BILIMLERINDE ULUSLARARASI |
TEORI. ARASTIRMA VE DERLEMELER |

Ghim 20928

EDITOR

PROF. DR. HASAN SAHAN

SERUVEN

— YAYINEVI



Genel Yayin Yonetmeni / Editor in Chief ¢ C. Cansin Selin Temana
Kapak & i¢ Tasarim / Cover & Interior Design  Seriiven Yayinevi
Birinci Basim / First Edition ¢ © Ekim 2023

ISBN ¢ 978-625-6450-92-9

© copyright

Bu kitabin yayin hakki Sertiven Yayinevi'ne aittir.

Kaynak gosterilmeden alint1 yapilamaz, izin almadan higbir yolla cogaltilamaz.
The right to publish this book belongs to Seriiven Publishing. Citation can not
be shown without the source, reproduced in any way without permission.

Seriiven Yayinevi / Seriiven Publishing

Tiirkiye Adres / Turkey Address: Kizilay Mah. Fevzi Cakmak 1. Sokak
Umit Apt No: 22/A Cankaya/ANKARA

Telefon / Phone: 05437675765

web: www.seruvenyayinevi.com

e-mail: seruvenyayinevi@gmail.com

Baski & Cilt / Printing & Volume
Sertifika / Certificate No: 47083



SPOR

Bilimlerinde Uluslararasi Teori, Arastirma ve Derlemeler

Ekim 2023

Editor

PROF. DR. HASAN SAHAN






ICINDEKILER
Boliisrs 1
SPORTIF SERMAYE
SOMCT STVRI et ee ettt ettt et s et ee e eee e e e e et eeseeaene 1

Boliim 2
SOSYAL FAYDALARI iLE REKREASYON
Ciiteyt SEYDIOGLU ..o 15

Bofiirrns F

BiLGI GUVENLIGI YONETIM SISTEMIi VE SPOR KURULUSLARI
ACISINDAN ONEMI

Feray KUCQUKBAS DUMAN .......covueineineireiseinsissississsessinsis s 27
Boliins 4
SPORDA DOPING
S€ZET TASTAN ...ttt 47
Boliirns &
SPORCULARDA PERFORMANS UZERINE ZiHiN BEDEN TEMELLI
YAKLASIMLAR
Mert USTA, Ferdi BASKURT .......c.oeiieieieeeeeeeeee ettt 61
Boliis 6
SPOR iLE DAHA FAZLA SOSYAL iCERME, DAHA AZ AYRIMCILIK
EAG ADATEPE ..o es s s s s s s s s s s s s 79
Boliirs &
ERGENLERDE SPORUN DEPRESYON VE UYKU BOZUKLUGUNA
ETKiSi

Emire OZKATAR KAYA, Mustafa KAYA ... 93



Boliisss 8

SPORCULARDA PYGMALION- ROSENTHAL ETKiSi: KENDINi
GERCEKLESTIREN KEHANET

Sermin AGRALI ERMIS, Nisanur CANIKLI ...........cccocoeoeeveveesrerereerisrnrn, 109

Boliiss 9

UNIVERSITE OGRENCILERININ FiZIKSEL AKTiVITE DUZEYiNIN
YEME DAVRANISLARI UZERINE ETKiSININ INCELENMESI

Hagim KATRA .....comiineieeteeeeectsee ettt 125



SPORTIF SERMAYE

Soner SIVRI!

1 Soner Sivri, Doktor Ogretim Uyesi, Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi, Orcid: 0000-
0002-7966-2191



2 * Soner Sivri

Genel olarak sporun tanimi yapilirken fiziksel aktivite iizerine vurgu ya-
pilirken, sporun fiziksel boyutunun yaninda toplumsal entegrasyon, sosyali-
zasyon, psikoloji gibi diger alanlarda da birey hayati tizerinde 6nemli etkisi
oldugu yadsinamaz bir gergektir. Spor, ¢cok uzun zamandan beri insanlar1 bir-
likte spor yapma, spor miisabakasi izleme, bir spor organizasyonuna goniil-
li olarak katilma gibi gesitli sekillerde bir araya getiren platform olmustur.
Farkli sekillerde spora katilim saglayan birey, kendini tanimlama, bir top-
luluga girme, yasamina anlam katma, ¢evresini genisletme, saglik bilincini
gelistirme gibi hayatina etki edecek bir ¢ok sosyal fayday1 bu yolla elde etmek-
tedir. Spora katilim ve spordan elde edilecek sosyal faydalar sadece bireyi de-
gil, bireyle beraber etrafindaki insanlari, dolayisiyla toplumu etkilemektedir.

Spor, sosyal bir yap1 oldugu i¢in tarihsel siire¢ igerisinde toplumlar ta-
rafindan algilanma sekli degismekte ve bir dereceye kadar keyfi kararlara
ve kurumsal faktorlere bagli kalmaktadir. Bu pencereden bakildiginda, spor
tanimlar1 daha ¢ok betimleyici bir karaktere sahiptir (Kobiela, 2016). Tiirk
Dil Kurumu (2023) sporu, “bedeni veya zihni gelistirmek amacryla kisisel
veya toplu olarak gergeklestirilen, bazi kurallara gore uygulanan hareketlerin
timii” olarak tanimlarken Oxford Learner’s Dictionary (2023) ise “fiziksel
caba veya beceri gerektiren, genellikle 6zel bir alanda ve sabit kurallara gore
yapilan aktivite” olarak tanimlamistir. Spor, kisinin kendi fiziksel sinirlama-
larini veya harici bir engeli (rakip(ler), dag gibi dogal engeli, vb.) 6nceden ka-
rarlastirilmig bir davranis kuralina gére asmaya ¢alistig1, eglence ve rekabet
niteligindeki fiziksel faaliyetlerdir (Renson, 2009). Literatiirde spor ile ilgili
farkli boyutlara vurgu yapan tanimlamalar bulmak miimkiindiir. Ornegin,
Yetim (2015) sporu, bireyin psikolojik ve fizyolojik sagligini gelistiren, sosyal
davranislarina yon veren, zihni ve motorik gelisimini belirli diizeye getiren
sosyal bir olgu olarak tanimlarken bir bagka tanimda spor, gengler arasinda en
popiiler aktivitelerden biri olarak cesitli fiziksel, zihinsel ve sosyal faydalarla
iliskilendirilmistir (Jones vd., 2017). Luschen (1990) sporun diger sistemler-
de veya durumlarda bulunmayan son derece kristalize sosyal yap1 bicimleri
lizerine arastirma firsat1 sundugunu belirtmistir. Frey ve Eitzen (1991) sporu,
sosyal hayatin karmagsikligini incelemek ve anlamak icin benzersiz firsat-
lar sunan, kaliplagsmis davranislar, sosyal yapilar ve kurumlar arasi iligkiler
arenas! olarak tanimlamislardir. Dever (2015) ise, spora farkli boyutlardan
bakilmasinin sonucu olarak literatiirde bir ¢ok tanimin bulundugunu ve bu
tanimlarin igerikleri incelendigi zaman ortak bir tanima ulagilamayacagini
belirtmistir.

Sporun farkli boyutlar1 i¢in yapilan farkli tanimlamalarin yani sira son
yillarda alanda ¢aligan bilim adamlari sporun farkli boyutlarini da gz 6niine
sermektedirler. Sportif sermaye son zamanlarda yeni bir kavram olarak arag-
tirmacilarin ilgisini ¢eken alanlardan birisidir. Sportif sermaye, (Rowe, 2015)
tarafindan psikolojik, sosyal ve fizyolojik alanlar olmak {izere ii¢ boyutta in-
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celenmistir. Sportif sermaye kavramina gecmeden dnce bu kavramin ortaya
¢ikmasina fayda saglayan spor gelisim ve model ve teorilerinden bahsetmek
faydali olacaktir.

Spor Gelisim Model ve Teorileri

Hayatimizda ¢ok 6nemli bir yere sahip olmasi gereken spor konusunu
toplumda genis tabanlara yayabilmek igin iyi modellere, ¢ok iyi planlanmis
programlara ihtiyag¢ vardir. Gelistirilmesi diisiiniilen politikalar bir teoriye,
bir modele dayandirildiginda toplum iizerindeki etkisinin ne oldugunu be-
lirlemek daha kolay olacaktir. Bu béliimde, spor sermayesi teosini etkileyen
model ve teoriler ele alinacaktir.

Houlihan (2000, s: 78) spor gelistirme politikalarinin en erken deneme-
lerinin basinda “Spor Gelistirme Siirekliligi” ad1 altinda asagidan yukariya
dogru hareket eden bir piramitten bahsetmistir. Bu piramite gore birey 6nce-
likle temel hareket becerileri ve oyun hareketlerini iceren aktivitelere katilir.
Daha sonra katilim olarak adlandirilan sporu eglence, keyif, saglik ve zinde-
lik i¢in yapma agsamasi gelmektedir. Sonrasinda gelen ulusal ve uluslararas:
standartlarda spor yapmak ise miikemmellik asamasi olarak adlandirilmigtir.
Houlihan bu spor gelistirme modelinin 1980 ve 1990’larin sonlarinda poli-
tika anlatimlarinda yogun bir sekilde yer aldigini belirtmistir. Kirk (2004)
standard modelin sinirliliklarini gergek hayatta geometri gibi modellerin ola-
mayacagl, bireyin temelde iyi egitim almamasindan dolay1 elde olanin sadece
zay1f performansa sahip bir topluluk oldugu, iyi bir egitimden gecseler bile
genglerin sporda ilerlemelerinde yeterli diizeye gelemediklerini belirtmisler-
dir. Benzer sekilde Bailey (2007) okul beden egitimi derslerinin elit perfor-
mansa ulasmadaki katkisinin sadece 0.001 seviyesinde oldugunu belirterek
bu derslerin elit sporcu yetistirmedeki yerini sorgulamistir. Daha sonra bu
model 1991 yilinda Spor Konseyi tarafindan revize edilse de temel olarak
aciklayici olmaktan ¢ok tanimlayici olarak kalmistir (Houlihan ve White,
2002, s:41). Bu model, spora katilim baglamini ve aracilarini anlamli bir ge-
kilde temsil etmekte basarisiz oldu ve tanimlayici bir model olarak, bireylerin
piramidin yukari, asagi ve etrafinda nasil hareket ettiginin dinamik siirecini
ve bu hareketleri etkileyen faktorleri tam olarak agiklayamadi. En 6nemli ola-
n1 ise piramit modelinin spora yasam boyu katilim1 birakan veya engelleyen
farklilastirici faktorler hakkinda gok az sey soyliiyor olmasidir. Biitiin bunla-
ra ragmen tanitildig1 sirada spor gelistirme siireklilik modeli, kamu politika-
sinin spora katilimini birbirine bagli bir sistem olarak kavramsallastirmasi
yoniinden yararli olmustur (Rowe, 2018, s: 55).

Diger spor gelistirme model ve teorileri, daha genis topluluktaki bireysel
davranigla ilgili sosyal siireglerden gok sporcu gelisimi ve yetenek yollarina
yoneliktir. Bu «katilimci gelisim» modellerinin belki de en dikkate deger ve
etkili olani, Istvan Balybnin (Balyi ve Hamilton, 2001) fikir ve teorileriyle
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iligkili Uzun Vadeli Sporcu Gelistirme Modeli’'dir (UVSGM). Balyinin UV-
SGM modeli, bireylerin elit performansa ulasma yolunda ilerledikleri yasa
0zgi sporcu gelisim asamalarina atifta bulunur. 5 ila 9 yasindaki sporcular,
ana hedefin fiziksel kapasite ve temel hareket becerilerinin genel gelisimi olan
ilk “temel” asamadan, “kazanmak i¢in antrenman” fitness hazirlig1 ve spora
0zgi becerilerin yani sira performanst en iist diizeye ¢ikarmak olan besinci
asamaya kadar ilerlerler. Balyinin altinci ve son asamasi ise “Emeklilik ve ko-
ruma” olarak adlandirdig1 ana amacin sporcularin kogluk, hakem veya spor
yonetimi alanlarinda istihdam edildigi asamadir.

UVSGM ¢ok fizyolojik yonelimli bir model iken, C6té’nin “Spor Katili-
minin Gelisimsel Modeli” (SKGM) (Cote, 1999) agirlikl1 olarak psikolojik bir
modeldir. Cote’nin modeli, asagidaki gibi sporcu gelisiminin ii¢ agamasina
atifta bulunur:

o+ Ornekleme agamasi (6-12 yas): Cocuklara firsat verildiginde bir dizi
sporu drnekleme, temel hareket becerileri gelistirme ve sporu eglence ve he-
yecan kaynagi olarak deneyimlerler.

o Uzmanlasma asamasi (13-15 yas): Cocuk daha az sayida spora odak-
lanmaya basladiginda, eglence ve zevk hala hayati 6nem tasirken, spora 6zgii
beceri gelisimi, spora bagliligin 6nemli bir 6zelligi olarak ortaya ¢ikar.

« Yatirim agamasi (16+ yas): Cocuk belirli bir sporda yiiksek diizeyde
performans elde etmeye kararli oldugunda ve sporun stratejik, rekabetci ve
beceri gelistirme unsurlari en 6nemliler olarak ortaya ¢ikar.

Cote’nin modeli, rekreasyonel katilim olasiligina veya “uzmanlasma asa-
masinda” potansiyel ayrilma olasiligina kadar uzanir ve bu anlamda, kok-
leri hala sporcu gelisimi yollarinda ve ilerlemesinde olmasina ragmen, UV-
SGM’den daha genel bir spor katilimi ve davranis modelidir (Rowe, 2018, s:
57). Bailey ve Morley’in (2006) Yetenek Gelistirme modeli, sportif basarinin
temelini olusturan faktorlere cok boyutlu bir bakis agis1 getirmektedir. Yete-
neklerin ifade edilmesi ile bu yeteneklerin belirli bigcimlendirilmis sonuglara
dogru asamali olarak ortaya ¢ikis1 arasinda ayrim yapmuislardir. Yetenekler,
sportif bagar1 gibi belirli davranislarda incelenen, birlestirilen ve detaylandi-
rilan belirli alanlarda gelistirilir. Bu yetenekler sunlardir: psikomotor yetenek
(hareket ve becerilerin fiziksel performansiyla ortaya ¢ikar), kisilerarasi yete-
nek (sosyal baglamlarda sergilenir ve liderligin, takim ¢alismasinin ve benzer
kavramlarin temelidir), i¢sel yetenek (bir bireyin kendi kendini kontrol etme,
0z yeterlik ve duygusal zeka kapasitesinin temelini olusturur), biligsel yete-
nek (taktik ortamlarda ve ayrica merkezi fiziksel egitim kavramlarinin bilgisi
ve anlayisinda gosterilir), yaratici yetenek (6grenciler zorluklara ve gorevlere
akicilik, 6zgiinliik ve sorunlara duyarlilikla yanit verdiklerinde kanitlanir).

Spor gelisim teorileri, temel odak noktas: spora katilim ve siireklilik olan
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sportif sermaye teorisinin gelistirilmesi i¢in gii¢lii dayanak olusturmaktadir
(Rowe, 2018 s: 56).

Fiziksel Aktivite Davranis Degisikligi Model ve Teorileri

Sportif sermaye teorisi, teorinin gelisimi i¢in spor gelisim teorilerinden
yararlansa da de asil faydalandig: alan fiziksel aktivite davranis degisikligi
tizerine odaklanan teorilerdir. Ciinki sportif sermaye bireysel performans ve
sporda bagaridan daha ¢ok kisinin spora katiliminin devamu ile ilgilenmistir
ve bu konuda bireylerin fiziksel aktivite alaninda davraniglarinin degisimi
tizerine odaklanmistir.

Yukarida ifade edilen teorilerin 6nciilleri “sporcu gelisimi” ve “yetenek
gelisimi” modelleridir. Bu modeller davranis degisiminden daha ¢ok bireysel
performans odakli ve sporda basar1 dogrultusunda gelistirilmistir, fakat spor
deneyimlerinin boyutlar1 olan “6rnekleme”, “eglence” ve “temel yetenek ve
beceriler” konularina da dokunmustur ki bu konular spor sermayesi teorisi
ile yakindan ilgilidir. Bunun yaninda son yillarda fiziksel aktivite davranis
degisikligi ile ilgili teoriler spor gelistirme politikasi uygulayicilarinin dikka-
tini cekmektedir. Sosyal bilissel teori, planli davranis teorisi, gerekgeli eylem
teorisi ve degisim agamalar1 modeli 6n plana ¢ikan davranis degisikligi teori
ve modelleridir (Rowe, 2018, s: 57). Gerekgeli eylem teorisinin amaci istemli
davranislarin sebeplerini agiklamaktir. Bu teoride kendiliginden (spontane)
olan, diirtiisel, aligkanlik haline gelen ve dikkatsizce gerceklestirilen davra-
nislar disarida tutulmustur. Bu tiir davranislar, goniillii olmayabileceginden
veya o davranislara katilmak birey acisindan bilingli bir karar gerektirme-
yebileceginden hari¢ tutulmustur. Bu baglamda, gerekeeli eylem teorisi dav-
ranisin en giiglii ve yakin ongoriiciisiiniin kisinin davranis niyeti oldugunu
varsayar (Hale vd., 2002, s: 259). Planli davranis teorisi, gerekgeli eylem teo-
risinin insanlarin tizerinde eksik istemli kontrole sahip oldugu davranislarla
basa ¢ikmadaki sinirlamalarindan dolay: gerekli kilinan gerekgeli eylem te-
orisinin bir uzantisidir. Bu teoride de ana faktor bireyin davranisi gosterme-
deki niyetidir. Genel kural olarak davranisi1 gosterme niyeti ne kadar kuvvet-
li ise performans da o kadar iyi olur. Davranisi gostermede niyetin derecesi
ise kisinin davranigsal kontrole ne kadar sahip oldugu ile dogru orantilidir.
Teoride algilanan davranigsal kontrol 6nemli bir rol oynamaktadir ve plan-
11 davranis teorisini gerekgeli eylem teorisinden ayiran en 6nemli 6zellik de
algilanan davranissal kontroliin teoriye eklenmesidir. Algilanan davranigsal
kontrol, insanlarin ilgili davranis1 gerceklestirmenin kolayligina veya zorlu-
guna iliskin algisini ifade eder (Azjen, 1991).

Sosyal bilissel teori, tiglii karsilikli gerekliligi igeren bir nedensellik mo-
delini desteklemektedir. Bu modelde, bilig, davranis, cevresel etkiler ve kisisel
faktorlerin tiimi, birbirlerine iki tarafli olarak etki eden interaktif belirleyi-
ciler olarak galisir. Bu belirleyiciler bireyi beklentiler, inanislar, kendini algi-
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lama, hedefler ve niyetler boyutlarinda etkileyerek davranigini sekillendirir
(Bandura, 1989). Bandura’nin gelistirdigi sosyal biligsel teori cevresel, kisisel
ve davranigsal elementlerin birbirleriyle etkilesimleri sonucu bireyde davra-
nis degisikligi meydana gelir. Bireyin ¢evresi onun karakterinin gelismesine
neden olurken, kisinin diisiinceleri ve duygular1 da ¢evresinde degistirici et-
kiye sahip olabilir (Rowe, 2018, s: 58).

Degisim agsamalar1 modelinde bireylerin davranis degisikligi gosterebil-
meleri i¢in bir takim evrelerden gegmesi gerekmektedir. Bes evreden olusan
stirecin birinci evresinde kisinin yakin gelecekte davranis degistirme ile ilgili
bir diigiincesi yoktur, ¢iinkii kendisinde davranis degisikligini gerektirecek
bir problem gérmez. Bir sonraki asamada, kisi problemin farkindadir ve dav-
ranisini degistirmek istemektedir, fakat heniiz harekete ge¢gmemistir. Stireg-
teki sonraki agama ise “hazirlik agamasi1” olarak adlandirilmaktadir. Bu asa-
mada niyet ve davranis kriterleri birlestirilmektedir. Ornegin sigaray1 birak-
mak isteyen bu asamadaki birey giiniin ilk sigarasini alisilmis siireden yarim
saat sonra igmeye baslar veya giinliik sigara tiitketimini bir miktar azaltir. Bir
sonraki asamada, birey problemin {istesinden gelebilmek i¢in davraniglarini
ve cevresini degistirir. Son asama ise artik davranisin degistirilip yeni davra-
nigin sergilendigi “degisim” asamasidir (Prochaska ve Norcross, 1993). Mo-
del, miidahale tarzini ve stratejisini bireyin degisim asamasiyla eslestirmenin
6nemini vurgulamaktadir (Rowe, 2018, s: 59).

Spor ve fiziksel aktivite davranis degisikliginde yaygin olan teorik mo-
dellerin bu kisa incelemesi, “sportif sermaye” nin temelini olusturan teorik
onermelerin gelistirilmesi i¢in 6nemli bir referans noktasi saglar (Rowe, 2018,
s: 61).

Spor ve Fiziksel Aktivite Model ve Teorilerinin Sentezi

Kisinin fiziksel aktivite davranis degisikligine odaklanan teoriler sportif
sermayenin gelistirilmesine onciilitk eden modeller olmuslardir. Sportif ser-
maye bu teorilerin her birinden bazi noktalar1 barindirmaktadir. Ornegin;
uzun vadeli sporcu gelistirme modeli (UVSGM) sportif sermayenin fizyolojik
alanina ilham kaynag olurken, spor katiliminin gelisimsel modeli (SKGM)
ise psikolojik alana katkida bulunmustur. Farkl: teorilerin sportif sermayenin
farkli alanlarina etki ettigi diisiintildiigiinde bu teoriler ile sportif sermayeyi
sentezlemek faydali olacaktur.

Sportif sermaye teorisi, spor ve fiziksel aktivite teorilerinden hi¢birisin-
den izole veya herhangi birisi tarafindan domine edilmis bir teori degildir.
Aksine, igerisinde her birinden unsurlar barindiran sentez bir teoridir. Spor-
tif sermaye teorisi olusturulurken diger teorilerin anahtar kavramlar: ince-
lenmistir. Ornegin; 6z yeterlik, kimlik ve kendine giiven psikolojik alanin
onemli bilesenleridir; iliskinin 6nemi, sosyal destek aglari, aile ile iletigim,
akranlar, 6gretmenler, antrenorler ve rol modeller sosyal alanin igindedir; fi-
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ziksel becerinin 6nemi, fiziksel okuryazarlik ve genel saglik durumu fizyolo-
jik alanin boliimleridir. Sportif sermayeyi sadece davranigsal bir teori olarak
degerlendirmek yanlis olur. Teori, kisinin fiziksel kapasitesi ile ilgilenmesinin
yani sira bu davranislarin sekillendirilmesinde kiiltiirel, kurumsal ve gevresel
faktorlerin de varligini kabul etmektedir (Rowe, 2018, s: 62).

Sportif Sermaye Teorisi

Fizyolojik, psikolojik ve sosyal unsurlar bir araya gelerek kisinin sportif
sermayesini olusturur (Rowe, 2018, s: 40). Sekil 1.1. sportif sermayenin teorik
modelinin sematik bir temsilini gostermektedir.

Firyolojik Alan
Fizksel Sogi
Firikse Teterisk/Okuryorarisk
Yiksek sevipe spor sermapesl;
Yicgam boyu $por kit yikpektir, o
\ Lermimpell
Beralernak potansyell
fakat spowr katdening geri
Dhiigilic sewiye spor sermayesi: donly olanhj ylksektic,
Katrhrru edmayan veya sparu buraloma
ool ylksaktsr
Paikedojik Alan Sosysl Alsn
Kendine Glwen sosyol Boglontibk
IR, 5por yopon
Ky e arkodoyty
arkadogp

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

Sosyal, psikolojik ve fizyolojik etkenler spora katilimi belirleyen faktor-
lerdir. Bu ti¢ farkli alanin bir araya gelmesi bireyin sportif sermayesini mey-
dana getirir. Sportif sermaye; kisinin spor yapmasini motive eden, baslanilan
sporu devam ettirmesini destekleyen ve giidiileyen fizyolojik, sosyal ve psi-
kolojik 6zellikler ve beceriler birikimidir. Sportif sermaye beseri sermaye ile
benzerlik gostermektedir. Beseri sermayede oldugu gibi sportif sermaye de
cesitli sosyal gruplarin (aile, okul, 6gretmen, arkadas grubu, antrendr) top-
lum i¢inde olusturduklar: sosyo-kiiltiirel degerlerle elde edilir (Rowe, 2015).

Carlson vd. (2005) ¢aligmalarinda lise ¢aginda spor yapan kisilerin ken-
dilerini 6z denetim, sabir ve disiplin boyutlarinda gelistirerek sosyal hayat,
egitim hayati veya is hayatlarinda olumlu kazanimlar elde ettiklerini ifade
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etmislerdir. Sportif sermaye, kavramsallastirilan sekliyle, spora katilim ko-
nusunu ve niifustaki farkli topluluklar i¢indeki katilim cesitliligini agikla-
maya ¢aligan ve bu ¢esitlilikle alakali bilgi veren entegre bir teoridir. Burada
ifade edilmeye ¢alisilan sportif sermaye, beseri, kiiltiirel, iktisadi veya diger
sermaye tiirlerinden birine veya birkagina gevrilebilen bir varlik olarak fiziki
sermayeden ziyade spora katilim ile ilgili etkenlerle ilgilidir (Kisinin spora
daha ¢ok veya daha az katilimini etkileyen faktorler nelerdir?) (Rowe, 2015).

Rowe (2015)’un spor sermayesi kavramina getirdigi bakis agis1 Chicago
School of Economics’ten Jacob Mincer ve Gary Becker tarafindan gelistirilen
bir ekonomik kavram olan beseri sermaye kavramiyla daha yakindan iligkili-
dir. Mincer ve Becker’e gore beseri sermaye ekonomik deger iiretecek sekilde
emegi yerine getirme yeteneginde yer alan yetkinlikler, bilgi ve kisilik 6zel-
likleri olarak tanimlanabilir (Rowe, 2015).

Sportif, kiiltiirel ve sosyal sermaye ile diger sermaye bi¢imleri ile arasin-
daki iliskiyi netlestirmek gerekmektedir. Kiiltiirel sermaye kavramyi, ilk kez
Pierre Bourdieu (1986) tarafindan dile getirilmistir ve o tarihten bu yana yo-
gun ragbet goren sosyolojik bir kavramdir. Kiiltiirel sermaye, ekonomik faa-
liyetlerden ziyade sosyal hareketliligi siirdiiren finansal olmayan sosyal de-
gerleri ifade eder. Diger bir ifadeyle kiiltiirel sermaye, bireyin toplumda daha
yiiksek bir konuma sahip oldugu bilgi birikimi, yeterlilik, egitim ve avantaj-
lardan olusur. Ornegin, anne ve babalar ¢ocuklarina, halihazirdaki egitim
sisteminde basarili olmalar1 i¢in ihtiya¢ duyulan davranis ve bilgiyi 6greterek
kiiltiirel sermayelerinin olusumuna pozitif yonde etki ederler. Akil, konusma
bi¢imi, kilik kiyafet, hatta fiziksel goériiniim bile kiiltiirel sermaye 6rnekleri
arasinda sayilabilir (Rowe, 2015). Stuij (2015), genglerin sosyal ¢evrelerinin,
ozellikle anne-babalarinin, onlarin yapacaklar: sporu belirlemesinde etken
oldugunu soyleyerek sportif sermayenin Bourdiewnun tanimladig: kiltiirel
sermayenin bir formu oldugunu vurgulamigtir.

Sportif sermaye teorisi, spora iliskin davranigin biitiinciil kavramsal-
lagtirilmasi ve diger sermaye bigimleriyle paralellik agisindan yeni olmasina
ragmen, onu olusturan parcalarin asina oldugu ve ¢ok sayida kanitla iyi prova
edildigi bir konudur. Bu sadece beklenen bir durumdur ve higbir sekilde teo-
rinin spor davraniglarina, belirleyicilerine ve dolayisiyla onlar: etkilemek ve
sekillendirmek icin miidahale etme yetenegimize yeni bir 151k tutma giiciinii
zayiflatmaz veya degersizlestirmez. Sportif sermaye teorisi, 6zellikle fiziksel
aktivite ve diger yasam tarzi davranislariyla ilgili olan davranis degisikligi te-
orilerinden ayr1 bir yerde durmaz. Bunun yaninda diger teorilerin dogrudan
spora uygulanmasinin ciddi sinirliliklar: vardir (Rowe, 2018, s: 54).

Sportif sermayenin en 6nemli boyutlarindan biri olan sosyal baglant1 en
genis sosyolojik baglamda sporun kurumsal yapilanmasina sebep olmasindan
dolay1, sportif sermaye bir fiziksel aktivite teorisi yerine spor politikasi teorisi
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olarak ele alinmalidir. Sosyal yasam i¢inde spor aliskanlig1 olusturup bireylerin
spor yapmasina olanak saglamak spor politikalarinin 6nde gelen amaglarindan
birisi olmalidir (Rowe, 2018, s: 17-32). Bu baglamda Houlihan ve White (2002,
s: 21) 1970 ve 80’lerde ¢ok amagli spor merkezleri ve ytizme havuzlar yapil-
masinin spora katilim firsatlarini ¢ogaltmay1 amaglayan spor politikalarinin
bir tiriinii oldugunu belirtmislerdir. 1995’den beri Sport England ¢ok amach
spor tesislerinden spor kuliiplerine ve gelir amagli 92.297 projeye 6.305 milyar
£ yatirim yapmigtir (DCMS, 2020). Ayrica, Ingiltere Spor Bakaninin Hiikiimet
stratejilerini agiklarken sarf ettigi su sozler cok onemlidir:

“Herkesin miimkiin olan en erken yastan itibaren en iyi spor deneyimini
yasamasini istedigimizden, Sport England’in gorevini 14 yerine bes yasindan
itibaren okul disindaki spordan sorumlu olacak sekilde genisletiyoruz. Kisinin
spora kars tutumu genellikle cocukluktaki deneyimleri ya da deneyim eksikligi
ile sekillenir ve bircok kisi 14 yasina gelmeden spordan ¢ikar. Sport England’in
erken donemde siirece dahil olmasi bu sorunla miicadele etmede yardimci ola-
caktir.” (H.M. Government, 2015, s: 10).

Kamu yatirimlarina spor agisindan bakildiginda spor politikalarinin
uygulanmasi ¢ok ince detaylar icermesine ragmen sporun algilanis sekline
gore yatirimlarin sporun bireysel faydalar1 ve toplumsal faydalar: araliginda
bir yerde sekillendirildigi goriilmektedir (Rowe, 2018, s: 5). Ingiltere hiitkiime-
ti Londra Olimpiyatlarindan sonra spor politikalarini fiziksel saglik, zihinsel
saglik, bireysel gelisim, sosyal ve toplumsal gelisim ve ekonomik gelisim bo-
yutlarinda daha toplumsal hedeflere odaklanarak degistirme yoluna gitmistir
(H.M. Government, 2015, s:1). Sportif sermaye teorisinin bu degisen politika
baglamlarina gore nerede konumlandirildigini anlamak 6nemlidir. “Sportif
sermaye”, hitkiimetin buna oncelik verip vermediginden, yatirim yapmasin-
dan, kendi basina deger vermesinden veya bagka bir seye ulagmak i¢in bir
arag olarak deger vermesinden bagimsiz olarak, insan sermayesinin var ol-
dugu gibi agik olmalidir. Sportif sermaye, sporun i¢inde olmak igin bireysel
motivasyonu destekleyen temel yap: taglarindan olusmaktadir (Rowe, 2018,
s: 6). Sportif sermayeye bir bagka bakis agis1 ise onun mikro, mezo ve makro
olmak iizere {i¢ boyutta degerlendirilmesidir. Mikro diizeyde sportif serma-
ye; bireye, kimligine, yatkinliklarina, motivasyonlarina, kisisel niteliklerine,
tizyolojisine ve tercihlerine iligkin bir teoridir. Mezo diizeyde; ebeveyn, aile
ve akran etkisi, yerel kurumsal baglamlar, pedagojik ¢erceveler, mahalleler
ve topluluklar ve yerel ortamlarla ilgilidir. Makro diizeyde sportif sermaye
ise daha genis sosyo-kiiltiirel baglamlar, paylagilan deger sistemleri, ulusal
kimlikler, halkin refahi ve yasam kalitesi ile ilgilidir. Bu anlamda sportif ser-
maye, yapisal agiklama bigimlerini ve bireysel motivasyonlara, faydalara ve
memnuniyetlere odaklanan bir sosyo-psikolojik yaklasima dayanan “serbest
zaman i¢inde toplum” yaklasimini yaymak ve sentezlemek olarak tanimla-
nabilir (Coalter,1997). Rowe (2018) sportif sermayeyi {i¢ alt boyuta ayirarak
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incelemistir. Bu alt boyutlardan psikolojik alan kisinin kendi 6z-degerini de-
gerlendirmesiyle, sosyal alan aile ve arkadas gevresinin spora katilimini etki-
lemesiyle ve fizyolojik alan ise kisinin spora devam etme veya sporu birakti-
ginda geri donme olasiligyla ilgilidir.

Psikolojik Alan

Psikolojik alanin anahtar bilesenleri 6z-yeterlik, 6zgiiven ve kimliktir (Rowe,
2018, 5:62). Oz-yeterlik kisinin kendine verdigi deger, kendi ile ilgili hissettikleri,
bir isi bagarma konusundaki kendi becerisi ile ilgili algisidir (Fox, 2000, s: 4-5).
Ozgiiven kavrami, genel olarak kisinin kisisel yargisi, yetenegi, giicii vb. konular-
daki kendine giiveni olarak tanimlanir (Lopez ve Synder, 2009). Kendine giiven,
kisinin gelecekte yapmak istedigi bir isi basarabilecegine dair olumlu inancr ige-
rir. Belirli aktiviteleri tatmin edici bir sekilde tamamlama bireyin kendine giiven
diizeyinde artis saglar (Zellner, 1970). Kimlik, psikolojide vurgulandig: sekliyle
6z-kimlik, bir kisiyi insan yapan nitelikler, inanglar, kisilik, goriiniis ve ifadeler
olarak tanimlanabilir (Cheek, 1989). Kisisel kimlik, benlik imajiny, rolleri ve sos-
yal iligkileri etkileyen 6nemli bir yapidir (Rowe, 2015).

Sportif sermaye, spora katilimin ¢ok giiglii bir belirtkeni olmasina rag-
men yegane etken degildir. Daha yiiksek sportif sermaye diizeyi, motivasyon
seviyesini (katilma arzusunu) artirarak katilim olasiligini ve katilimla iliski-
li olumlu bir deneyim, yani olumlu bir geri bildirim déngiisii i¢in sagladig:
artan potansiyeli artiracaktir. Bununla birlikte, herhangi bir bireyin spora
katilma kararinda, mevcut firsatlar ve bu firsatlar iizerinde etkili olan kisisel
(aile), sosyal (yasanilan toplum), ¢evre (spor i¢in uygun yerler) ve ekonomi he-
saplilik) gibi engeller ve kisitlamalar 6nemli rol oynamaktadir (Rowe, 2015).

Sosyal Alan

Cocugun erken gelisim doneminde en 6nemli ihtiyaglarindan birisi de
hareket etme ve oyun oynama gereksinimidir (Tepeli, 2012). Oyun oynamaya
tesvik edilen ¢ocuk hareket edecek ve bu hareketlililk dogru sekilde yonlen-
dirildigi zaman ¢ocugun eglenceyle birlikte sosyallesmesini de saglayacaktir
(Yildiz ve Cetin, 2018). Aile bireylerinin ve arkadas ¢evresinin spor yapma-
s1 spora katilimu etkileyen faktorlerin basinda gelmektedir. Yiiksek seviyede
“Sportif Sermaye”ye sahip olan bireyin sporla ilgili (spor kuliipleri, salonlar
ve spor merkezleri gibi spor iceren) yerlerde olan aile ve arkadas cevresi var-
dir. Bu kisilerin spora katilim orani, tanidiklar: ve etkilesimde bulundugu
bireyler/topluluklar tarafindan giiglendirilir ve sosyal bir stantard haline gelir
(Rowe, 2015). Kisinin spor veya egzersiz faaliyetine katildig1 durumlarda ken-
dinden emin olma ve rahatlik diizeyi psikolojik alan ile birlikte sosyal alan1
da icermektedir (Rowe, 2018).

