşten yararlanırlar (Bal ve Aras, 2020). 

Ergenlerde Uyku Bozuklukları 

Her insan için uyku, vazgeçilmez bir gereksinimdir. Aç ve susuz hayatta 
kalmak mümkün olmadığı gibi uyumadan yaşamak da mümkün değildir. 
Yeterli uyku zamanı bireyden bireye değişmekte ve bu da insanın doğasında 
olan bir özellik olmaktadır. Kişilerin uyku gereksinimi; “yaşı, cinsiyeti, fizik-
sel durumu, yaptığı iş, egzersiz, beslenme, sağlık durumu, çevresel koşullar ve 
bireysel özellikleri” gibi çeşitli durumlardan etkilenmektedir (Taşkın, 2021). 
Uyku geri döndürülebilen bir bilinçsizlik hali olmasının yanında, sadece vü-
cudun dinlenmesini sağlayan bir hareketsizlik hali değil, bütün vücudu yaşa-
ma yeniden hazırlayan aktif bir yenilenme dönemidir. Uyku bireylerin yaşam 
kalitesini ve sağlığını etkileyen temel ve vazgeçilmez günlük yaşam aktivite-
lerinden biri olup fizyolojik, psikolojik ve sosyal boyutları olan bir kavramdır. 
İnsanoğlunun temel gereksinimlerinden biri olan uyku, tüm yaşlarda sağlık 
ve yaşam kalitesi için önemlidir (Fadıloğlu ve diğerleri, 2006). Fiziksel büyü-
menin ve akademik performansın güçlendirilmesinde uyku temel unsurdur.  
Uyku ergen gelişiminin temel faktörlerinden birisidir. Bireysel faktörler, çev-
resel faktörler,  yaş, cinsiyet ve günlük etkinlikler ergenlerin uyku örüntüleri 
üzerinde değişiklik gösterebilir (Şenol ve diğerleri, 2012).
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Ergenlik dönemi, gençlerin büyüme, gelişme ve hormonal değişiklikle-
rin yaşandığı bir dönemdir. Bu dönemde birçok ergen, uyku bozukluklarıyla 
karşı karşıya kalabilir, buna ek olarak uyku düzeni, kalitesi ve süresindeki 
sorunlarla da karşılaşabilirler. Uyku bozukluğunda, ergenler uykuya dala-
mama, uykuyu sürdürememe veya yetersiz uyku süresi yaşarlar. Stres, kaygı, 
depresyon veya yanlış uyku alışkanlıkları bu bozukluğun nedenleri arasında 
yer alabilir. Ergenlerde uyku bozukluklarının çeşitli etkileri vardır. Ergenlik 
döneminde, uyku sırasında tekrarlayan hareketlerle ortaya çıkan bozukluklar 
görülebilir. Örneğin, uyurgezerlik, uyku terörü veya diş gıcırdatma bu tür 
bozukluklara örnek olarak verilebilir. Bazı ergenlerde, uyku sırasında ruh ha-
linde belirgin değişiklikler yaşanabilir. Uyku döneminde depresyon, anksiye-
te veya bipolar bozukluk belirtileri görülebilir. Bu durumlar, uyku kalitesini 
etkileyebilir ve gençlerin günlük işlevselliğini olumsuz yönde etkileyebilir 
(Arslan, 2023). 

İyi bir uyku düzenine sahip olmak, ergenlerin genel sağlık ve refahları-
nı etkileyen birçok faktörü doğrudan etkiler. Uyku bozuklukları, ergenlerin 
günlük aktivitelere katılımını kısıtlayabilir, okul performansını olumsuz et-
kileyebilir ve duygusal sağlığı bozabilir. Uyku eksikliği, konsantrasyon eksik-
liği, hafıza sorunları, irritabilite ve duygusal dengesizlik gibi sorunlara neden 
olabilir. Ergenlerde uyku bozukluklarının etkileri sadece fiziksel ve zihinsel 
sağlıkla sınırlı değildir. Aynı zamanda ergenlerin sosyal etkileşimlerini de 
etkileyebilir. Uyku düzenindeki bozukluklar, arkadaşlarla sosyal etkinlikle-
re katılımı, sosyal ilişkileri ve iletişimi olumsuz yönde etkileyebilir (Tutaş ve 
Karaman, 2023). 

Spor ve diğer fiziksel aktiviteler, uyku kalitesini önemli ölçüde artırır. 
Düzenli egzersiz yapan ergen bireyler daha iyi ve derin uyku deneyimlerine 
sahip olurlar ve uykuya daha hızlı ve kolay bir şekilde geçiş yapabilirler. İyi bir 
uyku kalitesine sahip olmak, daha olumlu bir ruh hali, daha iyi günlük işleyiş 
sunar. Egzersiz yapmak, uyku düzenini düzenleyerek gece uyanmalarını ve 
uyku bozukluklarını azaltır. İyi uyku kalitesine sahip olan ergenler günlük 
yaşamda daha iyi bir ruh hali, daha yüksek enerji seviyesi ve daha iyi kon-
santrasyon elde ederler (Bal ve Aras, 2020). 

Sporun Depresyon ve Uyku Bozukluğu Üzerine Etkisi 

Günümüzde spor ve insan yaşamı birbirinden ayrılmaz hale gelmiştir. 
Bu nedenle hangi yaşta olursan olsun, bilimsel temellere dayalı, bilinçli ve 
sistemli yapılan spor, insanın tüm yaşamı boyunca sağlıklı, uyumlu, başarılı, 
mutlu olmasında ve normal gücün yüksek tutulmasında önemli bir rol oy-
namaktadır (Atasoy ve Kuter, 2005). Spor, toplumda ki bağları güçlendirmek 
için en etkili araçtır. Sporun yayılması için projeler ile desteklenmelidir. Top-
lumsal dinamiğin en temel sektörlerinden birisi de spordur. Spor sağlıklı bir 
neslin yetiştirilmesinde, toplumsal kalkınmanın desteklenmesinde, sosyal 
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adaletin temininde, temiz bir çevrenin tesisinde çok önemli bir role sahiptir 
(Yazıcı, 2014). Bir bilim dalı olan sporun günümüzde önemli bir meslek ala-
nı haline geldiği de gözlenmektedir. Spor, fizyolojik ve psiko-sosyal yönler-
den ferdin uyumlu ve dengeli gelişimini sağlayan bir etkinliktir. Dolayısıyla 
ferdin sosyal hayata intibakında sporun yeri ve önemi küçümsenemez. Şöyle 
ki, birey bir yandan sağlığını korurken diğer yandan da statü kazanmakta, 
ekonomik gücünü arttırmakta ve meslek edinmektedir.  Toplumun sağlık-
lı olması tek tek fertlerin sağlıklı olmalarına bağlıdır. Fertlerin sağlıklı bir 
bünyeye kavuşabilmeleri de fizikî aktivitelerin düzenli yapılmasını gerektirir 
(Hergüner, 1991). Ergenlik döneminde kendi kimliğimizi bulmada ve fiziki 
gelişim için sporun önemi büyüktür. Yapılan çalışmalar, egzersizin uyku üze-
rine olumlu etkileri olduğu görüşünü desteklemektedir. Kişiler egzersizin uy-
kuya dalmalarını kolaylaştırdığını, daha derin uyku sağladığını, sabah uyan-
dıklarında kendilerini daha iyi hissettiklerini bildirmişlerdir. Özellikle sabah 
egzersiz yapıldığında ya da akşam geç saatte yapılan ve yoğunluğu fazla olan 
egzersizle uykunun daha olumlu etkilendiği bildirilmiştir (Vuori ve diğerleri, 
1988). Japonya’da uzun yaşayan insanların yoğun olduğu bir bölgede, 60-93 
yaşları arasındaki 788 kişi üzerinde yapılan bir çalışmada (Uezu ve diğerleri, 
2000). egzersiz ve günlük yürüyüşlerin iyi bir uyku için önemli bir faktör ol-
duğu ortaya konmuştur (Vardar, 2005).

Sağlıklı yaşamın önemli bir parçası düzenli yapılan egzersizlerdir. Özel-
likle ergenlik döneminde yapılan sporun depresyona yönelik semptomlarını 
düzelttiği ve hafif-orta derecede majör depresif bozukluğun tedavisinde ya-
rarlı olabileceğine ilişkin bilimsel çalışmalar mevcuttur. Ergenlik döneminde 
yapılan egzersizin erişkinlik dönemindeki iyi olma halini arttırdığı bulun-
muştur (Hastürk ve Şenışık 2011). Buna ek olarak, sporun ergen bireylerde 
olumlu birçok katkısının olduğu bilinmektedir. Örneğin gerginliği azalttığı, 
depresyonda iyileştirici bir faktör olarak tedavi süreçlerinde yer aldığı ve do-
layısıyla da kişinin kendini iyi ve mutlu hissetmesine katkı sağladığını göste-
ren birçok çalışma olduğu görülmektedir (Başar ve Sarı,2018).

Spor ve düzenli egzersizin, ergenlerde depresyon ve uyku üzerinde olum-
lu etkilerini başlıklar altında incelemek gerekirse;

Endorfin Salınımı: Spor yapmak, beyinde endorfin adı verilen doğal iyi 
hissetme hormonlarının salınımını artırır. Bu, depresyon belirtileri azaltabi-
lir ve ergenlerin daha iyi bir ruh hali ve genel iyilik haline sahip olmalarına 
yardımcı olur.

Stres Azaltma: Spor yapmak stres hormonlarının düzeyini azaltarak 
rahatlama sağlar. Düzenli yapılan spor, ergenlerin stresle başa çıkmalarına 
yardımcı olabilir ve olumsuz duygusal tepkileri azaltır.

Sosyal Etkileşim: Takımda veya spor salonlarında yapılan egzersizler, 
sosyalliğe teşvik eder. Sosyal izolasyonun depresyon üzerindeki olumsuz et-
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kisini azaltabilir ve ergenlerin arkadaşlık ilişkilerini güçlendirmelerine yar-
dımcı olur.

Uyku Kalitesi: Düzenli fiziksel aktivite, uyku kalitesini artırabilir. Ka-
liteli uyku, depresyon belirtisinin hafiflemesine ve daha iyi bir ruh hali için 
önemli bir neden olabilir.

Uykuya Dalma Süresini Kısaltma: Fiziksel aktivite, vücuttaki enerjiyi 
tüketerek uyumayı kolaylaştırabilir. Spor yaptıktan sonra vücut daha yorgun 
hale gelir ve uyku sürecine daha hızlı geçiş sağlanabilir.

Derin Uyku Süresini Artırma: Spor, uyku süresini artırabilir. Fiziksel 
aktivite, enerji düzeyini dengeleyerek vücudun daha uzun süreli uyku ihtiya-
cını karşılamasına yardımcı olur. Araştırmalar, düzenli spor yapan bireylerin 
daha derin ve dinlendirici bir uyku elde ettiklerini göstermiştir. Derin uyku, 
vücudun fiziksel ve zihinsel yenilenme sürecini destekler ve uyku kalitesini 
artırır.

Uyku Kalitesini Artırma: Spor yapmak, stres hormonlarının seviyesini 
azaltır ve rahatlama sağlar. Bu da daha iyi bir uyku kalitesine yol açabilir.

Ancak, her bireyin farklı olduğunu ve sporun uyku üzerindeki etkileri-
nin kişiden kişiye değişebileceğini unutmamak önemlidir. Bazı insanlar için 
yoğun egzersiz, uykuya dalmayı zorlaştırabilir veya uykusuzluğa neden ola-
bilir. Bu nedenle, kişisel sınırlarınızı ve bedeninizi dinleyerek uygun bir spor 
programı oluşturmak ve uzman kişilerden destek almak önemlidir. Özellikle 
sporun gün içinde yapılma zamanı, uyku üzerine etkili bir faktör olabilir. 
Yapılan araştırmalara göre öğleden sonra, akşama doğru yapılan egzersi-
zin uyku süresini artırdığı, sabah saatlerinde egzersiz yapılmasının ise uyku 
üzerine etkili olmadığı belirtilmiştir (Driver ve Taylor, 2000). Genel olarak 
düşünüldüğünde, yatmadan önceki 3 saat içerisinde egzersiz yapılması uyku 
hijyeni açısından önerilmemektedir. Bu nedenle egzersiz-uyku ilişkisinde eg-
zersizin yapıldığı zamanının yanı sıra, kişilerin fiziksel uygunluk durumu da 
dikkate alınması gereken bir faktör olduğu unutulmamalıdır (Vardar, 2005). 
Diğer yandan her bireyin farklı olduğu ve sporun etkilerinin kişiden kişiye 
değişebileceğidir. Bu yüzden depresyonla mücadele eden ergenlerin sporu tek 
başına bir tedavi yöntemi olarak görmemeleri ve kesinlikle profesyonel yar-
dım almayı ihmal etmemeleri önemlidir. Spor, depresyonla mücadelede des-
tekleyici olabilir, ancak ciddi depresyon durumunda bir sağlık uzmanından 
yardım almak ve uygun tedaviyi takip etmek her zaman en iyisidir (Doğan 
ve diğerleri, 2020).

