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Sportif performans, uygulanmas: gereken bir atletik goérevin
yerine getirilmesi i¢in basar1 adina ortaya konulan g¢abalarin
biitlinii  seklinde ifade edilmektedir. Yogun antrenman
donemlerinde gosterilen c¢abalar cogu zaman performansin
odiilii olarak sunulmaktadir. Spor cabast ise, bireyin kendi beden
sinirlarinin Stesine gegmesi ve hedefe ulagmak i¢in tiim varligini
ortaya koymasi anlamma gelmektedir. Nitel arastirma
tekniklerinden goriisme yonteminin uygulandigi ¢alismada,
sporla iligkili kisisel cabanin, performansa etkileri {izerine
birtakim gostergeler ortaya koymak amaglanmigtir. Calismanin
verileri, atletizm, boks, kick boks, giires, hentbol, basketbol,
voleybol, fitness ve viicut gelistirme branglarina sahip, 23 ila 51
yaslar1 arasinda, 13 erkek ve 2 kadin olmak iizere toplam 15
sporcuyla yapilan goriismelerden elde edilmistir. Elde edilen
verilerin, ¢abayla ilgili olan bdoliimleri dogrudan alintilarla
bulgular kisminda yerini almistir. Caligmaya katilan sporcularin,
spor igin gosterdikleri ¢aba ile dzgiivenlerinin ve kendilerine
olan saygilarmin arttig1 sonucunda ulagilmigtir.

Anahtar kelimeler: Kisisel ¢aba, Nitel ¢alisma, Performans,
Spor.

1. GIRIS

ABSTRACT

Sportive performance is expressed as all of the efforts put
forward in the name of success in order to fulfill an athletic task
that needs to be implemented. The efforts made during intensive
training periods are mostly as a reward for performance. The
effort of sport means that the individual goes beyond his/her
own body boundaries and reveals his /her entire existence in
order to achieve the goal. In this study in which interview
method among qualitative research techniques is applied, it is
aimed to introduce some indicators on the effects of sport-
related personal effort on performance. The data of the study
includes athletics, boxing, kick boxing, wrestling, handball,
basketball, volleyball, fitness and bodybuilding, 13 men and 2
women aged 23 to 51 years were interviewed for a total of 15
athletes. Parts of the resulting data related to the effort took its
place in the findings section with direct quotations. As a result,
it was observed that the athletes participating in the study
increased their self-confidence with their efforts for sports.

Keywords: Performance, Personal effort, Qualitative work,
Sport.

Giliniimiizde, toplumlar ve bireyler sporcular1 izlemekte, taklit etmekte ve sporcularin gosterdikleri
miicadelelerde onlari, kendilerini temsil eden birer simge olarak gormektedir. Gelismis iilkeler, her
alanda Ustiinliiklerini ispatlamak icin savas meydanlar1 yerine spor sahalarini tercih etmektedir.
Dolayistyla sporcular modern ¢agin gladyatorleri olarak degerlendirilmektedir. Sporcularin
basarisinin temelinde, sporu en saglikli ve en yiiksek performansta yapmasi yatmaktadir. Bu
baglamda sportif performans, uygulanmasi gereken bir atletik goérevin yerine getirilmesi i¢in basari
adina ortaya konulan cabalarin biitiinii seklinde tarif edilebilir. Bir diger anlamda performans,
yarisma veya karsilasma sirasinda goreceli olarak kisa zamanda ve sonucu etkileyen faktorlerle
beraber bir biitiin olarak goriilmeli ve degerlendirilmelidir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009: 16).

Bir bagka tanima gore performans, davranigin goreceli olarak kisa zamanli, sinirlt bir kismidir ve
somut bir isi yapmaya yonelik eylemler olarak nitelendirilmekle (Tiryaki, 1991: 33) birlikte, bir
fiziksel aktivitenin gerektirdigi biyomekanik, psikolojik ve fizyolojik verim olarak da
tanimlanmaktadir (Kuter ve Oztiirk, 1997: 17).

! Bu galisma, 02-06 Ekim 2019'da Ankara’da diizenlenen V.th International Eurasian Congress on Natural Nutrition Healthy Life and Sport'da bildiri
olarak sunulmusgtur. / Bu makale 16.10.2019 tarihinde Gazi Universitesi Olgme Degerlendirme Etik Alt Caligma Grubu tarafindan verilen etik izin ile
yapilmstir.
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Sporun, 6zellikle de fiziksel performansin saglik agisindan yararlar siklikla gosterilmistir (Manidi
ve Dafflon-Arnanitou, 2000:7). Bu olumlu saglik etkileri diizenli fiziksel g¢abalardan
kaynaklanmaktadir. Ancak agir fiziksel performans gerektiren sporlarda agri ve yaralanma olmadan
kisinin kendini asmasi pek olasi bir durum degildir. Bu bakimdan performans sporlar1 ve
yarismalar, ihtiya¢ duyulan antrenman yogunlugundan dolayir olusan birtakim yaralanmalarla
sonuclanabilmektedir (Queval, 2004: 112).