Cok sayida akademisyen, spor katilimindaki bireysel farkliliklar: agik-
lamak igin sosyal konum, egitim ve sosyo-demografik 6zelliklerin 6nemine



Spor Bilimlerinde Uluslararasi Teori, Aragtirma ve Derlemeler * 11

vurgu yapmistir (Hoekman vd., 2017). Bireyin sportif sermaye diizeyi, icinde
yasadig1 sosyo-kiiltiirel ortamin meydana getirdigi sartlar 6l¢iisiinde gerceve-
lendirilir ve sekillendirilir. Genetik avantaj bir rol oynayacak olsa da, kisinin
hayatta elde ettigi ve sirdiirdigii sportif sermaye diizeyi, 6ncelikle bir sosyal-
lesme siirecinin ve i¢inde yasadig1 cevrenin sonucudur (Rowe, 2015).

Fizyolojik Alan

Kisinin sportif sermaye diizeyi, yalnizca halihazirdaki katilim ihtimaline
etki etmekle kalmaz, ayn1 zamanda ilerideki hayatinda spora devam etme ola-
siligina da etki eder. Sportif sermaye diizeyi bireylerin hayatlar: boyunca spo-
ra katilimina direkt olarak etki etmektedir. Yiiksek diizeyde sportif sermayeye
sahip olan bireylerin diisiik diizeyde sportif sermayeye sahip olan yasitlarina
nispetle yasam boyu spora katilim ihtimalleri daha yiiksektir. Yas ilerledikge
spor yapmak icin daha gesitli ve daha ¢ok engellerle bas edilmesi gerekmekte-
dir, dolayisiyla bu durumun iistesinden gelebilmek i¢in yiiksek diizeyde spor
sermayesine sahip olunmasi gerekmektedir (Rowe, 2015). Depresif bozukluk-
lar, kardiyovaskiiler hastaliklar ve genel saglik, fizyolojik faktorler, gevresel fak-
torler, degistirilemeyen faktorler (6rn. yas ve cinsiyet) ve yasam tarzi faktorleri
bu engellere 6rnek olarak gosterilebilir (Halter, 2020). Yetiskinler arasinda spor
ve fiziksel aktivitenin olumlu sonuglar1 nedeniyle, yapilan ¢alismalarda yetis-
kinlerin ne siklikla spora katildigina, katilimlarinin ve katilima baghiliginin
nasil artirilacagina odaklanan ¢aligmalar yapilmistir (Russel, 1997 s:20; Kirk
ve Rhodes, 2011; Nyman vd., 2018; Burton vd., 2018). Bununla birlikte, spor ve
tiziksel aktivite sosyolojisi literatiiriinde, yetiskinler arasinda fiziksel aktiviteyi
artirmakla ilgilenenlerin, ¢ocuklar ve gengler arasindaki tanitim faaliyetlerine
dikkati yonlendirmek i¢in de ¢aligmalar1 mevcuttur (Curtis vd., 1999).

Sportif sermaye teorisi, mevcut firsatlar, karsilasilan kisitlamalar ve en-
geller acisindan diger her seyin esit olmasi durumunda, ayni diizeyde sportif
sermayeye sahip iki kisinin spora katilma olasiliginin ayni olacagini 6ne sii-
rerken, sportif sermayesi daha yiiksek olan bireylerin spora katilim tizerinde-
ki olumsuz dig etkenlere karsi daha direngli olduklarini ve spordan uzaklas-
malar1 halinde sportif sermayesi diisiik olan yasitlarina nazaran tekrar spor
yapmaya baslamaya daha egilimli olduklarini 6nermektedir. Sportif serma-
yenin artmasiyla; daha sik, daha farkli sporlarin yapilmas: ve daha stirekli
katilimin olmasi beklenmektedir. Yiiksek kaliteli spor deneyimlerinin sportif
sermaye lizerinde vasat olanlardan daha olumlu etki yaratabilecegi, diisiik
kaliteli deneyimlerin ise sportif sermaye diizeyine olumsuz etkisi olabilecegi
beklenmektedir (Kirk, 2004, s: 72). Kanitlar, fiziksel uygunluk ve 6zgiiven
gibi spor sermayesinin 6nemli yonlerinin erken yaslarda gelistirildigini, er-
keklerin kizlara, sosyo-ekonomik seviyeleri yiiksek olanlarin da diisiik olan-
lara gore sportif sermaye olusturma olasiliginin ¢ok daha yiiksek oldugu bir
sosyallesme siirecini icerdigini gostermektedir (Kirk, 2004, s: 73; Whitehead,
2010, s: 11).
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Giris

Giiniimiiz modern diinyasinda insanlarin yasam tarzlari, teknolojik ge-
lismeler ve is temposundaki artis nedeniyle giderek daha karmasik hale gel-
mistir. Bu hizli1 yasam temposu i¢inde bireylerin fiziksel, zihinsel ve duygusal
sagliklarini korumalari ve gelistirmeleri bityiik nem tagimaktadir. Igte tam
da bu noktada, rekreasyon kavrami 6nemli bir rol iistlenmektedir. Rekreas-
yon, bireylerin bos zamanlarini degerlendirme, dinlenme, eglenme ve kisi-
sel gelisim saglama amaciyla gerceklestirdigi etkinliklerin biitiinii olarak
tanimlanabilir. Insanlar bireysel bir canli oldugu kadar sosyal bir varliktir.
Bireyler fizyolojik ve giivenlik gereksinimlerini karsiladiktan sonra sosyal ol-
duklar igin sosyal ihtiyaci ortaya ¢ikmaktadir. Sevmek-sevilmek, bir gruba
dahil olmak, gibi ihtiyaclar1 sosyal ihtiyaglara 6rnek verilebilir (Karakiigiik,
2008). Bos zaman, modern bireyin ¢alisma zamani bitiminde, hafta sonla-
rinda, yillik izinlerinde ve emeklilik zamanlarinda, zorunlu ve is gorevleri
disinda kalan zaman dilimini ifade etmektedir. Gliniimiize gelindiginde, bos
zaman kavramryla ilgili anlayistaki gelisimin sonucunda, sanayi tlkelerin-
de, kisimca Tiirkiye’ye benzeyen gelismekte olan iilkelerde gelismisligin ve
uygarligin bir geregi oldugu diisiintildiigiinden en verim alinacak sekilde de-
gerlendirilmeye ¢alisilmistir. Bu durumdan dolay1 sonug olarak, giinliik ve
haftalik ¢alisma saatleri azaltilmas, tatil giinleri ¢ogaltilmis, toplumsal kural-
larin degisimi gibi nedenlerle bos zamanlarin sosyal ve toplumsal hayat i¢in-
deki duruma ydnelik 6nemi daha fazla belirgin olmaya ve hizl sekilde artis
gostermeye devam ettigi goriilmektedir. Bunun yaninda arastirmacilarin bos
zaman faaliyetlerine katilim gostermenin sosyal refah diizeyiyle baglantili ol-
dugu bir diger taraftan bos zaman egitiminin kisisel ve toplumsal gelisime
katki saglayacaginin altini ¢izmektedir (Tiirkmen ve Digerleri, 2013).

Rekreasyonun Tanimi ve Kapsami

“Recreatio” Latince kelime kokiinden gelen rekreasyon kavrami dil bi-
limsel olarak “creation” kelimesinin dniine yeniden, yinelenen anlamina ge-
len “re” 6n eki getirilerek olusturulmus bir kavramdir. Bu kavram yeniden
yaratmak yenilenmek anlami olarak yorumlanmaigtir. Egitim alan ya da ¢ali-
san bireylerde ortay ¢ikan ruhsal ve fiziksel yorgunluk, bitkinlik rekreatif fa-
aliyetlerle yenilenmesi bireyin enerjisinin yeniden yaratilmasi olarak agiklan-
maktadir. Bu yeniden yaratma olgusu genel anlama gore; rekreasyon kisinin
zorunlu is ve faaliyetlerinden sonra yenileyen, dinlendiren ve goniillii olarak
yaptig faaliyetler olarak tanimlanmaktadir (Mirzeoglu, 2003).

Rekreasyon, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal refahlarini artirmak
i¢in katildiklar: ¢esitli etkinlikleri igeren genis bir kavramdir. Bu etkinlikler
spor, sanat, doga gezileri, hobiler, seyahat, kiiltiirel etkinlikler ve daha bir¢ok
alanda gergeklesebilir. Rekreasyon, sadece bedensel aktiviteleri degil, ayni za-
manda yaratic1 ugraslari, zihinsel dinlenmeyi ve sosyal etkilesimi de igerir.
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Bireylerin yas, cinsiyet, ilgi alanlar1 ve fiziksel durumlarina gore degisebilen
rekreasyon etkinlikleri, herkesin ihtiyag ve tercihlerine uygun sekilde 6zel-
lestirilebilir.

Karakiigiik (2008) daha detayli olarak rekreasyonu, bireyin gesitli za-
manlarinda ve farkl: siirelerde ortaya ¢ikan bos zamanlarinda, bulundugu
10 ortamdan uzaklasarak dinlenmek, hava degisimi, gezme gérme, saglik,
beraber olma, heyecan duyma, farkli yasantilar elde etme gibi pek ¢cok amag-
la rekreasyona yoneldigini, mekansal olarak ev disinda veya ev icinde, agik
veya kapali alanlarda ya da aktif-pasif sekillerde, kent icinde veya kirsal alan-
larda etkinliklere katilmak olarak tanimlamaktadir. Tiirkiye’de rekreasyon
daha ¢ok sportif ve popiiler olarak 6nem teskil etmektedir. Sportif faaliyetler
insanlar tarafindan en ¢ok yapilan faaliyetler olarak goériilmektedir. Serbest
zaman dini ve milli bayramlar1 kapsamaktadir. Ornegin festivaller, sportif
etkinlikler, Kirkpinar vb., yayla senlikleri, tarihi yerlere gezi kampgilik vb.
ifade edilebilir. Gliniimiizde serbest zaman anlayis1 ve bunu degerlendirme
anlayis1 degismektedir. Elektrik ve internetin gelmesiyle geceleri de degerlen-
dirmeye baslanilmistir. Bununla birlikte giindiiz ¢alisan insanlar geceleri de
sportif faaliyetlere zaman ayirma imkani bulmustur (Karakiigiik, 1999).

Hacioglu vd., (2003) gore, rekreasyon gesitlerinin siniflandirilmasinda
yer, gaye, fonksiyon vb. dl¢iitlerin etkili oldugunu savunmustur. Bunun sebe-
bini de rekreasyonun ¢ok yonlii olusuna baglamigtir. Buna gore rekreasyonun
siniflandirmasini su sekilde yapmustir:

a) Mekansal agidan rekreasyon cesitleri

o Agikalan rekreasyonu

« Kapali alan rekreasyonu

b) Katilimcilarin milliyetlerine gore rekreasyon gesitleri
o Ulusal rekreasyon

o Uluslararasi rekreasyon

¢) Bireyin etkinliklere katilma sekline gore rekreasyon ¢esitleri
+ Etken (etkin) rekreasyon

« Edilgen (durgun) rekreasyon

d) Katilimcilarin yaslarina gore rekreasyon cesitleri

e) Katilimcilarin sayisina gore rekreasyon ¢esitleri

o Ferdi (kisisel) rekreasyon

o Grup rekreasyonu

f) Fonksiyonel agidan rekreasyon cesitleri
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o Ticari rekreasyon

 Estetik rekreasyon

o Sosyal rekreasyon

+ Saglik rekreasyonu

o Fiziksel rekreasyon

« Sanatsal rekreasyon

 Kiiltiirel rekreasyon

o Turistik rekreasyon (Hacioglu vd., 2003).
Rekreasyonun Ozellikleri

Giiniimiizde rekreasyon kavrami, genelde toplumsal agidan kabullenen
ve katilimciya farkli yararlar: olan faaliyetler seklinde goriiliir. Bu faaliyet-
lerin fiziksel, ahlaksal ve zihinsel bir bicimde insa edilmis, baska kisilerin
hukukuna saygili, arzulu sekilde se¢ilmis, basar1 ve haz hissini olusturan bir
mizaci olusundan s6z edilmektedir. Bazi etkinliklerin sanildig1 gibi bir rek-
reasyonel etkinlik olmadig1, rekreasyonun temel vasiflarinin biitiiniine bak-
tigimizda anlasilir. Giiniimiizde her insan bos zamanlarini zekice kullana-
mamaktadir.

Rekreasyonun 6zellikleri sunlardir;

+ Rekreasyon etkinliklerinin se¢imi goniillii olmalidur.

o Rekreasyon etkinlikleri 6zgiirlitk duygusu verir.

« Etkinliklere devam ve katilma zorunlulugu bulunmamalidir.
» Rekreasyon, bos zamanda olur.

o Rekreasyon etkinlikleri, yas ve cinsiyet ayrim1 olmadan biitiin birey-
lerin katilmasina olanak saglar.

« Rekreasyon aktivitelerinde insiyatif, bireye birakilmalidir.

» Rekreasyonel etkinlikler, biitiin mekanlar ile yaz kis farketmeksizin
biitiin iklim kosullarinda uygulanabilmektedir.

o Rekreasyon, bir etkinligi gerektirir. Etkinlikler, ruhsal, zihinsel, fi-
ziksel toplumsal ya da birka¢inin birlesiminden olusabilmektedir.

o Rekreasyon, farkl: etkinlikler, secenekler barindirir.
o Rekreasyon, mutluluk ve seving veren etkinliktir.

« Rekreasyon, evrensel olarak uygulanmaktadir. Biitiin bireyler icin
rekreasyonel etkinlikler ortak bir dil olusturmaktadar.
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o Rekreasyon, bireyin kendini anlatma ve yaratic1 olabilmesine olanak
saglayici faaliyetleri barindirmalidir.

o Rekreasyonun her bireye gore bir gayesi vardir.

» Rekreasyonel etkinliklerin bireye kisisel ve toplumsal nitelik katmasi
beklenir.

o Rekreasyon, toplumun adetlerine ahlaki ve manevi kistaslarina uy-
gun ve sosyal degerlerle zit olmamalidir

« Rekreasyon, bir etkinlik olurken, bir bagka etkinlige de merak veya
gergeklestirme olanagi saglar.

+ Rekreasyon faaliyetleri, rekreasyonistlerce iistlenilir. Bu faaliyetler ve
ugrasilar, bagkasi tarafindan bagka biri i¢in yapilamaz.

» Rekreasyon hareketi, diizenli ya da diizensiz, kabiliyet sahibi kisilerle
veya kabiliyetsiz kisilerle ya da orgiitlii veya orgiitsiiz alanlarda yapilabilmek-
tedir.

» Rekreasyon, rekreatif faaliyetlere katilarak meydana gelen bir tecrii-
bedir. (Torkildsen, 2005; Karakii¢iik, 1999).

Rekreasyonun Onemi

Rekreasyonun 6nemi, bireylerin saglikli ve dengeli bir yasam tarz1 siir-
diirebilmeleri i¢in gerekli olan unsurlari saglamasiyla ortaya ¢ikar. Insanla-
rin sitki ¢alisma rutinlerinin yani sira stres, baski ve rekabetin yogun oldugu
ortamlarda rekreasyona ayirdiklar1 zaman, bedensel ve zihinsel rahatlama
saglar. Fiziksel aktiviteler, kaslarin gliglenmesini, kalp-damar sagliginin des-
teklenmesini ve obezite gibi sorunlarin énlenmesini saglayarak genel saglik
durumunu olumlu yonde etkiler. Ayni sekilde, sanatsal etkinlikler, zihinsel
esnekligi artirirken, sosyal etkinlikler de insanlarin sosyal baglarini giiglen-
direrek yasam kalitesini yiikseltir (Giines, 2021).

Rekreasyon bireylerin bedensel, zihinsel ve duygusal sagliklarini des-
teklemenin yani sira yagam kalitesini artirmaya yardimeci olan bir dizi fayda
sunar. Iste rekreasyonel etkinliklere katilmanin neden énemli oldugunu gos-
teren bazi nedenler: Rekreasyonel etkinlikler, fiziksel aktiviteye katk: saglar.
Spor, yliriiyis, bisiklet siirme gibi etkinlikler, kaslar1 giiglendirir, kardiyovas-
kiiler sistem sagligini destekler, kilo kontroliine yardimei olur ve genel fizik-
sel dayaniklilig: artirir. Eglenceli etkinlikler ve hobiler, zihinsel saglig1 olum-
lu etkiler. Stresi azaltabilir, zihinsel tazelik ve rahatlama saglayabilir, zihinsel
esnekligi artirabilir ve zihinsel yorgunlugu azaltabilir. Rekreasyonel etkinlik-
ler, insanlar arasindaki sosyal etkilesimi artirabilir. Grup etkinlikleri veya ta-
kim sporlary, insanlarin yeni insanlarla tanigmasini, arkadagliklar kurmasini
ve sosyal aglarini genisletmesini saglayabilir. Yeni hobiler veya etkinliklere
katilmak, stirekli 6grenmeyi tesvik eder. Bu, beceri kazanma, kendini gelis-
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tirme ve ilgi alanlarini genisletme firsatlari sunar. Rekreasyonel etkinliklere
zaman ayirmak, insanlara daha iyi zaman yonetimi aligkanliklar1 kazandi-
rabilir. Bu, glinlitk yasamin yogunlugundan uzaklasmay1 ve denge saglama-
y1 destekler. Sanatsal etkinlikler veya yaratici hobiler, insanlarin kendilerini
ifade etmelerini ve i¢sel yaraticiliklarini kesfetmelerini saglar (Tastan, 2020).

Keyif alinan etkinlikler, genel morale ve motivasyona olumlu etki ede-
bilir. Bu tiir etkinlikler, enerji seviyelerini yiikseltebilir ve yasamin tadini ¢1-
karmay tesvik edebilir. Sadece ise veya diger sorumluluklara odaklanmak,
zamanla tiikenmeye yol agabilir. Rekreasyonel etkinlikler, yasamin farkli
yonlerini dengelemeye yardimci olabilir. En 6nemlisi rekreasyonel etkinlik-
ler eglenceli ve keyifli zaman gegirmeyi saglar. Bu tiir etkinlikler insanlarin
giillimsemesini, giilmeyi ve anin tadini ¢ikarmayi destekler (Coruh, 2013).

Rekreasyonel etkinliklere katilmak, insanlarin saglik, mutluluk ve kisi-
sel gelisim agisindan fayda saglayabilecegi onemli bir faaliyettir. Her bireyin
ilgi alanlarina uygun etkinlikler bulmasi ve bunlara zaman ayirmasi, genel
yasam kalitesini artirabilir (Yayli, 2014).

Rekreasyonun Toplumsal Boyutu

Bir¢ok insan, yasaminin herhangi bir noktasinda mutlaka yalnizlik yasa-
mistir. Bazi insanlar i¢in bu durum fiziksel ve zihinsel saglik tizerinde 6nemli
o6l¢tide uzun bir siire zararli etkileri olan, ac1 verici bir deneyimdir. Fakat
¢ogu insan icin bu durum gegici bir siirede ¢oziilebilmektedir (Qualter vd.,
2015). Bu tiir durumlardan kurtulabilmek amaciyla bireyler serbest zaman-
larinda aktif veya pasif bir bigimde rekreasyonel faaliyetlere katilim saglaya-
bilirler. Rekreasyonel faaliyetlere katilimin bireylerin psikolojik yonden
daha olumlu hissetmesini saglayabilir (Torkildsen, 2005). Ozellikle aktif
rekreasyonel faaliyetler (Cuhadar, 2020) bireylerin psikolojik iyi olus hallerini
olumlu y6nde etkilemektedir (Mckay, 2012). Boylelikle bireyler rekreasyonel
faaliyetlerin etkisiyle hem psikolojik anlamda iyi olup hem de sosyallesip ge-
nel anlamda iyi olma hallerini devam ettirebilirler (Certel vd., 2016).

Rekreasyonun sadece bireysel degil, ayn1 zamanda toplumsal boyutu da
vardir. Toplumlar, bireylerin rekreasyonel ihtiyaglarini karsilayabilecek altya-
py, tesisler ve etkinlikler saglayarak daha saglikli ve mutlu bir yasam tarzini
tesvik edebilirler. Kamusal parklar, spor salonlari, kiiltiirel merkezler ve fes-
tivaller gibi rekreasyon alanlari, insanlarin bir araya gelmesini, etkilesimde
bulunmasini ve toplumsal baglarin giiclenmesini saglar. Bu nedenle, rekreas-
yon politikalarinin olugturulmas: ve desteklenmesi toplumun genel refahini
artirmada 6nemli bir role sahiptir (Celik 2018).

Rekreasyon etkinlikleri, insanlarin bir araya gelmesini saglar ve yeni ar-
kadasliklar kurmalarina olanak tanir. Gruplar halinde gerceklestirilen etkin-
likler, insanlarin toplumsal baglarini giiclendirir ve sosyal iligkilerini artirir.
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Rekreasyon, kisisel stresi azaltabilir ve anksiyeteyi hafifletebilir. Eglenceli et-
kinlikler, zihinsel rahatlamaya ve olumlu duygularin artmasina katkida bulu-
nabilir. Grup etkinlikleri, insanlarin empati kurma yeteneklerini artirabilir.
Bu tiir etkinliklerde, insanlar birbirlerinin perspektiflerini anlamaya c¢aligir-
lar ve bu da iletisim becerilerini gelistirir. Rekreasyon etkinlikleri, insanlarin
sosyal becerilerini gelistirmelerine yardimci olabilir. Is birligi yapma, liderlik,
problem ¢6zme ve takim c¢aligmasi gibi beceriler, grup etkinlikleri sayesinde
giiclenebilir. Rekreasyon, farkl: kiiltiirlerden insanlar1 bir araya getirerek kiil-
tiirel farkindalig: artirabilir. Bu tiir etkinlikler, insanlarin farkli yagam tarz-
larina ve goriislere daha agik olmalarini saglayabilir. Rekreasyon etkinlikleri,
bireylerin toplumdan izole olmalarini engelleyebilir. Sosyal etkilesimler saye-
sinde insanlar kendilerini daha bagli hissedebilir ve yalnizlik hissi azalabilir.
Rekreasyonun bireylerin genel yasam kalitesini artirici etkileri vardir. Hem
bedensel hem de zihinsel saglik durumunun iyilesmesine katkida bulunabilir.
Rekreasyon etkinlikleri, insanlarin yasama olan motivasyonunu artirabilir.
Eglenceli aktivitelerden keyif almak, insanlarin giinliik rutinlerine enerji kat-
masina yardimci olabilir (Glimiis, 2012).

Rekreasyonun bu sosyal faydalari, bireylerin ve toplumun genel refahini
artirmada 6nemli bir rol oynar. Bu nedenle, rekreasyona zaman ayirmak ve
gesitli etkinliklere katilmak, sosyal baglarin giiglenmesi ve daha mutlu bir
yasam siirme agisindan énemlidir.

Sonug

Rekreasyon, modern yasamin getirdigi zorluklara kars1 bireylerin fizik-
sel, zihinsel ve duygusal sagliklarini korumalarina yardimeci olan vazgegilmez
bir aragtir. Farkli yas gruplarindan, ilgi alanlarindan ve kiiltiirel gecmislerden
gelen insanlarin ihtiyaglarina cevap veren genis bir yelpazede etkinligi i¢cinde
barindirir. Bu makale, rekreasyonun ne oldugunu, neden 6nemli oldugunu ve
nasil toplumsal bir boyutu oldugunu anlamak adina bir giris niteligi tasimak-
tadir. Bu kavramin saglik, mutluluk ve toplumsal uyum agisindan tasidig:
potansiyel gz 6niinde bulunduruldugunda, rekreasyonun tesvik edilmesi ve
desteklenmesi biiyiik bir 6nem arz etmektedir. Dogal 6zelliklerinden 6tiirii
insanlar sosyal 6zellikleriyle yaratilmislardir. Insanlarin aralarinda olan ilis-
kilerinde yalnizca temelde olan fizyolojik arzularini gidermezler. Ayni anda
bir takim sosyal ihtiyaglarini da gidermis olduklar1 goriiliir. Cok uzun vadeli
bir siire¢ olan sosyallesmede, sosyallesme agisindan bos zaman etkinlikleri de
bir hizmet siirecidir. Kisinin bos zamaninda elde ettigi biitiin durumlar tiim
hayatini etkileyebilir. (Kilbas, 1994) Sosyallesmede aile ve arkadas gruplar:
¢ok onemlidir. Katilimcilar sosyal ihtiyaglarini grup olarak yapilan aktivite-
lerde karsilar veya ortamlar: hazirlar. Bu kiside tatmin yaratir ve kendini ta-
nimasina ve anlamasina yardimci olur. Kendisi igin ikinci bir kimlik yaratma
slirecine girmis olan birey bos zaman etkinliklerine katilir ve bu faaliyetlerin
icinde olmak, onlarin sosyal statiisiinii yiikseltir (Cordes ve Ibrahim, 1991).
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Katilimcilar arasinda bir dayanisma ortaminin olusmasinda. Ekip halinde
yapilan bos zaman faaliyetlerinin 6nemi ¢oktur Cagdas kisi gereken zamani
ve maddi imkani olusturdugunda, devamli 6zgiin ve yeni faaliyetlere kaya-
caktir. Bu etkinliklerle kisiler birbirlerini tanir, bag kurar ve yakinlagirlar.
Boylece toplumda yasamin niteligi bos zaman etkinlikleriyle gelisim gosterir
ve hayat daha zengin bir konuma gelir (Tezcan, 1977).

Rekreasyon aktivitelerini bireylerin sosyal baglarini giiglendirmek ve
toplumsal entegrasyonlarini artirmak gibi olumlu sonuglar dogurdugunu
gostermistir. Ornek verirsek spor etkinlikleri, takim oyunlari ve grup sporla-
r1 gibi aktiviteler, ortak hedeflere ulasma yolunda bir araya gelen insanlari1 bir
araya getirerek iletisimi, is birligini ve liderlik becerilerini tesvik eder. Ayni
sekilde, turizm faaliyetleri de farkli kiiltiirlerle etkilesim kurma firsat: sunar,
hoggoriiyii artirir ve 6nyargilar: azaltabilir. Sosyallesme stireci, bireyler ara-
sindaki iligkilerin gelisimi i¢in temel bir unsurdur ve insanlarin duygusal,
zihinsel ve psikolojik gelisimine katki saglar. Bu ¢alisma, sporun ve turizmin,
insanlarin yeni insanlarla tanigmasini, iletisim becerilerini gelistirmesini ve
empati kurmasini tegvik ettigini ortaya koymaktadir. Ayrica, bu aktivitelerin
yas, cinsiyet, etnik koken veya sosyal statii gibi farkliliklar: asarak insanlari
bir araya getirebildigi ve ortak noktalar olusturabildigi goriilmiistiir (Teke ve
Karakus, 2022).

Rekreatif etkinlikler ile sosyallesme bu artista oynadig1 bazi rol ve etki-
ler sunlar olabilir bireyin iletisim becerilerini gelistirmesine yardimci olabilir.
Iyi iletigim kurabilen bir insan, i arkadaslariyla, yoneticileriyle ve miigterilerle
daha etkili bir sekilde iletisim kurabilir. Bu da isb birligi ve anlayis1 artirarak
is performansina olumlu etki edebilir. Sosyal insanlar genellikle daha iyi takim
oyunculari olma egilimindedirler. Iyi bir takim ¢alismas, farkl yetenekleri bir
araya getirerek daha yaratici ve etkili ¢oziimler iiretmeye yardimci olabilir. Bu
da is siireglerinin daha verimli islemesine ve daha bagarili sonuglara yol aga-
bilir. Sosyal iligkiler, ¢alisanin is yerinde daha mutlu ve motive hissetmesine
yardimar olabilir. Iyi iligkiler, calisanin is yerine daha olumlu bir tutumla yak-
lagmasina ve ise daha fazla baglilik gostermesine olanak tanir. Bu da is verimi-
ni artirabilir (Yal¢in ve Ayhan, 2020). Sosyal ¢evre igerisinde bulunan bireyler,
deneyimlerini ve bilgilerini paylasma egilimindedirler. Bu bilgi paylasima, is
yerinde daha hizli 6grenmeyi ve bilgi birikimini artirmayi saglayabilir. Yeni
fikirlerin ve yaklasimlarin paylasilmasi, is siireglerinin iyilestirilmesine ve
verimliligin artirilmasina yardimei olabilir. Sosyal destek, is yerindeki stresle
basa ¢ikmada yardimct olabilir. lyi iligkilere sahip insanlar, zorlu durumlarla
daha iyi basa ¢ikma egilimindedirler. Bu da ¢alisanin ruh hali ve saglig1 tize-
rinde olumlu bir etki yaratarak is verimini artirabilir. Sosyal bireyler, genellikle
daha genis bir is agina sahiptirler. Bu ag, farkli firsatlar1 ve kaynaklar1 daha
kolay erisilebilir kilar. Is yerindeki aglar, yeni is birlikleri kurma ve gelistirme
firsatlar1 sunabilir, bu da is verimini artirabilir (Ucar, 2018).
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Sonug olarak, sosyallesen insanlarin i verimindeki artis, iletisim beceri-
leri, takim ¢aligmasi yetenekleri, motivasyon, bilgi paylasimyi, stres yonetimi
ve network olusturma gibi faktérlerden kaynaklanabilir. Iyi sosyal iliskilere
sahip olmak, caliganlarin is yerinde daha olumlu bir atmosferde ¢alismala-
rina ve daha yiiksek verimlilik diizeylerine ulasmalarina yardimci olabilir.

Ancak, sosyallesme siirecinin karmagikligi ve bireysel farkliliklar goz
oniinde bulundurulmalidir. Baz: insanlar icin sosyal etkilesimler kolaylikla
gerceklesebilirken, digerleri icin daha fazla gaba gerektirebilir. Bu nedenle,
spor ve turizm aktivitelerinin sosyallesme iizerindeki etkilerini anlamak ve
artirmak i¢in daha fazla aragtirmaya ihtiyag vardir.

Rekreatif etkinlikler insanlarin farkl: topluluklarla etkilesim kurmalari-
ny, iletisim becerilerini gelistirmelerini ve sosyal baglarini giiglendirmelerini
saglayan onemli araglardir. Bu tiir aktivitelerin tesvik edilmesi ve desteklen-
mesi, daha kapsayici, hosgoriilii ve birbirine bagli toplumlarin olusturulma-
sina katkida bulunabilir.

Bu baglamda bu ¢aligmanin bulgular1 genel bir ¢ercevede sunulmustur
ve bireysel deneyimler, kiiltiirel farkliliklar ve diger etkileyici faktorler dik-
kate alinmalidir. Gelecekteki arastirmalar, bu konunun daha derinlemesine
anlasilmasina ve toplumlarin sosyal etkilesimlerini daha iyi desteklemesine
yardimeci olacaktir.
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1- Bilgi Kavram

Bilgi, tarih boyunca toplumlar i¢in énemli bir kavram olup giiniimiiz-
de de 6nemini koruyan bir konudur. Ozellikle giiniimiiziin bilgi ¢ag1 olarak
adlandirilan bugiiniin diinyasinda bilgi toplumuna ulasmak igin yollar ara-
nirken, bilgi kavrami iizerinde durulan 6nemli bir konu olarak karsimiza
¢ikmaktadir (Engin, 2005).

Her alan kendine 6zgii bilgi tanimini gelistirirken ortaya konulan tani-
min diger alanlar1 da kapsayacag1 beklentisini bulundurmaktadir. Yapilan
bilgi tanimlarinda farkl: alanlara ait bir ya da birkag 6zelligini yansitiyor ol-
masi, yapilan tanimlarin hatali oldugunu degil, bilginin sahip oldugu genis
anlami ve ¢alisma alanlar1 dogrultusunda bilgiye olan bakisin farkliligini
gostermektedir. Her ne kadar bilgi degismeyen bir olgu olarak goriilse de za-
man i¢indeki degisim dikkate alindiginda bilginin yalnizca bilim dallarina
gore degil, zaman ve degisen kogullarla da farklilastigi goriilmektedir (Ozeng
Ugak, 2010).

Bilgi biitiin kurum, kurulus ve insanlar i¢in gelisim ve degisimin kayna-
g1 seklinde goriilmektedir. Bu sebeple bilgiyi dogru anlamlandirmak, bilgi-
nin kullanimi ve yonetimi agisindan énem tagimaktadir ( Durna ve Demirel,
2008). Bilgi i¢in farkli tanimlar yapilabilmekte olup bunlardan bazilars;

« Bilgi, belirli diizendeki deneyimlerin, degerlerin, amaca yénelik en-
formasyonun ve uzman goriisiin yeni deneyim ve enformasyonun birlikte de-
gerlendirilmesi amaciyla olusturulan esnek bir ¢ergevedir (Demirel ve Segkin,
2008).

 Bilgi, Latince “informatio” kokiinden gelmekte olup sekillendirme,
haber verme, bigimlendirme eylemi seklinde tanimlanmaktadir (Balay, 2004).

o Genel anlamda bilgi diisiinme, yargilama, okuma, gozlem ve deney
yolu ile edinilen “diisiinsel tiriin” ya da “6grenilen sey” seklinde tanimlan-
maktadir. Bu anlamu ile bilgi belli bir siiregten gecerek islenmis, anlamli,
yonetsel kararlarin alinmasinda stratejik 6neme sahip veri demektir (Ogiit,
2012).

« Bilgi, deneysel bir sonug ya da mantikli bir yarg: veren, sistemli bir
sekilde diger kisilere iletisim yolu ile aktarilan olgu ya da diisiinceler dizisidir
(Stimer, 2007).

Organizasyonlarda bilgi; miisteriler, iiriinler, siirecler, hata ve basarilar
ile ilgili kaynak olusturmaktadir. Bu agidan organizasyonlarda bilgi;

o Dogru kararlarin alinmasinda,
o Gelecek donemlerle ilgili tahminlerin yapilmasinda,

o Saglikli bir iletisimin kurulmasinda,



Spor Bilimlerinde Uluslararas: Teori, Aragtirma ve Derlemeler * 29

o Standart iiriin ya da hizmetin gerceklestirilmesinde,
o Mevcut ve olusabilecek problemlerin ¢oztimiinde
faydalanilacak bir aragtir (Atilgan, 2009).

Bilginin deger tasimas: i¢in bazi 6zellikleri bulundurmas: gerekir. Bu
ozellikler genel olarak asagidaki gibi siralanabilir (Ince ve Oktay, 2006);

« Dogruluk: Mevcut durumu adil bigimde ortaya koyabilmek i¢in bil-
ginin dogru olmas gerekir. Bilgiye her zaman hatasiz bir sekilde ulasabilme-
nin miimkiin olmadig: bilinmelidir.

« llgililik: Bilginin konu ile ilgisi olmalidir. Aksi durumda zaman kay-
bina ve gereksiz islemlere sebep olmaktadir.

o Tamlik: Bilginin tam olmasi gereklidir. Bilgi eksik ise yaniltic1 so-
nuglara sebep olabilir.

o Dogru Zamanlilik: Bilgiye ihtiya¢ duyuldugunda bilgi hazir olmali-
dir. Yoksa zamaninda sahip olunmayan bilgi degerini yitirerek bos ¢aba du-
rumuna gelmektedir.

