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Oz: Arastirmada aktif spor hayatint birakan kisilerin spor disinda ne tiir sorunlar yasadiklar, ¢6ziim
noktasinda neler yaptiklari, spora tekrar dénmeye karar verdiklerinde kendilerini en ¢ok zotlayan
degiskenlerin neler oldugunu ve uyum siirecinde neler yagadiklarinin belirlenmesi amaglanmaktadir.
Calismada nitel arastirma modeli benimsenmistir. Model igerisinden de tarama deseni tercih edilmistir.
Arastirma grubu 4 amat6r ve 11 profesyonel olarak spor yapmis toplam 15 katilimcidan olugmaktadir.
Caligmada veri toplamak icin yart yapilandirilmis gériisme yontemi kullandlmugtir. Elde edilen veriler
tematik icerik kodlamast ile analiz edilmistir. Elde edilen bulgular neticesinde ¢alismamizda yer alan
sporcular, tekrar branglarina baslarken kas kaybt ve kas rahatsizliklaring, sik sik sakatlanma, odaklanma,
kondisyon ve takima adaptasyon sorunu, ilgisizlik ve kilo artis1 gibi problemler yagadiklari saptanmistir.
Takimlarina tekrar adapte olabilmek icin erkenden antrenman sahasinda olup takim antrenmanlarina
katilmanin yani sira bireysel antrenmanlarla birlikte mental antrenman yaparak moral ve motivasyonlarin
ylksek tutmaya calistiklar goriilmektedir. Ayrica spor yapmadiklar: dénemler de ise sagliksiz beslenme
ve kilo alma, diizensiz yasam ve ekonomik sorunlar, mutsuzluk ve bosluga disme hissi, psikolojik
birtakim sorunlar, disiplin ve ézgiiven sorunu yasamaktadirlar. Spora geri doniistin sosyal hayatlarina
yanstmalarina iliskin sporcularin bir kisminin ¢evrenin bakis agisinda olumlu degisimler, disiplinli yagam,
Szgiiven artisy, fiziksel ve mental iyi olug, olumlu sosyal hayat, sevilen sporcu kimligi, sayginlik, farkls
kisilerle tanisma, takim i¢i iletisim ve 6zglven artist gibi olumlu, bir kisminin ise bosluga diisme hissi
yasadiklarini, sagliksiz hissettiklerini, mutsuz olduklarini, dengesiz beslenip diizensiz uyuduklarini, sosyal
cevrelerinin degistigini ve kotii aligkanliklar edindikleri tespit edilmistir. Sonug olarak, aktif spor yasamina
ara veren sporcularin tekrar aktif spor hayatlarina déndiiklerinde birtakim sorunlar yagadiklart ve bunlar
¢6zmek igin biiytik bir gayret icerisinde olduklart gérilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Adaptasyon, antrenor, sosyal uyum, motivasyon

: April 23, 2024

Abstract: In the study, it is aimed to determine what kind of problems individuals, who dropped out of
sports, expetience outside of sports, what they do at the point of solution, what are the variables that
challenge them the most when they decide to return to sports and what they experience in the adaptation
process. The survey design was preferred among qualitative research methods. A total of 15 former
athletes (4 amateur and 11 professional) participated in this study. Semi-structured interviews were
conducted to collect data in the study. The data were analyzed by thematic content coding. The result
show that the athletes experienced problems such as muscle loss and muscle disorders, frequent injuries,
problems with focus, fitness and adaptation to the team, apathy and weight gain while returning to sport
again. In order to re-adapt to their teams, they stated that they tried to keep their morale and motivation
high by finding themselves at the training ground early and participating in team training as well as
mental training along with individual training. In addition, during the break, they experienced unhealthy
nutrition and weight gain, irregular life and economic problems, unhappiness and feeling of emptiness,
psychological problems, discipline and self-confidence problems. Regarding the reflections of returning
to sport on their social lives, it was determined that some of the athletes experienced positive changes
such as positive changes in the perspective of the environment, disciplined life, increased self-
confidence, physical and mental well-being, positive social life, popular athlete identity, respectability,
meeting different people, intra-team communication and increased self-confidence, while some of them
experienced a feeling of falling into emptiness, felt unhealthy, unhappy, ate unbalanced diet, slept
irregularly, changed their social environment and acquired bad habits. As a result, it is seen that athletes
who dropped out of sports experience some problems when they returned to sports and made a great
effort to solve them.
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GIRIS
Gelisen diinyanin teknolojik getirileri ile birlikte daha hareketsiz bir ortamda yetisen bireylerin en
¢ok rahatsiz olduklari konularin basinda bu hareketsizlikten kaynaklanan saglik sorunlar
gelmektedir (Kaplan & Akkaya, 2015). Bireyler bu sorunlardan kurtulmak icin 6ncelikle fiziksel
aktivitelerde yer alma, yapabileceklerini disindiikleri ya da yetenekli olduklarina ve profesyonel
anlamda strdirebileceklerine inandiklart spor branslarina dahil olma yoluna basvurmaktaditlar.
Gerek fiziksel aktivite amagli gerekse de profesyonel anlamda spor branglarinda yer alan kisilerin
cevrelerinden alacaklart 6zgtiven gelistirici ve tesvik edici destekler devamhiligi ve spora katilim
gudisunt arttirmaktadir (Coskuntirk vd., 2023). Aile bireye destek olurken olumlu bir dil
kullanarak zayif yonlerden ziyade gicli yanlari vurgulayict ifadeler kullanmalidir. Her kosulda
bireyin yaninda oldugunu, etkinligin sagligi gelistirici yanina dikkat ¢ekerek yapilan etkinlikte ya da
bransta galibiyetten ziyade miicadeleyi, en 6nemlisi faaliyeti amag olmaktan ¢ikararak rahatlama,
metabolizmanin saglikli islevi i¢in bir arag¢ oldugun fikrini 6n plana ¢ikarmalidir. Alanda yapilan bazi
arastirmalar, genglerin spora katilimi ve eglenceyi tesvik etmede ebeveynlerin 6nemli rolind siklikla
kabul etmektedir. Bu genellikle ilk ve devam eden firsatlar miimkiin kilmak icin finansal, lojistik ve
duygusal destegin saglanmasint icermektedir. Olumlu ebeveyn katilimi ayni zamanda artan keyif,
daha yiksek 6z-yeterlik algisi, spora uzun streli katiim ve bazi durumlarda elit statisinin
kazanilmasi ile iliskilendirilmektedir. Bununla birlikte, ebeveynler uygun destek ve cesaretlendirmeyi
saglamadiginda, artan stres ve kaygi, azalan zevk ve motivasyon ve potansiyel olarak sporu birakma
gibi bir dizi olumsuz sonuca yol agabilmektedir (Coté, 1999; Elliott & Drummond, 2017; McCarthy,
Jones & Clark-Carter, 2008).

