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Bolum 1

Serbest Zaman Degerlendirme Araci Olarak
Fiziksel Aktivite ve Sporun Rolii

Yunus Mahken!

Ozet

Serbest zaman, zorunlu ihtiyaglarin Gtesinde, bireylerin  Ozgilirce
degerlendirdikleri zaman olarak tanimlanmaktadir. Serbest zaman etkinlikleri,
bireylerin yasam doyumunu etkileyen 6nemli faktorlerden biridir. Bu
etkinlikler, kigisel, duygusal, sosyal ve toplumsal diizeylerde memnuniyet
saglamak ve yasam kalitesini artirmak amaciyla yapilmaktadir. Bu etkinlikler
bireylere, eglence ve rahatlamanin yani sira fiziksel aktivite, sosyal etkilegim
ve kisisel gelisim firsatlar1 sunmaktadir. Spor temelli rekreasyonel faaliyetler,
hem bireylerin serbest zamanlarini etkili bir sekilde degerlendirmesine hem
de saglikli toplumlarin olusumuna katki saglamaktadir. Tiim bunlardan
hareketle bu boliimde serbest zaman degerlendirme araci olarak fiziksel
aktivite ve sporun roliine deginilmistir.

Serbest Zaman

Serbest zaman kavrami, bireylerin ig yasamlarmm yanmi sira temel
ihtiyaglarinin otesinde, kigisel zevklerini ve ilgi alanlarmi tatmin etmek
amactyla kullandiklari zaman dilimini ifade eder (Unal, 2024). Bu baglamda,
serbest zaman, zorunluluklardan uzak, goniilliiliik esasina dayal faaliyetlerin
gergeklestirildigi bir donem olarak tanimlanabilir (Demir ve Demir, 2014).
Henderson (2008), serbest zaman kavraminin sadece kigisel tanimlarla
sinirlt kalmayip, mekinin ve gevrenin sosyal yonlerinin de dikkate alinmasi
gerektigini ifade etmektedir. Bu baglamda, serbest zaman; bireyin Ozgiir
iradesiyle hareket edebildigi, zorunlu gorevlerin ve sorumluluklarin 6tesinde
kalan bir siireyi kapsar (Parr ve Lashua, 2004). Gokge (1983) serbest zaman
etkinliklerini, bireyin ailesi ve ig hayat1 ile ilgili gorevlerini tamamladiktan
sonra dinlenme, eglenme, 6grenme, becerilerini geligtirme ve sosyal yagama

1 Balikesir Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, ORCID ID: https://orcid.org/0000-0002-
4837-4517, yunusmahken@hotmail.com, 0506 688 1240
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katilma gibi aktiviteleri igerdigini belirtmektedir. Bu agidan serbest zaman,
bireyin yasam miicadelesi diginda, kigisel tercihlerine ayirabildigi bir donem
olarak gortildiigii soylenebilir. Serbest zamanin bu ¢egsitli yonleri, bireylerin
yagam kalitesini artirmada ve genel memnuniyetlerini saglamada 6nemli bir
rol oynamaktadir.

Serbest Zaman Kavrammin Gelisimi

Antik ¢aglarda, bireylerin serbest zamanlari genellikle kole tacirleri
tarafindan alinip satilmalari ve kolelik sistemi gergevesinde bigimlendirilmistir
(Ekici, 1997). Bu donemlerde, kolelerin insan giicli, genellikle iiretim
stireglerinde kullanilmakta ve kole sahiplerinin serbest zamanlar1 bu baglamda
oldukga sinirl kalmaktaydi. Ancak, insanlarin yerlesik hayata gegisiyle birlikte,
toplumsal ve ekonomik yapmnin degismesi, bireylerin meslek edinmeleri
ve sanatsal faaliyetlerle ugragmalar1 igin daha genis firsatlar sunmugtur
(Gtilbahge, 1996). Yerlesik toplumlardaki bireyler, tiretim siireglerine dahil
olarak hem ekonomik hem de sosyal agidan daha aktif roller tistlenmiglerdir.
Ilkel toplumlarda galigma ve serbest zaman arasindaki ayrim oldukga
belirsizdi; bu toplumlar, temel ihtiyaglarin1 kargiladiktan sonra, genellikle
doga ile uyumlu, dogal ve gevresel etkinliklerle zamani degerlendirmeyi tercih
etmiglerdir (Tungkol, 2001). Bu donemlerde makinelegsmenin olmamasi,
insan giiciiniin agirhikli olarak kullaniimasini zorunlu kilmaktaydi. Kolelik
sisteminin yaygin olmasi, kole sahiplerinin serbest zamanlarinin artmasina
yol agmig ve bu durum, spor, miizik, resim ve tag oymacilig1 gibi serbest
zaman etkinliklerine yonelimlerini artirmistir (Karakiigiik, 2008). Sanayi
Devrimi, serbest zaman kavraminin geligiminde belirleyici bir rol oynamistir
ve sanayilesmis tilkelerde bu kavramin 6zelliklerini belirgin hale getirmistir
(Kaya, 2003). Antik Yunan doneminde, bireylerin hem zihinsel hem de
bedensel geligimleri 6nemli bir deger tagiyordu. Feodal donemde ise, serbest
zaman aktiviteleri sosyal siniflarla iligskilendirilmis, ozellikle lordlar ve ist
siniflar; serbest zamani en verimli gekilde degerlendiren gruplar olarak 6ne
ctkmugtir (Broadhurst, 2001). Sanayi Devrimi ile birlikte, uzun siireli ¢aligma
ve agirt ¢aligma kosullarina karst ¢ikan hareketler, serbest zaman kavraminin
yeniden gekillenmesine ve bu zaman diliminde bireylerin yagam kalitesini
artirici faaliyetlere yonelmesine neden olmustur (Karakiigiik, 2008).

18. ylizyihn baglarindan itibaren, ¢ahiganlarin serbest zamanlarinin
artirtlmasi diigiincesi ortaya ¢tkmaya baglamugtir. Sanayi Devrimi sirasinda,
is¢ilerin yalnizca dinlenme araci olarak gordiigii serbest zaman, zamanla
bir amag¢ haline gelmistir (Arslan, 1996). Otomasyonun ve {iretim
teknolojilerindeki ilerlemelerin etkisiyle, refahin artmasi ve bireylerin serbest
zaman taleplerinin yiikselmesi, ¢aligma saatlerinde kisalmayr ve serbest
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zamanlarin artmasini beraberinde getirmistir (Ozmaden, 1997). Bu siireg,
bireylerin serbest zamanlarini daha etkin ve tatmin edici bir gekilde kullanma
firsatlarin artirmig, bu da toplumsal yapinin ve bireysel yagam kalitesinin
tyilestirilmesine katkida bulunmustur.

Serbest Zamanin Fonksiyonlari

Bireyler serbest zaman etkinliklerine katilim sagladiginda hem 6grenmis,
gelismis hem de sosyallegmis, yeni ortamlar ve arkadagliklar kazanmig olup
hayata farkli pencerelerden bakma imkani yakalamig, ayni zamanda psikolojik
olarak kendilerini iyi ve mutlu hissetmeleri beklenmektedir (Tiryaki, 2024).
Serbest zamanin temel fonksiyonlarina bakildiginda kargimiza; dinlenme,
eglenme ve gelisim fonksiyonlar1 ¢ikmaktadir (Okmen, 2022).

Dinlenme Fonksiyonu

Serbest zaman, Ozellikle ¢alisan bireyler igin 1§ sonrasi yorgunlugun
atilmast, 1§ kaynakli stres ve bunalimlardan kurtulma, bedeni dinlendirme ve
tiziksel giicii yeniden kazanma amaciyla kullanilan bir donemdir. Giintimiizde
cagdas bireyler, dinlenme stiresini aktif ve pasif olarak bir dizi farkli aktiviteyle
degerlendirirler. Bu aktiviteler arasinda enerji harcamay1 gerektirmeyen doga
ylrtyiigleri, balik avlama, televizyon izleme, miizik dinleme gibi etkinlikler
de yer alir (Karakiigiik, 2008). Ancak, 6zellikle galigma saatlerinde fizyolojik
olarak yorucu bir ortamda bulunmayan kisiler igin dinlenme kavrami artik
sadece “sirtiistii yatip hicbir sey yapmamak” anlamina gelmemektedir.
Modern diinyada, fiziksel veya zihinsel olarak zorlu ugraglarla dinlenmeyi
segen bireylerin sayis1 azimsanamayacak kadar fazladir. Bu durum, “bos
zamanlar” ve “hobiler” gibi kavramlarin gesitlenmesini ve yayginlagmasini
saglamistir. Harmon ve Kyle (2016) bu gesitliligi, modern diinyamizin
giinden giine kegfettigi “bog zamanlar” ve “hobiler” kavramlarmin agik bir
gostergesi olarak degerlendirmektedir. Bu baglamda, serbest zaman sadece
bir dinlenme siiresi degil, aym1 zamanda kigisel gelisim, stres yonetimi ve
genel yagam kalitesini artirma firsat1 olarak gortilmektedir.