Ote yandan rekabetci performans modeli smirsiz rekorlar aranmasina da tesvik etmektedir. Bu
ugurda elde edilmis zaferler bir sporcu ic¢in hi¢ siiphesiz ¢ok degerli kazanmimlardir. Ancak
sporcularin rekabet yarislarinin disinda dahi kendilerini agsmak icin tereddiit etmemeleri, bazen
onemli riskler almalarina neden olmaktadir (Le Breton, 2010: 180).

Bu dogrultuda, atletik performans: artirmak icin sporcularin fiziki kaynaklarini ve sahip olduklar
ozel niteliklerini en dogru sekilde kullanmalar1 gerekmektedir. Ayrica sportif performans, sporda
kazanilan basariyla birlikte, sonuctan duyulan mutluluk ve haz ile de daha yiiksek seviyelere
cikmaktadir.

Caba ise 6grenme, kendini gelistirme, ilerleme kaydetme ve performans ile ilgili biitiin uygulama ve
kavramlarin merkezinde yer almaktadir. Caba; konsantrasyon, hayata gecirebilme, dikkat, azim,
inang, siki calisma, fedakarlik gibi farkli bakis agilarina bagli olarak birgok anlam igermektedir.
Daha nitel boyutta ele alindiginda bir yogunluk fakat ayn1 zamanda bir yonelim, bir odaklanmadir
(Delignieres ve Deschamps, 2000: 25). Caba bireyin, kendisine duyacagi saygi olusumunu etkileyen
onemli faktorlerden biridir (Knobe, 2002: 112).

Caba, ilk anlamiyla viicut ve kas sistemi ile ilgili goriinse de biitiiniiyle fizyolojik bir kavram
degildir. Caba, biiyiik Olgekte, fizyolojik mantifin Gtesine gegen boyutlart biitiinlestirmektedir.
Ornegin bir uzun mesafe kosucusunun kaslarmin calismasina izin veren fiziksel yeterliliginin
tiikenmesine neden olan ¢abanin sona ermesi, genellikle cesaret kirilmasi veya yeteneklerine olan
gliven eksikliginden kaynaklanmaktadir. Dolayisiyla zihinsel c¢aba, odaklanma, analiz etme,
problem ¢dzme, ¢dziillecek problem iizerinde akil yliriitme gibi diisiinme becerilerine odaklanmay1
amaclamaktadir (Dubet, 2010: 21).

Cabanin, zaman igerisinde Ogrenilebilir bir kavram oldugunun alti ¢izilmelidir. Ciinkii caba
dogustan degil, sonradan kazanilan bir durumdur. Bir nevi ¢irakligin meyvesidir. Caba, ¢ocuklugun
ilk donemlerinden itibaren, bireyin Ozerklik siirecine gectigi, Ornegin kendi kiyafetinin,
ayakkabilarinin giyilebildigi veya oyuncaklarinin toplanilmaya baslanildig1 zaman 6grenilmektedir.
Bu donemde ailelere biiyiik sorumluluklar diismektedir. Ciinkii kendi 6zerkliklerini kazanmaya
calistig1 bu donemlerde ¢ocuk, ebeveynleri tarafindan cesaretlendirilmeli ve desteklenmelidir. Zira
cabanin 6grenilmesi ile tegvik birlikte yol almaktadir (Lahire, 2011: 104).

Spor cabasi ilk etapta bedensel bir algi gibi goriinse de aslinda, 6z disiplin, hak edis ve degerin
yakindan iligkili oldugu mental kavramlari ifade etmektedir. Bireyler, cabay1 zevk ile
iligkilendirerek, bir pozitif deger olusturmaktadir. Ancak liyakat 6lcegi, yalmz fiziki kapasitelere
degil, gercek yeteneklere de esit davranmaktadir. Bir zorlugun iistesinden gelmek i¢in sarf edilen
irade ve sabr1 vurgulayarak, bu baglamda gosterilen tim cabalarin da altin1 ¢izmektedir (Meard,
2000: 79).

Her sporcunun kisisel ¢abasi (antrenman saatleri, uygulama yogunlugu), 6z disiplinin temel
boyutlarindan biri gibi goriilmektedir. Goriilen bu durumu daha net ortaya koymak icin fiziksel
performansi, ongoriilen disiplin uygulama kosullar ve gesitli kisitlamalarla birlikte bir biitiin olarak
ele almak gerekmektedir. Bu kisitlamalar biiyiik ol¢iide fiziksel bir disiplin olsa da (6zellikle
antrenman esnasinda), bos zaman, aile, arkadas gibi sosyal hayatin bir kismindan fedakarlik
edilmesini savunan bir sosyal yoksunluk bi¢imi de olabilmektedir (Delignieres ve Deschamps,
2000: 32).
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Ustiin bir performans igin, sporcunun psikolojik ve fizyolojik 6zelliklerinin gelistirilmesi ve hedefe
uygun bir sekilde belirli bir diizeye yiikseltilmesi gerekmektedir (Samur, 2018: 18). Kisisel
sonuclarla veya diger rakiplerle kiyaslanarak oOlgiilen bir sportif performansin elde edilmesi,
genellikle yogun cabalarla tekrarlanan uzun bir egitim ge¢misine dayanmaktadir. Bu calisma
disiplinine sahip bir¢ok sporcunun da gergeklestirdigi olaganiistii ¢abalar, aslinda kendine kars1 bir
siddet bi¢cimine de benzetilmektedir (Moreno, 2019: 11). Bu nedenledir ki, spor ¢abasi, sporcu olsun
ya da olmasin pek ¢ok kisi i¢in, beden sinirlarinin Otesine ge¢me, kendini asma anlamina
gelmektedir (Queval, 2004: 118).