Spora katilimi engelleyen ya da sporu birakmaya yol acan antrenér ve kuliip yonetiminin yaklagimi,
ckonomik kaygilar, sakatlik, adaptasyon sorunlari, aile i¢i sorunlar, yasakli ya da zararli madde
kullanimi vb. sebepler gosterilmektedir (Witt & Dangi, 2018). Kalkan ve Sart (2021)’ya gore
antrendrin sporcusu ile kurdugu iletisim gerek performans gerekse de psikolojik agidan sporcu
tzerinde etki yaratmaktadir. Antrenori ile pozitif bir iletisim ortami yakalayan sporcunun yiksek
motivasyon ve performans sergiledigi, antrenori ile pozitif bir iletisim ortami yakalayamayan
sporcularin ise disik motivasyon ve performans gosterdiklerini ifade etmektedirler. Ayrica
antrendrin sporcunun duygu durumu tizerinde zedeleyici ya da gelistirici bir etkiye sahip oldugu da
belirtilmektedir. Devecioglu ve Sarikaya (2006) sosyo-ekonomik ve kiltiirel diizeyin bireylerin
spora katilm ve strdirmeleri Uzerinde etkileyici sosyal bir tabakalasma olusturdugunu
belirtmektedirler. Yine Ertogan (2017) spor sakatliklarinin anlik veya kronik olarak birtakim
etkenlerden kaynaklandigini, bu durumun sporcuda fiziksel etkilerin yani1 sira psikolojik etkiler de
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biraktigint ileri sirmektedir. Bu durumdaki bir sporcunun oncelikle psikolojisinin anlagilmaya

calisiimasinin spor hayatina olumlu doniis yapilmasinda destekleyici olacagint vurgulamaktadir.

Literatiirde yer alan ¢alismalar incelendiginde bireyin spor ortaminda kalmasi ya da spor ortamindan
uzaklasmasinda farkli degiskenler 6n plana ¢tkmaktadir. Spora basladiktan sonra sporu birakmak
zorunda kalan bireylerin sosyal hayatlarinda c¢esitli sorunlar yasadiklari, bu sorunlart asma
noktasinda basarili olanlarin ise geri donuslerde birtakim sorunlarla karsilastiklart gérilmektedir
(Erpic vd., 2004; Taylor & Ogilvie, 1994). Buradan yola ¢ikarak bu ¢alismada aktif spor hayatini
birakan kisilerin spor disinda ne tiir sorunlar yasadiklari, ¢6ztim noktasinda neler yaptiklari, spora
tekrar donmeye karar verdiklerinde kendilerini en ¢ok zorlayan seylerin neler oldugunu ve uyum

surecinde neler yasadiklarinin belirlenmesi amaglanmaktadur.
YONTEM

Arastirmanin Modeli
Bu calismada nitel arastirma yontemlerinden tarama arastirmasidir (Gunbayi, 2018; Yildirim &
Simsek, 2016). Burada amag kisinin yasadigt deneyimin bireyde meydana getirdigi alginin merkezine

ulagtlmasidir (Creswel, 1998).

Aragtirma Grubu

Arastirma grubu 4 amatér ve 11 profesyonel olarak spor yapmis toplam 15 katilimcidan
olusmaktadir. Calismaya gonullii olarak katilmayi kabul eden ve arastirmamizda sz konusu
problemi yasamis olabilecegi dusiiniilen 6rneklem grubundan veriler toplanmistir (Yildirim &
Simsek, 2016). Arastirmanin ¢alisma grubunu olusturan sporcularin demografik 6zellikleri Tablo

1’de verilmistir.

Tablo 1. Sporcularin Demografik Bilgileri

Katilimci Yas Egitim Diizeyi Diizey Spor Yast
K1 23 Lisans Amator 11
K2 20 Lisans Profesyonel 8
K3 21 Lisans Profesyonel 8
K4 20 Lisans Profesyonel 8
K5 20 Lisans Profesyonel 8
K6 21 Lisans Profesyonel 8
K7 23 Lisans Profesyonel 8
K8 21 Lisans Profesyonel 8
K9 21 Lise Amat6r 8
K10 20 Lisans Profesyonel 8
K11 21 Lise Amat6r 8
K12 21 Lisans Profesyonel 8
K13 25 Lisans Amator 12
K14 21 Lisans Profesyonel 8
K15 22 Lisans Profesyonel 10
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Tablo 1 incelendiginde katilimet sporcularin yaslarinin 20 ile 25 yas araliginda degistigi, 2 sporcunun
lise ve 13 sporcunun lisans egitim diizeyine sahip oldugu belirlenmistir. Ayrica 4 sporcunun amator
ve 11 sporcunun ise profesyonel diizeyde spor yaptig1 tespit edilmistir. Katilimeilarin spor yaptiklar

suresinin ise 8 yil ile 12 yil arasinda degistigi goriilmektedir.