Eglenme fonksiyonu

Serbest zamanlarda eglenme, bireyin can sikintisindan kurtulma ve
yasamin monoton durumlarindan uzaklagsma amaciyla gergeklestirilen
rahatlatici faaliyetler olarak degerlendirilmektedir.. Bu tiir aktiviteler,
miicadele igermeyen spor branglarini ve diger rahatlatici etkinlikleri kapsar.
Eglenme, bireylerin yagamlarina zevk katma, monotonluktan kaginma ve
farkhilik yaratma firsati saglar. Eglence bigimleri kigiden kisiye degisebilir;
bazi bireyler arkadaslartyla vakit gegirmeyi tercih ederken, bazilar tek bagina
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televizyon izleme veya yiirliyli yapma gibi bireysel aktivitelerden keyif
alabilir (Walker, 2008). Giiniimiizde, bireylerin bos zaman aktivitelerine
ne kadar fazla katihm gosterdikleri, genellikle bagarilar1 ve sosyal statiileri
ile dogrudan iliskilidir. Eglencenin giinliik yagantida nasil bir deger tagidig:
da bu katim diizeyine yansir. Eglence, rekabeti geri planda birakan,
can sikintisin1 ortadan kaldiran veya bu durumun ardindan rahatlama
saglayan spor ve diger aktiviteleri igerir. Bu tiir aktiviteler, bireylere giinlitk
ihtiyaglardan bagimsiz olarak, gayretli veya pasif olarak katilabilecekleri
firsatlar sunar (Piskiilliioglu, 2005). Bos zaman faaliyetlerine katilim
diizeyi, bireylerin toplumsal bagarilarini ve sosyal mevkilerini etkileyebilir.
Katilm arttikga, bireylerin bagar1 diizeyleri genellikle artar ve bu da sosyal
statiilerinin ylikselmesine katkida bulunur (Barkin, 2016). Bu baglamda, bos
zaman faaliyetleri sadece bireysel zevk ve rahatlama saglamakla kalmayip,
ayni zamanda toplumsal basar1 ve statii ile de dogrudan bir iligkiye sahiptir.

Gelisim fonksiyonu

Geligim fonksiyonu, bireylerin kendilerini gelistirmeleri ve giinliik
rutinlerden ¢ikarak kigisel geligimlerine katkida bulunmalar1 anlamina gelir.
Serbest zamanin verimli kullamimi, kisisel potansiyeli kesfetme siirecinde
kritik bir rol oynar. Bu siireg, bilgi aligverigi, kiiltiirel gelisim, kendini
yetistirme ve sorumluluklarin yerine getirilmesi gibi unsurlar1 igerir. Ancak,
serbest zamanin yanhg kullanimi, bireylerin olumsuz aliskanliklar edinmesine
ve pasiflik, tembellik, dikkatsizlik, rahatsizhk, gezginlik, sikilganlik ve
sinirlilik gibi negatif davranislar gelistirmelerine yol agabilir (Okmen, 2022).
Serbest zamanin olumlu bir sekilde kullanimi, insanlarin maddi ve manevi
yorgunluklarin1 gidermelerine ve yaratici giiglerini artirmalarina yardimei
olabilir. Bog zamanlar, eglenme, hos vakit ge¢irme ve can sikintisindan
kurtulma gibi temel iglevleri yerine getirirken, ayni zamanda bireylerin tasa,
merak ve diger sikintilarindan armmalarina da katkida bulunur. Bog zaman
etkinlikleri, kisiyi pozitif yonde etkileyebilir ve kigisel tatmin saglayabilir.

Serbest Zaman Etkinliklerine Katilim ve Bu Etkinliklerin Onemi

Serbest zaman, bireylerin ig ve diger zorunlu yikiimliiliiklerin diginda
kalan, kigisel tercihlerine gore degerlendirdikleri zaman dilimidir. Serbest
zaman etkinliklerine katihm, bireylerin ruhsal ve fiziksel sagliklarini
korumalarina ve gelistirmelerine yardimci olmaktadir. Bu etkinlikler arasinda
spor yapmak, hobilerle ilgilenmek, sosyal faaliyetlere katilmak gibi gesitli
aktiviteler yer almaktadir. Cagimizin modern yagam tarzina bagli olarak
magruz kalinan hareketsiz yasam bigimi insan yagamu siirecindeki egzersiz
boyutunun 6nemini arttirmaktadir (Ceviz ve GoOzaydin, 2023). Diizenli
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tiziksel aktivite, viicudu gii¢lendirir, enerjiyi artirir ve genel saglhk durumunu
tyilestirirken, ayni zamanda, bireylerin stres ve anksiyete seviyelerini
azaltarak ruhsal dengeyi saglamalarina katkilar sunmaktadir. Tim bunlarin
yaninda; serbest zaman etkinlikleri kigisel gelisim agisindan da biiyiik bir
oneme sahiptir. Bireyler, bu zamani yeni beceriler 6grenmek, ilgi alanlarini
kestetmek ve yaratic potansiyellerini gelistirmek igin kullanabilmektedirler.

Trenberth’e  (2005)’¢  bireyler ¢esitli nedenlerde oOtiirii  serbest
zaman aktgivitelerine katilim saglamaktadir. Bu nedenler ise su sekilde
siralanmaktadir;

1. Bireyin ge¢miste yagadigi travmalarin olumsuz etkilerini ortadan
kaldirmak veya bu etkileri azaltmak,

2. Kiginin sahip oldugu pozitif ruhsal ve fiziksel durumunu koruyarak
stirdiiriilebilir hale getirmek,

3. Tutum, davranig ve i¢sel motivasyonu kontrol altinda tutarak belirli
sinirlar ¢izmek (Trenberth, 2005) olarak siralanmaktadir.

Demir ve Demir’e (2014) gore, serbest zaman etkinliklerine katilim
yalnizca sosyal igeriklere degil, aym1 zamanda ekonomik faktorlere de
bagl olarak ortaya ¢ikan ruhsal ya da fiziksel bir ihtiyagtir. Serbest zaman,
bireylerin zorunlu eylemlerden bagimsiz olarak 6zgiirce tercih ettikleri ve
ihtiyaglarina gore degerlendirdikleri bir zaman dilimi olarak tanimlanabilir
(Karakiigiik, 2007). Bu donemde yapilan serbest zaman aktiviteleri,
kiiltiir, kigisel gelisim, saglik, spor ve sosyal alanlarda iy zamami diginda
gergeklestirilen faaliyetlerdir (Ellis ve Witt, 1991). Bireylerin bu aktivitelere
katilmiyla elde ettikleri memnuniyetin hayatlarina olumlu yansimalar:
oldugu diisiiniilmektedir. Serbest zamanlarinda rekreasyonel etkinliklere,
ornegin kitlesel organizasyonlara katilan bireyler, duygusal tepkiler
uyandiran deneyimsel tiiketim siireglerine dahil olurlar (Funk ve digerleri,
2011). Serbest zamani uygun aktivitelerle degerlendirmek hem bireyler
hem de toplum igin gesitli faydalar saglar (Karakiigiik, 1999). Bu zaman
dilimi, bireylerin sosyal yagsamlarindaki temel ihtiyaglarini kargiladiklar
bir donemdir. Insanlar, sosyal bir varlik olarak, serbest zamanlarinda ilgi
duyduklar: etkinliklerle, i§ yasaminin getirdigi zihinsel ve fiziksel yorgunlugu
hafifletmekte, bu da serbest zamani1 6nemli bir ihtiyag haline getirmektedir.
Sonug olarak, insanlarin serbest zamanlarinda yaptiklart etkinlikler,
sosyallesme ve ig hayatindan uzaklagma isteginin bir yansimasidir. Bu sebeple
serbest zaman, hem iglevsel hem de kavramsal olarak insan yagaminda 6nemli
bir yere sahiptir (Demir ve Demir, 2014).
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Fiziksel Aktivite Kavramina Kisa Bir Bakis

Kigilerin yagadiklar1 bolgelerde bedensel aktiviteler, egzersiz ve spor
terimleri sik¢a birbiriyle iliskilendirilmekte ve genellikle birbirlerinin yerine
kullanilmaktadir (Cakir, 2023). Ancak bu terimlerin sik¢a karigtirilmasina
ragmen, spor, egzersiz ve bedensel etkinlikler farkli anlamlar tagimaktadir
(Caspersen, Pereira ve Curran, 2000). Yine de bu kavramlarin birbirinden
tamamen ayr1 diigiiniilemeyecegi savunulmaktadir. Aksoy ve Durukan’a
(2023) gore, fiziksel aktivite ve spor, bireyin yasi, cinsiyeti veya etnik kokeni
ne olursa olsun, herkesin bir arada bulunmasina olanak saglayan ortak bir
alan sunmaktadr.

Zorba (2010) fiziksel aktiviteyi, kaslar ve eklemler araciligiyla
gergeklestirilen ve enerji harcamasiyla sonuglanan viicut hareketleri olarak
tanimlamaktadir (Zorba, 2010). Diizenli fiziksel aktivitenin daha yiiksek
kardiyorespiratuar uygunluk ve daha iyi bir risk profili olusturdugu
aktarilmaktadir (Ceviz ve Geng, 2021). Ancak, fiziksel aktiviteye katilimin
onitinde bazi engeller de bulunmaktadir. Bu engellerden bazilar1 ise WHO
(2010)’ya gore; Kisinin ig ve aile hayatinin olduk¢a yogun olmasindan
kaynakli olarak fiziksel aktiviteye zaman ayiramamasi veya bireyin tek bagina
aktivite yapmaktan keyif almamasi geklinde siralanmaktadir.

Fiziksel Aktivite ve Faydalar:

Bireyleri fiziksel aktiviteye tegvik etmek ve bu aktiviteleri hayatlarinin
ayrilmaz bir pargasi haline getirmek, egzersiz programlarinin en temel
hedeflerinden birisidir. Giiniimiizde, diizenli fiziksel aktivitenin faydalar
bireyler tarafindan anlagilmigtir (Saygin, 2012). Diizenli fiziksel aktiviteye
katihmin sagladig1 baglica yararlari ise su gekilde ifade edilebilir;

* Kas kiitlesini artirir ve viicudun esnekligini gelistirir,
* Kardiyovaskiiler sistemin giiciinii artirarak genel dayamklihig: destekler,
e DPsikolojik agidan da olumlu etkiler saglar,

* Diizenli fiziksel aktivite, bireylerin yagamlarindaki stresi azaltmasina,
giinliik baskilardan arinmasina ve ruhsal agidan zinde hissetmesine
katki saglar,

o Ideal kiloya ulagmayr ve viicut yag kiitlesinde azalma saglamayi
destekler,

* Hareket kabiliyetini geligtirir,

* Bireylerin daha hizli ve ¢evik hareket etme yeteneklerini artirir (‘Tunay,
2008).
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Spor Kavramina Kisa Bir Bakig

Spor, belirli kurallar gergevesinde, genellikle yarigma temelli olan ve
bedensel ile zihinsel yeteneklere katki saglayan egitici bir ugras olarak
tanimlanir (Mengiitay, 1997). Spor ile ilgili alan yazin incelendiginde
zihinsel dayaniklilikla da iligkili oldugu goriilmiistiir. zihinsel dayanikliligin
gelisiminde motivasyon ortami, zorlu ortamlara (rekabet¢i) maruz kalma
gibi gevresel etkenler oldukga 6nemli rol oynamaktadir (Kara ve Sahin,

2021).