Depresyon ve Uyku Bozukluklarında Bazı Egzersiz Yöntemleri 

Gevşeme Egzersizi: Gevşeme egzersizleri uyku bozuklukları karşısında 
iyi bir gece uykusunun anahtarıdır. Gevşeme uyku öncesi uyarılmayı azalt-
mayı amaçlayan bir yöntemdir. Gevşeme teknikleri zihin ve vücuttaki yıpran-
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mayı ve stres semptomlarını azaltmaktadır. Genel olarak gevşeme teknikleri 
sakinleşmeyi bir şey yeniden odaklanmayı ve fiziksel farkındalığı arttırmayı 
içermektedir. Germe egzersizi Germe egzersizleri uyku kalitesini arttırmak 
amacıyla, bir alternatif yöntem olarak tavsiye edilmektedir (Erdem, 2005).

Yapılan çalışmalarda,   gevşeme egzersizlerinin çoğunlukla ergenlerdeki 
uyku problemlerini gidermek anksiyete ve stres düzeyini azaltmak ergen bi-
reylerin depresyon risklerini önlemek ve azaltmak amacıyla kullanıldığı gö-
rülmektedir (Yıldırım ve Fadıloğlu, 2005).

Yüzme Egzersizi:  Yüzme su içinde gerçekleştirilen ve bedensel gelişimi 
sağlayan egzersizlerden biridir. Yer çekimi kuvvetinin en aza indiği yüzme 
egzersizi yapanların tüm kaslarının uyum içinde çalışmasını sağlayarak vü-
cut direncini artırır. Yüzme sporu daha çok erken yaşlarda ilgi görmekte, vü-
cutta dengeli bir şekilde büyüme ve gelişmeyi sağlamaktadır. Bunlarla birlikte 
bu sporun bireyin ruhsal gelişimine de büyük faydası olduğu bilinmektedir.  
Yüzme fizyolojik açıdan pek çok olumlu etki yarattığı için depresyon tedavi-
sinde tavsiye edilen egzersizlerden biridir. Tercihen denizde veya havuzda 20-
30 dakika yüzmek bu rahatsızlığın tedavisinde etkili bir egzersizdir. Bireysel 
egzersizler yerine grup halinde yapılan sporlarla ilgilenmek ergen bireyler 
için iyi bir tedavi yöntemidir (Hannula ve Narth, 2001).

Düzenli yüzme ruh sağlığını ve uyku bozukluklarını önemli ölçüde iyi-
leştirebilir. Egzersiz, endorfin düzeylerini artırarak stresle savaşmaya ve kay-
gı ve depresyon düzeylerini azaltmaya yardımcı olur. Bu nedenle yüzdükten 
sonra genellikle kendinizi daha sakin ve rahatlamış hissedersiniz. Yapılan 
bir araştırmada, ruh sağlığı sorunları olan ergen bireylerin 2-3 haftada bir 
yüzmeleri onların psikolog ziyaretlerinin sayısını azalttıklarını görülmüştür 
(Taşkın, 2021).

Yoga Egzersizi: Yoga duruş, nefes egzersizleri meditasyonu içeren gevşe-
me temelli bir egzersiz çeşididir. Yoganın uyku problemlerinde etkileri araş-
tırılmış ve otonom sinir sistemini etkilediği zamanla gama- aminobütirik asit 
miktarını enflamatuar göstergeleri azalttığı ve bu nedenle de uyku kalitesini 
ve süresini arttırdığı sonucuna varılmıştır. Yoga düzgün vücut pozisyonu ile 
zihni etkileyen, konsantrasyon, gevşeme, solunum ve fiziksel egzersizlerin bir 
arada kullanıldığı kapsamlı bir egzersiz programıdır. Solunum ve gevşeme 
egzersizleri ile de fiziksel nedenli oluşan gerilimleri ve stresi azalttığı uyku 
problemleri üzerine olumlu etkiler ortaya çıkardığı rapor edilmiştir Yoganın 
postürün düzelmesi, nefes kontrolünün ve gevşemenin sağlanması ile uyku 
kalitesi, uyku süresi üzerine olumlu etkisi olduğu çalışmalarla gösterilmiş-
tir. Yapılan çalışmalar Yoganın psikolojik, mental olarak insanlar üzerinde 
olumlu etkilerini göstermekte ve bireylerin yaşam kalitesini artırdığını öne 
sürmektedir (Atılgan ve diğerleri, 2015).

Pilates Egzersizi: Popüler bir egzersiz programı olan pilates, ismini me-
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todun kurucusu olan Joseph Pilates’ten almıştır ve 1920’lerde geliştirilmeye 
başlanmış ve düşük şiddetli olan bir seri egzersizden oluşmaktadır. Pilates 
tüm vücutta esneklik ve kuvvet artışı sağladığı düşünülmektedir. Pilates te-
melli egzersizler, sağlıklı yaşam için gerekli hareketleri ya da egzersizleri kap-
sayan yaklaşımlardır. Pilates egzersiz metodunu destekleyenler, bu egzersiz-
lerin tüm vücutta zihin-beden bağlantısını iyileştirdiğini savunurlar. Pilates 
ile ilgili birçok çalışma sağlıklı bireylerde bu egzersizlerinin, yaşam kalitesi, 
ruhsal sağlık ve uyku kalitesi üzerindeki olumlu etkilerini göstermiştir (Bul-
gurluoğlu ve diğerleri 2021). 

Pilates fiziksel ve psikolojik sağlığı geliştiren bir egzersiz dalıdır. Haf-
tada iki saat olmak üzere 12 haftalık bir pilates programının uyku problemi 
olan bireylerde uyku kalitesini arttırdığı ve gecikmiş uykuyu azalttığı ortaya 
konmuştur. Pilates düzenli uygulama gerektirmekte ve eğitimin başlangıç 
aşamasında profesyonel bir yardım gerekli görülmektedir. Düzenli egzersiz 
programı olarak pilates uyku bozukluklarında ve depresyonu önlemekte tav-
siye edilmektedir (Özdemir ve Uysal, 2018).

Sonuç-Öneri 

Ergenlik döneminde spor yapmak kişiyi içinde bulunduğu gelişim sü-
recinin dezavantajlı olabilecek yönlerinden korur. Bireyin fiziksel, duygusal 
ve zihinsel olarak değerlendiren bütünsel bir tedavi yaklaşımı sunan tedavi 
egzersizleri, bireyin iyi olma halini destekleyerek yaşam kalitesinin artması-
na ve genel sağlığının korunmasına önemli katkıda bulunmaktadır. Düzenli 
ve sistemli yapılan spor ile dopamin, endorfin gibi mutluluk hormonlarının 
salgısında artış olmaktadır. Düzenli yapılan spor ergenlerdeki uyku bozuk-
luklarında ve depresyon süreçlerinde hem önleyici hem de tedavi edici olarak 
kullanılabilir. Toplumda daha sağlıklı, mutlu, depresyondan uzak ve psikolo-
jik iyi oluş düzeyleri yüksek ergen bireylerin olması için ilk olarak bireyleri 
düzenli egzersiz yapmaya teşvik edici çalışmaların yapılması gerekmektedir. 
Örneğin; Okulların spor faaliyetleri konusunda öğrencileri desteklemeleri 
veya spor takımlarına yönlendirmeleri gerekir. Ergen bireylere okul sonra-
sı sorumlukların kazandırılması zaman yönetimini etkili kullanmasını öğ-
reterek düzenli uyku ve dinlenmeye zaman kazanımlarına yardımcı olmak 
gerekir. Buna ek olarak; Eğitimim her kademesinde düzenli spor yapmanın 
özendirici uygulamaları yapılarak öğrencilerin bu konuda doğru davranma-
sı sağlanabilir. Aileler ile yapılacak çalışmalar ile de ailelerin spora katılım 
ve egzersizin bireyler üzerindeki etkileri konularında daha bilinçli ve hassas 
davranmalarının önü açılabilir. Ayrıca düzenli spor için tesis ve ekipmanlar 
halktan her kesimin kolaylıkla ulaşabileceği şekilde düzenlenerek daha fazla 
bireyin fiziksel olarak aktif olması sağlanabilir.

Pek çok ülke toplum sağlığının korunması ve iyileştirilmesinde spor ve 
düzenli egzersizi önemli bir araç olarak kullanmaktadır. Özellikle psikolojik 
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sorunların görülmeye başladığı yaş aralıklarında olan ergen bireyleri belir-
li bir programda takip edilecek uygulamaların geliştirilmesi gerekmektedir. 
Buna bağlı olarak, ekonomik gelir seviyesi düşük gelişmemiş bölgelerdeki 
ergen bireyler, koruma altındaki çocuklar, yurtta kalan gençler ve afetzede-
ler vb. gibi dezavantajlı guruplar başta olmak üzere psikolojik desteğe ihtiyaç 
duyan toplumun önemli üyelerinden olan gençlerin spor faaliyetlerinden ya-
rarlanması sağlanmalıdır.
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Spor, ülkelerin hem ekonomisine hem de kültürlerine katkıda bulunan 
bireyin beden ve ruh sağlığına olumlu etkilerde bulunan, sosyalleşerek çevre-
ye uyum sağlamasına destek olan; bireyler, toplumlar ve uluslararası kaynaş-
ma ve barışı sağlayan, aletli veya aletsiz olarak gerçekleştirilen, bireysel ya da 
toplu olarak yapılabilen çeşitli aktivitelerdir (Yetim, 2000). 

Spor kişinin mücadele gücünü arttırmanın yanı sıra belirli kurallar dahi-
linde mücadele etmeyi, heyecan duymayı, kazanma ve kaybetme duygularını 
tatmalarını da öğrenmelerini sağlamaktadır. Psikolojik hazırlığın artık spor 
performansının iyileştirilmesinde kilit öneme sahip olduğu kabul edilmekte-
dir. Sporun içerisinden doğmuş olan spor psikolojisi, sporcuların psikolojik 
özelliklerinin değerlendirilerek gerek bireysel gerekse takım sporlarında per-
formans seviyelerinin en üst düzeye nasıl çıkarılabileceği ile ilgilenmektedir 
(Azboy ve ark., 2012). Sporcular ve antrenörler en yüksek performans seviye-
sinin peşinden koşarken zaman içerisinde psikolojik etkenlerinde öneminin 
farkına varmışlardır ve böylelikle spor psikolojisi giderek daha da dikkat çe-
kici ve değerli bir alan haline gelmiştir. Spor psikolojisi, psikoloji alanının en 
geç alt disiplinlerden biri olduğu gibi spor bilimleri alanında da daha genç alt 
disiplinlerden biridir. (Turkay ve Demir, 2021). 

