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SPOR YAPMAK YA DA YAPMAMAK

Degerler davranislar1 yonlendiren genel ilkeler olarak diisiiniildigiinde spor
yapma kararmin altinda da bu basarma ve ahlak duygusu ile ilgili degerlerin
oldugunu varsayabiliriz (Lee vd., 2008). Spora katilim kadar spora katilmama
nedenleri de hangi degerlerin sporda 6nemli olabilecegi hakkinda bilgiler igerebilir.
Spor yapma ya da yapmama nedenlerine dair beyanlara bakildiginda “Saglikli olmak
istiyorum. Spor benim i¢in eglenceli. Daha baska 6nemli seyler basarmay1 tercih
ederim. Ders calismak icin zamana ihtiyacim var. Sporda iyiyim. Bagka aktiviteler
yapmak istiyorum. Sporda iyi olmak becerilerimi gelistirmek istiyorum. Sporda iyi
degilim. Diger insanlar1 yenmekten keyif almiyorum. Arkadaslarimdan higbiri
katilmiyor. Arkadaslarimla birlikteyim beni destekliyorlar.” (Lindner ve Kerr, 2000)
gibi ifadeler gérmekteyiz. Spor yapanlar ve spor yapmay1 tercih etmeyenlerin vermis
olduklar1 bu ifadeler bize spora katilip katilmama kararinin nedenlerini anlamak i¢in
es nitelikte veriler sunmaktadir. Sporcularin spor acgisindan neleri degerli
bulduklarini spora katilma nedenleri iginde bulabilecegimiz gibi spor yapmamayi
tercih edenlerin bu kararlarinin nedenleri de bize bir fikir verebilir ve her iki durum
icin de gecerli ortak nedenleri, ayrisan noktalar1 bulabiliriz. Spora katilimda en
onemli etkenler arasinda keyif alma, eglenceli bulma ve sporun beraberinde getirdigi
faydalarin 6tesinde sporun kisi i¢in 6nemli ve degerli oldugunu gérmekteyiz. Ayni
sekilde sporu birakanlarin nedenlerini inceledigimizde yeterince keyif almama
disinda “baska seyler yapma istegi” dolayisiyla daha degerli bulduklar1 baska
seylerin olmasi veya gorece sporun yeteri kadar 6nemli veya degerli bulunmamasi
verilen yaygin ifadeler arasindadir (Gould, Feltz, Horn & Weiss, 1982). Sporu
birakan ya da spor yapmamay1 tercih edenlerde baska seyler yapma istegi ifadesinin
benzeri spor yapanlarda istedikleri seyi yapabiliyor olma firsati olarak karsimiza
cikmaktadir (Lundgvist vd., 2021). Keyif alma ve degerli bulunan seyin yapilmasi
spor yapma ya da yapmamanin en temel nedeni olarak karsimiza g¢ikmaktadir.
Dolayisiyla sporcular igin birincil degerin spora katilimin kendisi oldugunu
sOyleyebiliriz. Spora katilimin salt degeri disinda spora katilimin sundugu firsatlar
sporcular i¢in belirtilen en O6nemli diger deger olarak karsimiza cikmaktadir
(Angosto vd., 2020). Spora katilim ve sporu birakma ile ilgili ¢alismalarda siklikla
kullanilan self determinasyon teorisine baktigimizda igsel giidiilenme, digsal
gidilenme ve gilidilenmeme olarak 3 ¢esit giidillenme durumu karsimiza
cikmaktadir. Igsel giidillenme kisinin aktiviteyi eglenceli, ilging, tatminkar bulmasi
spor Ozelinde bilgi edinme ve basarma duygulari tatmasi gibi i¢sel nedenlerle katilma
durumunu ifade etmektedir (Deci & Ryan, 1985). Digsal giidiilenmeyi ise en az
ozerklikten en fazla 6zerklige kadar 3 alt baslikta bir yelpaze olarak tanimlamaktadir.
Bunlardan ilki 6dil ve ceza gibi en az 6zerklik i¢eren digsal diizenleyicilerdir
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(Chirkov vd., 2003). ikinci olarak sugluluk ve endise gibi olumsuz duygulardan
kaginma ve gurur gibi benlik kavramini olumlayici duygulari igeren ige yansitma
diizenleyicileri gelir. Bu durumda aslinda digsal diizenleyiciler kisinin stres ve
duygularmin i¢ bask1 olusturmasi yoluyla igsellestirilir (Ntoumanis, 2005). Ugiincii
olarak kimliklendirici diizenleyiciler kisisel deger duygulari ve aktiviteye katilmanin
degerli bulunmasi durumunu ifade etmektedir. Dissal diizenleyicilerin en fazla
igsellestirildigi son durum ise biitiinlesik diizenleyicilerdir. Burada kiginin degerleri
ve kimligi ile aktiviteye katilim arasinda bir uyum ve ahenk olusur (Deci & Ryan,
2002). Snyder & Spreitzer (1979) yasam boyu spora katilim modelinde spora
katilimin ilk agsamasinda i¢sel motivasyonlarin daha baskin oldugunu, eglence ve
sosyallesmenin dncelik gosterdigini fakat sonraki asamada daha iiriin odakli bir hale
gelerek digsal motivasyonun katilimda etkinlestigini ifade etmektedir. Son agamada
ise basarmin tek gostergesinin beceriyi ortaya koyabilme ve kazanma ile
degerlendirilerek digsal motivasyonun dncelikli hale geldigini ve 6diil olmadan bu
asamada sporcunun devam etmesinin zorlasacagimi ifade etmektedir. Sporcu
olmayanlarin spora katilimlarinin sinirli olmasi dolayisiyla sporculara gore sosyal
motivasyonlardan daha fazla etkilendigi goriilmektedir. Sporcularda ise rekabetin
daha etkili oldugu goriilmektedir. Dolayistyla spora katilimin sinirlariyla birlikte
giidiileyiciler ve degerler degisebilmektedir (Mathes & Battista, 1985). Insanlarin
fiziksel aktiviteye katiliminin nedenlerini ve bu nedenlerin siniflandirilmasini yapan
ilk ve en Onemli aragtirmacilardan Kenyon (1968) egzersizin giidiileyicilerini:
sagligin artirllmasi ve fitnes, gorliiniimii artirmak, eglence ve keyif almak, sosyal
deneyim ve psikolojik yarar olarak siniflamistir. Sonra gelen gesitli arastirmacilar da
bu modeli belli agilardan destekleyecek calismalar yapmuslardir (Hurrell, 1997;
Ryan, Frederick, Lepes, Rubio, & Sheldon, 1997). Spora katilimda olanaklara ulagim
kadar sinifsal dinamiklerin de tercihlerini ve kararlarii etkiledigini ifade etmektedir.
Ornegin orta simifa mensup bir gencin orta sinifla 6zdeslesen bir spora katilmaya
daha istekli olabildiklerini aksi takdirde kendi g¢evreleri tarafindan ozellikle de
dislanmayla veya giiliing bulunmayla karsilasabileceklerini diisiinmektedirler.
Ozellikle ¢ocukluktan yetiskinlige gegis dénemini yasadiklart bu donemde
desteklerini 6nemsedigi cevresi tarafindan diglanmayla veya giiliing bulunmayla
karsilagabileceklerini diisinmektedirler (Coakley & White, 1992). Toplumsal kimlik
teorisi bireylerin benlik kavrami ile motive olduklarin1 6ne siirmektedir (Tajfel &
Turner, 1979). Boylelikle olumlu benlik kavramina ulasmak i¢in kendilerini kisisel
ilgi ve degerleriyle ilgili olduklarmi disiindiikleri gruplarla iligkilendirme
pesindedirler (Elsbach & Bhattacharya, 2001). Grup iiyeligi ile kisisel degerlerin
ortiismesiyle toplumsal kimlik bireyin toplumdaki yerini olusturur ve tanimlar
(Tajfel, 1972). Bireyler ayni zamanda grup iiyeligi a¢isindan kim olduklarini kim
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olmadiklar1 yoluyla tanimlamaktadirlar. Bireyler biligsel siirecleriyle belli bir
toplumsal grubun ne tarafta durdugunu ve neye karsi oldugunu algilayarak
aidiyetlerini ve ayriliklarin1 konumlandirirlar (Hogg & Terry, 2000). Dolayistyla
spora katillm kadar disinda durmak da bireyin degerleriyle sporda algiladigi
degerlerin zithgin1 gosterebilmesi dolayisiyla bireyin degerlerine ve aidiyetine dair
bilgi verebilir (Lock & Filo, 2012). Orta yas ¢inli kadinlar iizerine yapilan bir
calismada saglik, eglence ve fiziksel goriliniisiin spora katilimda destekleyici rol
oynadigi, zaman bulamama, beceri, aile ve arkadag desteginin olmamasi ise
engelleyici durumlar olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ayrica gelir seviyesinin
yiiksekligi ile spora katilim arasinda da bir iligki goriilmektedir (Sit, 2008).

Sporu Birakma Nedenleri

Freud is ve agkin insanin iki biiyiik diirtiisii oldugunu sdylemektedir. Danish vd.,
(1993) Serbest zaman ugraglarinin ve oOzellikle sporun da bu diirtiiler icinde
degerlendirilmesi gerektigini ifade etmektedir. Baillie ve Danish, (1992) sporu
degerler ve yapabilirliklerin en yaratici ifadesi olarak degerlendirmektedirler.
Dolayisiyla sporu birakmanin digsal etkilerden ziyade ilginin yitirilmesi gibi igsel
nedenlerle agiklanabilecegini savunmaktadirlar. Sporu birakmada jimnastik gibi
erken uzmanlagsmanin goriildiigii sporlarda sporcularin kariyer zirvesine ulagma
yaslar1 ve sporu birakma yaslar1 daha erken olusabilmektedir. Ilgi alanlarimn,
motivasyonlarin ve degerlerin donlismesi yapilan spor dalindan etkilenebilmektedir
(Swan vd., 2022). Yiiziiciilerin sporu birakma sebepleri ile ilgili bir caligmada temel
sebepler olarak: antrendrle anlasamama, bagka seyler yapma istegi, gelisim
gosterememe, ebeveyn es veya antren0r baskisi, keyif alamama ve sikilma ifadeleri
gbze c¢arpmaktadir (Monteiro vd., 2017). Futbol basketbol ve buz hokeyi
oyuncularmin sporu birakmalari iizerine yapilan bir ¢aligmada sporcularin sporu
birakmalarinda heyecanlarini yitirmeleri ve baska seyler yapmak istemeleri en
onemli nedenler olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bunun yaninda olumlu ya da olumsuz
antrendrlilk yaklagimlariin sporu siirdiirme veya birakma konusunda en 6énemli dig
etken oldugu gériinmektedir (Rottensteiner vd., 2013). Weiss ve Petlichkoff, (1989)
ayn sekilde caligmalarinda ilginin farkl taraflara yonelmesi ve baska seyler yapma
arzusu, sakatlik, eglence yoksunlugu gibi nedenler ortaya koymaktadir. Yapacak
baska seyler bulmak, antrenérden hoglanmamak, basarisizlik algisi ve takim ruhunun
olusmamasi en dnemli birakma sebepleri arasindadir (Molinero vd., 2006). Yilin
farkli ¢eyreklerinde dogan sporcularin sporu birakma iligkisi arastirildiginda sporu
birakma sebeplerinin bu degiskenle agiklanamayacagi ve daha karmasik ve katmanl
sebeplerin oldugu goriilmiistiir (Penna vd., 2018). Giiresgilerle yapilan ¢alismada



baska seyler yapma istegi ve artik eglenceli bulmama durumu birakmaya etki eden
en 6nemli sebepler olarak gériinmektedir (Burton & Martens, 1986).

GUDULEYICILER

Higgins, (2007) degeri psikolojik bir deneyim olarak bir nesne veya olaymn
cekimine kapilma seklinde tanimlamaktadir. Bir seye deger vermek onu elde etme
istegi anlamina gelmektedir. Boylelikle Higgins’in deger tanimu bir fikir ve inangtan
ziyade giidiileyici bir giigtiir. Dolayisiyla giidiileyicileri incelemek sporcularin
degerlerini anlamak i¢in 6nemli olacaktir. Spordaki giidiileyicileri incelemenin
birey, toplumsal kimlik ve toplumsal yap1 arasindaki baglantinin da incelenmesi
anlamima geldigi varsayilmaktadir (Curry & Weiss, 1989). Dolayisiyla
giidiileyicileri incelerken igsel ve digsal giidiileyiciler olarak keskin bir ayrima
gitmek ve bireysel ve toplumsal nedenler olarak bagimsiz ele almak yerine daha
gecisken ve gri bir alanda degerlendirmek daha dogru olacaktir. Hardy ve ark.,
(2017) caligmalarinda st diizey sporcularin miicadele kiiltiiriiniin basari
beklentisinin ve ¢alisma etiginin oldugu, uzmanlagsmaya ve sonug¢ almaya fazlasiyla
deger verilen bir aile ortaminda yetistiklerini gostermektedir. Nitekim sporcularin
kariyerlerini siirdiirmelerinde kazanma duygusunun ve hedeflerin etkin rol oynadigi
goriilmektedir (Baron ve Alfermann, 2015). Hassan ve ark., (2017) ¢alismalarinda
sporu birakma deneyimi yagayan atletlerden yariya yakini toplumsal degerlerin olas1
sporu birakma nedenleri iginde oldugu yoniinde goriis bildirmistir. Scanlan ve
Lewthwaite, (1986) toplumsal degerin ve toplumsal onayin spordan keyif alma igin
gerekli iki kriter oldugunu iddia etmektedir. Toplumsal deger ve onay’in diisiik
oldugu durumlarda atletler spor endiistrisi i¢inde bulunmaktan yeterli keyif
alamamaktadirlar. Boiche ve Sarazin, (2009) toplumsal destegin fiziksel katilimin
diizeyine etki eden en 6nemli toplumsal ve kiiltiirel etkenlerden biri oldugunu ifade
etmektedir. Brustad, Babkes & Smith (2001), diizenli fiziksel aktivitenin toplumsal
kabul ile pozitif bir iligki i¢inde oldugunu sdylemektedir. Guilet ve ark., (2002)
toplumsal kisitlamalarin olast sporu birakmalar1 yordayabilecegini ifade etmektedir.
Dolayisiyla sporcular igin toplumsal onayin bir diger onemli deger oldugunu
sOyleyebiliriz. Nitekim ¢ocuklarin spora katilim nedenlerine baktigimizda
arkadaslari ve aileleri tarafindan takdir edilme nedenleri 6n plana ¢ikmaktadir. Sporu
birakma nedenlerine baktigimizda ise rol modellerinin olmamasi, ulagim, giivenlik,
damgalanma, uzmanlasma ve beden kalitesinin bozulmasi olarak ortaya ¢ikmaktadir
(Ciocan & Milon, 2017). Bir diger etken olarak spora katilimda kendini yeterli
bulmanin 6nemli oldugunu sdyleyebiliriz. Bunun yaninda bu sebebin diger kiiltiirel
gruplarla yapilan c¢aligmalarda goriilmedigi sadece asyali gengler arasinda One
stirilen bir gerekge oldugunu gérmekteyiz. Kiiltiirel yapinin 6z degerlendirme
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konusunda farkli etkilere sahip olabilecegini veya spora katilm igin farklh
gereksinimler kistaslar sunabilecegi diisiiniilebilir. Giidiileyicilerle ilgili farkh
anketler kullanmis bir ¢ok calisma benzer sonuglar ortaya koymaktadir. Bunlar:
saglik ve fitness, gbriiniim, eglence, sosyal deneyim (Bastos vd., 2006); fitness ve
saglik yonetimi, goriinlim/kilo yonetimi, stres/ruh hali yonetimi ve sosyallesme
(Cashvd., 1994); ilgi/eglence, goriiniim, fitness ve sosyal giidiiler (Ryan vd., 2000).
Yas, cinsiyet, spor tiirii, katilm ¢esidine gore giidiileyicilerin ve 6nem verilen
noktalarin dncelikleri degisse de diger calismalarla paralel sonuclar gérmekteyiz
(Molanorouzi vd., 2015). Ornegin spor bilimleri dgrencileri agisindan bakildiginda
eglence ve kilo kontrolii en 6nemli giidiileyiciler olarak karsimiza c¢ikmaktadir
(Rintaugu ve Ngetich, 2012; Yel vd., 2024). Sporcularin spor esnasinda olumludan
olumsuza cok ¢esitli duygu durumlar1 yasamaktadirlar (Hanin, 2000). Bu duygu
durumlarinin 6vgii ve yergiye bagl olarak degisebildigi goriilmektedir (Uphill ve
Jones, 2007). Boylelikle deneyimlerine yiikledikleri anlamlarin ¢evreden yiiklenen
anlamlara gore sekillenebilecegi sdylenebilir. igsel ve digsal motivasyonlarin spora
katilm sikligryla iligkili oldugu goriilmektedir. Nitekim miisabik sporcularin
rekreatif diizeyde spor yapanlara kiyasla daha yiiksek igsel ve digsal motivasyona
sahip olduklar1 goriilmektedir (Polat vd., 2018; Gonen vd., 2022; Ceviz vd., 2021;
gen¢ vd., 2022). Ekstrem sporlara olan katilimin gidileyici etkenlerine
baktigimizda: eglence, fiziksel ve psikolojik kondisyon, uzmanlasma, miicadele, ego
ve diger insanlarin beklentileri gibi spora katilimdaki genel giidiileyiciler disinda
istine  giderek arinma ve kontrol kaybmi deneyimlemek olarak
tanimlayabileceg§imiz vertigo ve katarsis motivasyonlar1 olarak karsimiza
cikmaktadir (Zhou vd., 2020). Geng atletler ailelerinin destegini nemsediklerini ve
onlardan kosulsuz sevgi, cesaretlendirme, 6vgii ve takdir beklediklerini bunun
yaninda kendilerinden gurur duyulmasmi ve anlasilmayr istediklerini
belirtmektedirler. Tersi bir sekilde olumsuz deneyimler olarak yogun ebeveyn
baskisindan ve ailelerinin ilgisinden bahsetmektedirler (Hellstedt, 1990; Strand vd.,
2021). Kiz ve erkek ¢ocuklarmm okul sporlarina katilma motivasyonlarina
baktigimizda her iki cinsiyetin de eglence ve keyif almak, fiziksel olarak saglikli
olmak, bir takimin pargasi olmak ve becerilerini gelistirmek noktasinda ortak oldugu
diger yandan erkeklerin yildizlik, iinliiliikk, sampiyonluk ve rekabet unsurlarina 6nem
verdigi kizlarm ise arkadaglik, fit olma ve sosyallik kavramlarini tercih ettigi
goriilmektedir (Soares, Antunnes & Tillaar, 2013). Ozel olimpiyatlara katilan dzel
sporculari katilim motivasyonlarina baktigimizda madalya kazanma, eglence, giizel
beceriler kazanma ve arkadaslariyla beraber olma ifadeleri goze carpmaktadir.
Bunlar arasinda madalya kazanimi gibi digsal motivasyonlarin eglence ve yeni beceri
kazanim1 gibi i¢sel motivasyonlara gore daha yiiksek degerler aldig1 goriilmektedir
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(Pozeriene vd., 2008). Askerlerin spora katilim motivasyonlarina baktigimizda igsel
motivasyonlarinin yiiksek oldugu ve gelismek, fiziksel becerilerini siirdiirmek,
saglikli olmak ve fiziksel kondisyonlarini arttirmayr amacladiklar1 gériilmektedir
(Masten vd., 2010). Siginmacilarin bulunduklari tilkede spora katilimlarinda aidiyet
gelisimi ve kimlik insasinin giidiileyici oldugu goriilmektedir. Bunun yaninda
siginmacilarin toplumsalci bir kiiltiirden geldikleri ve sporun bireysellik duygularini
gelistirdigi goriilmektedir (Walseth, 2006). Geleneksel toplum yapisi i¢inde sporun
gecmisi cok daha uzun olmasina karsin bireyselcilik temelli toplumsal doniisim
spora daha disavurumcu kimlik kazandiric1 bir yap1 kazandirmaktadir. Boylelikle
toplumsal destek ve arkadaslik gibi degerlerden ziyade kimlik kazanimi ve imajin
Oneminin daha fazla oldugu vurgulanmaktadir (Wheaton, 2004). Karate ve
tackwondo sporculariyla yapilan galismada beceri gelisiminin en ¢ok motive eden
etken oldugu arkadas kazaniminin en diisiik motivasyon kaynagi oldugu goriilmiistiir
(Ekinci vd., 2017). 12-18 yas aras1 1517 sporcuyla yapilan arastirmada spora katilim
motivasyonlariin beceri gelisimi ve fit olmak oldugu bunun yaninda eglence, basari
ve statliniin en az giidiileyici sebepler oldugu goriilmistiir(Guedes & Netto, 2013).
Deneysel kanitlar akranlarm spor motivasyonunda etkili bir rol oynadigini
gostermektedir (Patrick vd., 1999; Smith, 2003; Jdesaar vd., 2011). Medic, Young,
Starkes ve Weir, (2012) atletlerin motivasyonlarinin kendi inanglari, kavrayiglari ve
degerleri ile belirlendigini iddia etmektedir.

TOPLUMSAL DEGERLER KiSiSEL DEGERLER

Performansin, goriinlimiin ve toplumsal kabullenilmenin sporcular i¢in deger
verilebilen ozellikler oldugunu gérmekteyiz. Bu degerler miistakil unsurlar olmakla
birlikte bazi durumlarda birbirileriyle c¢elisebilmektedirler. Kadin sporcular
performanslarmi artirmak ve basarili olmak icin belli bir kas biiylimesine gerek
duymaktadirlar. Bunun yaninda toplumun kadin imajma dair beklentileri de bu
sporcular iizerinde bir baski yaratmaktadir ve bu beklentiler kas kazanimiyla olusan
fiziksel goriiniimle uyumsuzluk gostermektedir. Boyle bir durumda performans ve
sportif basar1 ile goriinim ve toplumsal kabullenilme degerleri birbirileriyle
catismaktadir. Buna karsin kadin atletlerin ezici ¢ogunlugunun toplumsal cinsiyet
ideolojisine direng gosterdigi ve performans gelisimini dnceledikleri goriinmektedir
(Steinfeldt, 2011). Elit sporcularin spor yapmayanlara gére daha az yardim almaya
yanagstiklar1 goriilmektedir (Carmen vd., 1968; Pierce, 1969). Ergenlik ve geng
yetiskinlik déneminde bulunan sporcularin yiiksek diizeyde ruhsal bozukluklar
yasamalarma ragmen yardim almaya yanagmamalar1 goriilmektedir. Bunun
nedenleri iizerine 16-23 yas arasi 15 elit diizey sporcuyla yardim almalarimi
zorlagtiran veya kolaylastiran sebepleri arastiran odak grup ¢alismasi yapilmis ve
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veriler tematik olarak analiz edilmistir. Sonuglara baktigimizda sporcular1 yardim
almaktan alikoyan sebeplerin damgalanma korkusu ve ge¢miste yardim alma
konusunda yasadiklar1 olumsuz tecriibelerden kaynaklandig: goriilmektedir. Yardim
alma konusunda onlar1 tesvik eden etkenlere baktigimizda ise c¢evresindeki
insanlarla ve 6zellikle antrendrleriyle olan tesvik edici ve olumlu iletisimlerin 6nemi
dikkati ¢ekmektedir (Gulliver A, 2012). Gen¢ hokey sporculariyla yapilan bir
calisma sporcularin ailelerinin évgii ve destegini 6nemli bulduklarini fakat miidahil
olmalarin1 ve davranislarin1 yonlendirmelerini istemediklerini ifade etmektedirler
(Ede vd., 2012). Sporcular ailelerinin destegini ve ilgisini arzu etmektedirler fakat
bunun yaninda asir1 ilgi ve onlar1 korkuya sevk edecek asir1 olumlu tavirdan rahatsiz
olmaktadirlar. Diyebiliriz ki destek olunmasini istemekle beraber ozgiirliiklerini
sinirlayacak miidahalelerden hoslanmamaktadirlar. Bir nevi yardimei rollerle
desteklenmek fakat basroliin kendilerinde olmasi istemektedirler (Knight vd.,
2011). Sosyal ¢evrenin ve 6zellikle antrendr gibi yakin ¢evre iligkilerinin sporcular
i¢in Onemi insani bir durum olarak sasirtici olmasa da yasadiklari ruhsal sorunlari
¢Oziilebilir insani bir durum ya da ayiplh saklanmasi gereken bir durum olarak
gormelerini saglayabilmesi kendileriyle ilgili 6nemli konular1 anlamlandirma
sekillerine olan etkisini gostermesi agisindan 6nemlidir. Degerlerin ona yiiklenilen
anlamla sekillenebilecegini disiinlirsek ¢evrenin sporcularin kendileriyle ilgili
onemli bir soruna anlam yiiklemede etkili oldugunu ve sporcularin ¢evre tarafindan
dislanmalarinin ya da kabul gérmelerinin kisisel sagliklarina yaklagimlari noktasinda
dahi belirleyici olabilecegini sOyleyebiliriz. Nitekim erkek lise sporcularinin
psikiyatrik ya da psikolojik yardim alan erkek sporculara olumsuz yaklasimina dair
veriler gormekteyiz (Van Raalte vd., 1992). Bu ¢evre baskisiyla birlikte kisisel
yaklasim ve diren¢ hangi degerin Onem kazanacagi noktasinda belirleyici
olabilmektedir. Sporcularin kimlik gelisimlerinin kendi yasam planlarindaki
kararlilikla pozitif bir iligki iginde oldugu goriillmektedir ve geleneksel cinsiyet
rollerine sahip olmayan kadinlarin daha yiiksek kimlik gelisim puanlarina sahip
olduklar1 gériilmektedir (Marsh & Jackson, 1986; Miller & Levy, 1996).