Spor, ayni zamanda ayrigtirma ve dagitma gibi anlamlar1 da yapisinda
barindirir (Akkaya, 2023). Ozsaydi, Goriicii, Giingor ve Atgeken’e (2022)
gore, eski donemlerde spor daha ok rekabet veya savunma amaciyla
yapilirken, giintimiizde sporun anlami ve tanimlari farklilagmaya baglamistir
(Aktag, 2023). Aktag (2023a) sporun, geg¢misten giiniimiize farklilagan
kiiltiirel yapilar gibi, ¢agin siyasi ve sosyal doniigtimlerine ayak uydurarak
hem kapsamini genislettigini hem de ona atfedilen tanimlarin gesitlendigini
vurgular. Spor, ve giiniimiiz diinyasinda olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir
(Sahin, 2023a). Aktag’a (2022b) gore, spor, belirli kurallar cergevesinde
bireysel ya da takim olarak yapilan tiim etkinlikleri kapsar. Spor toplumlarin
normlarini ve degerlerini yansitan bir olgudur (Sahin ve digerleri, 2021). Bu
etkinlikler, toplumlar1 oldugu gibi yansitmanin yani sira, bireylerin yagam
standartlarina da etki eden 6nemli bir kavramdir (Akkaya, 2022a; Akkaya,
2022b).

Sporun Faydalar:

Ulug S. (2023)’ye gore, sporun insan saghgi tizerindeki olumlu etkileri
uzun vyillardir aragtirma konusu olmugtur. Bu baglamda, Bagtiirk ve
digerlerine (2024) gore, sportif etkinlikler bireylerin fiziksel, zihinsel ve
sosyal gelisimlerine onemli katkilar sunmaktadir (Bastiirk ve digerleri, 2024).
Goktepe ve Aksoy (2023), sporun bireylere 6zgiirce hareket edebilecekleri
bir alan sagladigini ifade etmektedirler. Diizenli olarak spor yapan bireyler,
gelisen 6zgiivenleri sayesinde bagladiklari igleri tamamlama ve devam etme
yetilerinde olumlu geligmeler yagarlar ($ahin, 2023b). Tiim bunlarin yaninda
ise, Sahin (2023c)’e gore, Spor, bireylerin kendilerini kegfetmelerine, esit
sartlar altinda yarigmaya, yenilgiyi kabul etmeye ve digerlerini takdir etmeye
olanak tanimaktadir.

Erdas (2019), diizenli spor yapmanin faydalarini gu sekilde siralamaktadir;
* Saghgin hayatimizdaki degerini anlamamizi saglar,

* Yagam kalitesini artirmaya yardimer olur,
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 Kalp hastalig1 riskini azaltur,

* Yiiksek tansiyon riskini diigtiriir ve ilerlemesini onler,
 Kandaki iyi kolesterol seviyesini artirir,
 Kardiyovaskiiler dolagim1 destekler,

* Anaerobik kapasiteyi artirarak hizli yorgunlugu 6nler ve buna bagh
olarak laktik asit birikimini yavaglatir,

* Viicuttaki kan dolagimini iyilestirir,

e Akcigerlerin verimini artirarak oksijenin daha etkin bir gekilde
kullanilmasini saglar,

* Kalp krizi sonrasi 6liim oranlarini azaltir.

e Sahin (2023d)’ye gore spor fiziksel yiiklenmeleri yapisi igerisinde
barindirdig1  gibi psikolojik yiiklenmeleri de yapist igerisinde
barindirmaktadir.

Serbest Zamanlarin Etkili Bir Sekilde Degerlendirilmesinde
Fiziksel Aktivite ve Sporun Rolii

Ulug, Duman ve Acar (2020)’ya gore, bireyin yagam doyumunu, zorunlu
ihtiyaglarin otesindeki serbest zaman etkinlikleri de etkilemektedir. Bireyler,
kigisel, duygusal, sosyal ve toplumsal diizeylerde memnuniyet saglamak,
fayda elde etmek ve yasam kalitesini artirmak amaciyla bu etkinliklerle
etkilesimde bulunurlar (Karaca, 2015). Insanlar serbest zamanlarin
degerlendirirken, rekreasyonel bir faaliyet olarak turizm hareketlerine de
katilmaktadirlar (Bulut ve Duman, 2022). Serbest zaman faaliyetlerine
aktif olarak katilan kisiler, bu faaliyetlere yiiksek diizeyde ilgi gosterdiginde;
bu yiiksek ilgi, siireklilik ve baglilik nedeniyle (Kyle ve Chick, 2002) bu
etkinlikler yagamlarinda vazgegilmez bir yer edinir. Giilcemal (2024)’ gore,
serbest zaman faaliyetlerine katilan kigiler, bu etkinliklerle kolayca ilgilenme
egilimindedir ve bu faaliyetleri yagamlarinin bir pargas olarak benimseyerek
uzun siire diizenli bir gekilde devam ederler.

Spor ve rekreasyon, birbirlerini pozitif olarak etkilemektedir (Kizil,
2024). Rekreasyon araciligiyla sporun toplumun ¢oguna ulagmasi
saglanirken benzer sekilde toplumun rekreasyonel —gereksinimlerini
kargilamada spor, 6nemli bir gorev gormektedir (Cetinkaya, 2015). Serbest
zaman, bireylerin yagamlarinda yeme, i¢gme, barinma ve galigma gibi zorunlu
ihtiyaglarin disinda kalan, 6zgiirce degerlendirdikleri ve istedikleri sekilde
kullanabildikleri zaman dilimidir.
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Giiler, Altiisik ve Bulut (2022) sporun, bireylerin serbest zamanlarini
etkili bir sekilde degerlendirmelerine olanak saglayan bir kavram oldugunu
belirtmektedir. Bagkan (2016)’a gore, bireylerin serbest zamanlari
degerlendirme bigimlerinin bir diger yolu ise egzersiz yapmaktan gegmektedir.
Yine Bagkan (2016)’a gore, egzersiz elbette ki bireylerin istek ve tercihlerine
bagl olarak farkli sekillerde de siniflandirilabilmektedir. Demir ve Filiz
(2004) ile Tekin, Amman ve Tekin (2009)’ne gore, Hareketsiz yagam
tarz1 sorununu agmak igin, bireylerin serbest zamanlarini kigisel istek ve
tercihlerine gore degerlendirmeleri biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu baglamda,
goniillii olarak katildiklar1 ve zevk aldiklari ruhsal ve fiziksel aktiviteler, aktif
bir yagam tarzi benimsemelerinde ve sagliklarini iyilestirmelerinde kritik bir
rol oynamaktadir. Serbest zaman etkinlikleri, yalmzca eglence ve rahatlama
saglamakla kalmayip, ayn1 zamanda fiziksel aktivite, sosyal etkilesim ve kisisel
gelisim firsatlar1 da sunmaktadir.

Rekreasyonel amaglt uygulama alanmna sahip olunan sportif aktiviteler;
problem ¢6zme becerilerini gelistiren, katilim saglandik¢a bireylerin sosyal
iligkileri gelistiren, yeni becerilerin 6grenilmesiyle egitimsel performansta artig
saglayan, yeteneklerin kegfedilmesine ve geligtirilmesine imkan sunmaktadir
(Sandik¢1 2022). Fiziksel, ruhsal ve zihinsel sagligin iyi olmasina katkida
bulunan gesitli sportif rekreasyonel aktiviteler, giinliik hayatin vermis
oldugu stresi azaltmanin vermis oldugu rahatlikla ve aktiviteleri uygulama
da bagarili olma duygusunu tattirmasiyla aktivite katilimcisi bireyin yagam
kalitesine de olumlu etkide bulunabilmektedir (Onen 2022). Bireylerin
serbest zaman aktivitelerine hangi amagla katildiklar1 da 6nemli oldugu
diigtiniilmektedir. Ulu¢ E. (2023) bu baglamda, rekreasyonel faaliyetlere
katilan bireylerin, bu faaliyetlerde algiladiklar1 fayda diizeylerinin, katilim
sebeplerine gore degistigini ifade etmigtir. Ulug E. (2023) ayrica, bir birey
serbest zaman faaliyetlerine saghkli olmak amaciyla katiliyorsa, kendisini
daha saglikli hissedecegini belirtmektedir. Aktag (2023b) ise, sportif agidan
diizenlenen rekreasyonel faaliyetlerin, serbest zamanlarin etkili bir sekilde
degerlendirilmesine katkida bulunmanin yani sira saghkli toplumlarin
olusumuna da imkan tanidigini vurgulamaktadir.