« Ulasilabilirlik: Bilgiye ihtiya¢ duyulan her zamanda kolay bir sekil-
de ulagilabilmelidir.

o Anlasilirlik: Bilginin kullanicry: karasizlikta birakmadan kolay bir
sekilde anlasilir olmasi gereklidir.

 Giivenirlilik: Kullanicinin bilgiye giivenmesi gereklidir. Boylece go-
niil rahatligiyla kullanabilir.

« Etkin Maliyet: Bilginin maliyeti bilgi kullanilarak saglanacak yarar-
dan fazla olmamalidir.

Orgiitleri gelistirip degistiren en etkili arag bilgidir. Bilgi akiginin yo-
netilmesi, bilginin toplanmasi, kullanilmasi, bilgi casuslugu gibi konular
isletmelerin fazla zaman harcadiklar1 konulardandir. Giiniimtizde hizli de-
gisimlerin yagsandig: bilgi teknolojileri sayesinde stratejik esnekligin artmasi
saglanmakla kalmayip bilgi olusumunu ve bilgiden faydalanmay1 da arttir-
maktadir (Naktiyok, 2004).

Bilgi kavramina agiklik getirilirken veri ve enformasyon kavramlarinin
netlestirilmesi faydali olacaktur.

Veri: Amaglara yonelik olarak iglemlerin islenmemis olarak kayit altina
alinmasidir. Veri, yorumlanmamis gézlemler, islenmemis gergekler seklinde
de tanimlanabilir. Tim kuruluslarin veriye ihtiyac1 bulunmaktadir (Giiglii ve
Sotirofski, 2006). Veri tek basina anlam ifade etmemekte ya da kullanilma-
makta, buna karsilik enformasyona ve bilgiye esas olusturan;
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o [lliskilendirilme,

o Gruplandirilma,

e  Yorumlanma,

e Anlamlandirilma,

o Analiz edilme

i¢in ihtiya¢ duyulan ham bilgiyi saglamaktadir (Yilmaz, 2009).

Enformasyon: Enformasyon, verinin diizenlenmis sekli olarak tanim-
lanabilir. Tlgili kisi i¢in anlam tagimaktadir. Belirli bir amaca yonelik sekil-
lendirilmektedir. Enformasyon, olaylarin ya da objelerin yorumlanmasinda
kisilere bir bakis a¢is1 kazandirmakta olup, bilginin olusmasi icin gereklidir
(Giiglii ve Sotirofski, 2006). Tirk Dil Kurumu sozliigiine gére enformasyon
“Danigma, tanitma, haber alma, haber verme, haberlesme” anlamina gelmek-
tedir (https://sozluk.gov.tr/). Enformasyon farkli alanlarda ortak bir duru-
mun ifade edilmesinde kullanilmaktadir. Enformasyonun 6zellikleri agagi-
daki sekilde belirtilebilir (Arslan Cansever, 2016);

« Nicelik: Olgciilebilen sayisal ozelliklerdir. Belge, sayfa, simge vb. bu
kapsamda degerlendirilebilir.

o Igerigi: Anlam olarak degerlendirilebilir.

« Yapisal Ozelligi: Nasil bir diizende ve hangi ortamda ifade edildigini
gostermektedir.

« Dili: Simge, alfabe, kod vb. bu kapsamda degerlendirilir.

« Niteligi: Giincellik, biitiinliik, dogruluk, giivenirlilik vb. bu kapsam-
da ele alinmaktadir.

o Siireci: Degerini kaybetmeden gegerliligini korudugu siiredir.

Sekil 1: Bilginin Olusmasi

isleme, diizenleme Yorumlama, ise yarar
hale dénistirme

Veri » | Enformasyon | Bilgi

Kaynak: Giiglii ve Sotirofski, 2006
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Bilgi giiniimiizde biiyiik bir gii¢ ve sermaye durumundadir. i¢cinde bu-
lundugumuz bilgi ¢agini diger donemlerden ayiran en belirgin 6zellikler asa-
gidaki gibi 6zetlenebilir (Cogkun Degirmen ve ark., 2016);

1. Bilgi ¢aginda bilgiye dayali toplumun yiikselisi sz konusudur.

2. Bilgi¢aginda kuruluslar faaliyetlerini bilgi teknolojileri dogrultusun-
da gergeklestirirler.

3. Bilgi ¢caginda is siireglerinde verimliligin arttirilmasi 6nem tagimaktadir.

4. Bilgi ¢aginda birgok iiriin ve hizmet bilgi teknolojileri ile baglantili
haldedir.

5. Bilgi teknolojilerinin kullanim etkinligi bilgi ¢aginin basarisini gos-
termektedir.

Sanayi devrimi ile yasanan kokli degisim ve doniisiimiin benzeri giinii-
miizde yaganmaktadir. Yeni teknolojilerle birlikte tiretimin hizlanmasi ve bu
durumun yasam bicimini etkilemesi bilgi toplumuna doniisiimii hizlandir-
mugstir. Bilgi toplumu 1960’11 yillarla birlikte gelismis tilkelerde bilgi teknolo-
jilerinin artan sekilde kullanimu ile ilgili bir agamadair (Siimer, 2007).

Sekil 2: Bilginin Ozellikleri

.. . .... -

Kaynak: TSE, t.y.

Giintimiizde bilgiyi olusturmak, kayit altina almak, paylasmak ve kul-
lanmak amaciyla gelistirilen bir¢cok yaklagim bulunmaktadir. Bu yaklasimlar
kuruluslarin orgiitsel yapilarinda, isleyislerinde, miisterilere yaklagim tarz-
larinda 6nemli doniisiimlere neden olmaktadir. Bu degisimi zamaninda fark
ederek yapisina uygun hale getiren, bilgi yonetimi konusunda gerekli adim-
lar1 zaman kaybetmeden uygulayan kuruluslar rakiplerine kars1 6nemli bir
rekabet tstiinliigii saglamaktadirlar (Cigek, 2009).
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2- Bilginin Siniflandirilmasi

Bilgi kavraminin daha net bir sekilde anlasilmasi i¢in belirli kriterler
dogrultusunda siniflandirilmasi faydali olacaktir. Bu kapsamda bilgiyi asa-
gida belirtilen basliklar altinda degerlendirmek miimkiindiir (Giiglii ve Soti-
rofski, 2006);

» Si1g ve Derin Bilgi: S1§ ya da bir diger ifade ile yiizeysel bilgi, problem
alaninin en temel diizeyde anlagildigini gostermektedir. Derin bilgi ise tecrii-
be ile kazanilmakta olup zor karar ve problemlerin ¢6ziimiinde kullanilmak-
tadir.

o Teknik ve Uygulanabilir Bilgi (Know-How): Bu bilgi tiirii pratik
tecritbeden elde edilen derslerden olusmaktadir. Uzmanlik bilgisinin olus-
masinda ihtiyag duyulmaktadir.

« Ortak Anlayis Olarak Bilgi: Bu bilgi tiirii, insanlarin farkl sekil ve
tutarda sahip olduklar: bilgidir. Kisilerin kazandiklari tecriibe ve olgulardan
olugsmakta olup insanlarin kabullenmek amaciyla edindikleri bilgidir.

+ Ack ve Ortiilii Bilgi: Ortiilii bilgi, kisinin is ve tecriibe araciligiyla
kazandig bilgidir. Bu bilgi tiirii kisinin tecriibe yillarindan gelmekte olup
sezgi, duygu, deger ve inanclar1 icermektedir. Aynizamanda ortiili bilgi agik
bilgiyi olusturmak i¢in kullanilir. Ortiilii bilgi kisiseldir. Bu sebeple baskalar1
ile paylasimi zordur.

Aqik bilgi ise, kitap, dokiiman, rapor gibi diizenlenen bilgilerdir. Bu bilgi
tlirt ortild bilgiye kiyasla daha hizli bir bi¢imde iletilebilmekte ve diizen-
lenebilmektedir. Kelime, rakam, bilimsel formiil, kayit gibi sekillerde ifade
edilebilmekte ve kisilere formal ve sistematik olarak iletilebilmektedir.

3- Bilgi Yonetimi

Giinimiiz diinyasinda ulusal ekonomi ve isletmelerin basarisi biiyiik
oranda bilgi olusturma ve kullanmada ne diizeyde basarili olduklarina bag-
lidir. Yogun bir rekabetin yasandig: giintimiizde kuruluglarin siirekli degi-
sen ortam ve sartlara uyum saglayabilmeleri, varliklarini devam ettirerek
stirdiiriilebilir bir basar1 yakalayabilmeleri i¢in bilgi yonetimi uygulanan bir
stirectir. Kuruluslarin ve ulusal ekonomilerin hem mevcut hem de potansi-
yel rakiplerine kars: rekabet giiclerini arttirabilmeleri agisindan 6nemli tasi-
maktadir. Bilgi yonetimi, bireylerin uzmanlik ve tecriibelerini de kapsayacak
sekilde kuruluglarin tiim bilgi varliklarini belirleyerek yonetmek ve paylas-
makla ilgili sistematik bir yonetim yaklagimidir (Aktan ve Vural, 2016).

Isletmelerin geleceginin gekillenmesinde biiyiitk neme sahip olan bilgi
yonetimi, giiniimiizde isletmelerin detayli bicimde ele aldig1 ve atilimlarda
bulundugu bir konudur. Bilgi yonetimi konusu baz: isletmelerde teknoloji
temeli ile ele alinirken bazi isletmelerde ise kalite yonetimi, degisim miihen-
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disligi, 6grenen organizasyonlar boyutunda degerlendirilmektedir. Bu yakla-
simlarin her biri 6nemli bir yere sahip olmakla birlikte bilgi yonetimini tek
basina agiklayamamaktadir. Bilgi yonetimi;

« Bilgi,

o Ogrenme,

o Organizasyon,

« Bilgi teknolojileri,

o Insan,

o Siiregler,

o Kurumsal kiltir

unsurlari ile birlikte bir biitiin olarak degerlendirilmelidir (Cigek, 2009).
Bilgi yonetimi {ig temel etkinligi barindirmaktadir. Bunlar;
o Elde etme,

o Saklama

o Transfer etme

islemleridir. Isletme ici ya da isletme disindan elde edilen verilerin si-
niflandirilmasi, stoklanmasi, yorumlanmak amaciyla ilgili yerlere dagitimi-
nin yapilmasi ve bilginin giincelliginin gézden gegirilmesi siirecidir. Dogru
ve giivenilir bilginin kullanimi orgiitleri deger yaratmada etkin kilmaktadir
(Eren Gumiistekin, 2004).

Bilgi yonetimi, organizasyonlarin dogru kararlar alarak rekabet iistiin-
ligii saglayabilmeleri i¢in bilginin sistemli ve planli bir sekilde olusturularak
yenilenmesi, depolanmasi, paylagilmasi ve kullanilmasinda siirekliligin sag-
lanmasidir. Bu dogrultuda bilgi yonetimi;

o Kurulusta yeni bilgilerin tiretilmesi,
« Dis kaynaklarda bulunan degerli bilgilerin kurulusa kazandirilmasi,
« Kurulusa ait kararlarda ulagilabilir bilginin kullanilmasi,

« Bilginin yazilimlar, veri tabanlar1 ve dokiimanlar kullanilarak sunul-
masl,

« Bilginin ¢ogalarak biiyiimesini kolaylastirmasi,

o Kurulus birimlerinde olusan bilginin ya da baska kuruluslarin ben-
zer birimlerindeki bilgi transferinin gerceklesmesi,

o Orgiitsel bilginin entelektiiel sermayeye cevrilerek bilgi yonetimi sa-
yesinde dl¢timiidiir (Atilgan, 2009).
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Bilgi yonetimi, i¢inde bulundugumuz ¢agin gereklilikleri i¢in hem teo-
rik hem de pratik bir kargiliktir. Kuruluslarda bilgi yonetimi ile karar verme
stirecinde biiyiik bir 6neme sahip olan bilginin tiretimi, paylagimi ve kullani-
mini saglayan yapilar olusturulmaktadir. Kuruluslar bilgi yonetim sistemleri
yardimu ile bilgi haritalarini olusturmaktadir. Orgiitlerde rekabet {istiinliigii-
niin saglanmasinda bilginin kullanilma yetenegi biiytik 6nem tasimaktadir.
Bilgi yonetimi ile bilginin olusturulmasi, paylasilmasi, elde tutulmas: ve ge-
listirilmesi gibi konular ele alinarak iyilestirme yollar1 aranmaktadir. Kuru-
luslarin bilgi yonetimi karsisinda takindiklar: tutum, pazarda var olmak ya
da olamamak konusunda verdikleri karar1 da yansitmaktadir (Yigit, 2013).

Bilgi yonetiminin sagladig1 temel amaglar asagidaki gibi belirtilebilir
(Eren Gimiistekin, 2004);

1. Ogrenmenin hizlandirilmasz,
. Daha hizli bir iyilesme saglanmasi,

. Yeni bilgi tiretilmesi,

2
3
4. Dogru bilginin dogru zamanda dogru insanlara iletilmesi,
5. Dig kaynaklardaki degerli bilginin kurulusa kazandirilmasi,
6. Bilginin biiytimesinin kolaylastirilmasi,

7.

Bilginin dokiimanlar, veri tabanlar1 ve yazilimlar araciligiyla sunul-
masl,

8. Orgiitte alinacak kararlarda ulagilabilir bilginin kullanilmasinin
saglanmasi,

9. Orgiitiin sahip oldugu bilginin entelektiiel bilgiye doniistiiriilerek
bilgi yonetimi sayesinde 6l¢iilebilmesinin saglanmasidir.

Bilgi yonetimini etkileyen unsurlar genel olarak asagida belirtilen kate-
goriler altinda incelenebilir (Yigit, 2013);

o Teknik- teknolojik yaps,

o Orgiit kiiltiiri,

« Calisanlarin sahip oldugu bilgi ve beceri diizeyi,

o Isletmenin yonetim bi¢cimi ve yonetimin bakis agis1.
4- Bilgi Giivenligi

Bilginin kullanildig1 her alanda 6nemli bir varlik olmasi, ona sahip olun-
mas ile ilgili baz1 diizenlemelerin ve sartlarin saglanmasi konusunda gerek-
lilikleri de ortaya koymaktadir.
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Bilgi gtivenligi ile ilgili bircok tanim yapilabilmekte olup bunlardan ba-
zilar1 asagidaki gibi belirtilebilir (Yilmaz, 2014);

« Bilgi giivenligi, is devamliliginin saglanmasi amaciyla olusabilecek
felaket durumlarinda kaybin en aza indirilmesi, kurulus kaynaklarinin her
durumda ulagilabilirliginin, gizliliginin ve biitiinligiiniin korunmasinin
saglanmasidir (Yilmaz, 2014).

« Bilgi giivenligi, bilginin yetkisi olmayan kisilerden korunarak gizlili-
ginin saglanmas, bilginin bozulmadan biitiinligiiniin ve dogrulugunun sag-
lanmasi ve istenilen zamanda erisilebilirliginin temin edilmesidir (Giilmiis,
2010).

 Bilgi giivenligi, “bilginin bir varlik olarak hasarlardan korunmasi,
dogru teknolojinin, dogru amagla ve dogru sekilde kullanilarak bilginin her
tlirlii ortamda, istenmeyen kisiler tarafindan elde edilmesini 6nleme” seklin-
de tanimlanabilir (Canbek ve Sagiroglu, 2006).

« Bilgiye siirekli erisimin saglandig1 kosullarda bilginin géndericiden
aliciya kadar gizliligi korunarak bozulmadan, degisime ugramadan ve yet-
kisi olmayan Kkisiler tarafindan ele gegirilmeden biitiinliigiiniin saglanarak
giivenli bicimde iletilmesi siirecidir (Yilmaz, 2014).

Bilgi givenligi ile birlikte ilk olarak gizlilik, biitiinliik ve erisilebilirlik
kavramlar: karsimiza ¢ikmaktadir. Bu kavramlara kisaca deginilecek olursa
(Gulmiis, 2010);

« Bilginin Gizliligi: Bilgiye yalnizca erisimine izin verilen kisilerin
erigmesidir.

« Bilginin Biitiinliigii: Bilginin tahribe ugramadan, degistirilmeden
orijinal hali ile korunmasidir.

« Bilginin Erisilebilirligi veya Kullanilabilirligi: Bilgiye istenilen za-
manda erigebilirliktir.

Giiniimiizde bilginin gizliligi, bitiinligl ve ulasilabilirligi ile ilgili gii-
ven ortaminin saglanmasi kuruluslar agisindan 6nem tasimaktadir. Bilgi
giivenliginin saglanmasi teknolojik ¢oziimlerin yani sira etkin bir giivenlik

yonetim sisteminin kurulmasi ile saglanabilmektedir (https://www.tse.org.tr/
IcerikDetay?ID=2311&ParentID=6890).

5- TSISO IEC 27001 Bilgi Giivenligi Yonetim Sistemi

TS ISO/ IEC 27001 Bilgi Giivenligi Yonetim Sistemi, etkin bir Bilgi Gii-
venligi Yonetim Sistemi (BGYS) olusturulmasi amaciyla hazirlanmis bir stan-
darttir. Bu standardin kullanim amaglar1 asagidaki gibi 6zetlenebilir (https://
www.tse.org.tr/IcerikDetay?ID=2311&ParentID=6890);

o Kurumsal yonetim saglanmast,
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« Bilgi glivenliginin etkinliginin gelistirilmesi,
 Piyasada farklilagma saglanmasi,
o Ust yonetimin ve miigteri ihtiyaglarinin kargilanmas,

« TS ISO/ IEC 27001 BGYS standardinin kiiresel Diinyada kabul gor-
miis bir standart olmasi,

« Calisanlarin bilgi giivenligi bilincine odaklanmalari,
« Yasal sartlara uyum saglanmasi,

+ Yeni olusan bilgi giivenligi tehdit ve agikliklarina kars1 hazirlik sag-
lanmasi,

« Uygulanan politika ve dokiimanlar ile yetki ve sorumluluklarin be-
lirlenmesi,

o Mevcut zayifliklarin belirlenerek giderilmesinin saglanmasi,
o Ust yonetimin bilgi giivenligini sahiplenmesi,

« Bilgi glivenligi yonetim sisteminin tarafsiz ve bagimsiz denetgiler ta-
rafindan gozden gecirilmesi,

» Miisterilere ve ticari ortaklara kars1 giiven ortaminin olusturulmasi,
» Giivenlik bilincinde gelisim saglanmasi,

« Sistemin bagarisinin 6l¢iilebildigi mekanizmalarin olusturulabilmesi.
TS ISO/ IEC 27001 BGYS standardi bir BGYSnin (TSE, 2022);

o Kurulmasi,

« Uygulanmasi,

o Surdirilmesi,

o Siirekli iyilestirilmesi

i¢in gerekli olan sartlarin ortaya konulmasi amaciyla olusturulmustur.
BGYSnin bir kurulusta benimsenmesi, kurulus icin stratejik bir karardir.
Kurulusta bilgi giivenligi yonetim sisteminin kurulmasi ve uygulanmasinda;

o Kurulusun ihtiya¢ ve amaglari,
o Giivenlik gereksinimleri,

o Kullanilan kurumsal prosesler,
« Kurumun boyutu,

e Kurumun yapisi

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

1. Kapsam

2. Baglayici atiflar
3. Terimler ve tanimlar
4. Kurulusun baglami
5. Liderlik
6. Planlama
7. Destek

8. Isletim

9. Performans degerlendirmesi
10. lyilestirme

Standarda ait uygulama maddeleri 4. madde itibari ile baglamakta olup
maddelere ait agiklamalar asagida belirtilmistir.

o 4. Kurulusun Baglami

Kuruluslar, BGYSnin hedeflediklerinin sonuca ulasmasini etkileyebile-
cek i¢ ve dis hususlar1 belirlemelidir. Bu kapsamda ilgili taraflar ve bunlarin
gereksinimleri belirlenmelidir. Ayrica kuruluglar, BGYSnin sinirlar1 ve uygu-
lanabilirligi belirlenerek standart sartlar1 dogrultusunda (TSE Egitim Dairesi
Bagkanlig, ty.);

o Kurmali,

o Uygulamaly,

o Sirdiirmeli,

o Siirekli iyilestirmelidir.
« 5. Liderlik

BGYS ile ilgili olarak {ist yonetim asagida belirtilen konulari yerine geti-
rerek liderlik ve baglilik gostermelidir (TSE, 2022);

a. Bilgi giivenligi politikasi ve amaglarinin olusturularak bunlarin ku-
rulusun stratejik yonii ile uyum i¢inde olmasinin saglanmasi,

b. Bilgi giivenligi yonetim sisteminin sartlari ile kurulus siireglerinin
biitlinlestirilmesi,

c. Ihtiyag duyulan kaynaklara erigimin saglanmas,

d. Bilgi gilivenligi yonetim sisteminin sartlarina uyumun etkin bir sis-
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tem i¢in 6neminin duyurulmast,

e. Bilgi glivenligi yonetim sisteminin hedeflenen ¢iktilarina ulasilmasi-
nin saglanmasi,

f.  Etkin bir bilgi giivenligi yonetim sistemi i¢in kisilerin katki saglama-
s1amactyla yonlendirilmesi ve desteklenmesi,

g. Siirekli iyilestirmenin desteklenmesi,

h. Kisilerin kendi sorumluluk alanlar1 kapsaminda liderliklerini sergi-
leyebilmelerinin saglanmas.

Ust yonetim agagida belirtilen maddeleri kapsayan bir bilgi giivenligi po-
litikas1 olusturmalidir (TSE Egitim Dairesi Bagkanligy, t.y.);

a) Kurulus amaglarina uygun,
b) Bilgi giivenligi amaglarini kapsayan,

¢ Bilgi gilivenligi kapsaminda uygulanabilecek sartlarin karsilanmasi-
na yonelik bir taahhtidii iceren,

d) Bilgi giivenligi yonetim sisteminin siirekli iyilestirilmesini taahhiit
eden.

Bilgi giivenligi politikasi,

e) Dokiimante edilmis bilgi olarak mevcut olmali,
f) Kurulusta duyurulmals,

g) llgili taraflar tarafindan erisilebilir olmalidir.

Bilgi giivenligi ile ilgili rollerin belirlenmesi igin yetki atamasi yapilmali
ve bunlar duyurulmalidur.

e 6.Planlama

BGYS ile ilgili planlama yapilirken asagida belirtilen konularin ger¢ek-
lestirilmesi icin risk ve firsatlar belirlenmelidir (TSE, 2022);

a) BGYSnin amaglanan ¢iktilari basarabilmesinin temini,
b) Istenmeyen etkilerin énlenmesi ya da azaltilmas,

¢) Sirekli iyilestirmenin saglanmasi.

Kuruluslar;

d) Risk ve firsatlar1 ele alacak eylemleri,

e) Eylemlerin BGYSne entegre edilmesi, uygulanmasi ve etkinliginin
degerlendirilmesi

konularini planlamalidir.
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Kuruluglar bilgi giivenligi risk degerlendirme siirecini tanimlamali ve
uygulamalidir. Bu amagla (TSE, 2022);

a) Bilgi giivenligi risk kriterleri olusturulmali ve siirdiiriilmeli,

b) Tekrarlanan bilgi giivenligi risk degerlendirmelerinden tutarli, geger-
li ve karsilagtirilabilir sonuglar elde edilmesi saglanmali,

c) Bilgi giivenligi riskleri tespit edilerek risk sahiplerinin belirlenmesi,
d) Bilgi giivenligi risk analizinin yapilmasi,
e) Bilgi giivenligi risklerinin degerlendirilmesi.

TS ISO/ IEC 27001 BGYS standardi kapsaminda kuruluglarin bilgi gii-
venligi amaglarini belirlemesi ve bu amaglara ulagmak icin planlama yapma-
lar1 da beklenmektedir. Bilgi giivenligi amaglar1 (TSE, 2022);

« Bilgi giivenligi politikasi ile tutarli olmalidir.

o Olgiilebilir olmalidur.

o Risk degerlendirme ve risk islemenin sonuglarini dikkate almalidur.
o Izlenmelidir.

o Kurulus icinde duyurulmalidir.

« Uygun bigimde giincellenmelidir.

o Dokiimante edilmelidir.

Ayrica, bilgi giivenligi amaglarinin nasil basarilacag ile ilgili plan yapi-
lirken (TSE, 2022);

o Ne yapilacagi,

« Kaynak ihtiyaci,

o Sorumlu kisilerin kimler olacagy,

« Nezaman tamamlanacagi,

« Sonuglarin hangi yontemle degerlendirilecegi
konular1 belirlenmelidir.

o 7. Destek

Kuruluslar BGYS'nin kurulmasi, uygulanmasi, siirdiiriilmesi ve siirekli
iyilestirilmesi i¢in ihtiyag duyulan kaynaklari belirleyerek saglamalidir. Bilgi
giivenligi performansini etkileyebilecek kurulus ¢alisanlarinin yeterlilikleri
belirlenerek egitim, 6gretim ve gerekli tecriibe temelinde bu ihtiyaglar sag-
lanmalidir. Calisanlar Bilgi Giivenligi Politikasi, BGYSne yaptiklar1 katk:
ve sisteme uyum saglamama durumlarinda ne gibi sonuglarin olusacag ko-



40 - Feray Kii¢iikbag Duman

nularinda farkindalik sahibi olmalidirlar. Ayrica kurulus asagida belirtilen
konularda bilgi giivenligi yonetim sistemi ile ilgili iletisim gereksinimlerin
belirlemelidir (TSE, 2022);

o lletisimin konusu,

o Ne zaman iletisim kurulacagy,
« Kiminle iletisim kurulacagy,

« Nasililetisim kurulacag.

Standart, bilgi giivenligi yonetim sisteminin etkinligi i¢in yazili doki-
manlarin olusturulmasini icermektedir. Olusturulacak dokiimanlar (TSE
Egitim Dairesi Bagkanligy, ty.);

« Kurulusun biyiikliigiine,

« Kurulus faaliyetlerinin, siire¢lerinin, {iriin ya da hizmetlerinin tiiri-
ne,

o Kurulus siireglerine ve siirecler arasi etkilesime,
« Calisanlarin yeterliligine

bagli olarak degismektedir. Ayrica bu dokiimanlarin nasil tanimlana-
cagl, uygunlugu ve gozden gegirilerek giincellenmesi de 6nem tasimaktadir.
BGYS kapsaminda olusturulan dokiimanlara ihtiya¢ duyuldugunda kolaylik-
la ulagilabilmeli ve dokiimanlar gizlilik, uygun olmayan kullanim, biittinli-
giin korunmasi gibi konularda korunmalidir.

+ 8. Isletim

Kuruluslar bilgi giivenligi amaglarina ulagmak i¢in hazirladiklar: planla-
r1 uygulamalidir. Bilgi giivenligi risk degerlendirmeleri planlanan periyotlar-
la ya da faaliyetlerde degisiklikler meydana geldiginde gergeklestirilmelidir.
Risk degerlendirmeleri ile ilgili elde edilen sonuglar kayit altina alinmalidir.

o 9. Performans Degerlendirme

Kuruluslar BGYSnin etkinligini ve performansini izleyerek degerlendir-
melidir. Bu amacla (TSE, 2022);

o Neyin izlenecegi ve olgiilecegi,

o Izleme, 6l¢me, analiz ve degerlendirmenin hangi yontemle yapilaca-

o Izleme ve 8lcmenin ne zaman gerceklestirilecegi,
o Izleme ve 6lgmenin kim tarafindan yapilacag,

o Izleme ve 6lgme sonuglarinin ne zaman analiz edilerek degerlendiri-
lecegi,
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« Sonuglarin kim tarafindan analiz edilerek degerlendirilecegi
konularinin netlestirilmesi gereklidir.

BGYS ile ilgili kurulus ve standart sartlarinin hangi ol¢iide saglandig:
konusunda bilgi edinmek amaciyla i¢ tetkikler gerceklestirilmelidir. I tet-
kiklerle ilgili olarak (TSE Egitim Dairesi Bagkanligy, t.y.);

o Tetkik kriterleri ve tetkikin kapsami belirlenmelidir.
o Tetkik plani olusturulmali ve uygulanmalidur.

o Tetkikin tarafsiz ve objektif bir sekilde yapilmasini saglayacak tet-
kikgiler secilmelidir.

o Tetkik sonuglari {ist ydnetime raporlanmalidir.
o Tetkik sonuglart muhafaza edilmelidir.

Ayrica, BGYSnin uygunlugu ve etkinliginin saglanmasi amaciyla st yo-
netim belirli araliklarla sistemi gozden ge¢irmelidir (TSE, 2022).

+ 10. fyilestirme

Kurulusta bir uygunsuzluk olustugunda bu uygunsuzlugun kok neden-
leri gozden gegirilerek belirlenmeli, benzer uygunsuzluklarin olup olmad:
kontrol edilmeli ve uygunsuzlugu ortadan kaldiracak diizeltici faaliyet uygu-
lanmalidir. Ayrica, diizeltici faaliyetin etkinligi kontrol edilerek gerekli du-
rumlarda BGYS'nde degisiklik yapilmalidir. Sistemin uygunlugu, dogrulugu
ve etkinligi stirekli olarak iyilestirilmelidir (TSE, 2022).

6- Spor Kuruluslar: ve Bilgi Giivenligi Yonetim Sistemi
6.1. Spor Kuruluslarinda Bilginin Onemi

Hizli degisimlere sebep olan teknolojik gelismelerle birlikte artik bilgi,
toplumlarin kolay ulasirken elde tutmak ve korumak i¢in ugrasmak zorunda
kaldig1 bir deger haline gelmistir. Giiniimiizde bilgi ve bilgi teknolojilerinin
kullanimi toplumlarin gelismislik diizeyleri ile yakindan iliskilidir. icinde
bulundugumuz ¢agda toplumlarin gelismislik diizeylerinin seviyesi sahip ol-
duklari bilgi ve teknolojileri ne 6l¢tide kullandiklar: ile yakindan iliskilidir.
Kuruluslar rekabet giiglerini arttirmak i¢in bilgi teknolojilerinden st sevi-
yede faydalanmak istemektedirler. Bu agidan bilgiye sahip olmakla birlikte
bilginin kullanilmasi, kullanim sonucu olusan ¢iktilarin degerlendirilmesi ve
sonuglara gore bilgi yonetiminin gézden gegirilerek revize edilmesi 6nem ta-
simaktadir. Bu noktada kuruluslara tistiinliik saglayacak olan yalnizca somut
bilgiye sahip olmak degil, bu bilginin etkin olarak kullanimidir (Selvi, 2012).

Degisen Diinya sartlari ile birlikte her alanda yenilenme ihtiyaci kendini
gostermektedir. Degisimin dogru yonetilmesi ve gelismelere ayak uydurul-
masl ise yeni stratejilerin belirlenmesi ve uygulanmasi ile miimkiindiir. Her
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sektorde oldugu gibi spor sektorii de bu degisimden kendine diisen payi al-
maktadir. Spor kuruluslar: da diger sirketler gibi ayakta kalabilmek ve stirdii-
riilebilir bir bagar1 saglayabilmek i¢in degisimi iyi yonetmek zorundadirlar.

Spor kuruluslarinda faydali ve kaliteli bir bilgi yonetiminin gergekles-
tirilmesi icin bazi unsurlarin géz 6niinde bulundurulmas: gereklidir. Spor
yoneticilerinin kurulugta tiretilen bilginin gelistirilmesi, tasnif edilmesi, sak-
lanmasi, kullanilmasi, degerlendirilmesi ve paylasilmasi konularinda aktif
bir rol almas1 6nem tasimaktadir. Ayrica (Bayter ve Alaca, 2014);

« Hangi bilgilerin kurumsal agidan faydali oldugunu belirlemek,
« Belirlenen bu bilgilerin nasil kullanilacagini saptamak,
« Bilgilerin nasil gelistirilecegi ile ilgili arastirma- gelistirme yapmak,

o Sportif faaliyetlerin gerceklestirildigi bolge disinda Diinya genelinde
meydana gelen sporla ilgili gelismeleri takip etmek,

« Edinilen bilgi ve izlenimlerin degerlendirilerek yararli olanlardan
faydalanmak ve bu sayede yonetim ve isleyise yon vermek,

 Sportif faaliyetlerin gerceklestirildigi kurumda ve kurumlarin birbiri
ile etkilesimi sonucunda bilginin tiretilmesi, elde edilmesi ve paylagilmasini
kolaylastiracak yontemler olusturmak

spor kuruluglar1 6nem tagimaktadar.
Dogru ve etkin yonetilen bilgi sayesinde;

o Bir¢ok kurulusta kaybolma riski altinda bulunan bilgi ve deneyim
bilgi yonetimi sayesinde belgelenir ve paylasilir.

« Karar alma siiregleri igin gerekli bilgiye ilgili kisiler tarafindan eri-
sim saglanir. Boylece daha dogru kararlarin alinmasina katki saglanir.

« Bilgiye hizli ve kolay ulagim sayesinde ¢alisanlar bilgiye ulagmak i¢in
daha az vakit harcayacagindan ¢alisan verimliligi artar.

 Bilgiyonetimi i¢ ve dis iletisimi kolaylastirarak ¢alisanlarin birbiri ile
daha etkin iletisim kurmalarina katki saglar.

 Bilgiye dayali ve hizli karar alinmasina katk: saglayarak rakiplere

kars1 rekabet tstiinliigiine yardimci olur. Dogru bilgiye sahip isletmeler degi-
sen pazar kosullarina ve taleplere daha kolay bir sekilde adapte olabilirler.

« Bilgi yonetimi sayesinde i¢ ve dis riskler daha iyi anlasilarak risklerin
azaltilmasi ve kriz durumlarina kars1 hazirlikli olunmasi saglanabilir.

6.2. Spor Kuruluslarinda Bilgi Giivenligi Yonetim Sistemi

Kuruluslarda bilgi giivenligi sistemlerinin tanimlanmasi, yonetilmesi ve
etkinliginin diizenli olarak degerlendirilmesi 6nem tasimaktadir. Hizla de-



Spor Bilimlerinde Uluslararas: Teori, Aragtirma ve Derlemeler - 43

gisen teknoloji ile birlikte her gecen giin yeni tehditler ortaya ¢ikmaktadir.
Bu sebeple kuruluslarda bilgi giivenliginin saglanmasi 6nem tasimaktadir.
Mevcut ve olusabilecek risklerin tanimlanmasi, yonetilmesi ve etkinliginin
kontrol edilerek izlenmesi bilgi giivenligi agisindan proaktif bir yaklagimdir.

Bilgi giivenligi yonetim sistemi bir kurulusta (Elattresh, 2022);

« Kagit izerindeki, kurulus i¢indeki, cihazlardaki ve bulut sisteminde-
ki, bireysel veriler de dahil olmak {izere her tiirlii verinin giivenceye alinma-
sina yardimct olur.

« Kurulusun siber saldirilara kars1 direncini arttirir.
« Kuruluslari teknoloji tabanli tehlikelerden korur.

o Olusabilecek tehlikeleri en aza indirir.

« Maliyet israfini onler.

» Calisanlarin riskleri anlamalarini ve gerekli giivenlik kontrollerini
uygulamalarini saglar.

Spor kuruluslarinin diger kuruluslar gibi hassas ve 6nemli bilgilere sahip
olmast sebebi ile, bilgi giivenligi yonetim sistemi spor kuruluslar: a¢isindan
da biiytik 6nem tagimaktadir. Spor kuruluslarinin bilgilerini i¢ ve dis tehdit-
lere kars1 korumalarina yardimei olabilir. Spor kuruluslarinda bilgi glivenligi
yonetim sistemi sayesinde;

« Hangi tiirden verilere sahip olduklar1 ve bu bilgilerin kurulusa olan
katkis1 belirlenerek verilerin; sporcu verileri, finansal veriler, yénetim verileri
gibi farkli sekilde siniflandirilmasi saglanabilir.