Veri Toplama Siireci

Calismamizda yart yapilandirilmis goriisme kapsaminda sekiz soru sorulmustur. Oncelikle
probleme iliskin literatiir taramast yapilarak sorularin hazirlanmasinda yol gosterici olacak bagliklar
belirlenmistir. Sonrasinda arastirilan problem durumunu yasamis olan tecribeli bir sporcu ile
gorismeler yapilarak belirlenen basliklara son hali verilmistir. Belirlenen basliklar altinda sorular
olusturulmus ve spor alaninda galisan iki uzman tarafindan sorularin uygunluk durumu konusunda

goris alinmistir.

Sporculardan gonillii katihm yaptiklarina dair bildirimler alinmis, calismanin giivenligi ve gizliligi
konusunda gerekli bildirimler yapilarak goriismeler gerceklestirilmistir. Gortismeler ortalama 35

dakika stirmustir. Yari-yapilandiridmis gérisme kapsaminda sorulan sorular asagida verilmistir.

Soru 1: Spora doniste ne gibi zorluklar yastyorsunuz?

Soru 2: Takima tekrar adapte olabilmek icin neler yaptiniz?

Soru 3: Aktif spor hayatinda ara verdigin déonemde ne tir sorunlar yasadiniz?

Soru 4: Sporcularla iliskilerinizi yeniden kurmak icin neler yapiyorsunuz? Bu siirecte ne tir zorluklar
yasadiniz?

Soru J: Antrenman disiplininizi tekrar kazanabilmek icin neler yaptyorsunuz?

Soru 6: Spor hayatiniza doniste kendinizde fiziksel olarak ne gibi farkliliklar hissediyor veya
gbzlemliyorsunuz?

Soru 7: Spora donistiniiziin sosyal hayatiniza yansimalari nasil olmaktadir?

Soru 8: Spor yaptiginiz ve yapmadiginiz donemi karsilastirdiginizda ne tiir farkliliklar goérityorsunuz?

Verilerin Degerlendirilmesi ve Analizi

Arastirmact tarafindan kayit altina alinan gériismelere ait ses dosyalari yazili ortama aktarilmustir.
Arastirmada yer alan sporcular K1, K2, K3, K4, K5, K6, K7, K8, K9, K10, K11, K12, K13, K14
ve K15 seklinde kodlanmustir. Yaziya aktarilan goriismeler betimsel ve igerik analizi yontemiyle
analiz edilmistir. Sporcu gortsleri igerik analizine tabi tutularak problem durumuna iliskin
deneyimlerine ait kategoriler olusturulmus ve bu kategorileri destekleyici katilimer ifadeleri

vasitastyla da betimsel analiz ger¢eklestirilmistir.
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BULGULAR

Arastirmamizin amact kapsaminda katilimcilardan elde edilen veriler degerlendirilmis olup veri
analizi sonuglarina gore sekiz tema belitlenmistir. Bu temalar sporcularin yasadigi sorunlar, takima
tekrar adapte olabilmek icin yapilanlar, aktif spor hayatina ara verilen donemde yasanan sorunlar,
sporcularla yeniden iliski kurma ve yasanan zorluklar, antrenman disiplinini tekrar kazanabilmek
icin yapilanlar, spor hayatina dontste hissedilen veya gézlemlenen fiziksel farkliliklar, spora
dontsiin sosyal hayata yansimalart ve spor yapilan ve yapilmayan donem karsiastirmast olarak

belirlenmistir. Bulgular temalar seklinde asagida sunulmaktadir.

Tema 1. Sporcularin Yasadig1 Sorunlar

Sporcularin yasadigt sorunlar temasinda yer alan kodlar aktif spor hayatina gesitli sebeplerden otiirti
ara vermis olan sporcular, tekrar branslarina baslarken kas kayb: ve kas rahatsizliklarini iceren kas
ile ilgili problemler, sik sik sakatlanma, odaklanma, kondisyon ve takima adaptasyon sorunu,
ilgisizlik ve kilo artist gibi problemler yasadiklarini ifade etmektedirler. Ayrica psikolojik olarak
yorgun olduklarini ve bunun ustesinden gelmek igin ise fiziksel ve mental antrenman yaptiklarini

belirtmektedirlet.

.....

“Daha dnceden ara verdigim icin spora doniis or oluyor ve eski performansin: geri kazanamyorsunuz psikolojik

agidan da sikintr yastyorum fiziksel durumunun iyi olmasi bayags nzun siiriyor.” K13

Tema 2. Takima Tekrar Adapte olabilmek i¢in Yapilanlar

Aktif spor hayatina gesitli sebeplerden 6tiiri ara vermis olan sporcular, takimlarina tekrar adapte
olabilmek icin erkenden antrenman sahasinda olup takim antrenmanlarina katidmanin yani sira
bireysel antrenmanlar da yapmakta, 6zellikle mental antrenman yaparak moral ve motivasyonlarint
yuksek tutmaya ¢alismakta, beslenmelerine dikkat ederek beslenme programlari uygulamakta ve kilo
vermekte, kot aliskanliklari birakarak arkadas grubunu degistirmekte, gerek giinlik gerekse de
antrenman ortaminda takim arkadaslariyla vakit gecirmekte, takima yeni dahil olan sporcularla

iletisim kurmaktadirlar. Asagida bu durumla ilgili sporcularin bazi gorislerine yer verilmistir.
“Antrenmaniar digindan bireysel antrenmanlar yaparak takima uynm sadladim.” K2

“Takima tekrar adapte olmak icin cevremi dedistirdinm ve Rotii aliskanliklarmdan vazgectim.” K12
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Tema 3. Aktif Spor Hayatina Ara Verilen Dénemde Yaganan Sorunlar

Aktif spor hayatina ara vermis olan sporcularin spor yapmadiklart donemde yasadiklart sorunlar
incelendiginde; sagliksiz beslenme ve kilo alma, dizensiz yasam ve ekonomik sorunlar, mutsuzluk
ve bosluga disme hissi, psikolojik birtakim sorunlar, disiplin ve 6zgiiven sorunu sosyal yasamdan
uzaklasma ve giindelik isleri yapmakta dahi zorlanma gibi birtakim sorunlar yasamistirlar. Asagida

bu durumla ilgili sporcularin bazi gorislerine yer verilmistir.