(Caba kavraminin analizinde fiziksel ve zihinsel ¢abay1 ayirt etmek gerekmektedir. Fiziksel ¢aba,
zihinsel ¢abaya gore daha acik tanimlanarak; kas, kalp atis hizi, gii¢, yorgunluk gibi viicudun fiziki
olarak calistirilmasi ile iligkilendirilmektedir. Zihinsel ¢cabadan bahsedildiginde ise akla ilk gelen
goriintiiler, bir halter sporcusunun kilolarca agirligi kaldirmadan evvel gosterdigi o yogun
odaklanma halidir veya zorlu bir oyun yapilandirmasindaki miitkemmel durgunluga sahip bir satrang
oyuncusudur. Bu durumu ise en iyi ifade eden terim kuskusuz konsantrasyondur.

Calismada, sporla iligkili kisisel ¢abanin, performans iizerine etkileri ile ilgili birtakim gostergeler
ortaya koymak amaglanmistir. Bu dogrultuda, kisisel sportif cabanin bireyde hangi anlamlari
uyandirdigi, gerekliligi, sagladigi faydalari, pozitif ve negatif taraflarinin yorumlanmasi gibi
sorulara yanit aranmistir.

2. YONTEM

Calismada nitel arastirma desenlerinden goriisme yontemi kullanilmistir. Karakteristik 6zellikleri
geregince nitel arastirmalar, egitsel problemlere farkli bakis acilart ile farkli ¢oziimler getirmekte,
egitim arastirmacilarina problemin sadece niceliksel yonlerinin goriildiigii pencereden degil de
alternatif olarak niteliklerinin de goriildiigii pencereden goérme firsatimm vermektedirler (Isikoglu,
2005: 165). Nitel arastirmada ¢ogunlukla ti¢ tiir veri toplanir:

1. Cevreyle ilgili veri; arastirmanin yapildig1 ¢evrenin psiko-sosyal, kiiltiirel, demografik ve fiziksel
ozelliklerine iligkindir.

2. Siiregle ilgi veri; aragtirma siliresince neler olup bittigi ve bu olanlarin arastirma grubunu nasil
etkiledigine iligkindir.

3. Algilara iliskin veriler ise; arastirma grubuna dahil olan bireylerin siire¢ hakkinda diisiindiiklerine
iligkindir (Yildirim ve Simsek, 2008: 40).

Bu ii¢ tiir veriyi toplamak icin arastirmaci en yaygin olarak ii¢ tiir yontem kullanir; goriisme,
gozlem ve yazili materyallerin incelenmesidir. Nitel yontemlerden en sik kullanilant goriismedir.
Gorligme, insanlarin bakis agilarini, 6znel deneyimlerini, duygularini, degerlerini ve algilarini
ortaya koymada kullanilan oldukga giiclii bir yontemdir (Yildirim ve Simsek, 2008: 40-41). Ayrica
gorlisme yontemi, insanlarin gergeklige iliskin anlamlarina, algilarina, tanimlarina ve gergegi insa
ediglerine vakif olmanin iyi bir yolu ve ayni zamanda baskalarin1 anlamak i¢in kullanilan en giiglii
yontemlerden biridir (Punch, 2005: 92).

Calismada, kolay ulasilabilirlik ilkesi edinildiginden, amagli 6rnekleme yontemlerinden kolay
ulagilabilir durum Orneklemesi kullanilmistir. Sporculara federasyonlar araciligi ile kolayca
ulasgilmis ve c¢alisma i¢in goniillii olmalarindan dolay1 bu 6rnekleme yontemi uygulanmastir.

Kolay ulagilabilir durum 6rneklemesinde arastirmaci yakin olan ve erisilmesi kolay olan bir durumu
secer. Bu yontem arastirmaya hiz ve pratiklik kazandirir. Bu 6rnekleme yontemi yaygin olarak
kullanilmakla birlikte sonuglar1 daha az genellenebilirdir (Yildirim ve Simsek, 2008: 107).

Ayrica arastirma oncesinde, Gazi Universitesi Olgme Degerlendirme Etik Alt Calisma
Komisyonundan (16/10/2019-339) onay alinmustir.
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2.1. Cahsma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubu, Ankara ilinde ikamet eden atletizm, boks, kick boks, giires, hentbol,
basketbol, voleybol, fitness ve viicut gelistirme branslarina sahip, 23 ila 51 yaglar1 arasinda, 13
erkek ve 2 kadin olmak {izere toplam 15 sporcudan olugsmaktadir.