Rol Modeller

Rol modeller ergenlik donemindeki temel gelisim alani1 olan kimlik i¢in insa
bloklart sunar. Bu da kariyer yolunda gerekli uyum, motivasyon ve siireklilik i¢in
onemlidir (Erikson, 1968). Gibson (2004) rol modellerin se¢ciminde benzerligin ve
bu benzerligi arttirma arzusunun(beceriler, sosyal davranislar, basarilar, karakter
ozellikleri vb.) etkili oldugunu 6ne stirmektedir. Finli atletlerle yapilan ¢aligmalarda
geng atletlerin rol modellerinde sadece sportif performansa 6nem vermedikleri
basmakalip diisiince ve davraniglarin Gtesine gegebilen, kimlik gelisimlerine ve
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kisiliklerini  kesfetmelerine yardimci olabileceklerini  diisiindiikleri  kisilere
yoneldikleri goriilmektedir. Kisilik gelisimi, degerlerin olusumu ve kariyer gibi
O6nemli unsurlarin gelisiminde rol modellerin etkisi bilinmektedir (Ronkainen, Ryba
& Selanne, 2019). Rol modeller sayesinde nasil biri olmak istedigimizi ve bizim
icin nelerin miimkiin oldugunu gorebiliriz. Savickas rol model seciminin kisilik
insast yolunda verilmis bir karar oldugunu soylemektedir(Savickas, 2013).
Dolayisiyla sporcularin model aldiklar kisiler, ve tersinden diisiiniirsek bagkalarina
nasil bir rol model olmak istedikleri onlarin degerlerini yansitabilir. Spor genis kiiltiir
icinde mikro bir evren olarak onun tasidigi degerleri, normlar1 ve standartlar ve
ayrica spor ve toplum arasindaki etkilesimi yansitmaktadir. Spor ve dogal olarak
spor medyasi eglence ve oyun anlayisi Otesinde toplumla gligli ve akiskan bir
iliskiye sahiptir (DePauw, 1997). Dolayisiyla sporda kiiltiirel hegemonyanin da buna
kars1 ortaya ¢ikan direng ve degisimin de yansimasini gorebiliriz. Engelli sporcular
ornegine baktigimizda bu sporcularin spor medyasinda idol olarak gorebilecegi
sporcularmm “able bodied” muktedir bedenlere sahip sporcular oldugunu
gormekteyiz. Bu nedenle engelli sporcularin bu imaj1 ideal kabul etmeleri dogal
goriinmektedir. Hahn, (1987)’m ifade ettigi iizere muktedir beden ideali kiiltiirel
hegemonyaya hizmet etmekte ve bu ideale tam olarak uyum gosteremeyenleri
marjinallestirerek kapitalist topluma hizmet etmektedir. Smart, (2001) engelli
bireylerin bu kiiltiirel degerleri kendilerini algilayislarinda bir mihenk tas1 olarak
icsellestirdiklerini iddia etmektedir. Bu ideal beden imaj1 arayisinin Foucault’nun
“Theory of Surveillance’inin” bir islevi oldugu iddia edilmektedir (Ashton-Schaeffer
vd., 2001). Foucault’nun teorisinde ifade ettigiyle paralel olarak Hardin, (2003)’in
tekerlekli sandalye sporculariyla yaptigi calisma sporcularin genel itibariyle bu ideal
beden imaji hegemonyasimnin farkinda olmadiklarimi ve igsellestirdiklerini
gostermektedir.

Antrenorler

Antrendriin etkisi konusunda bir ¢ok ¢alisma hemfikir olmakla birlikte Stewan
ve Taylor, (2000) kadin sporcularin farkli antrenérliik yaklasimlarina gereksinim
duyabilecegini vurgulamaktadir. Gill, (1992)’in kadinlarin igsel giidiileyicilerinin
daha yiiksek erkeklerin ise digsal gidiileyicilerinin daha yiiksek oldugunu
vurguladig ¢alisma da motivasyon farkliliklarinin dolayisiyla tesvik yontemlerinin
degiskenlik gosterebilecegini desteklemektedir. Kadinlarin ve azinlik gruplarin
antrendrlerin ayrimei veya farkli yaklasimlar gdsterdigini diislinme oranlari egemen
gruba gore daha fazla goriilmektedir. Burada kotiiciil bir yaklasimin olmadigin
varsaydigimizda en azindan antrendrlerin bu gruplarin degerlerini anlamadigi ve
dolayisiyla gerekli hassasiyeti gosteremedigi diisiiniilebilir. Bu ayrimei1 yaklasimla
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paralel olarak ele alabilecegimiz bir diger veri olarak kadinlar erkeklere kiyasla
antrendr olma arzularinin daha fazla oldugu goriilmekte ve giidiileyici etken olarak
0zel olarak genclerin karakter gelisiminde etkili olmak istedikleri ifadelerini
gormekteyiz (Kamphoff &Gill, 2008). Kadin atletlerin erkek atletlere gore
antrendrlerinin olumlu ya da olumsuz tavirlarinin psikolojik durumlarinda daha fazla
etki biraktig1 goriilmektedir. Bireysel sporlarda takim sporlarina gore antrendriin
etkisinin daha fazla oldugu goriilmektedir. Sporcularin etkilesimde oldugu kisiler
azaldikca onlarin 6znel agirliklarinin da arttig1 dolayisiyla pastadan aldiklari 6nem
derecesinin de arttigin1 sdyleyebiliriz. Sandstorm’un (Sandstrom, 2012) bireysel
sporcularla yaptig1 ¢aligmada sporcularin antrenman siirecleri ve teknik calismalar
ilerledik¢e antrendndriiyle daha yogun bir iligskiye sahip oldugu ve antrendriiniin
sporcu iizerindeki ilgisinin dogal olarak arttigin1 sdylemektedir. Sporcunun bu
asamada kendisini merkezde gérmeye ve antrendriiniin ona inandig1 diisiincesinin
gelismeye basladigi goriilmektedir. Bireysel sporlarda yapir geregi bu iliskinin
gelismeye daha acik oldugu boylelikle antrenériin etkisinin paralel bir sekilde daha
Onem arz ettigi goriilmektedir. Antrendriin her bir atletle sarfettigi siire arttikca geri
bildirim imkan1 ¢ogalmakta ve sporcularin performansina olumlu etkisi artmaktadir
(Baker vd., 2003). Sporcu igin kendini merkezde gérmek ve onemsedigi kisilerce
kendi potansiyeline inanilmasi, geri bildirimde bulunulmas ve ilgilenilmesi énemli
ve olumlu bir durum olarak karsimiza g¢ikmaktadir. Bunun tersi durumda ise
sporcunun yabancilagsma hissettigi ve kendine giivenin azaldigi goriilmektedir
(Bebetsos vd., 2017). Cinsiyete ve spor tiiriine gore antrenoriin daha demokratik ya
da otokratik olmasi, veya ne derece olumlu geri doniis yapmasi gibi antrenor
yaklagimi beklentileri degisiklik gostermektedir. Bunun yaninda antrendrlerinden
ozel ilgi beklemeleri noktasinda sporcular ortak bir goriis bildirmektedirler
(Lindauer, 2000). Temel olarak sporcularin antrendrleriyle olan iliskiden beklentileri
: Baglilik, yakinlik, bitiinleyicilik olarak goriinmektedir (Adie & Jowett, 2010).

Bireysel Sporlar Takim Sporlari ve Brans Farkliliklari

Aragtirmalar yiiksek riskli sporlarin katilimcilara 6zgiirliikk deneyimi sundugunu,
boylelikle temel insani degerleri kesfetmesine olanak sagladigini (Brymer &
Schweitzer, 2013b), korku ve endise deneyiminin doniisimsel faydasi sonucu
cesaret ve algakgoniilliiliik gelisimine olanak sagladigini gostermektedir (Brymer &
Schweitzer, 2013a). Bu tarz sporlarin bilyiik ¢ogunlugu doga iginde agik alanlarda
yapilmaktadir. Katilimcilar doganin safligina verdikleri 6nemi vurgulamaktadirlar
ve cevresel farkindalik ve onu koruma duygusunun bu kisilerde gelistigini
sOyleyebiliriz (Frithauf vd., 2017). Boylelikle sporcularin spora katilimlarina ve
birakmalaria neden olan ya da onlar1 giidiileyen degerlerin yaninda spor yoluyla
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olusturduklari degerlerin de altin1 ¢izmek gerekebilir. Takim oyuncularinin bireysel
sporculara gore dopinge karst daha mesafeli oldugu goriinmektedir. Bunda takim
icindeki sporcularin birbirlerine karst doping kullanimini hosg karsilamamalarinin
etkili olabilecegi diistiniilmektedir. Kavussanu, (2007) takim sporlarinda takim
icindeki atletlerin ve antrendrlerin olusturdugu yaygin deger anlayisinin daha etkili
oldugunu o6ne siirmektedir. Dolayisiyla yapilan sporun c¢esidine gore doping
kullanimi bireysel etik degerlerle olabildigi kadar sosyal degerlerle de agiklanabilir.
Diger bir ¢ok calismada da dopinge yonelme veya kagcinma davranisinin antrendr
etkisi gibi toplumsal baglamda agiklanabilecegini gostermektedir (Johnson, 2011;
Lentillon vd., 2010; Smith vd., 2010; Allen vd., 2015). Sporcularin performans
diizeylerine gore de degerleri ve giidiileri degisebilmektedir. Olimpiyat sporculari
icin performans artirnmi, kazanma ve keyif almanin en Onemli li¢ sey oldugu
gortinmektedir (Weinberg vd., 2000). Yarismaci olmayan bisikletcilerin kilo
kontroliine verdikleri énemin daha fazla oldugu yarigmaci bisiklet¢ilerin ise basari
hedeflerine verdikleri onemin daha baskin oldugu goriilmektedir. (LaChausse,
2006). Sporcularin sporun sundugu aidiyet ve etkilesimli iliskiye deger verdikleri
goriilityor. Fakat fiziksel aktiviteye katilim profesyonellestikge rekabet unsurunun
onem kazandig1r goriinmektedir. Bu durumu sporcular ve sporcu olmayanlari
kiyasladigimizda gorebilmekteyiz (Maloney & Petrie, 1972; Loy, Birrell, & Rose,
1976; Sage, 1980).

SONUC

Slovenya, almanya, ¢ek cumhuriyeti ve liiksemburgda 15-22 yas aras1 9189 kadin
ve erkek katilimeiyla 1970-1999 yillan arasinda spora katilim nedenlerinin degisimi
lizerine yapilan calismanin sonuclart bireysel farkliliklar disinda toplumsal
degisimin amaglara etkisini gostermesi bakimindan 6nem arz etmektedir. Zaman
icinde kadinlarin saglikli yasam nedeniyle katilimlarinda artig goriilmektedir. Ayni
sekilde zaman i¢inde kadin katilim oraninda artis goriillmektedir. Bu artiga 6zellikle
alman tiiniversitelerinde feminist hareket icinde bulunan kadin gruplarinin neden
olabilecegi disiiniilmektedir. Karatenin dayaniklilik {izerine etkileri ¢aligmalarda
vurgulanirken katilimeilarin karateye baslama motivasyonlari i¢inde bu 6zellige aym
oranda vurgu yapmadiklart goriilmektedir (Jakhel & Pieter, 2013). 1913-1926
dogumlu sporcularla yapilan ¢aligmalarda biiylik bunalim ve diinya savaslarmi
yasamis ve kiiltiirel olarak yasla beraber fiziksel ¢okiisiin kabullenildigi sporun yaslh
ve kadinlar igin gereksiz ve zararli oldugunun diisiiniildiigii bir dénemden aktif
yaslanmanin ve yaslhiliga direnmenin medya ve devlet yonetimi tarafindan tesvik
edildigi bir dénemi yasadiklart ortaya koyularak spora katilimlar1 bu toplumsal
degisimle iliskilendirilmektedir (Dionigi, 2015). Sporun kendine has dinamiklerinin
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etkisini reddetmeksizin genel toplumsal degerlerin bir parcasi oldugunu
sOyleyebiliriz. Spor disinda olugsmus degerler sporun icine taginabilmekte veya spor
icindeki degerlerin sekillenmesine etki edebilmektedir. Ilkogretim g¢agindaki
cocuklarin genel yasam giidiileyicilerine dair verilerin tiniversite ¢cagindaki spor
motivasyonlarin1 yordayabilecegi goriilmektedir (Lindner K & Kerr J, 2001).
Kisilerin spordaki varligi genel yaklasimlari ve kisilik ozellikleriyle paralellik
gosterebilmektedir. Spor ve sporcu toplumun bir unsuru olarak diger unsurlarla
etkilesim icinde bulunmakta ve toplumun dinamiklerini etkiledigi gibi bu
dinamiklerden etkilenmektedir. 2016 Rio olimpiyatlarinda Rus doping ajansinin
dopinge zemin hazirladiginin anlasildig1 skandal sonrasi kurumlarin 6zerkligi ve
giivenilirli§inin sorgulandigini; bagimsizlik, seffaflik ve demokrasi vurgusu
yapildigin1 gérmekteyiz (Gonsalves & Schneider, 2021). Dolayisiyla farkli kosullar
ve toplumsal gelismeler sonucu spor ve sporcu glindeminde bazi degerlerin veya
giidiilerin 6n plana ¢ikabildigini gérmekteyiz.
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1.Giris

Rekreasyon, bireylerin bos zamanlarini degerlendirme, fiziksel ve zihinsel
sagliklarini gelistirme ve sosyal baglarini giiglendirme amaciyla yapilan etkinlikleri
kapsar. Rekreasyon, genellikle insanlarin serbest zamanlarinda keyif aldiklari,
eglenceli ve rahatlatici aktiviteler olarak tanimlanabilir. Bireyler bu tiir etkinliklere;
ustalik kazanma, nese duyma, kabul gérme, basar1 hissi, 6zsayg1 gelistirme ve
keyif alma gibi ¢esitli motivasyonlarla katilirlar (Lakmali vd., 2021;Yel vd., 20244,
2024b; Oktem, 2022; Oktem ve Cingdz, 2023; Ozavci vd., 2023). Serbest zaman
ise, kisinin calisma yiikiimliiliiklerinden bagimsiz olarak sahip oldugu zaman
dilimini ifade eder. Bu zaman zarfinda yapilan aktiviteler ise kisisel tercihlere gore
farklilik gosterebilir (Cingdz ve ark., 2021; Gonen vd., 2022; Erbas & Gilimiis 202;
Giirbiiz, 2023a).

Rekreasyon yonetimi ise bu etkinliklerin planlanmasi, organize edilmesi ve
stirdiirilebilir bir sekilde yonetilmesini igerir. Bu boliimde, Tirkiye ve diinyada
rekreasyon yoOnetiminin geligimi, mevcut durumu ve farkliliklart ele alinacaktir.
Ayrica, daha once yapilmis calismalar ve bu alandaki uygulamalar tablolarla
sunulacaktir.

2.Rekreasyon Yénetiminin Tanimi ve Onemi

Rekreasyon yonetimi, bireylerin yagam kalitesini artirmay1 hedefleyen bir
disiplindir. Bu yonetim, hem kamu hem de 6zel sektor tarafindan yiiriitiilen
etkinlikleri kapsar. Rekreasyon yonetimi, su alanlarda 6nem tagir:

Fiziksel ve Zihinsel Saghk

Rekreasyonel faaliyetler, bireylerin hem bedensel hem de ruhsal sagligini ¢ok
yonlii bicimde destekler. Fiziksel aktiviteler, kas-iskelet sistemini gii¢lendirir,
kardiyovaskiiler saglig1 iyilestirir ve genel enerji seviyesini artirir (Koyuncu vd.,
2010; Gonen & Ceyhan, 2022; Cin vd., 2021; Giirbiiz, 2023b). Ayni zamanda,
doga yiiriiyiisleri, ylizme, bisiklet gibi etkinlikler sayesinde bireyler giinliik hayatin
yarattig1 fiziksel yorgunlugu ve zihinsel stresi atma firsati bulurlar (Cabuk vd.,
2020). Ruhsal agidan ise, rekreasyonel etkinlikler kisiye keyif ve tatmin duygusu
kazandirir; anksiyete ve depresyon belirtilerinin azalmasina katki saglar (Bozkus
vd., 2013). Sosyal ortamlarda gergeklestirilen bu aktiviteler, bireyin kendini ifade
etmesine, dzgiiven kazanmasina ve sosyal destek agini gelistirmesine de yardimei
olur.
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Ekonomik Katki

Rekreasyonel faaliyetler, turizm, spor, etkinlik organizasyonlar1 ve hizmet
sektorli gibi birgok alanla dogrudan baglantilidir. Bu baglantilar sayesinde hem
yerel hem de ulusal diizeyde ekonomik hareketliligi artirir. Ornegin, parklar, spor
tesisleri, ylirliylis yollar1 ve kiiltiirel etkinlik alanlar1 gibi rekreasyonel yatirimlar,
yerel ekonomide yeni is imkanlarinin dogmasina katki saglar. Turizmle
birlestiginde ise; festivaller, doga sporlari, kamp alanlar1 ve ekoturizm gibi
etkinlikler sayesinde farkli bolgeler ekonomik canlanma yasar. Bu tiir faaliyetler
sadece biiylik sehirlerde degil, kirsal bolgelerde de girisimciligi tesvik eder, kiigiik
isletmeleri destekler ve yerel halkin gelir seviyesini yiikseltir. Ayrica, rekreasyon
alanlarma yapilan yatirimlar, toplumda yasam kalitesini artirdig1 gibi stirdiirtilebilir
kalkinmaya da katkida bulunur.

Sosyal Baglar

Rekreasyonel faaliyetler, bireylerin yalnizca  bos zamanlarini
degerlendirmelerini saglamakla kalmaz; ayn1 zamanda toplumsal etkilesimi
giiclendiren 6nemli bir ara¢ gdrevi goriir. Parklarda yapilan yiiriiylisler, toplu spor
etkinlikleri, kiiltiirel festivaller veya goniillii calismalar gibi etkinlikler sayesinde
insanlar bir araya gelir, birlikte vakit gecirir ve ortak paydalarda bulusma imkani
yakalar. Bu etkilesimler, bireyler arasinda empati gelisimini desteklerken;
toplumsal dayanismayi, aidiyet duygusunu ve giiven ortamii da pekistirir.
Ozellikle farkli yas gruplarinmn, kiiltirel gecmislerin ya da sosyoekonomik
diizeylerin bir arada bulundugu ortamlarda, rekreasyonel faaliyetler araciligiyla
Onyargilar azalir, hoggori artar.

3. Tiirkiye ve Diinyada Rekreasyon Yonetimi Uzerine Yapilmis Calismalar

Tiirkiye ve diinyada rekreasyon yoOnetimi {izerine bir¢ok ¢aligma
gerceklestirilmistir. Tablo 1'de, bu alanda yapilan calismalar detayli bir sekilde
sunulmaktadir. Tablo, hem Tiirkiye'de hem de diinya genelinde gergeklestirilen
caligmalara yer vererek, rekreasyon yonetimi alanindaki farkli yaklagimlar ve odak
noktalarini kargilagtirmali bir sekilde inceleme imkani saglamaktadir.
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Tablo 1: Tiirkiye ve Diinyada Rekreasyon Yonetimi Uzerine Yapilmis Calismalar

Calisma Bashg: Ana Fikir Kullamlan Argiimanlar Yil Referans
Tiirkiye'de Tiirkiye'de rekreasyon Kamu y6netiminin merkezi 2015 | Yilmaz, M. (2015).
Rekreasyon yonetimi kamu odaklidir ve yapisi, yerel yonetimlerin Tiirkiye'de Rekreasyon
Yonetimi ve 6zel sektor katilimi siirlidir. sinirl rolii, 6zel sektor Yo6netimi. Ankara: Akademik
Sorunlari eksikligi. Yaynlar.

Siirdiiriilebilir Siirdiiriilebilirlik, Turkiye'deki | Cevresel etkilerin goz ardi 2018 | Kaya, A. (2018).
Rekreasyon ve Cevre | rekreasyon projelerinde edilmesi, stirdiiriilebilirlik Siirdiiriilebilir Rekreasyon.
Yonetimi yeterince oncelik politikalarinin eksikligi. Istanbul: Cevre ve
kazanmamigtir. Rekreasyon Dergisi.
Recreation ABD'de rekreasyon yonetimi Ozel sektor yatirmlari, sivil 2010 | Smith, J. (2010). Recreation
Management in the o6zel sektor ve sivil toplum toplumun aktif katilima, Management in the USA.
USA kuruluslar tarafindan profesyonel yonetim New York: Springer.
yonlendirilir. yaklagimlari.
Global Trends in Rekreasyon yonetiminde Dijitallesme, gevresel 2020 | Brown, M. (2020). Global
Recreation stirdiiriilebilirlik ve teknoloji siirdiirtilebilirlik, uluslararast Trends in Recreation
Management entegrasyonu on plandadir. isbirlikleri. Management. London:
Routledge.
Tiirkiye'de Yerel Yerel yonetimler, rekreasyon Belediyelerin biitge kisitlari, 2017 | Celik, Z. (2017). Yerel
Yonetimlerin projelerinde altyapi saglayict merkezi yonetimle Yonetimlerde Rekreasyon.
Rekreasyon olarak sinirl bir rol oynar. koordinasyon eksikligi. Ankara: Yerel Yonetimler
Faaliyetleri Dergisi.
Recreation and Stirdiiriilebilirlik, rekreasyon Cevresel koruma, karbon 2019 | Johnson, S. (2019).
Sustainability: A yOnetiminin temel bir unsuru ayak izi azaltimi, doga Recreation and
Global Perspective olmalidir. temelli projelerin Gnemi. Sustainability. Cambridge:
Cambridge Press.
Tiirkiye'de Spor ve Spor, Tiirkiye'deki rekreasyon | Sporun ekonomik katkisi, 2016 | Demir, A. (2016). Spor ve
Rekreasyon iliskisi projelerinin ana odak genglik odakli projelerin Rekreasyon. istanbul: Spor
noktasidir. onceligi. Bilimleri Dergisi.
Cultural Diversity in Kiiltiirel gesitlilik, rekreasyon Cok kiiltiirlii yaklagimlar, 2018 | Carter, E. (2018). Cultural
Recreation projelerinin basarisinda kritik uluslararasi etkinliklerin Diversity in Recreation.
Management bir rol oynar. etkisi, kiiltiirel entegrasyon. Oxford: Oxford University
Press.
Tiirkiye'de Rekreasyon alanlarinin Yerel halkin katilimi, altyapr | 2014 | Aksoy, M. (2014).
Rekreasyon planlanmasi, yerel ihtiyaglara eksiklikleri, planlama Rekreasyon Alanlari
Alanlariin gore yapilmalidir. stireglerindeki yetersizlikler. Planlamast. izmir: Ege
Planlanmasi Universitesi Yaynlart.
Recreation and Rekreasyon, halk sagligini Fiziksel aktivitenin saglik 2019 | WHO (2019). Recreation and

Public Health

iyilestirmek i¢in onemli bir
aractir.

tizerindeki etkileri, sosyal
baglarin gii¢lendirilmesi.

Public Health. Geneva: WHO
Publications.
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Ekoturizm ve Ekoturizm, Tiirkiye'deki Doga temelli projelerin 2021 | Cetin, A. (2021). Ekoturizm
Rekreasyon rekreasyon yonetiminde ekonomik katkisi, gevresel ve Rekreasyon. Antalya:
Yonetimi 6nemli bir potansiyele stirdiiriilebilirlik. Turizm Arastirmalari Dergisi.
sahiptir.
Recreation and Teknoloji, rekreasyon Dijital platformlar, veri 2020 | Wilson, D. (2020).
Technology projelerinin planlanmasi ve analitigi, yapay zeka Recreation and Technology.
Integration yonetiminde kritik bir rol uygulamalari. San Francisco:
oynar. TechRecreation Press.
Tiirkiye'de Rekreasyon, turizm ve spor Turizm gelirleri, spor 2019 | Yildiz, E. (2019).
Rekreasyonun sektorleri iizerinden ekonomik | etkinliklerinin ekonomik Rekreasyonun Ekonomik
Ekonomik Katkist bilyiimeye katki saglar. etkileri, yerel kalkinma. Katkisi. Istanbul: Ekonomi ve
Rekreasyon Dergisi.
Spor ve Rekreasyon Kriz yonetimi, rekreasyon Dogal afetler, pandemi gibi 2021 | Taylor, J. (2021). Crisis
Yonetiminde Kriz projelerinin siirdiiriilebilirligi krizlerde rekreasyon Management in Recreation.
Yonetimi icin kritik 6nemdedir. projelerinin adaptasyonu. London: Routledge.
Tiirkiye'de Kadin ve Kadinlar ve engelliler i¢in Sosyal esitlik, dezavantajli 2020 | Ozkan, F. (2020). Kadin ve
Engelli Katilim1 kapsayici rekreasyon projeleri gruplarin katilimi, toplumsal Engelli Katilim1. Ankara:
gelistirilmelidir. farkindalik. Sosyal Politika Dergisi.
Recreation and Rekreasyon projeleri, iklim Karbon ayak izi azaltimi, 2021 | IPCC (2021). Recreation and
Climate Change degisikligiyle miicadelede doga temelli projelerin Climate Change. Geneva:
6nemli bir aragtir. 6nemi, gevresel farkindalik. IPCC Publications.
Tiirkiye'de Egitim, rekreasyon Sertifikasyon eksikligi, 2018 | Karaca, H. (2018).
Rekreasyon ve yonetiminde profesyonellesme | akademik programlarin Rekreasyon ve Egitim.
Egitim i¢in kritik bir unsurdur. smirhiligi, uluslararasi Eskisehir: Anadolu
standart eksikligi. Universitesi Yaynlar1.
Recreation and Rekreasyon, kentsel yasam Kentsel yesil alanlarin 2017 | Green, L. (2017). Recreation
Urban Planning kalitesini artirmak i¢in 6nemli | onemi, sosyal etkilesim and Urban Planning.
bir aragtir. alanlarinin artirilmast. Chicago: Urban Studies
Press.
Tiirkiye'de Rekreasyon, halk saghigin Fiziksel aktivitenin saghk 2020 | Sahin, M. (2020).
Rekreasyon ve iyilestirmek i¢in dnemli bir tizerindeki etkileri, sosyal Rekreasyon ve Saglik.
Saglik aragtir. baglarin gii¢lendirilmesi. Istanbul: Saghk ve Spor
Dergisi.
Rekreasyon ve Dijitallesme, rekreasyon Mobil uygulamalar, dijital 2023 | Arslan, B. (2023).
Dijitallesme: Tiirkiye | projelerinin erisilebilirligini platformlar, veri analitigi. Rekreasyon ve Dijitallesme.
Perspektifi artirmaktadir. Istanbul: Dijital Rekreasyon
Dergisi.
Post-Pandemi Pandemi, rekreasyon Agcik hava etkinlikleri, sosyal | 2024 | Taylor, J. (2024). Post-

Doneminde
Rekreasyon
Yonetimi

projelerinde agik alanlarin
Onemini artirmigtir.

mesafe uygulamalari,
bireysel rekreasyon projeleri.

Pandemic Recreation
Management. London:
Routledge.
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4.Tiirkiye ve Diinyada Rekreasyon Yonetimi: Yenilikler, Gelismeler, Farklar, Avantajlar ve Dezavantajlar

Rekreasyon yonetimi, insanlarin yasam kalitesini yiikseltmek, fiziksel ve
zihinsel sagliklarin1 desteklemek ve sosyal baglar giliclendirmek i¢in tasarlanan
etkinliklerin planlanmasi ve siirdiiriilebilir sekilde yonetilmesini kapsar. Tiirkiye ve
diinyada bu alanda 6nemli adimlar atilsa da, baz1 farkliliklar ve gelisim alanlar
dikkat ¢ekiyor. Tablo 2’de bu farkliliklar ve benzerlikler ele alinmistir.

Tablo 2 : Tiirkiye ve Diinyada Rekreasyon Yonetimi: Farkliliklar

Kriter

Tiirkiye

Diinya

Kanitlar ve
Referanslar

Yonetim Yaklasim

Kamu odakli, merkezi yonetim
agirlikli. Belediyeler ve
bakanliklar 6n nlanda.

Ozel sektor, sivil toplum
kuruluslart ve yerel yonetimler
aktif rol ovnar.

Yilmaz (2015),
Brown (2020)

Akademik Rekreasyon yonetimi lizerine Rekreasyon yonetimi tizerine Kaya (2018),

Calismalar smirli sayida akademik kokli akademik programlar ve UNESCO (2020)
calisma vamlmistir. arastirmalar bulunur.