SONUC

Serbest zamanimn etkin bir gsekilde degerlendirilmesi, kisisel tatmin
ve saglik agisindan oldugu kadar toplumsal ve sosyal diizeyde de biiyiik
onem tagimaktadir. Spor ve fiziksel aktivite, serbest zamanin verimli
kullanilmasinin en etkili yollarindan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bireylerin
serbest zamanlarinda spor ve fiziksel aktivite igeren etkinlikler yapmalari;
basta fiziksel ve ruhsal saglhk olmak tizere, sosyal baglarini giiglendirmelerine
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ve genel yasam kalitelerini artirmalarina katki saglamaktadir. Tiim bunlardan
hareketle, Serbest zamanlarin etkinli bir sekilde degerlendirilmesinde fiziksel
aktivite ve sporun roliiniin belirlenebilmesi amaciyla gergeklestirilen bu
boliimde sonug olarak; fiziksel aktivite ve sporun serbest zamanin degerli bir
sekilde degerlendirilmesi i¢in 6nemli arag oldugu ve bireylere bir¢ok yonden
katkilar sundugu ifade edilebilir.
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Bolim 2

Tenisin Dikkat Uzerindeki Etkisi

Ferhat Aktag'

Ozet

Bilindigi iizere tenis, hem fiziksel hem de zihinsel becerileri yogun sekilde
test eden bir spor brangidir. Oyuncularin rakipleriyle kargt kargiya geldigi
bu oyunda dikkatin olduk¢a 6nemli rol oynadigi diisiiniilmektedir.Tenis
maglari, siirekli degisen durumlar ve hizli tempolu rallileri i¢ermektedir. Bu
hizli tempolu yapinin iginde, bir oyuncunun dikkatini kesintisiz bir gekilde
oyunda tutabilmesi biiyiik 6nem tagimaktadur.

Zihinsel stres ve kaygt gibi unsurlar tenisgiler i¢in 6nemli bir zorluk oldugu.
Diistiniilmektedir. Mag¢ oncesi diiglinceler ve baski, dikkat dagmiklhigina
neden olabilmekte ve boylelikle sporcularin aceleci kararlar alinmasina bagh
olarak, performanslari olumsuz yonde etkilenebilmektedir.

Tenisin, sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel bir meydan okuma
oldugu, oyuncularin dikkatini siirekli olarak yiiksek seviyede tutmalari,
oyunun her agamasinda basarili olmalarina olanak tanidig: sGylenebilir.

Tenis ve Tarihsel Agidan Tenise Kisa Bir Bakig

Tenis, sert ve diizgiin bir zeminde kargilikli oynanan bir top oyunudur

(Kermen, 1998). Tapan (2023) ise tenisi, sert kauguk kapli bir topa,
yerin ortasinda bulunan 91 c¢m yiiksekligindeki bir file tizerinden, raketle
vurularak oynanan bir spor olarak tanimlamaktadir. Bu oyun sirasinda

raket, sanki bagin bir uzantistymig gibi kullanilir. Pigkin’e (2018) gore, tenis
kargilagmalari tekler, ¢iftler ve karma kategorilerinde diizenlenmektedir. Bir
seti kazanmak igin bir oyuncunun 6 oyunu kazanmasi gerekmektedir. Bir

oyunu kazanmak iginse 4 puani st iiste almal ya da 40 sayisi gegerek
rakibine en az iki puan fark atmalidir (Sahin, 2005).

Tenis, kokeni ¢ok eskiye dayanan spor dallarindan biridir. Orta Asya’da

12. yiizy1l basglarinda tahta pargalar1 ve top kullanilarak oynanan bu oyun,

1

Ogr. Gor. Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Yenice Meslek Yiiksekokulu,
ferhataktas@comu.edu.tr, Orcid: 0000-0003-0010-5876
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Hagl Seferleri sirasinda Avrupa’ya getirilmis ve zamanla modern tenis halini
almistir (Baysali, 2024). Bu sporun kesin kokeni tam olarak bilinmese de,
tarihgiler bu oyunun “Le Jeu de Paume” olarak adlandirilan avug igi oyunu
oldugunu kabul etmektedirler (Tennis-History, 2023). Diinya ¢apinda
popiiler olan tenis, olimpiyatlarda da yer alan, kendine 6zgti kurallari,
sahas1 ve malzemeleri gerektiren bir spordur (Ferrauti, Maier ve Weber,
2016). Tlk zamanlarda, tenis kosarak oynanan bir oyun iken, daha sonra
Fransa’da kortlarda oynanmaya baglanmugtir. Fransizca’da “Tenez” kelimesi
“al ve oyna” anlamina gelir (Jhnson ve Xanthos, 1981). Yilmaz (2024), tenis
sporunun sadece fiziksel beceriler (gabukluk, hiz, ¢eviklik, koordinasyon,
dayaniklilik) gerektirmedigini, ayni zamanda taktiksel antrenmanlar ve
zihinsel egzersizlerle de desteklenmesi gerektigini vurgulamaktadir.

Dikkat

Dikkat, ¢evreden gelen pek ¢ok wuyarici arasindan, organizmanin
icinde bulundugu kosullara ve ihtiyaglarina uygun olan belirli uyaricilar
segip bunlara odaklanmasini saglayan sinir sistemi iglevi olarak tanimlanir
(Parasuraman, 2000). Bu siire¢, duyu organlarinin ¢evrede meydana gelen
olaylara yonelerek farkindalik kazanmasini igerir (Unver, 2022). Kula
(2018), dikkati ¢evrede algilanan uyaricilar: segip diizenleyebilme yetenegi
olarak tanimlar. Beynin, mevcut uyaranlar arasindan kendi ilgisini ¢eken
ve daha kolay kullanabilecegi bilgileri filtreleyip 6ne ¢ikardigi, bu sayede
ani degigikliklere hizla tepki verip davranmigsal hedeflere daha verimli
sekilde ulagmamizi sagladigy siiregte dikkat 6nemli bir rol oynar (Ulug ve
Akgakoyun, 2022). Dikkat becerisi, 6zellikle sporcular igin biiyiik 6nem
tagir. Aksoy (2022), dikkati belirli bir noktada yogunlagtirma yetenegine
sahip sporcularin performanslarinin da genellikle yiiksek oldugunu belirtir.
Sporcular, dikkat becerilerini gelistirerek rakiplerinin hamlelerine hizla
tepki verebilir, oyunun gidisatini analiz edebilir ve bagarilarini artirabilirler.
Dikkat mekanizmasi, uyarilmughk, segicilik ve yogunlagma gibi temel
bilesenlerden olugur (Anderson, 1989). Giinay’a (2023) gore, uyarimighk
durumu gevredeki uyaricilara karst duyarli olma ve bunlara yamit vermeye
hazir olma halini ifade eder. Segicilik, birgok uyarici arasindan amaca uygun
olanlar1 se¢me siirecidir. Yogunlagma ise dikkati belirli bir hedef tizerinde
toplayarak siirdiirebilme yetenegini ifade eder. Bu mekanizmalar sayesinde
dikkat, kisinin performansini ve gevresel farkindaligini artirarak, karmagik
gorevlerin daha etkin bir sekilde yerine getirilmesine olanak tanir
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Dikkat Kavraminin Siniflandirilmasi

Korkusuz (2019)’a gore, dikkatin tiirleri farkli aragtirmacilar tarafindan
cesitli  kriterlere gore smiflandirilmigtir. Bu  simflandirmalar, dikkatin
istemli olup olmamasina, bilingli olup olmamasina ve niteliksel 6zelliklerine
dayanmaktadir. Njiokiktjien (1988), dikkati bilingli olup olmama durumuna
gore iki ana kategoriye ayirmugtir: pasif (istemli) ve aktif (istemsiz) dikkat.
Pasit dikkat, bireyin istem dig1 olarak algiladig1 uyaricilara dayanir ve genellikle
gevresel faktorlerden etkilenir, 6rnegin ses, giiriiltii, 151k veya koku gibi. Aktif
dikkat ise, bireyin dikkatini belirli bir noktaya odaklamasiyla gerceklesir ve
istemli bir siiregtir; bu da g¢aba, ilgi, merak ve hazirbulunuglulugu igerir
(Gaddes ve Edgell, 1994).

Dikkatin ii¢ temel bileseni odaklanma, dikkatin stirdiiriilmesi ve yonelim
tepkisi olarak adlandirilmaktadir. Bunun yaninda alanyazin incelendiginde
ise, dikkat kavraminin 4 fakth sekide siniflandirildigr goriilmiigtiir.

Odaklanmis Dikkat

“Dikkat ve odaklanma, bireyin istemli olarak dikkatini belirli bir konuya
toplama ve bu dikkat yonlendirmesini belirli bir siire boyunca siirdiirme
yetenegidir (Atagocugu, 2018). Bu yetenek, diigiinceleri bulaniklik ve
diizensizlikten uzaklagtirarak belirli bir yasantiya odaklamayu, igsel ve digsal
engellerden kaginmay1 ve uzun siire boyunca bir konu iizerinde yogunlagmay1
igerir (Erbay, 2013). Segici dikkat, ayn1 zamanda odaklanmug dikkat olarak
da bilinir, bireyin belirli bir uyariciy1 segip ayirt etme veya segilen uyariciya
sabitlenme kapasitesini ifade eder. Organizmanin amaglarina yonelik davranig
egilimi, bu segicilik kavramiyla agiklanabilir (Aydin ve Ayhan, 1999).
Ulug ve Akgakoyun’a (2023) gore, odaklanmug dikkat; yukaridan agag (ig
kaynakli) ve agagidan yukari (dig kaynakli) etkenlerden kaynaklanmaktadir.
Ulug ve Akgakoyun (2023)’na gore; yukaridan agagi dikkat, bireyin hedef
uyarana istemli olarak yonelmesi, dikkat etmesi ve bu uyarici iizerine
odaklanmasini ifade emektedir. Ornegin, bir ogrenci ders galisirken
dikkatini ders materyaline odaklamas: bu kategoriye girer. Asagidan yukari
dikkat ise, gevresel uyaricilarin fiziksel 6zelliklerine bagl olarak otomatik
ve istemsiz bir sekilde dikkatin yoneltilmesini ifade eder. Ornegin, ani bir
sesin dikkatini ¢ekmesi gibi. Bu iki dikkat tiirii, hem i¢sel hem de cevresel
uyaranlarla etkilesimde bulunarak bireyin ¢evresini anlamasini ve uygun
tepkiler vermesini saglamaktadir.
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Secici Dikkat

Ozellikle belirli bir alana dikkat odaklama durumu, Akgiil (2024)’ gore
secici dikkat olarak tanimlanir. Segici dikkat, alginin bir boliimiinii segip
belirli bir siire boyunca belirli uyaricilara yonlendirme siirecidir. Bu durum,
gevredeki fazla ve potansiyel olarak kafa karigtirict uyaricilarin ayni anda
ortaya ¢ikmasini ve karmaga yaratmasini 6nleyen bilgi isleme mekanizmasini
ifade etmektedir. Segici dikkat, yalmzca amaglanan uyaricilara odaklanmay1
saglayarak, diger tiim dikkati dagitan uyaranlar1 digarida birakma yetenegi
sunmaktadir. Boylelikle, bireyler belirli gorevler tizerinde yogunlagabilmekte
ve gereksiz dikkat dagilmalarini engelleyerek daha etkili bir sekilde bilgi
isleyebilmektedirler.