“Benim igin psikolojik bir bask: oldu ilk etapta ok yogun bir dinemden geciyordum sakatlik gecirdigim igin spora

ara verdim ve daba sonra ¢alisarak geri dondiim.” K9

“Aslinda ben 12 yasimdan beri her zaman spor yapan biriydim ilk biraktigim sene psikolojik sikintilar yasadim
diyebilirim.” K14

Tema 4. Sporcularla Yeniden Iligki Kurma ve Yaganan Zorluklar

Spora ara vermis sporcularin sporcularla yeniden iliski kurmak igin yaptiklart ve bu siirecte
yasadiklari zorluklara incelenmistir. Sporcular genellikle takim arkadaslart ile yakin bir iliski
igerisinde olup birlikte vakit gecirdiklerini, sosyal hayatta dahi gorustiklerini ve yeni katilan
sporcularla iletisim kurduklarint ifade etmektedirler. Ayrica sporcular kaynastirict toplu etkinliklere
katildiklarini, saglik bir sekilde diyalog kurma gayretinde olduklarini, yogun bir antrenman yaparak
kendilerini ispatlamaya ¢alistiklarint ve takimda meydana gelen olaylari profesyonellik ¢ergevesinde
baska bir yere yansitmadiklarint belirtmektedirler. Sporcular bu yeniden iliski kurma stirecinde 6n
yargilar, uyum sorunu, ilk kez tanistigi ve farkli bolgelerden gelen sporcularla iletisim kurma
gucligi, yalnizlik hissi, kisisel sorunlar ve kilo problemleri yasadiklarini ifade etmektedirler. Asagida

bu durumla ilgili sporcularin bazi gorislerine yer verilmistir.
“Dabha sagliklr diyaloglar kurmay: saglyyorum. .. Uynm saglama acisindan sorunlar yasadigimn soyleyebilirinm.” K5

“Onlarla daba cok vakit gecirmeyi ve aktivite yapmaya calistyorum. Ilk baglarda iletisim kurmada sorunlar

yasadim amanta bunlar: atlattik.” K6

Tema 5. Antrenman Disiplinini Tekrar Kazanabilmek igin Yapilanlar

Spora ara vermis sporcular antrenman disiplinini tekrar kazanmak igin antrenman programlarina
uyduklarini, bireysel antrenmanlar yaptiklarini, antrenor ile stirekli iletisim halinde olduklarini, uyum
surecini tamamlayabilmek i¢in zamana ihtiyaglari oldugunu, 6zellikle fiziksel ve psikolojik destege
gereksinimleri oldugunu séylemektedirler. Ayrica motive olup antrenmanda odaklanarak, siki ve

diizenli ¢alisarak, beslenme, uyku ve yasamlarini dengeli ve diizenli hale getirerek, antrenman ve
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mag ginine 6zel hazitlik yapip mental antrenman yaparak antrenman disiplinini tekrar kazanmaya

calistiklarini belirtmektedirler. Asagida bu durumla ilgili sporcularin bazt géruslerine yer verilmistir.

“Antrenman disiplinimi yeniden kazanmak icin bazen bireysel antrenmanlar ve hocalarin dediklerine uynyorum ve

hocalarn yaptigr programlar: caliszp kendimi hazerleyornm.” K1

“Uykn ve beslenmeme cok fazla dnem verdim bunun yaninda mental olarak kendimi ¢ok iyi hazurlamaya calstim.”

K5

Tema 6. Spor Hayatina Dontigte Hissedilen veya Go6zlemlenen Fiziksel Farkliliklar

Spora ara vermis sporcularin spor hayatina déntste fiziksel olarak ne gibi farkliliklar hissettikleri
incelenmistir. Sporcularin bazilari olumlu bazilart ise olumsuz anlamda farkliliklar hissettiklerini ileri
surmektedirler. Olumlu farkliiklar hissettigini ifade eden sporcular dinlenmis ve ding hissettiklerini,
diizenli uyuyabildiklerini, fit ve bir iyi fiziki gériiniime sahip olmalari ve kilo vermeleri sayesinde
icin mutlu olduklarint ve mental olarak iyi hissettiklerini belirtmektedirler. Olumsuz farkliiklar
hisseden sporcular ise antrenmanlarda zorlanip yorgunluk ve bununla baglantili olarak mental
yetersizlik hissettiklerini, fiziksel zayiflik, kilo fazlahigi, beslenme bozuklugu, uyku sorunu,
kuvvetsizlik ve kendilerinde ciddi degisimler gozlemledigini ifade etmektedirler. Asagida bu

durumla ilgili sporcularin bazi gérislerine yer verilmistir.

“Ara verdigim dinemde nykudan uyanamuyordum kendimi yorgun hissediyordum ama spora geri dondiiginde artif

bunlarm sorun olmadigin: ve erken saatlerde uyandigin: gordiim ve daba ding hissediyorum.” K8

“Eskisi gibi fit oldugnmu diisiinmifyorum sporu ugun siire biraktidim icin performansimda diisiikliik vards ve bunn

atlatmaya calistim.” K15

Tema 7. Spora Dontigiin Sosyal Hayata Yansimalar1

Spora ara vermis sporcularda spora dontsin sosyal hayatlarina yansimalarina iliskin gérusleri
incelenmistir. Sporcularin bir kismi olumlu bir kismi ise olumsuz yansimalar oldugunu iddia
etmektedirler. Olumlu yansima oldugunu iddia eden sporculara gére ¢evrenin bakis acisinda olumlu
degisimler, disiplinli yasam, 6zgtiven artisi, fiziksel ve mental iyi olus, olumlu sosyal hayat, sevilen
sporcu kimligi, sayginlik, farkl kisilerle tanisma, takim ici iletisim ve Ozgiiven artist yasanmistir.
Olumsuz yansima oldugunu ifade eden sporculara gore ise sosyal yasamlarinda azalmalar

yasanmaya baslamustir. Asagida bu durumla ilgili sporcularin bazi gorislerine yer verilmistir.