Faaliyet Cesitliligi Turizm ve spor agirlikli Spor, sanat, doga, kiiltiir, saglhk Brown (2020),
etkinlikler on plandadir. ve egitim gibi genis bir yelpazeyi | WHO (2019)

kansar.

Siirdiiriilebilirlik Yeni yeni 6nem kazanmaya Cevresel siirdiiriilebilirlik ve Kaya (2018),
basglamustir. Cevresel etkiler karbon ayak izi yonetimi IPCC (2021)
genellikle 067 ard edilir. onceliklidir.

Finansman Kamu biitcesi agirlikli, 6zel Kamu-6zel sektor is birligi Yilmaz (2015),
sektor katilimi smirlidir. yaygimdir. Ozel sektor yatirimlart | Brown (2020)

viiksektir.

Hedef Kitle Genglik ve spor odaklidir. Her yas grubuna hitap eden, WHO (2019),

Cocuklar ve gengler oncelikli
hedef erunlardir.

kapsayic1 bir yaklasim
benimsenir.

UNESCO (2020)

Planlama ve Strateji

Uzun vadeli stratejik planlama
eksiktir. Projeler genellikle
kisa vadeli diisiiniiliir.

Uzun vadeli stratejik planlama ve
veri odakl karar alma siiregleri
vavemdir.

Kaya (2018),
Brown (2020)

Teknoloji Kullanim

Dijitallesme ve teknoloji

Dijital platformlar, veri analitigi

Brown (2020),

kullanimi sinirhidir. ve yapay zeka gibi teknolojiler IPCC (2021)
vavein olarak kullanilir.
Yerel Yonetimlerin Belediyeler genellikle altyap1 Yerel yonetimler, rekreasyon Kaya (2018),

Rolii

saglamakla simirhidir.

projelerinde aktif bir liderlik rolii
iistlenir.

UNESCO (2020)
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Kiiltiirel Cesitlilik Kiiltiirel etkinlikler genellikle Kiiltiirel gesitlilik, uluslararasi UNESCO
yerel festivallerle sinirlidir. etkinlikler ve ¢ok kiiltiirlii (2020), Brown
vaklasimlar 6n nlandadir. (2020)
Egitim ve Rekreasyon yonetimi alaninda | Rekreasyon yonetimi alaninda Kaya (2018),

Sertifikasyon

egitim ve sertifikasyon
nrooramlart stmirhidir.

profesyonel sertifikasyon ve
egitim nrogramlart vaveindir.

Brown (2020)

Kamu Katihm Halkin karar alma siireglerine Halkin katilimi tesvik edilir, karar | Yilmaz (2015),
katilimi siirhidir. alma stireclerinde aktif rol oynar. | UNESCO (2020)
Doga ve Cevre Doga temelli rekreasyon Doga temelli projeler (6r. milli IPCC (2021),

Odakhhk projeleri smirhdir. parklar, ekoturizm) yaygin ve Brown (2020)
aonceliklidir.

Uluslararasi Uluslararast isbirlikleri Uluslararast isbirlikleri ve UNESCO

isbirlikleri sinirhidir. projeler yaygindir (6r. UNESCO, | (2020), Brown
WHO oproieleri). (2020)

Kadin ve Engelli Kadinlar ve engelliler i¢in 6zel | Kadmnlar, engelliler ve WHO (2019),

Katilimi rekreasyon projeleri sinirlidir. dezavantajli gruplar i¢in UNESCO (2020)
kansavici nroieler vavoindir.

Ekonomik Katki Rekreasyonun ekonomik Rekreasyon, turizm, saglik, spor Kaya (2018),

katkist genellikle turizmle
simirhidir.

ve kiiltiir gibi birgok sektore
ekonomik katki saglar.

Brown (2020)

Pazarlama ve
Tamtim

Rekreasyon projelerinin
tanitimi genellikle yerel
diizevde kalir.

Rekreasyon projeleri ulusal ve
uluslararasi diizeyde pazarlanir.

Yilmaz (2015),
Brown (2020)

Arastirma ve
Gelistirme (AR-GE)

Rekreasyon yonetiminde AR-
GE caligmalart sinirlidir.

AR-GE c¢aligmalari, yenilik¢i
projeler ve teknolojiler
oelistirmek icin vavoindir.

Kaya (2018),
IPCC (2021)

Spor ve Rekreasyon

Spor odakli rekreasyon

Spor, sanat, doga ve kiiltiir gibi

Brown (2020),

Tliskisi projeleri 6n plandadir. farkli alanlar arasinda dengeli bir | WHO (2019)
iliski vardir.
Kriz Yonetimi Dogal afetler veya kriz Kriz yonetimi planlarina Kaya (2018),

durumlarinda rekreasyon
nroieleri genellikle 067 ardi

rekreasyon projeleri entegre
edilir.

UNESCO (2020)

4.1 Tiirkiye ve Diinyada Rekreasyon Yonetimi Arasindaki Farklar

1. Yonetim Yaklasimi: Tiirkiye'de kamu odakli ve merkezi yonetim agirlikli

bir sistem varken, diinyada 6zel sektor ve sivil toplum kuruluslarinin daha
aktif oldugu hibrit modeller yaygindir.
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Siirdiiriilebilirlik: Tirkiye'de cevresel siirdiiriilebilirlik yeni yeni 6nem
kazanirken, diinyada karbon ndtr projeler ve cevresel farkindalik
onceliklidir.

Egitim ve Sertifikasyon: Tirkiye'de rekreasyon yonetimi {izerine
akademik programlar ve sertifikasyon smirlidir. Diinyada ise bu alanda
kokli akademik c¢alismalar ve profesyonel egitim programlari
bulunmaktadir.

Teknoloji Kullanim: Tiirkiye'de dijitallesme ve veri analitigi kullanimi
sinirhh kalirken, diinyada yapay zeka ve dijital platformlar yaygin olarak
kullanilmaktadir.

Kapsayicihik: Tiirkiye'de kadinlar, engelliler ve dezavantajli gruplar icin
projeler siirlidir. Diinyada ise kapsayici projeler yaygin ve onceliklidir.
Uluslararas1 isbirlikleri: Tiirkiye'nin uluslararas1 isbirlikleri simrli
kalirken, dinyada UNESCO ve WHO gibi kuruluslarla igbirlikleri
yaygindir.

4.2 Tiirkiye ve Diinyada Rekreasyon Yonetiminde Yasanan Eksiklikler
Tiirkiye:

Uzun vadeli stratejik planlama eksikligi.

Siirdiiriilebilirlik ve gevresel farkindaligin yeterince benimsenmemesi.
Egitim ve sertifikasyon programlarinin yetersizligi.

Kadinlar, engelliler ve yasllar i¢in kapsayici projelerin sinirli olmasi.
Dijitallesme ve teknoloji kullaniminda geri kalinmas.

Halkin karar alma siireglerine katilimimnin sinirli olmasi.

Uluslararast igbirliklerinin ve AR-GE ¢alismalarinin yetersizligi.

Gelismis tilkelerde bile baz1 bolgelerde rekreasyon projelerine erigim sinirli
olabilir.

Yiiksek maliyetli projelerin siirdiiriilebilirligi her zaman saglanamayabilir.
Kiiltiirel farkliliklar nedeniyle bazi projelerin yerel halk tarafindan
benimsenmemesi.

4.3 Tiirkiye ve Diinyada Rekreasyon Yonetiminde Avantajlar
Tiirkiye:

Geng niifusun yogunlugu, spor ve turizm odakli projeler i¢in biiyiik bir
potansiyel sunar.

Dogal ve kiiltiirel zenginlikler (Kapadokya, Karadeniz, Ege gibi bolgeler)
rekreasyon projeleri i¢in gii¢lii bir altyap: saglar.
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.
Diinya:
.
.
.

Belediyelerin altyapi saglama konusundaki deneyimi.

Uzun vadeli stratejik planlama ve veri odakli karar alma stirecleri.
Cevresel siirdiirtilebilirlik ve karbon nétr projelerin yayginligi.
Kapsayici ve gesitliligi destekleyen projelerin 6nceliklendirilmesi.
Teknoloji ve dijitallesmenin etkin kullanima.

4.4 Tiirkiye ve Diinyada Rekreasyon Yonetiminde Dezavantajlar
Tiirkiye:

Merkezi yonetim agirlikli sistem, yerel yonetimlerin esnekligini kisitlar.
Kisa vadeli kazanglara odaklanma, projelerin siirdiiriilebilirligini olumsuz
etkiler.

Ozel sektor ve sivil toplum kuruluslarinin siirece yeterince dahil
edilmemesi.

Halkin katiliminin sinirli olmasi, projelerin benimsenmesini zorlastirir.

Gelismis projelerin yiiksek maliyetleri, baz1 bolgelerde uygulanabilirligi
zorlastirabilir.

Kiiresel krizler (pandemi, ekonomik durgunluk) projelerin
stirdiirtilebilirligini tehdit edebilir.

ONERILER

1.

Yonetim Modelinin Cesitlendirilmesi:

o Tiirkiye'de kamu-6zel isbirligi (PPP) modelleri tesvik edilmelidir.

e Yerel yonetimlerin biitge ve yetki kapasiteleri artirtlarak daha etkin bir
rol tistlenmeleri saglanmalidir.

Siirdiiriilebilirlik ve Cevresel Farkindahk:

e Rekreasyon projelerinde karbon nétr parklar ve doga dostu projeler
yayginlagtirilmalidir.

e (Cevresel siirdiiriilebilirlik, tasarim agamasindan itibaren temel bir ilke
olarak benimsenmelidir.

Egitim ve Sertifikasyon:

e Rekreasyon yonetimi alaninda lisans ve lisansiistii programlar
olusturulmalidir.

e Yerel yoneticiler ve proje koordinatorleri i¢in egitim modiilleri
gelistirilmelidir.

Teknoloji Kullanim:
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e Dijitallesme siirecleri hizlandirilmali, mobil uygulamalar ve veri
analitigi gibi teknolojiler yayginlastiriimalidir.

e Yapay zeka ve sanal rehberlik gibi yenilik¢i ¢oziimler
benimsenmelidir.

Kapsayic1 Projeler:

e Kadinlar, engelliler ve yashlar igin 6zel projeler gelistirilmelidir.

o Kiiltiirel ¢esitliligi destekleyen ve uluslararast isbirliklerini tesvik eden
projeler artirilmalidir.

Uluslararas: isbirlikleri:

e UNESCO, WHO gibi kuruluslarla igbirlikleri artirilmali ve uluslararasi
projelere katilim saglanmalidir.

e Tiirkiye'nin dogal ve kiiltiirel zenginliklerini tanitmak i¢in uluslararasi
pazarlama stratejileri gelistirilmelidir.

Krizlere Dayanikh Planlama:

e Pandemi ve dogal afetler gibi kriz durumlarina kars1 esnek ve
dayanikli projeler gelistirilmelidir.

e Acik hava etkinlik alanlarinin artirilmasi ve bireysel rekreasyon
faaliyetlerinin tesvik edilmesi dnemlidir.

Sonug¢
Tiirkiye, rekreasyon yonetimi alaninda sahip oldugu dogal ve Kkiiltiirel

zenginlikleri daha etkin kullanarak uluslararasi standartlara ulasabilir. Bunun igin

stirdiirtilebilirlik, teknoloji kullanimi, kapsayicilik ve uzun vadeli stratejik planlama
gibi alanlarda kapsamli bir doniisiim gereklidir. Diinya genelindeki basarili
uygulamalardan 6grenerek, kamu-6zel isbirliklerini artirmak, halkin katilimini

tesvik etmek ve bilimsel verilere dayali projeler gelistirmek, Tiirkiye'nin bu

alandaki potansiyelini tam anlamiyla ortaya c¢ikaracaktir. Bu yaklasimlar, hem
vatandaslarin yasam kalitesini artiracak hem de Tiirkiye'yi uluslararasi diizeyde

ornek alman bir model haline getirecektir
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GIRIS

Fiziksel aktivite, bireylerin genel sagligini destekleyen énemli bir yasam tarzi
unsuru olup, mental saglik tizerinde de olumlu etkiler yaratmaktadir. Diinya Saglik
Orgiitii (WHO), diizenli fiziksel aktivitenin yalnizca kardiyovaskiiler ve kas-iskelet
sagligini desteklemekle kalmayip ayni zamanda ruh sagligini iyilestirmede de kritik
bir rol oynadigin1 vurgulamaktadir (WHO, 2020). Son yillarda yapilan arastirmalar,
diizenli egzersizin depresyon, anksiyete ve stres seviyelerini azalttigini, bireylerin
psikolojik dayanikliligini artirdigini gostermektedir (Anderson & Shivakumar,
2013; Mikkelsen et al., 2017). Egzersiz, beyinde serotonin ve endorfin gibi
norotransmitterlerin salinimini artirarak ruh halini diizenlemekte ve bireylerin
kendilerini daha mutlu hissetmelerine katki saglamaktadir (Cotman et al., 2007).
Bunun yami sira, egzersizin kortizol seviyelerini disiirerek stresin fizyolojik
etkilerini azalttig1 da bilinmektedir. Ayrica, fiziksel aktivitenin ndroplastisiteyi
tesvik ederek biligsel islevleri gelistirdigi ve yasa bagl biligsel gerilemeyi 6nledigi
gosterilmistir (Rebar et al., 2015).

Bu baglamda, egzersizin hipokampal hacmi artirarak hafiza ve Ogrenme
stireclerini iyilestirdigi, dolayisiyla norodejeneratif hastaliklarin Snlenmesine
yardimec1 oldugu one siiriilmektedir (Colcombe & Kramer, 2003). Egzersizin,
Alzheimer hastalig1 ve diger demans tiirleriyle iligkili biligsel kayiplar1 onleyici
etkileri {lizerine yapilan caligmalar, fiziksel aktivitenin beyin fonksiyonlarini
koruyucu etkilerini desteklemektedir (Erickson et al., 2011). Bununla birlikte,
fiziksel aktivitenin sosyal etkilesimi tesvik etmesi, bireylerin yalnizlik hissini
azaltarak duygusal iyi oluslarim artirmaktadir. Grup halinde yapilan spor
etkinlikleri, sosyal baglar giiclendirerek bireylerin kendilerini daha desteklenmis
hissetmelerine katkida bulunmaktadir (Eime et al., 2013). Ayrica, fiziksel aktivitenin
uyku diizenini iyilestirerek genel yasam kalitesini artirdigi, bireylerin giinliik
islevselliklerini ve enerji seviyelerini yiikselttigi gosterilmistir (Kredlow et al.,
2015).

Bu arastirmada, fiziksel aktivitenin mental saglik iizerindeki koruyucu etkileri
detayli bir sekilde incelenerek, literatiirde yer alan giincel ¢aligmalar 1s18inda
degerlendirilecektir. Egzersizin psikolojik bozukluklar iizerindeki etkileri, biligsel
islevlerle iligkisi ve genel yasam kalitesine katkilar1 ele alinarak, konunun bilimsel
temelleri ortaya konulacaktir.

Fiziksel Aktivite

Insan  viicudu, yasamm siirdiiriilebilmesi ve fiziksel aktivitelerin
gergeklestirilmesi igin enerjiye ihtiyag duyar. Bu enerji, aerobik ve anaerobik
metabolik yollarla saglanmaktadir (McArdle, Katch & Katch, 2015; Powers &
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Howley, 2018). Biyolojik yapilar dogrudan fizyolojik siireglerde enerji tiiketir.
Dinlenme, nefes alma ve hareket, canlilarin hayatta kalabilmesi igin enerji harcamay1
iceren fiziksel aktivitelerdir. Bu faaliyetlerin ¢esitliligi ve siddeti, onu farkli enerji
sistemlerinin enerji tedarik mekanizmalarina entegre ederek desteklemektedir.
Dinlenmeden harekete gecildigi sirada iskelet kas sistemi enerji tiiketimini
arttirmaya baglayacaktir (Ramos ve Sharma, 2017). Fiziksel aktivite, enerji tiiketmek
icin kaslar1 ve eklemleri kullanan, giinliikk yasamimizda gergeklestirdigimiz fiziksel
hareketlerin toplamini ifade eder (Saglik Bakanligi, 2014). Fiziksel aktivitenin en
basit haliyle tanimini yaparsak enerjiyi harcamak i¢in viicudun hareket etmesi olarak
tanimlanabilir (Tunay, 2008). Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 tarafindan iretilen
enerji harcamasi ile gerceklesen bedensel hareketler biitiintidiir (Welk, 2002). Bu
hareket biitlinii sirasinda kaslarimizdan iskelet kasinin kasilmasiyla ortaya ¢ikan ve
enerji harcamasini bazal seviyenin iizerinde artiran herhangi bir bedensel hareket
olan yiiriimek, ip atlamak, dans etmek vb. gibi hareketler fiziksel aktivite olarak ifade
edilmektedir (USDHHS, 2008). Saglikli bir yasam i¢in fiziksel aktivite oldukca
onemlidir. Arastirmalar, 6zellikle biiylime ve geng yetiskinlik doneminde fiziksel
olarak aktif kalmanin kan basinci, oksijen kapasitesi, viicut kompozisyonu, kemik
sagligl, glikoz metabolizmasi ve zihinsel saglik {izerinde olumlu etkileri oldugunu
gostermektedir (Arslan vd., 2018).

Fiziksel Aktivitenin Onemi

Teknoloji ve sanayi alanindaki hizli gelismeler, bireylerin yasam bigimlerinde
onemli degisikliklere yol agmistir. Teknolojik yenilikler, ulasim ve iletisimdeki
ilerlemeler araciligiyla bireylerin giinlilk yasamlarin1 kolaylastirmig, ancak ayni
zamanda sedanter bir yasam tarzimi da yayginlastirmistir. Beslenme
aliskanliklarindaki degisiklikler, fast food tiiketimi, yiiksek seker ve gazli igeceklerin
artisi, modern yasamin vazgegilmez unsurlari haline gelmistir. Bu yasam tarzi
degisiklikleri, bireylerin saglik durumlarimi olumsuz etkileyerek cesitli kronik
hastaliklarin ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Bu baglamda, fiziksel aktivitenin
saglik ve iyi bir viicut kompozisyonu iizerindeki 6nemi daha da belirginlesmistir
(Powers & Howley, 2018; McArdle, Katch & Katch, 2015). Fiziksel aktivitenin
saglik iizerindeki faydalari genis bir yelpazeye sahiptir. Ozellikle kalp-damar
hastaliklari, hipertansiyon, tip 2 diyabet, kolon ve meme kanseri gibi hastaliklarin
onlenmesinde 6nemli bir rol oynar. Ayrica, osteoporoz riskini azaltarak kemik
sagligini1 destekler ve saglikli kilo kontroliine yardimer olur (Lee & Buchner, 2015;
Warburton, Nicol & Bredin, 2006). Diizenli ve belirli periyotlarla gerceklestirilen
fiziksel aktiviteler, bireylerin genel sagligi iizerinde cesitli faydalar saglamaktadir.
Kardiyovaskiiler hastaliklarin énlenmesinde hem birincil hem de ikincil koruyucu
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etki gosteren egzersiz, kas, tendon, kemik ve bag dokulariin giiclenmesine katkida
bulunur. Ayrica, ¢cocukluk déonemindeki hipertansiyonun kontrol altina alinmasina,
aerobik kapasitenin artmasina, kas gelisiminin desteklenmesine ve stres ile
depresyonun azalmasina yardimei olmaktadir (Booth et al., 2012; Pedersen & Saltin,
2015).

Fiziksel Aktivitenin Tiirleri

Gecmiste egzersiz ve fiziksel aktivite terimleri siklikla birbirinin yerine kullanilsa
da son yillarda bu iki kavram arasinda daha net bir ayrim yapilmaya baslanmistir.
Fiziksel aktivite kapsaminda yer alan egzersiz, planli ve tekrarli bir bigcimde
gerceklestirilen, bireylerin fiziksel uygunlugunu siirdiirmeyi veya gelistirmeyi
amaglayan bir etkinlik olarak tanimlanmaktadir (USDHHS, 2005). Egzersizler ise
enerji sistemlerinin kullanim1 dogrultusunda iki ana gruba ayrilmaktadir: aerobik ve
anaerobik egzersizler. Aerobik egzersizler, oksijenin ana kaynak olarak kullanmildigs,
disiik ila orta yogunlukta ve uzun siireli aktiviteleri kapsarken; anaerobik
egzersizler, daha kisa stireli, yiiksek yogunluklu ve oksijen tiikketiminin sinirl oldugu
etkinliklerdir (Karaday, 2023).

Fiziksel Aktivitenin Yararlar

Fiziksel aktivite, her yas grubundaki bireyler i¢in saglikli bir etkinliktir. Diizenli
olarak yapilan fiziksel aktivitelerin, bireyler iizerinde pek cok olumlu etkisi
bulunmaktadir (Miko vd., 2020). Bu etkiler arasinda:

+  Istenmeyen aliskanlik ve davramslarin tedavi edilmesine yardime1 olmak,

*  Sosyallesmeyi tesvik etmek,

*  Hastaliklarin tedavi edilmesi ve iyilestirilmesinde rol oynamak,

*  Yaglilik doneminde olumlu bir yasam siiriilmesini saglamak,

*  Yasam kalitesinin arttirilmasina katki saglamak,

* Tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar ve bazi kanser tiirlerinin riskini
azaltmak,

+  Iskelet-kas sagligim korumak,

*  Yaralanma durumlarinda kas-iskelet sisteminin iyilesmesini hizlandirmak,

»  Kilo kontroliinii saglamaya yardimci olmak,

*  Depresyon semptomlarini hafifletmek gibi pek ¢cok fayda sayilabilir.

Fiziksel aktivitenin Onemi ve sagladig1 faydalar, diizenli uygulandiginda
bireylere ¢ok yonlii saglik yararlari sundugunu ortaya koymaktadir. Ozellikle
saglikli biyiime, gelisim ve yasam kalitesi agisindan onemli katkilar saglar. Bu
baglamda, diizenli fiziksel aktivitenin oniindeki engellerin ortadan kaldirilmasi,
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etkileyen faktorlerin dogru bir sekilde anlagilmasi ve onleyici tedbirlerin alinmast,
bu faydalarin elde edilmesine yardimci olabilir.

Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktivitenin siniflandirilmasi, bireylerin fiziksel, demografik, biyolojik,
psikolojik ve sosyal gevre gibi ¢esitli faktorlerden etkilendigini gostermektedir.
Yapilan arastirmalar, yiiksek sosyo-ekonomik statiiye sahip bireylerin gesitli ve
giivenli rekreasyon alanlarina daha kolay erisebildigini ve bunun da aktif bir yagam
bicimi benimsemeleriyle pozitif bir iliski i¢inde oldugunu ortaya koymaktadir
(Giles-Corti et al., 2005). Ayrica, rekreasyon alanlarina erisimin fiziksel aktiviteye
katilim agisindan kritik bir faktor oldugu, ancak cinsiyet, yas, gelir diizeyi, egitim
seviyesi gibi bireysel degiskenlerin yani sira ¢evresel faktorler (iklim, hava durumu,
hava kirliligi) ve psikolojik faktorlerin de bu siireci etkiledigi belirlenmistir (Bauman
et al., 2012). Dolayisiyla, fiziksel aktiviteyi tesvik etmek i¢in hem bireysel hem de
cevresel faktorleri goz Oniinde bulunduran ¢ok boyutlu politikalar gelistirilmesi
gerekmektedir.

Fiziksel ve sportif aktiviteler, bireylerin zihinsel, fiziksel, sosyal ve biyolojik
cevrelerinden etkilenen 6nemli belirleyicilerdir. Bu belirleyiciler, fiziksel aktiviteye
katilim1 destekleyen ve bireylerde istenen davraniglarin gelisimine katki saglayan
faktorlerdir (Montoye, 2000). Fiziksel aktiviteyi etkileyen baslica faktorler su
sekilde siralanabilir:

e Biyolojik ve demografik faktorler (yas, cinsiyet, genetik yap1)

e  Zihinsel, psikolojik ve duygusal faktorler (motivasyon, stres, 6z
yeterlilik)

e  Beceriler, kiiltiirel ve sosyal faktorler (toplumsal normlar, sosyal destek,
egitim)

o  Fiziksel cevresel faktorler (iklim, rekreasyon alanlarina erigim, giivenlik)

o  Fiziksel aktivitenin 6zellikleri ve yogunlugu (aktivitenin siiresi, sikligi,
siddeti)

Bu faktorlerin birbirleriyle etkilesim i¢ginde oldugu ve bireyin fiziksel aktivite
diizeyini dogrudan veya dolayli olarak sekillendirdigi goriilmektedir.

Fiziksel Aktivite ve Saghk

Fiziksel uyum ve saglik kavramlari birbirini tamamlayan unsurlardir. Viicudun
uyumunu ve sagligini siirdiirebilmek i¢in diizenli fiziksel aktivite yapmak gereklidir
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(Akdur vd., 2003). Diinya Saglik Orgiitii (DSO), saghig1 yalmzca hastalik ya da
sakatlik olmamasi olarak tanimlamamakta, ayn1 zamanda ruhsal, bedensel ve sosyal
acidan genel bir iyilik hali olarak da ifade etmektedir. Saglikli bir yasam, bireyin
kendi davraniglarini kontrol edebilmesi, aligkanliklarii ve giinliik aktivitelerini
saglik durumuna gore secebilmesiyle belirlenir (Zaybak & Fadiloglu, 2004). Son
yillarda teknolojik cihazlarin sundugu imkanlar sayesinde is giiciine olan ihtiyag
azalmis ve bu durum, insanlarin hareketsiz bir yasam tarzina yonelmesine neden
olmustur. Giinlik yasamlarinin ¢ogunu hareketsiz sekilde geciren bireyler,
genellikle egzersiz yapmaya vakit bulamamaktadirlar. Ancak, tam aksine, insanlarin
aktif bir yagam tarzi benimsemesi, giinliik fiziksel aktivitelerini artirmasi ve sagligin
olumlu yonde gelistirmeye 6zen gostermesi gerekmektedir. Gelismis iilkelerde,
yetiskin niifusun biiyiik bir kisminin yeterli fiziksel aktiviteye sahip olmamasi, bu
durumun iilkenin gelismiglik diizeyiyle dogrudan iligkili olmadigini ortaya
koymaktadir (Donnelly et al., 2009). Ayrica, fiziksel egzersizin sosyal ¢evredeki
insan iligkilerini giiclendirdigi, yasam kalitesini artirdig1 ve 6zgiiveni yiikseltmek
icin etkili bir ara¢ oldugu belirtilmektedir (Can ve ark., 2013).