Siirekli Dikkat

Bireyin belirli bir siire boyunca dikkatini bir wuyaran {izerine
yogunlagtirmasi ve bu odaklanmay siirdiirebilmesi, “siirekli dikkat” olarak
tanimlanir (Korkusuz, 2019). Bagka bir deyisle, bir etkinlik veya durum
sirasinda bireyin belirli uyaranlara kars1 siirekli bir yonelim ve yogunlagma
gostermesi siirekli dikkati ifade etmektedir. (Bastem, 2024). Siirekli dikkat,
dikkat becerisinin belirli bir géreve yonlendirilmesi ve bu dikkat seviyesinin
belirli bir siire boyunca siirdiiriilmesi anlamina gelmektedir. Bu, dikkatin
belirli etmenler iizerinde zamana kargt devamliigini saglama yetenegini
icermektedir (Kogak, 2022). Bu kapsamsa stirekli dikkat ile ilgili olarak;
ozellikle uzun siireli ve dikkat gerektiren gorevlerde, bireylerin performansini
artirmak igin kritik bir 6neme sahip oldugu soylenebilir.

Boliinmiis Dikkat

Bir organizmanin kargisinda bulunan birden fazla uyariciya ayni anda
odaklanabilme veya bu uyaricilara yogunlasabilme yetenegi, “boliinmiig
dikkat” kavramiyla agiklanmaktadir (Kula, 2018). Boliinmiig dikkat, bireyin
ayni anda gesitli uyaricilara ve gorevlere dikkatini yonlendirme kapasitesini
ifade etmeketedir (Zomeren ve Brauwer, 1994). Bu yetenek, bilgiyi etkili
bir gekilde isleme yetenegi ile dogrudan iliskilidir (Orug, 2023). Boliinmiig
dikkat, bireylerin birgok gorevi veya uyarictyr ayni anda yonetmelerine
olanak tanir ve bu, Ozellikle karmagik ve ¢ok yonlii gorevlerde performansi
artirabilmektedir. Boliinmiis dikkat becerisi, giinliik yasantida ve sportif
agidan ¢oklu gorevleri etkin bir gekilde yiirlitme agisindan kritik bir rol
oynadig1 diigtiniilmektedir.
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Dikkati Etkileyen Faktorler

Gozalan (2013)’e gore dikkati etkileyen faktorler su sekilde
siralanmaktadr.

* Bilingle Alakali Etkenler

* Hazir Olma Hali

* Viicudun Dahili ve Harici Uyaricilart
¢ QOdiil ve Ceza Eksikligi

* Hedef Eksikligi

* Kazanmaya Olan Inancin Azhig:

* Bagar1 Duygusunun Yitirilmesi

* Yiiksek Kaygi Diizeyi

 Ogrenme Gegmisi ve Duygu Durumu Baglantist

Tenis ve Dikkat

Tenis oyuncularinda, mag oncesi diigiinceler siklikla kaygi yaratabilir. Bu
tiir zihinsel stres zamanla viicutta fizyolojik strese doniiserek oyuncunun
performansint olumsuz yonde etkileyebilir. Modern profesyonel teniste
bagari, teknik becerilerin, taktiksel diisiinmenin, fiziksel dayamikliligin ve
psikolojik dengenin yiiksek seviyede birlesmesiyle elde edilir (Giles, Peeling,
Dawson ve Reid, 2019). Bu dort temel bilesenin uyumu, 6zellikle tenis gibi
dinamik ve agik beceri gerektiren sporlar i¢in kritik 6neme sahiptir. Her
vurugun kendine 6zgii teknik ve stratejileri bulundugundan, oyuncularin
dikkatlerini stirekli olarak yiiksek seviyede tutmalar1 gerekmektedir (Elliott,
2000).

Tenisin dogasi, siirekli hareket ve hizli kararlar gerektirdiginden,
oyuncularin duygusal dengeyi korumalarini zorlagtirabilir. Ralliler ve puan
degisiklikleri gibi dinamik unsurlar, psikolojik stresin artmasina neden
olabilir ve bu stres, genellikle dikkat dagilmalarina ve aceleci kararlar almaya
yol agabilir. Bu nedenle, tenisgiler, performanslarini optimize etmek ve stresle
basa ¢ikmak igin gesitli psikolojik antrenman yontemlerinden yararlanirlar
(Mamassis ve Doganis, 2004). Bu psikolojik antrenman teknikleri arasinda
hedef belirleme, 6z-konugma, servis ve kargilamadan onceki konsantrasyon
rutinleri, gevseme teknikleri ve imgeleme ¢alimalari bulunmaktadir.
Hedef belirleme, oyunculara net amaglar koyarak odaklanmalarini artirir
ve motivasyonlarini yiikseltir. Hedeflere ulagmaktan kaynaklanan basari
duygusunu elde etmek igin sporcularin belirli hedeflere yonelmeleri durumu



22 | Tenisin Dikkat Uzerindeki Etkisi

hedef yonelimi olarak agiklanmaktadir (Ulug ve Akg¢akoyun, 2021). Bu
kapsamda, spocular tarafindan belirlenen hedef ile dikkat diizeyleri arasinda
bir iligkinin oldugu diistiniilmektedir.

Ozellikle dikkat dagmikligina egilimli sporcularda, stresli anlarda karar
verme siireglerinin daha fazla zorlandig: bilinmektedir (Jimenez-Morgan
ve Molina-Mora, 2017). Sporcularin sportif basarilar1 igin dikkat oldukga
kritik bir unsurdur; dikkat eksikligi, performansi dogrudan etkileyebilir.
Aksoy ve Ozdayr (2023)ya gore, sporcularin gerekli becerileri etkili bir
sekilde sergileyebilmeleri igin dikkat 6nemli bir rol oynar. Bilindigi tizere,
beden egitimi ve spor, fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimine katki saglayan
onemli bir bilesendir (Bastiirk ve digerleri, 2024). Bu kapsamda Tenis ise;
hem fiziksel hem de zihinsel agidan yogun dikkat gerektiren bir spor dalidir.
Her vurusun kendine 6zgii teknik ve taktik gerektirmesi, oyuncularin anlhk
kararlar almasini zorlagtirabilir. Bu durum, 6zellikle mag sirasinda dikkat
dagilmas: yasandiginda, teknik hatalar ve zayif vuruglar ile sonuglanabilir.
Tenisgiler, magin temposuna ve dinamiklerine uyum saglamak igin yiiksek
seviyede konsantrasyon ve dikkat becerilerine ihtiyag duymaktadir. Bu
kapsamda tenisgilerin, dikkat becerilerinin oldukga yiiksek seviyede olmasi
gerektigi ifade edilebilir.

Ozdemir (2010)’e gore, teniste odaklanma tiirleri su sekilde ifade
edilmektedir.

1-ISINIRKEN

Dig —Dar odaklanma.......... Bilgi toplama: Oyuncu, gevresel faktorleri
inceleyerek bilgi toplar. Bu, rakibin hareketleri, saha kogullar1 gibi digsal
unsurlara odaklanmay1 igermektedir.

I¢-Genig odaklanma........... Kendi yetilerine odaklanma: Oyuncu, fiziksel
ve zihinsel durumu tizerine odaklanir. Isinirken kendi bedenini, yeteneklerini
ve hazir olup olmadigini degerlendirmektedir.

2-BIR SAYI OYNARKEN

Dis-Genis odaklanma......... Nereye vuracagina karar verme: Bu agamada
oyuncu, rakibin konumu, sahadaki bog alanlar gibi genig bir digsal ¢ergevede
diigtinerek topu nereye vuracagina karar vermektedir.

Dig-Dar odaklanma............. Yanliz topa dikkat etme ve plani uygulama:
Bu odaklanma, vurug aninda yalmizca topa ve uygulayacagi plana dikkat
etmeyi ifade etmektedir. Burada digsal dikkat dar bir alana, yani topa
yonlendirilmektedir.
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3-VURUSTAN SONRA

Dar-i¢ odaklanma.............. Atis1 hissetme: Oyuncu, yaptigi vurusun
etkisini hissederek, kendi igsel tepkilerine odaklanmaktadir.

Dar-i¢ odaklanma............... Atigin sonucunu gozleme: Oyuncu, yaptigi
vurugun sonucunu izlemektedir. Bu kapsamda sporcu, topun gidis yonii ve
sonuglarini gozlemlerken, dikkatini dar bir ger¢evede tutmaktadir.

Dar dig odaklanma............. Sonucu plana gore analiz etme: Oyuncu,
vurugun sonucunu taktiksel plana gore, basarili olup olmadigini analiz
etmektedir.

Tenis ve Dikkat Tle ilgili Yapilan Arastirmalar

Ulug ve Akgakoyun (2022) tarafindan yapilan aragtirmada, elit diizeydeki
bocce ve dart sporcularinin odaklanmug dikkat becerileri incelenmigtir. Ulug
ve Akgakoyun (2022) tarafindan yapilan aragtirmada; dart sporcularinin
odaklanmug dikkat becerilerinin bocce sporcularina gore daha yiiksek diizeyde
oldugu tespit edilmistir. Aragtirmacilar tarafindan elde edilen bu sonug;
dart sporcularinin dikkatlerini yogunlagtirma ve siirdiirme konusundaki
yeteneklerinin bocce sporcularindan daha geligmis oldugunu gostermektedir.