Pygmalion etkisinin yoğun olarak geliştiği yerlerden biri de spor ortamı 
Spor alanında kendini gerçekleştiren kehanet kavramı antrenörün sporcu-
nun yeteneğine ilişkin beklentileri ve sporcunun kendine yönelik beklentileri 
olarak tanımlanmaktadır ve bu durumun sporcunun performans düzeyini 
etkileyebilecek kehanetler olarak hizmet ettiği ifade edilmektedir (Horn ve 
Lox, 1993). Pygmalion etkisi- nam-ı diğer ‘’kendini gerçekleştiren kehanet’’ 
olarak adlandırılan bu kavram kişinin başlangıçta olmayan bir duruma inan-
masıyla birlikte düşünce ve davranışlarıyla farkında olmadan gerçeğe dönüş-
türmesiyle gerçekleşmektedir (Çakır, 2021). Rosenthal ve Jacobson (1968) 
ise kendini gerçekleştiren kehanet kavramını iletilen beklentilerin davranış 
üzerindeki potansiyel etkisini ifade etmesi olarak tanımlamışlardır. Sporcu-
larla zihinsel olarak yapılan deneme çalışmalarında zihindeki olumsuz dü-
şüncelerin gerçek olabildiği gözlemlenmiştir. Shakespeare yüzyıllar öncesin-
den “kendini gerçekleştiren kehanet” kavramıyla ilgili, iyi ya da kötü bir şey 
olmadığını, biz kendi düşüncelerimizde iyi ya da kötüyü yarattığımızı ifade 
etmiştir. Spor psikologları ise bu durumu “Ne algılıyorsan o, insan algıladık-
larından ibarettir.” ‘’Eğer kendini yeteneksiz ve şanssız biri olarak algılıyor-
san, öylesin, çünkü bu düşüncelerinden dolayı beynin sana hayır öyle değil-
sin demeyecektir ve bu durum seni daha da aşağıya çekerek motivasyonunda 
düşüşler yaratacaktır, arka arkaya başarısızlıklar yaşanmasının en büyük 
sebeplerinden birisi de işte budur’’ şeklinde tanımlamaktadır (TFF/Türkiye 
Futbol Federasyonu.’’ Zihinsel Antrenman (Futbol Gelişim Bülteni)’’. Erişim: 
11.10.2023. https://www.tff.org/default.) Sporcunun müsabakaya çıkmadan 
önce kendine kazanacağına dair bir inanç geliştirmesi doğrultusunda onun 
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performansını olumlu yönde etkilediği ve gerçekten kazanma olasılığını ar-
tırdığı araştırmalarca tartışılmaktadır. Peki nedir bu kendini gerçekleştiren 
kehanet (Pygmalion-Rosenthal) etkisi? 

Karmaşık bir bilgi işleme mekanizmasına sahip insan beyni farklı kay-
naklardan gelen, sınırsız bilgi karşısında bu süreci kolaylaştıracak çözümler 
aramaktadır. Bu süreçte elde edilen bilgi yükünü algılaması, değerlendirme-
si, yorumlaması kısacası çevresindeki her uyarana tepki verme noktasında 
yeterince zamanı yoktur. Bu sebeple birey sınırlı gerçeklik içerisinde hareket 
etmekle karşı karşıya kalarak; en az zaman ve çaba gerektirecek bir biçimde 
bilgi işleme yolunu seçmektedir ve bu durumda da bireyden ait olduğu toplu-
luğun belirlediği sosyal normlar çerçevesinde hareket etmesi beklenmektedir 
(Alkan, 2019). Bireyin ne zaman ve nasıl davranması gerektiğine ilişkin bu 
beklentiler büyük oranda ait olunan grup üyelikleri ve bu üyeliklere yüklenen 
değerler tarafından şekillendirilmektedir (Andaç ve Demirtaş, 2012). Birey-
ler küçük yaşlardan itibaren toplum içerisinde çevresinin etkisi altında kala-
rak ve çevresinden olumlu ya da olumsuz beklentiler içerisinde yaşamlarını 
sürdürürler. Bu yüzden, bireyler çoğu zaman davranışlarını onlardan bekle-
nen şekilde gerçekleştirilmesini kolaylaştırmak ve şekillendirmek için bazı 
koşullar oluşturabilmektedir.  İnsanlar çoğunlukla bu kişilerarası beklenti-
ler ve koşullara göre tepki verme eğilimi içerisine girmektedir. Bu tepkiler 
ise “uyumlu tepkiler” olarak adlandırılmaktadır (Word, Zanna ve Cooper, 
1974; Zanna ve Pack, 1975; Dincer ve Karafil, 2023). Uyumlu tepkiler oluş-
tuğunda algılayanın algılanan hakkındaki ilk izlenimini doğurmaktadırlar. 
Bu izlenim neticesinde sosyal etkileşim yoluyla gerçek bir davranışa kadar 
geçen süreç, kendini gerçekleştiren kehanet olarak tanımlanmaktadır (Jones, 
1986; Dincer ve Karafil, 2023). ‘Rosenthal etkisi, ya da beklenti etkisi, bireyin 
çoğunlukla bir otorite ya da saygın bir kimsenin beklentilerine göre adım-
lar atmasına dair psikolojik bir olgudur (Altay ve Evişen, 2020).  Literatürde 
birçok araştırmaya konu olan beklenti kavramı daha önce de ifade edildiği 
üzere bireyde algısal uyuma yol açarak, bireyi belirli bir davranışa yönlendir-
mektedir. Bu süreçte birey kendisinden beklenilen ile uyumlu olacak şekilde 
hareket ettiği gözlemlenmektedir.

Pygmalion, Antik Yunan felsefesine dayanan ve adını Yunan mitolojisin-
den alan bir kavramdır. Pygmalion etkisi, işini çok seven Kıbrıslı bir heykel-
tıraşın kendisinin yaptığı Galatea adlı heykele âşık olması ve aşkının gerçek-
leşmesi adına Venüs’ten ona can vermesini istemesi ile başlamaktadır.  Tüm 
insanlardan uzak kalmayı tercih eden Pygmalion günlerini yaptığı bu hey-
kellerle konuşarak geçirmektedir. Bütün kederlerini ve sevinçlerini yaptığı bu 
heykellerle paylaşmaktadır. Bir gün kusursuz bir kadın heykeli yapmak iste-
yen heykeltraş bunu gerçekleştirmek için harekete geçmiştir. Galetea adını 
verdiği, fildişinden yapılma bu heykel herkese kusursuz bir kadın olarak gö-
rünen, o kadar sıra dışı ve etkileyici bir heykel olur ki, Pygmalion, kendi yap-
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tığı bu heykele âşık olmuştur. Pygmalion, heykeli canlı bir kadın gibi görür 
ve her anını, her sevincini onunla paylaşmak ister, bir an bile yanından ay-
rılmaz. Ancak Pygmalion’ın bütün çabalarına rağmen heykel, canlı olmadığı 
için onun aşkına karşılık veremez. Bu durum karşısında Pygmalion, üzüntü-
den günden güne çökmüştür. Onun bu hâline üzülen aşk ve güzellik tanrıçası 
Aphrodite (Venüs), bu cansız heykele can verir (Çakır, 2021). Venüs’ün Gala-
tea’ya can bağışlaması sonucunda Kıbrıslı heykeltıraş Pygmallion ve Galatea 
sevgili olurlar (Mcnatt, 2000). Pygmalion, kendi yarattığı heykelin canlı oldu-
ğuna o kadar inanmıştır ki sonunda tüm evren, tanrıçalar onun bu isteğini 
yerine getirir. Pygmalion’un başlangıçtaki düşüncesi gerçek olmuştur. Bura-
dan da anlayacağımız üzere bir konu veya kişi üzerindeki düşünceler zaman-
la insan zihninde beklenti oluşturarak onu gerçeğe dönüştürmek için olağa-
nüstü bir çaba sarf ederler ve zamanla da örtük beklentiler sayesinde gerçeğe 
dönüşürler (Çakır, 2021).  Hikâye, George Bernard Shaw tarafından kaleme 
alınan Pygmalion adlı eserde hayat bulmuştur. Eserde eğitimin ve otoritenin 
temsilcisi olan Profesör Higgins, çiçekçi kız Liza Doolittle’ın uygun bir eğitim 
sürecinden sonra bir hanımefendiye dönüşeceğini iddia eder (Şenlen, 2008). 
Senaryoda George Bernard Shaw “bir hanımefendi ile çiçekçi kız arasında 
temel fark onun nasıl davrandığı değil; ona nasıl davranıldığıdır” der. Bu du-
rum literatürde Pygmalion yani kendi kendini gerçekleştiren kehanet etkisi 
olarak yer almaktadır (Alkan, 2019). Bu bize eğitim bilimleri alanında ses 
getiren deneyi hatırlatmaktadır. Robert Rosenthal ve Lenore Jocabson isimli 
iki Alman psikolog 1963 yılında yaptıkları deneyle Rosenthal etkisi adını ver-
dikleri ilginç bir gerçeklikle karşılaştılar. “Sınıftaki Pygmalion” adlı çalışma 
eğitim bilimlerinde önemli bir yere sahip olmuştur. Araştırmacılar ilkokul 
öğrencileri ile gerçekleştirdikleri deneyde yılın başında öğrencileri bir genel 
zekâ testine tabi tuttular ve normal zekâ seviyesine sahip olan öğrencileri iki-
ye ayırdılar. Çocukların öğretmenlerine ise iki gruptan birinin ortalamanın 
üstünde zekaya sahip olduğunu söylediler ve öğretmenleri öğrencilerin aile-
lerini konuşmamaları konusunda uyardılar. Yıl sonunda yapılan genel zekâ 
testlerinde deneyin başında zeki oldukları söylenen öğrenciler diğer öğrenci-
lerden ve ilk testteki performanslarından daha iyi bir performans sergilediler. 
Deney sonuçları oldukça şaşırtıcıydı, başta diğer çocuklarla aynı zekâ düze-
yindeki bu çocuklar “zeki öğrenciler” olarak etiketlendikten sonra nasıl daha 
iyi bir performans sergilemişlerdi? Bunun bir mucize olduğu düşünülebilir 
fakat kimse onlara sihir vs. yapmamıştı, her şey etki – tepki ile ilgiliydi as-
lında. Deneyde bütün öğrencilerin normal zekâ seviyesine sahip olduklarını 
bilmeyip zeki olduklarını varsaydıkları öğrencilere daha yakın ve daha ilgili 
davranan öğretmenler onların normalin üstünde performans sergilemeleri-
nin esas nedeniydi. Daha özenli muamele gören öğrenciler derslerine daha 
çok çalışmışlardı ve sonuç olarak genel zekâ testlerinde daha yüksek bir skor 
elde etmişlerdir (https://www.tpocg.org/blog/gercek-bir-buyu-rosenthal-et-
kisi alınmıştır).
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1948 yılında ilk olarak sosyolog Robert Merton, Thomas teoremi üzerine 
yaptığı çalışmalar sonucunda “kendini gerçekleştiren kehanet” kavramını li-
teratüre kazandırmıştır. “Bir durum nasıl algılanıyorsa o durumun sonuçları 
da kişinin algıladığı gibi olacaktır’’, sözüyle (Merton, 1948) henüz gerçekleş-
memiş, sonucu daha belli dahi olmayan söz konusu durum hakkındaki bek-
lentilerin o durumun sonucunu bireyin algıladığı şekilde sonuçlanabilecek 
potansiyele sahip olduğu savunmuştur. ‘’Tutkulu pygmalion’’ etkisinin araş-
tırıldığı bir çalışmada tutkunun daha yüksek performans üreteceği inancıyla 
yola çıkılmıştır. Çünkü çalışanları ileriye taşıyan tutkulu beklentinin içsel 
süreçleri teşvik ettiğine, bu süreçte başkalarının tutkulu çalışanlara daha 
olumlu şekillerde davranmasına ve daha iyi bir performans göstermesine yol 
açabileceğini öne sürülmüştür. Tutkulu Pygmalion olarak adlandırılan ‘’ken-
di kendini gerçekleştiren kehanet’’ etkileri doğrultusunda yapılan iki deney 
sonucunda daha tutkulu çalışanların başarıları için daha olumlu geri bildi-
rimler aldığını, daha fazla eğitim ve terfi fırsatı sunulduğunu, daha olumlu 
duygusal tepkiler ortaya çıkardığını ve çeşitli performans sonuçları için daha 
olumlu ilişkilendirmeleri sağladığı sonuçlarına ulaşılmıştır (Wang ve ark., 
2022).