2.2. Veri Toplama Araclari ve Verilerin Analizi

Nitel verileri toplamak amaciyla hazirlanan “Goériisme Formunda, yar1 yapilandirilmis 4 agik uglu
soru yer almaktadir. Alan ¢aligmalari sirasinda alanyazin okunmus ve bu okumalar siire¢ igerisinde
baslayan nitel ¢oziimleme icin arastirmaciya ¢erceve olusturmustur. Nitel veriler, 7’si profesyonel,
8’1 bolge diizeyinde ulusal ve amatdr sporcunun yasam Oykiisiinden elde edilmistir. Calisma
kapsaminda, ses kayit cihazlariyla kaydi yapilacak kisilerin etkilesimlerinin kayit altina alinacagi,
kayitlarin yazili dokiimanlara aktarilacagt ve bu dokiimanlarin bilimsel olarak paylasilacagi
konusunda bilgilendirilmeleri ve verinin kullanim1 iizerine yazili izinlerin alinmasi saglanmistir.
Veriler sporcularla yapilan yliz yilize “goériisme teknigi” sonrasinda yazili dokiiman haline
getirilmistir.

Onarim kavrami, konusma, duyma ya da anlamada meydana gelen ve etkilesimin basarili bir
sekilde ilerleyebilmesine engel teskil eden sorunlarla basa ¢ikabilmek icin kullanilan yontemlerin
diizenlenisi olarak tanimlanabilir (Sert ve digerleri, 2015: 16). Konusma devamliliginin ve 6zneler
aras1 uyumun saglanabilmesi i¢in onarim mekanizmasi kullanilmistir.

Goriismeler uygulamanin kendisine odaklanan tematik analizlere (antrenman sayisi ve siiresi,
tecriibe, egzersiz yontemi, programli ya da programsiz antrenmanlar vb.) dayanmaktadir. Elde
edilen goriisme verilerinin, ¢aba ile ilgili boliimleri (tanimlama, olumlu ve olumsuz yd&nlerinin
degerlendirilmesi, ilerleme saglamak icin gereken yogunluk seviyesi tahmini vb.) dogrudan
alintilarla ¢calismadaki yerini almistir. Dogrudan alintilardaki belli kisimlarin ¢ikarildig: yerlere ise
ti¢c nokta (...) konulmustur.

3. BULGULAR

Gorligme yapilan kisiler tarafindan gelistirilen spor ¢abasinin tanimlar1 kapsamli olarak yapilmistir.
Ancak fiziksel, zihinsel ve mental olarak ii¢ ana unsur etrafinda ifade edilmislerdir.

Spor cabasi fiziksel olani, bazen mekanik, bazen de enerjik olarak kabul eder. Daha sonra kaslarin
motor roliinii vurgulayarak, ¢aba fizyolojisine odaklanir (Queval, 2004: 126). Spor ¢abasi zihinsel
yonden ele alindiginda, fizik ile giiclii bir sekilde iliskili oldugu goriilmektedir. Fakat tim bu
fizyolojik baglantili algilar mental giiciin Onemini azaltmamaktadir. Bu nedenle, "kendini
incitmek", "ilerlemek" ve "kendini asmak" gibi ifadeler spor ¢abasinin temel degerlerini harekete
gecirmektedir (Le Breton, 2013: 67).

Sporcu, diizenli tekrarlarla performansini arttiriyorsa, mevcut durum onun gegici, az ya da siddetli
bir sekilde ac1 cekmesine neden olsa bile, basarisinin tek garantorii olarak kendini agmay1 diisiintir
(Le Breton, 2013: 67).

“Benim icin ¢aba, zorlu bir geg¢is halinin, bu yorgunluk da olabilir aci da olabilir,
tistesinden gelmek icin gereken kaynaklar: bedenden ya da zihinden ¢ekmektir. Sporda,
kendimi makul olgiide gelistirmek icin viicudumun ¢alistigini, kaynaklarindan
yararlandigim hissetmek bana gore ¢abadir ”(N.T., kadin, 27, proje yiirlitiiciisii, amator
800 metre kosucusu).

“Caba hi¢ kolay olmayan ve ilerlemenizi saglayan ilging bir seydir. Bana gore ¢aba kisisel
tatmin, bir¢ok seyi basarabilme mutlulugu ve kendini tamamlama arzusudur. Etki alani ne
olursa olsun bir seyler sonu¢lanmadan once her zaman gosterilecek bir ¢aba vardir.
Ciinkii bence bu, ilerlemenin bir yoludur”(A.C., erkek, 34 yasinda, memur, amatér uzun
mesafe kosucusu).
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Yapilan sportif aktivite ve uygulama sekli, bazen ¢ok farkli deneyimlerin sonucu olmaktadir. Bu
bakimdan antrenman ve antrenman i¢in ortaya konulan spor cabasi, birbirini tamamlayan bir
biitlindiir. Antrenman uygulamalarinin sayisi, stireleri ve yogunlugu elbette degiskenlik
gostermektedir. Ancak, seviyesi veya uygulama sekli ne olursa olsun, antrenman, sporcular i¢in
ongoriilen performanslarini arttirmada miikemmel bir ara¢ olarak sunulmaktadir. Bu yalnizca
profesyonel veya amatdr sporcular i¢in degil, spora goniil vermis herkes i¢in gegerlidir.