Aksoy ve Ozday1 (2023) tarafindan yapilan gahigmada, karate sporcularinin
odaklanmug dikkat becerileri incelenmigtir. Aragtirmanin bulgularina gore,
sporcularin egitim diizeylerinin artmasiyla birlikte odaklanmig dikkat
becerilerinin de geligtigi sonucuna ulagilmistir. Aragtirmacilar tarafindan elde
edilen bu sonug; daha yiiksek egitim seviyesine sahip karate sporcularinin
dikkatlerini daha etkili bir sekilde yogunlastirabildiklerini ve bu becerilerin
performanslarini olumlu yonde etkiledigini gostermektedir.

Pigkin (2018) tarafindan gergeklestirilen bir aragtirmada, 10-12 yas
araligindaki ¢ocuklarda 8 haftalik kort tenis antrenmaninin motorik 6zellikler
ve dikkat gelisimi tizerindeki etkileri incelenmigstir. Aragtirmanin sonuglarina
gore, bu siire zarfinda yapilan tenis antrenmanlarinin hem motor beceriler
hem de dikkat diizeyinde olumlu degisiklikler sagladigi sonucuna ulagiimistir.
Ayrica, Piskin ve Alpay (2019) tarafindan yapilan bir diger ¢aligmada, tenis
sporunun gocuklarda dikkat diizeyini gelistirmede 6nemli bir rol oynadigi
ifade edilmistir. Tiim bunlardan hareketle; tenis antrenmanlarinin ¢ocuklarin
tiziksel ve zihinsel gelisiminde etkili bir ara¢ oldugunu ve dikkat becerilerini
destekleyici 6zelliklere sahip oldugunu soylenebilir.

Ozdemir (2010) tarafindan yapilan bir ¢aliymada, tenis becerilerinin
ogreniminde  segici  dikkat antrenmanlarinin  etkisi  aragtirilmistir.
Aragtirmanin sonuglarina gore, bu tiir antrenmanlar, tenisgilerin uyarilart
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algilama ve dikkat kalitesini artirma yeteneklerinde belirgin bir iyilesme
sagladign tespit edilmistir. Ozdemir (2010) tarafindan elde edilen bulgular;
segici dikkat antrenmanlarinin tenis oyuncularinin performansini olumlu
yonde etkileyebilecegini ve dikkati daha etkili bir gekilde yonetmelerine
yardimci olabilecegini gostermektedir.

Kogyigit, Kumartagh, Orhan ve Yilmaz (2020) tarafindan
gergeklestirilen bir arastirmada, 8 haftalik badminton hedef antrenmanlari
ve koordinasyon ¢aligmalarinin  dikkat diizeyi ve reaksiyon siireleri
tizerindeki etkileri incelenmistir. Tlgili arastirma kapsaminda 8 haftalik
badminton antrenmanlarin dikkat diizeyini ve reaksiyon siirelerini olumlu
yonde etkiledigini tespit edilmistir. Bunun yaninda; 6zellikle, hedef odakli
ve koordinasyon ¢aligmalari, sporcularin dikkatini artirarak, hizhi tepkiler
vermelerini sagladig: tespit edilmistir. Aragtirmacilar tarafindan elde edilen
bu sonuglar, badminton gibi hizli tempolu sporlarin, dikkat ve reaksiyon
stiresi gelistirmek igin etkili bir antrenman yontemi olabilecegini ortaya
gostermektedir.

Yukarida siralanan aragtirmalardan elde edilen sonuglardan hareketle, spor
brang1 fark etmeksizin, diizenli ve planli antrenmanlarin odaklanmig dikkat
becerileri iizerinde énemli bir etkisi oldugu soylenebilir. Ozellikle tenis,
dart ve badminton gibi sporlarda, odaklanma ve dikkat geligtirmeye yonelik
caligmalar, sporcularin performansini artirmada kilit rol oynamaktadir.
Bunun yaninda egitim seviyesi gibi faktorlerin de dikkat geligimi iizerinde
olumlu bir etkisi oldugu da goriilmektedir.

SONUGC

Bilindigi tizere tenis, hem fiziksel hem de zihinsel becerileri yogun gekilde
test eden bir spor brangidir. Oyuncularin rakipleriyle kargi kargiya geldigi
bu oyunda dikkatin olduk¢a 6nemli rol oynadigi diisiiniilmektedir. Tenis
maglari, siirekli degisen durumlar ve hizli tempolu rallileri igermektedir. Bu
hizli tempolu yapinin iginde, bir oyuncunun dikkatini kesintisiz bir sekilde
oyunda tutabilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir.

Zihinsel stres ve kaygi gibi unsurlar tenisgiler i¢in 6nemli bir zorluk
oldugu. Diigiiniilmektedir. Mag Oncesi diigiinceler ve baski, dikkat
dagmikligina neden olabilmekte ve bdoylelikle sporcularin aceleci kararlar
alinmasina bagl olarak, performanslar1 olumsuz yonde etkilenebilmektedir.

Yapilan aragtirmalar incelendiginde; tenis sporunun dikkat tizerindeki
etkilerini ¢esitli agilardan ele alindig1 goriilmiistiir. Ozdemir (2010)
tarafindan yapilan bir ¢aligma, segici dikkat antrenmanlarinin, tenisgilerin
uyaricilara verdikleri tepkileri ve dikkat kalitesini artirdigini tespit edilmistir.
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Arastirmaci tarafindan elde edilen bu sonug; oyuncularin oyunun temposuna
ve hareketlere daha iyi adapte olmalarini sagladigi soylenebilir. Ayrica, Piskin
(2018) tarafindan gergeklestirilen bir aragtirma, tenis antrenmanlarinin
cocuklarda motorik beceriler ve dikkat diizeyleri iizerinde olumlu etkiler
yaratigini ortaya koymustur. Yine Pigkin ve Alpay (2019) tarafindan
vurgulanan diger bir bulgu ise, tenis sporunun ¢ocuklarin dikkat diizeyini
gelistirmede 6nemli bir etken oldugudur.

Tiim bunlardan hareketle, ilgili boliimde; tenisin, sadece fiziksel degil,
ayni zamanda zihinsel bir meydan okuma oldugu, oyuncularin dikkatini
stirekli olarak yiiksek seviyede tutmalari, oyunun her agamasinda bagarili
olmalarina olanak tanidig1 soylenebilir.

Tlgili boliimiin hazirlanmast siirecinde tenis ve dikkat ile ilgili alayazin
incelendiginde bu iki konunun ele aldig1 arastirmalarin olduk¢a az sayida
oldugu goriilmiigtiir. Bu kapsamda Tenis sporunda odaklanmug dikkatin
incelenmesi  konusunda aragtirmacilar tarafindan galigmalar yapilmasi
gerektigi onerilmektedir.
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Bolum 3

Diplomaside Yumugak Gii¢ Unsuru Olarak

Etnosporun Kullanilmasi

Cahit Akkaya'

Ozet

Spor ve kiiltliriin birbirine entegre edilmesi ile ortaya ¢ikan etnospor, bir
toplumun kiiltiirel mirasini yansitan ve genellikle geleneksel olarak nesilden
nesile aktarilan oyunlar1 ve etkinlikleri icermektedir. Farkli cografyalardaki
kitlelere etkilemede oOnemli bir unsur olarak goriilen spor, zamanla
devletlerin diplomasi aract olarak kullandigir yumusak bir gii¢ enstriimani
olarak goriilmektedir. Bildigi tizere spor araciliyla iilkeler, gerek uluslararas:
sayginhk kazanmada, gerekse toplumsal ve ekonomik gerekse de siyasi agidan
amaglarma ulagmaktadirlar. Bu kapsamda, sporun iilkeler arasi etkilesimin
saglanmasina katkilar sundugu soylenebilir. Tiim bunlarin yaninda etkinlikleri
kiiltiirel diplomasiye de birtakim katkilar sunmaktadir.

Kiiltiirel diplomasisinin yapist igerisinde yer alan bir diger spor unsur ise
etnospordur. Etnospor, belirli bir etnik grubun veya toplulugun geleneksel
sporlari, oyunlar1 ve etkinliklerini ifade etmektedir. Etnosporlarin kullanilarak
gergeklestirilen etkinlikler ve festivaller genel anlamda, kiiltiirel miras1 koruma,
insanlar arasmnda anlayig1 artirma ve uluslararas: iliskilerde bir nevi koprii
gorevi gormektedir. Etnospor etkinlikleri sayesinde; bir iilke, diger {ilkelerde
diizenlenen etnospor festivallerine katilarak veya kendi etnospor etkinliklerini
tanitarak  kiiltiire] diplomasiye katkilar sunmakta ve boylelikle insanlar
aras1 kiiltiir aligverisi gergeklesmektedir. Kiiltiirel diplomasi, devletlerin
kendi kiiltiirel degerlerini tamitmak, diger iilkelerle iligkilerini geligtirmek
ve yumugak gii¢ olusturmak amaciyla kullandig: bir aragtir. Bu kapsamda
iilkelerin, ulusal kimliginin tanitiminda, barig ve is birliginin saglanmasinda,
turizm ve ekonominin canlandirilmasinda etnosporlar’dan yararlanabilecegi
sOylenebilir.

