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OZET

Spor etkinlikleri toplumun ayrilmaz bir parcasinin. Bunun temel nedenlerinin basinda sporun insan sagligina
faydali olmasi gelmektedir. Sporun insan sagligina faydalarinin basinda fiziksel sagligin korunmasi, fiziksel ve
motorsal performansin gelistirilmesi, bazi1 metabolik hastaliklarin 6nlenmesi ve yasam kalitesinin arttirilmasi
gelmektedir. Sporun diger bir faydasi psikolojik yapinin korunmasi ve gelistirilmesidir. Literatiirde yer alan
caligmalar degerlendirildigi zaman, sporun psikolojik agidan birgok faydasi oldugu goriilmektedir. Yapilan bu
arastirmada da sporun psikolojik faydalarinin degerlendirilmesi amaglanmigtir.
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ABSTRACT

Sports activities are an integral part of society. The main reason for this is that sport is beneficial to human
health. At the forefront of human health benefits of sports is the protection of physical health, the development
of physical and motoristic performance, the prevention of some metabolic diseases and the increase of the
quality of life. Another benefit of the sport is the protection and improvement of the psychological structure.
When the studies in the literature are evaluated, it is seen that sports have many psychological advantages. In this
study, it was aimed to evaluate the psychological benefits of sport.
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Spor, kiiltiirel, ekonomik ve sosyal acidan gelisimde Onemli rol oynamaktadir. Spor
etkinliklerine her birey farkli amag ve beklentiler ile katilmaktadir. insanlar spor etkinliklerine
beden ve ruh sagliklarin1 gelistirme, kisilik gelisimlerini destekleme, bilgi, yetenek ve
becerilerini gelistirerek ¢evreye uyumlarini arttirma, saglam bir karakter yapisina sahip olma,
basarma ve toplumla kaynasma, yarisma, heyecan duyma ve katildigi yarismalarda {istiin
gelme, bunun yaninda miicadele giiciinii arttirma amaglariyla katilmaktadirlar (Aytan, 2010).
Insanlarin katilim amaclar1 neolursa olsun spor etkinliklerini belirli bir miicadele ruhu ve
belirlenen kurallar c¢ergevesinde gergeklestirmektedirler. Bu 0Ozellikleri nedeniyle spor

etkinliklerinin sadece bedensel degil, ayn1 zamanda zihinsel ve ruhsal bir olgu oldugu
belirtilmektedir (Ramazanoglu ve ark., 2005).

Sporsal aktiviteler insanlarin gerek igsel gerekse de dissal gelisimleri {izerinde olumlu bir
etkiye sahiptir. Spor etkinliklerine katilim ile kabullenme, yardimlasma, paylagim ve goriis
alis verisi gibi 6zellikler gelismektedir. Boylece spor etkinliklerine katilan bireylerin toplumla
etkilesim haline gelmesi miimkiin olmaktadir. Bunun yaninda sporsal etkinliklerine katilim ile
toplumsal iletisim gelismektedir. Dolayisiyla spor etkinliklerine katilim insanlarin sosyal
cevreleri ile etkilesim icine girmelerine katki saglamakta, bodylece sosyal gelisimi
desteklemektedir (Aytan, 2010). Genel saglik diizeyi lizerine etkileri ele alindigi zaman
literatiirde yer alan caligmalarda sporun sagligi bircok acidan destekledigi, bir¢ok kronik
saglik sorununun Onlenmesinde, tedavi silireclerinde ya da hastalik etkilerinin en aza
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indirilmesinde spora katilimin koruyucu ve destekleyici bir rolii oldugu vurgulanmigtir
(Hekim, 2015a; Hekim, 2015b). Bunun yaninda yapilan calismalarda fiziksel sagligin
korunmasinda da spora katilimin koruyucu ve destekleyici bir role sahip oldugu rapor
edilmistir (Hekim, 2015c).

Literatiirde yer alan bilgiler degerlendirildigi zaman, spora katilimin genel saglik diizeyi ile
fiziksel, zihinsel, ruhsal ve sosyal yap1 iizerinde bir¢ok olumlu etkisi oldugu goriilmektedir.
Literatiirde yer alan ¢aligmalarda spora katilimin psikolojik agidan faydalarina yonelik olarak
gerceklestirilen ¢alismalarin sinirhi oldugu goriilmiistiir. Bu kapsamda yapilan bu aragtirmada
spora katilimin psikolojik agidan faydalarinin degerlendirilmesi amaglanmaistir.