“Spora bagladiktan spor fiziksel olarak iyi oldugnmunz, icin buda i3giivenimiz; yiikselmesini sebep olabiliyor. Cok
Jfazla izgiiven pompalryor” K3
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“Takimla daha cok i ice oldum sosyal cevremi etkilemedi ve hig dedismedi takimla daha cok iletisim icinde oldum

onun disinda baska artis: olmads benim icin.” K9

Tema 8. Spor Yapilan ve Yapilmayan Dénem Karsilagtirmasi

Spora ara vermis sporcularin spor yapilan ve yapilmayan dénem karsilastirmalarina iliskin gorusleri
incelendiginde sporcular spor yaptiklart donemde bedensel géruntimde iyilesme, diger kisilerle iyi
iliskiler, saglikli yasam, mutluluk ve huzur, fiziksel, psikolojik ve mental iyi olus, dengeli beslenme,
diizenli uyku, olumlu sosyal yasam ve spor ortami icin yeterli kondisyon Ozelliklerine sahip
olduklarint ifade etmektedirler. Spor yapmadiklart dénemde ise sporcular bosluga disme hissi
yasadiklarini, sagliksiz hissettiklerini, mutsuzluk olduklarini, dengesiz beslenip diizensiz uyduklarini,
sosyal cevrelerinin degistigin ve kot aliskanliklar edindiklerini belirtmekteditler. Asagida bu

durumla ilgili sporcularin bazi gorislerine yer verilmistir.

“Spor yaptsgim dinemde cok mutluydum sporu biraktigim zaman bir bosinga dondiim ama geri spora bagladidimda

mutlu ve huzgnrlu oldum.” K3

“Fiziksel olarak ve mental olarak daba iyi hissediyorum. Kotii alsskanlarim oldu ve tiitiin iiriinleri kullanmaya

bagsladim.” K12

TARTISMA

Arastirmaya katilan aktif spor hayatina ¢esitli sebeplerden 6tiirti ara vermis olan sporcular, tekrar
branslarina baglarken kas kaybi ve kas rahatsizliklarini igeren kas ile ilgili problemler, stk stk
sakatlanma, odaklanma, kondisyon ve takima adaptasyon sorunu, ilgisizlik ve kilo artis1 gibi
problemler yasadiklarint ifade etmektedirler. Ayrica Psikolojik olarak yorgun olduklarini ve bunun
tistesinden gelmek icin ise fiziksel ve mental antrenman yaptiklarint belirtmektedirler. Tlgili literatiir
calismalari incelendiginde Celik ve Yenal (2020) tarafindan yapilan Covid-19 ve hareketsiz yagam
adlt calismada pandemi ile beraber aktif spor yapan sporcularin bir dénem sporu birakmasindan
dolay1 bireylerin hem fizyolojik hem fiziksel hem de psikolojik olarak rahatsizlandiklarini
belirtmektedir. Pehlivan (2013) tarafindan okullar arast spor yarismalarina katilan bireylerin sporu
birakma ve yeniden baslama nedenlerinin incelendigi ¢alismada sporu birakan bireylerin ¢ogunun
sporu biraktigindan dolayt pisman oldugu; sporu birakma nedenleri arasindan maddi kazang
edinememe, sinavlara hazirhk, ilgi ve istekte azalma, basarisizlik, derslere devamsizlik, hastalik ve
sakatlik olarak belirtirken, tekrardan spora devam etme nedenleri olarak ise hoslanma ve zevk alma,
ruh sagligint koruma, beden sagligini koruma, beceri gelistirme ve iyi oldugu isi stirdiirme isteginin

olmast olarak belirtmektedir. Duruéz ve arkadaslari (2010) tarafindan spor bilimlerinde 6grenim
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goren Ogrencilerin  spor yaralanmalarindan sonra tekrar spora baglayan katilimcilarin
yaralanmalarinin degerlendirilmesi ve rehabilitasyon tizerine yapmuis olduklart ¢alismada aktif spor
yasamlarina geri donmek igin rehabilitasyon gbren sporcularin aktif spor yasamlarina daha hizlt
dondiikleri rehabilitasyon stresi boyunca fiziksel ve psikolojik destekten yararlandiklarini

belirtmektedir.

Calismada yer alan aktif spor hayatina cgesitli sebeplerden 6tiirii ara vermis olan sporcular,
takimlarina tekrar adapte olabilmek i¢in erkenden antrenman sahasinda olup takim antrenmanlarina
katilmanin yani sira bireysel antrenmanlar da yapmakta, Ozellikle mental antrenman yaparak moral
ve motivasyonlarini yiiksek tutmaya ¢alismakta, beslenmelerine dikkat ederek beslenme programlari
uygulamakta ve kilo vermekte, kotu aliskanliklart birakarak arkadas grubunu degistirmekte, gerek
gunlik gerekse de antrenman ortaminda takim arkadaslariyla vakit gecirmekte, takima yeni dahil
olan sporcularla iletisim kurmaktadirlar. Tlgili literatiir ¢alismalart incelendiginde Akilveren, Sahan
ve Erman (2021) tarafindan yapilan calismada futbolcularin sezon sonu 8 haftalik detraining
déneminin sporcularin performansini negatif yonde etkiledigini dolayistyla detraining déneminin
ardindan baglayan yeni sezon antrenmanlarinda eski form ve adaptasyonlarina ulasma sireleri
uzayabilecegini ifade ederek, sporcularin mevcut formlarini ve motivasyon duzeylerini
koruyabilmeleri i¢in detraining déneminde de antrenman yapmalari tavsiye edilmektedir. Thomas
ve arkadaslari (2010) tarafindan yapilan ¢alismada diizenli beslenmenin sporcular tzerinde oldukg¢a
buytk bir etkiye sahip oldugunu ilaveten yeterli enerji aliminin sporcu beslenmesinin ana unsuru
oldugu belirtmektedir. Inan, Eren ve Ciftci (2022) tarafindan sedanter bireylerin spora karst
gorislerinin incelendigi nitel ¢calismada katilimcilarin “Neden Spordan Uzaksiniz?” sorusuna vermis
oldugu “Cevremde sporla ilgilenen hig¢ arkadasim yok” cevabi arkadas ortaminin spora devam etme
noktasinda 6nemli bir unsur oldugunun gostergesidir. Dolayistyla arkadas ortaminin degistirilmesi

sporu devam ettirme noktasinda 6nemli olabilir.