1

Ogr. Gor. Canakkale Onsckiz Mart Universitesi, Gokgeada Meslek Yiiksekokulu
cahit.akkaya@ comu.edu.tr, 0000-0001-9674-1580
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Diplomasi Kavramina Genel Bir Bakig

Devletler ve devletler arast iligkileri diizenleyen aktorler arasinda karsilikls
cikarlarin gozetildigi barigqil bir odakla yiirtitiilen stireg, diplomasi olarak
adlandirimaktadir (Ar1, 1999). Bu kavram, genis anlamda, bir devletin
tim dig iliskilerini kapsarken, dar anlamda; hiikiimetin belirli konulardaki
goriiglerinin dogrudan muhataplarina iletilmesi siirecini ifade eder (Mert,
2024). Bagis ve Abdurahmanli (2021)’ya gore, tilkelerin disigleri bakanliklar
ve biiylikelgileri araciligiyla yiiriittiigli iligkiler dar anlamda diplomasi
olarak kabul edilirken, Avrupa Birligi, Diinya Saghk Orgiitii veya Birlegmis
Milletler gibi uluslararas1 ya da bolgesel orgiitlerin yiirtittiigl iliskiler ise
genis anlamda diplomasi olarak degerlendirilmektedir

Diplomasi, barig ve giivenligin saglanmasinda, ¢ikarlarin korunmasinda
gerek uluslararasi iligkilerin yonetilmesinde gerekse de uluslararasi hukukun
uygulanabilmesi agidan olduk¢a 6nemli bir kavramdir. Glintimiizde iletigim
devrimiyle birlikte tiim vatandaglar bir anlamda diplomat haline gelmistir
(Erdem, 2024). Kamuoyunu etkilemek diplomasinin amaglarindan biri
oldugundan; yabana iilkelerdeki vatandaglarin bir iilkenin parlamentosu
veya gazeteleriyle temasa gegmek, tilke ¢ikarlarini gelistirmeye ¢aligmak gibi
olumlu ¢abalar1 da diplomatik bir faaliyet olarak goriilmeye baglanmistir
(Ayhan, 2014).

Kamu Diplomasisi Kavramina Kisa Bir Bakas

Kamu diplomasisi, “uluslararasi bir aktoriin, yabanci halklarla iligkisel
davranisglar olugturmak amaciyla uluslararasi ortami yonetme girigimi” olarak
tanimlanir (Cull, 2009). Tuch (1990) ise, kamu diplomasisini sistematik
bir siireg olarak tanimlayarak, bunu diger iilke vatandaglarina kiiltiirlerini,
kurumsal yapilarini, amaglarini, isteklerini ve politikalarini agiklama amaciyla
kurulan iletigim siireci olarak gérmektedir. Kamu diplomasisinin ana amac,
bir hiikiimetin bagka bir iilkenin halkini ve diigiince liderlerini kendi politik
ve ideolojik dogrultusunda etkilemektir. Bu baglamda, hiikiimetler ulusal
¢tkar ve hedeflerine ulasmak icin dogru bilgileri yayarak yabanci kamuoyu
olugturmayr amaglarlar. Kamu diplomasisi, devletlerin i¢ ve dig iligkilerine
yonelik uyguladigr politikalardan biridir ve hiikiimetlerin ulusal diigiince,
ideal, kiiltiir ve politikalarini yabanci toplumlara anlatmay: hedefleyen bir
iletisim stirecidir. Bu siireg, geleneksel diplomasi diginda kalan uluslararasi
iliskileri de kapsamaktadir (Purtas, 2013).

Kamu diplomasisi, bir devletin uluslararas: iliskilerde yumusak giig
kullanimini igeren ve genellikle hiikiimetlerin dogrudan veya dolayh
olarak halklar arasinda iletisim ve etkilesim kurma ¢abalarini ifade eden bir
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kavramdir. Geleneksel diplomasiye kiyasla, kamu diplomasisi daha genis
bir kitleye ulagmay1 hedeflemekte ve kiiltiirel etkilesimi, egitimi, kiiltiirel
ahigverisi, medya iligkilerini ve diger halkla iligkiler faaliyetlerini igermektedir.
Bu kavramin amaci, uluslararast iligkilerde daha olumlu bir imaj olugturmak,
giiven inga etmek ve ¢ikarlart korumak i¢in halklarin sempatisini kazanmaya
yoneliktir. Kamu diplomasisi, devletler arasindaki iletisimde 6nemli bir arag
olarak kabul edilmekte ve kiiresellesme ¢aginda giderek daha fazla 6nem
kazanmaktadir.

Klasik diplomasinin goz ard1 ettigi kamuoyu, iilkelerin dig politikalarini
gelistirmede giderek daha onemli bir rol oynamaktadir. Bu nedenle,
tilkelerin kamu diplomasisi ¢ergevesinde yeni yontem ve araglar kullanmalar:
gerekmektedir (Tuch, 1990). Sahin ve Cevik (2015)’e gore kamu diplomasisi,
yumusak giiciin temel araglarindan biri olarak kabul edilmektedir. Leonard
(2002) ise, diger tlkelerin ihtiyaglarim, kiiltiirlerini ve halklarini anlayarak
mesajin iletilmesini, yanlhg algilarin diizeltilmesini ve ortak amaglar i¢in uygun
gerekgelerin belirlenmesini kamu diplomasisinin bir pargasi olarak tanimlar.
Bu baglamda, kamu diplomasisi, gift yonlii bir iletigim mekanizmasi olarak

goriilmektedir (Hacibektagoglu, 2023).

Kamu Diplomasisinin Bir Araci Olan Kiiltiirel Diplomasi ve
Kiiltiirel Diplomasinin Onemi

Kamu diplomasisi, bir iilkenin diger {ilkelerle iliskilerini geligtirmek,
uluslararast alanda etkisini artirmak ve ulusal ¢ikarlarini korumak amaciyla
kullandig1 bir aragtir. Bu kapsamda, kiiltiirel diplomasi ve kiiltiirel etkinlikler
onemli bir role sahiptir. Kiiltiirel diplomasi, bir {ilkenin kiiltiirel varliklarini,
sanatini, edebiyatini, miizigini, sporunu ve diger kiiltiire] unsurlarini
kullanarak dig iligkilerini yonlendirmesi ve siirdiirmesidir. Bu baglamda
kiiltiire] diplomasi, bir tilkenin uluslararasi alanda imajim giiglendirmesi,
sempati kazanmas ve diger tilkelerle daha iyi iligkiler kurmasina yardimei
olur.

Joseph Nye’ye gore kiiltiir, toplum igin anlam yaratan bir degerler
biitiiniidiir. Giiniimiizde, kiiltiir farkli uluslarin tanitilmasi, olumlu algilarin
olusturulmast ve kalplerin kazanilmasi igin etkili bir unsurdur (Yildirim,
2015). Dedeoglu (2014)’na gore, kamu diplomasisi; iilkeye ait markalarin
yaratilmasi, toplumsal iliskilerin gelistirilmesi, olumsuz algilarin olumluya
doniistiiriilmesi, yapilan dig yardimlarin ve insan haklarindaki adimlarin
on plana ¢ikarilmasi gibi ¢aliymalar1 kapsamaktadir ve bu yontiyle en etkili
kiiltiirel diplomasi bigimi olarak kabul edilmektedir.
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Kiiltiirel diplomasi, bir toplulugu veya sosyal grubu digerlerinden ayiran
maddi ve manevi degerlerin biitiiniidiir (Tinel, 2024). Kamu diplomasisi
gibi, kiiltiirel diplomasi de bagka iilkelerin halklariyla uzun vadeli iliskiler
kurmak ve politik, ekonomik ve diplomatik iligkileri kolaylagtirmak amacryla
olumlu bir imaj yaratmay1 hedefler.

Yumugak giiciin siyasi ve ekonomik diplomasisine ek olarak tigiincii diregi
olarak kabul edilen kiiltiirel diplomasi (Hurn, 2016), iilkelerin kiiltiirel
iligkiler yoluyla prestij kazanmalarini saglar ve kiiltiirel propaganda ile bu
hedeflere ulagir. Gilintimiizde bu siireg, kiiltiirel diplomast ile yiiriitiilmektedir
(Onal, 2018). Kiiltiirel diplomaside 6ne gikan unsurlar, iilkenin tiim kiiltiirel
degerlerini yansitir. Sar1 (2024)’ya gore, bu 6ne ¢ikan Kkiiltiirel degerler
arasinda spor, medya, sinema, gastronomi ve turizm bulunmaktadir. Turizm
sektorii, kiiltiirel degerlerin 6nemli bir sermaye oldugu bir alan olarak,
kiiltiire] diplomasinin kapsamina girmektedir. Kiiltiirel diplomasi siireci,
kiiltiirleraras: etkilesimi tegvik ederek kiiltiir turizmine katkida bulunur.

Negiz (2014)’e gore, kiiltiirel diplomasinin yararlarina Tablo 1’de yer
verilmistir

Tablo 1. Kiiltiivel Diplomasinin Yavariar: (Golciik, 2020).

e Siyasetgilerin yaptig: siyasi, ckonomik | Diger uluslarla iliskileri gelistirir,

ve askeri anlagmalar, diger tilkelerle degisim programlarinin otesine
“giiven olugturma” siirecine katki gegmeye yardimer olur.
saglar

o Ilgili iilkeye 6zgii politikalara yonelik |o  Geleneksel elgilik anlayigiyla

fayda saglama ve is birligi gibi gesitli ulagilamayan etkili kisilere erigimi
alanlarda uluslar1 cesaretlendirir saglar.

e Uluslarin gergek degerlerini e  Dolitika farkliliklarina ragmen
sergilemelerini tegvik eder, yanlig ig birligi icin olumlu bir zemin
anlagilan degerleri ortadan kaldirir. olusturabilir.

e  Tarafsiz ortamlar aracih@iyla insanlar |e  Sivil toplumun gelismesine katkida
arasinda iletigimi tegvik eder. bulunur.

e Uluslararast iligkilerin gergin oldugu |e  Ulke vatandaglarini, diger iilkelerin

veya hig olmadig: iilkelerde, uzlagma deger ve hassasiyetleri konusunda

i¢in esnek ve kiiresel olarak kabul bilgilendirir ve boylece gaflardan ve

goren araglar sunar. hatalardan kaginmalarina yardimei
olur

e  Gengler ve siradan vatandaglar Yanlig anlamalara, nefrete ve
gibi genis kitlelere daha az bir dil saldirganliga yanit verir.
engeliyle ulagmay1 saglar.
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Kiiltiirel Diplomasinin Kaynaklar:

Kiiltiirel diplomasinin kaynaklarina bakildiginda kamu diplomasisiyle
benzerlik gosterdigi goriilmektedir. Sinema, konserler, egitim kurumlari,
degisim programlar1, kiiltiir merkezleri, fuarlar ve sergiler kiiltiirel
diplomasinin araglar1 olarak siralanabilir (Negiz, 2014).