Kendini gerçekleştiren kehanetin hayatımıza üç farklı şekilde yansıdığı 
ifade edilmiştir; ilk olarak Pygmalion etkisi; pozitif beklentilerin sonuçları-
nın pozitif olacağını açıklamaktadır, ikincisi Galatea etkisi; bireyin amacına 
ulaşabilmesi için çevrenin pozitif veya negatif beklentilerinden ziyade kendi 
potansiyeline ve yeteneklerine ne kadar güvenirse, o kadar başarıya ulaşaca-
ğına inanarak kendi öz beklentisi ve özgüvenini ifade etmektedir. Örneğin, 
sporcuların birçoğunun müsabaka öncesi istedikleri sonucu gözlerinin önü-
ne getirerek uygulamış oldukları zihinsel antrenman alıştırmalarının kendi 
öz beklentilerinin davranışlarını etkilemesini sağlamaktadır. Müsabakalarda 
çeşitli başarılar elde etmiş olan birçok sporcunun ‘’Galatea’’ etkisini uygula-
dıkları bilinmektedir; Galatea etkisi, Pygmalion etkisi ile bağlantılı bir kav-
ram olup kişinin kendi yeteneklerine olan inancının gücünü ifade etmektedir 
(Serin ve Öztürk, 2022), bireyin yüksek öz beklentilerinin kişiyi motive etme-
si sonucunda performans artışının meydana gelmesi olarak tanımlanmak-
tadır (Orhan ve Mendi, 2019), üçüncü ve son olan ise negatif beklentilerin 
negatif sonuçlar doğuracağını açıklayan ‘’Golem Etkisidir’’, Pygmalion etki-
sinin negatif ve karanlık yönü olarak tanımlanmaktadır, düşük beklentilerin, 
bireyin olumsuz etkilenmesine neden olarak bireyin motivasyonunu düşür-
mesi ve  düşük düzeyde performansa neden olması olarak açıklanmaktadır 
(Babad, 1982). Bir efsaneye göre Golem, Musevi halkını koruması ve onlara 
yardım etmesi için çamurdan yapılmış olan bir heykeldir, Musevi inanışına 
göre Golem’in cumartesi günleri tatil olduğu için kapatılması gerekmektedir. 
Eğer her cumartesi günü kapatılmazsa vahşi tarafı ortaya çıkacaktır. Ancak 
bir cumartesi günü Rabbi Loew kapatmayı unutur. Bunun üzerine Golem’in 
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vahşi tarafı ortaya çıkarak adeta bir canavara dönüşür ve halkına eziyet eder 
(Psikiyatri Merkezi/Antalya Psikiyatri ‘’Kendini Gerçekleştiren Kehanet’’. 
Erişim: 09.10.2023. https://www.psikoterapi.pro/antalya-psikiyatri-merkezi).

Plasebo etkisi, kendini gerçekleştiren kehanete verilebilecek en açıklayıcı 
örneklerden birisidir. Plasebo etkisi, gerçek bir tıbbi tedaviye benzeyen bir 
hap veya başka bir tür yöntem yoluyla sahte bir şekilde tedavi uygulanarak 
sonucunda gerçek tedaviye benzer iyileşmelerin görülmesi olarak tanımlan-
maktadır. Plasebo etkisi deneyinde hastalar bir grup “gerçek” tıbbi tedavi 
alan diğer grup ise sahte tedavi alan rastgele iki gruba ayrılmıştır. Plasebo ila-
cı verilen grupta, bilimsel araştırmalar ve klinik araştırmalar neticesinde bu 
hastalarda iyileşmeler görüldüğü saptanmıştır. Kişinin sahip olduğu inançla-
rın deneyimledikleri tedaviyi etkilediği ve kendini gerçekleştiren kehanetin 
gerçekleşmesine yol açtığı tartışılmaktadır (Sharma, 2015; Schaedig, 2020; 
Serin ve Öztürk, 2022).

Aslında hayatımızın pek çok döneminde ileride yaşanması muhtemel 
olan olayları kurgular ve onların olma ihtimallerinin korkusuyla kendimizi 
çözümsüzlüklere sürükleriz. “Kesin bu sınavdan başarısız olacağım ya da bu 
dersten kesinlikle kalacağım. ‘’, “Asla bu arabayı alabilmek için yeterli parayı 
biriktiremeyeceğim.”, “İlk buluşmamda her şeyi kesin elime yüzüme bulaş-
tıracağım.” Olumsuz sonuçlanacağı düşünülen bir olay gerçekten olumsuz 
sonuçlandığında ise “ben bunun zaten böyle olacağını biliyordum, kork-
tuğum başıma geldi” gibi şeklinde tanımlanabilir felaket senaryoları çoğu 
zaman gerçeğe dönüşebilir. Peki günlük hayatımızın içerisinde çoğunlukla 
farkında bile olmadan otomatik olarak kurguladığımız otomatikleşen çe-
şitli felaket senaryoları zaten gerçekleşecekleri için mi yaşanırlar, yoksa biz 
onları kurguladığımız için mi gerçekleşirler? Aslında ortada başlangıcı belli 
olan ancak sonu tam olarak belli olmayan bir kısır döngü vardır, bu döngü 
bireyin yaşanması muhtemel olumsuz sonuçlanabilecek bir ihtimali belirt-
mesiyle başlamaktadır. Daha sonra kişi artık bu kehanetle hareket etmeye 
başlamaktadır. Buna örnek vermek gerekirse günlük hayatımızda eşler ya da 
sevgililer arasında çok fazla karşılaşılan bir durumdan bahsedebiliriz, bazı 
kişilerin eşlerine “ileride benden soğuyacaksın, beni artık sevmiyorsun, kesin 
beni aldatacaksın’’ gibi cümleler kurmaları sonucu çiftler arasında soğukluk 
ve iletişimsizlik meydana gelmektedir. Yaşanan bu can sıkıcı süreç tekrar-
landığında, gerçek bir aldatılmaya dönüşebilmektedir ve kehanette bulunan 
eş; “Bak gördün mü dediklerim çıktı.” demektedir. Toplumumuz içerisinden 
doğmuş olan bazı kendini gerçekleştiren kehanetlere örnek atasözleri de mev-
cuttur. Hatta bu kendini gerçekleştiren kehanetlere toplumumuz içerisinden 
doğan bazı atasözleri ile örneklendirebiliriz; mesela ‘’Bir kişiye kırk defa deli 
dersen deli olur.’’ ya da ‘’sakınılan göze çöp batar.’’ gibi. 

Pygmalion etkisinin yoğun olarak geliştiği yerlerden birisinin de spor 
ortamı olduğunu belirtmiştik. Sporcuların aileleri, antrenörleri, en yakın ar-
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kadaş çevresi ve takım arkadaşları hayatlarındaki en önemli figürlerdir ve 
doğal olarak onların beklentileri de önemli bir yer tutmaktadır. Sporcu değer 
verdiği ve önemsediği bu insanların beklentilerini gerçekleştirmek için bir 
çaba içerisine girecektir. Örneğin antrenörlerin sporcularından beklentileri 
ve performans başarıları açısından nelere önem verdikleri konusunda bilgi 
sahibi olmaları beklenmesi ile birlikte antrenörlerin sporculardan beklenti-
si aynı zamanda pygmalion etkisini ortaya koymaktadır. Diğer bir ifade ile 
antrenör beklentisi gerçeklik haline dönüşerek sporcu performansının be-
lirleyicisi olarak önemli bir etkiye yol açmaktadır. Sporcular için özellikle 
sürekli vakit geçirdikleri antrenörlerinin söyledikleri, onlardan beklentileri 
onlar için önemli bir yer tutmaktadır ve performanslarındaki gelişmelerin 
artışına olan inançlarında antrenörlerin beklentilerinin öneminin büyük ol-
duğu yapılan bazı araştırmalarla doğrulanmıştır. Antrenör beklentilerinin 
sporcular üzerinde motivasyon artışlarına ya da azalışlarının gerçekleşme-
sine yol açabilmektedir.  Bu beklentilerin gerçekleşmesi sonucunda ise spor-
cuların branşlarına yönelik temel yeterlikleri gerçekleştirme inançlarında 
artma veya azalma eğilimi gösterecektir. Bu durum, sporcunun spor bran-
şında başarılı bir performans gerçekleştirme yeteneğine olan inancı şeklinde 
ifade edilmiştir (Çakıroğlu, 2021). Bu yüzden kendini gerçekleştiren keha-
net kavramının spor ortamı içerisinde de önemli olduğu düşünülmektedir. 
Antrenörlerin sporcularına verdikleri geri bildirimler, kendini gerçekleştiren 
kehanete aracılık edebilecek önemli bir faktördür. Sporcular, antrenörlerinin 
kendilerine olan güvenini veya güven eksikliğini fark ederek, sporda kendi 
kendini gerçekleştiren kehanetleri sık sık ortaya çıkarmaktadırlar (Antrenör-
lerin sporcularına yönelik beklenti davranışlarının sporcuları nasıl etkiledi-
ği ve yönlendirdiğinin araştırılması, sporcuların en üst düzeyde performans 
gösterebilmeleri için motivasyonunun artırılması açısından önemli olacaktır 
(Buning, 2008).

Solomon’un 1998’de yapmış olduğu araştırma kendini gerçekleştiren ke-
hanetin, yüksek ve düşük beklentili sporcuların antrenörlerden aldıkları geri 
bildirimin türü ve miktarı arasındaki farkı nasıl etkilediğini göstermekte-
dir. Yapmış olduğu araştırma üniversite basketbol takımının antrenörleri ve 
oyuncularından oluşuyordu Antrenörlerden sporcuları en yetenekliden daha 
az yetenekliye kadar sıralamaları istendi. Üstteki üçte birlik kısım yüksek 
beklentili sporcuları, alttaki üçte birlik kısım ise düşük beklentili sporcuları 
temsil etmektedir. Pilot çalışmada, antrenörlerin sahip olduğu deneyim yılı 
ne olursa olsun, beklentisi yüksek sporcuların daha fazla övgü aldığı ve tüm 
antrenörlere olumlu baktığı belirtildi. Ana çalışma, yüksek beklentili spor-
cuların düşük beklentili sporculara göre daha fazla övgü ve talimat aldığını 
ve ayrıca yüksek beklentili sporcuların düşük deneyime sahip antrenörleri 
tercih ettiği ortaya çıkmıştır. Öte yandan, düşük beklentili sporcuların daha 
deneyimli antrenörleri tercih ettiği görülmüştür, bunun sebebinin ise yüksek 
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beklentili sporculara kıyasla daha az olsa da daha fazla eğitici geri bildirim 
alma eğiliminde olmalı olarak ifade edilmiştir. 

Antrenörlerin yüksek beklentili ve düşük beklentili sporcular arasında 
göstermiş oldukları farklı muamelenin araştırıldığı bir çalışmada, Ameri-
ka Birleşik Devletlerindeki dört liseden çeşitli yeteneklere sahip toplam 108 
basketbolcu (105 erkek, 79 kadın) ve onların hem erkek hem de kadın antre-
nörleri olan 16 baş antrenörden oluşan bir grup araştırmaya dahil edilmiştir. 
Araştırma sonucunda düşük beklentili sporcuların antrenörlerinden daha 
fazla olumsuz geri bildirim aldıklarını ve basketbol becerilerini geliştirme 
konusunda daha az fırsat verildiğini; yüksek beklentili sporcuların ise ant-
renörlerinden talimat ve övgü aldıkları, antrenörlerin onlarla daha fazla iyi 
iletişim içerisinde oldukları, düşük beklentili sporcuların antrenörlerinden 
çok az övgü ve olumsuz geri bildirim aldıkları, performans yeteneklerini nasıl 
geliştireceklerine dair çok az teknik talimat aldıkları sonuçlarına ulaşılmıştır 
(Wilson ve Stephens, 2007). 

Solomon (1998)’un sporda kendini gerçekleştiren kehanet döngüsünün 
yok edilmesinin incelenmesi amacıyla yapmış olduğu farklı bir araştırma-
da ise, antrenörlerin sporcunun yeteneği ve sezon başlangıcındaki gelişme 
potansiyeline ilişkin algısının esnek ya da sabit olup olmadığını veya sezon 
boyunca sabit ve somut kalıp kalmadığını incelemiştir. Solomon (1998), yete-
nek sıralaması ile gelişme arasındaki ilişkinin farklı kalıplara sahip olduğunu 
bildirmiştir. Antrenörler sezon başında yüksek yeteneğe sahip sporcularının 
sezon boyunca daha fazla gelişme göstereceğini varsaydıklarını bildirmiştir. 
Antrenörlerin bir sporcunun gelişme yeteneğine ilişkin esnek algılarını ko-
ruduğu, ancak hangi sporcunun en fazla yeteneğe sahip olduğu konusunda 
sabit görüşlere sahip olduğu gözlemlenmiştir. Bununla birlikte, gelişme po-
tansiyelinin düşük olduğunu düşünen antrenörler belirli sporcular daha fazla 
yönetim geribildirimi alırken, gelişme potansiyelinin yüksek olduğu düşünü-
len sporcular ise daha fazla eğitici geri bildirim aldı. Çalışma sonucunda bir 
antrenörün, bir sporcuda yüksek yetenek olduğuna dair ön yargılı inançlara 
sahip olduğunda, gelişmelerine yardımcı olmak için ona daha fazla eğitici 
geri bildirim vermeye zaman ayırdığını, antrenör tarafından yüksek yeteneğe 
sahip olarak algılanmayanların ise daha yüksek yeteneklere sahip olduğu yö-
nünde algılanma eğiliminde olduğu görülmüştür. 