“Viicudumu antrenmanda zorlamak benim igin gercekten bir mecburiyetti ve bunun igin o
kadar yoruluyordum ki bazen yorgunluktan gozlerimi bile kapatamiyordum. Bunlar
gergekten i¢cimde ukde kalan seylerdir ve simdilerde ¢ok antrenman yaptigimda yine
basima geliyor (...) beni en ¢ok etkileyen zamanlar da bu zamanlardir ve sanirim en iist

diizeyde oldugum siirece hep yasayacagim zamanlar”(R.A., erkek, 23 yasinda, milli
boksor).

“Bazi sabahlar aci igerisinde uyanirdim. Giinlerce yaptigim agir antrenmanlardan sonra
bu normaldi belki. Viicudumun degisik yerlerinde morarmalar olabiliyordu bundan dolay
(...) bir sabah annem bana bakip dedi ki; oglum ne kadar emek verdigini ben gériiyorum
ama asil sen kendini goriiyor musun! Sanirim morarmalarimi gordiigii icin bunu séyleme
ihtiyact hissetmisti ama annem bunu soyleyene kadar hi¢ onemsememistim (...) aciyt
seviyorum galiba”(D.K., erkek, 23 yasinda, profesyonel kick boks sporcusu).

“Gergekten fiziksel bir ¢cabamin oldugu yerde her giin, hatta giinde iki kez, yil boyunca
antrenman vardir. Bildiginiz tek sey budur. Baska bir enerjiye gegis gibi hissedersiniz,
bana gére gercek spor c¢abasi boyle bir seydir (...) Tiim yil boyunca yaptiklarimi
diisiindiigiimde, iki ay rekabet etmek icin neredeyse 300 giin act ¢ekmeme ragmen,
antrenman yapmakla rekabet etmeyi birbirinden ayri diisimmem miimkiin degil”’(S.0.,
erkek, 24 yasinda, profesyonel, orta mesafe kosucusu).

Gosterilen ¢aba sonucunda amag¢ herhangi bir uluslararasi basar1 olmasa bile, ilerlemek ve daha iyi
duruma ulasmak i¢in yasamin her agsamasinda ¢abanin gerekli oldugu diistintilmelidir. Zira spor i¢in
gosterilen ¢aba aslinda en biiyiik zafer ve kazanimdir.

"Viicut gelistirme benim i¢in ilk baslarda sikilasmanin bir yoluydu(...) Otuzlu ya da kirkl
yaslarinda olan ve viicutlarimi birakan erkeklerin, kendilerine saygilarinin olmadigini
diisiiniiyorum ve bunu neden yaptiklarinmi anlamakta gercgekten giicliik ¢cekiyorum. Belki de
bu yiizden viicut geligtirmeyle ilgileniyorum, amacim sadece zayif kalmak degil. Kendimle
bas basa kaldigim zaman viicudum igin iyi bir seyler yaptigimi gérmek de beni mutlu
ediyor”(F.P., erkek, 29 yasinda, ¢alisan, fitness ve viicut gelistirme sporcusu).

“Maraton kosmanin, viicudumu ve kendimi iyi tanmimak bakimindan beni ¢ok daha iyi bir
duruma getirdigine inaniyorum. Bu nedenle yeteneklerimi koruyarak biiyiik bir giivenle
daha iyisini yapabilecegime inaniyorum”(B.T., erkek, 51 yasinda, miidiir, maraton
katilimcisi).

Antrenman, siirekli, az ya da yogun cabalar gerektiren, belki de sporcularin uyguladigi en goriiniir
fiziksel disiplin boyutlarindan biridir. Bu, 6zellikle dayaniklilik sporlariyla ugrasan ve iist diizey
rakiplerle karsilasan bazi sporcular i¢in daha belirleyicidir (Detrez, 2002: 118).

"Cok erken yaslarda ciddi bir sekilde yasam tarzima odaklanmistim. Hatta ilk baslarda
yani gencken daha katiydim. Hig taviz vermiyordum. Magtan bir giin once makarna yemek
zorundasin, erken yatmak zorundasin, disari ¢ikmamak zorundasin, sigara i¢memek
zorundasin (...) Fakat itiraf etmeliyim ki, tiim bunlar saghkli bir yasam tarzi edinmeme
yardimct oldu. Simdi gsimdi anlyyorum ki, yirmi yasinda, yirmi bes yasinda bunun onemini
kavrayamiyorsun. Ne zaman ki otuz yasini gegiyorsun, iste o zaman ge¢misi sorgulama
hissi uyaniyor sende. (...) Hi¢bir zaman diz, omuz, bacak problemim olmadi. Hi¢ ameliyat
gecirmedim. Kii¢iik yaralar, kiiciik sakathiklar elbette olur, bunlar icin yapilacak bir sey
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yok. Onemli olan saglikli mymm? Bu yiizden bilin¢li ya da bilingsiz olarak yaptigim tiim
cabalarin gsimdi verimini aliyorum ”(S.T., erkek, 33 yasinda, milli hentbolcu).