Fiziksel aktivitenin temel amaci, hareketsizligin yol actig1 fiziksel bozukluklar
onlemek, fiziksel sagligi korumak ve fizyolojik performansi artirmaktir.
Hareketsizligin yol agtigi hastaliklarin Onlenmesi ve genel sagligin korunmasi
agisindan fiziksel aktivite biiyiikk bir 6neme sahiptir. Saglikli ve uzun bir yagam
siirmek i¢in fiziksel aktivitenin rolii giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir.
Fiziksel aktivitenin, gesitli saglik parametreleri iizerinde 6nemli etkiler sagladig
belirtilmektedir (Strong et al., 2005). Fiziksel ve sportif aktivitelerin saglik
iizerindeki etkileri incelendiginde, kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltarak saglikli
kilo kontroliine katkida bulundugu, kas ve iskelet sistemini giliglendirdigi ve birgok
kanser tiiriine yakalanma riskini diistirdigli goriilmektedir. Diizenli egzersiz, ayni
zamanda stres, depresyon ve anksiyete gibi ruhsal sorunlari azaltarak ruh sagligini
iyilestirmeye yardime1 olur (WHO, 2010). Yapilan arastirmalar, haftanin ¢ogu giint
en az yarim saat orta diizeyde fiziksel aktivite yapan bireylerin, fiziksel aktivite
yapmayanlara kiyasla %20-30 daha diisiik 6liim riski tasidigini ortaya koymustur.
Diizenli ve yeterli fiziksel aktivite, kas ve kemik geligimi, kalp hastaliklar1, yiiksek
tansiyon, felg, diyabet ve gesitli kanser tiirlerinin 6nlenmesi, diisme ve yaralanma
risklerinin azaltilmasi, depresyon riskinin diigiiriilmesi gibi birgok saglik yarari
saglamaktadir (Lee et al., 2012; Warburton et al., 20006).

Mental (Ruh) Sagh@
Diinya Saghk Orgiiti (WHO), mental saghgi su sekilde tanimlamaktadir:
“Mental saglik, bireylerin kendilerini ifade edebildikleri, yeteneklerini
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sergileyebildikleri, hayatin normal stresleriyle basa ¢ikabildikleri, verimli bir sekilde
calisabildikleri ve toplumlarina katki saglayabilecek sekilde iliskiler kurabildikleri
durumdur.” Bu tanim, beynin ana fonksiyonlariyla dogrudan iliskilidir ve
viicudumuzun diger organlar1 gibi beyin de bir organ olarak 6nemli rol oynar. Sinir
sisteminin merkezi ve gevresel yapilarinin miikkemmel mimarisi ile insan ruhunun
zengin ifadesi arasinda dogrudan bir iliski bulunur. Sinir merkezleri, disaridan gelen
uyarilar1 reaksiyonlara doniistiiren organlardir. Bu siireg, en ilkel sekliyle
reflekslerden, zaman i¢inde kazanilan aliskanliklar ve becerilere kadar uzanir ve
insan ruhunun deha seviyesine kadar evrimlesmesini saglar. Psikolojik yasam,
fiziksel ve fizyolojik yasamla, yani tiim organizma ile baglantili olarak siirekli bir
reaksiyonlar dizisidir. Beynin, bes duyusal organ ve sinir sistemiyle verdigi cevaplar,
ruhsal yasamimizi sekillendirir. Basit reflekslerden estetik heyecanlara, duyusal
hassasiyetlerden derin tutkulara, giinliik diisiincelerden matematiksel ve felsefi
diisiincelere kadar her tiirlii beseri tepki, bir ruhsal birlesim iginde toplanir (mental
entegrasyon).

Mental ve fiziksel saglik arasindaki iliski, birgok farkli faktorden etkilenebilir.
Depresyon, stres, gerginlik, mutsuzluk, asir1 kaygi veya kaygisizlik, can sikintisi,
medyanin olumsuz etkileri, yasam tatminsizligi, is hayatinda doyumsuzluk,
saldirganlik gibi durumlar, sadece ruh sagligin1 bozmakla kalmaz, aym1 zamanda
fiziksel sagligi da olumsuz etkiler. Bu tiir olumsuz durumlar, viicut yapisini
zayiflatabilir, baz1 fonksiyonlarin kaybolmasina yol agabilir. Dolayisiyla, mental
saglik durumu ve fiziksel saglik birbirini siirekli etkileyen, i¢ ice gegmis bir siirectir
(Bulut, 2009).

Mental Saghg Etkileyen Faktorler

Mental saglik, bireylerin duygusal, psikolojik ve sosyal iyilik hallerini tanimlar.
Kiginin duygusal durumunun, diisiince siireglerinin ve davraniglarinin dogru bir
sekilde isleyebilmesi, saglikli bir mental saglik durumu ile miimkiindiir. Ancak
bircok icsel ve digsal faktor, bu sagligi olumsuz etkileyebilir. Asagida, mental sagligi
etkileyen baslica faktorler ele alinmaktadir:

Genetik ve Biyolojik Faktorler; Genetik yatkinlik, mental saglik iizerinde
onemli bir etkiye sahiptir. Aile gegmisinde depresyon, anksiyete, sizofreni gibi
psikiyatrik hastaliklar bulunan bireylerde bu hastaliklara yakalanma riski daha
yiiksektir. Ayrica, beyindeki kimyasal dengesizlikler de bireylerin mental
sagliklarin1  etkileyebilir. Ornegin, serotonin seviyelerindeki —dengesizlik,
depresyonun baslica nedenlerinden biridir (Kendler, 2006).

Cevresel ve Sosyal Faktorler; Kisinin yasadigi ¢evre ve sosyal iligkiler, mental
saglik tizerinde biiyiik bir etki yapar. Olumsuz gevresel faktorler, stresli yasam
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olaylar1 (6rnegin, bogsanma, is kaybi, yakin birinin 6liimii) gibi durumlar, depresyon
ve anksiyete gibi hastaliklarin gelismesine zemin hazirlayabilir (Hammen, 2005).
Ayrica, sosyal destek eksiklikleri ve yalnizlik, kisilerin mental sagliklarini olumsuz
etkileyebilir.

Psikolojik Faktorler; Bireyin kisisel deneyimleri ve zihinsel tutumlari da mental
sagligl etkileyen onemli faktorlerdir. Olumsuz diislince tarzlari (6rnegin, siirekli
felaket senaryolar iiretmek), stresle basa ¢ikma becerilerinin eksikligi ve diisiik
0zsaygi, depresyon ve anksiyete gibi ruhsal bozukluklarin olusumunu hizlandirabilir
(Beck, 1967).

Yasam Tarzi ve Aliskanhklar; Diizenli egzersiz yapmamak, kotii beslenme
aliskanliklar1 ve diizensiz uyku diizeni gibi yasam tarzi faktorleri, mental sagligi
olumsuz etkileyebilir. Fiziksel sagligin bozulmasi, zihinsel sagligin da bozulmasina
yol agabilir. Egzersiz yapmak ve saglikli beslenmek, stresle basa ¢ikmada ve genel
ruh halini iyilestirmede énemli rol oynar (Mammen & Faulkner, 2013).

Kiiltiirel ve Ekonomik Faktorler; Kiiltirel normlar ve ekonomik durum da
mental saglk tizerinde belirleyici faktorlerdir. Diisiikk gelir diizeyi, issizlik,
ekonomik belirsizlik gibi durumlar, stres seviyelerini artirabilir ve mental saglik
sorunlarina yol agabilir (Lund et al., 2010). Ayrica, baz kiiltiirel normlar, bireylerin
mental saglik sorunlarin1 ifade etmelerini engelleyebilir veya tedaviye
basvurmalarini zorlastirabilir.

Fiziksel Aktivite ve Mental Saghk

Fiziksel aktivite, psikoloji alanlarinda ve hastanelerde yaygin olarak kullanilan
genis kapsamli bir yardimci tedavi yontemidir. Buschert ve arkadaslari (2019)
yaptiklari arastirmada, yatan hastalar i¢in uygulanan egzersiz programlarinin, major
depresyon yasayan bireyler iizerindeki etkilerini incelemislerdir. Calisma
sonucunda, fiziksel egzersizin bilissel performansi olumlu yonde etkiledigi ve
depresyon hastalar1 i¢in uygulanabilir, kolayca siirdiiriilebilir bir tedavi secenegi
oldugunu vurgulamiglardir. Ayrica, bahge ile ilgilenme, kosma, yiizme, bisiklete
binme, dans etme ve yiiriiyiis gibi aktivitelerin stres ve kaygi diizeylerini dnemli
Olclide azalttig1 bildirilmistir. Bu tiir etkinliklerden maksimum verim almak igin
haftada en az ii¢ giin, 15 ila 30 dakika aras fiziksel aktivite yapilmasi ve en az on
hafta siireyle devam edilmesi gerektigi belirtilmistir. Yapilan arastirmalar, bu
egzersizleri diizenli olarak uygulayan ruhsal bozukluk tedavisi géren bireylerin
depresyon gibi hastaliklarinda belirgin bir azalma egilimi gosterdigini ortaya
koymustur (Guszkowska, 2004).
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Dinas ve arkadaglar1 (2011) tarafindan yapilan ¢aligmalarda, fiziksel aktivitenin
ruhsal bozukluk belirtileri iizerinde olumlu etkiler yarattigi belirtilmistir. Bugiine
kadar yapilan 22 farkli calisma, fiziksel aktivite ve egzersizin yliksek kan basinci,
kalp-damar hastaliklari, kronik ve akut depresyon gibi durumlar {izerinde faydali
olabilecegini gostermektedir. Rosenbaum ve arkadaglart (2014), ruhsal
rahatsizliklar1 olan bireylerde fiziksel egzersizin depresif belirtiler, sizofreni,
antropometrik dlgtiler, acrobik kapasite durumu ve yasam kalitesi (ikincil hedefler)
iizerindeki etkilerini inceledikleri arastirmalarinda, fiziksel aktivitenin depresif
semptomlar1 azalttigini tespit etmislerdir. Metodolojik olarak daha zayif olan
calismalarda ise etkilerin daha belirgin oldugu vurgulanmistir. Arastirmanin
sonuclarina gore, fiziksel aktivitenin sizofreni belirtilerini azalttigt ve ruhsal
hastaliklar1 olan bireylerin antropometrik dlglimleri, acrobik kapasiteleri ve yasam
kalitelerinin daha iyi oldugu gézlemlenmistir. Ayrica, egzersizin toplum geneli i¢in
ve depresif rahatsizlik yasayan bireyler i¢in sundugu faydalar, onceki sistematik
aragtirmalarla da desteklenmektedir. Bu bulgular, klinisyenlerin ruhsal ve fiziksel
sagliklarini iyilestirmek amaciyla hasta bireylere fiziksel aktiviteyi dnererek daha
kapsamli bir tedavi yaklagimi benimsemeleri gerektigine dikkat cekmektedir.

Sonmez (2022) tarafindan yapilan bir ¢alismada, depremin psikolojik belirtileri
tizerinde fiziksel aktivitenin etkisi aragtirilmistir. Caligmada, depremin olumsuz
etkilerine maruz kalan bireylerin giinliilk yasamda karsilastiklar1 sorunlarla basa
cikabilmek i¢in kullandiklar1 yontemler ele alinmis ve bu yontemlerin rahatlama
sagladig belirtilmistir. Is veya ugrasilar edinmek, diger insanlara yardim etmek, aile
ici iligkileri giiclendirmek, egzersiz veya yiiriiyiis yapmak, dogayla i¢ ice olmak,
sorunlarmi paylagmak ve kendine olumlu ciimleler kurmak gibi basa ¢ikma
stratejileri Onerilmistir. Bununla birlikte, sigara ve alkol kullanimi, yasadiklar
cevreden ¢ikmamak gibi olumsuz basa ¢ikma davranislari da gozlemlenmistir.
Olumlu basa c¢ikma davranislar1  desteklenmeli, olumsuz davranislarin
degistirilmesine yoOnelik yardim saglanmalidir. Ayrica, stres semptomlarini
azaltmada sagliklt ve dengeli beslenmenin, diizenli uyku uyumanin ve egzersiz
yapmanin faydalart hakkinda bilgi verilmesi gerektigi vurgulanmistir. Deprem
sonrasi sikca karsilagilan belirtiler arasinda endise, carpinti, nefes darligi, gogiis
sikismasi, mide bulantisi, bag donmesi ve titreme yer almaktadir. Endiseyle birlikte
nefes darlig1 ve hizli nefes alma gibi durumlar gelisebilir. Bu tiir durumlarla baga
cikabilmek i¢in nefes egzersizlerinin diizenli yapilmasi ve iyi bir sekilde 6grenilmesi
onemlidir. Ayrica, hizli sinirlenme ve ani G6fke patlamalart gibi uyarilmighk
semptomlart da yaygm olarak goriilmektedir. Ofkesi artan ve kontroliinii
kaybetmeye baglayan bireylerin, ortamdan uzaklasarak 6fke patlamasini 6nlemeleri
miimkiin olabilir. Ortamdan uzaklasildiginda, gevseme ve nefes egzersizleri,
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ylirliylis yapmak veya durumu bagkalarina anlatmak gibi aktiviteler, kiginin sinirini
yatistirmasina yardimcei olabilir. Depremin etkisi altindaki bireylerde uyku sorunlari,
ornegin uykuya geciste zorluklar, uyku siiresinin devamliligini saglayamama veya
etkileyici riiyalar gorme gibi durumlar yasanabilmektedir. Bu tiir sorunlarla basa
cikabilmek icin gevseme egzersizleri yapmak ve 1lik bir dus almak, uykuya dalmay1
kolaylastirici yontemler arasinda onerilmektedir (Baykan, 2023). Fiziksel aktivitenin
ruhsal ve sosyal saglik tizerindeki etkileri su sekilde siralanabilir:

* Bireyin huzurlu ve iyi hissetmesine katki saglar.

* Benlik saygisini artirir.

+ Ozgiiveni giiclendirir.

* Zihinsel iyilesmeyi destekler.

* Yorgunlugu azaltir.

* Olumlu diisiinmeyi tesvik eder.

* Depresyon ve anksiyete belirtilerini hafifletir (Halk Sagligi Genel Miidiirligii,
2014).

SONUC

Fiziksel aktivitenin, bireylerin mental saglig: lizerindeki koruyucu etkileri, son
yillarda yapilan bir¢ok arasgtirma ile net bir sekilde ortaya konmustur. Diizenli
egzersiz, stresin azalmasina, depresyon ve anksiyetenin semptomlarinin
hafiflemesine, genel ruh halinin iyilesmesine ve bireylerin 6zsaygilarinin artmasina
katki saglamaktadir. Egzersizin, endorfin gibi mutluluk hormonlarinin salimimini
tesvik etmesi, beyindeki kimyasal dengenin iyilesmesine yardimci olarak depresyon
gibi mental saglik sorunlarmin &nlenmesine veya tedavi edilmesine katki sunar
(Mammen & Faulkner, 2013). Ayrica, fiziksel aktivite, beynin bilissel islevlerini
destekleyerek, yasa bagl zihinsel gerilemeyi yavaslatir ve biligsel saglik tizerinde
olumlu etkiler yaratir.

Fiziksel aktivitenin yalnizca mevcut mental saglik sorunlarini iyilestirme degil,
ayn1 zamanda zihinsel sagligi koruma noktasinda da onleyici bir rol oynadigi
gozlemlenmistir. Ozellikle geng yaslarda aktif bir yasam tarzi benimsemek, uzun
vadede stresle basa ¢ikma becerilerini gii¢lendirir ve ruhsal dengeyi saglamada
onemli bir faktdr haline gelir. Egzersizin diizenli olarak yapilmasi, uyku kalitesini
iyilestirir, stres hormonlarin1 diislirir ve genel iyilik hali tizerinde kalict pozitif
etkiler yaratir.

Sonug olarak, fiziksel aktivite, mental sagligin korunmasinda etkili bir aractir.
Giinliik yasamda diizenli egzersiz yapmanin, zihinsel iyilik hali iizerinde ¢ok yonlii
faydalar sundugu ve mental hastaliklarin 6nlenmesinde 6nemli bir etken oldugu
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aciktir. Dolayistyla, bireylerin fiziksel sagliklarini iyilestirirken ayn1 zamanda ruhsal
sagliklarimi da giiclendirebilecekleri bu basit ama giiglii stratejiyi yasamlarinin bir
parcasi haline getirmeleri gerekmektedir.
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GIRiS

Korku, kaygi, seving, mutluluk ve keder gibi temel duygular toplumdan
topluma degisir. Ciinkii kisinin hangi olaylarda korku, hangi olaylarda seving
duymasi gerektigini i¢inde yasadigr toplum belirler (Tanyol, 1970). Kisi
dogdugunuzda, inang¢ sistemleri acisindan 6zgiirdiir. Korku, sevgi, reddedilme,
yeterlilik, kabul, nefret gibi 6gretilmis kavramlara sahip degildir (Porter, 2003).
Insan diinyaya geldigi andan itibaren korkulari tanimaya baslar.

Insandaki her duygunun baslica etkisi, ruhu uyarip onu bedenin hazir oldugu
seyleri istemeye yoneltmektir. Ornegin korku duygusu, ruhta kagma istegini
tetikler (Descartes, 2015). Ogrenme yoluyla olusan korkular, dgrenilmis olumsuz
hedeflerden kagma veya kaginmay1 saglayacak baska aliskanliklar 6grenmek igin
giidiiler (Morgan, 1977). Bu ozelliklerinden dolay1 duygular, insanin aldigi tim
kararlarda ve sosyal yapi igerisinde 6nemli bir rol oynarlar ve dogal olarak
arastirmacilar tarafindan daha fazla ilgi gérmeyi hak ederler (McPhai, 2004).
Korku, hayatin her doneminde insanin yasadigi bir duygudur. Bu nedenle korku,
temel insani duygulardan biri olarak kabul edilmektedir. Bu duygunun, sportif
performansa olan etkisi onemli bir tartisma konusudur. Spor insani, korku
duygusundan yola ¢ikarak bazen kariyerine yon verebilmektedir. Ciinkii spor
insanini korkutan bazen rakipler, bazen takim arkadaslari, bazen yoneticiler,
bazen sakatlik, bazen yedek kalmak, bazen parasini alamamak, bazen
taraftarlar ve bazen yasamak istemedigi sehrin takimimnda oynamak zorunda
kalmaktir.

Dilsel yapilar olan kategoriler, arastirilir ve bilinirse onlardan yansiyip dile
gelmis olan varlik da bilinir (Soykan, 1998). Ornegin, geleneksel insan iliskisi,
korku temelinde bir iligkidir ve iki siradan insan bir araya gelince “Sen mi
korkacaksin yoksa ben mi?” anlayisinda iletisim kurar (Ciiceloglu, 1999). Bu
nedenle spor ortamlarindaki tehlikeler ve zorluklar, sporcular basta olmak {izere
tiim spor insanlarinda korkular meydana getirdigi i¢in ¢aresizlik ve giivensizlik
duygularin1 kontrol edebilmek amaciyla bu korkular tanimak ve bilmek gerekir.
Ciinkii agiklanamamis ve istesinden gelinememis korku veya korkular, spor
insaninin diisiinme yapisini ve tutumlarini olumsuz etkileyebilmektedir.

Dolayisiyla hem felsefe, hem psikoloji, hem de sosyoloji bilimi tarafindan ele
alman korku, spor insanin hayatinda her zaman varligim siirdiirmektedir. Bu
nedenle arastirmanin temel amaci, sporda korku duygusunu sistematiklestirip alt
tirlerinin siniflandirilmasini yapmaya calismaktir. Boylelikle bu siniflandirmanin
sporda korku olgusunu daha detayli incelemek isteyen bagka arastirmacilar igin
yararli olacagi tahmin edilmektedir.
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1. KORKU

Korku; beklenmedik ve éngoriilemeyen bir olay, kisi veya nesne ile kargilagan
insanin zihnini o duruma yogunlastirmasini saglayan bir duygudur (Furedi, 1997).
Bu nedenle korku, belirli ¢gevre durumlartyla iliski iginde olan kisinin kendisini
tehdit altinda hissettigi zamanlarda 6n plana ¢ikar (Gage ve Berliner, 1979). Korku;
biligssel, fizyolojik ve motorik bilesenler arasindaki iliskiler yumagidir
(Hennenhofer ve Heil, 2004). Bu 6zelligi ile korku, olabilir sanilan bir kotiiligiin
uyandirdigr sindirici bir duygudur (Hangerlioglu, 1993). Seving, iiziintii, ofke,
tiksinti duymak gibi korku duymak da temel heyecanlardan biridir (Mannoni,
1992). Duygular, ruhun algilari ve heyecanlaridir (Descartes, 2015). Heyecana
dayanan korku duygusu, yasantilar ve bazi kosullanmalar sonucunda ortaya g¢ikar
(Bagser, 1986). Korkular, kolaylikla kosullanabildigi i¢in her insanin korkusu, baska
insanlarin korkusundan az da olsa farkli olabilir. Ornegin, ¢ocukken kalabalikta
kaybolmus birisinin kalabalikta bulunmaya karsi kosullanmig bir korkusu olabilir
(Morgan, 1977). Dolayisiyla korku; heyecan, gerginlik, i¢ sikintis1 ve timitsizlikle
baglantili bir duygu durumudur (Lauster, 2010). insanin diisiinme mekanizmasinin
da etkili oldugu korku duygusu, evrensel bir 6zellige de sahiptir.

Korku, 6fke, sevgi ve kiskanglik en 6nde gelen duygular olup bunlardan sonra
endise, iizintl, tiksinme, kederlenme, aci duyma, iirkme, telaslanma, seving,
hoglanma ve utanma gibi Oncekiler kadar yogun olmayan duygular da
bulunmaktadir (Cole ve Morgan, 2001). Duygular Sosyolojisine gore ise insanlarda
korku, mutluluk, 6fke ve depresyon olmak iizere dort temel duygu bulunmaktadir
(Kemper, 1987). Temel insani bir duygu olmasi nedeniyle korku, ilk filozoflarin da
onem verdigi konulardan biri olmustur. Ornegin Aristoteles (MO 384- MO 322)’e
gore korku, yikici veya aci verici 6zellige sahip kotii bir seyin zihinde olusturdugu
rahatsizliktir (Aristoteles, 2004). Filozof Friedrich Nietzsche (1844-1900) de
korkunun insanin ilk ve temel duygusu oldugunu ifade etmistir (Nietzsche, 2017).
Hiristiyan filozof ve teolog Aurelius Augustinus (354-430)’a goére insan zihnini
Karistiran arzu, seving, korku, tiziintii gibi temel duygular vardir ve bu duygular
arasindaki farkliliklar bellek sayesinde anlasilir (Augustinus, 1999). Psikanaliz’de
ise korku, Sigmund Freud (1856-1939)’a gore “ayrilik korkusu” olarak kabul edilir.
Ornegin, siit gocugu anne memesinden ayrilinca korku duymaya baslar (Lauster,
2010). Charles Darwin (1809-1882)’e gore korku, ani ve tehlikeli durumlarda
ortaya ¢ikan bir duygudur (Senol, 2006). Bu nedenle Tablo 1’de goriildiigii lizere
korku, ani ve tehlikeli durumlarda korku arttik¢a uyaniklik, dikkat, dnlem gibi
mental giic de artar. Dolayisiyla korkunun insanlara her zaman zarar verdigi ve
olumsuz oldugu sdylenemez (Zulliger, 1975). Ancak en uygun alarm bdlgesi
asildiginda mental gii¢ azalir ve panik ortaya ¢ikar (Hennenhofer ve Heil, 2004).
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Pek ¢ok insan korktugu zaman dehsete kapilir, hareketsiz kalir, kendilerini
bunalmis, zayif ve ¢aresiz hisseder (Porter, 2003). Panik ve ona bagli olarak dehset,
korkunun asir1 yogunlagmig durumunun iki bi¢imini olusturmaktadir (Mannoni,
1992).

Tablo 1: Korku yogunlugunun degerlendirilmesi

Korku, Latince “Anguista” sozciigiinden tiiremistir ve bu sodzciik “bunalt1”
anlamina gelmektedir (Zulliger, 1975). Korkunun tip terminolojisinde kullanilan
terimi olan fobi (phobie), Eski Yunan dilinde korku, kag¢is, dehset ve panik
anlamina gelen “phobos” sozciigiinden gelir. Bu sézciigii ilk olarak, Aydinlanma
Cag1 diisiiniirlerinden Ingiliz filozof John Locke (1632-1704), 1700 yilinda
kullanmustir (K&knel, 1983). Insanin diinya karsisinda caresiz, gii¢siiz kalma ve
bunalt1 igine girme olasiligi her zaman var oldugu i¢in bireysel davranmanin
olanak ve sorumluluklaryla yilizlesmek, korku ile yilizlesmek demektir (Sayar,
2014). Bu yiizlesme Davrams lyilestirmesi (Terapisi) ad1 altinda, kisi ve toplum
tarafindan uyumsuz goriilen davranislarin, olusturan etkenler iizerinde durulmadan,
sistematik duyarsizlagtirma ile sondiiriilerek yeniden kosullanma yoluyla uyumlu
davraniglart kazandirmaya dayamir (Koknel, 1995). Bu baglamda Davranis
Tyilestirmesi, kisiyi korku aliskanhigindan kurtarmaya calisir (Lauster, 2010).
Ciinkii, ahlaki temelde dogaya uygun yasami Ogiitleyen Stoa Felsefesi, insani
gercekten korkutan ve umutsuzluga diisiiren durumun yasanilan olay degil, olay
hakkinda sahip olunan diisiinceler oldugunu savunur (Epiktetos, 2010). Ornegin,
asansor korkusuyla asansore, ugak korkusuyla ucaga binerek miicadele edilir ve
boylece kisi kendisini kosullanmis uyarimlara sik sik maruz birakarak onlari
yavas¢a denetim altina alabilir (Hennenhofer ve Heil, 2004). Dolayisiyla kisinin
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bilimsel ve felsefi temeli olan bir tutumu benimsemesi, olumsuz diisiincelerden ve
zararl aligkanliklardan uzak durmasinda yarar bulunmaktadir.

Korku ve kaygi birbirinden farkli iki duygudur. Bir nesne veya somut duruma
bagh ortaya ¢ikan duygu korku iken bir nesne veya somut durum olmadan ortaya
cikan duygu kaygi olarak tanimlanmaktadir (Senol, 2006). Dolayisiyla korku,
tehlikenin varligim1 ve taninmasini gerektirirken kaygi, bilinmeyen tehlikenin
olasihigindan ve beklentisinden ortaya ¢ikar (Mannoni, 1992). Ornegin, bir tenis
oyuncusu katildig1 turnuvanin sampiyonluk karsilasmasinda mag¢ puani i¢in servis
atarken biraz kaygi duyabilir (Moran, 2004). Olgun bir insan; kizginlik, mutluluk,
kaygi, korku gibi tiim duygularimn farkindadir (Ciiceloglu, 1999). Ornegin, ligin
son macina ¢ikan ve kazanamazsa kiime diisecek olan takimin magini yoneten
hakemin bagarisizlik korkusu ve yetersiz performans sergilemek ile ilgili
diisiincelerinden kaynaklanan performans kaygisi yasamasi ama tiim bu duygularin
farkinda olmasi gibi (Afacan, 2020). Insanm istedigi hayat1 yasamaya cesaret
etmesi, duygularia ustaca ve etkili bir sekilde yanit vermesini gerektirir ve bunu
en basarili sekilde, duygularin neden ortaya ¢iktiklarini ve nasil ¢aligtiklarini net bir
sekilde anladiginda yapabilir (Greenberger ve Padesky, 2015). Dolayisiyla kisinin,
korkularinin esiri olmadan akil temelinde bir hayat yasamaya istekli ve hazir
olmasi gerekir.