 Bilgi giivenligi yonetimi, kurulusun hangi tehditlerle kars: karsiya
kalabilecegi ve zay1f noktalarin belirlenmesi konusunda risk degerlendirmesi
yapilmasini kapsamaktadir. Béylece, bu gibi durumlara karsi hazirlikls hale
gelinebilir.

« Bilgi giivenligi yonetimi dogrultusunda hazirlanacak politika ve pro-
sediirler ile veri erisimi, bilgilerin yedeklenmesi, ¢alisanlarin bilgi gtivenligi
konusunda egitimi gibi konular yazil1 hale getirilerek belirlenmis kurallar sa-
yesinde yonetimi saglanabilir.

« Bilgi giivenligi yonetim sistemi dogrultusunda hazirlanacak acil ey-
lem plani ile proaktif bir yaklagim sergilenerek veri kaybu, veri sizintist gibi
kurulusa zarar verebilecek pek ¢ok konu i¢in hareket plan1 olusturulabilir.

 Bilgi giivenligi yonetim sistemi ile potansiyel tehditler erken tespit
edilebilir. Bir sistematik olusturularak giinliik kayitlar ve izleme araglar: dii-
zenli olarak gozden gegirilebilir.

Yukari belirtilen noktalarla birlikte spor kuruluslarinda bilgi giivenligi
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yonetim sistemi hem kurulusun hem de miisterilerin verilerinin korunmasi
ve gilivence altina alinmasinda kritik bir rol oynayacaktir. Ayrica sistematik
bir yaklasim, kurulustaki bilgi giivenligi risklerinin minimize edilmesine de
katki saglayacaktur.
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DOPING

Her sporcu kendi branginda basarili ve istiin olmay1 arzu etmektedir.
Sporcunun bu arzuyu tatmasi ve olusan bu duyguyu da maddi kazangla bir-
lestirmesi, basar1y1 yakalama giidiistinii arttirmaktadir. Toplumun belirlemis
oldugu degerler sistemine 6zgii yasayan bir sporcu bu sistem igerisinde ba-
sar1y1 yakalayip ve devamlilig1 saglamak i¢in kendince birtakim elemeler ve
diizenlemeler yapabilmektedir. Spor hayatimizin vazgegilmez bir unsurudur.
Basarmak ve iistiin olma gayreti de bu unsurun degerler sistemi icerisinde
yazili hukuki yasalarina gore sekillenebilmesidir (1). Sporun temelinde esitlik
ilkesi yatmaktadir. Esitligin oldugu bir ortamda sporcu, performansini daha
rahat bir sekilde sergileyebilmektedir. Esitligin olmadig1 ya da esitligin bo-
zuldugu bir ortamda spordan bahsedemeyiz. Esitlik, spor tiiriine, kurallara
ve verilen cezalara gore farklilik gosterebilmektedir. (2). Esitsizligin bir diger
tlirii de sporcunun kullanmis oldugu doping olarak bilinmektedir. Elit spor-
larda, doping kullanimi1 her ne kadar saglik agisindan 6nemli bir sorun olarak
belirtilse de kullanimi artarak devam etmektedir (3). WADA’ya (Diinya Do-
ping Miicadele Ajansi) gore, miisabaka i¢i veya disinda sporcunun viicudun-
da alinan numuneler sonrasi performans artiran, saglig: tehdit eden, esitlik
ilkesine aykir1 olan bir maddenin kullanilmasi ya da kullanildigina dair bir
kanitin oldugu yasakli maddeye doping denilmektedir (4). Ayrica sporcunun
tiziki performansini arttirmak amaciyla almis oldugu dogal maddelerin tibbi
uyarilmasi da doping olarak bilinmektedir (5). Yasakli maddelerin kullanim1
profesyonel ve amator spor branglarinda artmaya devam etmektedir ve bu
sosyal alanlarda ki énemli geligmeleri de beraberinde getirmektedir. flagla-
rin kotiiye kullanimi gerek spor gerekse sporcular agisindan 6nemli sorunlar:
ortaya ¢ikarmaktadir. Yasakli maddeler son yillarda ekonomik sebeplerden
dolay1 sporcularla birlikte antrenérlerinde ilgisini ¢ekmeyi basarmistir. Bu
maddelerin kullanimi saldirgan tavirlarin artisini da ortaya koymaktadir.
Doping, saldirgan tavirlarin temel sebeplerinden biridir. Sporcular bu ilaci
performans: artirdigina inandig: i¢in kullanmaya baglamaktadir (6). Atlet-
ler tizerinde gergeklestirilen bir ¢aligmada, sporcularin %12’si bir ay boyunca
yasakli maddeleri birkag kez kullandigini, %5’ ise fiziksel performansi artti-
ran ilaglar1 kullandigini, %57’si ise yasa dis1 olan maddeleri denedigini séyle-
mektedir (7). Esitlik ilkesine aykir1 olarak kabul edilen doping, ayni zamanda
spor ruhuna da zarar vermektedir (8). WADA profesyonel ve amator sporcu-
larin esit sartlarda miicadele etmelerini ve uluslararas: birlikteligi saglamak
adina 1999 yilinda kurulmustur. WADAnin kurulus amaglarinda birisi de
dopingle miicadelesini siirdiirmek ve esitlik ilkesine zarar gelecek her tiirlii
onlemi almasidir (9). Yasakli maddeler her y1l WADA tarafindan listeler ha-
linde giincellenmektedir. Uyaricilar vb. maddelerin kullanimi tiim miisabaka
icinde yasaktir. Alkol ve beta blokerler ise belli spor dallarinda yasaklidir (10).
Yapilan bir ¢aligmada; doping kullaniminin viicutta olusan olumsuz etkileri



Spor Bilimlerinde Uluslararas: Teori, Aragtirma ve Derlemeler - 49

ortaya ¢ikarmistir. Bu etkiler; cinsel islevsizlik, tiimor olusumu, ani kalp krizi
riski, karacigerde fonksiyon bozuklugudur. Yasakli madde kullanan sporcu,
sportif yasam esnasinda veya sporu biraktiktan sonra ortaya ¢ikan hastalik-
lardan dolay1 yasamini kaybetmektedir (11). Doping ‘in herhangi bir tibbi
dayanag1 olmadan regete edilmesi, sporcunun performansini arttirmak icin
kullanimi yasaklanmis maddeler ve bu maddelerin kullanimi, arastirmacila-
rin dikkatini vermesi gerektiren bagka bir konudur. Doping, WADA’ya (Diin-
ya Doping Miicadele Ajansi) gore, doping maddesinde (2.1 ve 2.10) belirtilen
kural ihlallerinin g6z ard1 edilmesi olarak da tanimlanabilmektedir (12).

Kural ihlalleri sunlardir;

o WADA her yil yasakli olan maddeleri kapsamli bir bigimde agiklar.
Sporcunun viicudunda bu maddelerden birinin tespit edilmesi,

« Sporcunun doping kontroliinden kagmasi veya numuneyi teslim et-
memesi,

« Sporcunun yasakli madde kullaniminin tespit edilmesi veya kullani-
mina tesebbiis etmesi,

« Doping kontrolii sirasinda uygulanacak olan prosediirlere miidahale-
de bulunmak,

o Sporcunun beyan etmis oldugu mevkide bulunmamasi,

» Sporcunun dosyalamada hata yapmasi ya da uygulanan testin ¢ kez
cevapsiz kalmasi 1 yillik siire i¢erisinde kural ihlalini ortaya ¢ikartir.

« Sporcunun doping kontrolii sonrasi girilmesi yasak olan alanlara gir-
mesi,

« Sporcunun {izerinde yasaklanan bir maddenin bulunmasi ya da vii-
cuduna uygulamasi,

» Yasakla maddelerin ticaretini yapma veya girisiminde bulunmak,

« Yasakli madde satiglarina yardim etmek, ortbas etmek, yardim ya-
takliga tesebbiis etmesi,

Bu tiir ihlaller, sporun adil ve diiriist bir rekabet ortamini korumak ama-
cryla ciddi bir sekilde ele alinir ve sporculara cezalar uygulanabilir. Yarigma-
larda, diskalifiye olma, yasakli maddelerin kullaniminin kanitlanmas: du-
rumunda ise uzun siire men cezalarini icerebilir. Bu tiir ihlallerle miicadele,
sporun temiz ve adil bir ortamda yapilmasini saglayacaktir.

Sporcu iizerinde bulunan anabolik streoidlerin C sinift uyusturucu ka-
tegorisinde olmasi sebebiyle kullanimi su¢ olarak sayilmamaktadir. Fakat
anabolik streoidlerin iiretimi ve satis1 yasadisi olarak kabul edilir. WADA,
Avrupa iilkelerinin bir¢ogu yasakli madde kullanimina kars1 alinan kural-
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larin yetersiz oldugunu belirtirken, profesyonel sporlarda alinan kurallarin
daha kat1 oldugu soylemektedir (12).

A

Sekil 1. Doping
DOPING KULLANIMI

WADAn1n yapmis oldugu kan ve idrar testinin ortaya ¢ikarmis oldugu
sonuglara gore sporcularin %1-2’sinin yasakli madde kullanmis oldugunu tes-
pit edilmistir. Gergeklestirilen bir ¢alismada, profesyonel sporcularin %14 ile
%39’ unun bilerek doping kullandig: ortaya ¢ikmistir (13). Bagka bir ¢alisma-
da ise, uluslararas: spor miisabakalarinda doping kullanim oraninin %43,6
ile %57,1 arasinda oldugu belirlenmistir (14). Ozetle, profesyonel sporcularin
yasakli maddeleri kullanma nedenleri, tistiin olma arzusu, performans ar-
tirma ve herhangi bir ¢caba gostermeden basari elde etme olarak goriilebilir.
Giintimiizde, yasakli madde kullaniminin artmasinin temel sebeplerinden
biriside sporcularin kisa siire igerisinde kas kiitlesini arttirmak ve yagsiz bir
kas kiitlesine sahip olma arzusu olarak bilinmektedir (15,16,17).

Sekil 2. Doping Kullanimi
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DUNYADA DOPINGLi SPORCU SAYILARI

Yapilan arastirmalara gore, 2012 yilinda olimpik spor branglar1 agirlikli
olmak {izere toplam 267,645 adet doping testi gerceklesmistir. Bu rakam bir
onceki seneye gore %10 oraninda artmistir. Dopingle miicadele yasasi 2004
yilinda yiiriirlige girmistir. Giintimiizde yasakli maddelerin numunelerini
toplayan kurulus sayist 610 olarak bilinmektedir. Uluslararas: spor federas-
yonlari, dopingle miicadele organizasyonlari, bdlgesel spor organizasyonlari
vb. kuruluslar miisabaka dncesi ve sonras1 numune toplayan kuruluslardan-
dir (18). Doping testinin tespiti genel olarak alinan idrar 6rnekleri ile yapil-
maktadir. Elde edilen verilere gore, toplanan 6rneklerin %53’ti miisabaka di-
sinda %47’si ise miisabaka i¢cinde alinan 6rneklerden olusmaktadir. Rusya ve
Almanya gibi iilkelerde doping testlerin %93’ profesyonel spor dallarinda
yarisan sporculardan alinmigstir. Tiirkiye doping kontrol merkezinden alinan
verilere gore, doping kontrolliiniin yapildig1 spor branslarinin basinda bisik-
let ve atletizm gelmektedir (19). Doping kullanan sporcu sayis: ciddi oranda
artmaktadir. Doping kullanan sporcularin yasakli maddeyi viicuttan atmasi
uzun bir siire alabilmektedir. Ozellikle halter, yagli giires ve atletizm bran-
sinda sporcularin kullanmis oldugu bu maddeler, kullanim sonrasi uzun bir
zaman dilimi gegse de tespit edilebilmektedir. WADAnin gelistirmis oldugu
biyolojik pasaport (sporcunun viicudunda ki parametrelerin takibi ile doping
yapilip yapilmadiginin saptanmasi) uygulamasi dopingli ¢ikan sporcu sayisi-
nin artmasinin temel sebeplerinden biri olarak goriilebilmektedir (20).

YUKSEK PERFORMANS VE DOPING

Sporda fiziksel performansi artirarak basariya erismenin illegal yollarin-
dan biri de dopingdir (21). Spor ruhuna aykir: bir davranis olan doping, elit
sporlarinda ciddi bir tehdit olusturmaktadir (22). 70 ve 80’li yillarda bazi dev-
letler, sporcular1 doping kullanimina tesvik etmistir. Alman Demokrat Cum-
huriyeti buna 6rnek olarak verilebilir (23). Dogu ve bat1 Almanya’da doping
kullanimina yonelik destek ve gelisimi saglayan bir kurum kurulmustur. Bu
kurumun temel gorevlerinden biri de antrenérlerin doping konusunda, uz-
man seviyesinde yetismelerini saglamaktir (24). O giinlerde de ¢ok tehlikeli
ve herhangi bir tibbi dayanagi olmamasina ragmen doping, antrenoérlerin go-
ziinde bir kurtarici olarak goriilmektedir (21). Sporcular ‘doping yoksa umut
da yoktur’ soziinii kendilerine vazgecilmez bir kural olarak benimsemislerdir
25).

Amerika’da yapilan bir anket ¢alismasinda, sporculara ‘neden doping
kullaniyorsun’ diye soru yoneltiliyor. Arastirmaya katilan sporcularin %94’
ise kisa stirede bagariya ulastirdig1 i¢in tercih ettigini belirtmektedir (26). Gii-
niimiizde spora olan ilgi gittik¢e artmaktadir. Gelisen teknoloji ile birlikte
sporun, yiiksek performans: daha elverisli bir hale getirmesi bireylerin bir-
birlerine yakinlagmasini ve bos zamanlarini sportif aktiviteler ile degerlen-
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dirmesini saglamaktadir. Sporla ilgilenen bireylerin yiiksek refah diizeyi de
artmaktadir. Bireylerin, spora kars: olan ilgisinin artmasinin temel sebep-
lerinden birisi de yiikselen performanslar oldugu séyleyebiliriz (27). Bedeni
tizerindeki islevselligini yavas yavas kaybeden bir sporcu, basariy: tekrardan
kisa siirede yakalamak i¢in yasakli maddeleri ve doping kullanimini, saglik
acisindan olumsuz risklerini bilerek tercih edebilmektedir. Bu tercih her ne
kadar esit kosullarda rekabeti bozsa da miimkiin olabilmektedir (28). Ger-
ceklestirilen bir ¢alismada, sporcularin bedensel giiciiniin sinirlar1 ve sergi-
lenecek iist diizey performanslari incelenmistir (27). Gelisen teknolojiyle bir-
likte, tibbinda ilerledigini rahat bir sekilde soyleyebiliriz. Bilim, insan bedeni
tizerinde kesfedilmeyen ¢ogu sirr1 ortaya ¢cikarmistir. Fakat bazi doktorlarin
Hipokrat yeminine ragmen gerek meslegine olan saygisini gerekse olimpik
idealleri yok sayarak spor ahlakina ve ruhuna zarar verecek bir¢ok yasamla-
ra sebep olmaktadirlar (28). Doping kullanmak, sporcunun kendi ahlakina
ve esitlik ilkesine aykir1 gergeklestirmis oldugu degersizlik ilkesi olarak bi-
linmektedir (29). 1961 yilinda Italyan bir futbolcu, arastirmaci Venerando’ya
sunlar1 aktarmigtir:

“Antrenman siddetinin fazla olmasi beni yormaya baslamis ve sinirlendir-
misti. Artik istemsizce sinirleniyor ve istedigim performansi sahaya yansitami-
yordum. Kisa siire igerisinde neden ve nasil bu hale geldigimi ben dahi yonetici-
lerde bilmiyordu. Bana sdylenen tek s6z; i¢kiyi ve kadinlarla olan iliskimi azalt-
mam gerektigiydi. Fakat bilmedikleri tek sey hi¢bir zaman alkol titketmedigim
ve kadinlarla herhangi bir iliskimin olmadigrydi. Arkadaslarim benden kusur-
suz bir performans ve hatalar1 minimuma indirmemi bekliyordu. Antrend-
riim ve Ozellikle yoneticiler, bana verilen paranin hakkini vermem gerektigini
soylityordu. Antrenmanda bayilma noktasina gelene kadar kosturmaya devam
ediyorlard1. Taraftarlar ve medya da benden kusursuz davranislar sergilememi
istiyorlard1. Daima basarili olmaya ¢alismak ve hata yapmama gayreti beni gi-
derek korkutmaya baslamisti. Basarisiz oldugum ve hata yaptigim tiim maglar-
da herkes sadece bana kiifrediyor gibi hissetmeye baglamistim, bu his sonrasi
gerceklesen tiim olumsuzluklarda babami diislerdim. Ciinkii, babam yapmis
oldugum tiim olumsuz hareket sonrast benim basimi oksayarak motive edici
sozlerle herkesin hata yapabilecegini soylerdi. Antrendriimiin de babam gibi
olmasini, motive edici sozler ile bana moral vermesini ¢ok istiyordum. Mag1
kaybettigimizde herkes {izerime gelirdi. Bu durumu tekrardan yasamamak i¢in
ilag ve hap ne verirlerse sorgu sual etmeden alirdim. Artik tek bir hedefim vard:
basarili olmak istiyordum. Fakat almis oldugum ilaglar sonrast uyku diizenim
bozuluyordu ve saglikli bir uyku dénemi gegiremiyordum. Her yanim kasilirdi.
Biiyiik bir futbolcuydum ama bazen kendimi ip tizerinde sebeklik yapan bir
maymun gibi hissediyordum” (21).

Yapilan sporlarda sporcudan iistii diizey performans beklenilmesi ve
maddiyat beklentisi gibi unsurlar doping yapilmasini daha cazip hale getire-
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bilmektedir. Diger unsur ise; bilingsiz geng sporcularin maddi anlamda 6diil
alma hevesi, bireyleri doping kullanimina yonlendirebilmektedir. Profesyonel
ve basarili diinyaca tinlii yildizlarin doping kullandiginin bilinmesi veya du-
yulmasi geng sporcular1 doping kullanimina itmektedir (30). Ben Johnson’un
antrenorii olan Chalie Francis sporcusuna, eger diinya ¢apinda taninan tinlii
bir atlet olmay1 istiyorsan steroid kullanmaktan bagka ¢aren yoktur demistir.
Takim doktoru olan Jamie Astaphan, takim antrendriinii steroid kullanimi-
nin miisabakalarda pozitif ¢ikacagi konusunda uyarmis olsa da doktor go-
zetiminde zorunlu dozda steroid kullanilmaya baslanmasini 1 milyar dolar
karsiliginda kabul etmistir (31). Bagka bir kosucu Tony Sharpe ise, basarinin
tatli olmasi ve ¢ok para kazaniyor olmanin doping kullanma riskine degdigi-
ni ifade etmektedir. Avustralyali Disk¢i Werner’in yazmis oldugu “Positive”
adli kitabinda, Avustralyali tist diizey yoneticilerin sportif basar: elde edebil-
mek i¢in sporcular1 dopinge tesvik ettigini soylemektedir. Atletler tarafin-
dan kullanilan doping testinin anlasilmamasi i¢in diizenlemeler yapildigini
ileri stirmiistiir. Avustralyali yazar, bir¢ok kez streoid kullandigini fakat so-
nuglarin pozitif ¢tkmadigini itiraf etmektedir. Reiterer, olimpiyat severlerin,
spor i¢inde pistlerde, havuzlarda ve sahalarda olaganiistii durumlari gormeyi
arzu ettikleri icin, doping kullaniminin tesvik edildigini ve hi¢ kimsenin bu
durumun varligini kabul etmedigini belirtmektedir. Bu durumda sporcular1
doping kullanimina tesvik etmektedir. Kanadali atletin yapmis oldugu itiraf-
lar sonrasi, Kanada hiikiimeti konunun arastirilmasi i¢in, bas yargic Charles
Dubin’ni gorevlendirmistir. Dubin’nin yazmis oldugu raporda, yarigma si-
rasinda yapilan testlerin hi¢bir giivenirliginin olmadig: bilinmesine ragmen
IAAF ve IOC gibi spor orgiitlerin hicbir sekilde 6nlem almadigini belirtmis-
tir. Dubin’nin raporu yillarca devam eden yolsuzlugu da ortaya ¢ikarmaistir.
Yapilan aragtirmalarda, uluslararasi federasyonun, milli takimlarini doping
yapimina tesvik etmis, doping yapan iinlii sporcular1 gormezden gelmis ve
pozitif ¢ikan sonuglar: sakladiklar: ortaya ¢ikmaistir (32). Sonug olarak, spor-
tif degeri ne olursa olsun, bagariy1 insan1 degerlerin iistiinde tutan bu olusum
hi¢ ahlaki degere yakismamaktadir. Giinimiizde, dopingle miicadele dini,
felsefi ve sosyolojik bir engel olarak goriilebilmektedir (29).

DOPING VE PSIKOLOJI

Besin takviyesi, sporcularin yaygin olarak kullandig1 en 6nemli uygula-
malarindan olsa da doping kullanimi bunun 6niine gegmektedir. Fakat do-
ping kullanimi her ne kadar performans artirimi i¢in kullanilsa da sporcu
sagligini ciddi oranda etkilemektedir. Miicadele ruhu yiiksek olan sporlarda
psikolojik faktorlerin yani sira, alinan takviyeler ve maddelerde sporcular igin
oldukg¢a 6nemlidir. Bu sebepten dolayi, dopingle miicadele yontemleri siirekli
gelistirilmelidir. Fakat anti-doping miicadelesi sporcunun psikolojik yoniinii
hesaba katmamaktadir. Bilim insanlari, yapilan her tiirlii spor faaliyetlerinde
alinan dopingin psikolojik etkilerinin incelenmesi ve arastirilmasinin 6ne-
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mine deginmislerdir (33). Doping kullaniminin her ne kadar sporcular iize-
rinde olumsuz etkileri olsa da bagari, tistiin olma ve performans: arttirma
arzularindan dolay: sporcular tarafindan yine de tercih edilmektedir. Olim-
piyat sampiyonu olduktan sonra, 6liimiime sebep olan bir ilac1 diisiinmeden
kullanirim diyen bir sporcu, aslinda her seyi 6zetlemektedir (34). Gergekles-
tirilen bir ¢alismada, 10-21 yas arasi geng sporcularin doping kullanimi yas,
cinsiyet, spor tiirii, spora katilim, sporcunun ¢evresi, psikolojik yonii, yapilan
spor tiirli, antrendrlerin tutumu ve beslenme takviyesi olmak tizere dokuz
risk faktoriinden olugsmaktadir (35). Bilingsizlik, ¢evrenin yanlis yonlendir-
mesi, 6zentilik ve doping yapan diger sporcularla ayni performansi gostere-
bilme arzusu doping kullanimini artiran baska sebeplerdir. Bazi sporcularin
performansini yavas yavas kaybetmesi sporcuyu bu maddelerin kullanimina
yonlendirmektedir (36).

DOPING VE AHLAKI DEGER

Olimpiyat kurucusu olan Pierre de Coubertin’nin de dedigi gibi; mii-
sabaka ‘da 6nemli olan galip gelmek ya da kazanmak degildir, nemli olan
iyi miicadele edebilmektir. Bu anlayis ayn1 zamanda giiniimiizdeki ahlaki
degerlerin kokenini olusturmaktadir (37). Ahlaki kurallarin gelistirilmesi
insanlarin davranislarini da diizenlemektedir. insanlarin ahlaki kurallarda
ayrildigini agiklayan bir¢ok psikolojik faktér mevcuttur (38,39). Yapilan bir
calismada, ahlaki ilkelerini kaybetmis ya da ahlaki degerleri bulunmayan bir
toplumdan s6z etmek imkansizdir. Ahlaki toplumun zamana ve mekéna gore
degisim gostermesi biitiin topluluklarin sahip oldugu degerler ilkesini de kap-
samaktadir (39). Doping kullanimi spordaki ahlakin ve davranislarin 6nemli
bir belirleyicisi olabilmektedir. Doping kullanan sporcularla gergeklestirilen
bir ¢aligmada, sporcunun ahlaki degerlerden ayrildigina dair kanitlar ortaya
¢ikmigtir (40,41). Yapilan farkli bir calismada ise, doping kullaniminin ahlaki
degerler tizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmuistir (42,43,44). Hodge ve
ark. yapmis oldugu baska bir ¢alismada ise, doping kullanimin ahlaki ayril-
maya yonelik tutumlarini incelemistir (45).
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Sekil 3. Doping ve Ahlak

DOPING VE BIRAKTIGI ETKIiLER]

Gergeklestirilen bir¢cok ¢alismada, yasakli madde kullaniminin saglig:
olumsuz etkiledigine dair birgok ¢alisma mevcuttur (46,47,48,49). Tibbi ol-
mayan ve regetesiz olan yasakli maddelerin kontrolsiiz kullanimi, depresyon,
duygu durum bozuklugu, bébrek ve karacigerde biiyiik bir hasar, intihar dii-
siincesi ve girisimine sebebiyet vermektedir (50,51,52). Ozetlemek gerekirse,
doping kullanimi bireylerde fiziksel ve zihinsel olarak tamir edilmesi zor sag-
lik sorunlarina yol agabilmektedir. Doping kullanimi, sporcunun sagligini
tehdit eden, 6nemli bir unsur oldugu WADA tarafindan kanitlanmistir. Buna
ek olarak; WADA, doping kullanmanin gerek performans gerekse goriiniim
acisindan sporcu tizerinde olumlu bir etkisi olup olmadigini heniiz test etme-
mistir. Doping kullanimini sagliksiz yapan en énemli faktorlerden biride bu
maddelerin profesyonel olmayan Kkisiler tarafindan yonetilmesidir. Doping
kullanim1 viicutta farkli reaksiyonlar gosterebilir ve organlarda kalic1 fonk-
siyon bozukluklariyla birlikte 6liimciil sonuglara sebebiyet verebilir. Doping
kullanimin bir diger 6nemli olumsuz etkisi ise; cinsel islevsizligi arttirma-
sidir (53). Yapilan bir¢ok ¢alismada, doping kullaniminin hormonal bozuk-
luga, kas-iskelet sisteminin olumsuz etkilenmesine, depresyonu tetikledigi,
psikolojik rahatsizliklar: ortaya ¢ikardig: tespit edilmistir (54,55,56). Baska
bir ¢aligmada ise; steroid kullaniminin karaciger fonksiyonlarini ciddi sekil-
de olumsuz etkiledigi ortaya ¢ikmistir. Ayrica steroid kullaniminin, sarilik,
neoplazm ve karaciger hastaligini tetikledigi ispatlanmistir (57). Gliniimiizde
doping kullanimi 6zellikle genglerde gitgide artmaktadir. Yasakli maddelerin
kontrolsiiz kullanimina yonelik herhangi bir 6nlem alinmadig siirece 6zel-
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likle gengler tizerinde saglik olumsuz derecede etkilenmeye devam edecektir
(58,59). Doping kullanimi spor igerisinde esitlik ve ahlaki degerlere de zarar
vermektedir. Esitligin ve ahlaki degerlerin olmadig: bir ortamda spordan s6z
edilemez (12). Son olarak, yapilan bir¢ok ¢alismada, anabolik steroid vb. ya-
sakli maddelerin kullanimi sporcuda ani ruh durumu degisimleri, depresyon
hali, 6zgiiven kayby, kisilik bozuklugu, saldirganlik ve bagimlilik gibi bir¢ok
olumsuz yan etkileri oldugu belirtilmistir (60)
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1.GIRIS

Sporcuda performans, sonucu etkileyebilecek faktorlerle birlikte bir
biitiin olarak goriilmeli ve degerlendirilmelidir. Giiniimiizde sporcunun, is
tiretme yetenegi lizerinde etKkili fiziksel ve psikolojik bir¢ok element oldu-
gu bilinmektedir. Bu agidan sportif performansin ortaya ¢ikmasindaki tiim
olumlu ve olumsuz etkenler sportif is {iretebilme becerisi, {iretim kalitesi ve
kapasitesinin bileskesi olarak kabul edilmektedir.

Performansi etkileyen ¢ok faktorlii yapi icerisinde sportif performansi veya
basariy1r mitkemmel kilmak i¢in sporcuda performansi artiracak miidahaleler
onem kazanmaktadir. Bu ¢aligma ile performans: etkileyebilecek belki de en
karmagik ve degerlendirmesi zor olan psikolojik elementlerin ve egitim strateji-
lerinin ortaya koydugu sonuglarin degerlendirilmesi amaglanmuigtur.

2.GENEL BILGIiLER
2.1. Sporcuda Performans

Sporcu i¢in basar1 herhangi bir sportif faaliyeti saglikli ve yiiksek perfor-
mansla gerceklestirmesine baglidir. Bu amagla bedensel yeteneklerin, perfor-
mansin ve performansi artirabilecek miidahalelerin 6nemi artmaktadir.

Sporcunun performans ve is iiretme yetenegi tizerinde etkili olan fiziksel
ve psikolojik birgok mekanizma s6z konusudur. Bu sebepledir ki sportif per-
formansi tiim olumlu ve olumsuz etkenlerle birlikte gerceklesen, sporcunun
atletik is becerisi, tiretim kalitesi ve yetisinin birlesimi olarak kabul etmek
en dogrusu olacaktir. Ortaya ¢ikan sportif performansin kompleks yapisinin
sebebi, sonuca etki eden durumlarin sayisinin ¢oklugu ve gesitliligidir. Bu
faktorler, sportif performansi olumlu veya olumsuz etkileyebilirler ve olusum
mekanizmalarina gore igsel ve digsal faktorler olarak iki grupta incelenebilir.

I¢sel faktorler; kismen kalitsal olup, zamanla farklilasabilen faktorlerdir.
Genetik yapi, kisinin yasi, cinsiyeti, anatomik yapusi, zeka diizeyi, kas iske-
let sisteminin durumu, psikolojik durum, otonom ve somatik sinir sistemi
farkliliklari, metabolizma diizeyi, enerji kullanim mekanizmalari, organ sis-
temlerinin durumu, alerji durumu, kas-sinir ileti hizi, kardiyovaskiiler yapisi
bunlara érnek verilebilir. I¢sel faktdrlerin sporcunun performansi iizerine et-
kilerini degerlendirmek karmasiktur.

Digsal faktorler ise viicut yapisi ile alakali olmayan ve bu sebepledir ki
dolayl: yolla, sportif performansi fiziksel veya psikolojik bilesen yoluyla etki-
leyen durumlardir. Eksternal faktorler iizerine olan dogal etkimiz, internal
faktorlere gore belirgin olarak daha fazladir. Birgok faktorii uygun sartlar ve
miidahaleler ile farklilastirmak ve gelistirmek olasidir. Bu sebeple sportif per-
formansin artirilmast siirecinde digsal faktorlerde olumlu degisiklikler yap-
mak daha basit ve daha etkin sonuglar yaratma potansiyeline sahiptir.
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Digsal faktor igerisinde; hava-zemin sicakligy, yasanilan iklim 6zellikle-
ri, malzemeler, seyirci, sosyal ¢evre, arkadaslik baglari, aile yapisi, ekonomik
durum, beslenme tipi, daha 6nce gegirilen sakatlik durumlari, doping kullan-
ma Oykiist, takdir edilme istegi, antrenman- antrenér teknikleri, antrenman
niteligi, niceligi, 1sinma-soguma siiresi, esneklik gibi fiziksel uygunluk para-
metreleri, dinlenme araligi, uyku diizeni ve kalitesi gosterilebilir.

I¢ ve digsal faktérlerin her biri sporcuda iist diizeyde performans limit-
lerine ulagmay1 etkileyebilir. Singer sportif performansin olusumu igin dort
boyut tanimlamistir (Singer, 2001). Bunlar aerobik-anaerobik gii¢, kuvvet,
dayaniklilik ve esneklikten olusan kondisyon boyutu; koordinasyon siiresi,
reaksiyon zamani, kinestetik ve ¢evikligi iceren yetenek boyutu; fiziksel du-
rum, boy, kilo, motor yetiyi iceren fiziksel boyut ve kisilik 6zellikleri, gerek-
sinimler, motivasyon, psikolojik 6zellikleri igeren psikolojik boyuttur (Singer,
2001). Asagida sportif performans: etkileyen temel parametreler tizerinde
durulmustur.

Performansi etkileyen belirli parametreler incelendiginde; kuvvet ve da-
yaniklilik ile motor becerinin yasla beraber kararli bir yap1 aldig1 bilinmek-
tedir. Yine yas ile fiziksel ve ruhsal durum iliskilidir ve sportif performan-
sa etkisi biiyiiktiir. Yas belirli bir sportif aktiviteye katilimin belirleyicisi ve
performans 6lciitii de olabilir. Ornegin otuzlu yaslarla beraber sempatik kas
tonusunun azalmasi, laktik asit esiginin ve toleransinin artmasi sportif per-
formansin primer belirleyicisi olabilir.

Performans iizerine cinsiyet irdelendiginde, kadinlar ve erkekler arasin-
da fiziksel viicut kompozisyonu, kas kiitlesi, hormonal diizen ve oksijen tii-
ketimi agisindan farkliliklar mevcuttur(Korhonen, Mero, & Suominen, 2003;
Rickenlund, vd., 2003).

Farkl: spor dallarinda yarisan sporcularda, birbirinden ¢ok farkl viicut
kompozisyonuna sahip olduklar1 ve bunun da performansla iliskili oldugu
bilinmektedir(Garcia-Gil, vd., 2018; Leone, Lariviere, & Comtois, 2002). Or-
negin kaya tirmanicilari, farkli spor dallarinda yarisan sporcular ile karsilas-
tirildiginda daha diisiik kilo ve ok daha diisiik viicut yag yiizdesine sahipler-
ken, basketbol, futbol, ylizme ve atletizmle ugrasan yarigmact elit sporcular
ise benzer viicut kitle indeksine sahip olmalarina ragmen birbirlerinden fark-
l1 yagsiz viicut kitlesine ve viicut yag yiizdesine sahip olduklar: ifade edilmis-
tir(Watts, Joubert, Lish, Mast, & Wilkins, 2003).

Genetik unsurlar da temel olarak, muskuloskeletal sistem yapisini, kas
tipi dagilimini, metabolik durumu, akciger kapasitelerini verimli kullana-
bilmeyi dogrudan etkilemektedir(Moir, vd., 2019). Dolayisiyla sportif per-
formans tzerine etkilidir. Chiu yaptig1 calismada gogiis ¢evresi, kas enzim
aktivitesi, kan basinci, akciger kapasitesi, reaksiyon zamani, denge, kas mi-
tokondri sayisi, anaerobik dayaniklilik gibi bazi 6zellikler orta ve az diizeyde
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genetik faktor etkisinde iken; boy, kol uzunlugu, kas biyiikligi, kas lifi ya-
pisy, kalp biyiikligii, akciger hacmi, dinlenme kalp hizi, kas giicii, kas daya-
nikliligy, eklem esnekligi, aerobik dayaniklilik gibi 6zelliklerin biiyiik oranda
genetik yapidan etkilendigini ifade etmistir(Chiu, vd., 2019).

Sportif performansin belirleyicileri olarak viicudun tamir yetenegi de
onemlidir. Her tiirlii sportif faaliyet sirasinda, mikro travma hasarinin so-
nucu olarak farkli yaralanmalar olugsmaktadir. Sporcunun hedeflenen per-
formansa ulagabilmesi i¢in yaralanmalarin iyilesme siirecini tamamlamasi
gerekmektedir. Sayet yenilenme hizi, sonradan olusacak yaralanmalarin hi-
zindan daha yavagsa, bu siiregte sporcuda asir1 kullanim yaralanmalari olusa-
bilecektir(Ferraresi, Huang, & Hamblin, 2016; Paulsen, Mikkelsen, Raastad,
& Peake, 2012).