Spor Kavram

Sozclik anlami olarak “spor” kavraminin kokeni Latince’de Desport ya da Disportare
(dagitmak ya da birbirinden ayirmak) sozciigline dayanmaktadir. XVII. yiizyila gelindiginde
bu sozciiklerde meydana gelen degisim sonrasi “sport” kelimesi ortaya ¢ikmistir. Giiniimiizde
spor denilince insanlarin aklina hala kosma, yiirlime ya da yarisma gibi anlamlar gelmektedir.
Ancak spor kavrami yalnizca kosma, yiirlime, bisiklete binme gibi takim miicadelesinden
ibaret degildir (Heper, 2012). Spor, modern toplum yasamui igerisindeki en 6nemli bedensel
etkinlikler arasinda yer almaktadir. Diinyanin her yerinden her giin yiizlerce insan birbirinden
farkl1 kategorilerde sportif etkinliklere katilmaktadir. Bu durum sporun insan yasamu ile i¢ ige
oldugunu gostermektedir. Dolayisiyla sporun toplumsal yasamdan koparilmasi miimkiin
degildir (Dever, 2010).

Spora iliskin bir¢ok tanim yapilmaktadir. Bu tanimlarin her birbirleriyle bagintilidir (Dever,
2010). Ramazanoglu ve arkadaglari (2005) spor kavramini “bireyin yarigmak, giizel zaman
gecirmek, miicadele etmek, saglik bedene ve zihne sahip olmak icin belirli kurallar
cercevesinde bilingli olarak gerceklestirdigi davranislardir” seklinde tanimlamislardir. Olmez
(2010) ise spor kavramin1 “bireyin organik, psikolojik sagligmin gelisimine katki saglayan,
sosyal davranislarini diizenleyen, zihinsel ve motorsal belirli diizeye ulasmasini saglayan
biyolojik ve sosyal bir olgudur” bi¢iminde tanimlamistir.

Felsefi bir bakis agisi ile ele alindigi zaman spor, kavram olarak gergegi; sporun Oziinii
irdeleyen; kavrami spor bilimleri ve felsefi degerlerle yeniden yorumlayan bilgi alamdir.
Sosyolojik agidan ele alindig1 zaman spor, belli kuramlar ¢ercevesinde diger bilim alanlariyla
aligveriste bulunarak spor igerisinde sosyal yapi, sosyal davraniglar ve sporun sosyal etkileri
lizerine arastirmalar yapmaktadir. Tiirk Dil Kurumu sozliigline gore spor, bireysel ya da
grupla gergeklestirilen genellikle bir yarisma temelinde 6nceden belirlenmis kurallara gore
uygulanan bedensel hareketlerin tiimiine verilen isimdir. Diger bir ifade ile spor, bir takim
0zel ara¢ ve gereclerle, belirli ortamlarda rekor arayisinda belli zaman diliminde yapilan
fiziksel aktivitelerdir (Heper, 2012).

Sporun Psikolojik A¢idan Faydalar:

Sportif faaliyetlerin en Onemli amaci belirlenen amaca ulagsma ve kazanma isteginden
olusmaktadir. Spor bu amaclar1 neticesinde bireyde yalnizca fiziksel ve zihinsel gelisime kati
saglamakla kalmayarak, miicadele etme, heyecan, yarisma ve kazanma hirsin1 da igerdigi
sOylenebilir (Tanriverdi, 2012). Bu 6zellikleri nedeniyle spor insanlarin psikolojik yapilarini
etkileyen bir unsur olarak degerlendirilmektedir. Bunun yaninda spor etkinlikleri insanlarin
psikolojik o6zelliklerini birgok agidan olumlu yonde etkileyen bir olgu olarak karsimiza
cikmaktadir.
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Literatiirde yer alan bircok arastirmada sporun sadece fiziksel ve fizyolojik faydalarinin
yaninda psikolojik yonden de bir¢ok faydasi oldugu vurgulanmaktadir (Sahin, 2015; Hassmen
ve ark., 2000; Keskin, 2014), Bunun yaninda yapilan bir¢ok ¢alismada spora katilimin biligsel
ve mental sagligin korunmasinda 6nemli bir yere sahip oldugu rapor edilmistir (Penedo &
Dahn, 2005; Lautenschlager ve ark., 2007; Bailey, 2006). Ozellikle yash bireylerde spora
katilimin fiziksel, metabolik ve fizyolojik saglik parametrelerinin yaninda (Hekim, 2015d),
psikolojik sagligin korunmasinda ve desteklenmesinde spora katilimin faydali sonuglar ortaya
koyacagi vurgulanmistir (Eraslan & Hekim, 2015a).