Korku, zihinde egemen olursa kisi i¢in diinyadaki sorunlarin ve zorluklarin
abartilmaya baslanmasi ve olasi ¢6ziim yollariin dikkate alinmamas siireci baglar
(Furedi, 1997). Bu nedenle korkuyu yenmek igin kisi, harekete gegmek zorundadir
(Maxwell, 2007). Bu hareketler, genelde ya kaginma seklinde ya da saldirganlik
veya saldirganligi tesvik seklinde olmaktadir (Cashmore, 2002). Fakat bu harekete
gecis saldirganlik seklinde olmamalidir. Ciinkii korku, hayvani da insanm1 da
saldirgan duruma getirir ki bu durum diisiince ayriliklarinda da goriilmektedir.
Siirekli saldirganlik gdsterenler ve saldiriy1 basari olarak gorenler igin diisiince, igi
bos bir kavramdir (Eyuboglu, 1990). Bu anlayisa sahip insanlarin 6z denetimi
(kendini kontrolii) zayifladiginda korku gibi olumsuz duygular olanca giiciiyle
davranislara yansir.

Korku konusunda Atatiirk sunlar1 soylemistir; “Efendiler, maddi ve ozellikle
manevi ¢okiis korku ile yiireksizlikle baglar. Yiireksiz ve korkak insanlar, herhangi
bir felaket kargisinda ulusun da eli kolu bagli kalmasina ve g¢ekingen bir hale
gelmesine kaynaklik ederler.” (inan, 2020). Bu agiklamasi ile Atatiirk, Tiirk
insaninin hayatin her yasam alaninda oldugu gibi spor alaninda da korkmadan
cesurca milli kimligini korumas1 gerektigine deginmistir (Afacan ve Isik Afacan,
2025b). Amerikan politikac1 ve devlet adami Franklin Delano Roosevelt (1882-
1945) da cesaretin ve enerjinin sembollii olarak siirekli halki {imitlendiren
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formiillerle konusmustur. Ornegin “Bizim korkudan baska korkacak bir seyimiz
yoktur.” sozii Amerikan halkinda biiyiik etki yapmistir (Adasal, 1979). Ayni
sekilde ABD’de “Korkuyu tat ama yine de yap” seklinde yaygin bir 6zdeyis vardir
(Chandler, 1999). Onemli olan insamn korkusuz olmasi degil, korkuyla birlikte
yasamasint bilmesi ve korkularini denetim altina alabilmesi, bunlarin giinliik
yasamini olumsuz sekilde etkilemesini Onlemesidir (Koknel, 1995). Korku
duygusundan kaynaklanan korkaklik, ciiretkarligin zitt1 olup kisinin huzursuzluk ve
saskinlik durumuna diismesi ve kétiiliiklere karsi direnme giiciiniin zayiflamasidir
(Descartes, 2015). Ayrica bu tarz konusmalar, bazi zamanlarda korkunun bos
vermisgligi, vurdumduymazIligi, tembelligi ve uyusuklugu atmada ise yaradigini
gostermektedir. Dolayisiyla korkuyu her zaman tamamen 6nlemek olanaksiz ve
bazen gereksizdir. Ciinkii, korku patolojik olmaz ve akillica yonetilirse
performansa katkisi olur.

Kisinin giindelik yasamindaki davraniglari, birbirinden ayr1 olan ama birbirini
tamamlayan duygulanim ve biligsel islevlerinden olusmaktadir (Koknel, 1995).
Diisiince, duygu ve davraniglarimi c¢oziimleyebilen kisi gercek giiciini,
yeteneklerini ve olanaklarmi bilir. Oldugu durumla olmak istedigi durum arasinda
gercekei degerlendirmeler yapar ve ulasilmasi olanaksiz diislerin pesinde kosup
yeni bunalim, siirtiisme ve ¢atismalara diismez (Kdknel, 1983). Dolayisiyla insanin
mental (ruhsal) durumu; diigiince, duygu ve davranis birlikteliginden olusur.
Diigiinsel durum, oncelikli olarak felsefenin konular1 olan bilgi, biling, bellek,
diisinme, diisiince ve akil gibi konulart igerir. Duygusal durum, oncelikli olarak
psikolojinin konular1 olan korku, kaygi, tutku, diirtii, given ve istek gibi konular
icerir. Davramissal durum, Oncelikli olarak sosyolojinin konular1 olan tutum,
aliskanlik, iligki, iletisim, etkilesim ve birliktelik gibi konulari igerir.
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Dislinsel

Duygusal Davranissal

Tablo 2: Diigiince, duygu, davranis boyutunda mental (ruhsal) durumlar

2. SPORDA KORKU TURLERI

Korku, negatif duygularin birlesmesi oldugu igin ciddi ve kisisel tehditlerin
farkina varilmasidir (Witte, 1994). Ciinkii ceza ve tehdit, spor insaninin
performans: iizerinde olumsuz etki meydana getirir (Baser, 1986). Ornegin bir
tenis¢i cocuk, kendisinden yas olarak kiiclik ve siralama olarak geride bir rakibine
yenilirse diger maclarda da yenilecegini diisiinerek bu korkusundan dolay1 bazi
turnuvalara katilmaktan kagiabilir.

Sporcu, kendisi veya bagkalari tarafindan korku ile motive edilirse kaygi ortaya
cikabilir (Baser, 1986). Ozellikle cocuk, korku verici durumla zorla karsilastirilirsa
bu durum korkusunu daha da arttirir (Hennenhofer ve Heil, 2004). Onun i¢in
konusmalara dikkat etmek gerekir. Ornegin, olumsuz kelimelerle olumlu bir
anlatim olmaz. Olursa bu tiir anlatimlar, korku temelli bir motivasyon igerir. Bu
nedenle Ornegin, "Vazgegersen kaybedersin" degil "Devam edersen kazanirsin”
denilmelidir. Bir bagka 6rnek ise "Allah utandirmasin" ifadesidir. Boyle dua etmek,
korku temelli motivasyonun gostergesidir. Cilinkii "Allah utandirmasin” demek
kotiimserlik iceren bir "dikkat et, basarisizlik utang verir" anlaminda temennidir.
Bu ifade yerine “Allah yardimcin olsun” gibi olumlu konugmalar yapilmalidir.

Korku, bir gii¢ bosalimi oldugu icin beklenilmeyen bir olayla aniden karsilasma
ve daha 6nceden sinirlerin kontrol altina alinamamas yiiziinden kisiyi sarsar, kisa
stireli bir ¢oziilme ve bosalma meydana getirir (Eyuboglu, 1990). Bu nedenle
korkunun oldugu yerde diiriistliik degil yalan, agik iletisim degil dedikodu yaygin
olur (Afacan ve Isik Afacan, 2025a). Spor da kurallar1 ve rekabeti gibi ciddi ve
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kisisel tehditler iceren temel Ozelliklerinden dolay1 spor insanlari i¢in korkular
olusturan bir olgudur. Bu isleyisinden dolay1 sporda korkunun sistematikleserek alt
tiirlerinin siniflandirilmasi gerekmektedir.

Insani olgular, tiirlerine ayirma ile ilgili pek ¢ok g¢aligma bulunmaktadr.
Ornegin, Howard Gardner gelistirdigi Coklu Zekd Kurami ile insanlarda;
Sozel/Dilbilimsel Zeka, Mantiksal/Matematiksel Zeka, Miiziksel/Ritmik Zeka,
Gorsel/Uzamsal Zeka, Bedensel/Duyusal Zeka, Bireylerarasi/Sosyal Zeka, Bireysel
Zeka/igsel Zeka ve Dogaci Zeka olmak iizere sekiz tiir zeka alaninin bulundugunu
aciklamistir (Gardner, 1993). Bir duygu olan 6fkeyi de tiirlerine ayirma ¢aligmalari
bulunmaktadir. Ornegin, 6fke tiirleri; bastirilan, 6grenilen ve saldirganliga neden
olan 6fke olmak iizere iice ayrilabilmektedir (Efron ve Efron, 2006). 20. yiizyilin
etkili Amerikali psikologlarindan biri olan Robert Sessions Woodworth (1869 -
1962) temel duygular sevgi, saskinlik, korku, kizginlik, nefret ve horlama olmak
lizere alt1 tiire ayirmistir (Woodworth, 1918). Ornegin, karsisindakinin sevgisi
insanin 6zsevgisini olumlu etkiler, sevgi birikimini ve huzurunu arttirir (Riviere ve
Oner, 1992). Ingiliz psikolog Jeffrey Alan Gray (1934-2004), gelistirdigi
Biyopsikolojik Kisilik Kurami ile korku uyarimlarimi yogunluk, yenilik, tehlike,
sosyal yasam uyarimlart olmak iizere dort bashk altinda smiflandirmistir
(Hennenhofer ve Heil, 2004). Bu 6rnekleri arttirmak mimkiindiir.

Normal korku, patolojik korku, ger¢ek korku, nevrotik korku, kisiye ait
korkular gibi korku ile ilgili ¢esitli siniflandirmalar bulunmaktadir (Senol, 2006).
Ornegin, nevrotik davranislari en net anlatan durumlardan biri, mantikli agiklamasi
olmayan ve asir1 korku durumu olan fobilerdir. Fobik davranis bozukluklarinin en
yogun ve yaygin olani acik yerde toplum iginde yabanci insanlarin arasinda olusan
Agorafobi (Acik alan korkusu)’dir (Giiney, 2006). Korku tiirleri olarak cesitli
alanlarda siiflandirmalar igeren caligmalar yapilmaktadir. Ornegin, din alaninda
Kur’an’da korku tiirlerini igeren bir ¢aligmaya gore Allah korkusu, kiyamet giinii
korkusu, cehennem korkusu, seytan korkusu, isyana diisme korkusu, amellerin
iptali korkusu, hidayetten sapma korkusu olmak tizere dini korkular belirlenmisken
Olim korkusu, fakirlige ve darliga diisme korkusu, can ve malin azaltilmasi
seklindeki korku, diinyevi ¢ikar1 kaybetme korkusu, diismanin serrinden duyulan
korku, zalim beserin zulmiinden duyulan korku, endise anlaminda korku, uyari
tarzinda korkutma, diinyevilesme korkusu, kinayanin kinamasi seklindeki korku
olmak {iizere diinyevi korkular belirlenmistir (Tiirk, 2019).

Bu ¢alismanin temel amaci olan, Sporda korku tiirleri siniflandirmasi igin Tiirk
psikiyatrisinin ncii isimlerinden Profesér Ozcan Koknel (1928-2022) tarafindan
yapilan korku tiiri smiflandirmast esin kaynagi yapilmigtir. Koknel’in
smiflandirmasi su sekildedir (Koknel, 1983).
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1. Nesnelerden Korkmak: Bigak, diigme, ilag, hayvan, bocek, pislik ve mikrop
gibi zararl1 veya zararsiz her tiirlii nesneden kaynaklanan korkular.

2. Belirli Durumlardan Korkmak: Kapali yer, yiikseklik, okul, asansér, gemi,
deniz, gok giriltiisi gibi belirli yer ve zamanda ger¢eklesen durumlardan
kaynaklanan korkular.

3. Kisilerden Korkmak: Kars1 cins, kalabalik, toplumda belirli rolii ve yeri olan
insanlarla karsilagmaktan korkmak gibi kimi insanlardan kaynaklanan korkular.

4. Beden Islevlerinden Korkmak: Yiiziin kizarmasi, terlemek, gaz kacirmak,
hastalik sahibi olmak gibi bedensel kdkenli durumlardan kaynaklanan korkular.

2.1. Nesnelerden Korkmak:

1. Top korkusu 2. Bozuk zemin korkusu 3. Su korkusu 4,
Direk korkusu

Spor insaninin, spor ortamlarinda yer alan sabit veya degisken nesneler ile ilgili
yasayabilecegi korku tiirlerinin bazilar1 hakkinda su agiklamalari yapabiliriz:

Top korkusu, topla yapilan sporlarda topun 6zellikle beklenilmedik bir anda sert
sekilde bedene carpmasi tehlikesi karsisinda duyulan bir korkudur. Ornegin,
yapilan aragtirmalarda gogsiine topun sert sekilde carpmasindan dolay1 olen
beyzbol sporcularinin oldugu belirtilmistir (Boden, Tacchetti ve Mueller, 2004).
Futbolda ve voleybolda da dzellikle baga sert sekilde ¢arpan toplar, oyuncularin
kisa siireli bag donmesi veya bayginlik ge¢irmesine neden olmaktadir.

Su korkusu, su sporlarinda goriilen bir korkudur. Hidrofobi de denilen su
korkusu, yetersiz ylizme dersleri, kazara derin suya diisme, neredeyse bogulma
deneyimleri kotii olaylardan kaynaklanabilmektedir (Milosevic ve McCabe, 2015).
Ozellikle ¢ocuk sporcularda bu korku tiirii daha ¢ok goriilmektedir.

Direk korkusu, gibi nesne temelli korkular, giindelik yasamda da
olabilmektedir. Ornegin, kisi yiiriirken éniine ve kaldirrma bakmak yerine telefona
bakarsa bir direge carpma tehlikesi yasayabilir (Ariely, 2011). Bir baska 6rnek
olarak, Ozel Yetenek Giris Sinavina katilan adaylarla ilgili yapilan bir arastirmada,
adaylarin bazilarinin sinav sirasinda fotoselin konumlandigi yerin duvara yakin
olmasi nedeniyle bir yerlere ¢arpma korkusu yasadiklarini belirtmesi gosterilebilir
(Caz, 2018). Sporda ise 6zellikle futbolda kalenin yan direklerine pozisyon geregi
kalecinin veya bir bagka futbolcunun carpma olasiligi karsisinda duyulan bir
korkuya direk korkusu denilebilir.

2.2. Belirli Durumlardan Korkmak:
1.  Yagmurlu hava korkusu

2. Sicak hava korkusu

3. Soguk hava korkusu
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4. Riizgarl hava korkusu

5. Mutluluk korkusu

6. Fakirlik korkusu

7. Zenginlik korkusu

8. Yenilme korkusu

9. Skoru kaybetme korkusu

10. Kiime diisme korkusu

11. Sampiyon olma korkusu

12. Toplantida konusma korkusu
13. Yalniz kalma korkusu

14. Yere diisme korkusu

15. Ciplak goriinme korkusu

16. Elestirilme korkusu

17. Takimsiz kalma korkusu

18. Antrenmana ge¢ kalma korkusu
19. Takimdan gonderilme korkusu
20. Ceza alma korkusu

21. Yaslanma korkusu

22. Onaylanmama korkusu

Spor insanmin, spor ortamlarinda devamli veya aralikli sekilde goriilen
durumlardan korkmasi ile ilgili olan yukaridaki korku tiirlerinin bazilar1 hakkinda
su agiklamalari yapabiliriz:

Insanlar bazen, istediklerine sahip olamamanin huzursuzlugunu duyabilir. Sahip
olduktan sonra ise onu kaybetme korkusu ortaya ¢ikabilir. En sonunda da sahip
oldugunu kaybederek bunun {izintiisiinii yasanabilir (Lenoir, 2020). Bu durum,
sporda oyuncularin zihinlerinde “Ondeyken mag1 kaybedersek ne kadar kotii olur?”
diistincesi ile yasanmaktadir. Skoru kaybetme korkusu, diyebilecegimiz bu tiir bir
korku, takimin temposuna da zarar verir.

Toplantida konusma korkusu, ¢ocukluk doneminde baslayan bir korkudur.
Duyarli insanlar, ¢ocukluk doneminde ve ozellikle okulda tiim siifa bir soru
soruldugunda yanitlamak i¢in el kaldirmaktan gekinirler, 6gretmenlerinin veya
siiftaki arkadaslarinin kendisine karsi utandirict bir yorum yapmasina neden
olacak bir soziin agizlarindan ¢ikma tehlikesini goze almaktansa susmay1 segerler
(Zulliger, 1975). Toplantida konusmak, dikkatleri iizerine ¢ekmek demek oldugu
icin bazi spor insanlar1 bu durumdan rahatsiz olur ve herkesin 6niinde kendisini
ifade etmek istemez.
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Yalmiz kalma korkusu, sevilemezlik diisiincesinden dogmaktadir (Riviere ve
Oner, 1992). Ciinkii insan inanglarinin ve yargilarmin ardina siirekli siginirsa
kirilgan birisi olarak korkular1 olur ve bu korkular, kendine yonelik baskilar icinde
sitkismis ve yalmizlifi sonucu duygusal gelisimi engellenmis masum ¢ocuk
varliginin korkular1 gibi ortaya ¢ikar (Gegtan, 2010). Insan sosyal bir varlik oldugu
ve spor da sosyal bir olgu oldugu i¢in yalnizlik duygusu ile yalniz kalma korkusu,
bir takim veya grup iginde yer alan spor insanlarinin yagamak istemedigi
duygulardan biridir.

Yere diisme korkusu, ¢ogu spor dalinda goriilen bir korku tiiriidiir. Ornegin, ilk
atlayisin1 yapacak acemi bir paragiit¢li, yaninda egitmeni yoksa hayati icgin
potansiyel bir tehlike olan yere diisme olasiligindan dolay1 korku duyabilir (Moran,
2004). Cilinkii yamag¢ paragiitii gibi doga sporlarinda tepkiler denetim altina
alimmaya daha az uygun oldugu i¢in gercek anlamda hayati tehdit edici potansiyele
sahiptir (Cashmore, 2002). Dolayisiyla spor yaparken yere diismenin verdigi
korkunun yaninda diismemek i¢in alinan 6nlemler, kisiyi diismeye karst korur ama
Ozgliveni olumsuz etkiler. Ciinkii kisi diigmemek icin hareket becerilerini en alt
diizeye indirir (Robitaille ve arkadaslari, 2005). Dolayisiyla bu korku tiirii, ¢ogu
spor dalinda performansi en ¢ok olumsuz etkileyen korku tiirlerinden biridir.

Ciplak goriinme korkusu, daha c¢ok cocuklari rahatsiz eden bir konudur ki
bununla birlikte 6zel beden bolgelerine dokunulmasi da son derece itici bir
davranistir (Senol, 2006). Ozellikle spor tesislerindeki giyinme odalarinda bu
korku ortaya cikabilmektedir.

Kisi, diger insanlarin benimsedigi ilke ve kurallara karst ¢iktiginda iginde
yasadig1 grup ve toplum tarafindan iletisimin kesileceginden ve diglanacagindan
korkar (Koknel, 1995). Boyle bir durum, spor ortamlarinda takimdan gonderilme
korkusu olarak bir diglanma durumu olay1 diye kabul edilebilir.

Hukuk, bir toplumda bireyi yaptirimi zorlayan ortak davranis kaliplar1 olarak
tiim yasalar icerir ve yasalarin yaptinmi ceza korkusuyla suctan caydirmaya
dayanir (Koknel, 1995). Ceza alma korkusu, spor insanlarini toplumun ortak ilke
ve kurallarin1 benimsetmeye ve bunlara uymaya yoneltir.

Yaslanma korkusu, kadinda ve erkekte yas ilerledikce ortaya ¢ikar ve temelinde
6lim korkusu bulunmaktadir (Koknel, 1995). Sporda da yaslanma korkusu,
sporcunun, antrendriin ve hatta hakemin yas1 ilerledik¢e Kkariyerini bitirme
korkusundan kaynakl olarak ortaya cikabilir.

Onaylanmama korkusu, sporcular basta olmak tizere her spor insanimin
karsilasabildigi bir durumdur ve bu durumla bas edebilmek icin kisi, oncelikle
kendisini oldugu gibi kabul etmelidir (Afacan, 2021). Ciinkii onaylanmama
korkusu iginde olan bir insan, yaptigi islerde hep sonuca 6nem verir ve 0rnegin
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“Bak ben oyunda ii¢ gol attim” der (Ciiceloglu, 1999). Dolayisiyla spor insani,
statiisline uygun roliinii oynar ve kendisini bagkalarina ispatlama g¢abasi iginde
olmazsa onaylanmama korkusunu ya hi¢ yasamaz ya da ¢ok az yasar.
2.3. Kisilerden Korkmak:
1. Taraftar korkusu
. Antrendr korkusu
. Yonetici korkusu
. Menajer korkusu
. Yeni tanigilan spor insani korkusu
. Gazeteci korkusu
. Hakem korkusu
. Anne ve Baba korkusu
. Kendinden duyulan korku

O© 00 N O 01 A W N

Spor insaninin bagka insanlardan korkmasindan kaynaklanan korku tiirlerinin
bazilar1 hakkinda su agiklamalar1 yapabiliriz:

Taraftar korkusu, o6zellikle rakip taraftarlar s6z konusu oldugunda ortaya
cikmaktadir. Kendi saha ve seyircisi onilinde olaganiistii performans gosteren ama
kalabaliklarin diigmanca oldugu deplasman maglarinda rakip seyirciler 6niinde ayni
performansi gosteremeyen pek cok sporcu bulunmaktadir (Cashmore, 2002).
Dolayisiyla taraftar baskisindan olumsuz sekilde az etkilenen veya etkilenmeyen
sporcu, kendi saha ve deplasman ayrimi olmaksizin ayni performansi gdstererek
istikrarli bir sporcu goriintiisii verir.

Antrenor korkusu, neredeyse her yas grubunda goriilen bir korku tiiriidiir.
Ciinkii kiside kendisine olan giiveni sarsacak davraniglarla tehdit eden her insan,
korku vericidir (Senol, 2006). Antrenérler de zaman zaman tehdit ve ceza
uygulamalarina bagvurduklari i¢in antrendr korkusu, spor ortamlarinda oldukga sik
gorlilmektedir.

Disiplin; insanlarin korkudan degil, birbirlerine duyduklar1 saygidan
kaynaklanan bir yasam tarzi olmalidir (Ciiceloglu, 1999). Antrendr ve sporcularin
yoneticileri ile olan iliskisi de bu sekilde gergeklesmelidir. Boyle bir iliski
sisteminde yonetici korkusu diye korku tiirti goriilmez.

Yeni tamsilan spor insami korkusu, spor ortamlarinda yaygm goriilen
korkulardan biridir. Ciinki giinliik yasamin gerekleri karsisinda zayif ve yetersiz
kalmak, korkunun altinda yer alan etkenlerden biridir (Senol, 2006). Ornegin, baz1
antrendrler veya yoneticiler, nitelikli insanlarin zamanla kendi yerlerini
alabileceklerinden korku duyduklari igin kendilerinden daha yetersiz insanlarla
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caligabilirler ve hatta 6zelliklerini bilmedikleri yeni spor insanlar1 ile tanigmak
istemezler.

Hakem korkusu, hakemin bir otorite olmasindan sportif hatalara ceza
vermesinden kaynaklanir ki kurallart ¢ignemek, normal disi bir davranistir. Bu
ozelligi ile kural ihlali (su¢) olgusu, hakem ve buna bagli olarak su¢ korkusunu
ortaya ¢ikarmistir (Afacan ve Isik Afacan, 2024). Boyle bir korku i¢ine girmeyip
mag sirasinda hakem baskisi hissetmeyen bir sporcu, hata konusunda daha esnek
olacagi i¢in istenilen performansi sergilemek konusunda rahat bir duruma geger.

Anne ve Baba korkusu, ézellikle ¢ocuk ve geng sporcular i¢in s6z konusudur.
Bazi ailelerin ¢ocuklarini asir1 koruma altina aldigi ve bu durumun da korku igin
bir zemin olusturdugu bilinmektedir (Mannoni, 1992). Ciinkii bu aileler, ¢ocuklarin
zihinlerine ve anlayislarina degil, onlarin korkularina hitap ederler (Ciiceloglu,
1999). Ornegin, kadin tenisinde bir zamanlarin bir numaras1 olan tenis¢i Maria
Sharapova, tenis sporunda acimasiz ve sert tutumlara sahip ailelerin sayisinin ¢ok
fazla oldugunu belirtmistir (Sharapova, 2018). Dolayistyla sporcu ¢ocuk ve gengler
i¢in ailenin olumsuz tutumlari, anne ve baba korkusu olarak karsilastiklar1 bir
engeldir.

Kendinden duyulan korku, spor insaninin yeteneklerine ve becerilerine yeterince
giivenmemesinden kaynaklanmaktadir. Ornegin, kisi yasadigi her seyi korkuya
indirgedigi icin denemekten korkabilir. Bu kisi bir segcmeye gittiginde basarili
olmay1 gercekten denemezse, elinden gelenin en iyisini yapmazsa ve kazanamazsa
bir bahanesi olur. Ciinkii 'Elimden gelenin en iyisini yaptim ama yeterince iyi
degildi' demekten daha zor bir durum yoktur (Dweck, 2006). Boyle bir korkuyu
yasamayan veya yasasa bile iistesinden gelen sporcu, kendinden korkma siirecini
degil, kendini kesfetme siirecini yasayip gelisimine ve performansina odaklanir.

2.4. Beden Islevleri ile Tlgili Korkular:
1. Basarisizlik korkusu

2. Basar1 korkusu

3. Yeterince oynayamama korkusu
4.Sakatlanma korkusu

5. Hata yapma korkusu

6. Hasta olma korkusu

7. Kilo alma korkusu

8. Kilo verme korkusu

9. Saygimlig1 kaybetme korkusu
10.Ameliyat olma korkusu
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Bedenin islevlerini ilgilendiren yukaridaki korku tiirlerinin bazilar1 hakkinda su
aciklamalar yapabiliriz:

Basarisizlik korkusu, digeri basart umudu olan basarma gereksiniminin iki
onemli giidiisiinden biridir (McClelland ve arkadaslari, 1953). Bu korku tige ayrilir.
Bunlar; bir utang kaynagi olarak gee¢misteki bir olay, su anda bir belirsizligin
olmas1 ve gelecekte kotii bir durum veya olumsuz bir sonugla karsilasiima
korkusudur (Estes, 2019). Basarisizlik korkusu olan sporcunun motivasyonu ya
yoktur ya da zayiftir ve kazanmanin getirisinden zevk almaz, tersine kaybetmenin
getirdigi lizlintiden kaginmaya calisir (Weinberg ve Gould, 2015). Bu nedenle
basarisizliktan korkanlara, bagkalarindan daha verimli yaptiklar1 seyleri yaptirarak
ve boylece onlar1 kendi tstiinliiklerine inandirarak korkular1 azaltilabilir (Cole ve
Morgan, 2001). Ornegin bir antrendr, sporculara "Haydi yapmayana 10 tur ceza
" derse korku temelinde motivasyonu kullanmaya calisiyor demektir ama
yaptig1 hatali bir tutumdur. Korku temelinde degil cesaret temelinde motivasyonu

var

kullanmak, antrendr igin her zaman en yararli tutumdur. Bunun yaninda bir
antrendr icin kariyeri boyunca basarili bir sporcu yetistirememe korkusu da
basarisizlik korkusuna bir bagka 6rnektir.

Basart korkusu, sporcunun kazanmaktan korkmasidir. Ciinkii, yiiksek bir
performanstan sonra beklenti ile beraber sorumluluk duygusu olusabilir ve bununla
baglantili olarak bu basariy1 siirdiirememekten sporcu korkar veya kaybeden rakibe
act ve zarar verdigi icin iizlintli duygusu ortaya cikabilir (Baser, 1986). Basari
korkusunun istesinden gelebilmek igin sporcu, basar1 veya basarisizliktan
kendisinin sorumlu oldugunu bilmeli ve her karsilasmada bir kaybedenin olmasinin
sporun dogasinda oldugunu fark etmelidir.