Arastirmaya katilan aktif spor hayatina ara vermis olan sporcularin spor yapmadiklart dénemde
yasadiklari sorunlar incelendiginde; sagliksiz beslenme ve kilo alma, diizensiz yasam ve ekonomik
sorunlar, mutsuzluk ve bosluga disme hissi, psikolojik birtakim sorunlar, disiplin ve &zgtuven
sorunu sosyal yasamdan uzaklasma ve gindelik isleri yapmakta dahi zorlanma gibi birtakim sorunlar
yasamistirlar. Ilgili literatiir caligmalart incelendiginde Bigjoy’a (2022) gére 6zellikle pandemi ile
beraber aktif spor yasamlarina bir stire ara veren sporcularda sagliksiz beslenme, kilo alma ve kas
kitlesinde distis oldugunu ifade etmektedir. Pandemi déneminde hareket alaninin daralmasiyla
beraber bireylerin saglikli yasam imkanlart da kisitlanmis durumdaydi. Yine Fithub’a (2022) gore
spora ara veren sporcularin fizyolojik olarak yasayacagi degisimleri séyle belirtmektedir; artan
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oksijen ihtiyaci, kas kitlesinde kayip, ani kan sekeri ytksekligi, kilo alma, kan basincinda ani
degisimler. Araz ve Tokg6z (2017) tarafindan spor bilimleri fakiltesinde 6grenimlerine devam eden
ogrenciler ile yapmus olduklari ¢alismanin sonuncunda spor yapma yilinin saldirganlik diizeyini
dogrudan etkiledi sonucuna ulasimistir. Yine Kolayis ve Celik (2017) tarafindan yapilan farkl
fakiiltelerde 6grenimlerine devam eden Ggrencilerin saldirganlik diizeylerini incelemis olduklart
calismada spor bilimleri fakultesinde 6grenimlerine devam eden ve aktif spor yapan bireylerin
saldirganlik diizeylerinde anlamlt bir farkliligin olmadigini ifade etmektedirler. Dolayistyla aktif
spora ara veren sporcularin ara verdikleri donemde saldirgan davraniglar sergileyebilirler. Spor
yasinin sporcuya kazandirdigi deneyim ve tecribe sporcuda olusabilecek psikolojik, fiziksel ve
ruhsal sikintillara engel olabilmektedir. Bu nedenle sporcunun aktif sporu devam ettirebilmesi
olduke¢a 6nemlidir. Sar (2016) tarafindan spor yapan ve yapmayan bireylerin kisilik 6zellikleri ve
dayanikhiliklarinin farkli degiskenler agisindan incelendigi ¢alismada egitim fakaltesi ve spor bilimleri
fakiiltesinde 6grenimlerine devam eden 6grencilerin kisilik 6zellikleri dikkate alinarak spor yapma
ve yapmamama durumlarina gore; Ozdisiplin Alt boyutunda anlamli farklilik oldugu ifade
edilmektedir. Disa Dontklik, Uyumluluk ve Gelisime Agiklik alt boyutlarinda spor yapanlarin spor
yapmayanlara gore ortalama puanlarinin daha yuksek oldugu belirtilmektedir. Spor yapmayan
bireylerin kagingan tutumlar sergiledigi fakat spor yapan bireylerin daha sosyal oldugu ifade
edilebilir. Yine spor yapan bireylerin spor yapmayan bireylere gére daha ¢ok kendine giivendigi
sOylenebilir.

Calismada yer alan spora ara vermis sporcularin sporcularla yeniden iliski kurmak icin yaptiklari ve
bu strecte yasadiklart zorluklara incelenmistir. Sporcular genellikle takim arkadaslari ile yakin bir
iliski icerisinde olup birlikte vakit gecirdiklerini, sosyal hayatta dahi goristiklerini ve yeni katilan
sporcularla iletisim kurduklarint ifade etmektedirler. Ayrica sporcular kaynastirict toplu etkinliklere
katildiklarini, saglik bir sekilde diyalog kurma gayretinde olduklarini, yogun bir antrenman yaparak
kendilerini ispatlamaya ¢alistiklarint ve takimda meydana gelen olaylari profesyonellik ¢ergevesinde
baska bir yere yansitmadiklarint belirtmektedirler. Sporcular bu yeniden iliski kurma stirecinde 6n
yargilar, uyum sorunu, ilk kez tanistigi ve farkli bolgelerden gelen sporcularla iletisim kurma
giicliigii, yalnizlik hissi, kisisel sorunlar ve kilo problemleri yasadiklarini ifade etmektedirler. Ilgili
literattir galismalart incelendiginde Yavuz (2019) bireyin iliski kurmasi, bireyin psikolojik olarak
saglamligini gelistirmesinde sosyal gevresi ile giizel iliskiler kurabilmesi noktasinda 6nemlidir. Aktif
spora geri dénen sporcularin ihtiya¢ duydugu iletisim becerisi ve bunun karsilanabilmesi, psikolojik

saglamlik kapasitesini 6nemli derecede artirmaktadir. Bununla beraber sosyal ve toplumsal