Spor uygulamalarindaki fiziksel disiplin, giinliik yasamin tiim alanlarina yayilabilir. Bu bakimdan,
viicut agirhiginin kontrol altinda tutulmasi kilit bir unsurdur. Aslinda, spor uygulamalari ugruna
kaybedilen kilolar veya spor uygulamalarindan kaynaklanan kilo kayiplari, performansa iy1 yonde
etki etmektedir. Bu durum sporcunun kimlik olusumuna da dogrudan katkida bulunmaktadir (Le
Breton, 2013: 72).

“Iik hedefim kilo vermekti bunu da basardim ciinkii durdugum anda sismanlama
egilimindeyim. Bu yiizden, ultra maraton antrenmanlari, kisitlayict gida diyetleriyle
birlikte formumu korumami sagliyor (...) Neredeyse her giin, tabi saplanti halinde
olmadan, yemegime 6zen gosteriyorum. Maraton igin, kilomu kaybederken kas kiitlemi
nasil koruyabilecegime dair tavsiyelerde bulunan bir doktorla tamisma sansim oldu.
Antrenman programima baslamadan once 82 kiloydum. Maratona katilmadan evvel 74
kiloya diistiim. Simdi goriiyorum ki, tiim bunlar benim icin bir aliskanlik haline geldi ve
tavsiyelere gére yemeye devam ediyorum, tabi ki antrenmanlarima da”(H.U., erkek, 42
yasinda, isletmeci, maraton katilimcisi).

Sportif ¢abanin kisitlayici yonii, hos dogasin1 maskeleme egilimindedir. Uygulayicilar, cesitli
yonleri kapsayan duyular yoluyla sportif ¢cabadan zevk aldigini iddia etmektedirler. Hos bir viicut
hissi, 1y1 ve zinde olmak ve olumlu bir seyler yapiyor duygusu bunlardan birkagidir (Queval, 2004:
140).

“Caba sarf etmek, kendini bir sey yapmaya zorlamaktir, bana gore bu, kendimize empoze
ettigimiz bir kisitlamadir. Yani eger bir kisitlama koyarsak, karsiliginda bir sey elde etmek
miimkiindiir (...). Sporda odiil, kiginin yaptigi antrenmandan aldigi keyif, formda tuttugu
viicudu ya da sadece ikinci bir hedefe ulasma zevki icin kat edilen yoldur bana
gore”(0.A., erkek, 44 yasinda, miidiir, eski amatdr basketbolcu).

“Caba benim igin hedef belirlemek, ona ulasmak icin varim yogunu ortaya koymak ve
hedefe ulasmanin mutlulugunu sonuna kadar yasamaktir. Hedefe ulasildiginda ise kendine
veni bir hedef koyabilme motivasyonunu kazandirmasidir’(B.K., erkek, 48 yasinda,
memur, eski amator voleybolcu).

Spor performansi, bir disiplin tatbikinin sonucu olarak, sadece fiziksel degil, kendine has
karakteriyle, ayni zamanda sosyal yoksunluklarla ya da yasam aligkanliklarinin yeniden
diizenlenmesi sonucu meydana gelmektedir. Ardindan ¢aba, bu disiplin araciligiyla, performansin
temel 6zelligi olarak ortaya ¢ikar ve mental olarak , spor ¢abasi iki karsit kavram olan ac1 ve zevkin
arasinda kalir. Aci, zorunlu bir gegisi temsil etmesinden dolay1 daha iyi sonuglar ortaya koymakla
birlikte, rakiplere kars1 zafer elde etmek icin {ist diizey sporcular tarafindan daha fazla deger
gormektedir (Detrez, 2002: 201).

Ister kiigiik yaslardan itibaren ister ilerleyen yaslarda spora baslamak, haftada bir veya daha fazla,
diizenli ya da diizensiz, spor miisabakalarina katilmak ya da katilmamak, sporcu bir aileden gelmek,
gelmemek vs. biitiin bunlar bir bireyin spor ¢abasiyla olan iliskinin agiklayici unsurlaridir (Mauger,
2001: 81).