Viicut, asir1 yitklenme sonrasi fonksiyonel cevabi noral ve endokrin sis-
temle vermektedir. Bu iki sistem siirekli olarak bir iligki ve is birligi i¢cinde
faaliyet gosterir. Yapilan ¢alismalarda, yiiksek total testosteronun ve and-
rostenedionun sporcularda anabolik viicut kompozisyonuna, yiiksek kemik
dansitesine, diisiik viicut yag oranina sebep oldugu ifade edilmistir(Huang
& Basaria, 2018). Yine bu hormonal profile sahip olan sporcularin, ¢aligmaya
katilan sporcular arasinda en yiiksek maksimum oksijen titketimine ve ytik-
sek genel performans degerlerine sahip oldugu ifade edilmistir.

Sporcuda performansin belirleyicilerinden biri ise otonom sinir sistem-
dir. Ozellikle antrenmansiz bireylerde performans iizerinde daha fazla bir
etki olusturabilirler(Jiménez Morgan & Molina Mora, 2017). Sporcuda oto-
nom sistemin regiilasyonunu saglayacak miidahaleler sportif performansi da
dolayli olarak artirabilecektir.

Iklim ve gevre sartlar1 da sportif performans: etkileyebilir. Fazlaca ult-
raviyoleye maruz kalma termoregiilasyonu bozabilir, gaz aligverisi, periferik
damar adaptasyonunu etkileyebilir ya da alkolozu artirabilir. Iklim olarak
diisintildiigiinde performans iizerine etkiler kisithdir(Carswell, vd., 2018).
Ancak gevrenin performans tizerine etkisi daha agiktir.

Performans tizerine etki eden durumlarin ¢esitliligi ve sayilarinin fazla
olmasi hem sportif performans bilesenlerinin objektif olarak belirlenmesini,
hem de performans parametrelerinin artirilmasini kompleks hale getirmek-
tedir. Bu karmasik yapida belki de fiziksel parametrelerden ziyade daha az
siklikla aragtirilan psikolojik durum yatmaktadir. Sahada veya klinikte yapi-
lan 6l¢tim sonuglari sportif performans sonuglari ile uyum icinde olmayabi-
lir. Ya da stres, motivasyon, inang veya anksiyete gibi faktorler performansi
etkileyebilir. Sportif performansin artirilmasinda bu parametreler iizerinde
etkili olabilecek uygulamalarin kullanilmasi direkt ve indirekt yollarla spor-
tif bagariy1 da artiracaktir.
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Sporcuda performansa etki edecek parametrelerin karmagik olmasi
bunun degerlendirilmesinde de farkli yaklasgimlarin ortaya ¢ikmasini sag-
lamigtir. Performansin degerlendirilmesinde genel olarak cesitli fiziksel ve
tizyolojik ol¢iimler ile 6zel performans testleri kullanilmaktadir. Sporcuda
performansin artirilmasinda etkinin incelenmesi de bu testler aracilig ile
yapilmaktadir. Son zamanlarda yapilan ¢aligmalar sportif basariy1 artirmak
icin sporcuda performansi artiracak miidahaleler tizerine odaklanmaktadir.
Bu miidahaleler arastirilirken de yukarida bahsedilen sportif performans be-
lirleyicileri tizerinde odaklanildig: goriilmektedir.

Bu ¢aligmada fiziksel, kondisyonel ve teknik taktik miidahalelerden ziya-
de psikolojik ve mental saglik agisindan yapilan miidahalelerin sportif perfor-
mans parametresi izerine incelenmesine odaklanilacaktir.

2.2. Zihin Beden Temelli Yaklasimlar
2.2.1. Bilingli farkindalik (mindfulnes) egitimi

Farkindalik, dikkatin anlik yasantilara odaklanilmasini ve i¢sel duyum-
larin gézlemlenmesini igeren bir zihin-beden pratigidir. Kokenlerini Dogu’da
uygulanan meditasyon pratiklerinden alan farkindalik pratiginde dikkat; ne-
feste, beden duyumlarinda ve zihin akisinda olmaktadr.

Farkindalik temelde psikoterapotik bir yaklasim olarak disiiniilebilir.
Clnki temel amag dikkatin istemli sekilde anlik deneyim akisina yonlen-
dirilmesidir. Ayn1 zamanda mindfulnes terimi 6znel deneyimlerin kabulle-
nilmesini de kapsamaktadir. Aslinda mindfulnes su ana odakli dikkat, i¢sel
gozlem ve kabullenme bilesenlerini a¢iga ¢ikaran bir uygulamadir.

Farkindalik (Mindfulness) temelli terapiler, bilissel-davranissal terapiler
icerisinde ele alinir. Bundaki en 6nemli olusum farkindaligin icerdigi diger
biligsel yaklagimlarla ayn1 degisim mekanizmalarina dayanmasidir. Ustbilis,
duygu durum diizenleme, dikkati artirma mekanizmalar1 bunlardan bazila-
ridir.

Giincel literatiir farkindalig1 biligsel siirecin parcasi olarak ele alir. Ustbi-
lis fonksiyonlar1 ne kadar diizenlenirse kiside ruminatif yani kendine odakli
tekrarlayan diisiinme oriintiileri diizelir (Ludwig, Mehl, Schlier, Krkovic, &
Lincoln, 2020). Bagka bir goriise gore ise farkindalikta zihin akisinin gézlen-
mesi sonucu istbiligsel bir i¢gorii agiga ¢ikmaktadir. Boylece diisiincelerin
biling akisinin gegici iiriinleri oldugu ve gercegi temsil etmedikleri kavrana-
bilmektedir(Creswell, 2017).

Farkindalik temelli terapilerin icerdigi etki mekanizmalarindan biri
de emosyonel diizenlemedir. Farkindaligin duygusal diizenleme a¢isindan
olumlu etkileri bulundugu ve duygusal diizenlemede iyilesme sagladig: ifade
edilmektedir(Sipe & Eisendrath, 2012). Bu etki sporcularda da gosterilmis-
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tir(Mistretta, vd., 2017). Farkindaligin duygusal diizenleme tizerindeki etki-
lerine iliskin farkli bir goriise gore ise farkindaligin, istenmeyen duygular
kabullenmeyi sagladig1 ve olumsuz duygulara kars: tolerans kapasitesini ar-
tirdig1 ifade edilmektedir(Roemer, vd., 2009).

Farkindalik dikkatin istemli olarak su ana odaklanmasini icermekte-
dir. Bu nedenle mindfulnes terimi igerisinde dikkat, farkindaligin temel bir
bileseni olarak ele alinmistir. Farkindaligin dikkat, yénelim, odak degistir-
me gibi bilesenlerinin farkindalik diizeyi arttik¢a gelistigi ifade edilmekte-
dir(Jha, Krompinger, & Baime, 2007). Bu etki sporcularda yaralanma insi-
dansini azaltmada kullanilan etkili bir arag olarak da goriilmektedir(W. A.
Mohammed, A. Pappous, & D. Sharma, 2018). Yine sporcularda performansi
artirmak i¢in uygulanan mindfulnes egitimleri hareketin iginde olmay1, kon-
santrasyonu ve emosyonel regiilasyonu saglayarak sportif performansa katk:
sunabilecegi ifade edilmistir(Jekauc, Kittler, & Schlagheck, 2017).

Yine farkindalik egitimi ile dikkat siirekli olarak diisiince, duygu, diirtii-
lere, bedensel duyumlara yoneltildiginde bu duygularin kabullenilmesi art-
maktadir. Igsel uyaranlara istemli olarak odaklanma ve kaginmadan gozlem-
leme sonucunda, i¢sel duyumlardan kaynaklanan emosyonel rahatsizligin da
azaldig1 disiiniilmektedir(Lindsay & Creswell, 2017).

2.2.2. Temel viicut farkindalik terapisi (BAT)

Awareness kelime anlami olarak farkinda olma ve biitiinlesme anlami-
na gelmektedir. Zihin (ruh) ve bedenin biitiinlesmesi ve uyumunu ifade et-
mektedir. Psikolojik problemlerde bozulmus ruhsal bir siirecin bedensel bir
karsilig1 oldugu diistiniiliir ve genellikle kisi bunun farkinda olmayabilir. Bu
agamada beden farkindalik egitimi olmas1 gerekenden farklilagmis bir ruh ve
beden halini biyopsikososyal dokunusla saglikli hale getirme yontemi olarak
karsimiza ¢ikmaktadir.

Beden farkindalik terapisi fiziksel ve duygusal yonleri ile ¢aligan bir
tizyoterapotik tedavi yontemidir. Terapinin temel amaci; beden bilincini ve
beden imajini artirarak bireyin kendisine, ¢evresine, oteki kisilere bir biitiin
olarak icinde yasadig: diinyaya iliskin farkindaligini artirmaktur.

Beden farkindalik terapisi yontemi Feldenkrais, Alexander teknigi gibi
batil1 hareket uygulama ve Avrupa hareket gelenekleri (Grindler ve Selver),
dans (Graham ve Laban) ve tiyatro (Stanislavski) gibi disavurumcu sanatlar-
dan esinlenmistir. Bedene yonelik psikoterapiler (Jung, Reich ve Lowen) ve
Dogudan Zen meditasyon ve Tai-chi Chuan (Tai-chi) 6nemli ilham kaynagi-
dir. Tai chi baslangic egzersizlerinden gelistirilmis ve ayni ilkeleri takip etme
egilimindedir. Fransiz psikoterapist J. Dropsy, bahsedilen gelenekleri sentez-
lemis, Isve¢’li bir fizyoterapist Roxendal ise bu sentezlenen yontemi ilk kez
kullanmuistir. Yontem temelde hareket kalitesi ve farkindaligini artirmaya y6-
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neliktir. Bu yonteme gore hareket kalitesini olusturan dort temel komponent
vardir(Skjaerven, Kristoffersen, & Gard, 2008): biyomekaniksel, fizyolojik,
psiko-sosyokiiltiirel ve varolussal komponent. Bireyden biyomekaniksel agi-
dan postiiral stabilitesi tam, hareketin sekil ve yol a¢isindan kusursuz olmasi
beklenir. Ancak bu yetersizdir. Harekette merkezilesme, akis ritim ve esnek-
lik gibi fizyolojik komponentler de tam olmalidir. Daha sonra harekete niyet
katilmali, emosyonel durum kontrol edilmelidir. Son olarak hareketin varo-
lugsal komponentleri birey tarafindan 6ziimsenmelidir. Hareketin kalitesinin
artirilmasi direkt olarak farkindaligin arttigini gésterir(Montero, 2010).

BIYOMEKANIK

Kaliteli
hareket

VAROLUSSAL

PSIKOSOSYO-
KULTUREL

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

BAT yontemi insan olmanin fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve varolugsal
yonleri olarak diisiiniilen insan hareketine biitiinciil yaklasimi temsil eder.
Dengeyi ve beden-zihin biitiinliigiini gelistirmek icin hareketi, nefesi ve far-
kindalig1 kullanir. Bedenle daha iyi iletisim kurma, bedenin sahip olma duy-
gusunu artirma, hareketin koordinasyonunu, zihinsel olarak mevcut olma
veya dikkatli olma yetenegini (mindfulnes) artirmak hedeflenir. Bu amagla:

1. Zemin algisinin restorasyonu: Her hareketin baslangi¢c noktasi vardir.
Diizgiin agirlik aktarmanin saglanmasi, hareket koordinasyonunun farkin-
dalig1 gereklidir. Yer ¢cekiminden faydalanilarak gelistirilen egzersizler kulla-
nilir. Beden taramasi, yildiz germe, nefesle koordine agma kapama reaksiyo-
nu bu amagla yapilan egzersizlerden bazilaridir.
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2. Viicudun orta hatt1 ve merkezilesmeyi 6gretme: Gergin olamayan bir
viicutta ayakta durmak kisiyi yormaz. Ancak bir bolge kaslar1 ¢ok gergin-
se agirlik merkezi degismis ve enerji titketimini artirmigtir. Hareketin temel
bolgesi solar pleksus merkezidir. Periferdeki tiim hareket merkezden agiga
cikar. Merkezle koordine olamayan kisilerin hareketi hep periferde ve sert
olarak goriiliir. Merkez ile ne kadar baglant: kurulursa hareketler o kadar ka-
liteli agiga ¢ikar.

3. Ust ve alt govde arasindaki koordinasyonu artirmak: Alt govde; bacak-
lar ve pelvis, iist govde; bas, boyun, kollar ve gogsii temsil etmektedir. Bunlar
arasindaki koordinasyon ve nefes ile hareketin biitiinlestirilmesi 6nemlidir.

4. Solunumun restorasyonu: Nefes kendi ritmine sahiptir. Kisi nefesini
tuttugunda ya da diizensizlestiginde hareketin kalitesi de bozulur. Hareket ne
zaman nefes ile biitiinlesirse harekette o kadar serbestlik olur. Ayni zamanda
solunum kaslarinin govde ve alt ekstremite kaslari ile direkt baglantisi vardir.
Solunumu kullanarak bu bolgeleri de agmak veya tedavi etmek miimkiindiir.

5. Viicudun sinirlarini tanimak: Bireyin stabilite sinirlarini kesfetmesini
saglamak, bedeni ile ilgili farkindaligini artiracaktur.

2.2.3. Meditasyon

Farkindalik uygulamalarinin bir¢ogu bir ¢esit meditasyon igerir. Me-
ditasyon baslig1 altinda farkindalik ve konsantrasyon iizerine odaklanilir.
Dikkatin belirli bir yone veya nefes gibi bedensel farkindaligin hissedildigi
alanlara verilmesi amaglanir. Meditasyonun etkin olmas: odagi fark etme ve
gozlemleme kabiliyetiyle birlikte olasidir. Meditasyon sirasinda nefes anah-
tardir. Ciinkii nefes beden ile zihin arasinda koprii gorevi goriir. Zihni da-
gitan her durum o ana déonmeyi saglar. Meditasyon, bilis, duyusal algi, duy-
gulanim, hormonlar ve otonomik aktivitedeki degisiklikleri iceren karmagik
bir zihinsel siirectir. Meditasyon, stres yonetimi i¢in psikoterapide ve tibbi
uygulamalar icerisinde gesitli fiziksel ve zihinsel bozukluklarda siklikla kul-
lanilmaktadir(Newberg & Iversen, 2003).

2.2.4. Qigong, tai-chi ve yoga egitimi

Qigong, Tai-chi, ve yoga birer beden zihin temelli yaklagim olarak ele
alinmalidir. Konsantrasyon isteyen hareketlerin nefes ile kombine olarak ya-
pilmasi kaslar1 gevseterek kisideki stres diizeyini azaltmaktadir. Gerek stres
ve depresyon gibi patolojiler 6zelinde, gerek sporcular gibi 6zel popiilasyon-
larda otonomik sistemi regiile ettigi, denge parametrelerini gelistirdigi ifade
edilmektedir(Wong & Lan, 2008). Bu egzersizlerin yavas yapilmasi, denge
isteyen hareketler olmasi, solunumu kullanmasi farkindaligin da artmasini
saglamaktadir(Jahnke, Larkey, Rogers, Etnier, & Lin, 2010). Viicudun bir par-
cas1 bile digerlerini takip etmediginde, viicut bir biitiin olarak hareket etmez.
Viicut hizalama ve hareketin Tai Chi ilkeleri kullanildiginda, asir1 gergin-
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likten kurtularak daha az enerji ile daha fazla gii¢ elde edilebilir. Bu durum
hareketi iyilestirir ve performansi olumsuz yonde etkileyen ekstra gerilimin
nerede oldugunu anlamaya olanak tanir. Tai Chi ayrica odaklanma, zihinsel
esneklik ve uzayda viicudun farkindaligini gelistirir ve boylece zihin-beden
tepki verme siiresini iyilestirebilir.

Caligmalar yoga ile solunum egzersizlerinin barorefleks duyarliligi-
ni1 artirarak kalp atim hizi ve debisini azalttigini ifade etmektedir(Anasuya,
Deepak, & Jaryal, 2020). Barorefleks sempatik ve parasempatik sistem arasin-
daki dengeyi gostermektedir. Bu duyarliligin artmasi otonomik regiilasyonu
gosterir(Anasuya, vd., 2020). Stres gibi kompleks elementler barorefleks pato-
loji gibi otonom bozukluklara da yol agabilir(Incognito, vd., 2019). Yoganin
parasempatik sistemi aktive ederek otonom sistemi regiile ettigi diistiniiliirse
stres azaltic1 bir uygulama olarak kullanilabilecegi diistintilmelidir.

2.2.5. Imgeleme ve zihinsel antrenman

Imajinasyon ya da zihinsel antrenman gerceklestirilecek hareketin ol-
mayan duyusal inputlar1 kullanarak ve norofizyolojik siiregleri aktive ede-
rek hayal etmesidir. Buradaki amag; olmayan duyusal inputlar1 olusturarak
beyinde yeni bir yapilanma saglamaktir. Bu siirecin mekanizmasi tam ola-
rak bilinmese de hayal edilerek olusturulan duyusal inputun beyinde komsu
duyusal ve motor korteks arasindaki baglantiy1 giiglendirerek motor yaniti
besledigi diisiiniilmektedir.

Sporcu performansini artirmak i¢in tercih edilen yontemlerden biri-
si olarak gosterilen zihinsel antrenman fiziksel aktivitenin gerceklesmedigi
pasif bir 6grenme siirecini ifade eder. Diger bir deyisle zihinsel antrenman,
tiziksel aktivitesiz 6grenme siirecini ifade eder. Bu durum miisabakaya veya
antrenmana hazirlik evresinde tercih edilebilir. Spor psikologlari ise zihin-
sel antrenmans; zihinsel uygulama ve zihinsel hazirlik olarak iki sekilde ele
almistir. Zihinsel uygulama; daha ¢ok zihinsel imgeleme ve becerilerin zi-
hinde gorsel olarak canlandirilmas: seklinde ifade edilirken zihinsel hazirlik;
performans gelisimini amaglayan ¢esitli stratejilerin uygulandig1 performans
oncesi zihinsel hazirlik olarak tanimlanmistir (Akalan, 2008).

Sporcularda zihinsel antrenmanin genel olarak performansin yiikseltil-
mesinde kullanildigi ve verimi artirdig1 sdylenebilir. Bunun yani sira zihinsel
antrenman sporcularda performans: etkileyen olumsuz davranig bigimleri-
nin degistirilmesine katki sunabilir. Bir¢ok sporcu tarafindan karsilagilan
problemlerin (kaygi, konsantre olamama, gevseyememe ve bask: gibi) nasil
tanimlanmasi gerektigini ve bu dogrultuda performansi diizeltmeyi amagla-
yan diizenli uygulamalar hakkinda bilgi verebilir.
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2.3. Sporcularda Performans Uzerine Zihin Beden Temelli Yaklagimlar

Sporcularda uygulanmakta olan farkindalik egitim programlar1 6zel
olarak isimlendirildigi goriilmektedir. Her program temelde farkindalik, me-
ditasyon, dikkatin ve konsantrasyonun hedefe verilmesi, duygudurum kont-
rolii ve bedensel varolusu icermektedir. Bu programlar “Mindfulnes Sportif
Farkindalik Gelistirme Programi (MSPE)”, “Spor I¢in Farkindalik-Meditas-
yon Egitimi (NMTS)” ve “Farkindalik Kabul Baglilig1 Programi (MAC)” dir.
Sportif performans gelistirme programi meditasyon ve yoga gibi disiplinle-
ri kullanarak ve farkindalik pratikleriyle giinlitk yasam ve spor arasinda bir
koprii kurar. Bu program ayni zamanda sporcuda duygu ve diisiincelerin yar-
gilanmasini saglayarak hem kendi hem de takim arkadaslar1 arasinda kabul
yetenegini artirir. Farkindalik kabul baglilig1 gibi programlar ise temelinde
rekabet Oncesinde ve sirasinda sporcunun beden olanaklarinin kabuliini
saglayarak daha gercek¢i hedefler ¢izmesini saglayabilir(Worthen & Luiselli,
2016).

Temelde i¢ programi hedef alan ¢alismalar sporcuda genel farkindali-
g1 artirdig1 ve sporla ilgili sorunlar1 azaltarak performans iizerinde olumlu
etkileri oldugunu ifade etmektedir. Sporcularin stres diizeyinin azaltilmasi
ve hareketteki akis deneyimlerinin artmas: bunlardan biridir. Uzun mesa-
fe kosucularinda yapilan bir ¢aligmada dort haftalik bir mindfulnes temelli
egitimin sporcularin farkindalik diizeylerini artirdigy, sporla ilgili anksiyete
ve mitkemmeliyet¢i duygular: azalttig1 rapor edilmistir. Ayni ¢alisma kosu-
cularda bu durumun sportif performansta anlaml etki olusturmadigini da
ifade etmektedir. Bu ¢alisma mindfulnes sportif performans gelistirme prog-
raminin sporcularda sporla ilgili stres ve mitkemmeliyet¢i duygularin regiile
edilmesinde psikolojik bir egitim arac1 olabilecegini gostermektedir(Petrillo,
Kaufman, Glass, & Arnkoff, 2009).

Farkindalik kabul baglilig1 programiyla sporcularda ytiriitiilen bir ¢a-
lismada ise geleneksel bir psikolojik miidahaleye kiyasla zihin beden temelli
yaklasimlarla antrendrlerden alinan sportif performans puanlarinin arttig
ifade edilmistir(Knowles, 2013). Farkindalik kabul baglilig1 programinin
yine sporcuda yapilan faaliyetten alinan zevki artirdigy, stres diizeyini azalt-
t1g1 bu yolla da sportif performans tizerinde olumlu etkileri oldugu kanitlan-
mistir (Worthen & Luiselli, 2016). Ayni1 ¢alisma igerinde bayan voleybolcu-
larda ve futbolcularda zihin beden temelli yaklasimlarin hem igsel hem de
digsal duygularin kabulii tizerinde yogunlasma sagladig: ifade edilmistir. Bu
duygu durum iizerindeki kontrol kaybinin azalmasi sporcularin zihninin
dagilmasina, konsantrasyon kaybina ve bu yolla performansta azalmaya yol
acabilecegi ifade edilmistir. Bu tiir zihin beden temelli yaklasimlarin etkisi
indirekt yollarla bu sekilde ortaya ¢ikmaktadir. Calisma sporcularda dikkat
yeteneginin artirilmasinin bir yolu olarak zihin beden temelli yaklasimlar:
onermektedir. Bu yaklagimlar icerisinde sporcunun beden bilincini kazan-
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maya tesvik etmek i¢in viicut taramasi, duyumlarin viicuda odaklanmasi ve
meditasyon yer almaktadir. Bu parametrelerin gevseme iizerinde dolayli ola-
rak etki etmesi de kassal gerginligi azaltarak ozellikle kati sporlarda sportif
performansi artirabilir.

Sporcularda uygulanan zihin beden temelli yaklagimlarin bir etkisi ola-
rak da hareketin ve bedenin kabulii yer almaktadir. Kendi farkindaliginin
azalmasi sporcuda performans a¢isindan olumsuz bir durum olusturabilir.
Sporcu kendini kiigiimseyebilir ya da olmas: gerekenden daha fazla beklen-
ti iginde olmasina neden olabilir. Bu miidahalelerin sporcuda regiile edildigi
ve Ozellikle antrenérlerin bu egitimleri bir zihin ¢alismasi olarak gérmele-
ri gereklidir. Farkindalik teorilerine gore degisim kabulii takip eder. Ancak
degisim, geleneksel biligsel davranisci terapilerden farklidir. Diisiinceyi de-
gistirmek yerine bireyler farkindalik uygulamasi yoluyla diisiinceleriyle olan
iliskilerini degistirmektedir.

Ancak ¢aligmalar farkindalik temelli programlarin sportif performansi
artirabilecegini gosterse de bunun ilkeleri ile nasil ve ne zaman uygulanma-
s1 gerektigiyle ilgili soru isaretleri devam etmektedir. Ayrica performans ile
zihin beden temelli bu uygulamalarin sportif performans agisindan sporcu
tarafindan algilanmasi, programi da kabul etmelerini saglayabilecektir.

Caligmalar zihin beden temelli yaklasimlarin odaklanmay1 ve konsant-
rasyonu artirdigini gosterse de performans tizerinde nasil etkili oldugunu
tam olarak agiklayamamaktadir. Ornegin zihin, uzun mesafe kosucular gibi
tekrarlayan aktivitelerde siklikla gezinir. Yani zihin bedenden uzaktir. Bu
etki de sporcunun goreve odaklanmasi hatta nefes koordinasyonunu bozar.
Sonug olarak sporcu odagini kaybeder. Bu yiizden ¢aligmalar sporcunun fi-
ziksel egitimin yaninda mutlaka zihin beden temelli yaklasimlar gibi mental
egitim programlarina dahil edilmesi gerekliligini vurgulanmaktadir(Petril-
lo, vd., 2009).

Farkindalik miidahalelerinin stres bozuklugu yasayan bir¢ok popiilas-
yonda etkin bulundugu gosterilmistir. Bu etkiler sporcuda da gosterilmis-
tir(Noetel, Ciarrochi, Van Zanden, & Lonsdale, 2017). Diizenli olarak stres
ve endise yasayan bu popiilasyonda etkin olmasi performans tizerinde de
olumlu etkiler agiga ¢ikaracaktir. Farkindalik egitimini kullanan stres yo-
netimi miidahaleleri, bir¢ok stres riskini dnleyebilir veya azaltabilir. Hatta
sporcuda performansi olumsuz etkileyebilecek gesitli aliskanliklarin 6nlen-
mesinde dolayl1 olarak etki gosterebilir. Caligmalar sporcuda stresi azalt-
mada mindfulnesin etkilerini objektif olarak ortaya koymaktadir(Mehrsa-
far, vd., 2019). Moen ve arkadaslar1 sporcuda gereksiz stresin en aza indiril-
mesinin sportif performans belirleyicisi oldugunu dogrulamaktadir(Moen,
Federici, & Abrahamsen, 2015). Farkindalik, sporcularin kargilagtiklar:
stresleri kabul etmelerine yardimci olabilir. Boylece stresin sonucu hakkin-
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da ruminasyonu veya endiseyi 6nler. Ayrica stres {izerinde kontrol duygusu
odaklanmay1 da artirir. Zihin beden temelli yaklasimlar sporcuda stresin
ortaya ¢ikaracag tiikenmiglik icin de kullanilabilecek potansiyel bir arag-
tir(Birrer, Rothlin, & Morgan, 2012). Yine sporcularda mindfulnes ve me-
ditasyon egitiminin emosyonel durumu diizelttigi, pesimistik diisiinceleri
azaltarak performans: olumlu etkileyebilecegi ifade edilmistir(Rivera, Qu-
intana, & Rincdn, 2011).

Agriya da ciddi yaralanma sonrasi goriilen semptomlarda sporcu bu du-
yumlar1 azaltmanin yollarini arar. Agrinin da bedenin iirettigi bir duyum
olarak beyne 6gretilmesi ya da meditasyon ile hafifletilmesi kiside duygusal
tepki olmadan aciyla ytizlesme yetenegini artirir. Mindfulnes temelli miida-
halelerin sporcuda mental saglig1 ve agriy: hafiflettigini gosteren ¢aligma-
lar(Warhel Asim Mohammed, Athanasios Pappous, & Dinkar Sharma, 2018)
olsa da agridaki azalmanin performans ile iliskisini gosteren galigsmalara
rastlanilmamistir.

Agri gibi uyku da sportif performans belirleyicisi olarak tanimlanmistir.
Zihin beden temelli uygulamalarin uyku kalitesini artirdig: ifade edilmek-
tedir(Simpson, Gibbs, & Matheson, 2017). Bu durum performans iizerinde
olumlu etkiler olusturabilir.

Imgeleme ile ilgili yapilan ¢aligmalarda imgelemenin, sporcunun per-
formansi artirmak i¢in zihinsel bir antrenman olarak uygulanmas: gerekti-
gi vurgulanmaktadir(Erdogan, 2014). Miidahaleler mutlaka fiziksel antren-
manla birlikte uygulanmalidir. Cogu ¢aligma performans éncesi uygulasa da
bunun yeterli olmayacagini ifade etmektedir(Beauchamp, Bray, & Albinson,
2002). Ayrica imgeleme veya zihinde hareketi diisiinme, hareketin kalitesini
de artirmaktadir. Sporcuda imgelemenin emosyonel durumu regiile ettigine
dair ¢alismalar da vardir(Devonport, 2006).

3.SONUC

Sportif performansi veya basariyr mitkemmel kilmak i¢in sporcuda per-
formansi artiracak miidahaleler 6nem kazanmaktadir. Performansi etkileye-
bilecek belki de en karmasik ve degerlendirmesi zor olan psikolojik element-
lerin ve egitim stratejilerinin ortaya koydugu sonuglar zihin beden temelli
yaklasimlarin sportif performans i¢in faydali oldugunu gostermektedir.

Zihin beden temelli yaklagimlarin sporcuda bedensel farkindalik diize-
yini artirdig1, hareketin akis ve kalitesini artirdig1, odaklanma ve olumsuz
duygu durum iizerinde etkili oldugunu bu yollarla da atletik performans iize-
rinde etkili olabilecegini gostermektedir.

Sonug olarak, farkindalik egitiminin atletik performans iizerindeki so-
nuglari i¢in daha fazla arastirmaya da ihtiyag vardir. Kimin ya da hangi spor
branslarinda daha uygun oldugu ya da spora en iyi nasil uygulanabilecegi
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ve ne zaman amaglanacag1 net degildir. Ayrica calismalar sportif egitimin
bir par¢as:t olarak degil belirli bir donem i¢in uygulandig1 goriilmektedir.
Dolayisiyla etkinin daha net goriilmesi i¢in uzun egitim programlarina ih-
tiya¢ vardir. Caligmalar genellikle 4-24 hafta arasinda oldugu goriilmek-
tedir. Bu siire biyopsikososyal modelin test edilmesi i¢in yeterli degildir.
Farkindalik egitimlerinin performans iizerine etkilerinin net olarak ortaya
konmasi i¢in daha fazla randomize kontrollii ¢alismaya ihtiya¢ vardir.
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Giris

Kiiresellesmenin neredeyse tiim etkilerinin hissedildigi, toplumlar aras:
kiiltiirel sinirlarin da kalmaya bagladig1 ve insan ¢esitliliginin goériiniir hale
geldigi bir ¢agdayiz. Bununla birlikte, bu egilim paralelinde, her ne kadar
toplumlarin kiiltiirleri ve kimlikleri yeniden vurgulaniyor olsa da (Friedman,
2000), bazen bu durumlar ideolojik asiriliga ve diismanliga doniisebilmek-
tedir. Bu yiizden, sosyal icerme ve hosgoériiniin degeri daha da 6nem kazan-
maktadir.

Sporun kiiltiirel bir fenomen olarak, insanlari, kiiltiirleri ve uluslar: bir
araya getirme potansiyeline sahip oldugu, toplumsallagmay1, toplumsal da-
yanigmay1 tesvik edebildigi ve toplumsal kimliklerin iletilebildigi bir alan
olmasi konusunda alan yazinda genel bir uzlag1 vardir (Bailey, 2005; Fra-
ser-Thomas, Cote ve Deakin, 2005; Kelly, 2011; Paylor, 2010; Williams ve Stre-
an, 2006). Gergekten, her bireyin kendinden bir seyler buldugu veya hissettigi
bu sosyal alan, sosyal icerme giiciine de sahiptir. Bu baglamda, spor etkin-
liklerine katilmak veya bu alanlarda yer almak irk¢ilik, ayrimcilik ve sosyal
diglanma ile bas ¢ikarken, bireylerin ¢esitliligi kabul ettigi, karsilikli sayginin
tesvik edildigi ideal platformlar olabilir.

Spordan sadece zevk almaya odaklanmak yerine, genglere spor aracili-
giyla sosyal tutum ve degerleri 6gretmek, fiziksel faydalar elde edebilmeyi
saglamak ve 6miir boyu spora tesvik edebilmek daha 6nemli goriilmektedir.
Son zamanlarda, stadyumlarda siddet iceren davranislarda 6nemli bir artis,
insanlar1 asagilayan irke1 ve yabanci diismani tutumlari, holiganizm, doping,
yolsuzluk, hile, sike, politik miidahale ve biiyiik is diinyasinin, medyanin,
sponsorlarin vb. yapilarin etkisi gozlemlenmektedir (Patsantaras, 2008).

Bu konuya bir o6rnek ile giris yapmanin etkili olabilecegi diistiniil-
mektedir. Sosyal icerme kavramu ile de iliskilendirilmis olan spor, 1rkeilik,
nefret soylemleri gibi ayrimcilik tiirlerinin azaltilmasina katki sagladig:
gorilmistiir. Stanford Universitesi, Go¢menlik Politikas1 Laboratuari tara-
findan yapilan ¢alismada, Ingiltere Premier Lig’de Misir’li Miisliiman fut-
bolcu Mohamed Salah’in Liverpool Futbol Kuliibii ile anlasmasi sonrast bu
tir ayrimcilik iceren suglarda %18.9 oraninda diisiis oldugu rapor edilmis-
tir. Bunun yaninda, diger sug tiirlerinde ise benzer bir etkinin bulunmadig:
tespit edilmistir. Dahasi, Liverpool taraftarlar1 diger iist diizey Ingiliz futbol
kuliiplerinin taraftarlar: ile kiyaslandiginda, Misliiman karsiti tweet gon-
derme oranlarinin yari yariya azaldig da bildirilmistir (Alrababa’h, Marble,
Mousa ve Siegel, 2019).

Bu ¢alismada sosyal igerme (sosyal kapsayicilik), her tiirli ayrimeilik,
sosyal icerme ve her tiirlii ayrimcilik karsiti cabalarda sporun yeri, ulusal-u-
luslararasi spor politika belgelerinde sosyal icerme ve her tiirlii ayrimciliga
karsi miicadele ve bu konulara dair iyi uygulama 6rneklerine yer vermektedir.
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Sosyal Icerme (Sosyal Kapsayicilik)

Toplumda diglanma riski tasiyan bireylerin, ekonomik, sosyal ve kiiltiirel
yasama tam anlamiyla katilimlarini saglamak ve yasadiklar1 toplumun kabul
ettigi yasam standardi ve refahi elde etmelerine yardimei olan bir siiregtir.
Bu siireg, daha fazla karar alma ve temel haklara erisim konularinda daha
etkin bir rol oynamalarini saglar (EC, 2004). Buradaki asil amag, bireylerin
ekonomik, kiiltiirel, sosyal, yasal ve siyasi siiregler gibi farkli sosyal yasam
alanlarina katilimlarinda 6nlerine ¢ikan yapisal engelleri belirlemek ve orta-
dan kaldirmaktir. Sosyal icerme kavramyi, esitsizliklerin ¢oziimii ve etkileri-
nin azaltilmasi i¢in yaygin bir sekilde kullanilmaktadir (Gokbayrak, 2015).

Sosyal icerme, “herkes igin toplum yaratma siireci’ nde yoksulluk ve sos-
yal dislanma ile miicadele etme olarak anlagilmaktadir (BM, 2010). Avrupa
Birligi'nde sosyal icerme, “ekonomik, sosyal ve kiiltiirel hayata tam katilimlar
ve yasadiklari toplumda normal olarak kabul edilen yasam ve refah standard-
na kavusmalari icin gerekli olan firsat ve kaynaklar: kazanmalarini saglayan
bir stire¢” olarak tanimlamaktadir (EIGE, 2014). Sosyal icermedeki bu ¢ok
boyutlu yaklagim, sadece ekonomik kaynaklar, istihdam, saglik, egitim, ada-
let, barinma, sivil haklar, giivenlik, refah, bilgi ve iletisim, mobilite, siyasal
katilim, eglence ve kiiltiir gibi diger kamu hizmetlerine ekonomik erisime ek
olarak diger boyutlarin da goz 6niinde bulundurulmasini gerekli kilmaktadir
(BM, 2010).