gruplarda aktif olma durumunun toplumsal anlamda destek gérdigii ve basart inancinin tekrar
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kazanilmasinda 6nemli bir etken oldugu ifade edilmektedir. Aydin (2018) bireylerin yasadigt
sorunlari asilmaz olarak gérmemek, stresli olabilecek bazi tecribelerin yasanilmamasinin kaginilmaz
olabilecegi fakat bu olaylar karsisinda sergilenecek tutumlarin bireye baglt oldugu ve bu durumlarda
mevcut olumsuz durumlarin asiabilmesi adina bireyin gelecege yonelik hedefler ve planlar
belirlemesinin bireye biiyiik oranda destek saglayacagi belirtilmektedir. Richardson (2002) yasanmus
olan olumsuz ve zorlu tecribelere ragmen saglanabilen uyumun, bireyin kisisel 6zelligiyle ilgili
oldugu ifade etmektedir. Aktif spor yasamina ara veren sporcularin tekrar spora dénmesi yeni takim
arkadaslari ile uyum saglayabilmesi, psikolojik olarak gticli olabilmesi ve olusan 6nyargilari ortadan
kaldirabilmesi sporcunun kisisel 6zelliklerinin katkist ile ortadan kalkabilecektir. Konter (2000)
calismasinda aktif spor yapan bireylerin spor yapmayanlara oranla daha disa dontk, canli, caliskan,
toplumsal iliski kurma ve sabirl olduklart bununla beraber yeni bir duruma uyum saglamalarinin

daha hizli, duygusal yonelimlerinin dengeli olduklari belirtilmektedir.

Arastirmaya katllan spora ara vermis sporcular antrenman disiplinini tekrar kazanmak i¢in
antrenman programlarina uyduklarini, bireysel antrenmanlar yaptiklarini, antrenor ile strekli iletisim
halinde olduklarini, uyum siirecini tamamlayabilmek i¢in zamana ihtiyaclari oldugunu, 6zellikle
fiziksel ve psikolojik destege gereksinimleri oldugunu séylemektedirler. Ayrica motive olup
antrenmanda odaklanarak, siki ve duizenli galisarak, beslenme, uyku ve yasamlarini dengeli ve
diizenli hale getirerek, antrenman ve ma¢ guntne 6zel hazirlik yapip mental antrenman yaparak
antrenman disiplinini tekrar kazanmaya calistiklarint belirtmektedirler. Ilgili literatiir incelendiginde
Vamos (2022) spora ara vermis bireylerin uzun bir aradan sonra tekrar spora basladiklarinda
mutlaka bir antrendr esliginde baglamasi gerektigi bununla beraber fiziksel, psikolojik destegin
alinmast stirecin igerisinde barindirdigt zorluklar kolaylastiracagini belirtmekledir. Dolasir Tuncel’in
(2014) spor etigi isimli ¢alismasinda antrendrler, sporcularin eksik olan noktalarinit tespit ederek
onlart hem psikolojik hem de fiziksel olarak karsilasmalara hazirlanmalarina yardimet olur. Bu
nedenle, antrendrlerin sahip oldugu tecritbe sebebiyle sporcular agisindan olduke¢a 6nemlidirler.
Yapilan bir¢ok bilimsel c¢alismanin sonucunda antrenmanin performans, psikoloji ve ruhsal
Ozellikler tzerinde 6nemli etkilerinin oldugu bulunmustur (Ferraresi & Bertucci, 2016; Jayaseelan

vd., 2018; Konter, 1998; Syer & Connolly, 1989).

Calismada yer alan spora ara vermis sporcularin spor hayatina dontiste fiziksel olarak ne gibi
farkliiklar hissettikleri incelenmistir. Sporcularin bazilart olumlu bazilart ise olumsuz anlamda
farkliiklar hissettiklerini ileri stirmektedirler. Olumlu farkldiklar hissettigini ifade eden sporcular
dinlenmis ve ding hissettiklerini, diizenli uyuyabildiklerini, fit ve bir iyi fiziki gérintime sahip
olmalart ve kilo vermeleri sayesinde icin mutlu olduklarini ve mental olarak iyi hissettiklerini
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belirtmektedirler. Olumsuz farkliliklar hisseden sporcular ise antrenmanlarda zorlanip yorgunluk
ve bununla baglantili olarak mental yetersizlik hissettiklerini, fiziksel zayiflik, kilo fazlaligi, beslenme
bozuklugu, uyku sorunu, kuvvetsizlik ve kendilerinde ciddi degisimler gbzlemledigini ifade
etmektedirler. Ilgili literatiir calismalart incelendiginde Walsh ve arkadaslari (1999) tarafindan
yapilan ¢alismada spor sakatlanmasindan dolayt uzun bir stre ara veren sporcularin spora geri
dontslerinde sikintili ve zor bir sure¢ gegirdiklerini belirtmektedir. Bu zorlu siirecin kolay
atlatilabilmesi i¢in sporcularin atletik antrenérler, fizyoterapistler, doktorlar giic ve kondisyon
uzmanlari dahil olmak tizere ¢esitli uzmanlardan destek almalidir. Kiran (2021) tarafindan spor
sonrast yasamda sporcularin iyi oluslart konulu ¢alismada elde edilen bulgularin sonucunda spor
sonrast yasamdaki benlik saygisi, depresyon, psikolojik saglamlik ve psikolojik iyi olus duzeyleri
fiziksel aktivite yapma durumlarina gore farklilik arz etmektedir. Profesyonel spor yapmaya birakip
sonrasinda fiziksel aktivite yapmaya devam eden bireylerin benlik saygisi, psikolojik saglamlik ve
psikolojik iyi olus diizeyleri fiziksel aktivite yapmayan bireylerin benlik saygisi, psikolojik saglamlik
ve psikolojik iyi olus diizeylerinden daha yiiksek oldugu ifade edilmektedir. Basar (2018) tarafindan
yapilan ¢alismada spor yapan ve spor yapmayan bireylerin psikolojik iyi olus, depresyon ve mutluluk
diizeylerinin incelendigi ¢alismada dizenli egzersiz yapan bireylerin dizenli egzersiz yapmayan
bireylere gore yiiksek mutluluk, daha yiiksek psikolojik iyi olus ve daha disiik depresyon puanlarina
sahip olduklart vurgulanmaktadir. Hicks ve arkadaslart (2003) tarafindan yapilan ¢alismada aktif
spor hayatina geri dénen sporcularin fiziksel aktivite yapmanin bireye hem psikolojik iyi olus hem
de fiziksel iyi olus diizeyini pozitif yonde etkiledigini ifade etmektedir. Spor yapmanin psikolojik iyi
olus tzerinde olumlu etkiye sahip oldugunu vurgulayan ¢alismalar mevcuttur (Gorener vd., 2017;

Schumaker, Small, & Wood, 19806).