Kosucular 0Ozellikle uzun mesafelerde, performanslarini nasil yoneteceklerini bilme ihtiyaci
hissetmektedirler. Bu yonetim, bisiklet, triatlon, kiirek gibi diger sportif aktivitelerde de kademeli
olarak duyulmaktadir. Dolayisiyla ¢alismaya katilan bir¢ok kosucu, dayaniklilik performansiyla
karakterize edilen kosu becerilerini diger spor disiplinlerinden de elde edilen tecriibelerden
doniistiirmektedirler. Ozellikle de iist diizey sporcular spor performanslarini, kendini asmay1 ve
kendini gelistirmeyi profesyonel ortamda yarar saglayan gergek bir beceri olarak gostermektedirler.
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“En iyi sporcular en zor durumlarla nasil basa ¢ikabilecegini cok iyi bilirler. Ornegin
yaralanma ve sakatlik sonrasinda eskisinden daha iyi bir geri doniis yapmaktadirlar, bu da
hi¢ dyle kolay bir sey degildir’(K.T.,26 yasinda, erkek, profesyonel basketbolcu).

Sayet yetenek gercek veya potansiyel ise, bazilari i¢in isgiicli piyasasinda dogrudan pazarlanabilir
kar kaynagi olabilir. Ayn1 zamanda sosyal ve mesleki taninma acisindan da yetkinlik saglayabilir.
Katilimin sembolik degeri profesyonel ortamda vurgulanmak zorundadir. Bu baglamda son derece
bliylik zorluklarla basa ¢ikabilen iistiin sporcu kimligi inkar edilmemelidir. Ciinkii cesaret, irade,
kararlilik ve kendini agma, kisisel ve profesyonel kimliklerini tamamlamaktadir (Mauger, 2001: 82).

“Haftada 3 giiniinii o sonsuz kosu yollarinda gecirmek bile gergekten tam bir delilik ama o
zamanlar, is ortaminda ya da onun disindaki ¢cevreme, dayaniklilik ve diren¢ anlaminda
neler yapabilecegimi kanitlamak i¢in ¢ok giiclii bir sey yasamaya ihtiyacim vardi. Sasirtict
olan neydi biliyor musunuz, yaristan sonra inanilmaz bir sekilde insanlarin bana olan
bakislarimin degismesiydi. Kendimi ve hedeflerimi kanitladigimin yansimasint gormek
benim igin unutulmazdi”(L.K., kadin, 41 yasinda, beden egitimi 6gretmeni, eski milli atlet).

Orta ve st dlizey antrenman yapanlar i¢in, bu yasam aligkanliklarinin getirdigi 6z disiplin,
muhtemelen onlara mesleki faaliyetlerinin veya diger bos zaman etkinliklerinin saglayamadigi bir
ahlaki sermaye kazandirmaktadir. Hak edis, sonu¢ garantisi olmadan, giinliilk gosterilen ¢abalarin
zorluk derecesini de ortaya koymaktadir. Sosyal olarak taninan ve mesru (spor) bir neden igin
yogun ¢aba sarf etmek, sporcunun ahlaki niteliklerini gli¢clendirmektedir (Le Breton, 2013: 96).

“Sporun gengleri profesyonel hayata hazirlamak i¢in miikemmel bir baglanti olduguna
inaniyorum. Bundan eminim ¢iinkii kendim yasadim. Cocukken biraz atesli oldugumu itiraf
etmeliyim, iyi bir ¢ocuk degildim, ¢ok yaramazliklarim da olmustur. Fakat ilerleyen
donemlerde olaylart analiz etmemde, bazi seylere karsi bakis a¢imi degistirmemde,
gecmiste yaptigim tiim sa¢maliklart diizeltmemde boksun bana yardimci oldugunu
soyleyebilirim. Hayati 6grenmemi sagladi. Benim gibi daha bir¢ok ornek vardir ¢iinkii
sporun bunun aksine yonlendirmesi bana gore imkansiz”(R.N., erkek, 24 yasinda, boksor).

“dAilenin en biiyiik ferdi olmanin avantajlarini da yasadim dezavantajlarimi da yasadim.
Fakat duydugum en biiyiik telas kardeslerime nasil ornek olacagimdi hep. Bunu en giizel
sporculugumla gosterdim galiba. Simdi iki sporcu kardesim daha oldu”(M.E.T., erkek, 25
yasinda, milli giiresci).

Sportif cabanin sertligi ve zorlugu, basarili bir sosyal tirmanis i¢in folyo gérevi gérmektedir. Bu
durum genglere zaman zaman ¢ok fazla gibi goriinse de spor i¢in goze alinan onca zahmet ve
sikintilar daha kabul edilebilir olabilmektedir. Bazen bu sikintilar, yiiksek performans gerektiren
spor dallarinin siklikla hedef oldugu doping siiphelerine karsi bir "ahlaki siper" gorevi de
gorebilmektedir. Azim, direng, fedakarlik ve kendini verme gibi spor ¢abasinin erdemleri, bu tiir bir
elestiriyi dengeleyebilmektedir (Dubet, 2010: 46).