1950’li yılların başında Rotter (1954), sosyal öğrenme teorisinin bir par-
çası olarak “minimum hedef düzeyi” (MGL) olarak adlandırılan bir yapıyı 
tanıtmıştır. MGL, bir kişi için pekiştirici (uyarıcı) olarak algılanan belirli bir 
davranışın kriter oranıdır. Örneğin bir çocuk için gerçekçi bir hedefin topu 
20 feet yükseklikte hatasız olarak sürmesi olduğu düşünüldüğünde eğer ço-
cuk bunu önemli bir başarı olarak algılamazsa, gerçek hedefine ulaşma bek-
lentisinde de azalış meydana gelecektir. Yani yüksek oranda önem verilen 
bir davranışa yönelik düşük beklentiye sahip olmak, kişilerarası bir çatışma 
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durumu yaratmakta ve düşük başarı motivasyonunun gelişimi ile nedensel 
olarak ilişkilendirilmektedir (Rotter, 1954). O halde antrenörlerin sporcular 
için çok yüksek olan minimum hedefleri telkin etmesinin sebebinin bu oldu-
ğu düşünülebilir. Ayrıca antrenörlerin beklenen başarıyı bireysel yetenekle-
re göre ayarlamasının önemi de göz ardı edilmemelidir. Sporcular, özellikle 
çocuk ve ergenler belirli bir performans düzeyine ulaşabileceklerini bekle-
medikçe, başarı motivasyonlarının zayıflayacağı ve kendini gerçekleştiren 
kehanet ortaya çıkabileceği belirtilmişti. Aksine, düşük yetenekli çocuklarda 
ve ergenlerde makul düzeyde hedef belirleme teknikleri uygulanırsa, bireysel 
potansiyellerin gerçekleştirilme şansı daha yüksek olacaktır, dolayısıyla kişi-
lerarası beklentilerin sürdürülme rolü engellenecektir (Rotter, 1954).

Genç sporcularda “Pygmalion etkisinin” olup olmadığını belirlemek 
için, yaşları 8 ila 12 arasında değişen toplam 71 erkek genç ligi basketbolcula-
rıyla ve 14 antrenörle yapılan bir araştırmada koçluk davranışı ile hem yüksek 
hem de düşük beklentili çocuklar için antrenör-oyuncu etkileşimleri gözlem-
lenmiştir. Araştırma sonucunda ise yüksek beklentili çocukların daha fazla 
sonuç aldıklarını, düşük beklentili çocukların ise daha az sonuç aldıklarını ve 
motivasyonlarında azalmalar yaşadıklarını ve daha fazla genel teknik eğitim 
aldıklarını göstermiştir. Ayrıca koçların genel teknik eğitim ve pekiştirme-
me konusunda yüksek beklentili çocuklara karşı düşük beklentili çocuklara 
göre daha olumlu davrandıkları da araştırma bulguları arasındadır (Rejeski 
ve ark., 1979). 

Yarışma sonrası yapılan röportajlarda sporcular ve koçlar zihinsel başa-
rıları ya da başarısızlıklarında özgüvenin oynadığı kritik rolden bahsetmiş-
lerdir. Örneğin büyükler liginin en önemli oyuncularından biri olan Trevor 
Hoffman kendine güvenin her şey olduğunu, sporcunun kendini ikinci ola-
rak düşünmesinin mutlaka kötü şeylerle sonuçlanacağını ifade etmiştir. Aynı 
zamanda peş peşe 22 final maçı kazanan başarılı tenis sporcularından biri 
olan Roger Federer ise kapasitesine güçlü bir şekilde inandığını, tekrar ba-
şarabilirim düşüncesini artık otomatikleştirmesinin performans başarısında 
çok önemli olduğunu belirtmiştir. Jimmy Connors ise en önemli şeyin spor-
cunun kendisi hakkında asla olumsuz olmamasıdır, elbette rakip güçlüdür ve 
son oynadığınız maçta sizi yenmiştir, fakat bunları düşünmeye başladığın an 
sen ölüsün, ben her maça kendimi kazanacağıma inandırarak çıkarım, hepsi 
bu’’ diye ifade etmiştir (Weinberg ve Daniel, 2019).

Futbolda liglere baktığımızda hepimizin çok fazla duyduğu X takımın 
Y takımına karşı hep kaybediyor söylemleri, bazı futbolcuların X takımlara 
her zaman gol atıyor olması (Alex De Souza’nın en çok Trabzon ve Beşik-
taş takımlarına gol atmış olması gibi ya da), derbilerde ya da bazı takımların 
yine bazı takımlara her zaman yeniliyor olması, bu takımla oynadığımızda 
şanssızlık bizi hiç bırakmıyor inancı kendini gerçekleştiren kehanet etkisi 
olarak örneklendirilebilir. Sporcular bireysel spor müsabakalarında rakibine 
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ya yenilmekte ya da kazanmaktadır. Sporcunun ‘’ben bu rakibimi hiç yene-
miyorum her zaman o beni yeniyor’’ cümleleri, karşılaşmaya kötü başladı-
ğında ya da maç esnasında birkaç talihsizlik yaşadığında zaten ben bu rakibe 
karşı yeniliyorum, hiç şansım tutmuyor o yüzden her zaman böyle oluyor 
gibi düşünceler içerisine girmektedir. İşte tam da burada kendini gerçekleşti-
ren kehanet devreye girerek, beyin içerisinde yaşanılan olumsuz düşünceleri 
ve tecrübeleri derinleştirir ve aynı durumla tekrar tekrar karşılaşacağımıza 
odaklandığımızda o şeyin tekrarlanmış olduğunu görürüz. Buradaki mental 
düşünce değiştiğinde, sporcu kendine inanmaya ve güvenmeye başladığında 
başarı yolundaki hedefe ulaşmak zor olmayacaktır. Bu duruma verilebilecek 
yaşanmış en güzel ve önemli örneklerden birisi; başarısızlık beklentisinin üs-
tesinden gelebilen Bannister’dır. Birçok insan 1600 metreyi 4 dk’dan daha az 
bir sürede koşmanın mümkün olamayacağını savunuyordu. Çoğu sporcu 4 
dk’nın altına inmenin fizyolojik olarak mümkün olmayacağına inanıyordu. 
Bannister doğru bir kondisyonla 4 dk’nın altına inebileceğine inanıyordu ve 
bu inancı gerçekleşti. Buradaki en önemli şey başarabilecek olmasına olan 
inancı ve beklentisiydi. Bannister’ın rekorundan sonra diğer sporcular da 
kendilerine psikolojik sınırlar belirlemişlerdir (Olsen, 2018). 

Bir şeyin yolunda gitmeyeceği düşüncesine kapılmak başarısızlık bek-
lentisi olarak adlandırılmaktadır. Bu durum hem antrenmanlarda hem de 
müsabakalarda yaygın bir durumdur. Başarısızlık beklentisi henüz gerçek-
leşmemiş olan gelecekteki başarısızlığa ve zamanla kısır döngüye neden olan 
psikolojik engellerdir. Örneğin futbolda düşük beklenti içerisinde olan bir 
oyuncu penaltı atışını kaçıracağım beklentisi içerisinde olmaya başladığında 
hem kaygı düzeyinde artış olacak hem de dikkatinde dağılmalar meydana ge-
lecek ve bu durum da kendini gerçekleştiren kehanet durumu ortaya çıkarak 
kişi büyük olasılıkla atışı kaçıracaktır (Weinberg ve Daniel, 2019).

Beklenti ve performans arasındaki ilişkiyi araştıran bir çalışmada de-
nekler bilek güreşi müsabakası için kendilerinden kol gücü olarak üstün ol-
duklarını düşündüğü kişilerle eşleştirilmiştir. 12 güreşten 10’unu her iki de-
neğinde daha güçlü olduğunu düşünen denek kazanmıştır. Burada en önemli 
etken yarışanların müsabaka esnasında kimin fiziksel gücünün daha yüksek 
olduğunu değil kimin kazanacağını düşünmesidir (Nelson ve Furst, 1972). 
Başarmak için düşünülen olumlu beklentiler sporcuyu başarıya götürecektir 
(Weinberg ve Daniel, 2019). 

Afrikalı Amerikalı ve Avrupalı Amerikalı sporcular arasında farklı mu-
amele tespit etmedik. Ancak bir eğilim, etnik kökene bakılmaksızın yüksek 
beklentili sporculara düşük beklentili sporculara göre daha fazla talimat ve 
övgü geribildirimi verilebileceğini gösterdi. Bu nedenle, kendini gerçekleş-
tiren kehanet, yüksek ve düşük beklentili sporculara verilen farklı geri bil-
dirimler açısından üniversitede muhtemelen açıkça görülmektedir (Solomon 
ve ark., 1996). Kendini gerçekleştiren kehanet döngüsünün tamamlanması 
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antrenörün sporcuya karşı beklentisi güçlendiğinde gerçekleşmektedir. Ant-
renörün sporcuya beklenti mesajlarını zaman içinde tutarlı bir şekilde akta-
rabilirse ve sporcu bu mesajları doğru bir şekilde algılarsa, davranışın bek-
lentiye uyması muhtemel olacaktır (Martinek ve ark., 1982). Dolayısıyla bu 
beklenti döngüsünde antrenörlerin beklentileri ve buna eşlik eden davranış-
ları, sporcuların algılarının ve gelecekteki davranışlarının belirleyicisi haline 
gelecektir. 

Sporcuların kendilerinden yüksek ve düşük beklentilere sahip antrenör-
lerle deneyimlerinin araştırıldığı bir çalışmada, toplam 20 sporcudan spor 
kariyerlerinin bir noktasında karşılaştıkları hem yüksek hem de düşük bek-
lentili bir antrenörle olan deneyimlerini anlatmaları istenmiştir. Araştırma 
sonucunda yüksek beklentili antrenörlerin, sporcuları daha iyi sporcular ve 
daha iyi insanlar haline getirirken sonuçta olumlu bir spor deneyimi sağladı-
ğını, düşük beklentili antrenörlerin ise sonuçta sporculara olumsuz bir spor 
deneyimi sunarak sporcuların zevkini, çabasını ve motivasyonunu azalttığı 
sonucuyla karşılaşmışlardır.