Sosyal icerme terimi, diinya toplumlarinda hem gegerli hem de evrensel
olan konular1 igeren, daha ¢ok artan esitsizlik, sosyal adaletsizlik, yoksullukla
iliskili sorunlar dizisinin 6zeti olarak kullanilmaktadir (Bailey, 2008; Freiler,
2001). Var olan bu sorunlari gidermede “sanat, spor ve bos zaman faaliyetle-
rinin” sosyal dislanma karsisinda etkili araglar olarak kullanilmakta ve yati-
rimlarin karsiligini vermektedir.

Spor ve sosyal igerme ile ilgili literatiirdeki son galigmalara bakildiginda;

Mickelsson (2023) Orta ve Dogu Avrupali go¢menlerin spora katilimi
lizerine ¢aligma, Ramsden vd. (2023) “Engelliler i¢in spora katilim: Tekerlekli
sandalye basketbolu yoluyla tersine entegrasyon ve dahil etme potansiyeli-
ni kesfetmek” adli caligma, Gardner vd. (2023) “Elit spor organizasyonlar1
cesitliligi ve kapsayicilig nasil cergeveliyor?” adli caligma, Sesum vd. (2023)
tarafindan “Isitme engelliler toplulugu icin sporun 6nemi” adli ¢alisma yurt-
disinda yapilan son ¢aligmalardan yalnizca bazilaridir.

Dergipark, Google Akademik ve Ulusal Tez Merkezinde 2023 tarihli
sosyal icerme (kapsayicilik) ve spor anahtar kelimeleri ile yapilan taramada
yurti¢i yayin bulunmamaktadir.
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Ayrimcilik

Ayrimcilik; 1rk, cinsiyet, etnik, engellilik durumu veya diger kategorik
statiiler gibi bir veya birka¢ 6zellik bakimindan farklilik gosteren benzer
bireylere esit olmayan muameledir. Ayrimcilik, bu 6zelliklerden bazilarina
dayal1 olarak agik bir ¢ekince veya dislamadan kaynaklanabilir veya bazi bi-
reyleri veya gruplar1 digerlerine kiyasla orantisiz bir sekilde dezavantajli hale
getiren, goriiniiste tarafsiz kural veya prosediirlerin sonucu olabilir (Ander-
son, 2010). Birine kars1 ayrimcilik yapmak, o kisinin siyasi, medeni, ekono-
mik, sosyal veya kiiltiirel hak ve 6zgiirliikklerinden tam olarak yararlanmasini
engellemektir. Ayrimcilik, insan haklarinin “tiim insanlar haysiyet bakimin-
dan esittir ve aym temel haklara sahiptir” ilkesiyle gelisir (Brederode-Santos
vd., 2009).

Herhangi birini ikincil veya marjinallestiren tutumlar, eylemler veya ku-
rumsal uygulamalar ayrimcilik olarak kabul gérmektedir. Ozellikle irk¢iligin
tarihsel kokleri, bir grubun digerine tistiinliigiine, bir zamanlar agag1 grupla-
ra kars1 ayrimciligi hakli ¢ikarmak i¢in kullanilan inanglara dayandig: bilin-
mektedir. Her ne kadar bugiin bu tiir inanglar artik genis ¢apta reddedilse de,
irk ayrimcilig1 yine de var olmaya devam etmektedir.

Diger ayrimcilik bigimleri arasinda cinsiyetcilik, yas ayrimciligi, homo-
fobi, antisemitizm, dini hosgoriisiizliik, yabanci diismanligi, yabancr tilkelere
kars1 duyulan korku (zenofobi) veya nefret yer alir. Etnik gruplarin yasalar
veya gelenekler tarafindan dayatilan bir ayrilma bigimi olan ayrimcilik, ay-
rimciligin asir1 bir bicimidir (Brederode-Santos vd., 2009).

En basit anlamiyla ayrimcilik, dezavantajli bir kategoriye veya gruba at-
fedilen iiyelikleri nedeniyle, diger agilardan benzer kisilere esit olmayan mu-
amele olarak tanimlanir. Ayrimcilik, dezavantajli gruplarin iiyelerinin giice
ve kaynaklara erisimin sinirli olmasinin yani sira giinliik deneyimlerini ve
kimlik yapilarini da sekillendirir (Fibbi vd., 2021). Ayrimcilik genellikle ce-
halete, 6nyargilara ve olumsuz kliselerden beslenmektedir. Bir¢ok insan garip
veya bilinmeyen seylerden korktugu icin, goriiniisii, kiiltiirii veya davranis:
tanidik olmayan herkese karsi stipheyle ve hatta siddetle tepki verir (Bredero-
de-Santos vd., 2009).

Gegmiste ve giiniimiizde spor salonlarindan stadyumlara, rekreasyon
alanlarindan mega spor etkinliklerinin yapildig: tesislere kadar her yerde,
ayrimciligin her tiirii (cinsiyet, ten rengi, dini hosgoriisiizliik, yabanci diis-
manlig1, nefret vb.) goriilmistiir.

Spor ve her tiirlii ayrimcilik ile ilgili literatiirdeki son ¢alismalara bakil-
diginda;

Moustakas ve Kalina (2023) Irlanda okullarinda spor tabanli ayrimci-
lik alistayi, Jolly (2023) Nijerya'da sporda cinsiyet ayrimciligindan sorumlu
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faktorler tizerine bir ¢aligma, Martowics vd., 2023 IOC'nin cinsiyet kimligi
ve cinsiyet varyasyonlar: temelinde adalet, dahil etme ve ayrimcilik yapma-
ma cercevesini, Kearns vd. (2023) ¢evrimici nefret ve spor iizerine yapilan
arastirmalarin kapsamli bir incelemesi ve McArdle ve De Mars (2023) “Viicu-
dunuz Bir Savas Alanidir: Hamilelik Ayrimciligi ve Universite Sporlar1” adli
calismalar yine yurtdisi yayinlardan bazilaridir.

Yurtigi ¢alismalar, Bayindir ve Uysal (2023) “Engelli Kadin Sporcularin
Toplumsal Deneyimleri Uzerine Bir Calisma”, Buyrukoglu ve Coskun (2023)
“Spor Medyasinda Kadinin Rolii ve Medya Spor Iliskisi”, Giimiis (2023) “Nef-
ret SOylemi Mecrasi Olarak Sosyal Medya: Eksi Sozliik’te “Bizim Cocuklar”
Ornegi” ve Dogan ve Tungkol (2023) “Yabanci Ogrencilerin Sosyokiiltiirel
Uyumunun Spor Baglaminda incelenmesi” olarak bulunmustur.

Sosyal Icerme ve Her Tiirlii Ayrimcilik Karsit1 Cabalarda Sporun Yeri

Sporun insani degerleri iletmek icin sahip oldugu bu potansiyel, Avrupa
Birligi (AB)'nde her gegen giin daha fazla ilgi gekmektedir. Bu baglamda, Av-
rupa Birligi Temel Haklar Ajansi (FRA), spor alanindaki irkeilik, ayrimcilik
ve diglama konusunda farkli sporlar ve uygulama diizeylerine odaklanarak
arastirmalar yapmaktadir. Bu arastirmanin bulgulari, sporun olumlu islevini
yerine getirmesi, ¢esitlilik ve sosyal icerme ile ilgili hala uzun bir yol oldugu-
nu gostermektedir.

FRA’nin spor yoluyla sosyal i¢erme iyi uygulamalarinda ele alinan soru-
na gore olumlu girisimleri incelendiginde, en ¢ok (%73) 1rk¢ilik ve yabanci
diismanlig1 (zenofobi), %31 diger hosgoriisiizliikler, azinliklar, Yahudi diis-
manlig1 ve [slam kargith§1 iizerine yapilan calismalar yer almaktadir. Bu ¢a-
ligmalarin bityiik gogunlugu spor organizasyonlar1 ve sivil toplum kurulus-
lar1 ile kiigiik bir yiizdesi de devlet kurumlari ile gergeklestirilmistir (FRA,
2009; Akt. Marivoet, 2014).

Spor ve sosyal icerme potansiyelini desteklemek ve kullanmak igin, ilgili
paydaslar tarafindan AB ve ulusal diizeyde bir dizi 6nlem alinmigtir. Bu 6n-
lemlerin ¢ogu yasal nitelik tasimaktadir. Bunlar etkili izleme sistemlerinin
kurulmasini, farkindalik yaratma kampanyalarinin baslatilmasin, gesitlilik
yonetimi programlarinin uygulanmasini, spor alaninda esit katilim i¢in yasal
ve idari engellerin elestirel bir degerlendirmesini ve sporcularin, oyuncularin,
yetkililerin ve taraftarlarin irk¢ilik ve ilgili hosgoriisiizliiklere kars: kamuoyu
olusturmasini tesvik etmeyi icermektedir.

Spor Politika Belgelerinde Sosyal Igerme ve Her Tiirlii Ayrimciliga
Kars1 Miicadele

Bu boliimde uluslararasi ve ulusal spor politika belgelerinde sosyal iger-
menin saglanmasi ve her tiirlii ayrimciliga karsi miicadele i¢in alinan 6nlem,
tedbir ve yasaklara yer verilmistir.
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Uluslararasi spor politika belgelerinde;

« 1978 yilinda kabul edilen Uluslararas1 Beden Egitimi, Fiziksel Akti-
vite ve Spor $arti, 2014 yilinda fiziksel aktiviteyi de icerecek sekilde genisle-
tilmistir. Bu sartta, temel insan haklarina ve insanlik onuruna saygi, ayrim-
cilik yasagy, esitlik, spor degerleri, baris, dostluk, kardeslik ve dayanisma yer
almaktadir (UNESCO, 2015).

o 2013 Berlin Deklarasyonu’nda mevcut olan ayrimcilik yasagi ve spor
degerleri ile ilgili normalar genisletilmistir. Deklarasyonda spora katilimin
hi¢bir farklilik gozetilmeksizin tiim bireyler i¢in bir temel hak olarak vurgu-
lanmistir (UNESCO, 2013).

« Olimpik Antlasma’da ifade edilen Spor Etigi ve Olimpizm’in temel
ilkeleri; sporun dahil edici potansiyelini gosteren ve her tiirli ayrimcilikla
miicadele eden adil oyun ilkeleriyle ilgili tiim degerleri tam olarak aktarmak-
tadir (I0C, 2021).

« Avrupa Konseyi tarafindan en son 2001 yilinda diizenlenen Avrupa
Spor Sartrna bakildiginda, oncelikle genglerin, ¢ocuklarin ve kadinlarin gii-
venli ve saglikli bir ortamda spor yapmalarini, etkinliklerle is birligi icinde
olmalarini, yiiksek ahlaki ve etik degerleri, sosyal biitiinlesmeyi ve ayrim-
ciligin 6nlenmesini vurgulamaktadir. Ayrica bu sart, spor ile sosyo-kiiltiirel
olarak halklar arasindaki baglarin gii¢lendigi ifade etmektedir (COE, 2001).

o Avrupa Spor Etigi Kurallari, 2001 tarihinde yeniden uyarlanan Av-
rupa Spor Etigi Kurallari, Avrupa Spor Sartrnin bir tamamlayicisi niteligin-
dedir. Spor Etigi Kurallar1 uyarinca spor fair-play ruhuna uygun yapilmali,
ayrimcilik yapilmamali ve herkesin istedigi bicimde kendini gelistirebilecegi
bir alan olmalidir (Tas vd., 2013).

« Spor Uzerine Beyaz Kitap, 2001 yilinda yayimlanan spordaki irk¢i
ve ayrimci davraniglarin yillardir kapsamli bir bigimde ele alindig: ilk poli-
tika belgesi olan Avrupa Spor Etigi Kurallar1 kabul etmistir. Irk¢ilik, siddet,
doping, istismar, yolsuzluk gibi sporun i¢inde bulundugu baslica sorunlara
dikkat cekmektedir (EUR-Lex, 2007).

o Uluslararas: Futbol Federasyonlari Birligi (FIFA)'nin yasal taahhtidi
olan FIFA Statiisti'nde; dil, din, 1rk, renk, koken, cinsiyet gibi her tiirlii ayrim-
cilik yasaktir. Yine bu diizenlemeye gore, engellilerin spora erisimi, toplumsal
cinsiyet esitligi, irk¢ilikla miicadele ve ayrimciligin yasaklanmasi gibi birgok
alanda ¢aba gostermektedir (FIFA, 2023).

o Avrupa Futbol Federasyonlar: Birligi (UEFA) Statiisti de FIFA ile ¢ok
benzerdir. UEFAnin farklilastig1 nokta, kendisi ve iiyelerini de her tiirli ay-
rimciliga karsi cabalarda ve sosyal icerme konularinda ¢alisma yapilmasi i¢in
sorumlu tutmaktadir (UEFA, 2021).
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Ulusal Spor Politika Belgelerinde;

« Tirkiye Cumhuriyeti Anayasasi, 59. Maddede sporla ilgili ana dii-
zenleme “Sporun gelistirilmesi ve tahkim” baglig1 altinda yer almaktadir
(T.C. Anayasasi, 1982).

o Tirkiye Futbol Federasyonu (TFF) Statiisii, UEFAnin ulusaldaki
temsilcisi olarak, her tiirlii ayrimcilik, sosyal icerme, esitlik ve tarafsizlik ko-
nularina yer vermektedir (TFF, 2023).

o TFF Etik Kurul Talimatrnda da etik davranis ilkeleri belirlenmis, ay-
rimcilik yasagi da bu kapsama alinmistir (TFF, 2023). Diger yandan TFF,
lisans aday1 kuliiplerden de 1rkeilik ve ayrimcilikla miicadele i¢in bir politika
beklemektedir.

« TFF ile, Tiirkiye Basketbol, Voleybol ve Atletizm Federasyonundaki
belgelerde de ayn1 konulara yer verilmistir.

« Sporda Siddet ve Diizensizligin Onlenmesine Dair Kanun’da diger
tim gsiddet iceren davranislarin yaninda 6zel olarak ayrimci davranislarin
yaptirimi da diizenlenmistir (6222 Say1li Sporda Siddet Ve Diizensizligin On-
lenmesine Dair Kanun, 2011).

o Tirkiye Milli Olimpiyat Komitesi (TMOK) da, olimpik hareketin
Tiirkiye’deki temsilcisi olarak tiiziigiinde sporda ahlaki kurallarin yayginlas-
masini destekleyecegini taahhiit etmekte ve bu gercevede 1rkeilik ve ayrimci-
1181 yasaklamaktir (TMOK, 2021).

fyi uygulama 6rnekleri

Bu boliimde, uluslararasi ve ulusal diizeyde yapilmis olan spor ile sosyal
icermenin saglanmasi ve her tiirlii ayrimciliga kargi gosterilen gabalara ait iyi
uygulama o6rnekleri yer almaktadir.

Uluslararasi iyi uygulama orneklerinden bazilari;

Portekiz’de 2003 yilindan bu yana “Sporda Irkg¢ilik ve Siddete Karsi Haf-
ta” her y1l diizenlenmektedir. Proje, futbol ve futbolcu birlikleri, sponsorlar,
medya ve sivil toplum kuruluslar: tarafindan desteklenmektedir. Projenin te-
mel amaci, sporda ve toplumda 1rk¢ilik konusunda farkindalik yaratmaktir
ve slogani “ saha i¢inde ve disinda irk¢iliga hayir” (EU FRA, 2009).

Progetto Ultra, Avrupa Toplulugu'nun destegi ile 1995 yilinda Kuzey Ital-
yanin Bologna sehrinde, organize bir futbol taraftarlar1 ag1 kurmak amacryla
kurulmustur. Progetto Ultra, stadyumlardaki irkei tezahiiratlar gibi agik 1rk-
cilik da dahil olmak iizere spor ve toplumdaki bir¢ok farkl: irk¢ilik bigimi-
ni ele almanin yani sira, Cingene ve Roman topluluklarina kars1 ayrimecilik
gibi kliselere meydan okumak ve yapisal 1rk¢iligi, 6zellikle amator sporlara
katilim kisitlamalarini veya go¢ karsit: politikalari ele almak i¢in ¢aligmalar
yapmaktadir (UISP, 2009).
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Almanya, Taraftar Proje Koordinasyon Ofisi (The Fan Project Coordina-
tion Centre -KOS), sosyal-egitim amagli taraftar projelerini desteklemek, koor-
dine etmek ve yeni projelerin olusturulmasina yardimci olmak amaciyla 1993
yilinda faaliyetlerine baslamistir. Calismalarinda 6zellikle futbolda 1rkeilik,
antisemitizm ve asir1 sagcilik gibi konular yer almaktadir. Ayrica, uluslararasi
taraftar degisim programlari, miilteci projeleri, multi etnik kuliipler ile etkin-
likler ve taraftar festivalleri de basarili olduklar1 alanlardir (KOS, 2023).

Spor dernekleri ve kuliiplerinde ¢esitliligin ve kapsayiciligin artirilmasi
(Integration & Fritid, Danimarka) projesi, 2009 yilinda Kopenhag’da 500’den
fazla ¢ocugun basarili bir sekilde spor kuliiplerine yonlendirildigi ve dahil
edildigi bir basar1 oykiisiidiir. Ayni zamanda, eskiden etnik agidan homojen
spor derneklerinin artik daha kapsayic1 bir kiiltiir gelistirdikleri ve yeni, daha
cesitli bir iiye grubunun taleplerini karsilamak i¢in ¢ok daha donanimli hale
gelmeleridir (Stockel vd., 2010).

Ulusal iyi uygulama orneklerinden bazilari;

Tiirkiye Milli Olimpiyat Komitesi (TMOK), sporun degistiren ve doniis-
tiiren giicii ile kiz ¢cocuklarinin spor yoluyla giiclendirilmesi i¢in 2021 yilinda
“Sporla Gii¢len Projesi” ni baslatmistir. Ortadgretimde okuyan kiz ¢cocukla-
rina spor egitimi vererek, sporu yasamlarinin bir pargasi haline getirmeyi,
ozgiiven ve benlik saygilarini giiclendirmek suretiyle egitimlerine devam et-
meleri ve akranlarina 6rnek olmalarini hedeflemektedir (TMOK, 2021).

2019 yilinda IOC Olimpik Miilteci Vakfrnin (ORF) finansmani, Genglik
ve Spor Bakanlig1 (GSB) koordinasyonu, TMOK, Birlesmis Milletler paydasli-
g1ile “Dayanigma I¢in Spor (Sport for Solidarity)” projesi basarisindan dolay:
2022 yilinda tekrar ti¢ y1l uzatilmigtir. Ulkemizde yasayan gegici ve uluslara-
rast koruma altindaki ve ev sahibi ¢ocuklar arasindaki sosyal uyumun spor
aktiviteleri araciligryla gii¢lendirilmesi amaciyla yiiriitillen bu proje ile ¢o-
cuklara spor kiiltiirii ve Olimpik degerlerin agilanmasi ve sosyal uyumlarinin
saglanmasinda sporun ve Olimpizmin birlestirici giiciiniin 6n plana ¢ikaril-
masina katki sunmustur (TMOK, 2019).

Birlesmis Milletler Kadin Birimi HeforShe toplumsal cinsiyet esitligi
kampanyasi, spor araciligiyla projenin toplumun tiim katmanlarina ulas-
masini amaglanmistir. Ulkemizde Fenerbahge Spor Kuliibii amaca yonelik
sportif etkinliklerin yani sira bu siiregte; kuliip ¢alisanlarina, sporculara, 6g-
rencilere ve toplumun birgok farkli kesimine, yasamin her alaninda toplum-
sal cinsiyet esitliginin yayginlasmasina yonelik egitimler gerceklestirmistir
(Yilmaz ve Sahin, 2022).

2017 yili Tiirkiye Cumhuriyeti finansal destekleri ile “Romanlarin Yo-

gun Olarak Yasadig1 Yerlerde Sosyal icermenin Desteklenmesi Operasyonu
Teknik Destek Projesi- SIROMA Projesi” baglatilmistir. Bu proje egitimi, is-
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tihdamui ve isbirliklerini icermektedir. Proje kapsaminda spor yoluyla sosyal
icermeyi saglamak amaciyla “Her Birimiz Igin Spor’ kitabr ilk ve ortaokullar-
da ders dis1 etkinlikler programinda uygulanmistir (Babadogan vd., 2020).

Sonug ve Oneriler

Tiim diinyaya bugiin dahi ilham veren lider Nelson Mandela’nin Laureus
Diinya Sporlar1 Odiil Téreni (Laureus, 2013)'nde sporun giicii ve potansiyeli
ile ilgili olarak “Spor diinyay: degistirme giictine sahiptir” ciimlesi, bu ¢aligma-
y1 6zetlemek adina anlamli bir ifadedir.

Spor, zaman i¢inde geliserek toplumun 6nemli bir parcasi haline gel-
mistir. Bu siiregte, sporun saygi, sevgi, hosgorii, fair-play gibi degerleri yay-
ginlastirmada etkili bir arag olmasina ragmen, ne yazik ki birgok zaman her
tlirli ayrimeiligin da gozlendigi baslica alanlar haline geldigi bilinmektedir.
Ovyunculardan, seyirci gruplarina, yoneticilerden antrendrlere ve medya ta-
rafindan da ¢ogu zaman malzeme haline gelen ayrimcilik yillardir spordaki
sosyal yansimalarin ¢irkin yiizlerinden biri olmustur.

Spor alanlarinda her gegen giin yayginlasan ayrimci sdylemler, nef-
ret sOylemleri vb. durumlar endise edilecek bir noktaya gelmistir. Ulusal ve
uluslararasi spor yonetim kuruluglar: da bu endise veren durum i¢in proaktif
davranmak, var olan kétii durumlari minimize etmek adina spor alanlarinin
her kesimin ilgi odag1 oldugunu bilerek 6nemli ve olduk¢a degerli adimlar at-
mustir. Bu adimlar sadece politika belgeleri, kanunlar ve yaptirimlar ile degil,
sporun sosyal igerme giicii ile desteklenen projeler, faaliyetler ve organizas-
yonlardan olusmaktadir.

Iyi uygulama 6rneklerinde, ulusal ve uluslararas spor politika belgele-
rinde, akademik calismalarda da goriildiigi iizere spor, sosyal icerme ve her
tlirlt ayrimcilik karsiti cabalarda 6nemli bir misyonu yerine getirmektedir.

Ayrica bu alandaki ¢abalarda spor, kisisel gelisim, sosyallesme, egitim,
hosgorii ve kabullenme ile ilgili konular i¢in de giiglii bir ara¢ olarak hizmet
verebilir. Yine bu noktada, spor 6zellikle tilkemiz gibi fazla go¢ alan iilkelerde
meydana gelen sosyal sorunlarin ¢éziimiinde, sosyal igerme ve uyum strateji-
leri arasinda tamamlayici olarak kullanilabilir.

Ulkemiz alanyazininda teorik tartismadan yoksun oldugu gériilen bu
alan, sosyal gercekligin incelenebilecegi arastirma sahalarina imkan sagla-
yabilir. Ulkemizde yapilan son ¢alismalar degerlendirildiginde, ayrimcilik ve
spora iligkin aragtirmalar goriilmesine ragmen, spor ve sosyal icerme arastir-
malarinin yetersiz ya da eksik oldugu goriilmiistiir. Ornegin, sosyal icerme
amactyla gruplar veya takimlar icinde sportif faaliyetlerin yonlendirilmesi
ile ilgili yon-eylem arastirmalar1 sporun bu potansiyelinin incelenmesinde
verimli olabilir, boylelikle sporun sadece motor becerilerinin tesinde diger
becerileri de nasil gelistirebilecegi tartisilabilir.
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Bu ¢alismada spor alanindaki bu sosyal meselenin kurumsal baglamda
onem kazandig1 gosterilmektedir. Ulusaldan uluslararasina gesitli organi-
zasyon tlrleri tarafindan sporda ve spor yoluyla daha fazla sosyal icermeyi
daha az ayrimcilig1 tesvik etmek icin ¢ok sayida proje ve program olustu-
ruldugu goériilmiistiir. Ote yandan bakanliklarin, yerel yonetimlerin ve sivil
toplum orgiitlerinin her tiirli ayrimcilik ile ilgili ¢abalarin, ¢alismalarin yay-
ginlastirilmasi ve kapsayiciliginin da artirilmasinin gerekli oldugu diistiniil-
mektedir. Bu gergekler goz 6niine alindiginda, sporun sosyal bilimi i¢in yeni
bir aragtirma alan1 agiktir ve derinlestirilmesi gerekmektedir.
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Giris

Giiniimiizde ergenlik donemi, bireylerin bedensel, zihinsel ve duygu-
sal agidan birgok degisiklige maruz kaldig1 karmasik bir siiregtir. Bu siireg-
te bireylerin kimlik arayisi, akademik baskilar, sosyal etkilesimler ¢evresel
faktorler ve hormonel degisiklikler gibi bir dizi stres faktoriiyle kars: karsiya
kaldig1 bir donemdir. Bu stres faktorleri, depresyon riskini artirabilir ve uyku
diizenini olumsuz yonde etkileyebilir. Bu dénemde bir¢ok ergen, depresyon
ve uyku bozukluklar: gibi psikolojik sorunlarla kars1 karstya gelebilir. Giinii-
miizde gegmise gore de daha fazla ergenin ruh saglig1 sorunu yasadig bildi-
rilmektedir. Ergenlik dénemi depresyonu iilkemiz gengleri arasinda yaygin
olarak goriilen bir durumdur. Bu donemde depresyonun goriilme sikliginin
%5 ile %20 arasinda degistigi bildirilmektedir (Eskin ve digerleri, 2008). Bu
evre Onceki yasam evresiyle celisen yeni beceriler, i¢ gorii ve beklentilerin or-
taya ¢iktig1 bir zamandir. Uyku ergen gelisiminin temel noktalarindan biri-
sidir. Ergenlerin uykusu onlarin diisiinme, davranis ve duygu yeteneklerini
onemli 6lgiide etkiler. Benzer bigimde giinliik etkinlikler, bireysel faktérler ve
cevredeki degisiklikler de ergenlerin uyku 6riintiileri iizerinde etkindir. Dep-
resyon, ergenler arasinda yaygin bir psikolojik sorun olup, yasam kalitesini
ciddi sekilde etkileyebilirken, uyku bozukluklar1 da konsantrasyon eksikligi,
yorgunluk ve duygusal dengesizlik gibi sorunlara neden olabilir (Bootzin ve
Stevens 2005).

Ancak son yillarda yapilan arastirmalar, diizenli sporun ergenlerde dep-
resyonla miicadelede ve uyku kalitesinin artirilmasinda 6nemli bir rol oy-
nayabilecegini gostermektedir. Spor, fiziksel olarak aktif olmanin 6tesinde,
genclerin zihinsel sagligini ve duygusal refahini destekleyebilecek birgok
avantaj sunar. Spor yapmak, ergenlerin stresle basa ¢ikma becerilerini gelis-
tirmelerine yardimci olabilir. Diizenli yapilan sporun, viicudun endorfin ad1
verilen dogal mutluluk hormonlarinin salinimini tetikler. Bu hormonlar, ruh
halini ytikseltir, stresi azaltir ve depresyon belirtilerini hafifletebilir. Ayrica
spor, ergenlere disiplin, hedef belirleme ve 6z disiplin gibi 6nemli yasam bece-
rilerini 6gretir. Bu beceriler, depresyonla miicadelede ve stresle basa ¢itkmada
6nemli bir rol oynayabilir.

Spor, zihinsel rahatlama ve zihni bosaltma i¢in etkili bir yontemdir.
Bunun yani sira, spor sirasinda bir grupla bir araya gelmek ve birlikte ant-
renman yapmak da faydalidir. Spor kuliiplerine veya takimlara katilmak,
sosyal etkilesimi tegvik eder ve motivasyonu artirir. Spor ve diger fiziksel ak-
tiviteler, uyku kalitesini 6nemli dl¢tide arttirdig1 gibi depresyonu da azalttig:
bilinmektedir. Ayrica spor, uyku bozukluklariyla miicadele ederken stresin
azalmasina ve viicuttaki gerilimin gevsemesine yardimci olabilir, bu da uyku
kalitesini olumlu yonde etkiler. Yapilan arastirmalar, diizenli sporun ergen-
ler tizerinde olumlu etkilere sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Ergenlik
donemi, genglerin saglikli yasam aligkanliklar: gelistirmesi i¢in bir firsattir
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ve spor bu siirecte 6nemli bir rol oynayabilir. Bu yazida, ergenlerde sporun
depresyona ve uyku bozukluklarina etkisi hakkinda daha ayrintili bilgilere
ve destekleyici kanitlara odaklanacagiz (Bal ve Aras, 2020).

Ergenlik Donemi

Latince (adolescere), biiyiimek anlamina gelen ergenlik dénemi biyolo-
jik, psikolojik ve sosyal degisimin hizlandig: ve birbirleri ile yogun etkilesim
i¢ine girdigi bir yasam evresidir. Bu donemde, geng hem sosyal diinyada ken-
dine yer edinmeye ¢aligmakta hem de kendisiyle ilgili kisisel plan ve hedefle-
rini olusturmaya ve gerceklestirmeye ¢aligmaktadir. Cocukluga kiyasla uyum
saglanmasi gereken degisim alanlar1 ve hizi artinca, ergenlikte ruh saglig:
sorunlar1 da artmaktadir (Kim, 2003). Ergenlik kavramyi, literatiire girdigi
giinden beri insan gelisiminde ayr1 bir evre olarak yerini almistir (Biilbiil ve
digerleri, 2010). Gelisim doénemlerinden ¢ocukluk, yetiskinlik ve yaslilik gibi
ergenlik donemi de degisik agilardan incelenmesi gereken 6nemli bir gelisim
stirecidir. Ergenlik donemi temelde; bedensel gelisim, ruhsal gelisim, cinsel
gelisim, duygusal gelisim, ahlaki gelisim ve sosyal gelisimlerini incelenmeye
calisilmistir. Bu donemde yasanan tireme organlarinin bityiimesi, gelismesi
ve islevlerine baglamasiyla ergenlik doneminin tamamlandig: kabul edilir.
Ancak ergenlik, yalnizca fiziksel bir olgu degildir. Ayn1 zamanda diger ol-
gulari da igeren bir yasam donemidir. Bu nedenle ergenlik dénemi, biyolojik,
psikolojik, zihinsel ve sosyal agidan gelisme ve olgunlagsmanin yer aldig1, ye-
tiskinlige gecis donemidir. Degisen bedenimizi tanidigimiz, aslinda kendi-
miz tizerinden diinyay1 asil kimligimiz bulmak i¢in yasanan bir dénemdir
(Kog, 2004).

Ergenlik, iilkemizde kizlarda ortalama olarak 10-12, erkeklerde 12-14
yaslari arasinda baslar ve genellikle 21 — 24 yaslar1 arasinda sona erer. Ergenin
bu dénemdeki gelisiminin daha iyi anlasilabilmesi i¢in ergenlik donemi bas-
lica erken, orta ve ge¢ ergenlik donemi olarak ii¢ alt donemde incelenmekte-
dir (Sahin ve Ozgelik, 2016). Ergenlik dénemi, aileler igin birgok degisikligin
yasandig1 bir dsnemdir. Bu donemde ergen bireyler hormonlarini kullanarak
yetiskinlige adim atmaya basladikga fiziksel olarak degisiklikler ve duygusal
inis ¢ikislar yasarlar. Bazen mutlu, bazen hiiziinlenirler ve genellikle neden
boyle hissettiklerini agiklayamazlar. Ancak, bu dénemdeki bireyler, karsilag-
tiklar1 tim bu zorluklar1 asarken ayni zamanda bilissel, sosyal ve duygusal
acidan da olgunlagirlar (Giil ve Giines, 2009).

Ergenlik Dénemi Boyunca Yasanan Baz1 Gelisim Ozellikleri

Bedensel -Fiziksel Gelisim: Insan gelisiminin temel alanlarindan biri
olan fiziksel ve bedensel gelisim olmak iizere iki alani kapsar. Bedensel geli-
sim, genel olarak beden orani ve fiziksel goriiniimde meydana gelen degisim-
le birlikte bedeni olusturan alt sistemlerin bityiime ve gelisimini ifade eder.
Fiziksel gelisim daha ¢ok Viicut boyutu ve agirlig1 ve cinsiyet 6zellikleri ile
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ortaya ¢ikar. Ergenligin kizlarda ve erkeklerde farkli yaslar arasinda bagladi-
g1 kabul edilmektedir. Pubertenin baslangic yasi, cinsiyet, genetik, biyolojik,
sosyo-ekonomik, beslenme, yasam olaylar1 ve ¢evresel etkenler gibi pek ¢ok
faktoriin etkisine bagli olarak degisiklik gostermektedir. Bu durumda, be-
densel gelisim, kizlarda ve erkeklerde farkli zamanlarda baslamaktadir. Or-
talama olarak kizlar, bitytimeye erkeklerden 2 yil 6nce baslarlar ve biiyiime
stirecini erkeklerden daha 6nce tamamlarlar. Kizlarda bitytime dénemi asag:
yukari 10 yas civarinda baslar ve kizlar 11 yaslarina geldiklerinde ayni yastaki
erkeklere gore daha uzun boylu ve kilolu olurlar. Ancak 13 yasina gelindigin-
de durum degisiklik gosterir ve erkeklerin beden yapilar1 kizlara gore daha
yapili olur. Ergenlik doneminde erkekler bir yil icerisinde ortalama olarak 10-
11 cm uzarken; kizlar 8-9 cm uzamaktadir Ergenlik, hizli bir biiyiime ve cin-
siyet ozelliklerinin gelisimi ile karakterize olan bir donemdir. Viicut boyutu
ve agirlig1 hizla artar, cinsiyet 6zellikleri ortaya ¢ikar ve ergenlerin olgunluga
ulastig1 bir donemdir (Siyez, 2013).

Bilissel Gelisim: Ergenlik dénemi ile birlikte ¢ocuk artik somut islemler
donemindeki kazanimlarinin @istiine yeni kazanimlar elde etmeye baslamak-
tave bu ergenin daha iist diizeyde dengelere ulasmasini miimkiin kilmaktadur.
Bu evredeki ergenler bir problemle karsilastiklarinda, 6ncelikle bu problemle
ilgili gergek ya da olas1 durumlari igeren hipotezler olusturabilirler ve béylece
entelektiiel bir genisleme ve akademik yasantinin 6neminin farkina varmaya
baslarlar (Yavuzer, 2005). Bu donemde gengler, diisiincenin daha kontrollii ve
daha dikkatli olmasini saglayan bir “yonetici takim” gelistirirler. Genel bi-
¢imde, ergenlikte bireyler gercek olanla diisiincelerini sinirlamak yerine ne-
yin olast oldugunu ¢ocuklardan daha iyi bilirler. Soyut kavramlar1 daha iyi
diistinebilirler. Bu donemde ergenlerin diisiincesi tek bir konuyla sinirlanmak
yerine ¢ok yonlii olmaya baslamaktadir. Ayrica ergenler, cocukluk déonemle-
rine oranla bazi seyleri mutlak yerine, daha goreli gorebilirler. Bu donemin en
onemli biligsel 6zelligi soyut diisiinmenin gelismesidir (Akkus Cutuk, 2017).