Yeterince oynayamama korkusu, yedek kalma sikintisi olarak da ifade edilebilir.
Boyle bir korkunun iistesinden gelebilmek igin Stoact bir bakis agisina sahip olarak
sporcu, oncelikle tutkularini yonetmelidir ki bu duruma filozof Epiktetos, “istek
disiplini” demistir. “Katlan ve sakin” slogani ile temellenen bu disiplin, kisinin
kontrolii disindaki durumlar1 olabildigince sakin karsilayip katlanmasini ve bu
sirada yanlig bir davranista bulunmaktan kaginmasini gerektirmektedir (Robertson,
2021). Dolayisiyla sporcu, antrendriin oyuncu se¢imini kabul edip katlanmali ve
kendisini se¢mesi i¢in ¢alismalarina etkili sekilde devam etmelidir.

Sakatlanma korkusu, ozellikle miicadele sporlarinda sporcuyu miicadele
etmekten kaginmaya yonlendirebilir (Baser, 1986). Boyle bir korkunun {istesinden
gelebilmek igin teknik ve taktik becerilerin gelistirilmesinin yaninda fiziksel giiciin
arttirilarak kondisyonun yiikseltilmesi gerekir.

Insan, hata yaptiginda cogu zaman engellenmis, asir1 uyarilmis ve endiseli olur
(Weinberg ve Gould, 2015). Hata yapma Kkorkusu; siyaset¢i, sanatgi veya
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Ogrenci gibi sporcunun da “Acaba bir hata yaparak rezil olacak miyim?”
diislincesinden kaynaklanan korkudur (Senol, 2006). Bu nedenle hata yapma
korkusu, belki de en dnemli hatadir. Ozellikle skor olarak onde iken basarisizlik
korkusu yasamak ve buna bagli olarak hata yapmamak ic¢in asirt temkinli ve
tedbirli oynamaya calismak takim ve sporcular i¢in ciddi bir mental engeldir.

Kilo alma korkusu, yas ve boy uzunluguna gore istenilen kilodan daha az bir
beden agirligina sahip olmasina ragmen kilo almaktan korkmaktir (Senol, 2006).
Bu korkunun agiriya doniismiis durumu, Anoreksiya Nervoza denilen yeme
bozuklugudur. Dolayisiyla sporcular basta olmak iizere her spor insani, Kilo
almaktan korkmak yerine kilo alimini engelleyici bir hayat diizeni i¢cinde yasayip
dengeli ve saglikli beslenmeye dikkat etmelidir.

Sayginligr kaybetme korkusu, haysiyet kirikligi duygusu olarak da ifade edilir ve
Ozgilivenin sarsilmasi ile insanin igindeki giivenin yikima ugramasi sonucunda
ortaya cikar (Riviere ve Oner, 1992). Ornegin, bir yarismay1 kaybetmek, istenilen
ve beklenilen verimliligi gosterememek veya mag¢ kadrosuna girememek gibi
durumlar, sporcunun sayginligl acisindan 6énemli oldugu i¢in sayginligi kaybetme
korkusu 6nemli bir korku tiiriidiir (Baser, 1986). Dolayistyla spor insani, 6ncelikle
saygmlhigimmi koruyacak sekilde gorev bilinci ve sorumluluk duygusunu
yansitmalidir. Daha sonra spor insani sayginligi ile bagdasmayan kotii tutumlardan
uzak durmalidir.

3. SONUC

Korku, baska korkuyu ortaya cikarir ve kisinin olasi tehlikeler karsisinda
varsayimlarda bulunmasma neden olur (Furedi, 1997). Belki de bu nedenden
dolay1, “Belirli Durumlardan Korkmak” sporda korku tiirleri arasinda en ¢ok
maddeye sahip olan korku tiirii olarak bu ¢alismada karsimiza ¢ikmustir. Korku,
evrensel bir duygudur ve bu 6zelligi ile tiim spor insanlarinda olan dogal bir duygu
durumudur. Fakat insanlarda goriilme sekilleri agisindan tiirleri bulunmaktadir. Bu
tiirler, 6grenme sonucunda ortaya ¢ikmaktadir ki bu 6grenme durumu ya sosyolojik
acidan kigiler arasi veya psikolojik agidan kisinin i¢ diinyasi ile olan iliskisine
baglidir. Bu baglamda korkuyu agiklamak psikolojik bakig iken korkunun neyi
temsil ettigini agiklamak sosyolojik bakis igermektedir.

Sporcular basta olmak {izere her spor insani, en yiiksek performansina
ulagmasini engelleyen inan¢ ve korkularmi agmayi, risk almayi ve hedeflerine
ulasmak igin istekli olmay1 temel amag olarak belirlemelidir (Porter, 2003). Bu
ama¢ dogrultusunda korkularin {iistesinden gelinmek isteniyorsa bunlarin arka
planlarinda sakli olan nedenleri bulmak gerekir. Bu durum ile ilgili is ve islemleri
yapacak olanlar egitimciler, sosyologlar, psikologlar ve psikiyatristler gibi uzman
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kisilerdir. Ciinkii insan, biitiinsel bir varliktir ve mental (ruhsal) mekanizmalar
arasinda i¢ ice gecmis degisken sinirlar vardir (Zulliger, 1975). Onemli olan
korkular1 bilmek, diisiince ve davranislarla onlar1 denetim altina almak, bunlarin
performansa olumsuz etkilemesini 6nlemektir. Bu dnlem islemi ve korku bilincini
gelistirmek i¢in spor insanlar1t Mental Antrendr ile ¢alisip mental (diisiince-duygu-
davranig) egitim almalarinda yarar bulunmaktadir.

Korkular arasinda en sinsi olani, kisinin kendisinden duydugu korkudur. Boyle
bir kisi 6zgiiven yoksunlugundan dolay1 kendisini bir bilmece olarak gériir ve bu
bilmeceyi ¢ozecek cesarete sahip olmadigi i¢in tutuktur ve sinirlarini genisletme
ictepisini gelistiremez (Lauster, 2010). Dolayisiyla bir sporcu korkuyorsa tekrar
denemelidir. Bdylece yeniden baslamaya duyulan istek ile korku azalmaya
baslayacaktir (Estes, 2019). Sporcular, duygusal anlamda saglamliga kavusmak
icin Stoa Felsefesi hakkinda bilgi ve egitim alabilirler. Cilinkii Stoacilara gore
tizlintli ve korku gibi duygular1 kontrol edebilen insanlar, i¢sel huzura sahip olur ve
cevresel faktorlerden kendilerini koruyabilirler.

Ulkemizde spor ve korku arasindaki baglantiyr aciklayan yeterli calisma
bulunmamaktadir. Bu nedenle “Sporda korku nasil degerlendirilmelidir?”,
“Sporcular korkuyu nasil hisseder?”, “Korku sonucunda sporcunun bedeninde ne
tiir tepkiler olusur?”, “Gelisim donemlerine gore sporda korku nasil yasanir?”,
“Cocuk ve gen¢ sporcularin yasadigi sportif korkularin yetigkinlik donemindeki
goriiniimler nelerdir?”, “Spor insanlar1 korku ile nasil bas edebilir?” gibi sorular
temelinde yapilacak kuramsal ve uygulamali ¢aligsmalar i¢in bu kitap boliimiiniin
esin kaynagi olacagi tahmin edilmektedir.

Insanda korku uyandiran durumlarin sayisinin sonu yoktur (Cole ve Morgan,
2001). Ciinki ne kadar ¢ok korku nesnesi varsa o kadar farkli korku tiirii var
demektir (Mannoni, 1992). Korku, 6grenme sonucu ortaya c¢iktigi igin spor
insaninin yasi ilerledik¢e korku alani da genisler. Korku, spor insaninin kariyeri
boyunca her spor ortaminda goriilebilecegi icin smiflandirmaya iligkin tiirleri
arttirmak olasidir. Bu deneme, sporda korku tiirlerini kategorize etme agisindan
sistematik ilk arastirma oldugu i¢in bu ¢alismada sayilan korkulara yeni korkular
eklenebilir ve eklenmelidir.
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GIRiS

Bireyleri fiziksel ve zihinsel anlamda etkileyen sporun, sadece bireysel 6zellik
olarak kisilik, beceri, zeka biitiinliigii gibi yetenekleri gelistirdigi bir miicadele alani
olmadig1 bilinen, her yonii ile bireyde gelisim ve degisim gosteren spor, giiniimiizde
profesyonel bir meslek halini almis olmas1 (Umutlu ve Yiiksel, 2024; Yiizbasioglu
ve ark., 2024; Kili¢c ve Sezer, 2024). Ayn1 zamanda duygusal ve fiziksel faktorlerin
de biiyiik rol oynadigin1 ve performans seviyelerini 6nemli diizeyde olumlu yonde
etkileyebilecegi ve bununla birlikte, toplum veya birey iligkilerinin olusturulmasinda
giiclii bir etkiye sahip olgudur (Yiicel ve ark., 2018; Tutal ve Géncii, 2023; Ocal ve
Goncti, 2023; Giirbiiz, 2023). Sporda basarili olmak i¢in teknik beceri, psikolojik,
fizyolojik ve motorik yetilerin gelismis olmasi énemli bir unsurdur (Jeffrey, 2018;
Yilmaz, 2021; Binboga vd., 2013; Girbiiz & Karakulakli, 2023). Bu yetilerin
gelismesi ile spor bransina yonelik teknik taktik gorselleri analiz etmek zihinde bir
kalicilik saglamaktadir. Gorsel analiz bir beceri oldugu kadar ayn1 zamanda bir
O0grenme bicimi olarak ifade edilir (Karabudak ve Giilmez, 2022). Sporcuda basarili
teknik becerilerinin gelistirilebilmesi i¢in teknik antrenmanlarinin yani sira sporcuda
temel motorik yetilerinin de gelistirilmesi gerekir (Polat vd., 2019; Yel vd., 2023;
Erbas ve Cakir, 2021 ). Motorik yetilerden de en Onemlisi kuvvet, siirat ve
dayaniklilik &zellikleridir (Cabuk vd., 2020). Bu yontemlerinden birisi de
glinimiizde yaygin olarak atletik performansta artis igin kullanilan kor
egzersizleridir. Kor egzersizleri, performans gelisimi ve teknik taktik gibi unsurlarin
uygulanmasinda karin, bel, kal¢a ve omurga hareketlerinin dengedeki stabilitesinin
olusumunda yer alan kaslardaki egzersizleri kapsayan uygulamalardir.

Egzersizler ile gelistirilen kor bolge kaslar, alt ve iist ekstremitelerde baglanti
yapmastyla birlikte hareket esnasinda olugan kinetik giiciin iiretilmesine ve bu giiciin
bacaktan govdeye veya govdeden bacaga aktarilmasinda uyumlu sekilde
calismaktadir (Yilmaz, 2021; Jeffrey, 2018). Kor egzersizleri, kadin futsal
oyuncularinda temel egzersizlerin viicutlarinin stabilitesini koruyarak iyi bir
koordinasyon ve denge olusumu yaratir. Kor egzersizleri, ayrica viicutlarin1 daha
hizl1 hareket etmelerine, daha iyi sutlar ¢gekmelerine ve iyi bir {ist kontrole sahip
olmalarini saglar (Ali, 2023).

Kor kaslarimin giicli olmasi, giin igerisindeki rutin faaliyetlerimizi
siirdlirebilmemizin yani sira sportif performanstaki basari i¢inde gereklidir. Kor
bolgesi kuvveti, omurga sisteminin fonksiyonunu devam ettirebilmesinde 6nemli
diizeye sahip olan kas yapisidir. Kor, viicudun gévde kismi veya lumbopelvik bolgesi
icin kullanilan 6n bolgede karin kaslarini, arka kisimda sirt kaslarini, iist 6n bolgede
diyafram kaslari ile alt kisimda pelvik taban kaslarini igeren genis bir kas bolgesine
sahiptir. Kor bolgesi kassal yapinin egzersiz yolu ile kuvvetlendirilmesi sportif
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performans icin olduk¢a onemlidir. Kor bolgesi kuvvet egzersizleri, omurga ve
kalgay1 dengeleyen kuvvet calismalarinin ¢ogunda siklikla kullanilan bir egzersiz
yontemidir. Diger bir yonden kor golgesi egzersiz yontemleri, sporcularin herhangi
bir diren¢ karsisinda kars1 koyabilecegi kas kuvvetini de gelistiren bir yontemdir
(Tural ve ark., 2021). Spor yaparken govde kaslarinin dengesi, dayaniklilig1 ve
kuvveti maksimal bir performans i¢in biiyiik bir 6neme sahiptir. Diizenli bir bigimde
gergeklestirilen kor antrenmanlari, kor kaslarinin giliclenmesine, denge ve
stabilitenin saglanmasi, postiiriin diizgiinlestirilmesi, sakatlik risklerinin minimize
edilmesi ve genel performans gelistirilmesinde fayda saglayabilecegi
diisiiniilmektedir (Kaplan ve ark., 2023). Postural kontrol, stabilite ve dengenin
korunmas1 merkezi sinir sistemi tarafindan yonetilir. Merkezi sinir sistemi denge ve
postur kontrolii i¢in somatosensor sistem, vestibiiler sistem ve gorsel sistem ile
birlikte calisir. Bu isleyiste omurgay1 saran lokal kaslarin ve biiyiik govde kaslarinin
onemli duyusal katkisi oldugu diisiiniilmektedir (Sever, 2017). Core egzersizleri,
teknik taktik ve atletik gelisimi gibi olgularin caligmalarim kolaylastiran, omurga,
karin, bel ve kalca hareketlerini kontrol ve stabilize eden kaslarin antrene edilmesine
yonelik egzersizleri iceren ¢caligsmalardir. Egzersizler ile gelistirilen core bolge
kaslari, list ve alt uzuvlar arasinda koprii gérevi gérmesiyle beraber hareket
sirasinda olusturulan kinetik giiciin iiretimi, tiretilen giiciin govdeden bacaklara veya
bacaklardan govdeye verimli bir bigimde aktarilmasinda uyumlu sekilde
calismaktadir (Yilmaz, 2021; Egesoy ve ark., 2018). Core bolgesi kas kuvveti
gelisimi ile beraber sportif performans gelisiminde de katki sagladig: bilinmektedir
(Gonener ve ark., 2017). Leetun ve ark (2004) core bolgesi etkinliginde core dengesi
ve gelistirmeyi hedeflerken kalga kasi aktivasyonunun {ist bacak kaslarinda direng
gosterme ve kuvvet liretme becerisini 6nemli diizeyde etkiledigi ve gelistirdigini
vurgulamislardir. Wilson (2005) gluteus kaslarinin kal¢a kontrolii ve core dengesinin
saglanmasinda Onemli bir etkiye sahip oldugunu bildirmistir. Core kaslardaki
gelisme ve iyilesme kas-iskelet ve lomber omurga sistemi bozukluklarinin
onlenmesinin yani sira, bireylerde atletik performansin da arttirllmasinda biiyiik bir
etki saglayacagi bildirilmektedir vurgulamiglardir (Akuthota ve Nadler, 2004).
Anatomik kutu seklinde tanimlanan Core, 6n bolgede rectus abdominis,
laterallerde i¢-dis oblikler, arka kisimda quadratus lumborum, lumbar multifidus ve
erector spinae, iist tarafta pelvik taban ile diyafram, alt bolgedeyse iliak psoas gibi
degisken kas gruplarindan olugsmaktadir. Viicudun merkezi olarak tanimlanan core
temel kaslar1 ¢gogu kinetik zincirin kuvvetini ekstremite bolgelerine aktarmaktadir.
Bununla birlikte, transversus abdominis, lumbar multifidus ve quadratus lumborum,
fitness ve saglik profesyonelleri i¢in temel ¢ekirdek kaslari olarak kabul edilir
(Oliva-Lozano ve Muyor, 2020). Core stabilizasyonu, omurga, pelvis ve karin
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bolgesi kaslarimi igeren, son zamanlarda viicut dengesini iyilestirmek ve durus
asimetrilerini azaltmak i¢in kullanilan bir egzersiz yaklasimidir. Cekirdek
stabilizasyon egzersizleri omurgay1 diizeltme yetenegini gelistiren omurga
sabitleyici kaslar harekete gecirir (Dimitrijevi¢ ve ark., 2022). Core bolge kaslarni
gelistirmek amaci ile uygulanan core antrenmanlarinin son yillarda fazlasiyla talep
gormekte ve antrenman programlarinda temel bir boliimii kapsamaya baslamistir
(Tan ve Colak, 2021).

Core Anatomisi ile Core Kaslar

Core alani sternumdan baslayip uyluklar arasina kadar, abdominal bolge, kalca
kaslar1 ve bel bolgesini kapsayan alan olarak ele alinmaktadir (Birrer, 1996). Distal
hareketliligi saglamak i¢in proksimal sabitleyici gorevi iistlenen bolge, temel
hareketleri kapsayan oncii kaslar1 da i¢cinde barindirarak quadriceps, hamstrings ve
latissimus dorsi gibi alt ekstremite olan 6ncelikli hareket kaslar1 core bolgesini
kapsayarak pelvise ve spinal kolona birlesir. Bununla beraber {ist ve alt ekstremite
de kinetik zincir gorevi iistlenen ekstremitelerin stabilizasyon durumunu aktive edilir
gluteal kaslar ve alt-iist trapezius olan temel kaslarda core bdlgesine baglanarak
hareketin ger¢eklesmesinde fonksiyon saglarlar (Hibbs ve ark., 2008). Bedende
hareketlilik ve denge, oblikler, abdominal, spinalis ve quadratus lumborumdan
olusan lomber bolge kaslarinin koordineli bir bi¢imde aktivasyonu ile saglanir.
Distan yardim eden ekstansor ve fleksor kaslar1 omurga bolgesinde hareketliligin
dengeli olmasini saglamaktadir. Lumbal alanda bulunan kaslarin zayifligi omurga
bolgesine agirlik yiiklemektedir. Bundan kaynakli Intervertebral eklemlerde hasar
olusmaktadir (Akuthota ve Nadler, 2004).

Core kas yapisimin biiylik bir kismini karin kaslari meydana getirmektedir.
Govde alanmin 5. ve 6. sayil1 kikirdak kosta alanindan itibaren pupis iist kenar bolge
hizasinca ve karin 6n duvarini bir gerit gibi kapsayan rectus abdominis bir miktarda
lateral flexion ile rotasyon hareketlerine destekte bulunan baglica flexdr kas
yapilaridir (Putz ile Pabst, 2000). internal oblik kasi ile birlikte abdominal fasya kas
gerilimini etkinlestiren ve bununla birlikte karin i¢i basinci arttirarak, omurgadaki
stabilizasyonu gerceklestiren batin alandaki en derin kas olup lifler enine uzanir.
Transversus abdominis kasi da ismini bu pozisyondan alir. Gévde rotasyununu,
fleksiyonunu, ayni1 yone lateral fleksiyonunu saglayan external oblikle omurgadaki
stabiliteyi saglayan internal oblik kaslar uygulanacak olan core egzersizleri igin
biiyilik bir 6neme sahiptir (Porterfield ve DeRosa, 1998; Adams, 2004). Hamstring,
latissimus dorsi, pektoralis, quadriceps femoris, iliopsas ve pektoralis major gibi
distal segmentlerin hareketliligini saglayan temel kasla viicudun merkez bolgesi
olarak belirtilen core bdliimiine baglanir. Core bdlgesi, Lomber pelvik bélge olarakta
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nitelendirilen; kinetik zincirin merkezini foksiyonel acidan olusturmaktadir,
ekstremitelerde uzuvarin hareketliliginde temel sabit kaslar iciresinde merkezi
kuvvet aktarimi ile stabilizasyonun transit alaninda oldugundan dolay1 alt
ekstremitelerde ki uzuvlarin hareketliligini gii¢c noktasi olarak nitelendirilmektedir
(Putnam, 1993; Ben Kibler ile ark., 2006). Lumber bolge, viicutta merkezi gorev
goren core kaslar1 postiiral stabilizasyon i¢in son derece dnemlidir. Bundan otiirii
abdominal kas yapisina yapilanacak herhangi bir kuvvet egzersiz viicudun lumbal
stabilizasyonu ve gii¢ dengesinin 6nemli bir bolgesini olusturmaktadir. Herhangi bir
durumda omurga sistemine binebilecek yiikten fazlaca etkilenecek ve zarar
gorebilecek olan, viicudun diizenini saglayan bu golgedeki dinamik-statik yapi
bozukluklar ile birlikte stabiliteye de zarar verebilecek durumlari ortadan kalmasina
sebep olabilir (Herkowitz ve ark., 2004; McGill, 2004).

Core bolgesi kaslari

Core bolge bedenin merkezinde konumlanan iskelet-kas sistemi ile birlikte tiim
yumusak dokularii (bag dokularin, eklem, kikirdak) meydana getirdigi bolgedir.
Gili¢ merkezi olarak tanomlanan core bdlgese iist kisimda diyafram tabanda pelvis
bulunmakta devaminda karin, omurga, kalca, proksimal alt ekstremiteyi kapsayan
viicut boliimiinii icerir (Malanga ve ark., 2017). Bu kaslar su sekilde ifade edilebilir;
Viicudun 6n yiizeyine konumlanan transvers abdominis, rectus abdominis, eksternal
ve sirtya, paraspinal internal oblikler, lateral alanda bulunan erector spinal grup;
Iliopsaos, thoracolumbar fascia, quadratus lumborum, multifidus, glutel bolge
kaslaridir (Malanga ve ark., 2017). Diger bir ifadeylede viidun dik durmasini
saglayan lumbopelvik bolgesi uygulanan hareketlerin temelini meydana getiren ve
bu hareketlerin gergeklesmesi esnasinda ekstremiteleri destekleyen, omurilik ve sinir
koklerinin korunmasi gibi ¢ogu gorevi iistlenir (Kibler ile ark., 2006).
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Core Bolgesi Kaslari

Ekstra olarak merkez core alanin1 fonksiyonel ile anatomik agidan
degerlendirilmesinde ii¢ katman olarak igten disa dogru degerlendirirsek; I¢ kisimda,
multifidus kasi, proprioseptif geribildirim saglayan sinirler, orta kisimda stabilite
saglayan kaslar, en dis kisimda ise core bolgesinin giic katmanini olusturan kaslar
yer alir (Malanga ile ark., 2017). Bu kaslardan lumbar multifidus kasi, quadratus
lumborum kasi, transvers abdominis kaslar1 olarak adlandirilan kaslar core egzersiz
performansini yiikseltirmek amaci ile biiylik bir 6nem tasiyan kaslar olarak dikkat
¢ekmektedir (Kibler ve ark., 2006). Bedenin merkez bolgesi olan core bolgesi olarak
isimlendirilen ve egzersizlerin bu bolgeyi hedef alarak yapildiginda, core
egzersizleri olarak adlandirilirlar. Core bolgesini kuvvetlendirmek amacila yapilirlar
ile motor kontrol ‘stabilizasyon’ saglamak amaciyla yapilirlar. Ayn1 zamanda core
bolgesi egzersizleri motor kontrol, sakatliklardan korunmak ve sakatlik sonrasi
rehalitasyon amacli olarak doktorlar, fizik tedavi uzmanlari, fizyoterapistler ve
antrenorler tarafindan siklikla uygulanir (Malanga ve ark., 2017).

Core egzersizlerinin egzersiz tasariminda amag ilk olarak motor kontrolii
(stabilzasyon) gelistirmektir. Motor kontroliin gelismesiyle beraber motor {initelerin
devreye girmesi, refleks inhibitoriin devreye girme siddeti, sinirsel uyaranlarin aktif
edilme hizlar1 gibi birden fazla ndral adaptasyonlar saglanir. Beraberinde kas
fibrillerinde yiiksek diizeyde aktivasyon saglar ve motor kontrolii de yiiksek
seviyede arttirir. Belirlenmis egzersizlerde yapilan hareketlerin siddeti, kapsami ve
hiz1 (siire, set ve tekrar say1s1) gibi egzersiz degiskenleri g6z oniinde bulundurulmasi
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gerekmektedir. Bunun yani sira egzersiz tasarimlart yapilirken sporcularin seviye
diizeylerine gore olacak bicimde egzersizler uygulatilmalidir. Dogru bir bigimde
tasarlanip diizenlenmemis core egzersizi omurga ve bel sakatliklariin meydana
gelmesi muhtemel olabilmektedir (Kibler ve ark., 2006). ikinci asamasinda ise core
egzersizlerinde, core bolgesinin de bulunan kaslarin kuvvetlendirilmesi amaglanan
egzersizler bulunur. Dayaniklilik 6zelligine sahip olan core bolge kaslar1 aym
zamanda egzersizler yontemi ile viicutta yer alan diger kaslar gibi hipertrofi 6zelligi
gosterirler (Kibler ve ark., 2006). Ekstremitelerin denge yeteneginin gelistirebilmesi
ve biiylik siddette kuvvet iiretebilmesi i¢in core kuvvetlendirme egzersizleri ve core
stabilizasyon egzersizleri bliylik oranda 6nem arz etmektedir. Fizyolojik alanda
degerlendirildiginde en biiyiik seviyede kuvveti saglayan egzersizlerde optimal
verim i¢in kassal yonden gii¢lii bir core bdlgesine sahip olmanin avantajinin
biiyiikliigi bildirilmistir. Core egzersiz uygulamalar ¢eviklik, denge kuveti, hiz ve
gii¢ performanslarini arttirdig1 gibi diisiik yaralanma riski tasir (Akuthota ile Nadler,
2004; Martuscello ile ark., 2013).

Core bolgesi kaslarinin kuvvetini ve stabilitesini arttirmak igin bir¢cok spor
bilimci ve antenorler farkli egzersiz teknigi kullanmaktadir;

= Sabit zemin {izerinde yapilan core egzersizleri geleneksel izole
egzersizleri i¢inde barindirir; ters mekik, mekik vb.

= Sabit zeminde core kaslarin stabilize olmasimi saglayan core
stabilizasyonu egzersizleri: side plank, plank,

= Sabit olmayan zeminlerde pilates topu, saglik topu ve makinelerle
gergeklestirilen egzersizler geleneksel egzersiz metodunu ek kas aktivasyonunu
arttirmak amaciyla yapilir: ters mekik, pilates topu tizerinde mekik vb.

= Coklu kas gurubu egzersizleri dinamik bir sekilde serbest agirlikla core
kaslarinin da kuvvetlendirmesini saglayan koparma egzersizleridir; squat, deadlift,
silkme (Martuscello ile ark., 2013).

Bagka bir caligmada core kaslarnin kas aktivasyonunu elektromiyografi ile
Olciilerek ulagtig1 sonuglar soyledir;

= Serbest agirlikli yapilan ¢oklu kas gruplarina yonelik egzersizlerde
ekstra izole core egzersizlere gerek yoktur,

= Coklu kas gruplarin1 igeren serbest agirlik egzersizlerinin core
kaslarimin kuvvetlendirmek i¢in yeterli kas aktivasyonunu saglamaktadir.

Bunlarla birlikte core stabilzasyon egzersizlerinin postural dengeyi saglamadaki
katkilarmin yaninda yiiksek siddetli interval egzersiz sonrasinda yapilmasinin
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viicutta biriken kan laktak seviyesinin viicuttan atim hizim arttirdig: belirlenmistir
Martuscello ve ark., 2013).

o Core stabilizasyon: 3 boliimden olusan core stabilizasyonu genel bir model
olusturmaktadir (Panjabi, 1992).