Antrenörün sporcudan beklentilerinin sporcuların performansları-
nı etkilediği belirtilmektedir. Antrenör-sporcu ilişkisi özellikle de iletişim 
şekli ve bunun sporcunun motivasyonu ve performansı üzerindeki etkisi 
Pygmalion etkisi olarak bilinmektedir (Merton, 1948). Solomon, kendini 
gerçekleştiren kehanetin spor ortamında yaratabileceği etkiler konusunda 
önde gelen bir araştırmacı olmuştur. Solomon ve arkadaşları (1996) beklen-
tilerin performans üzerindeki etkilerini spor literatüründe dört aşamalı bir 
süreçle açıklandığını belirterek şunları eklemişlerdir; ilk olarak antrenörler 
sporcuları hakkındaki beklentilerini cinsiyet ve somatotip (vücut tipi şekli, 
fiziksel yapı) gibi çeşitli izlenimler yoluyla oluştururlar, ikinci aşamada bu 
beklentiler, verilen geri bildirimin niteliği ve niceliği de dahil olmak üzere 
antrenörün davranışını etkilemektedir. Üçüncü olarak, antrenörün davranışı 
sporcuların psikolojik gelişimini ve performansını etkilemektedir ve son aşa-
mada ise kendini gerçekleştiren kehanet döngüsü tamamlanarak, sporcunun 
davranışı antrenörünün ondan beklentilerini tutarlı bir şekilde aktarmasıyla 
ve sporcunun bu mesajları doğru bir şekilde algılamasıyla birlikte davranışın 
beklentiye uyum sağlaması muhtemel olacaktır. Örneğin antrenör, bir spor-
cunun daha az yetenekli olduğuna inanarak onun yeteneğini küçümseyebilir. 
O sporcuyla daha az zaman geçirir ve sonuç olarak sporcunun performansı 
düşebilir (Moston ve ark., 2015). Antrenörlerin beklentilerinin yüksek olduğu 
sporcularla daha çok zaman geçirdiği, onlara daha sıcak ve olumlu davran-
dığı; bazı sporcuların öğrenebilecekleri becerilerle ilgili beklentilerini düşü-
rerek daha az başarılı performans beklediği, antrenmanlar sırasında beklen-
tilerinin az olduğu sporculara daha kısıtlı zaman tanıdıkları, beklentilerinin 
düşük olduğu sporculara zor becerileri öğretme konusunda daha az ısrarcı 
olduğu araştırmalarca belirtilmektedir (Weinberg ve Daniel, 2019). Sıklıkla 
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sporcuların ve takımın beklentilerini biçimlendirmekte etkili olan antrenör-
lerin sporcuları nasıl etkilediğiyle alakalı bir örneğe baktığımızda; antrenö-
rün sporcudan beklentisinin yüksek olduğu bir voleybol maçı esnasında pas 
kurgusu zayıf olduğu halde kendisini fileden geriye doğru çekerek smaç at-
mayı deneyen sporcu fileye takılmıştır. Antrenör sporcuya ‘’ iyi denemeydi, 
sıçradığında daha fazla yükselmeye çalış böylece topla file seviyesi üzerinde 
karşılaşabilirsin’’ demiş ve sporcusunun atışlarıyla alakalı olumlu düşünme-
sine etkide bulunarak kendine olan güveninin yerine gelmesini sağlamıştır. 
Ancak beklentisinin düşük olduğu sporcu aynı şeyi yaptığında ise ‘’uygun 
pozisyonda değilken smaç yapmaya çalışma, bu biçimde asla sayı yapamaz-
sın’’ demiştir. Antrenörlerinden devamlı daha eğitici ve daha olumlu geribil-
dirimler alan sporcuların performanslarında daha fazla gelişme olacağı, mü-
sabakalarda başarılı sonuçlar elde edecekleri ve kendileriyle alakalı olumlu 
beklentiler oluşturacakları yadsınamaz bir gerçek haline dönüşecektir. Bek-
lentilerin düşük olduğu sporcular aldıkları başarısızlıkları yeteneksizlikleri-
ne bağlamaları gelecekte oynanacak olan diğer müsabakalarda da neredeyse 
hiç şanslarının olmayacağı ve yenilecekleri düşüncesini benimsemeleri ve öz 
güvenlerinde azalma meydana gelmesi kaçınılmaz olacaktır. 

Moston ve arkadaşları (2015) dopingin kendini gerçekleştiren kehane-
tin gerçekleşebileceği sorunlardan biri olduğuna değinmiştir. Bilim insan-
ları, sporcular ve hatta kamuoyu dopingin oldukça yaygın olduğunu ve daha 
da yaygın olacağının kehanet edildiğini, henüz bilinmeyen şeyin ise sporcu 
gençlerin dopingden benzer beklentileri olduğunu, dopingin erken yaşta nor-
malleştiğini ve bunun da gençlerin sporculukta gelişimlerinin doping saye-
sinde olacağı beklentisinin güçlenmesi nedeniyle kehanetin gerçekleşmesinin 
kaçınılmaz olacağını ifade etmiştir. 

Sonuç olarak; kendini gerçekleştiren kehanet sporda yaygındır ve spor-
cunun performansı ve spor deneyimi üzerinde doğrudan etkiye sahiptir. 
Yüksek beklentili sporcular muhtemelen antrenörleri onlara teknik eğitim, 
olumlu geri bildirim ve güven sağladığı için spordan daha fazla başarılı oluyor 
ve spordan daha fazla keyif alıyorlar. Düşük beklentili sporculara sınırlı bir 
şans verilirken, bir antrenörün karakterleri veya oyun yetenekleri hakkında 
sahip olduğu önyargılı inançlar nedeniyle, düşük beklentili sporcularda gü-
ven ve öz değer eksikliğine yol açmaktadır (Foley, 2019). Sporcunun kendini 
gerçekleştiren kehaneti yönetebilmesi mümkündür. Bu süreçte en önemli şey 
sporcunun kendine inanmasıdır, sürekli başarısızlıklarla karşılaşsa bile pes 
etmeyip hedefine ulaşmak için çaba gösterdiğinde bu süreçte aslında şansı-
nı da arttırmış olacaktır, sporcu olumlu hedefler belirleyerek kendini motive 
edebilir, olumsuz düşüncelerin yerine olumlu düşünceler koyarak motivas-
yonunu arttırabilir ve böylelikle hedeflerine ulaşma olasılığını da yükseltmiş 
olacaktır. Takım sporu veya bireysel spor ne olursa olsun, bir antrenman se-
ansının hem daha fazla hem de daha az yetenekli sporculara yönelik görevleri 
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içerecek şekilde planlanması önem taşımaktadır (Ericsson, 2003). Antrenör-
lerinin beklentisinin daha az olduğu, diğer sporculara göre daha az yetenekli 
ve kendine yönelik daha düşük beklentide olan sporcu örneğin bir antrenman 
seansı sırasındaki performansına ilişkin daha fazla talimat veya ek geri bil-
dirim isteyerek antrenörün dikkatini çekmenin bir yolunu bulabilir, bu tür 
davranışlar sporcunun olumlu yönde imajını artırabilir ve dolayısıyla Pyg-
malion etkisinin olumsuz etkisini azaltabilir (Aronson, 1999; Siekanska ve 
ark., 2013). Kendini gerçekleştiren kehanetlerin kırılması için, duruma ilişkin 
önceki bakış açısının veya beklentinin kırılması ve yeni bir bakış açısının veya 
beklentinin getirilmesi gerekir. Sporda sürekli kendini gerçekleştiren kehanet 
döngüsünü bozmak için, antrenörün sporcunun yeteneği hakkındaki görü-
şünü değiştirmek çok önemlidir, böylece sporcular gelişmek için antrenör-
lerden ihtiyaç duydukları eğitici geri bildirimi alabilirler (Foley, 2019). Geri 
bildirim, sporcuların performansına ilişkin kendini gerçekleştiren kehanetin 
gerçekleşmesinde çok önemli bir rol oynamaktadır. Antrenörlerden geri bil-
dirim ve övgü alınmazsa, sporcuların cesareti kırılabilir ve antrenörlerinin 
inançlarına uyum sağlayarak kendilerine olan güvenlerini kaybedebilirler.
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Giriş

Günümüzde fiziksel aktivite, egzersiz gibi kavramlar önemini arttır-
mıştır. Bunun temel sebeplerinden bir tanesi ise hareketsiz yaşantı tarzının 
getirmiş olduğu sağlık çıktılarındaki sorunlar olmuştur. Fiziksel aktivite, 
egzersiz ve spor gibi kavramların yaşantımızda hem fiziksel hemde zihinsel 
sağlık açısından iyiliği arttırması bu kavramlarının günümüzde daha faz-
la ön plana çıkmasına sebep olmuştur. Bununla birlikte obezitenin sağlığı 
tehdit eden bir unsur olması sebebiyle yeme alışkanlık ve davranışları da 
günümüzde sık karşımıza çıkan başlık haline gelmiştir. Bu sebeple fiziksel 
aktivite ve yeme davranışlarının gündelik hayatta ve yaşam boyunca haya-
tımızı etkileyen unsurlar olduğu düşünülebilir, bu değişkenlerin incelen-
mesi önem arz edebilir. 

Bireylerin yemek yeme tercihleri birçok unsurdan etkilenebilir. Bunlar 
sosyal ve kültürel etkenler olabileceği gibi ekonomik koşullardan kaynaklı 
olabilir. Yeme davranışını genel bir çerçevede değerlendirdiğimizde bir bire-
yin diyet uygulamaları, gündelik hayatında seçim yaptığı yiyecekler, bununla 
birlikte yeme güdüleri gibi birçok unsuru içerisinde barındırdığını söylemek 
mümkündür (LaCaille, 2013).  Yeme davranışı besin öğelerinin miktarı ve 
alım zamanlarını etkileyen fizyolojik, psikolojik, sosyal faktörlerin karmaşık 
bir etkileşimidir (Grimm ve Steinle, 2011). 

Hareketsiz yaşantı tarzı toplumların sağlık çıktılarını olumsuz etkile-
yen bir unsurdur. Fiziksel olarak aktif hayat tarzına sahip olmayan bireylerin 
fiziksel aktivite düzeyi yüksek olan bireylere göre sağlık çıktılarında riskli 
gruplar arasında olma ihtimallerinin daha yüksek olduğu düşünülebilir. Ay-
rıca hareketsiz yaşam ve düşük fiziksel aktivite düzeyi, beslenme alışkanlık-
larının sağlıksız olması obezite ve kronik hastalıklar için önemli risk fak-
törleridir (Jezewska-Zychowicz ve diğerleri, 2018). Sağlık bilimleri alanında 
yapılan çalışmalarda toplumların sedanter davranış çıktılarında artış olduğu 
görülmektedir (Trambley ve diğerleri, 2017).  Sedanter yaşantı tarzı sağlık ile 
ilgili birçok unsuru olumsuz yönde etkileyebilir. Bu nedenle gündelik yaşan-
tıda sedanter davranışlardan uzaklaşılması önemlidir.

Fiziksel aktivite toplumların zihinsel ve fiziksel sağlığını olumlu etkile-
yen unsurlardan biridir. Fiziksel aktivite düzeyini gerek egzersiz programları 
gerekse spor branşlarına katılımlarla arttırmak mümkün olmakla birlikte, 
gündelik hareket kapasitesini artırıcı aktivitelerde bulunmak fiziksel aktivi-
tenin artmasını sağlayan unsurlar arasındadır. Fiziksel olarak aktif bir yaşan-
tı tarzı kilo kontrolüne yardımcı olmakla birlikte hastalık risklerini de azaltır 
(Centers for Disease Control and Prevention,2022). Düzenli fiziksel aktiviteye 
katılım diyabet, kanser ve obezite gibi hastalıkların önlenmesinde etkili rol 
oynamaktadır (Warburton, Nicol ve Bredin, 2006). Fiziksel olarak aktif ol-
manın sağlıklı bir yaşantının önemli bir unsuru olduğu açıktır. Fiziksel ak-



 . 127Spor Bilimlerinde Uluslararası Teori, Araştırma ve Derlemeler 

tiviteye yönelimin sağlık çıktılarını zihinsel ve fiziksel olarak önemli ölçüde 
olumlu yönde etkilemektedir.

Fiziksel aktivite iştah kontrolünün zayıf olabileceği aşırı kilo ve obezite 
de dahil olmak üzere çeşitli tıbbi durumların tedavisinin önemli bir parçası-
dır (Martinez-Avila ve diğerleri, 2020). Fiziksel aktiviteyi artırmak, hareket-
siz yaşantı tarzını azaltmak ve yeme davranışını iyileştirmek öncelikli kabul 
edilmelidir (Morres ve diğerleri, 2021). Fiziksel aktivitenin hayatımızda bir-
çok unsuru etkilediği göz ardı edilemez bir gerçektir. Yeme davranışlarının 
günlük hayatla birlikte sağlıklı yaşantı da önemli bir unsur olduğu düşünü-
lebilir. Bu sebeple bu araştırmada üniversite öğrencilerinin fiziksel aktivite 
düzeylerini belirleyerek yeme davranışları üzerine etkisinin ortaya konması 
amaçlanmaktadır.