Duygusal Gelisim: Ergenlik doneminde yasanan duygusal degisimle-
rin en onemli belirleyicileri, puberte doneminde biiyiimenin hizli olusu ile
bu dénemde meydana gelen hormonal ve biyolojik degisikliklerdir. Puber-
te donemi ile birlikte ergenlerin duygularinin yogunlugu artar ve yasanilan
duyguya gore ifade bicimi de degisiklik gosterir. Ofke, kizginlik gibi olumsuz
duygular el, kol hareketleri, yiiz ifadesi ve bagirma gibi sozlii ve sozsiiz davra-
niglarla ifade edilirken; heyecan, cosku ve karsi cinse yonelik yasanan duygu-
lar siir ya da 6ykii yazma veya hatira defteri tutma araciligiyla disa yansitilir.
Bu donemde akran iligkilerinde ve duygusal deneyimlerde artis ile birlikte
i¢ yasantilar1 inceleme gereksinimi artar. Cabuk heyecanlanma, utanma ve
cekingenlik, yalniz kalma istegi, derslere kars: isteksizlik, asir1 hayal kurma
ergenlerin duygusal yagamlarinda meydana gelen diger degisiklikler arasinda
yer almaktadir (Kulaksizoglu, 2014).
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Sosyal Gelisim: Bu donemde ergen, yasadig1 toplumda sayginlik ka-
zanmaya ve statii sahibi olmaya gereksinim duyar. Genglerin sosyallesme
stirecinde arkadaglik iligkilerinin etkisi de 6nemlidir. Bu déonemde ergenle-
rin arkadas cevresi genisler ve bu durum iligkilerle ilgili daha fazla tecriibe
edinmelerini saglar. Ebeveynlerin ve diger yetiskinlerin goriisleri dikkate
alinmazken, arkadaslarin degerleri ve diinya goriisii onem kazanmaya baslar.
Bazi durumlarda ise ergen, akran grubuna kabul edilmek i¢in veya arkadasla-
r1 tarafindan onay gérmek i¢in onlarin hareketlerini ve tutumlarini benimser
goriiniir. Arkadas gruplari, sosyal etkilesimler ve ait olma duygusu ergenlik
doneminde onemli hale gelir. Ergenler, arkadaslariyla iliskiler kurarak ken-
dilerini ifade ederler ve toplumsal kimliklerini sekillendirirler. Bu donemde,
ergenin ailesiyle kuracag iliskinin niteligi arkadaslariyla kuracag iliskiyi de
etkileyecektir, ailesiyle giivene dayali bir baglilik iligkisi gelistirmis ergen, ar-
kadaslariyla da benzer bir iligki kurabilir (Kulaksizoglu, 2014).

Psikolojik Gelisim: Ergenlik, kimlik gelisiminin hizlandig1 bir dénem-
dir. Bireyler, kim olduklarini anlamak, degerlerini ve inanglarini 6grenmek
i¢in gaba gosterirler. Bu dénemde, duygusal olarak inis- ¢ikislar fazladir. Di-
ger yandan bagimsizlik arayisi, 6zerklik ve ebeveynlerden ayrilma istegi de
onemli psikolojik degisimler arasindadir. Akademik agidan derslere karsr il-
gisi azalmaya baglar, caligma diizeni bozulur. Istekleri artar, kendine taninan
biitiin haklar: yetersiz bulur ve biitiin yasaklara kars: koyma gibi bir tutum
gelistirirler. Bu donemde ergen coskulu, idealist ve hayalcidir. Hayranlik ve
tutkularin bol oldugu bir déonem oldugu i¢in kendilerine yeni rol modelle-
ri aramaya bagslarlar. Bunlar herhangi bir siyaset¢i, 6gretmen, sporcu, yazar
veya sinema oyuncusu olabilir (Akkus Cutuk, 2017).

Ergenlik dénemi, psikolojik, biyolojik, sosyal birgok farkli alanda hizli
bir gelisimsel siireci igerdiginden, bu dénemde depresyona girme olasilig1
daha ytiksektir. Bu nedenle, Insan gelisimi, bitytime ve akademik gelisim ile
ilgili bu hizl1 degisimlerden dolay1 yasanabilecek ruh saglig1 problemleri ve
bunlarin ¢6ztimii konusunda ergenlik donemi 6nemli bir yere sahiptir (Run-
can, 2020).

Ergenlerde Depresyon

Depresyon; travmalar yasama, asir1 strese maruz kalma, major yasam
degisikligi gibi durumlarin sonucunda olabilecegi gibi belirli bir neden ol-
maksizin da meydana gelebilen diinyada yayginlig1 oldukga fazla olan, tedavi
edilebilir bir ruh saglig1 problemidir. Klinik olarak yiiksek seviyedeki diisiik
ruh hali, ilgi ve zevk kaybi, enerji eksikligi, uyku bozukluklari, istah degi-
siklikleri, konsantrasyon zorlugu, umutsuzluk ve degersizlik hissi gibi belir-
gin semptomlarla karakterize olan bir ruh saglig1 bozuklugudur. Depresyon,
giinliik yasamai ve islevselligi olumsuz yonde etkiler ve gesitli yagam alanlarin-
da zorluklar olur. Depresyonun belirtileri ve siddeti kisiden kisiye degisebilir
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ve herkesin deneyimledigi depresyon farklilik gosterebilir (Kéroglu, 2006).
Depresyon, ergenler arasinda yaygin bir zihinsel saglik sorunudur. Ergen
depresyonunun belirtileri siklikla ergenlik doneminin 6zellikleri nedeniyle
gozden kagmakta; zor tani koyulabilmektedir. Bu belirtiler 6fke kontrolii so-
runu, konsantrasyon eksikligi, her seyden sik sikayet etme, uyku ve yeme bo-
zukluklari, ders basarisinda diisiisler, yapilmasi gereken gorevleri ihmal etme
gibi siralanabilir (Hastiirk ve Senisik 2011). Bu durumda, depresyon bas, sirt,
bel gibi tibbi olarak agiklanamayan agrilarin varligi, gliniin biyiik bir boli-
miinde yorgunluk, uyku ve yeme ihtiyacinin belirgin bir bigimde artmasi ya
da azalmasi gibi bedensel belirtiler goriilebilir (Diisiinceli ve digerleri, 2022).

Depresyon ergenlik doneminin en dnemli ruh saglig1 sorunudur. Bu do-
nemde depresyonun goriilme sikliginin %5 ile %20 arasinda degistigi bildi-
rilmektedir. Cocukluk déneminde daha az goriilmesine karsin, depresyonun
ergenlikle birlikte goriilme siklig1 belirgin bir bigimde artmaktadir. (Eskin ve
digerleri, 2008). Genel ve spor psikolojisi arastirmalarina bakildiginda spor
ve diger fiziksel aktivitelerin uyku kalitesinin 6nemli 6l¢iide artmasini sagla-
dig1 bilinmektedir. Spor, ergenlerin depresyonla miicadelesinde etkili bir arag
olabilir. Egzersiz yapmak, bedenin dogal olarak endorfin adi verilen mutluluk
hormonlarini salgilamasina yardimci olur. Bu hormonlar, genel bir mutluluk
ve iyi hissetme durumu yaratir. Diizenli egzersiz yapan ergenler daha iyi ve
daha derin bir uykuya sahip olurlar ve spor yapmayanlara gére daha hizli ve
daha kolay uykuya dalabilirler. Iyi uyku kalitesine sahip olanlar, daha olumlu
bir ruh hali, daha iyi giinliik yap1 ve siiriisten yararlanirlar (Bal ve Aras, 2020).

Ergenlerde Uyku Bozukluklar:

Her insan i¢in uyku, vazgecilmez bir gereksinimdir. A¢ ve susuz hayatta
kalmak miimkiin olmadig1 gibi uyumadan yasamak da miimkiin degildir.
Yeterli uyku zamani bireyden bireye degismekte ve bu da insanin dogasinda
olan bir 6zellik olmaktadir. Kisilerin uyku gereksinimi; “yasi, cinsiyeti, fizik-
sel durumu, yaptig1 is, egzersiz, beslenme, saglik durumu, ¢evresel kosullar ve
bireysel 6zellikleri” gibi ¢esitli durumlardan etkilenmektedir (Taskin, 2021).
Uyku geri dondiiriilebilen bir bilingsizlik hali olmasinin yaninda, sadece vii-
cudun dinlenmesini saglayan bir hareketsizlik hali degil, biitiin viicudu yasa-
ma yeniden hazirlayan aktif bir yenilenme dénemidir. Uyku bireylerin yagam
kalitesini ve sagligini etkileyen temel ve vazgegilmez giinliik yasam aktivite-
lerinden biri olup fizyolojik, psikolojik ve sosyal boyutlar1 olan bir kavramdir.
Insanoglunun temel gereksinimlerinden biri olan uyku, tiim yaslarda saglik
ve yagam kalitesi i¢in 6nemlidir (Fadiloglu ve digerleri, 2006). Fiziksel biiyii-
menin ve akademik performansin gii¢lendirilmesinde uyku temel unsurdur.
Uyku ergen gelisiminin temel faktorlerinden birisidir. Bireysel faktorler, ¢ev-
resel faktorler, yas, cinsiyet ve giinliik etkinlikler ergenlerin uyku oriintiileri
tizerinde degisiklik gosterebilir (Senol ve digerleri, 2012).



Spor Bilimlerinde Uluslararas: Teori, Aragtirma ve Derlemeler * 99

Ergenlik donemi, genglerin biiyime, gelisme ve hormonal degisiklikle-
rin yasandig1 bir donemdir. Bu donemde birgok ergen, uyku bozukluklariyla
kars1 karsiya kalabilir, buna ek olarak uyku diizeni, kalitesi ve siiresindeki
sorunlarla da karsilasabilirler. Uyku bozuklugunda, ergenler uykuya dala-
mama, uykuyu siirdiirememe veya yetersiz uyku siiresi yasarlar. Stres, kaygi,
depresyon veya yanlis uyku aliskanliklar: bu bozuklugun nedenleri arasinda
yer alabilir. Ergenlerde uyku bozukluklarinin cesitli etkileri vardir. Ergenlik
doneminde, uyku sirasinda tekrarlayan hareketlerle ortaya ¢ikan bozukluklar
goriilebilir. Ornegin, uyurgezerlik, uyku terérii veya dis gicirdatma bu tiir
bozukluklara 6rnek olarak verilebilir. Bazi ergenlerde, uyku sirasinda ruh ha-
linde belirgin degisiklikler yasanabilir. Uyku déneminde depresyon, anksiye-
te veya bipolar bozukluk belirtileri goriilebilir. Bu durumlar, uyku kalitesini
etkileyebilir ve genglerin giinliik iglevselligini olumsuz yonde etkileyebilir
(Arslan, 2023).

Iyi bir uyku diizenine sahip olmak, ergenlerin genel saglik ve refahlari-
n1 etkileyen birgok faktorii dogrudan etkiler. Uyku bozukluklari, ergenlerin
giinliik aktivitelere katilimini kisitlayabilir, okul performansini olumsuz et-
kileyebilir ve duygusal saglig1 bozabilir. Uyku eksikligi, konsantrasyon eksik-
ligi, hafiza sorunlary, irritabilite ve duygusal dengesizlik gibi sorunlara neden
olabilir. Ergenlerde uyku bozukluklarinin etkileri sadece fiziksel ve zihinsel
saglikla sinirli degildir. Ayn1 zamanda ergenlerin sosyal etkilesimlerini de
etkileyebilir. Uyku diizenindeki bozukluklar, arkadaslarla sosyal etkinlikle-
re katilimi, sosyal iligkileri ve iletisimi olumsuz yonde etkileyebilir (Tutas ve
Karaman, 2023).

Spor ve diger fiziksel aktiviteler, uyku kalitesini 6nemli 6l¢iide artirir.
Diizenli egzersiz yapan ergen bireyler daha iyi ve derin uyku deneyimlerine
sahip olurlar ve uykuya daha hizli ve kolay bir sekilde gecis yapabilirler. Iyi bir
uyku kalitesine sahip olmak, daha olumlu bir ruh hali, daha iyi giinliik isleyis
sunar. Egzersiz yapmak, uyku diizenini diizenleyerek gece uyanmalarini ve
uyku bozukluklarini azaltir. Tyi uyku kalitesine sahip olan ergenler giinliik
yasamda daha iyi bir ruh hali, daha yiiksek enerji seviyesi ve daha iyi kon-
santrasyon elde ederler (Bal ve Aras, 2020).

Sporun Depresyon ve Uyku Bozuklugu Uzerine Etkisi

Giiniimiizde spor ve insan yagami birbirinden ayrilmaz hale gelmistir.
Bu nedenle hangi yasta olursan olsun, bilimsel temellere dayali, bilingli ve
sistemli yapilan spor, insanin tiim yagami boyunca saglikli, uyumlu, basarili,
mutlu olmasinda ve normal giiciin yiiksek tutulmasinda 6nemli bir rol oy-
namaktadir (Atasoy ve Kuter, 2005). Spor, toplumda ki baglar1 giiclendirmek
i¢in en etkili aragtir. Sporun yayilmasi i¢in projeler ile desteklenmelidir. Top-
lumsal dinamigin en temel sektorlerinden birisi de spordur. Spor saglikli bir
neslin yetistirilmesinde, toplumsal kalkinmanin desteklenmesinde, sosyal
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adaletin temininde, temiz bir ¢evrenin tesisinde ¢ok énemli bir role sahiptir
(Yazicy, 2014). Bir bilim dali olan sporun giiniimiizde 6nemli bir meslek ala-
n1 haline geldigi de gozlenmektedir. Spor, fizyolojik ve psiko-sosyal yonler-
den ferdin uyumlu ve dengeli gelisimini saglayan bir etkinliktir. Dolayisiyla
ferdin sosyal hayata intibakinda sporun yeri ve 6nemi kiicimsenemez. $oyle
ki, birey bir yandan sagligin1 korurken diger yandan da statii kazanmakta,
ekonomik giictinii arttirmakta ve meslek edinmektedir. Toplumun saglik-
I1 olmas: tek tek fertlerin saglikli olmalarina baghdir. Fertlerin saglikli bir
biinyeye kavusabilmeleri de fiziki aktivitelerin diizenli yapilmasini gerektirir
(Hergtiner, 1991). Ergenlik doneminde kendi kimligimizi bulmada ve fiziki
gelisim icin sporun 6nemi biiytiktiir. Yapilan ¢alismalar, egzersizin uyku iize-
rine olumlu etkileri oldugu goriisiinii desteklemektedir. Kisiler egzersizin uy-
kuya dalmalarini kolaylastirdigini, daha derin uyku sagladigini, sabah uyan-
diklarinda kendilerini daha iyi hissettiklerini bildirmislerdir. Ozellikle sabah
egzersiz yapildiginda ya da aksam ge¢ saatte yapilan ve yogunlugu fazla olan
egzersizle uykunun daha olumlu etkilendigi bildirilmistir (Vuori ve digerleri,
1988). Japonya'da uzun yasayan insanlarin yogun oldugu bir bolgede, 60-93
yaslar1 arasindaki 788 kisi tizerinde yapilan bir ¢alismada (Uezu ve digerleri,
2000). egzersiz ve giinliik yiirtiyiislerin iyi bir uyku i¢in 6nemli bir faktor ol-
dugu ortaya konmustur (Vardar, 2005).

Saglikli yasamin énemli bir parcasi diizenli yapilan egzersizlerdir. Ozel-
likle ergenlik déneminde yapilan sporun depresyona yonelik semptomlarini
diizelttigi ve hafif-orta derecede major depresif bozuklugun tedavisinde ya-
rarli olabilecegine iligskin bilimsel ¢aligmalar mevcuttur. Ergenlik déneminde
yapilan egzersizin erigkinlik donemindeki iyi olma halini arttirdig1 bulun-
mustur (Hastiirk ve Senisik 2011). Buna ek olarak, sporun ergen bireylerde
olumlu bir¢ok katkisinin oldugu bilinmektedir. Ornegin gerginligi azalttigs,
depresyonda iyilestirici bir faktor olarak tedavi siire¢lerinde yer aldig1 ve do-
layistyla da kisinin kendini iyi ve mutlu hissetmesine katk: sagladigini goste-
ren bir¢ok ¢alisma oldugu goriilmektedir (Basar ve Sar1,2018).

Spor ve diizenli egzersizin, ergenlerde depresyon ve uyku tizerinde olum-
lu etkilerini bagliklar altinda incelemek gerekirse;

Endorfin Salinimi: Spor yapmak, beyinde endorfin ad1 verilen dogal iyi
hissetme hormonlarinin salinimini artirir. Bu, depresyon belirtileri azaltabi-
lir ve ergenlerin daha iyi bir ruh hali ve genel iyilik haline sahip olmalarina
yardimci olur.

Stres Azaltma: Spor yapmak stres hormonlarinin diizeyini azaltarak
rahatlama saglar. Diizenli yapilan spor, ergenlerin stresle basa ¢ikmalarina
yardimci olabilir ve olumsuz duygusal tepkileri azaltir.

Sosyal Etkilesim: Takimda veya spor salonlarinda yapilan egzersizler,
sosyallige tesvik eder. Sosyal izolasyonun depresyon iizerindeki olumsuz et-
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kisini azaltabilir ve ergenlerin arkadaslik iliskilerini gliclendirmelerine yar-
dimc1 olur.

Uyku Kalitesi: Diizenli fiziksel aktivite, uyku kalitesini artirabilir. Ka-
liteli uyku, depresyon belirtisinin hafiflemesine ve daha iyi bir ruh hali i¢in
6nemli bir neden olabilir.

Uykuya Dalma Siiresini Kisaltma: Fiziksel aktivite, viicuttaki enerjiyi
titketerek uyumay1 kolaylastirabilir. Spor yaptiktan sonra viicut daha yorgun
hale gelir ve uyku siirecine daha hizli gegis saglanabilir.

Derin Uyku Siiresini Artirma: Spor, uyku siiresini artirabilir. Fiziksel
aktivite, enerji diizeyini dengeleyerek viicudun daha uzun siireli uyku ihtiya-
cini1 karsilamasina yardimei olur. Arastirmalar, diizenli spor yapan bireylerin
daha derin ve dinlendirici bir uyku elde ettiklerini gostermistir. Derin uyku,
viicudun fiziksel ve zihinsel yenilenme siirecini destekler ve uyku kalitesini
artirir.

Uyku Kalitesini Artirma: Spor yapmak, stres hormonlarinin seviyesini
azaltir ve rahatlama saglar. Bu da daha iyi bir uyku kalitesine yol agabilir.

Ancak, her bireyin farkli oldugunu ve sporun uyku tizerindeki etkileri-
nin kisiden kisiye degisebilecegini unutmamak 6nemlidir. Bazi insanlar i¢in
yogun egzersiz, uykuya dalmayi zorlastirabilir veya uykusuzluga neden ola-
bilir. Bu nedenle, kisisel sinirlarinizi ve bedeninizi dinleyerek uygun bir spor
programi olusturmak ve uzman kisilerden destek almak 6nemlidir. Ozellikle
sporun giin i¢inde yapilma zamani, uyku tizerine etkili bir faktor olabilir.
Yapilan arastirmalara gore 6gleden sonra, aksama dogru yapilan egzersi-
zin uyku siiresini artirdigi, sabah saatlerinde egzersiz yapilmasinin ise uyku
tizerine etkili olmadig: belirtilmistir (Driver ve Taylor, 2000). Genel olarak
diistiniildiigiinde, yatmadan 6nceki 3 saat igerisinde egzersiz yapilmas: uyku
hijyeni agisindan 6nerilmemektedir. Bu nedenle egzersiz-uyku iliskisinde eg-
zersizin yapildig1 zamaninin yani sira, kisilerin fiziksel uygunluk durumu da
dikkate alinmasi gereken bir faktor oldugu unutulmamalidir (Vardar, 2005).
Diger yandan her bireyin farkli oldugu ve sporun etkilerinin kisiden kisiye
degisebilecegidir. Bu yiizden depresyonla miicadele eden ergenlerin sporu tek
basina bir tedavi yontemi olarak gormemeleri ve kesinlikle profesyonel yar-
dim almay1 ihmal etmemeleri 6nemlidir. Spor, depresyonla miicadelede des-
tekleyici olabilir, ancak ciddi depresyon durumunda bir saglik uzmanindan
yardim almak ve uygun tedaviyi takip etmek her zaman en iyisidir (Dogan
ve digerleri, 2020).

Depresyon ve Uyku Bozukluklarinda Bazi1 Egzersiz Yontemleri

Gevseme Egzersizi: Gevseme egzersizleri uyku bozukluklar: karsisinda
iyi bir gece uykusunun anahtaridir. Gevseme uyku 6ncesi uyarilmayi azalt-
may1 amaglayan bir yontemdir. Gevseme teknikleri zihin ve viicuttaki yipran-
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may1 ve stres semptomlarini azaltmaktadir. Genel olarak gevseme teknikleri
sakinlesmeyi bir sey yeniden odaklanmayi ve fiziksel farkindaligi arttirmay1
icermektedir. Germe egzersizi Germe egzersizleri uyku kalitesini arttirmak
amaciyla, bir alternatif yontem olarak tavsiye edilmektedir (Erdem, 2005).

Yapilan ¢caligmalarda, gevseme egzersizlerinin ¢ogunlukla ergenlerdeki
uyku problemlerini gidermek anksiyete ve stres diizeyini azaltmak ergen bi-
reylerin depresyon risklerini 6nlemek ve azaltmak amaciyla kullanildig1 go-
riilmektedir (Yildirim ve Fadiloglu, 2005).

Yiizme Egzersizi: Yiizme su i¢inde gergeklestirilen ve bedensel gelisimi
saglayan egzersizlerden biridir. Yer ¢ekimi kuvvetinin en aza indigi ylizme
egzersizi yapanlarin tiim kaslarinin uyum i¢inde ¢alismasini saglayarak vii-
cut direncini artirir. Yiizme sporu daha ¢ok erken yaslarda ilgi gérmekte, vii-
cutta dengeli bir sekilde bitylime ve gelismeyi saglamaktadir. Bunlarla birlikte
bu sporun bireyin ruhsal gelisimine de biiyiik faydas: oldugu bilinmektedir.
Yiizme fizyolojik agidan pek ¢ok olumlu etki yarattig1 i¢in depresyon tedavi-
sinde tavsiye edilen egzersizlerden biridir. Tercihen denizde veya havuzda 20-
30 dakika ytizmek bu rahatsizligin tedavisinde etkili bir egzersizdir. Bireysel
egzersizler yerine grup halinde yapilan sporlarla ilgilenmek ergen bireyler
i¢in iyi bir tedavi yontemidir (Hannula ve Narth, 2001).

Diizenli ylizme ruh sagligini ve uyku bozukluklarini 6nemli él¢iide iyi-
lestirebilir. Egzersiz, endorfin diizeylerini artirarak stresle savasmaya ve kay-
g1 ve depresyon diizeylerini azaltmaya yardimc1 olur. Bu nedenle yiizdiikten
sonra genellikle kendinizi daha sakin ve rahatlamis hissedersiniz. Yapilan
bir arastirmada, ruh saglig1 sorunlar1 olan ergen bireylerin 2-3 haftada bir
yiizmeleri onlarin psikolog ziyaretlerinin sayisini azalttiklarini gortilmistiir
(Tagkin, 2021).

Yoga Egzersizi: Yoga durus, nefes egzersizleri meditasyonu igeren gevse-
me temelli bir egzersiz ¢esididir. Yoganin uyku problemlerinde etkileri aras-
tirilmis ve otonom sinir sistemini etkiledigi zamanla gama- aminobiitirik asit
miktarini enflamatuar gostergeleri azalttig1 ve bu nedenle de uyku kalitesini
ve siiresini arttirdig1 sonucuna varilmistir. Yoga diizgiin viicut pozisyonu ile
zihni etkileyen, konsantrasyon, gevseme, solunum ve fiziksel egzersizlerin bir
arada kullanildig1 kapsamli bir egzersiz programidir. Solunum ve gevseme
egzersizleri ile de fiziksel nedenli olusan gerilimleri ve stresi azalttig1 uyku
problemleri iizerine olumlu etkiler ortaya ¢ikardigi rapor edilmistir Yoganin
postiiriin diizelmesi, nefes kontroliiniin ve gevsemenin saglanmast ile uyku
kalitesi, uyku siiresi {izerine olumlu etkisi oldugu ¢alismalarla gosterilmis-
tir. Yapilan ¢alismalar Yoganin psikolojik, mental olarak insanlar tizerinde
olumlu etkilerini gostermekte ve bireylerin yasam kalitesini artirdigini 6ne
stirmektedir (Atilgan ve digerleri, 2015).

Pilates Egzersizi: Popiiler bir egzersiz programi olan pilates, ismini me-
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todun kurucusu olan Joseph Pilates’ten almistir ve 1920’lerde gelistirilmeye
baslanmis ve diisiik siddetli olan bir seri egzersizden olusmaktadir. Pilates
tim viicutta esneklik ve kuvvet artis1 sagladig: diisiiniilmektedir. Pilates te-
melli egzersizler, saglikli yasam i¢in gerekli hareketleri ya da egzersizleri kap-
sayan yaklasimlardir. Pilates egzersiz metodunu destekleyenler, bu egzersiz-
lerin tiim viicutta zihin-beden baglantisini iyilestirdigini savunurlar. Pilates
ile ilgili bircok ¢aligma saglikli bireylerde bu egzersizlerinin, yagam kalitesi,
ruhsal saglik ve uyku kalitesi tizerindeki olumlu etkilerini gostermistir (Bul-
gurluoglu ve digerleri 2021).

Pilates fiziksel ve psikolojik saglig1 gelistiren bir egzersiz dalidir. Haf-
tada iki saat olmak iizere 12 haftalik bir pilates programinin uyku problemi
olan bireylerde uyku kalitesini arttirdig1 ve gecikmis uykuyu azalttig1 ortaya
konmugtur. Pilates diizenli uygulama gerektirmekte ve egitimin baslangig
asamasinda profesyonel bir yardim gerekli goriilmektedir. Diizenli egzersiz
programi olarak pilates uyku bozukluklarinda ve depresyonu 6nlemekte tav-
siye edilmektedir (Ozdemir ve Uysal, 2018).

Sonug-Oneri

Ergenlik déneminde spor yapmak Kkisiyi i¢cinde bulundugu gelisim sii-
recinin dezavantajli olabilecek yonlerinden korur. Bireyin fiziksel, duygusal
ve zihinsel olarak degerlendiren biitiinsel bir tedavi yaklagim1 sunan tedavi
egzersizleri, bireyin iyi olma halini destekleyerek yasam kalitesinin artmasi-
na ve genel sagliginin korunmasina 6nemli katkida bulunmaktadir. Diizenli
ve sistemli yapilan spor ile dopamin, endorfin gibi mutluluk hormonlarinin
salgisinda artis olmaktadir. Diizenli yapilan spor ergenlerdeki uyku bozuk-
luklarinda ve depresyon siireglerinde hem 6nleyici hem de tedavi edici olarak
kullanilabilir. Toplumda daha saglikli, mutlu, depresyondan uzak ve psikolo-
jik iyi olug diizeyleri yiiksek ergen bireylerin olmasi igin ilk olarak bireyleri
diizenli egzersiz yapmaya tesvik edici ¢aligmalarin yapilmasi gerekmektedir.
Ornegin; Okullarin spor faaliyetleri konusunda 6grencileri desteklemeleri
veya spor takimlarina yonlendirmeleri gerekir. Ergen bireylere okul sonra-
s1 sorumluklarin kazandirilmasi zaman yonetimini etkili kullanmasin1 6g-
reterek diizenli uyku ve dinlenmeye zaman kazanimlarina yardimci olmak
gerekir. Buna ek olarak; Egitimim her kademesinde diizenli spor yapmanin
ozendirici uygulamalari yapilarak 6grencilerin bu konuda dogru davranma-
s1 saglanabilir. Aileler ile yapilacak caligmalar ile de ailelerin spora katilim
ve egzersizin bireyler tizerindeki etkileri konularinda daha bilingli ve hassas
davranmalarinin 6nii agilabilir. Ayrica diizenli spor igin tesis ve ekipmanlar
halktan her kesimin kolaylikla ulagabilecegi sekilde diizenlenerek daha fazla
bireyin fiziksel olarak aktif olmasi saglanabilir.

Pek ¢ok iilke toplum sagliginin korunmasi ve iyilestirilmesinde spor ve
diizenli egzersizi 6nemli bir arag olarak kullanmaktadir. Ozellikle psikolojik
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sorunlarin goriilmeye basladig1 yas araliklarinda olan ergen bireyleri belir-
li bir programda takip edilecek uygulamalarin gelistirilmesi gerekmektedir.
Buna bagli olarak, ekonomik gelir seviyesi diisiik gelismemis bolgelerdeki
ergen bireyler, koruma altindaki ¢ocuklar, yurtta kalan gengler ve afetzede-
ler vb. gibi dezavantajli guruplar basta olmak tizere psikolojik destege ihtiyag
duyan toplumun 6nemli tiyelerinden olan genglerin spor faaliyetlerinden ya-
rarlanmasi saglanmalidir.
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Spor, iilkelerin hem ekonomisine hem de kiiltiirlerine katkida bulunan
bireyin beden ve ruh sagligini olumlu olarak etkileyen, sosyalleserek cevreye
uyum saglamasina destek olan; bireyler, toplumlar ve uluslararasi kaynasma
ve baris1 saglayan, aletli veya aletsiz olarak gerceklestirilen, bireysel ya da top-
lu olarak yapilabilen cesitli aktivitelerdir (Yetim, 2000).

Spor kisinin miicadele giiciinii arttirmanin yani sira belirli kurallar dahi-
linde miicadele etmeyi, heyecan duymay1, kazanma ve kaybetme duygularini
tatmalarin1 da 6grenmelerini saglamaktadir. Psikolojik hazirligin artik spor
performansinin iyilestirilmesinde kilit 6neme sahip oldugu kabul edilmekte-
dir. Sporun icerisinden dogmus olan spor psikolojisi, sporcularin psikolojik
ozelliklerinin degerlendirilerek gerek bireysel gerekse takim sporlarinda per-
formans seviyelerinin en {ist diizeye nasil ¢ikarilabilecegi ile ilgilenmektedir
(Azboy ve ark., 2012). Sporcular ve antrenorler en yiiksek performans seviye-
sinin pesinden kosarken zaman igerisinde psikolojik etkenlerinde 6neminin
farkina varmislardir ve boylelikle spor psikolojisi giderek daha da dikkat ¢e-
kici ve degerli bir alan haline gelmistir. Spor psikolojisi, psikoloji alaninin en
geng alt disiplinlerden biri oldugu gibi ayn1 zamanda spor bilimleri alaninda
da daha geng alt disiplinlerden biridir. (Turkay ve Demir, 2021).

Pygmalion etkisinin yogun olarak gelistigi yerlerden biri de spor orta-
midir. Spor alaninda kendini gergeklestiren kehanet kavrami antrendriin
sporcunun yetenegine iliskin beklentileri ve sporcunun kendine yonelik bek-
lentileri olarak tanimlanmaktadir ve bu durumun sporcunun performans
diizeyini etkileyebilecek kehanetler olarak hizmet ettigi ifade edilmektedir
(Horn ve Lox, 1993). Pygmalion etkisi- nam-1 diger “kendini gergeklestiren
kehanet” olarak adlandirilan bu kavram kisinin baslangi¢ta olmayan bir du-
ruma inanmasiyla birlikte bu durumu diisiince ve davranislariyla farkinda
olmadan gercege doniistiirmesiyle gerceklesmektedir (Cakir, 2021). Rosent-
hal ve Jacobson (1968) ise kendini gergeklestiren kehanet kavramini iletilen
beklentilerin davranis tizerindeki potansiyel etkisini ifade etmesi olarak ta-
nimlamiglardir. Sporcularla zihinsel olarak yapilan deneme ¢aligmalarinda
zihindeki olumsuz diisiincelerin gercek olabildigi gozlemlenmistir. Shakespe-
are ylizyillar oncesinden “kendini gergeklestiren kehanet” kavramiyla ilgili,
iyi ya da kotii bir sey olmadigini, biz kendi diisiincelerimizde iyi ya da kotiyi
yarattigimizi ifade etmistir. Spor psikologlari ise bu durumu “Ne algiliyorsan
o, insan algiladiklarindan ibarettir.” “Eger kendini yeteneksiz ve sanssiz biri
olarak algiliyorsan, dylesin, ¢linkii bu diisiincelerinden dolay1 beynin sana ha-
yir Oyle degilsin demeyecektir ve bu durum seni daha da asagiya ¢ekerek mo-
tivasyonunda diisiisler yaratacaktir, arka arkaya bagarisizliklar yaganmasinin
en bityiik sebeplerinden birisi de iste budur” seklinde tanimlamaktadir (TFF/
Tiirkiye Futbol Federasyonu.” Zihinsel Antrenman (Futbol Gelisim Biilteni)”.
Erisim: 11.10.2023. https://www.tff.org/default). Sporcunun miisabakaya ¢ik-
madan 6nce kazanacagina dair bir inang gelistirmesi dogrultusunda onun
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performansini olumlu yonde etkiledigi ve gercekten kazanma olasiligini ar-
tirdig1 arastirmalarca tartisilmaktadir. Peki nedir bu kendini gergeklestiren
kehanet (Pygmalion-Rosenthal) etkisi?

Karmagik bir bilgi isleme mekanizmasina sahip insan beyni farkl kay-
naklardan gelen, sinirsiz bilgi karsisinda bu siireci kolaylastiracak ¢oziimler
aramaktadir. Bu siiregte elde edilen bilgi ytikiinii algilamasi, degerlendirme-
si, yorumlamasi kisacasi ¢evresindeki her uyarana tepki verme noktasinda
yeterince zamani yoktur. Bu sebeple birey sinirli gerceklik icerisinde hareket
etmekle kars1 karsiya kalarak; en az zaman ve ¢aba gerektirecek bir bi¢imde
bilgi isleme yolunu se¢mektedir ve bu durumda da bireyden ait oldugu toplu-
lugun belirledigi sosyal normlar ¢ercevesinde hareket etmesi beklenmektedir
(Alkan, 2019). Bireyin ne zaman ve nasil davranmasi gerektigine iliskin bu
beklentiler bityiik oranda ait olunan grup iiyelikleri ve bu tiyeliklere yiiklenen
degerler tarafindan sekillendirilmektedir (Andag ve Demirtas, 2012). Birey-
ler kiigiik yaslardan itibaren toplum igerisinde ¢evresinin etkisi altinda kala-
rak ve ¢evresinden olumlu ya da olumsuz beklentiler icerisinde yasamlarini
stirdiiriirler. Bu yiizden, bireyler ¢ogu zaman davranislarini onlardan bekle-
nen sekilde gerceklestirilmesini kolaylagtirmak ve sekillendirmek i¢in bazi
kosullar olusturabilmektedir. Insanlar ¢ogunlukla bu kisilerarasi beklenti-
ler ve kosullara gore tepki verme egilimi icerisine girmektedir. Bu tepkiler
ise “ayumlu tepkiler” olarak adlandirilmaktadir (Word, Zanna ve Cooper,
1974; Zanna ve Pack, 1975; Dincer ve Karafil, 2023). Uyumlu tepkiler olus-
tugunda algilayanin algilanan hakkindaki ilk izlenimini dogurmaktadirlar.
Bu izlenim neticesinde sosyal etkilesim yoluyla gercek bir davranisa kadar
gecen siireg, kendini gergeklestiren kehanet olarak tanimlanmaktadir (Jones,
1986; Dincer ve Karafil, 2023). ‘Rosenthal etkisi, ya da beklenti etkisi, bireyin
cogunlukla bir otorite ya da saygin bir kimsenin beklentilerine gére adim-
lar atmasina dair psikolojik bir olgudur (Altay ve Evisen, 2020). Literatiirde
bir¢ok arastirmaya konu olan beklenti kavrami daha 6nce de ifade edildigi
lizere bireyde algisal uyuma yol agarak, bireyi belirli bir davranisa yonlendir-
mektedir. Bu siirecte birey kendisinden beklenilen ile uyumlu olacak sekilde
hareket ettigi gozlemlenmektedir.