Bu boliimler;

e Kemikler ve ligament6z yapilar

e Kassal yapilar

e Noral kontrol sistemi

Ligament ve kemik yapilar, pasif direng meydana getirerek spinal stabiliteye
katki saglarlar. Fakat tek baslarina gosterebilecekleri direng o6zelligi epeyce
sinirlidir. Cok az bir direngte (hemen hemen 9 kg) devamliliklari bozulmaktadir
(Crisco ile ark.,1992).

Ikinci boliimde core stabilizasyonu olusturan kassal yapilar ise giinliik yasamda
spinal stabilizasyonun devamliligini saglamay1 gorev edinirler. Bu kaslarin kuvvet
diizeylerinden ziyade dayaniklilik seviyelerinin devamliligini saglanmasina dikkat
edilmelidir (McGill, 2015).

Noral kontrol sistem ise degismekte olan sartlara karsi uyumun saglanarak
stirdiiriilmesinde gorev yapar. Gerektigi sartlarda da kassal aktivasyonun
olusturulmasi ile spinal stabilizasyon devamliligi kontrol altina alimip devam
ettirilmesi spinal yaralanmalar1 ortadan kaldirabilir (Panjabi, 1992).

o Core Kuvvet: Core hakkinda literatiirde core kuvveti ve core stabilizasyonu
arasindaki fark ayirt edilememekte ve birbiriyle kiyaslanamamaktadir (Takatani,
2012). Core kuvveti ve stabilite kavramlar birbirlerinin yerine kullanilir fakat
ikiside birbirinden farkli manadadirlar. Panjabi (1992) tarafindan core stabilite,
“omurgay1 anatomik denge sinirlarinda tutmak igin dengeleyici sistemin kapasitesi”
olarak tanimlanmistir. Core kuvvet genel olarak bir kas ya da kas grubu vasitasiyla
iiretilen en yiiksek seviyede gii¢ iiretimi olarak ifade edilebilirken, core stabilite,
spinal kaslarin hareketi ve kontrollii olarak agiklanabilir (Panjabi, 1992; Akuthota ve
Nadler, 2004).

o Core Dayamkhlik: Akutota ve Nadler (2004), core dayanikliligin1 omurganin
fonksiyonel stabilizasyonunu saglamak icin gerekli olan kas kontroliiniin devam
ettirilebilmesi olarak ifade etmislerdir (Akuthota ve Nadler, 2004). Takatani (2012)
core dayanikliliginin core kaslarindaki istikrarli ¢aligmasi i¢in bir faktér oldugunu
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belirtmistir. Core dayanikliliginin kas giiciinden (kas giicii gelisimi) daha c¢ok
omurgayi stabilize etmek i¢in dnemli oldugunu ifade etmektedirler. Bunu, bdlgesel
kaslarin lomber omurgay: stabilize etme yetenegi ile iliskilendirmektedirler (Knapik
ve ark., 1983).

Core Antrenmanin Yararlari

Viicudun biitiiniinde gii¢ artis1 saglar.

Yaralanma risk faktorlerini en aza indirger.

Enerji seviyesini artirir.

Atletik ayn1 zamanda estetik kas goriiniimii olusturur.

Kas tonusunu arttirmakla beraber gii¢c ve esnekligini yiikseltir.

Uyku diizeninde kaliteyi arttirir.

Ideal bir viicut agirligina ulasilmayi saglarken, fit bir gériiniim saglar.

L A A

Giinliik hayattaki aktivitelere kolaylikla ve gii¢lii bir bedenle dahil olmay1
saglar.

= Viicutta yipranmaya sebep olabilecek zayifliklarin diizeltilmesine yardim
saglar.

= Kalbin giiclinii arttirir aym1 zamanda g¢esitli enerji seviyelerinde
kardiyovaskiiler sistemin yeterliligini gelistirir.

= Tleriki yaslarda viicut fonksiyonunu yiiksek diizeyde koruyarak yaslanma
etkilerini yavaslatir (Brungardt ve ark., 2006).

Core egzersizleri ile yapilan baz1 calismalar

Sekendiz ve ark (2010) calismalarinda, core egzersizlerinin, postiirii etkileyen
kaslarmin denge, esneklik ve dayamiklilik geligimleri incelenmis ve 8 hafta
stirdiiriilen egzersiz programi sonrasinda, kaslarin (alt sirt ve karin) kuvvet ve
dayaniklilik 6zelliklerinde dnemli gelismeler gézlemlendigi bildirilmis (Sekendiz ve
ark., 2010).

Ar ve Colakoglu (2021) calismalarinda, tenis oyuncularinda core egzersiz
programinin tenis performansina etkilerini incelemeyi amaglamiglar ve 13-16 yas
arasi 31 erkek tenis oyuncusu

Egzersiz ve kontrol grubu olarak ikiye ayirmislar, 8 haftalik egzersiz programina
dahil edilmisler. Sonuglar degerlendirildiginde deney ve kontrol grubunda flamingo
denge testinde anlamli farkliliklara ulagilmis. Core antrenman uygulamalar
sonrasinda egzersiz grubunda durarak el kavrama kuvveti, uzun atlama, mekik, otur-
uzan, esneklik parametrelerinde egzersiz sonrasi ortalamalar1 egzersiz dncesine gore
anlamli diizeyde artiglar oldugu tespit edilmis (Ar1 ve Colakoglu, 2021).
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Tan ve Colak (2021) 8-10 yas arasi futbol oynayan gocuklara uygulanan 8
haftalik core egzersiz programinin, ¢ocuklarin denge ve fiziksel performanslarina
etkilerinin incelenmesi amaciyla yapilan ¢aligmada. 8-10 yas arasi, 20 erkek, yas
ortalamalar1 (8,90+0,79 yil) olan ¢ocuk, core egzersiz programinin, dncesi viicut
agirligl, boy uzunlugu, durarak uzun atlama, otur eris esneklik, dikey sicrama,
flamingo denge testi dlctimleri degerlendirilmis. 8 hafta uygulanan core egzersiz
programinin sonuglar degerlendirildiginde 6n test ve son test degerleri arasinda otur
uzan esneklik durarak uzun atlama, dikey sicrama, flamingo denge testi sonuglarinda
pozitif yonde anlamli farkliliklar bildirilmis. Uygulanan core egzersiz programinin
cocuklarin motor performans, denge kabiliyeti ve spor performanslari iizerine pozitif
yonde oldukga etkili oldugu bildirilmis.

Altundag ve ark (2021) kadin voleybolculara uygulanan core ve diizeltici
egzersizlerin, Fonksiyonel Hareket Taramasi (FMS) test skorlarina etkisinin
incelenmesi amaci ilen yapilan ¢aligmada, 13 kadin voleybolcu yas ortalamalar
(27,53 + 5,12 yil) olan voleybolculara haftada 3 giin, 8 hafta siiresince core ve
diizeltici egzersiz programi uygulanmustir. Istatistik sonuglari degerlendirilmis
voleybolcularin govde rotasyon dengesi, omuz hareketliligi ve fonksiyonel hareket
taramasi toplam puanlar1 son testte sonuglarinda istatistiki olarak anlamli fark
gosterdigi, diger alt testlerden alinan puanlarin ise anlamli fark olmamasina ragmen
geligtigi bildirilmis. Uygulatilan core ve diizeltici egzersizlerin voleybolcularda
fonksiyonel hareket kaliplarimi gelistirdigi ve yaralanma potansiyelini azalttig
sonucuna ulasilmis. Voleybolda sporcularin yaralanma risklerini azaltmak ve
fonksiyonel hareket kaliplarini gelistirmek i¢in antrenman programlarina core ve
diizeltici egzersizlerin de eklenmesi Onerilebilecegini bildirmislerdir.

Kahya (2022) makarali okguluk sporuyla ugrasan sporculara 8 haftalik
uygulanan core egzersizlerinin; dikey sicrama, penge kuvveti, denge, atig
performansi ve hareket genisligi seviyesi tlizerine etkisinin incelenmesi amaci ile
yaptig1 ¢aligmada, 11 elit diizey olan diizenli olarak antrenman yapan kadin makarali
okeular dahil edilmis. Istatistiki sonuclar degerlendirildiginde, sporcularin hareket
genisligi seviyelerinin ikili karsilastirmasinda anlamli diizeyde farkliliklar tespit
edilmis. Diger 6l¢giim parametrelerinde ise anlamli farkliliklara ulagilamamis.

Balaji ve Murugavel (2013) ¢alismalarinda 8 hafta erkek hentbol sporcularina
core kuvvet antrenmanlari uygulamislar. Sporcularin bacak patlayici giicii, ¢cevikligi,
hiz1 ve st viicut kuvvet becerilerinde 6nemli seviyede gelismeler oldugu tespit
edilmis. Core kuvvet antrenmaninin hentbol sporculari i¢in motor uygunluk
parametreleri iizerinde hedeflenen degisiklikleri sergilemek igin uygun bir
antrenman yontemi oldugunu bildirilmistir.
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Iri ve ark (2021) galismalarinda futbolculara uygulanan core egzersizlerinin bazi
motorik 6zellikler lizerine etkisini incelemek amaci ile yapmislardir. Caligmalarina,
amatdr futbol liginde oynayan 18-25 yas aras1 30 futbolcu dahil etmigler. Viicut Yag
Yiizdesi (VYY), Beden Kitle Indeksi (BKI), siirat, dikey sigrama ve aerobik
performans ve anaerobik gii¢ diizeyleri 6l¢tilmiis. Kontrol grubunun 6n test son test
sonuglarmin karsilastiriimasinda Cooper testi ve VY'Y degiskenlerinde fark oldugu
bildirilmis. Egzersiz grubunun 6n-test son-test karsilagtirllmasinda Cooper testi,
dikey sigrama, 20 m sprint, VYY, ceviklik ve anaerobik gii¢ parametrelerinde
anlaml1 diizeyde farkliliklar tespit edilmis. Sonuglardan hareketle, takim igerisinde
kendi antrenman metotlariyla yiiklenmeler yapan futbolculara farkli egzersizler
uygulandiginda performans gelisiminin olumlu yonde olacag: diisiiniilmiis. Belirli
bir amag¢ dogrultusunda futbolcularin performansini arttirmak amaciyla yapilacak
periyotlamalarda core egzersizlerinin kullanilmasi tavsiye ettiklerini bildirmislerdir.

Oktay (2021) calismasinda, master ylziiciilerde 8 hafta siireyle karada
uygulanan core egzersizlerin 400 m serbest stil performansi iizerine etkisini
incelemek amaciyla, 30-40 yas arasi 10 deney grubu 10 kontrol grubu olarak 20
lisansli sporcu dahil edilmis. 8 hafta, haftada 2 giin 60 dakika yiizme antrenmani
uygulatilmis, ayn1 zamanda egzersiz grubunun antrenmanlarina art1 olarak 45 dk. 10
farkli core egzersizi dahil edilmis. Kontrol grubu ve egzersiz grubunun 6n-son test
degerleri arasinda anlamli farklilik oldugu bildirilmis. Calisma sonucunda master
yiiziiciilerde uygulanan core antrenmanlarinin 400 m performansi lizerine olumlu
etkileri oldugu tespiti yapilmisg, kendi viicut agirligi ile yapilan egzersizlerin ylizme
performansi agisindan faydali oldugu 6ne siiriilmiistiir.

Morgil ve Bostanci, (2023) akarsu kano sporcularinin kor ve se¢ilmis kuvvet
degerleri ile yaris performansi arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yaptiklari
calismada, kor kuvveti plank, yan plank, kor fleksor dayaniklilik ve biering sorensen
testleriyle, sirt, bacak ve el kavrama dinamometresi ile kuvvet degerleri belirlenmis.
Buna ek olarak sporcularin solunum fonksiyonlar1 (FVC, FEV1, FEVI/FVC, PEF)
ile Inspiratuar (MIP) ve ekspiratuar (MEP) kas kuvvetleri tespit edilmis. Sprint
performans siireleri 200 metrelik durgun su parkurunda Ol¢iilmiis. Akarsu kano
sporcularmin kor kuvvet ve solunum fonksiyon ortalamalari ile yaris ve 200 m sprint
dereceleri ile arasinda anlamli bir iliski olmadigi fakat sag-sol el kavrama ve sirt
kuvveti ile yarig performansi arasinda negatif yonli bir iliski oldugu bildirilmis.
Sporcularin performansini artirma ve korumada 6nemli kriterlerden olan solunum
fonksiyonlari, kuvvet ve kor kuvveti akarsu kano sporcularinda da énemli oldugu
bildirilmistir. Elde edilen bulgulara goére genel ve kor kuvvet antrenmam kano
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sporcularmin kanoyu hareket ettirmede gerekli olan kas giiciinii ortaya ¢ikarmak igin
umut verici araglar olarak kabul edilebilir diizeyde oldugunu ileri stirmiislerdir.

Alsakhawi ve Elshafey (2019) ¢aligmalarinda, 4-6 yas aras1 Down Sendromlu
45 ¢ocuk dahil edilmis. Cocuklar rastgele esit olarak ii¢ gruba ayrildi. Grup A, katilan
cocuklarin dengesini kolaylastirmak i¢in geleneksel fizik tedavi egzersizleri
uygulatilmis. Grup B, grup A ile ayn1 ve ek core stabilite egzersiz igerikleri
uygulatilmis. Grup C, kosu bandi egzersiz programiyla birlikte grup A ile ayni
egzersiz igerikleri yapmis. Cocuklarin dengesi Berg denge 6lcegi ve Biodex Denge
sistemi kullanilarak degerlendirilmis. Egzersiz programlari 8 hafta boyunca haftada
iic defa 60 dakika siirdiiriilmiis. Fonksiyonel denge ve genel stabilite indekslerinde
ic grupta da B ve C gruplari lehine anlamli iyilesmeler goriildii. Core stabilitesi ve
kosu bandi egzersizi Down Sendromlu ¢ocuklarda dengeyi iyilestirdigi ve fizik
tedavi programlari ile birlikte uygulanabilecegi bildirilmistir.

Yapilan bu calismalar degerlendirildiginde, core egzersiz uygulamalarinin
hemen hemen tiim branglarin antrenman igeriklerinde kullanilabilmesi sportif
performansi arttirmada fayda saglayabilecegi kanisina varilabilir.

SONUC

Core egzersiz; denge, patlayici giig, siirat, performans gibi bir¢ok motorik
yetenegi gelistirmek igin spor bilimciler ve antrendrler tarafindan tercih
edilmektedir. Bu egzersiz yonteminin, sporcu performansina ve kisinin fiziksel
gelisimi lizerine olumlu etkileri oldugu ve zamanla kullaniminin gelistirilerek arttig:
gozlemlenmekte. Sporcularda performans kriterlerini  istenilen diizeyde
gelistirebilmek ve bu baglamda sporcu performansinda iyilesme saglamak amaciyla
set sayilari, tekrar sayilari, kullanilan yardimci malzemeler ve hareket ¢esitliliginin
bireysel farkliliklara gore tasarlanmasi gerektigi diigiiniilmektedir. Ayn1 zamanda
core kuvveti gelisimi igerikli calismalarda uygulanan egzersiz 6rneklerinin her bir
bireyin yas grubuna ve fiziksel 6zelliklerine gore planlanmasinin fayda saglayacagi
ve daha dogru yeterlilige erisilecegi diistiniilmektedir.

Sonug olarak; core bolge insan viicudunun merkez bolgesini olusturdugu igin alt
ve list ekstremitelerde kol ve bacaklarda gii¢ ve denge akisini saglayarak kuvvet ve
dayaniklilik 6zelliklerinin gelisimini de arttirarak fiziksel gelisimi bununla birlikte
postiiral saglig1 ve performans gelisimini olumlu yonde etkilemektedir. Her yastan
bireylere core egzersiz uygulamalar1 bireysel farkliliklar gbéz Oniine alinarak
oOnerilebilir.
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GIRIS

Spor sdzciigiiniin kokeni Latince, “Desportare ve Isportus” (eglenmek,
hosca vakit gecirmek, oyalanmak) kelimelerinden gelmektedir. XI. ylizyilda
Fransizcadan Ingilizceye ge¢mis ve “Sport” (eglendirme, zaman 6ldiirme,
oyalanma, hobi) bigiminde kullanilmaya baslanmistir (Voigt, 1998:86).

Spor, tek basina toplu ya da takim halinde yapilan, kendine 06zgii
kurallar1 ve teknikleri olan, bedensel ve zihinsel yetilerin gelisimini
saglayan, egitici eglendirici bir ugrasi olarak tanimlanmaistir.

Spor, sporcu igin kazanma odakli bir teknik ve fiziksel gabadir.
Izleyiciler acisindan ise yarismaya dayali estetik bir deneyim sunar. Toplum
icinde ise, zaman zaman bulundugu cemiyetin celigkilerini ve 6zelliklerini
yansitan bir ayna, bazen de onu yonlendiren etkili bir amag¢ haline gelir;
nihayetinde ise, 6nemli bir toplumsal kurum olarak varliginm siirdiiriir(Fisek,
1998).

Glniimiiz diinyasinda spor organizasyonlart uluslararasi bir kitleye
ulagsarak biiylik bir izleyici kitlesine ulasmis ve biiyiik ekonomik gelirler
saglayan bir endiistri haline gelmeye baglamistir. Bir endiistri haline gelmeye
baslayan spor organizasyonlari hem spor igerisinde hem de iiretim ve
tiilketim evrelerinde bircok insani biinyesinde barindirmaktadir. Birden fazla
kitleyi dogrudan hedef alan bu endiistri insanlarin spora bakis agisin
degistirmesine ve spor miisabakalarinin sonuglarindan beklentileri de
etkilemektedir (Ozen, vd., 2013).

Futbol, spor branglar1 arasinda seyir zevki sunmasi ve genis Kkitleleri
etkisi altina alabilmesiyle 6ne ¢ikan bir spor dalidir. Psiko-sosyal agidan
incelendiginde, seyircilerin gilinlik yasamlarindan uzaklagarak farkli
kimliklerle bu etkinliklere katildiklar1  gdzlemlenmektedir. Futbol
miisabakalari, kalabaliklar iginde bireyselligin kaybolmasi ve ¢esitli dissal
uyarilarin etkisiyle, istenen ya da istenmeyen toplu olaylarin yasandigi bir
atmosfer yaratmaktadir (Karagézoglu ve Ay 1999,:27-31).

Kiiresellesen bu endiistrinin bir pargasi olan takim sporlarindan futbol bu
yapilanmanin igerisinde biiyiikk bir dneme sahiptir. Futbolun bu kiiresel
endiistri igerisindeki performanslarini sergileme alanlar1 olan stadyumlarda
cok sayida izleyicileri bir araya getirerek kitlesel psikoloji hakkinda bilgi
edinilecek en gézde mekanlar halini almistir (Ustiinel ve Alkurt, 2015).

Bugiin futbol, sadece bir spor dali olmanin ¢ok Gtesine gegmistir. Artik
ginlik  yasammmzin, sevinglerimizin ve  {ziintllerimizin  temel
yonlendiricilerinden biri haline gelmistir. Eger dyle olmasaydi, tanistigimiz
birine sordugumuz ilk bes sorudan biri olarak hangi takimi1 tuttugunu sormak
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aklimiza gelir miydi? Futbol, farkli bakis agilar1 ve duygularin bulustugu bir
merkez haline gelmis, gerektiginde milletleri bile bir araya getiren ortak bir
zemin olusturmustur(Baldik, 2002).

Futbol sahalarinda, ¢esitli olumsuz durumlar ve istenmeyen olaylar sik¢a
yasanmaktadir. Bu olumsuzluklar sonucunda, statlarda yaralanan, hayatim
kaybeden veya psikolojik sorunlar yasayan insan topluluklar1 ortaya
cikmaktadir. Taraftarlarin yol actigi olaylar incelendiginde, spor tarihinde
fanatizmin neden oldugu bircok siddet olayiyla karsilasmak
miimkiindiir(Ozen, Eygii ve Kabakus, 2013).

Takimla o6zdeslesen birey; beklentilerini, hedeflerini, takimin
iistiinliigiine giicline yenilgisine baglar. Taraftar1 olduklar1 takimlarin
fedailigini yaparak toplumda rol kazandiklarina inanirlar. Takimlarinin
iistiinliigiinii saglamak icin siddeti ve saldirganlig1 sayginlik simgesi olarak
kabul etmektedirler. Miisabaka esnasinda meydana gelen olumsuz durumlara
neden olarak takimin yenilmesi, yoneticilerin demegleri, tezahiirat veya mag
sonu yasanabilecek gerginlikler gosterilebilir. Bu durumlara ek olarak, din,
mezhep farki veya uluslararasi iilkeler arasindaki sorun veya c¢ekismeler de
gosterilebilmektedir. Tiim bu nedenler icerisinde gerceklesen siddet durumu
toplumsal bir hareket halini almis ve bdyle durumlarin 6rmegi de spor
tarihinde ciddi bir yer edinmistir (Erkal, vd., 1998).

Birgok sportif faaliyet kuskusuz seyir zevki ve seyirciyle giizeldir Ayni
zamanda spor, sadece rekabet degil; keyif, eglence ve ruhsal rahatlama
saglayan bir yasam alanidir (Gonen vd., 2022; Cabuk vd., 2020). Ferdi
sporlarda seyirciler destekledikleri kisiyi basart i¢in motive ederken takim
sporlarinda seyirciler tuttuklar takimlar1 desteklemekte ve onlara itici giig
olmaktadir (Gonen & Ceyhan, 2022; Yel vd., 2024a;2024b ). Sporcular ve
kuliipleri igin taraftarlar1 gurur vesilesi olabilmektedir. Bununla birlikte
stirekli kazanma ve {istlinliik hirsi ile spor ahlakina uygun olmayan bazi
davraniglarin sporun igerisinde kendine yer edindigi gézlemlenebilmektedir.
Spor deyince akla sadece fiziksel ve zihinsel aktiviteler degil sporda
rakiplerden iistiin olma duygusuyla ve hirsla birlikte saldirganlik, siddet ve
holiganizme yo6nelik davraniglar da akla gelmektedir (Glimisgiil, 2016).

Sonug¢ olarak, spor seyircilerinin siddet, saldirganlik ve holiganizm
sergilemelerinde bir¢ok faktor vardir. Bunlar; fanatizm, sosyo-ekonomik
sikintilar, madde ve alkol kullanimi, kimlik arayig1 gibi faktorlerdir. Ayrica,
rekabetten dogan yogun duygusal baski ve provakasyonlarda bu olumsuz
davraniglart beraberinde getirmektedir. Spor ruhuna aykiri olan bu
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davraniglar hem takimlarinin hem de toplumun giivenligini ciddi anlamda
tehdit etmektedir.

SIDDET

Siddet, saldirganliin bir bi¢imi ve bu tiir davranislarin en u¢ noktasin
temsil eden bir kavramdir. Bireyin maruz kaldigr bir durum karsisinda
gosterdigi yogun tepki, asir1 duygusal halleri ve sert, kaba hareketleriyle
tanimlanmaktadir. Siddet; saldirgan davranislari, sert ve kaba giicii, fiziksel
giiclin kotiiye kullanimini, ¢esitli tagli, sopali, silahli ya da bigakli saldirilart
icerir. Sonuglar itibartyla yaralama, 6ldiirme, yakma, talan etme, yikma ve
yok etme gibi eylemler, sahislara veya topluma zarar veren davraniglar
arasinda yer alir (Yetim, 2011:269).

Siddet, duygusal, cinsel ve fiziksel bir¢cok farkli boyutu olan ve
bireylerin sokakta, okulda ya da sosyal ortamlarda her an karsilasabilecegi
bir olgudur. Bu durum, bir tarafin magdur, digerinin ise saldirgan oldugu bir
yapidadir. Fiziksel ve duygusal siddet, icinde sertlik, saldirganlik ve katilik
barindiran eylemler biitiiniinii olusturur. Sonug¢ olarak, siddet, hem bireysel
hem de toplumsal diizeyde magdurlara zarar veren bir etki yaratir. (Unalmus
& Sahin, 2012, 64).

Siddet ve saldirganlik, ilk bakista ayr1 olgular gibi goriinse de, yapilan
arastirmalar incelendiginde bu iki kavramin tamamen bagimsiz olmadigi
anlasilmaktadir. Siddet, insan dogasinda var oldugu kabul edilen saldirganlik
egiliminin bireysel veya toplumsal diizeyde, baskalarima zarar verecek
sekilde disavurumu olarak tanimlanabilir. Bagka bir sekilde ifade etmek
gerekirse, siddet, saldirganligin insan iradesini hige sayan en ug¢ noktasidir.
(Ayan,2007).

SALDIRGANLIK

Kuru (2000,:128), saldirganligi; saldirt davranisi gostermeye yonelik ve
belli bir siireklilik o6zelligi tasiyan bir egilim olarak tanimlanmaktadir.
Sosyolojik agidan ise Yetim, saldirganlig1 birinin mal ve miilkiinii yok etme
veya bir insana psikolojik ya da fiziksel zarar verme davramigi olarak
acgiklamaktadir(Yetim 2000,187).

Ote yandan saldirganlik, Erten ve Ardali (1996) tarafindan bir isi bozma,
yaralama, maglup etme veya engelleme niyeti barindiran davraniglar biitiinii
olarak ifade edilirken, Koksal (1991) tarafindan tahrip etmek, yok etmek
veya Ofke gibi tutumlarin etrafinda toplanmig davraniglar olarak
tanimlanmustir.
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Saldirganlik; insan hayatim olumsuz etkileyen, fiziksel veya psikolojik
zararlar vermek amaciyla sergilenen davranig bigimi seklinde tanimlanmistir.
Saldirganlik bazen ikili iliskilerde muhataba asagilayici sozler sdylemek
seklinde ortaya kondugu gibi kimi zaman da milyonlarca insanin
Oldiiriilmesi ile sonuglanan savaglar seklinde de gozlemlenen ve insanlik
tarihi kadar eski gegmise sahip olan bir olgudur (Tuzgdl, 2000)

Genel olarak saldirganliktan bahsederken, bu durumun temelinde yatan
niyet oldukca 6nemlidir. Zarar verme, baski olusturma veya korkutma gibi
olumsuz duygulara yol agan her tiirlii davranis, saldirgan davranig olarak
tanimlanabilir. Kasith bir sekilde zarar verme amaci tasiyan her eylem,
siddet icerir ve saldirgan davranis olarak kabul edilir. Psikoloji literatiiriinde,
saldirganligin “bir kisi veya nesnenin zarar goérmesi” seklinde anlagildigi
konusunda biiyiik bir uyum bulunmaktadir. (Baumann, 1998).

Insan hayatinin tiim evrelerinde, ailesinde, sokakta, okulda, spor
karsilasmalarinda ve her gegen giin biraz daha Onemli bir sorun teskil
etmektedir. Saldirganlik ve siddete yol acan durumlarin artmasi, bu artigla
birlikte saldirgan davranisin okullara yansimasi ve okullarda goriilmeye
baslamasi, okul ¢agindaki ¢ocuklar1 ve gengleri de i¢ine alacak bir duruma
gelmesi, uzmanlarin 6nleyici kararlar almasim gerekli kilmaktadir (Bilir,
2018).