Yöntem 

Bu araştırmanın örneklemini  Çanakkale Onsekiz Mart Üniversitesine 
bağlı olan Sağlık Hizmetleri Meslek Yüksekokulu, Ayvacık Meslek Yükse-
kokulu ve Ezine Meslek Yüksekokullarında 2022-2023 güz yarıyılında eği-
tim-öğretim faaliyetlerine katılan öğrenciler oluşturmaktadır. Araştırma 
örneklemine kolayda örnekleme yöntemiyle ulaşılmıştır. Araştırma ilişkisel 
tarama tipi araştırmaya uygun şekilde hazırlanmıştır. Katılımcılara araştır-
macılar tarafından hazırlanan form, fiziksel aktivite düzeylerini belirlemek 
amacıyla geçerlik-güvenirlik çalışması Öztürk (2005) tarafından gerçekleşti-
rilen Uluslararası Fiziksel Aktivite Kısa Formu, yeme davranışlarını ölçmek 
amacıyla geçerlik-güvenirlik çalışması Kıraç ve diğerleri (2015) tarafından 
gerçekleştirilen Üç Faktörlü Beslenme Anketi uygulanmıştır. Araştırmaya 
551 gönüllü öğrenci katılım sağlamıştır. Araştırma Çanakkale Onsekiz Mart 
Üniversitesi Lisansüstü Eğitim Enstitüsü Etik Kurulu Bilimsel Araştırma 
Etik Kurulunun E-84026528-050.01.04-2300019039 sayılı 2023-YÖNP-0010 
nolu 19.01.2023 tarihli izin yazısı alınarak gerçekleştirilmiştir.  

Veri Toplama Araçları

Araştırmacı Formu: Katılımcılara araştırmacılar tarafından cinsiyet, 
yaş, boy, kilo sorularını içeren form uygulanmıştır. 

Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi Kısa Formu: Uluslararası Fiziksel 
Aktivite Anketi Kısa Formu bir bireyin 7 gün boyunca gerçekleştirdiği şid-
detli, orta şiddetli ve yürüme skorlarının hesaplanmasıyla toplamda elde edi-
len puanla fiziksel aktivite düzeyinin belirleyen bir ölçüm aracıdır. Bununla 
birlikte oturma süresinin sorgulandığı formda bu değer fiziksel aktivitenin 
hesaplanmasına dahil edilmemektedir (Öztürk,2005).  Uluslararası Fiziksel 
Aktivite Anketi Kısa Formun geçerlilik ve güvenirlik çalışması Öztürk (2005) 
tarafından gerçekleştirilmiştir. 



128  . Haşim Katra

Üç Faktörlü Beslenme Anketi: Üç Faktörlü Beslenme Anketi geçer-
lik-güvenirlik çalışması Kıraç ve diğerleri (2015) tarafından gerçekleştirilmiş-
tir.   Anket bilinçli olarak yemek yeme, kontrolsüz olarak yeme ve duygusal 
olarak yemek yeme, açlığa duyarlık adı altında dört alt faktörden oluşmak-
tadır. Anketin test tekrar test güvenirlik kat sayılarında kontrolsüz olarak 
yeme: 0,958, duygusal olarak yeme: 0,92, Bilinçli olarak yeme: 0,967, açlığa 
duyarlık: 0,954 olarak belirlenmiştir (Kıraç ve diğerleri, 2015).  

Beden Kütle İndeksi: Beden kütle indeksi Dünya Sağlık Örgütü tarafın-
dan rapor edilmiş olan kilonun boyun metre kare cinsine bölünmesiyle elde 
edilen ≤18,4 zayıf, 18,5-24,9 normal, 25-29,9 fazla kilolu, ve 30≥ obez skorları-
na göre sınıflandırılmıştır (World Health Organization, 2010). 

Verilerin Analizi

Araştırmanın verileri SPSS istatistik analiz paket programında analiz 
edilmiştir. Katılımcılarından elde edilen Uluslararası Fiziksel Aktivite Anke-
ti Kısa Formu ve Üç Faktörlü Beslenme Anketi sorularına verdikleri yanıtla-
rın normal dağılım göstermemesi sebebiyle verilerin analizi nonparametrik 
testler ile gerçekleştirilmiştir. İki grup için Mann-Whitney U testi, üç ve daha 
fazla grup için ise Kurksal-Wallis testi ile analizler gerçekleştirilmiştir. Bu-
nunla birlikte Kurskal-Wallis testinin hangi gruplar arasında farklılığın oldu-
ğunu ortaya koymaması sebebiyle çoklu karşılaştırmalarda Mann-Whitney 
U testi kullanılmıştır. 

Bulgular

Araştırmaya katılan üniversite öğrencilerinin 176’sı erkek (%31,9), 375’i 
kadındır (%68,1). Katılımcıların yaş ortalaması 20,51±3,91’dir. Katılımcıların 
122’si (%22,1) inaktif, 213’ü (%39,2) aktif, 216’si (%39,2) ise çok aktif fiziksel 
aktivite düzeyine sahiptir. Katılımcıların 448’si (%81,3) normal, 73’ün (13,2) 
şişman ve 30’u (5,4) obez beden kütle indeksine sahiptir. Katılımcıların kont-
rolsüz yemek yeme 2,43±0,62, duygusal olarak yemek yeme 2,41±0,95, bilinçli 
olarak yemek yeme 2,35±0,59 ve açlığa duyarlık 2,35±0,81 puan ortalamasına 
sahiptir. Veri analizi sonucunda yeme davranışlarına dair puan ortalamaları-
nın orta düzeyde olduğu söylenebilir. 
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Tablo.1. Katılımcıların Cinsiyet Değişkene Göre Fiziksel Aktivite ve Yeme Davranışları 
(Mann-Whitney U)
n Sıra 

Ortalaması
Sıra Toplamı U z p

Kontrolsüz Yemek Yeme Erkek 176 281,01 49458,50 32117,50 -0,509 0,611
Kadın 375 273,65 102617,50

Duygusal Olarak Yemek 
Yeme

Erkek 176 228,85 40278,00 24702,00 -4,790 0,000

Kadın 375 298,13 111798,00

Bilinçli Olarak Yemek Yeme Erkek 176 283,76 49942,50 31633,50 -0,787 0,431
Kadın 375 272,36 102133,50

Açlığa Duyarlık Erkek 176 279,55 49201,50 32374,50 -0,360 0,718
Kadın 375 274,33 102874,50

Fiziksel Aktivite Puanı Erkek 176 333,50 58696,50 22879,50 -5,814 0,000
Kadın 375 249,01 93379,50

Katılımcıların cinsiyet değişkenine göre fiziksel aktivite puanları ve Üç 
Faktörlü Beslenme Anketi alt faktörleri puanları arasında ki farklılığı ortaya 
koymak amacıyla gerçekleştirilen Mann-Whitney U testi sonuçları Tablo.1’de 
gösterilmiştir. Katılımcılar cinsiyet değişkenine göre fiziksel aktivite puanla-
rı ve duygusal olarak yemek yeme puanlarında gruplar arasında istatistiksel 
olarak anlamlı fark olduğu belirlenmiştir (p<0,05). Erkek öğrencilerin kadın 
öğrencilere göre fiziksel aktivite düzeyinin daha yüksek olduğu, fakat duy-
gusal olarak yemek yeme puanlarının daha düşük olduğu görülmüştür.  Ka-
tılımcıların bilinçli olarak, kontrolsüz olarak yemek yeme ve açlığa duyarlık 
puanlarında gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edileme-
miştir (p>0.05). 

Tablo.2. Katılımcıların Fiziksel Aktivite Düzeylerine Göre Yeme Davranışları (Kurskal-
Wallis)

n Sıra Ortalaması X2 p Anlamlı 
Fark

Kontrolsüz Olarak Yemek 
Yeme

İnaktif 122 277,37 1,693 0,429

Aktif 213 265,62
Çok Aktif 216 285,46

Duygusal Olarak Yemek 
Yeme

İnaktif 122 295,06 2,707 0,258

Aktif 213 265,50
Çok Aktif 216 275,59
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Bilinçli Olarak Yemek Yeme İnaktif 122 235,88 8,587 0,014 İnaktif-
Aktif

Aktif 213 287,18 İnaktif-
Çok Aktif

Çok Aktif 216 285,94

Açlığa Duyarlık İnaktif 122 268,74 1,932 0,381
Aktif 213 268,31
Çok Aktif 216 284,69

Katılımcıların fiziksel aktivite düzeylerine göre Üç Faktörlü Beslenme 
Anketi alt faktörleri arasındaki farklılığı ortaya koymak amacıyla gerçek-
leştirilen Kruskal-Wallis testi sonuçları Tablo.2’de gösterilmiştir. Buna göre 
katılımcıların fiziksel aktivite düzeyine göre kontrolsüz ve duygusal olarak 
yemek yeme ile birlikte açlığa duyarlık puanlarında gruplar arasında ista-
tistiksel olarak anlamlı fark tespit edilememiştir (p>0,05). Bununla birlikte 
katılımcıların fiziksel aktivite düzeylerine göre bilinçli olarak yemek yeme 
puanlarında gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı fark olduğu belir-
lenmiştir (p<0,05). Mann-Whitney U testi ile gerçekleştirilen çoklu karşı-
laştırmalar sonucunda farklılığın inaktif-aktif, inaktif-çok aktif gruplardan 
gelen puanlardan kaynaklandığı belirlenmiştir. 

Tablo.3. Katılımcıların Beden Kütle Indeksleri ve Yeme Davranışları (Kruskal-Wallis)

n Sıra 
Ortalaması

X2 p Anlamlı 
Fark

Kontrolsüz Olarak Yemek 
Yeme

Zayıf 74 315,90 6,891 0,075

Normal 367 271,57
Fazla 
Kilolu

79 274,59

Obez 31 236,73

Duygusal Olarak Yemek 
Yeme

Zayıf 74 276,47 6,124 0,106

Normal 367 270,56
Fazla 
Kilolu

79 274,26

Obez 31 343,76

Bilinçli Olarak Yemek Yeme Zayıf 74 182,68 29,991 0,000 Zayıf-
Normal

Normal 367 288,40 Zayıf-Fazla 
Kilolu

Fazla 
Kilolu

79 300,87 Zayıf-Obez
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Obez 31 288,52

Açlığa Duyarlık Zayıf 74 293,22 1,742 0,628
Normal 367 272,63
Fazla 
Kilolu

79 283,58

Obez 31 255,42

Katılımcıların beden kütle indekslerine göre Üç Faktörlü Beslenme An-
keti alt faktörleri puanlarında gruplar arasında farklılık olup olmadığını be-
lirlemek amacıyla gerçekleştirilen Kurskal-Wallis test sonuçları Tablo.3.’de 
gösterilmiştir. Buna göre katılımcıların beden kütle indekslerine göre kont-
rolsüz olarak yemek yeme, duygusal olarak yemek yeme ve açlığa duyarlık 
puanlarında gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı fark tespit edileme-
miştir (p>0,05). Katılımcıların beden kütle indekslerine göre bilinçli olarak 
yemek yeme davranışlarında gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı 
fark olduğu belirlenmiştir (p<0,05). Mann-Whitney U testi ile gerçekleştirilen 
çoklu karşılaştırmalar sonucunda farklılık zayıf-normal, zayıf – fazla kilolu, 
zayıf – obez grupların puanlarından kaynaklanmaktadır. 

Tartışma

Bu araştırma üniversite öğrencilerinin fiziksel aktivite düzeylerinin 
yeme davranışları üzerine etkisini belirlemek amacıyla gerçekleştirilmiştir. 
Araştırma Çanakkale Onsekiz Mart Üniversitesinde Sağlık Hizmetleri Mes-
lek Yüksekokulu, Ayvacık Meslek Yüksekokulu ve Ezine Meslek Yükseko-
kullarında 2022-2023 güz yarıyılında eğitim-öğretim faaliyetlerine katılan 
öğrenciler ile sınırlandırılmıştır. Araştırmada incelenen değişkenler demog-
rafik değişken verileri için araştırmacılar tarafından hazırlanan form ve veri 
toplama araçları ile elde edilen veriler ile sınırlıdır.