Literatiirde yer alan arastirma bulgular diizenli olarak spor etkinliklerine katilimin stres
olusumunu engelledigi, mevcut stres diizeyinin azaltilmasina yardimci oldugunu
gostermektedir (Hassmen ve digerleri, 2000). Bunun temelinde spor etkinliklerinin her yastan
insanin yonelebilmesinin, stresle basa c¢ikmada oldukca etkili olmasimin, psikolojik
saglamligin  korunmasinda ve gelistirilmesinde ara¢ vazifesi gdérmesinin yattig1
belirtilmektedir (Sahin ve ark., 2012). Yapilan arastirmalar da bu goriisii desteklemektedir.
Ramazanoglu ve ark., (2005) tarafindan bu konuda yapilan bir arastirmada insanlarin bu
noktada gilinlilk yasamin stresinden kurtulmak i¢in yoneldikleri etkinliklerin basinda sporun
geldigi belirtilmistir.

Psikolojik sorunlarin onlenmesinde oldukg¢a etkili olan spor etkinlikleri zihinsel sagligin
korunmasinda da kilit bir rol oynamaktadir. Literatiirde yer alan ¢alismalarda spora katilimin
zihinsel saglik ve depresyon {lizerine olumlu katkilari oldugu belirtilmektedir. Yapilan
deneysel arastirma bulgular1 da spor yapan ve yapmayan insanlarin depresyon diizeyleri
kiyaslandig1 zaman, spor yapan bireylerde depresyon goriilme sikliginin daha diisiik oldugunu
(Arslan ve ark., 2011), spora katilimin depresyonun azalmasina katki sagladigin1 ortaya
koymaktadir (McKercher ve ark., 2009; Teychenne ve ark., 2008; Harris ve ark., 2006). Spora
katilim yerine hareketsiz yasam tarzini siirdiirmenin ise depresyon olusumunu tetikledigi
vurgulanmaktadir (Roshanaei-Moghaddam ve ark., 2009).

Psikolojik saglik agisindan yararlarimin yaninda spora katilim insanlarin sahip olduklari
zihinsel beceri ve yeteneklerin de gelismesine katki saglamaktadir. Ozellikle dikkati
yogunlastirma, zor zamanlarda kivrak zeka yetenegini kullanma ve kisinin kendini kontrol
edebilme becerilerinin desteklenmesinde spora katilimin 6nemli bir yere sahip oldugu
belirtilmektedir (Aytan, 2010). Bunun yaninda sportif aktivite tiiriiniin psikolojik yapiy1 farkli
acilardan olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir. Salar ve arkadaglar1 (2012) tarafindan bu
konuda yapilan arasgtirmada sporun hem kisilik 6zellikleri hem de psikolojik yap1 iizerine
etkilerinin ilgilenilen spor dali ile yakindan iliskili oldugu belirtilmistir. ilgilenilen spor
daliin psikolojik yapiy1 farkli yonlerde etkilemesinin temelinde her spor dalinin iginde
barindirdig1 psikolojik olgularin (bireysel miicadele, motivasyon, takim ruhu, konsantrasyon
diizeyi vb.) birbirinden farkli olmasinin yattig1 ifade edilmistir.

Sonug¢ ve Oneriler

Sonug olarak, spor etkinliklerine katilim psikolojik sagligin korunmasina ve gelistirilmesine
katki saglamaktadir. Sporun psikolojik yapi iizerindeki faydalarinin basinda stres, depresyon
ve kaygiy1 azaltmasi, psikolojik saglhigi gelistirmesi, 6zgliven ve motivasyon gibi psikolojik
unsurlart ~ sekillendirmesi  gelmektedir. Bunun yaninda yapilan c¢aligmalarda spor
etkinliklerinin baz1 psikolojik rahatsizliklarin tedavi ve rehabilitasyon siireclerinde de siklikla
kullanildig1 goriilmektedir. Literatiirde yer alan bu bilgiler 15181nda insanlarin psikolojik saglik
sorunlarindan kurtulmalari i¢in spora yonelmelerinin faydali olacag: sdylenebilir.
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EXTENDED ABSTRACT