Yapilmis olan bu saldirganlik tanimlarindan yola ¢ikarak sdyleyebiliriz
ki; bir davranigin saldirganlik kapsaminda degerlendiriliyor olmasinda goze
carpan en Onemli hususun davranigin ortaya koyulma amaci oldugudur.
Eylemi gerceklestiren bireyin zarar verme amaci tasiyor olmasi biiyilk 6nem
arz etmektedir (Anderson ve Busman, 2002; Goksu, 2007; Tiryaki, 2000).

SALDIRGANLIK TURLERI

Saldirgan davramis kompleks bir yapiya sahip oldugundan tiirlerine
iliskin de tek bir kategorizasyon yapilamamistir. Somut olarak tespit
edilebilir oldugundan saldirganlik denildiginde ilk akla gelen fiziksel ve
sozel saldirganliktir ancak birine zarar vermenin daha farkli cesitleri de
mevcuttur (South Richardson, 2014).

Fiziksel Saldirganhk

Fiziksel saldirganlik en genel tanimiyla magdurun fiziksel ac1 ¢ekmesi
ve yaralanmasi ile sonuglanan davramislardir (Geen& Donnerstein,1998).
Ittirmek, baski yapmak, cekistirmek, vurmak, 1sirmak, , tekmeleme,
bigaklama, atesli silahlarla yaralama, sert bir, nesne firlatma, pencere
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carpma, cam kirma ve yangin ¢ikarma gibi davranislar fiziksel saldirganliga
ornek olarak verilebilir (Celik& Otrar, 2009; Karatas, 2008).

Fiziksel saldirganlik pek c¢ok kiiltiirde erkek cinsiyet rollerinde kabul
edilen bir davranis paternidir ve erkek c¢ocuklara fiziksel saldirganlik
davraniglar kiz ¢ocuklara oranla daha fazla 6gretilir (Bosson vd., 2009).

Sozel Saldirganhk

So6zel saldirganlik, bir baskasinin benlik algisina yonelik bir saldiri
olarak tanimlanabilir. Bu tiir davraniglar, kiginin iletisim yoluyla
gerceklestirdigi kiiclik diisiirme, asagilama, hakaret etme, bagirma, tehdit
etme ve alay etme gibi eylemleri kapsar. (Roberto, Meyer, Boster ve
Roberto, 2003).

Diismanhk

Diigmanlik insanlarin ¢ogu zaman bastirdig1 kin ve nefret duygularini
ifade etmek olarak tanimlanmaktadir. Kin ve nefret duygulari kisilerin ¢ok
diismanca ya da tam tersi ¢ok itaatkar davranmalarina neden oldugu
belirtilmektedir (Spigelman, Spigelman & Englesson, 1991). Diismanlik,
O0fke ve nefretin bir araya geldigi olumsuz bir tutum olarak da ifade
edilmektedir (Ramirez &Andreu 2006).

Diismanlik o6zellikleri olan bir kisi ¢ogu zaman diger kisiler hakkinda
olumsuz degerlendirmeler yapan, o kisileri kiiciimseyen ve hosnutsuz kisidir.
Yapilan ¢alismalarda diismanlik afekt, bilis ve davranisi kapsayan genis bir
yapi olarak tanimlanmis olsa da diismanlik teriminin biligsel faktorleri igeren
daha 6zgiil bir tanimi oldugu belirtilmektedir. Digerlerine karsi olumsuz
inanglar ve tutumlar diismanligin kognitif bilesenlerini olusturmaktadir
(Ramirez & Andreu 2006).

Ofke

Ofke, doyurulmamis arzulara, istenmeyen sonuglara ve karsilanmayan
beklentilere karsi duyulan duygusal bir tepkidir. Diger duygular gibi son
derece dogal, evrensel ve saglikli bir sekilde ifade edildiginde, yapici bir
nitelige biirliniir ve kisiler arasi iletisimi diizenler(Soykan, 2003).

Ote yandan, 6fke; engellenme, saldirtya ugrama, tehdit edilme, yoksun
birakilma veya kisitlanma gibi durumlar karsisinda ortaya ¢ikan, genellikle
bu durumlarin kaynagi olan kisi ya da nesneye yonelik saldirgan
davranislarla sonuglanabilen yogun ve olumsuz bir duygudur(Budak, 2000).
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SALDIRGANLIGA NEDEN OLAN FAKTORLER

Saldirganliga sebep olan faktorler kendini birgok sekilde gosterebilir.
S6z konusu faktorler tek baslarma etkili olabilecegi gibi ayni zamanda
birka¢ faktoriin yan yana gelerek saldirgan davranisa neden olmasi da
olagandir. Kimi davraniglar ise bazen saldirganlik eylemini ortaya
cikarabildigi gibi bazen de bu davranisin meydana gelme ihtimalini
azaltabilir. Saldirganlia etkisin olabilecegi baz1 faktorler asagida
siralanmistir (Sahan, 2007).

Kisilik

Insanlar toplumsal bir varlik olduklarindan yasadiklar ¢evrede toplum
tarafindan kabul edilmek isterler hatta diglanmamak iginde toplumsal deger
yargilarina uyarak yasamaya g¢alisirlar. Toplumun her saldirganlik
davranisina kars1 tutumu ayni degildir. Davranisin siddetine, biiyiikliigiine ve
zararin boyutuna gore toplum saldirganligin bazisina engel olurken bazisina
da goz yumabilir. Saldirganlik egilimi i¢cinde olan birey, olay:1 fiiliyata
dokmeden once ister istemez toplumun deger yargilarim ve tepkisini goz
onilinde bulundurur. Fakat insanlar her zaman toplumun deger yargilarina
baghh yasamazlar. Bundan dolayr toplum tarafindan onaylanmayan
saldirganlik davraniglar1 da sergileyebilirler. Bu durum insanlarin sahip
oldugu kisilik 6zelliklerin temelinde yatmaktadir (Yalgin 2009).

Aile

Birey diinyaya geldigi ve gozlerini actig1 ilk andan itibaren aile kurumu
bireyin yaninda olur. Bu yiizden birey ilk egitimini aile yapisindan
almaktadir. Aileler, ¢ocuklara sadece temel ihtiyaclarinmi degil, kisilik ve
davranig sekillerini de yonlendirerek topluma bir birey kazandirir
(Ozdevecioglu & Yalgin, 2010).

Dogruyu, yanlisi, neyi kabul edebilecegini veya etmeyecegini ailesinden
Ogrenir. Bu ylizden bireylerin saldirganlik davraniglar1 gostermesinde aile
faktorii 6nemli rol oynamaktadir. Eger aile igerisinde siddet var ise ¢cocukta
kotii izlenimler birakarak gelecekte ¢ocugun fiziksel bir saldirgan hale
gelmesine neden olur. Bunun yami sira ebeveynlerin aile i¢i iligkileri, is
durumlari, kardes sayilar1 gibi bir¢ok aile kurumuna baglantili faktor bireyin
saldirganlik diirtiilerini yukar1 seviyelere gekmektedir (Ay, 2021).
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Cevresel Faktorler

Cevresel  faktor genellikle sadece saldirganlik icin  faktor
olusturmamaktir. Ancak, farkli nedenleri dikkate almak 0nemli olabilir. Bu
cevresel faktorlerin birlesimi, bazilar1 ayn1 anda ortaya cikabilen saldirgan
davraniglarin patlamasina yol acar. Kisinin yaptigi ise konsantre olmasi, asirt
rahatsiz olmasi, sinirlenmesi, cani sikilmasi, ne yaptigini bilmemesi, kendini
kaybetme istegi ve ¢evresel faktorler saldirganliga yol agar (Beskat, 2016).

Kitle iletisim Araclar

Kitle iletisim araglari, "teknolojik giiclin simgesi haline gelen ve genis
halk kitlelerini haberlesme ag1 ile birbirine baglayan araglar" seklinde
tanimlanmaktadir(Adigiizel, 1999).

Radyo, bilgisayar (internet) ve ozellikle televizyon gibi kitle iletisim
araclart neredeyse her evde bulunmaktadir. Gelisen teknoloji sayesinde
diinya tizerindeki olaylar canli yayinlarla, tiim ayrintilariyla izlenebilmekte.
Bu durum, sportif organizasyonlara ve faaliyetlere olan ilgiyi de
artirmaktadir; daha once hi¢ spor yapmamis bireyler bile bu araglar
sayesinde spor miisabakalarma ilgi duymaya baslamaktadir(Oztiirk,
1998:99).

Kitle iletisim araglarinin iglevleri, amagli ve olumlu bir sekilde
kullanildiginda insanliga fayda saglayabilecegini; ancak aksine olumsuz bir
sekilde  kullanildiginda  toplumu  kotli yonde  etkileyebilecegini
gostermektedir. Bu araglar, farkli konulardaki bilgilerle insanlar
etkilemektedir. Bilgi edinme veya bos zaman degerlendirmenin bir yolu
olarak bu araglara yonelen kisiler, yogun bir etkilenme ve yonlendirilme ile
karsilagabilirler(Colakoglu, 2000:9-21).

Aragtirmalara gore, siddeti etkileyen en 6nemli faktorler arasinda aile ve
gevre, egitim seviyesi ve belki de en 6nemlisi medya bulunmaktadir. Bu
unsurlarin hepsi, bireylerin kisilik gelisiminde, siddete yonelik tutum ve
davraniglariin, diinya gorislerinin ve hayatin algilanis bigimlerinin
olusumunda 6nemli bir rol oynamaktadir(Bayram, 2011).

Zararh Madde Kullanim

Alkol, kokain ve eroin gibi maddelerin saldirganlikla iliskili oldugu
disiiniilmektedir. Bireylerin alkol alma miktar1 arttik¢a, s6z ve davranislari
cesaretle birlikte degisim gosterir ve saldirganlik potansiyeli artabilir.
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Ancak, bu maddeler arasinda yalnizca alkol kapsamli bir sekilde incelenmis
ve aragtirmalara konu olmustur. Yapilan arastirmalar, alkol alarak sarhos
olan bireylerin onemli 6l¢iide su¢ isleme egiliminde olduklarini ortaya
koymustur. Bu su¢lar genellikle ciddi boyutlara ulagsmakta ve bazen de adam
6ldiirme ya da yaralama gibi trajik sonuglar dogurmaktadir. Alkol viicutta
yayilmaya basladikca, bireylerin zihinsel ve fiziksel yetenekleri azalir, bu da
istenmeyen saldirgan davraniglarin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlar. Genel
olarak, alkol tiiketimi sozli saldirganligi da kolaylagtirmaktadir.
(Sahin,H.,M, 2003).

SALDIRGANLIGA KURAMSAL BAKIS

Ipucu-Uyarilmishk Kurami

Berkowitz'e gore, engellenme durumu, 6fke olarak adlandirilan duygusal
uyarilmigligin artmasina yol acabilir. Ancak, bu 6fkenin hemen saldirgan
davraniga doniismesi zorunlu degildir. Ciinkii engellenen birey, ani bir
saldirganlik sergilemesi durumunda cezalandirilma ihtimaliyle kars1 karsiya
kalabilecegini disiinmektedir. Bu nedenle, kisi g¢evresel kosullar uygun
olana dek saldirgan davranigtan kaginir ve yalnizca elverisli bir ortamda bu
tiir bir davranis1 sergilemeye yonelir. Ornegin, basketbolda topsuz alanda
yapilan fauller veya futbolda hakemin gérmedigi yerlerde gerceklestirilen
dirsek ve tekmeler gibi durumlar buna 6rnek olarak verilebilir. Asagida,
Berkowitz’in bu goriisiinii gorsel bir sekilde ifade eden bir sekil sunulmustur
(Tiryaki,2000).

Amaca . Acik
ulasmadaki Engellenme Oéu msuz Sald..l reamn saldirgan
L uygu dirtii
yetersizlik davranis
Saldirgan

diirtit

Sekil 1. Engellenme-Saldirganlik Kuraminin Yeniden Ele Alnisi (Tiryaki, 2000;
ikizler, 1995).

Biyolojik Kuram
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Biyolojik kuram, saldirganligin insan organizmasindan kaynaklandigin
savunmaktadir. Bu alanda g¢aligan aragtirmacilar, insan ve hayvan organizmalarini
farkli agilardan inceleyerek sonuclar elde etmeye calismislardir. Testosteron
hormonu, kromozomlar ve beyin gibi organlar iizerinde yogunlasarak saldirganliga
yol acan temel faktorleri kesfetmeye gayret etmistir. Arastirmalar, Ozellikle
erkeklik hormonu {izerine odaklanmis ve Y kromozomunun sayisinin artmasinin
saldirganlig1 artirdig1 diisiincesini benimsemistir. Ancak zamanla, bu yaklagimin
hatali oldugu sonucuna varilmistir. Benzer bir baska arastirmada ise erkeklerden
olusan hayvan ve insanlara seks hormonlar1 verilmistir. Saldirganligi artirmasi
beklenen bu hormonlarin da etkisinin sinirli oldugu gozlemlenmistir. (Cobanoglu
M. G, 1993).

Beyin iizerine yapilan arasgtirmalar nihayet beklenen sonuglari vermis ve
saldirganligin  biiyiik 6lclide beyinden kaynaklandigi anlasilmistir. ABD'de
gergeklestirilen incelemeler sonucunda, beynin belirli bolgeleri elektronlarla
uyarildiginda, bu boliimlerin saldirganlik giidiisiini azalttigi gozlemlenmistir. Bazi
kuramcilar, kisiligin belirli 6zelliklerinin beynin 6zel bdlgeleriyle baglantili
oldugunu, 6zellikle saldirganlik egilimlerinin beynin kulaklarin hemen iistiinde yer
alan kismiyla iligkili oldugunu diistinmektedir. Bu nedenle, yikic1 egilimlerin teshis
edilmesi i¢in kafatasinin bu bolgesinde bir ¢ikinti arayisina girmislerdir.
(Cobanoglu M. G, 1993).

Sosyal Ogrenme Kurami

Julian Rotter tarafindan 1947 yilinda ortaya atilan sosyal 6grenme kuramu,
insanlar1 bilingli varliklar olarak tanimlar. Bu biling durumu, bireylerin yasamlarin
yonlendirmelerine olanak tanir. Kuramin en dikkat ¢ekici yont, saldirganlig: farkli
sekillerde tanimlamasidir. Sosyal 6grenme kuramina gore, saldirganlik, bir amaca
ulasmak icin mesru bir sekilde sergilenen bir davranis bicimidir. Insanmn
saldirganlagmasina yol agan bir¢ok faktor vardir ve bu faktorlerin ¢ogu, bireyin i¢
diinyasindan degil, dis cevresinden kaynaklanmaktadir. Insanlar, gevrelerinden
gelen tehlikelere aninda tepki veren canlilar olarak, sosyal bir varlik olarak yalniz
olamazlar. Bu nedenle, saldirganlik anlayisi da insan ve diinya var olduk¢a devam
eden bir olgudur. Insanlar ve gevreleri, saldirganliktan kaynaklanan tutumlardan
stirekli etkileneceklerdir. Bu noktada, “Saldirganlik, d6grenilebilen bir davranig mi1?
” sorusu akla gelmektedir. Albert Bandura, saldirganligin dogustan gelen ya da
igglidiisel bir o6zellik olmadigmi; aksine, edimsel kosullanma ve gozlemsel
O6grenme yoluyla kazanilan bir davrams oldugunu vurgulamaktadir. (Bandura,
1973).
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Bu teorinin ¢ergeveleri igerisinde yiiriitiilen ve klasiklesmis diyebilecegimiz bir
deneysel calismada bir grup ¢ocuga, yetiskin bir bireyin ¢esitli oyuncaklar ve 150
cm boylarinda plastik sisirilmis bir bebeginde bulundugu bir odada Onceden
kaydedilmis olan goriintiileri seyrettirilmistir. Yetiskin birey once odada bulunan
diger cesitli oyuncaklar ile ilgileniyor ve oyuncaklari topluyor ardindan ise plastik
sisirilmis olan bebege yoneliyor, devaminda bu bebege fiziksel siddet igeren
davranislar sergilerken es zamanlh olarak sozlii siddet iceren kelimeler kullaniyor
ve bagirtyor. Kontrol grubu olan ikinci grupta yer alan ¢ocuklara ise ayn1 yetiskin
bireyin ayni sartlara sahip odada ¢esitli oyuncaklar ile oynadig: fakat plastik sisme
bebek ile hi¢ ilgilenmedigi bir gorsel izlettiriliyor. Ardindan iki gurupta yer alan
cocuklara da bu odada aym sartlarda oynama firsati taniniyor. Kontrol grubunda
yer alan ve siddeti gozlemlemeyen g¢ocuklar, oyuncaklar ve sisme bebek ile
oynarken saldirgan davraniglar sergilemezken, ilk grupta yer alan ve saldirganligi
gbzlemleyen ¢ocuklar, goriintiilerdeki siddet igeren davraniglar taklit etmisler hatta
ilaveten saldirgan davranislar sergilemislerdir (Bandura, Ross ve Ross, 1961).
Yapilan bu deneyde model alma yolu ile saldirgan davranisin 6grenildigine dair bir
¢ikarimda bulunmak miimkiin olacaktir.

Etolojik Kuram

Kisinin saldirganliginin i¢giidiisel temellerini hayvan davraniglariyla agiklayan
bir teori vardir. Bu teoriye gore, tipki hayvanlar gibi insanlar da kalitimsal bir
icglidii tasimaktadir. Ancak, bu i¢gilidiiniin hayati énemi insanlar i¢in hayvanlarla
kiyaslandiginda daha belirsizdir. Bunun nedeni, insanlarin 6ldiirme amaciyla
kullanacaklar1 organlara sahip olmamalaridir. insanlar, baskalarina zarar vermek
istediklerinde silah kullanmak zorunda kalirlar ve cinayet gibi durumlarda kavgay1
sona erdirme konusunda taviz veremeyebilmeleri, nerede duracaklarini
bilememelerine yol acar. Modern teknolojinin gelisimi ile birlikte, insanlar
birbirlerine verdikleri zararin sonuglarint gérme ve bunlardan vazgegme
sorumlulugu hissetmemekte, dolayisiyla bu durum daha da karmagsik hale
gelmektedir. (Hogo ve Vaughan, 2014).

Psikoanalitik Kuram

Saldirganligin insan dogasimnin bir pargast oldugu diisiincesi, ilk kez Sigmund
Freud tarafindan ortaya atilmistir. Freud ve galisma arkadaslarina gore, insanin ig
yapisinda, sosyallesmemis bir bi¢imde, hem birey hem de ¢evresi i¢in saldirgan
egilimler barinmaktadir(aktaran, Taskesen, 2011). Freud, saldirganligin dogustan
gelen, kagmilmaz ve evrensel bir olgu oldugunu savunmaktadir. Ona gore,
saldirganlik, zamanla biriken ve belirli bir noktada disa vurulmasi gereken
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biyolojik bir i¢giidiidiir. Bu diirtli, bazi durumlarda fiziksel veya sozlii taciz
bi¢iminde ifade edilirken, bazen de i¢ce donerek, intihar dahil, kisinin kendine zarar
verme biciminde kendini gdstermektedir(Oztiirk, 2008).

Frued’ a gore dogustan var olan bu saldirganlik diirtiisii zaman zaman ige
doniik olarak aktif olabilirken zaman zaman disa doniik sekilde de ortaya
cikabilmektedir. Saldirganlik diirtiisiiniin ige doniik sekilde aktif olmasi, bu
aktiflesmenin gercgeklestigi bireyde enerjinin bosa sarf edilmesi, bireyin kendini
cezalandirmast hatta ¢ok daha ileri gitmesi halinde bireyin kendi yasamin
sonlandirmasi olarak gézlemlenebilmektedir. Bir diger segenek olarak ifade edilen,
diirtiintin disa doniik olarak aktif olmasi halinde ise saldirgan davranislar olarak
isimlendirdigimiz davranislar gézlemlenebilir (Giiney, 2020).

Freud, iggiidiileri iki ana baslik altinda toplamistir: yasam ve 6liim i¢giidiisii.
Yasam icgiidiileri, bireysel yasamin ve insan irkinin siirekliligini saglamak {izere
aclik, susuzluk, cinsellik gibi icgiidiileri icerir. Ote yandan, Freud'un yikici
icgiidiiler olarak tanimladig1 6liim i¢glidiisiiniin en 6nemli yonii ise saldirganliktir.
Freud'a gore saldirganlik, bireyin kendine yonelik yikict tutumlarmin dis
diinyadaki nesnelere yonelmesi olarak tanimlanmaktadir. (Gegtan, 1993).

Engellenme Kurami

Dollard, Doob, Miller, Mowrer ve Sears tarafindan 1939 yilinda gelistirilen
"engellenme saldirganlik kurami", hedefe yonelik davranislarin mevcut durumlar
tarafindan durdurulmasi ve engellenmesi iizerine temellendirilmistir (aktaran,
Tiryaki, 2000). Bu kuram, iki temel 6nermeyi ortaya koymaktadir: "Saldirganlik,
her zaman engellemenin bir sonucudur”" ve "Engellemenin oldugu her durumda, her
sekilde ve diizeyde bir saldirganlik kacinilmaz olarak ortaya ¢ikacaktir. "
Engellenme, belirli bir amaca ulasmanin engellenmesi olarak tanimlanmaktadir. Bu
nedenle, saldirganlik diirtiisii, bagka bir diirtiiniin tatmin edilmesinin engellenmesi
sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. (Cobanoglu, 1993).

Freedman, Sears ve Carlsmith (1989) Bireyin bir hedefe ulagmasinin
engellenmesi veya yavaglatilmasini engellenme olarak tanimlarken, engellenme
durumunun saldirganlik meydana getiren duygularin ortaya ¢ikmasina sebebiyet
verebilir nitelikte oldugu goriisiiniin psikolojide yer alan temel denencelerden biri
oldugunu sdylemektedir. Ciiceloglu (1993) ise engellenmeyi °° Elde edilmek
istenen bir nesneye ya da ulasilmak istenen belirli bir amaca varilmasinin veya bir
gereksinimin giderilmesinin Onlendigi zaman ortaya ¢ikan olumsuz duygu’’
seklinde ifade etmistir.

Insanlar, varoluslar1 geregi esitli ihtiyaglarim karsilamak igin siirekli bir caba
igerisindedirler. ~ Ancak, bireyler bu g¢abalarma ragmen hedeflerine
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ulagsamadiklarinda veya engellerle karsilagtiklarinda, kendilerine bu zorluklari
cikaranlara karsi diismanca bir tutum gelistirmeye baslarlar. Baslangigta yalnizca
duygusal ve diisiinsel bir boyutta beliren bu diismanlik, zamanla fiziksel zarar
verme noktasina kadar ilerleyebilir. Koknel’e gore, engellenme durumu “psiko-
analitik acidan, istek, ihtiyag ya da bir davranisin amacina ulagmasinin
engellenmesi” olarak tanimlanmaktadir. (Koknel,1982).

Genel olarak engellenme, beklenen bir oOdiiliin geri alinmasi, bir iste
basarisizlik yasanmasi veya bazen s6zel kiictimseme gibi ¢esitli durumlarla ortaya
cikar (Tuzgol, 1998). Eger engellenme, kotii bir niyetin sonucu olarak
degerlendirilmezse; aksine, bir kaza veya hakli bir sebep nedeniyle olustugu algist
benimsenirse, bu durum kisilerin sinirlenmesine ve saldirganlik géstermesine yol
agmaz (Freedman ve digerleri, 1989).

SPOR VE SALDIRGANLIK ILISKiSi

Sporun i¢in de saldirganlik olgusundan bahsedilmesi igin gerek psikolojik
gerek fiziksel olarak rakibe karsi zarar verici bir davranisin ortaya konulmasi
gerekmektedir (Tiryaki, 2000).

Glinlimiiz diinyasinda maalesef bu zarar verici davranislar sadece sporcu
tarafindan degil antrenér, taraftar ve yoneticiler tarafindan da sozel ya da fiziksel
sekilde sergilenmektedir (Dervent vd., 2010). Futbol, basketbol gibi popiilerligini
her gecen giin artiran spor branslarinda, kazananin ilgi odagi oldugu, reklam,
sponsorluk gibi anlagmalar ile yliksek maddi kazanglar elde edilmesi sebebiyle
rekabet daha da sertlesmektedir.

Spor acisindan dikkat edilmesi gereken iki onemli konu bulunmaktadir:
Birincisi, saldirinin ne amagla ve hangi niyetle gercgeklestirildigiyle ilgilidir.
Ikincisi ise, saldirmnin hedefinin kim oldugudur. Spor karsilasmalari ve rekabet
kosullarinda, seyircinin izleyici olarak mevcut oldugu durumlarda saldirganlik igin
uygun bir zemin olugmus demektir. Ancak, rakibe zarar veren her davranisi
saldirganlik olarak tanimlamaktan kag¢immaliyiz. Spor karsilagmalarindaki
saldirganlik smirlarini, ilgili spor dalmin kurallar ile hareketin niyeti ve kasiti
belirlemektedir. (Acet, 2006). Ozellikle miicadeleye dayali takim sporlarinda —
ornegin futbol, hentbol, basketbol veya ragbi gibi branslarda— oyuncular arasinda
fiziksel temas kaginilmazdir. Bu temaslar zaman zaman sert vuruslara veya
carpigsmalara yol agabilir (Erbag & Cakir, 2022; Akman & Giirbiiz, 2024). Ancak
bu tir fiziksel etkilesimler, oyunun dogast ve kurallar1 gergevesinde
degerlendirilmelidir. Oyuncunun rakibine kasitlhi zarar verme amaci tagimamasi
durumunda, bu davraniglar "saldirganlik" degil, rekabetin ve fiziksel miicadelenin
dogal bir parcasi olarak kabul edilmelidir. Bu baglamda, sporda saldirganlik ile
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kurallar dahilinde gerceklesen miicadeleyi ayirt edebilmek oldukca onemlidir
(Cakir & Kisa, 2021; Cakir & Erbas, 2021).

Sporda saldirganlik, bir bosaltma arac1 olarak islev gérmektedir. Rakibi yenme
istegiyle gerceklestirilen eylemler, bu baglamda bir dizi harekete dontismektedir.
Boylece saldirganlik duygusu tatmin edilmis olur. Bireyler, toplumun normal
sartlarda yasakladigi agresif davranislarini spor aracilifiyla ifade etme olanagi
bulmaktadir. Insanlar, otoriteye karsi duyulan baskaldir1 ve baskiya direnis gibi
duygular1 spor faaliyetleriyle disa vururken, bu siirecte agresif davraniglardan
hoslanma egiliminde bulunmaktadirlar. Spor sayesinde, kisiler hem zihinsel hem
de fiziksel acidan rakiplerini yenerek bir tatmin duygusu yastyorlar. Bununla
birlikte, bazilar1 bu saldirganlik arzularimin daha da arttigimi one sitirmektedir.
(Sekertekin, 2003).

Birden fazla sebebe bagl olarak meydana gelebilen karmasik ve kompleks bir
yapi olan sporda saldirganligin meydana gelmesinde rol oynayan etmenlerden
birinin de algilanan adaletsizlik duygusu oldugu bilinmektedir. Dolayisiyla sporda
adalet algisin arttiran tedbirlerin arttirilmasi ile saldirganligin indirgenmesine katki
saglanabilecegini sdyleyebiliriz (Mark, Bryant ve Lehman, 1983).
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