Katılımcıların cinsiyet değişkenine göre duygusal olarak yemek yeme 
davranışlarında gruplar arasında istatistiksel olarak anlamı fark olmakla bir-
likte kadın bireylerin erkek bireylere göre duygusal olarak yeme puanlarının 
daha yüksek olduğu belirlenmiştir. Bu durum kadın bireylerin mental olarak 
olumsuz duygu durumlarında erkeklere oranla daha fazla yemek yeme yö-
nelimlerinden kaynaklanabilir. Kowalkowska ve Poínhos (2021) göre kadın-
lar özellikle stres durumlarında ve olumsuz duygulara tepki olarak yemeye 
karşı daha savunmasızlardır. İkiz (2019) tarafından üniversite öğrencilerine 
yönelik gerçekleştirilen bir çalışmada katılımcıların cinsiyet değişkenine göre 
duygusal olarak yeme davranışlarının kadınlarda erkeklere göre daha yüksek 
olduğu belirtilmiştir. Benzer şekilde Deveci, Deveci ve Avcıkurt (2017) tara-
fından üniversite öğrencileri üzerine gerçekleştirilen bir araştırmada kadın 
öğrencilerin erkek öğrencilere göre duygusal olarak yeme davranışlarının 
yüksek olduğu ortaya konmuştur. de Lauzon ve diğerleri (2004) gerçekleş-
tirdikleri bir çalışmada hem genç hem de yetişkin bireylerde cinsiyet değiş-
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kenine göre duygusal yeme davranışlarında gruplar arasında fark olduğu ve 
kadınların duygusal olarak yeme puanlarının yüksek olduğunu belirtmişler-
dir. Literatür incelendiğinde benzer bulgular ile araştırmamızda elde edilen 
bulgular arasında benzerlik olduğunu söylemek mümkündür. Kıraç ve diğer-
leri (2015) duygusal olarak yemek yemeye yönelmenin duygusal olarak or-
taya çıkan belirsizliklere karşı yetersizlik olarak ifade etmiştir. Bu durumda 
kadın bireyler duygusal anlarında duygusal yetersizlik durumlarının artması 
sonucu erkeklere göre daha fazla yemek yemeye yönelmelerine sebep olduğu 
şeklinde yorumlanabilir. Bununla birlikte çalışmamızda katılımcıların cin-
siyet değişkenine göre kontrolsüz olarak yeme, bilinçli olarak yeme ve açlığa 
duyarlık davranışlarında gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı fark 
tespit edilememiştir. Bu durum araştırmamızda örneklemi oluşturan üniver-
site öğrencilerinin cinsiyet durumlarının yemek yeme davranışlarında kont-
rolsüz ve bilinçli olarak yeme, açlık durumuna karşı duyarlılıklarında benzer 
davranışlar sergilemelerinden kaynaklanabilir. Literatürde araştırmamızı 
destekler nitelikte katılımcıların cinsiyet değişkenine göre kontrolsüz yeme 
davranışlarında gruplar arasında istatistiksel fark olmadığını ortaya koyan 
çalışmalar bulunmaktadır (Deveci, Deveci ve Avcıkurt, 2017; Ulusoy ve De-
mir 2022; Martins, de Silva, Maroco, Campos, 2020).  

Katılımcıların cinsiyet değişkenine göre fiziksel aktivite düzeyi puan-
ları incelendiğinde, erkek öğrencilerin puanlarının kadın öğrencilere göre 
daha yüksek olduğu, gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı farkın 
olduğu belirlenmiştir. Bunun nedeni erkek öğrencilerin gün içerisinde ak-
tif olmasını sağlayacak etkinliklere daha fazla katılması, kadın öğrencilerin 
gün içerisinde aktive alanlarını değerlendirme de erkeklere göre daha zayıf 
kalmalarından kaynaklanabilir. Cengiz, İnce ve Çiçek (2009) üniversite öğ-
rencileri üzerine gerçekleştirdikleri bir çalışmada katılımcılar arasında erkek 
olan bireylerin kadınlara göre fiziksel aktivite düzeylerinin daha yüksek ol-
duğunu belirtmişlerdir. Kızar, Kargün, Togo, Biner ve Pala (2016) tarafından 
üniversite öğrencilerinin fiziksel aktivite düzeylerini belirlemek amacıyla 
gerçekleştirilen bir çalışmada erkeklerin fiziksel aktivite puan ortalamaları-
nın kadınlarından yüksek olduğu belirlenmiştir. Savcı, Öztürk, Arıkan, İnce, 
Tokgözoğlu (2006) gerçekleştirdikleri bir çalışmada üniversite öğrencileri 
arasında erkeklerin kadınlara göre fiziksel aktivite düzeylerinin daha yüksek 
olduğunu rapor olarak sunmuştur.  Literatür incelendiğinde araştırmada elde 
edilen bulguları destekler nitelikte çalışmaların olduğu görülmektedir. 

Katılımcıların fiziksel aktivite düzeylerine göre bilinçli olarak yemek 
yeme davranışlarında gruplar arasında istatiksel olarak anlamlı fark olmakla 
birlikte bu farklılığın inaktif bireyler ile aktif ve çok aktif bireylerden gelen 
puanlardan kaynaklandığı belirlenmiştir. Üniversite öğrencilerinin fiziksel 
aktivite düzeyinin yüksek olmasının yeme davranışlarında bilinçli olmala-
rına katkı sağladığı bu durumun da yeme davranışlarını olumlu yönde etki-
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lediği düşünülebilir. Bireylerin fiziksel olarak aktif olmaları gündelik besin 
tüketimlerinin bilinçli olarak gerçekleştirilmesinde katkısı olan bir değiş-
ken olduğu şeklinde yorumlanabilir. Koç, Soyocak, Ongün ve Kervancıoğlu 
(2021) üniversite öğrencileri üzerine gerçekleştirdikleri bir çalışmada fiziksel 
aktivite düzeyi yüksek olan öğrencilerin bilinçli olarak yemeyi kısıtlama dav-
ranışları puanlarının fiziksel aktivite düzeyi düşük olanlara göre daha yüksek 
olduğunu belirtmişlerdir. Kowalkowska ve Poínhos (2021) gerçekleştirdikle-
ri bir çalışmada yüksek fiziksel aktivite seviyesinin bilişsel olarak yemenin 
kısıtlanmasıyla ilişkisi olan bir değişken olduğunu belirtmişlerdir. Bununla 
birlikte çalışmamızda katılımcıların fiziksel aktivite düzeylerine göre kont-
rolsüz olarak yeme, duygusal olarak yeme ve açlığa duyarlık davranışlarında 
gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı fark bulunamamıştır. Bu durum 
araştırma örnekleminin fiziksel aktivite düzeyleri farklı olsa dahi kontrolsüz 
olarak normalden daha fazla yeme, duygusal anlarda yemeye yönelme veya 
açlık hissedildiğinde yeme kontrolünün sağlanmasında benzer davranışlar 
göstermesinden kaynaklanabilir. Katra (2021) tarafından hazırlanan dokto-
ra tez çalışmasında öğretmen örnekleminde fiziksel aktivite düzeyine göre 
gruplar arasında kontrolsüz olarak yeme, duygusal yeme olarak ve açlığa du-
yarlık puanlarında farklılık olmadığı rapor edilmiştir. 

Katılımcıların beden kütle indeksine göre bilinçli olarak yemek yeme 
davranışlarda gruplar arasında istatiksel olarak anlamlı fark olduğu tespit 
edilmiştir. Zayıf bireylerin puanı normal, fazla kilolu ve obez bireylerin bi-
linçli olarak yemek yeme puanına göre daha düşük olduğu belirlenmiştir.  
Bilinçli olarak yeme kiloyu kontrol altında tutmak veya kilo kaybını sağla-
mak olduğu (Kıraç ve diğerleri, 2015) düşünüldüğünde zayıf olan bireylerin 
bilinçli olarak yemek yemeyi kısıtlama davranışlarının normal, fazla kilolu 
ve obez bireylere oranla daha az ihtiyaç duyduğu şeklinde yorumlanabilir. 
Işgın ve diğerleri (2014) adölesan bireyler üzerine gerçekleştirdikleri bir ça-
lışmada zayıf bireylerin bilişsel kısıtlama puanlarının normal, fazla kilolu ve 
obez bireylere göre daha düşük olduğunu rapor etmişlerdir. Benzer bir sonuç 
ise Taş ve Kabaran (2020) tarafından üniversite öğrencilere üzerine gerçek-
leştirdikleri bir çalışmada katılımcılar arasında zayıf olan bireylerin biliş-
sel kısıtlama puanlarının düşük olduğunu şeklinde rapor edilmiştir. Yousif, 
Kaddam, Humeda (2019) üniversite öğrencilerinin beden kütle indeksi ve 
yeme davranışları arasında istatiksel olarak anlamlı ilişki olduğunu rapor 
etmişlerdir. Jáuregui-Lobera, García-Cruz, Carbonero-Carreño, Magallares 
ve Ruiz-Prieto (2014) gerçekleştirdikleri bir çalışmada katılımcıların bilişsel 
olarak kısıtlama puanlarında zayıf ve normal bireylerin puanlarının düşük 
olduğunu belirtmişlerdir.  Araştırmada üniversite öğrencilerinin beden kütle 
indekslerine göre yeme davranışları alt boyutları olan kontrolsüz olarak ye-
mek yeme, duygusal olarak yemek yeme ve açlığa duyarlılık davranışlarına 
gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunamamıştır. Bu du-
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rum üniversite öğrencilerinin beden kütle indeksleri farklı olmasına rağmen 
yemek yeme davranışlarını kontrol etmede, duygusal anlarında yemek yeme-
ye yönelimdeki benzerlik ve açlık durumunda benzer duyarlık davranışları 
sergilemelerinden kaynaklanabilir. 

Sonuç

Sonuç olarak üniversite öğrencileri arasında fiziksel aktivite düzeyi yük-
sek olan bireylerin bilinçli olarak yemek yemeye yönelimlerinin olduğu, bu 
durumun yeme davranışlarını olumlu şekilde etkileyeceği düşünülmektedir. 
Öğrencilerin fiziksel aktivite düzeylerinde aktif bireyler olması yeme davra-
nışlarında önemli bir unsur olarak değerlendirilebilir.  Bu sebeple uzmanlar 
tarafından üniversite öğrencilerinin fiziksel olarak daha aktif bireyler olma-
sına katkı sağlayacak seminer ve saha çalışmalarını gerçekleştirmeleri öneri-
lebilir.

Özellikle kadın üniversite öğrencilerinin duygusal durumlarında daha 
fazla yemek yemeye yönelimleri söz konusudur. Bu durum mental sağlık 
çıktıları ile ilgili olabilir. Bu sebeple kadın üniversite öğrencilerinin mental 
sağlık durumlarının değerlendirilerek yeme davranışlarının ölçülmesi öneri-
lebilir. Duygusal durumlarıyla başa çıkma ve duygusal anlarında yemek ye-
meye yönelimlerinin kontrol altına alınmasına yönelik seminer ve eğitimler 
gerçekleştirebilir. Bununla birlikte kadın üniversite öğrencilerinin fiziksel 
aktivite düzeyleri erkeklere göre daha düşüktür. Kadın öğrencilerin fiziksel 
aktivite alanlarının kullanımı ve fiziksel aktivite önerileriyle birlikte daha 
aktif bireyler olmalarını sağlayacak programların hazırlanması ve uygulan-
ması önerilebilir. 

Zayıf bireylerin fazla kilolu ve obez bireylere göre bilinçli olarak yemek 
yeme davranışlarında daha zayıf olduğu görülmektedir. Bu durum kişinin 
beden kütle indeksine göre yemek yeme davranışlarına yöneldiğini ortaya 
koymaktadır. Özellikle fazla kilolu ve obez bireylerin yeme davranışlarının 
daha büyük örneklemlerde prevelansının belirlenerek, yeme davranışı ve be-
sin alımı dengesinin önemi ile ilgili programların uygulanması önerilebilir. 

Üniversite öğrencilerinin obezite ve fiziksel aktivite düzeylerine dair pre-
velanslarının belirlenmesi ve yeme davranışları durumlarının tespit edilmesi 
gerekmektedir. Bu sayede öğrencilerin üniversite eğitim-öğretim süreçlerin-
de fiziksel aktivite düzeylerini arttırılması sağlanabilir, obezite ile mücadele 
etmelerine destek verilebilir, yeme davranışları düzenlenebilir. Mevcut araş-
tırmaya konu olan değişkenlere dair daha büyük ve farklı bölgelerdeki örnek-
lemlere yönelik benzer araştırmalar yapılabilir.
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