Sporsal activities have a positive influence on both internal and external development of
people. Participation in sporting events, such as acceptance, cooperation, sharing and
exchange of views are developing. Thus, it is possible for individuals participating in sporting
events to interact with society. In addition, social communication is developing with
participation in the sporting events. Therefore participation in sporting events contributes to
people's interaction with the social circles, thus promoting social development (Aytan, 2010).
When the effects on the general health level are considered, it is emphasized that sporadic
health support in many studies in the literature, prevention of many chronic health problems,
treatment processes or minimization of disease effects has a protective and supportive role in
spore participation (Hekim, 2015a, Hekim, 2015b). It has also been reported that sport
involvement has a protective and supportive role in the protection of physical health (Hekim,
2015c) and psycho-motor development (Eraslan & Hekim, 2015a; Eraslan & Hekim, 2015b;
Eraslan & Hekim, 2015c¢).

When the information in the literature is evaluated, it is seen that participation in the spore has
many positive effects on the general health level and physical, mental, spiritual and social
structure. Studies conducted in the literature show that the studies carried out for the
psychological benefits of participation in the spore are limited. In this study, it was aimed to
evaluate the psychological benefits of participation in the spore.

The most important goal of sportive activities is the desire to reach and win the determined
purpose. It can be said that sports do not only provide physical and mental developmental
solidity in the individual, but also include the ambition of struggle, excitement, competition
and winning (Tanriverdi, 2012). Because of these characteristics, sports are regarded as a
factor affecting the psychological structures of people. Besides, sports events are confronted
as a phenomenon that affects the psychological characteristics of people in many respects
positively.

In many studies in the literature, it is emphasized that sports are not only beneficial to
physical and physiological benefits but also beneficial to the psychological side (Sahin, 2015;
Hassmen et al., 2000; Keskin, 2014) (Penedo & Dahn, 2005; Lautenschlager et al., 2007;
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Bailey, 2006). Especially in elderly individuals, participation of spores in physical health,
metabolic and physiological health parameters (Hekim, 2015d), protection and support of
psychological health is emphasized to be beneficial results (Eraslan & Hekim, 2015a).

Research findings in the literature show that participation in sports activities regularly
prevents stress formation and helps to reduce the level of current stress (Hassmen et al.,
2000). On the basis of this, it is stated that the sport events are aimed at people of all ages, that
they are very effective in coping with stress, and that they have to keep the tools in order to
protect and improve the psychological integrity (Sahin et al., 2012). Research conducted
supports this view. In a study conducted by Ramazanoglu et al. (2005), it is stated that people
are at the beginning of sports activities to get rid of the stress of daily life at this point.

Sport activities, which are highly effective in preventing psychological problems, also play a
key role in the protection of mental health. Studies in the literature indicate that participation
in the spore has a positive impact on mental health and depression. The empirical research
findings show that when depression levels are compared between sports and non-sports
people, the incidence of depression in sporting individuals is lower (Arslan et al., 2011),
suggesting that participation in the spore contributes to depression (McKercher et al., 2009; et
al., 2008; Harris et al., 2006). It is emphasized that maintaining a sedentary lifestyle rather
than participating in sports triggers the formation of depression (Roshanaei-Moghaddam et
al., 2009).

In addition to their benefits in terms of psychological health, participation in the spore
contributes to the development of mental skills and abilities that people have. Particularly, it
is stated that there is an important place in spore participation in intensifying attention, using
the ability of intelligent intelligence in difficult times, and supporting the ability of self
control of the person (Aytan, 2010). It is also known that sportive activity influences
psychological constructs positively from different angles. In a study conducted by Salar et al.
(2012), it was stated that the effects of sport on personality traits and psychological structure
are closely related to the sports scene of interest. It is expressed that the psychological
phenomena (individual struggle, motivation, team spirit, concentration level etc.) contained in
each sport branch are different from each other at the basis of affecting psychological
structure in different directions.

As a result, participation in sports activities contributes to the protection and development of
psychological health. The most important benefits of the sport on psychological structure
come from the shaping of psychological elements such as stress, depression and anxiety
reduction, psychological health improvement, self-confidence and motivation. Besides, it is
observed that sports activities are frequently used in the treatment and rehabilitation processes
of some psychological disorders. In the light of this information in the literature, it can be said
that it would be beneficial for people to go to the spore to get rid of their psychological health
problems.
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