4. TARTISMA VE SONUC

(Caba zamana kars1 farkli bir tutum olusturmaktadir. Baslangigta birey simdiki zamana hapsedilmis
gibidir. Fakat daha sonra kendini bir seyler elde etmek i¢in eyleme zorlayarak aslinda gelecege
hazirlamaktadir (Lacroix, 2011: 112). Calismadaki profesyonel hentbolcunun ifade ettigi ctimleler
bu durumu 6zetlemektedir. Caba, mevcut durumun gereksinimlerine baglidir. Birey hedefi ne kadar
yuksek koyarsa, ¢cabaya o kadar ¢ok yatirim yapmakta ve performansi da ayni 6lctlide ilerlemektedir.
Ancak, koyulan hedefin herhangi bir ¢itasi yoksa bireyler ne yazik ki ¢abaya yatirim yapmamakta
ve ayni Ol¢iide performanslar gittikce diisme egilimi gostermektedir. Dolayisiyla destek ve koyulan
hedefler ¢abay1 besleyerek 6grenmeye de tesvik etmektedir.

Calismaya katilan sporcularin, spor i¢in gosterdikleri ¢aba ile 6zgiivenlerinin ve kendilerine olan
saygilarinin arttigi gozlemlenmistir. Bir kadin beden egitimi Ogretmeninin gosterdigi sportif
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cabayla, hedefe ulagsmak i¢in fiziksel ve psikolojik giiclerini harekete gecirerek bir¢ok zorlugun
iistesinden gelmistir.

Ote yandan, calismada yer alan ifadelerin biiyiik bir béliimiinde, sporun insanlar1 hayata hazirlama
safhasinda etkili bir ara¢ oldugu, yasamlari i¢in dogru kararlar alma konusunda katki sagladigi ve
en Onemlisi, insanlara rol model olabilme noktasinda en etkin baglardan birini kurdugu ifade
edilmistir.

Calismadaki ifadelerde performans, bireylerin spor ¢abasiyla olan iligkilerinden hareketle, gercek
bir 6z disiplin 6rnegi olarak gdsterilmistir. Ancak bazi bireyler, sporcu olsun ya da olmasin, spor
cabasinin kendini agmak i¢in gosterilen siddet bicimlerini reddettikleri gerceginin altin1 ¢izmistir.
Ayrica ilerleyen yagla birlikte diisen performans, 6zellikle tist diizey sporcular arasinda, spor
bagimliliklarini azaltmak, kisisel hazzi doyurmak ve bazen de sinirlarin1 asma ihtiyacindan ziyade
saglik icin spor yapma goriisii de yaygin bir sekilde ifade edilmistir. Bireyin, sonugtan duyulacak
mutlulugu ve hazzi hayal ederek kendini motive etmesi bile aslinda ¢aba i¢in olumlu bir tesviktir.

(Calisma sonucunda elde edilen veriler dogrultusunda, spordaki kisisel ¢abanin sportif performansa
cesitli sekillerde yardimci oldugu sdylenebilir. Sporcular, gosterdikleri kisisel ¢aba yardimiyla
kendine giiven, stresle basa ¢ikabilme, motivasyon, zihinsel faaliyetlerini kontrol edebilme, karar
alma ve beceri 6grenimi gibi konularda basar1 gosterebilmislerdir.

5. ONERILER

Aile ortamindan okul ortamina gegen bir bireyin hem 6gretmenleri hem de ebeveynleri tarafindan
aym dogrultuda tesvikle desteklenmesi saglanmalidir. Ornegin bireyin, 6grenim hayatinda, sporda
ya da herhangi farkli bir alanda elde ettigi olumlu bir sonug, onun i¢in bir basar1 ispatidir. Bunun
tam tersi bir durumun yasanilabilirligi de elbette ayni Ol¢iide miimkiindiir. Fakat herhangi bir
basarisizlik karsisinda bireye bunun Onemli olmadigimi ve tiim oOgrenmelerin zaman zaman
gosterilen basarisizliklarla kazanildigini agiklamak, biiyiik 6nem tagimaktadir.

Birey, cesareti ve iradesi dogrultusunda istedigi biitiin spor faaliyetlerini gerceklestirilebilir ancak
nasil caba sarf edilecegini bilmek, profesyonel spor diinyasinda oldugu kadar bunun disinda da
onem arz etmektedir. Yapilan herhangi bir sportif yatirnmin, sonugtan elde edilecek memnuniyeti
saglamak adina gerekli oldugunun, birey tarafindan anlasilmasi saglanmalidir. Bu dogrultuda farkl
zorluk derecelerinde, heyecan uyandiran ¢esitli etkinlikler organize edilerek, bireyde spor ¢abasinin
farkindaligini harekete geciren projeler de gelistirilebilir.

Sportif ¢aba yalnizca bir yaris kazanmak, bir performans elde etmek ya da viicudu sekillendirmek
gibi faydac1 amagclar i¢in sarf edilmemelidir. Ayn1 zamanda belki de hepsinden daha 6nemlisi ahlaki
ve sosyal hedefler i¢cin de bu c¢aba gosterilmelidir. Dolayisiyla kisi, sportif cabasini
destekleyebilecegi ahlaki ve manevi degerlere yonlendirilmelidir.
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