Arastirmaya katillan spora ara vermis sporcularda spora donusiin sosyal hayatlarina yansimalarina
iliskin gortsleri incelenmistir. Sporcularin bir kismi olumlu bir kismi ise olumsuz yansimalar
oldugunu iddia etmektedirler. Olumlu yansima oldugunu iddia eden sporculara gore ¢evrenin bakis
acisinda olumlu degisimler, disiplinli yasam, 6zgiiven artisi, fiziksel ve mental iyi olus, olumlu sosyal
hayat, sevilen sporcu kimligi, sayginlik, farkli kisilerle tanigsma, takim ici iletisim ve 6zgliven artist
yasanmistir. Olumsuz yansima oldugunu ifade eden sporculara gore ise sosyal yasamlarinda
azalmalar yasanmaya baslamstir. Ilgili literatiir incelendiginde, spor kariyerini bitirme alisila gelmis
bir durum olmamakla beraber sporcunun sosyal yasami, insanlarla olan iliskisi, ailesi ve kimliginin
degismesine neden olabilmektedir (Gall & Evans, 2000). Bir¢ok sporcu, spora hayatina ara
verdikleri veya sonlandirdiklart zaman hayatina adapte olabilmekte oldukg¢a zorluklar yasar (Erpic

vd., 2004). Spor kariyerine ara verilmesi veya tekrardan baslanmasiyla birlikte sporcunun hayatinda

Beden Egitimi ve Spor Arastirmalart Dergisi 2024  Journal of Physical Education and Sports Studies
Cilt 16 - Sayt1 1 - Mart 2024 Volume 16 - Issue 1 March



13 | Piskiner vd. AFktif Spor Hayatina Ara Veren Sporcularn Spora
Geri Diniiglerinde Yasanan Sorunlar

gerek profesyonel gerekse sosyal agidan yasanan degisimler sporcunun psikolojik olarak tiztintala
ya da mutlu reaksiyonlar gostermesine neden olabilmektedir (Stephan vd., 2007). Aktif spor
kariyerlerine bir dénem ara veren veya sonlandiran sporcularin yasamlari tizerinde sosyal ve mesleki
isleyisini bozabilecek duygusal ve davranissal etkilere neden olabilmektedir. Yine daha sonra aktif
spor hayatina geri dénen sporcularin stresli uyum streci, uyum gigligt, kimlik kayb1 gibi olumsuz

sorunlar yasayabilmektedirler (Ogilvie & Taylor, 1993; Park vd., 2013).

Calismada yer alan spora ara vermis sporcularin spor yapian ve yapilmayan donem
karsilastirmalarina iliskin gorisleri incelendiginde sporcular spor yaptiklart dénemde bedensel
gorinumde iyilesme, diger kisilerle iyi iliskiler, sagliklt yasam, mutluluk ve huzur, fiziksel, psikolojik
ve mental iyl olus, dengeli beslenme, diizenli uyku, olumlu sosyal yasam ve spor ortami i¢in yeterli
kondisyon Ozelliklerine sahip olduklarini ifade etmekteditler. Spor yapmadiklart dénemde ise
sporcular bosluga disme hissi yasadiklarini, sagliksiz hissettiklerini, mutsuzluk olduklarini, dengesiz
beslenip diizensiz uyduklarini, sosyal cevrelerinin degistigin ve koti aligkanliklar edindiklerini
belirtmektedirler. Tlgili literatiir incelendigin Cidam’a (1996) gore birey agisindan diizenli yapilan
spor, bireyin toplumda manevi bakimdan yalnizligint 6nleyici bir etkiye sahip oldugunu 6ne
surmektedir. Kisinin spor yaparken diger bireyler ve gruplarla ortak bir zeminde bulustugu ve spor
aktivitelerini gergeklestirirken yalnizlik duygusundan kurtuldugunu, kendini toplumsal agidan guiclii
hissettigini vurgulamaktadir. Yine dizenli olarak yapilan sporun ruh ve beden sagligini korudugu

ve gelistirdigini ileri stirmektedir. Dolaysiyla aktif spora ara veren bireylerin tekrar aktif spor

yasamlarina baslamalari bireyin kendini daha iyi hissetmesine olanak saglayacaktir.
SONUC

Aktif spor hayatina ara veren sporcularda geri donislerde yasanan sorunlari incelendigimiz
calismamizda; aktif spor hayatina gesitli sebeplerden Gtiirii ara vermis olan sporcularin tekrar
branslarina baslarken kas kaybi ve kas rahatsizliklarini igeren kas ile ilgili problemler, stk stk
sakatlanma, odaklanma, psikolojik, sosyal uyum, kondisyon ve takima adaptasyon sorunu, ilgisizlik
ve kilo artis1 gibi problemler yasadiklart saptanmustir. Aktif spor yasamina ara veren sporcularin
tekrar aktif spor hayatlarina dénmeye ¢alistiklarinda birtakim sorunlar yasadiklari, bu sorunlarin
sosyal hayatlarina olumsuz yansimalarinin oldugu, toparlanmak ve geri donmek i¢in buytk ¢abalar
sarf ettikleri goriilmektedir. Sporcunun sosyal ve spor ortamlarinda yer alan bireylerin bu siirecte
ara veren sporculara destek olmalarinin sirecin  olumsuz etkilerini en aza indirecegi

distntlmektedir. Bu kapsamda asagidaki oneriler getirilmistir.
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Oneriler
Aktif spor hayatina ara vermis sporcularin tekrar spora baslarken uzman kisilerden destek almast,

parcadan biutind ilkesi ile hareket etmesi, antrenorlerin kontroliinde olmast ve gerektiginde

psikolojik ve fiziksel destek almas1 6nerilmektedir.
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