Pygmalion, Antik Yunan felsefesine dayanan ve adini Yunan mitolojisin-
den alan bir kavramdir. Pygmalion etkisi, isini ¢ok seven Kibrish bir heykel-
tiragin yaptig1 Galatea adli heykele 4sik olmasi ve agkinin gergeklesmesi i¢in
Veniis'ten ona can vermesini istemesi ile baglamaktadir. Ttm insanlardan
uzak kalmay: tercih eden Pygmalion giinlerini yaptig1 bu heykellerle konu-
sarak gecirmektedir. Biitiin kederlerini ve sevinglerini yaptig1 bu heykellerle
paylasmaktadir. Bir giin kusursuz bir kadin heykeli yapmak isteyen heykelt-
rag bunu gergeklestirmek icin harekete ge¢mistir. Galetea adini1 verdigi, fildi-
sinden yapilma bu heykel herkese kusursuz bir kadin olarak goriinen, o kadar
sira dis1 ve etkileyici bir heykel olur ki, Pygmalion, kendi yaptig1 bu heyke-
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le asik olmustur. Pygmalion, heykeli canli bir kadin gibi goriir ve her anini,
her sevincini onunla paylagsmak ister, bir an bile yanindan ayrilmaz. Ancak
Pygmalionin biitiin ¢abalarina ragmen heykel, canli olmadig1 i¢in onun asg-
kina karsilik veremez. Bu durum karsisinda Pygmalion, iiziintiiden giinden
giine ¢okmiistiir. Onun bu haline tiziilen ask ve giizellik tanricas1 Aphrodite
(Ventis), bu cansiz heykele can verir (Cakir, 2021). Veniis'iin Galatea’ya can
bagislamasi sonucunda Kibrisli heykeltiras Pygmallion ve Galatea sevgili
olurlar (Mcnatt, 2000). Pygmalion, kendi yarattig1 heykelin canli olduguna
o kadar inanmistir ki sonunda tiim evren, tanrigalar onun bu istegini yerine
getirir. Pygmalion’'un baslangictaki diigiincesi ger¢cek olmustur. Buradan da
anlayacagimiz tizere bir konu veya kisi tizerindeki diisiinceler zamanla insan
zihninde beklenti olusturarak onu gercege doniistiirmek i¢in olaganiistii bir
caba sarf ederler ve zamanla da ortiik beklentiler sayesinde gercege doniistir-
ler (Cakir, 2021). Hikaye, George Bernard Shaw tarafindan kaleme alinan
Pygmalion adli eserde hayat bulmustur. Eserde egitimin ve otoritenin tem-
silcisi olan Profesor Higgins, cicek¢i kiz Liza Doolittle'n uygun bir egitim
stirecinden sonra bir hanimefendiye dontisecegini iddia eder (Senlen, 2008).
Senaryoda George Bernard Shaw “bir hanimefendi ile ¢icek¢i kiz arasinda
temel fark onun nasil davrandig1 degil; ona nasil davranildigidir” der. Bu du-
rum literatiirde Pygmalion yani kendi kendini ger¢eklestiren kehanet etkisi
olarak yer almaktadir (Alkan, 2019). Bu bize egitim bilimleri alaninda ses
getiren deneyi hatirlatmaktadir. Robert Rosenthal ve Lenore Jocabson isimli
iki Alman psikolog 1963 yilinda yaptiklar1 deneyle Rosenthal etkisi adini ver-
dikleri ilging bir gergeklikle karsilagtilar. “Siniftaki Pygmalion” adl1 ¢aligma
egitim bilimlerinde 6nemli bir yere sahip olmustur. Arastirmacilar ilkokul
ogrencileri ile gergeklestirdikleri deneyde yilin basinda 6grencileri bir genel
zeka testine tabi tuttular ve normal zeka seviyesine sahip olan 6grencileri iki-
ye ayirdilar. Cocuklarin 6gretmenlerine ise iki gruptan birinin ortalamanin
iistiinde zekaya sahip oldugunu soylediler ve 6gretmenleri 6grencilerin aile-
lerini konusmamalar1 konusunda uyardilar. Yil sonunda yapilan genel zeka
testlerinde deneyin basinda zeki olduklari séylenen 6grenciler diger 6grenci-
lerden ve ilk testteki performanslarindan daha iyi bir performans sergilediler.
Deney sonuglar1 oldukga sasirticiyds, basta diger ¢ocuklarla ayni zeka diize-
yindeki bu ¢ocuklar “zeki 6grenciler” olarak etiketlendikten sonra nasil daha
iyi bir performans sergilemislerdi? Bunun bir mucize oldugu disiiniilebilir
fakat kimse onlara sihir vs. yapmamusti, her sey etki - tepki ile ilgiliydi as-
linda. Deneyde biitiin 6grencilerin normal zeké seviyesine sahip olduklarini
bilmeyip zeki olduklarini varsaydiklar: 6grencilere daha yakin ve daha ilgili
davranan 6gretmenler onlarin normalin #stiinde performans sergilemeleri-
nin esas nedeniydi. Daha 6zenli muamele goren 6grenciler derslerine daha
¢ok calismislardi ve sonug olarak genel zeki testlerinde daha yiiksek bir skor
elde etmislerdir (https://www.tpocg.org/blog/gercek-bir-buyu-rosenthal-et-
kisi alinmigtir).
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1948 yilinda ilk olarak sosyolog Robert Merton, Thomas teoremi {izerine
yaptig1 calismalar sonucunda “kendini gergeklestiren kehanet” kavramini li-
teratiire kazandirmistir. “Bir durum nasil algilaniyorsa o durumun sonuglar:
da kisinin algiladig: gibi olacaktir”, soziiyle (Merton, 1948) heniiz gergekles-
memis, sonucu daha belli dahi olmayan s6z konusu durum hakkindaki bek-
lentilerin sonucunun bireyin algiladig1 sekilde sonuglanabilecek potansiyele
sahip oldugunu savunmustur. “Tutkulu pygmalion” etkisinin arastirildig:
bir ¢aligmada tutkunun daha yiiksek performans tiretecegi inanciyla yola ¢1-
kilmistir. Ciinkii ¢alisanlari ileriye tasiyan tutkulu beklentinin igsel stiregleri
tesvik ettigine, bu siirecte baskalarinin tutkulu ¢aliganlara daha olumlu ge-
killerde davranmasina ve daha iyi bir performans gostermesine yol agabilece-
gi one suriilmistiir. Tutkulu Pygmalion olarak adlandirilan “kendi kendini
gerceklestiren kehanet” etkileri dogrultusunda yapilan iki deney sonucunda
daha tutkulu ¢alisanlarin basarilar: icin daha olumlu geri bildirimler aldi-
gin1, daha fazla egitim ve terfi firsat1 sunuldugunu, daha olumlu duygusal
tepkiler ortaya ¢ikardigini ve ¢esitli performans sonuglar1 i¢in daha olumlu
iligkilendirmeleri sagladig1 sonuglarina ulagilmigtir (Wang ve ark., 2022).

Kendini gergeklestiren kehanetin hayatimiza {i¢ farkli sekilde yansidig:
ifade edilmistir; ilk olarak Pygmalion etkisi; pozitif beklentilerin sonuglari-
nin pozitif olacagini agiklamaktadir, ikincisi Galatea etkisi; bireyin amacina
ulasabilmesi i¢in ¢evrenin pozitif veya negatif beklentilerinden ziyade kendi
potansiyeline ve yeteneklerine ne kadar giivenirse, o kadar basariya ulasaca-
gina inanarak kendi 6z beklentisi ve 6zgiivenini ifade etmektedir. Ornegin,
sporcularin bir¢ogunun miisabaka oncesi istedikleri sonucu gozlerinin 6nii-
ne getirerek uygulamis olduklari zihinsel antrenman aligtirmalarinin kendi
6z beklentilerinin davranislarini etkilemesini saglamaktadir. Miisabakalarda
cesitli basarilar elde etmis olan bir¢ok sporcunun “Galatea” etkisini uygula-
diklar: bilinmektedir; Galatea etkisi, Pygmalion etkisi ile baglantili bir kav-
ram olup kisinin kendi yeteneklerine olan inancinin giictinii ifade etmektedir
(Serin ve Oztiirk, 2022), bireyin yiiksek 6z beklentilerinin kisiyi motive etme-
si sonucunda performans artisinin meydana gelmesi olarak tanimlanmak-
tadir (Orhan ve Mendi, 2019), tigiincii ve son olan ise negatif beklentilerin
negatif sonuglar doguracagini agiklayan “Golem Etkisidir”, Pygmalion etki-
sinin negatif ve karanlik yonii olarak tanimlanmaktadir, diisitk beklentilerin,
bireyin olumsuz etkilenmesine neden olarak bireyin motivasyonunu diisiir-
mesi ve diisiik diizeyde performansa neden olmasi olarak agiklanmaktadir
(Babad, 1982). Bir efsaneye gore Golem, Musevi halkini korumas: ve onlara
yardim etmesi i¢in ¢amurdan yapilmis olan bir heykeldir, Musevi inanisina
gore Golem’in cumartesi giinleri tatil oldugu i¢in kapatilmasi gerekmektedir.
Eger her cumartesi giinii kapatilmazsa vahsi tarafi ortaya ¢ikacaktir. Ancak
bir cumartesi giinii Rabbi Loew kapatmay1 unutur. Bunun {izerine Golem’in
vahsi tarafi ortaya ¢ikarak adeta bir canavara dontigiir ve halkina eziyet eder
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(Psikiyatri Merkezi/Antalya Psikiyatri “Kendini Gergeklestiren Kehanet”.
Erisim: 09.10.2023. https://www.psikoterapi.pro/antalya-psikiyatri-merkezi).

Plasebo etkisi, kendini gergeklestiren kehanete verilebilecek en agiklayici
orneklerden birisidir. Plasebo etkisi, gergek bir tibbi tedaviye benzeyen bir
hap veya bagka bir tiir yontem yoluyla sahte bir sekilde tedavi uygulanarak
sonucunda gergek tedaviye benzer iyilesmelerin goriilmesi olarak tanimlan-
maktadir. Plasebo etkisi deneyinde hastalar bir grup “gercek” tibbi tedavi
alan diger grup ise sahte tedavi alan rastgele iki gruba ayrilmistir. Plasebo ila-
c1 verilen grupta, bilimsel arastirmalar ve klinik arastirmalar neticesinde bu
hastalarda iyilesmeler goriildiigii saptanmistir. Kisinin sahip oldugu inangla-
rin deneyimledikleri tedaviyi etkiledigi ve kendini gergeklestiren kehanetin
gerceklesmesine yol ac¢tig1 tartisilmaktadir (Sharma, 2015; Schaedig, 2020;
Serin ve Oztiirk, 2022).

Aslinda hayatimizin pek ¢ok doneminde ileride yagsanmasi muhtemel
olan olaylar1 kurgular ve onlarin olma ihtimallerinin korkusuyla kendimizi
¢oztimsiizliiklere siiriikleriz. “Kesin bu sinavdan basarisiz olacagim ya da bu
dersten kesinlikle kalacagim. ©, “Asla bu arabay1 alabilmek i¢in yeterli paray1
biriktiremeyecegim.”, “Ilk bulusmamda her seyi kesin elime yiiziime bulas-
tiracagim.” Olumsuz sonuglanacag: diisiiniilen bir olay gercekten olumsuz
sonuglandiginda ise “ben bunun zaten bdyle olacagini biliyordum, kork-
tugum basima geldi” gibi seklinde tanimlanabilir felaket senaryolar1 ¢ogu
zaman gercege doniisebilir. Peki giinliik hayatimizin igerisinde ¢ogunlukla
farkinda bile olmadan otomatik olarak kurguladigimiz otomatiklesen ce-
sitli felaket senaryolar: zaten gergeklesecekleri i¢in mi yasanirlar, yoksa biz
onlar1 kurguladigimiz i¢cin mi gergeklesirler? Aslinda ortada baslangici belli
olan ancak sonu tam olarak belli olmayan bir kisir dongti vardir, bu dongii
bireyin yaganmast muhtemel olumsuz sonuglanabilecek bir ihtimali belirt-
mesiyle baslamaktadir. Daha sonra kisi artik bu kehanetle hareket etmeye
baslamaktadir. Buna 6rnek vermek gerekirse giinlitk hayatimizda esler ya da
sevgililer arasinda ¢ok fazla karsilagilan bir durumdan bahsedebiliriz, bazi
kisilerin eglerine “ileride benden soguyacaksin, beni artik sevmiyorsun, kesin
beni aldatacaksin” gibi ciimleler kurmalar1 sonucu ¢iftler arasinda sogukluk
ve iletisimsizlik meydana gelmektedir. Yasanan bu can sikici siire¢ tekrar-
landiginda, gergek bir aldatilmaya dontisebilmektedir ve kehanette bulunan
es; “Bak gordiin mii dediklerim ¢ikt1.” demektedir. Toplumumuz igerisinden
dogmus olan bazi kendini ger¢eklestiren kehanetlere 6rnek atasozleri de mev-
cuttur. Hatta bu kendini gergeklestiren kehanetlere toplumumuz igerisinden
dogan bazi atasozleri ile 6rneklendirebiliriz; mesela “Bir kisiye kirk defa deli
dersen deli olur.” ya da “sakinilan géze ¢op batar.” gibi.

Pygmalion etkisinin yogun olarak gelistigi yerlerden birisinin de spor or-
tam1 oldugunu belirtmistik. Sporcularin aileleri, antrenérleri, en yakin arkadas
gevresi ve takim arkadaslar1 hayatlarindaki en 6nemli figiirlerdir ve dogal ola-
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rak onlarin beklentileri de 6nemli bir yer tutmaktadir. Sporcu deger verdigi ve
onemsedigi bu insanlarin beklentilerini gerceklestirmek icin bir ¢aba icerisine
girecektir. Ornegin antrenorlerin sporcularindan beklentileri ve performans
basarilar1 agisindan nelere 6nem verdikleri konusunda bilgi sahibi olmala-
r1 beklenmesi ile birlikte antrenérlerin sporculardan beklentisi ayni zamanda
pygmalion etkisini ortaya koymaktadir. Diger bir ifade ile antrenor beklentisi
gerceklik haline doniiserek sporcu performansinin belirleyicisi olarak énem-
li bir etkiye yol agmaktadir. Sporcular i¢in 6zellikle siirekli vakit gecirdikle-
ri antrenorlerinin soyledikleri, onlardan beklentileri onlar i¢in 6nemli bir yer
tutmaktadir ve performanslarindaki gelismelerin artisina olan inanglarinda
antrendrlerin beklentilerinin 6neminin bityiik oldugu yapilan bazi arastirma-
larla dogrulanmistir. Antrenér beklentilerinin sporcular tizerinde motivasyon
artislarina ya da azaliglarinin gerceklesmesine yol agabilmektedir. Bu beklen-
tilerin gerceklesmesi sonucunda ise sporcularin branslarina yonelik temel ye-
terlikleri gerceklestirme inanglarinda artma veya azalma egilimi gosterecektir.
Bu durum, sporcunun spor bransinda basarili bir performans gerceklestirme
yetenegine olan inanci seklinde ifade edilmistir (Cakiroglu, 2021). Bu ylizden
kendini gergeklestiren kehanet kavraminin spor ortamu icerisinde de énemli
oldugu diistiniilmektedir. Antrendrlerin sporcularina verdikleri geri bildirim-
ler, kendini gergeklestiren kehanete aracilik edebilecek onemli bir faktordiir.
Sporcular, antrendrlerinin kendilerine olan giivenini veya giiven eksikligini
fark ederek, sporda kendi kendini gerceklestiren kehanetleri sik sik ortaya ¢1-
karmaktadirlar (Antrendrlerin sporcularina yonelik beklenti davraniglarinin
sporculari nasil etkiledigi ve yonlendirdiginin arastirilmasi, sporcularin en iist
diizeyde performans gosterebilmeleri i¢cin motivasyonunun artirilmasi agisin-
dan 6nemli olacaktir (Buning, 2008).

Solomon’un 1998’de yapmis oldugu arastirma kendini gergeklestiren ke-
hanetin, yiiksek ve diisiik beklentili sporcularin antrenérlerden aldiklar: geri
bildirimin tiirti ve miktar: arasindaki fark: nasil etkiledigini gostermekte-
dir. Yapmis oldugu arastirma iiniversite basketbol takiminin antrendrleri ve
oyuncularindan olusuyordu Antrendrlerden sporculari en yetenekliden daha
az yetenekliye kadar siralamalar: istendi. Ustteki tigte birlik kisim yiiksek
beklentili sporculari, alttaki tigte birlik kisim ise diisiik beklentili sporcular:
temsil etmektedir. Pilot galismada, antrenérlerin sahip oldugu deneyim yili
ne olursa olsun, beklentisi yiiksek sporcularin daha fazla 6vgii aldig1 ve tiim
antrenodrlere olumlu baktig: belirtildi. Ana ¢alisma, yiiksek beklentili spor-
cularin disiik beklentili sporculara gore daha fazla 6vgii ve talimat aldigini
ve ayrica yiiksek beklentili sporcularin diisiik deneyime sahip antrendrleri
tercih ettigi ortaya cikmigtir. Ote yandan, diisiik beklentili sporcularin daha
deneyimli antrendrleri tercih ettigi goriilmiistiir, bunun sebebinin ise yiiksek
beklentili sporculara kiyasla daha az olsa da daha fazla egitici geri bildirim
alma egiliminde olmali olarak ifade edilmistir.
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Antrenorlerin yiiksek beklentili ve diisiik beklentili sporcular arasinda
gostermis olduklar: farkli muamelenin arastirildig: bir calismada, Ameri-
ka Birlesik Devletlerindeki dort liseden cesitli yeteneklere sahip toplam 108
basketbolcu (105 erkek, 79 kadin) ve onlarin hem erkek hem de kadin antre-
norleri olan 16 bas antrenérden olusan bir grup arastirmaya dahil edilmistir.
Arastirma sonucunda diisiik beklentili sporcularin antrenérlerinden daha
fazla olumsuz geri bildirim aldiklarini ve basketbol becerilerini gelistirme
konusunda daha az firsat verildigini; yliksek beklentili sporcularin ise ant-
renodrlerinden talimat ve 6vgii aldiklari, antrenérlerin onlarla daha fazla iyi
iletisim icerisinde olduklari, diisiik beklentili sporcularin antrenérlerinden
¢ok az 6vgii ve olumsuz geri bildirim aldiklari, performans yeteneklerini nasil
gelistireceklerine dair ¢ok az teknik talimat aldiklari sonuglarina ulagilmigtir
(Wilson ve Stephens, 2007).

Solomon (1998)’un sporda kendini gerceklestiren kehanet dongiisiiniin
yok edilmesinin incelenmesi amaciyla yapmis oldugu farkli bir arastirma-
da ise, antrendrlerin sporcunun yetenegi ve sezon baslangicindaki gelisme
potansiyeline iligkin algisinin esnek ya da sabit olup olmadigini veya sezon
boyunca sabit ve somut kalip kalmadigini incelemistir. Solomon (1998), yete-
nek siralamast ile gelisme arasindaki iliskinin farkli kaliplara sahip oldugunu
bildirmistir. Antrendrler sezon basinda yiiksek yetenege sahip sporcularinin
sezon boyunca daha fazla gelisme gosterecegini varsaydiklarini bildirmistir.
Antrendrlerin bir sporcunun gelisme yetenegine iliskin esnek algilarini ko-
rudugu, ancak hangi sporcunun en fazla yetenege sahip oldugu konusunda
sabit goriislere sahip oldugu gozlemlenmistir. Bununla birlikte, gelisme po-
tansiyelinin diisiik oldugunu diigiinen antrenoérler belirli sporcular daha fazla
yonetim geribildirimi alirken, gelisme potansiyelinin yiiksek oldugu diisiinii-
len sporcular ise daha fazla egitici geri bildirim ald1. Caligma sonucunda bir
antrendriin, bir sporcuda yiiksek yetenek olduguna dair 6n yargili inanglara
sahip oldugunda, gelismelerine yardimci olmak icin ona daha fazla egitici
geri bildirim vermeye zaman ayirdigini, antrendr tarafindan yiiksek yetenege
sahip olarak algilanmayanlarin ise daha ytiksek yeteneklere sahip oldugu y6-
niinde algilanma egiliminde oldugu goriilmiistir.

1950’li y1llarin basinda Rotter (1954), sosyal 6grenme teorisinin bir par-
cast olarak “minimum hedef diizeyi” (MGL) olarak adlandirilan bir yapiy1
tanitmigtir. MGL, bir Kkisi i¢in peKkistirici (uyarici) olarak algilanan belirli bir
davranigin kriter oranidir. Ornegin bir ¢ocuk i¢in gercekgi bir hedefin topu
20 feet ytikseklikte hatasiz olarak siirmesi oldugu diisiiniildiigiinde eger ¢o-
cuk bunu 6nemli bir bagar1 olarak algilamazsa, ger¢ek hedefine ulasma bek-
lentisinde de azalis meydana gelecektir. Yani yiiksek oranda énem verilen
bir davraniga yonelik diisiik beklentiye sahip olmak, kisileraras: bir ¢atisma
durumu yaratmakta ve diisiik basar1 motivasyonunun gelisimi ile nedensel
olarak iliskilendirilmektedir (Rotter, 1954). O halde antrenérlerin sporcular
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i¢in ¢ok yiiksek olan minimum hedefleri telkin etmesinin sebebinin bu oldu-
gu disiiniilebilir. Ayrica antrenorlerin beklenen basariy: bireysel yetenekle-
re gore ayarlamasinin 6nemi de g6z ardi edilmemelidir. Sporcular, 6zellikle
cocuk ve ergenler belirli bir performans diizeyine ulasabileceklerini bekle-
medikge, basar1 motivasyonlarinin zayiflayacagi ve kendini gergeklestiren
kehanet ortaya ¢ikabilecegi belirtilmisti. Aksine, diisiik yetenekli ¢ocuklarda
ve ergenlerde makul diizeyde hedef belirleme teknikleri uygulanirsa, bireysel
potansiyellerin gerceklestirilme sansi daha yiiksek olacaktir, dolayisiyla kisi-
lerarasi beklentilerin stirdiirtilme rolii engellenecektir (Rotter, 1954).

Geng sporcularda “Pygmalion etkisinin” olup olmadigini belirlemek
i¢in, yaslar1 8 ila 12 arasinda degisen toplam 71 erkek geng ligi basketbolcula-
r1yla ve 14 antrendrle yapilan bir arastirmada kogluk davranisi ile hem yiiksek
hem de diisiik beklentili cocuklar i¢in antrenér-oyuncu etkilesimleri gozlem-
lenmistir. Arastirma sonucunda ise yiiksek beklentili cocuklarin daha fazla
sonug aldiklarini, diisiik beklentili cocuklarin ise daha az sonug aldiklarini ve
motivasyonlarinda azalmalar yasadiklarini ve daha fazla genel teknik egitim
aldiklarini gostermistir. Ayrica koglarin genel teknik egitim ve pekistirme-
me konusunda yiiksek beklentili cocuklara kars1 diisiik beklentili ¢ocuklara
gore daha olumlu davrandiklar1 da aragtirma bulgular1 arasindadir (Rejeski
ve ark., 1979).

Yarigma sonrasi yapilan roportajlarda sporcular ve koglar zihinsel basa-
rilar1 ya da basarisizliklarinda 6zgiivenin oynadig kritik rolden bahsetmis-
lerdir. Ornegin biiyiikler liginin en énemli oyuncularindan biri olan Trevor
Hoffman kendine giivenin her sey oldugunu, sporcunun kendini ikinci ola-
rak diistinmesinin mutlaka kotii seylerle sonuglanacagini ifade etmistir. Ayni
zamanda pes pese 22 final ma¢1 kazanan basarili tenis sporcularindan biri
olan Roger Federer ise kapasitesine giiglii bir sekilde inandigini, tekrar ba-
sarabilirim diisiincesini artik otomatiklestirmesinin performans basarisinda
¢ok 6nemli oldugunu belirtmistir. Jimmy Connors ise en 6nemli seyin spor-
cunun kendisi hakkinda asla olumsuz olmamasidir, elbette rakip giicliidiir ve
son oynadiginiz magta sizi yenmistir, fakat bunlar1 diisiinmeye basladigin an
sen Oliisiin, ben her maga kendimi kazanacagima inandirarak ¢ikarim, hepsi
bu” diye ifade etmistir (Weinberg ve Daniel, 2019).

Futbol liglerine bakildiginda hepimizin ¢ok fazla duydugu X takimin
Y takimina karst hep kaybediyor sdylemleri, bazi futbolcularin X takimlara
her zaman gol atiyor olmasi (Alex De Souzanin en ¢ok Trabzon ve Besik-
tas takimlarina gol atmis olmasi gibi ya da), derbilerde ya da bazi takimlarin
yine bazi takimlara her zaman yeniliyor olmasi, bu takimla oynadigimizda
sanssizlik bizi hi¢ birakmiyor inanci kendini gergeklestiren kehanet etkisi
olarak 6rneklendirilebilir. Sporcular bireysel spor miisabakalarinda rakibine
ya yenilmekte ya da kazanmaktadir. Sporcunun “ben bu rakibimi hi¢ yene-
miyorum her zaman o beni yeniyor” ciimleleri, karsilagmaya kétii bagladi-
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ginda ya da mag esnasinda birkag talihsizlik yasadiginda zaten ben bu rakibe
karst yeniliyorum, hi¢ sansim tutmuyor o yiizden her zaman béyle oluyor
gibi diisiinceler icerisine girmektedir. Iste tam da burada kendini gerceklesti-
ren kehanet devreye girerek, beyin icerisinde yasanilan olumsuz diistinceleri
ve tecriibeleri derinlestirir ve ayni durumla tekrar tekrar karsilasacagimiza
odaklandigimizda o seyin tekrarlanmis oldugunu goriirtiz. Buradaki mental
diisiince degistiginde, sporcu kendine inanmaya ve giivenmeye basladiginda
basari yolundaki hedefe ulasmak zor olmayacaktir. Bu duruma verilebilecek
yasanmis en giizel ve onemli 6rneklerden birisi; basarisizlik beklentisinin iis-
tesinden gelebilen Bannister’dir. Bir¢ok insan 1600 metreyi 4 dk’dan daha az
bir siirede kosmanin miimkiin olamayacagini savunuyordu. Cogu sporcu 4
dk’nin altina inmenin fizyolojik olarak miimkiin olmayacagina inaniyordu.
Bannister dogru bir kondisyonla 4 dk’nin altina inebilecegine inaniyordu ve
bu inanci ger¢eklesti. Buradaki en 6nemli sey basarabilecek olmasina olan
inanc1 ve beklentisiydi. Bannisterin rekorundan sonra diger sporcular da
kendilerine psikolojik sinirlar belirlemiglerdir (Olsen, 2018).

Bir seyin yolunda gitmeyecegi diisiincesine kapilmak basarisizlik bek-
lentisi olarak adlandirilmaktadir. Bu durum hem antrenmanlarda hem de
miisabakalarda yaygin bir durumdur. Basarisizlik beklentisi heniiz gergek-
lesmemis olan gelecekteki basarisizliga ve zamanla kisir dongiiye neden olan
psikolojik engellerdir. Ornegin futbolda diisiik beklenti icerisinde olan bir
oyuncu penalti atisini kagiracagim beklentisi igerisinde olmaya basladiginda
hem kaygi diizeyinde artis olacak hem de dikkatinde dagilmalar meydana ge-
lecek ve bu durum da kendini gergeklestiren kehanet durumu ortaya ¢ikarak
kisi bitytik olasilikla atis1 kagiracaktir (Weinberg ve Daniel, 2019).

Beklenti ve performans arasindaki iliskiyi arastiran bir ¢aligmada de-
nekler bilek giiresi miisabakast i¢in kendilerinden kol giicii olarak iistiin ol-
duklarini disiindtgii kisilerle eslestirilmistir. 12 giiresten 10'unu her iki de-
neginde daha giigli oldugunu diisiinen denek kazanmigtir. Burada en 6nemli
etken yarisanlarin miisabaka esnasinda kimin fiziksel giiciiniin daha yiiksek
oldugunu degil kimin kazanacagini diisinmesidir (Nelson ve Furst, 1972).
Bagarmak i¢in diistiniilen olumlu beklentiler sporcuyu basariya gétiirecektir
(Weinberg ve Daniel, 2019).

Afrikali Amerikali ve Avrupali Amerikali sporcular arasinda farkli mu-
amele tespit etmedik. Ancak bir egilim, etnik kokene bakilmaksizin yiiksek
beklentili sporculara diisiik beklentili sporculara gore daha fazla talimat ve
ovgi geribildirimi verilebilecegini gosterdi. Bu nedenle, kendini gergekles-
tiren kehanet, yiiksek ve diisiik beklentili sporculara verilen farkl: geri bil-
dirimler agisindan tiniversitede muhtemelen agik¢a goriilmektedir (Solomon
ve ark., 1996). Kendini ger¢eklestiren kehanet dongiisiiniin tamamlanmasi
antrendriin sporcuya kars: beklentisi giiglendiginde gerceklesmektedir. Ant-
rendriin sporcuya beklenti mesajlarini zaman iginde tutarli bir sekilde akta-
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rabilirse ve sporcu bu mesajlar1 dogru bir sekilde algilarsa, davranisin bek-
lentiye uymasi muhtemel olacaktir (Martinek ve ark., 1982). Dolayisiyla bu
beklenti dongiisiinde antrendérlerin beklentileri ve buna eslik eden davranis-
lary, sporcularin algilarinin ve gelecekteki davraniglarinin belirleyicisi haline
gelecektir.

Sporcularin kendilerinden yiiksek ve diisiik beklentilere sahip antrenér-
lerle deneyimlerinin arastirildig: bir ¢alismada, toplam 20 sporcudan spor
kariyerlerinin bir noktasinda karsilagtiklar: hem yiiksek hem de diisiik bek-
lentili bir antrenérle olan deneyimlerini anlatmalari istenmistir. Arastirma
sonucunda yiiksek beklentili antrendrlerin, sporcular: daha iyi sporcular ve
daha iyi insanlar haline getirirken sonugta olumlu bir spor deneyimi sagladi-
gin1, diisiik beklentili antrendérlerin ise sonugta sporculara olumsuz bir spor
deneyimi sunarak sporcularin zevkini, ¢abasini ve motivasyonunu azalttig
sonucuyla karsilasmiglardir.

Antrendriin sporcudan beklentilerinin sporcularin performanslari-
n1 etkiledigi belirtilmektedir. Antrendr-sporcu iliskisi 6zellikle de iletisim
sekli ve bunun sporcunun motivasyonu ve performans: tizerindeki etkisi
Pygmalion etkisi olarak bilinmektedir (Merton, 1948). Solomon, kendini
gerceklestiren kehanetin spor ortaminda yaratabilecegi etkiler konusunda
onde gelen bir arastirmaci olmustur. Solomon ve arkadaslar1 (1996) beklen-
tilerin performans tizerindeki etkilerini spor literatiiriinde dort asamali bir
stiregle agiklandigini belirterek sunlar1 eklemislerdir; ilk olarak antrenérler
sporcular1 hakkindaki beklentilerini cinsiyet ve somatotip (viicut tipi sekli,
tiziksel yap1) gibi ¢esitli izlenimler yoluyla olustururlar, ikinci agamada bu
beklentiler, verilen geri bildirimin niteligi ve niceligi de dahil olmak iizere
antrendriin davranisini etkilemektedir. Uciincii olarak, antrendriin davranist
sporcularin psikolojik gelisimini ve performansini etkilemektedir ve son asa-
mada ise kendini gergeklestiren kehanet dongtisii tamamlanarak, sporcunun
davranigi antrenériiniin ondan beklentilerini tutarl: bir sekilde aktarmasiyla
ve sporcunun bu mesajlar1 dogru bir sekilde algilamasiyla birlikte davranigin
beklentiye uyum saglamasi muhtemel olacaktir. Ornegin antrenér, bir spor-
cunun daha az yetenekli olduguna inanarak onun yetenegini kiigiimseyebilir.
O sporcuyla daha az zaman gegirir ve sonug olarak sporcunun performansi
diisebilir (Moston ve ark., 2015). Antrendrlerin beklentilerinin yiiksek oldugu
sporcularla daha ¢ok zaman gegirdigi, onlara daha sicak ve olumlu davran-
dig1; bazi sporcularin 6grenebilecekleri becerilerle ilgili beklentilerini diisii-
rerek daha az bagarili performans bekledigi, antrenmanlar sirasinda beklen-
tilerinin az oldugu sporculara daha kisitli zaman tanidiklari, beklentilerinin
diisiik oldugu sporculara zor becerileri 6gretme konusunda daha az 1srarci
oldugu arastirmalarca belirtilmektedir (Weinberg ve Daniel, 2019). Siklikla
sporcularin ve takimin beklentilerini bi¢cimlendirmekte etkili olan antrendr-
lerin sporcular1 nasil etkiledigiyle alakal1 bir 6rnege baktigimizda; antreno-
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riin sporcudan beklentisinin yiiksek oldugu bir voleybol mag1 esnasinda pas
kurgusu zayif oldugu halde kendisini fileden geriye dogru ¢ekerek smag at-
may1 deneyen sporcu fileye takilmistir. Antrendr sporcuya “ iyi denemeydi,
sicradiginda daha fazla yilikselmeye ¢alis boylece topla file seviyesi tizerinde
karsilasabilirsin” demis ve sporcusunun atislariyla alakali olumlu diisiinme-
sine etkide bulunarak kendine olan giiveninin yerine gelmesini saglamistir.
Ancak beklentisinin diisitk oldugu sporcu ayni seyi yaptiginda ise “uygun
pozisyonda degilken smag yapmaya c¢alisma, bu bigimde asla say1 yapamaz-
sin” demistir. Antrendrlerinden devamli daha egitici ve daha olumlu geribil-
dirimler alan sporcularin performanslarinda daha fazla gelisme olacagi, mii-
sabakalarda basarili sonuglar elde edecekleri ve kendileriyle alakali olumlu
beklentiler olusturacaklar: yadsinamaz bir gercek haline doniisecektir. Bek-
lentilerin diisitk oldugu sporcular aldiklar: basarisizliklar: yeteneksizlikleri-
ne baglamalar1 gelecekte oynanacak olan diger miisabakalarda da neredeyse
hi¢ sanslarinin olmayacag: ve yenilecekleri diisiincesini benimsemeleri ve 6z
giivenlerinde azalma meydana gelmesi kaginilmaz olacaktr.

Moston ve arkadaslar1 (2015) dopingin kendini gerceklestiren kehane-
tin gerceklesebilecegi sorunlardan biri olduguna deginmistir. Bilim insan-
lari, sporcular ve hatta kamuoyu dopingin oldukga yaygin oldugunu ve daha
da yaygin olacaginin kehanet edildigini, heniiz bilinmeyen seyin ise sporcu
genglerin dopingden benzer beklentileri oldugunu, dopingin erken yasta nor-
mallestigini ve bunun da genglerin sporculukta gelisimlerinin doping saye-
sinde olacag1 beklentisinin giiglenmesi nedeniyle kehanetin gergeklesmesinin
kaginilmaz olacagini ifade etmistir.

Sonug olarak; kendini gergeklestiren kehanet sporda yaygindir ve spor-
cunun performansi ve spor deneyimi tizerinde dogrudan etkiye sahiptir.
Yiiksek beklentili sporcularin antrenérlerinin muhtemelen onlara daha iyi
teknik egitim, olumlu geri bildirim ve giiven saglamasindan d