Kiiltiir ve Sanat: Sanat, uluslararasi alanda kiiltiirel diplomasiyi etkilemek
i¢in siklikla kullanilan bir aragtir. Tiyatro, film, bale, miizik, resim, heykel ve
mimari gibi giizel sanatlar, kiiltiirel diplomasi kapsaminda 6nemli bir rol
oynar (Lenczowski, 2007). Kiiltiir ve sanat, devletlerin kiiltiirel diplomasi
stratejilerinin 6nemli bir pargasini olusturur. Bu sanat dallari, devletlerin
somut ve soyut kiiltiirel unsurlarini yabanci halklara aktarmak i¢in kullanilir
ve bu da sanatin 6nemli bir yumusgak gii¢ gostergesi haline gelmesini saglar.
Ozellikle tiyatro, icerdigi duygusal derinlik, mesajlar ve kiiltiirel unsurlar
sayesinde izleyiciler tizerinde gliglii bir etki yaratir, hatta sinema ve dizi gibi
daha genis kitlelere ulagmayabilir ancak etkisi derin olabilir (Tokmak, 2020).
Benzer sekilde, dans, opera ve heykel gibi sanat dallar1 da daha sinirh izleyici
kitlesine ulagsa da etkisi izleyicilerin diigiincelerinde degisim yaratarak
yumusak giice katkida bulunur. Tiyatro, bale, pandomim ve ¢agdas dans gibi
agik hava etkinlikleri, devletler tarafindan desteklenerek turne ve gosterimler
diizenlenir. Kiiltiirel diplomasi kuruluglar tarafindan desteklenen bu tiir
etkinlikler, ulusal mesajlar1 her yag grubundan izleyicilere iletmek igin 6nemli

bir aragtir (Aral, 2014).

Spor Miisabakalari: Ozsaydi, Goriicii, Giingor ve Atgeken (2023)%e
gore, spor, eski zamanlarda bireylerin kendilerini koruyabilme, diger bir
degisle savunabilmek amaciyla gergeklestirmis olduklar: etkinlikler olarak
goriilmekteydi. Ancak giiniimiiz kogullarinda meydana gelen gelisim ve
degisimler spor kavraminin da degismesine neden olmustur. Aktag (2023)’a
gore, kiiresellesmenin etkisiyle modern insanin yasaminda daha fazla yer
edinmeye baglayan spor, giiniimiizde sosyal hayata direk etki eden toplumsal
bir olgu olarak goriilmektedir. Bu kapsamda spor ile ilgili olarak; diinya
tizerinde birgok insamin ilgisi ¢eken olduke¢a giiglii bir etkinlik oldugu
soylenebilir.

Aksoy ve Durukan (2023)’a gore, spor insanlarin bir araya gelmesine
olanak tanimaktadir. Yine Aksoy (2023)a gore, olimpiyat oyunlarindan,
Diinya Kupalarma kadar diizenlenen tiim organizasyonlar, uluslararasi
diizeyde olduk¢a 6nemli olarak goriilen ekinkiler arasinda yer almaktadir.
Ulug S. (2023)’a gore, spor bireylerin rekabetci ruhunu gelistirmelerine
katk: saglarken, ayni zamanda ozgiiven geligime de katkilar sunmaktadir. Bu
kapsamda 6zgiiven ise, sporcunun, ilgili spor aktivitelerini nasil yapacagina
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kargin kendisine duymus oldugunu giiven olarak ifade edilmektedir (Ulug,
E. 2023). Tim bunlardan hareketle spor, bireylerin, fiziksel ve sosyal
gelisgimlerinin yaninda zihinsel olarak da gelisimlerine olanak taniyan giiglii
bir unsurdur (Bagtiirk ve digerleri, 2024)

Uluslararasi sivil diyaloga ve kiiltiirlerin birlesimine katki saglayan spor
etkinlikleri, ayni zamanda ulusal birlik ve beraberlik duygularini artirir (Unal
Erzen, 2012). Antik Yunanlardan bugiine, spor etkinlikleri toplumlar1 bir
araya getirme giiciinii korumug ve uluslararast iliskilerin gelisgiminde 6nemli
bir rol oynanmugtir. Ornegin, soguk savas doneminde Amerika ile Cin arasinda
diizenlenen masa tenisi turnuvast ve Hindistan ile Pakistan arasindaki
kriket turnuvasi, iilkeler arasinda diyalog siirecine katki saglamugtir. Spor
etkinliklerinde, devletlerin yani sira bu tiir organizasyonlari iistlenen kiiresel
orgiitler de bulunmaktadir. Bu orgiitler arasinda Uluslararast Olimpiyat
Komitesi (IOC), FIFA ve FIBA gibi kuruluglar yer alir. Bu orgiitler,
diizenledikleri spor organizasyonlariyla iilkeleri bir araya getirerek kiiltiirel
yakinlagmayi tegvik ederler (Trunkos ve Heere, 2017).

Geleneksel Medya ve Dijital Medya: Iki ulus arasinda giiclii iliskilerin
kurulmasi, teknoloji ve bilgi odaklr giiglii iletigim aglarinin olugturulmasiyla
miimkiindiir. Giiglii iletigim aglarinin kurulmasi, basin, televizyon, radyo,
film, internet gibi medya araglari ve sanat, miizik, dans gibi etkinlikler
aracihgiyla diger halklara seslenmekle saglanir (Yildirim, 2015). Kiiresel
iletisimin yayginlagmasiyla birlikte, iletisim teknolojileri kamu diplomasisi
icin hayati bir 6neme sahiptir (Buckle, 2012). Tletilmek istenen mesajlar,
geleneksel medya ve sosyal medyanin gelisen yonlerini igerir. Medya,
devletlerin ve ilgili kurumlarin faaliyetlerini toplumlara aktarmada giiglii bir
aragtir. Bilgi iletigim teknolojilerindeki ilerlemeler, medyanin giiciinii daha
da artirmugtir. Giintimiizde televizyon, radyo, gazete ve internet araciligryla
hedef toplumlara istenilen mesajlar kolaylikla iletilip yonlendirilebilmektedir.
Medya, toplumlar arasinda etkilesimi ve paylagimi kolaylastirirken, birbirlerini
tanimalarin ve kiiltiirel, siyasi, ekonomik ve diger sosyal alanlarda is birligi
yapmalarini saglar. Ayrica, uluslararast kamuoyunu etkileme giiciine sahip
olan medya, kamu diplomasisi agisindan devletlerin etkili bir silahi olarak
degerlendirilebilir (Yildirim, 2015).

Egitim ve Dil Kurslar1 Kapsaminda Degisim Programlar1: Giigli
egitim sistemlerine sahip {ilkeler, geng yasta farkl kiiltiirleri 6grenme ve
kendilerini gelistirme firsati sunarak gelecekteki liderlere yonelik degisim
programlari diizenlemektedir. Bu degisim programlari ve yabanci tilkelerdeki
kiiltiirel dernekler gibi araglar, kamu diplomasisinde kiiltiirel diplomasiyi
desteklemek igin kullanilmaktadir. Ulkeler, resmi olarak egitim ve kiiltiirel
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degisim programlar yoluyla iletigim kurabilirler. Bu tiir programlar, diger
diplomatik iliskiler gerilse bile genellikle devam eder. Ozellikle dil kurslar1 ve
degisim programlar1 araciigiyla kendi kiiltiirel degerlerini hedef toplumlara
aktaran {ilkeler, kiiltiirel diplomasinin egitim boyutunu kullanmaktadir. Bu
nedenle, devletler degisim programlarini sik¢a diplomatik bir ara¢ olarak
kullanir (Unal Erzen, 2012).

Turizm: Kiiltiirel diplomasi, temelde bir iilkenin markalagmasiyla
ilgilidir. Bir iilkenin marka olusturmasi, ticari kimlik olusturmasiyla
benzerlik gosterir. Her ikisi de duygusal etkilesime dayanan ve agik, esnek
sembollere doniigtiiriilebilen bir teklif ve taahhiit igeren kavramlardir.
Ulkeler, uluslararas: arenada iiriinler gibi rekabet halindedir. Bir iilkenin
markasi, ekonomisi, turizmi ve dogrudan yatirimlar ile yakindan iligkilidir
ve bu alanlarda etkin bir rol oynamaktadir. Bu nedenle, bir tilkenin giiglii bir
markaya sahip olmasi, ekonomisini, turizmini ve yatirimlarini destekledigi
anlamina gelir. Ulkeler, hedef toplumlara ve uluslararasi kamuoyuna gesitli
iletisim kanallar1 aracihigryla mesajlar gonderirler.

Dil Enstitiileri: Dil, kiiltiirel degerlerin nemli bir unsuru olarak, iilkelerin
imajint ve itibarini artirmak igin kritik bir aragtir. Bu amagla kurulan en tinlii
dil kuruluslart arasinda Fransiz Kiiltiir Merkezi, British Council, Goethe
Enstitiisii ve Cervantes Enstitiisii gibi kurumlar bulunmaktadir (Tokmak,
2020). Batr’da ingiltcre, ispanya, Almanya ve Fransa gibi iilkeler ile doguda
Giiney Kore, Japonya ve Cin gibi devletler, ulusal imajlarin1 gelistirmek
amaciyla dil egitimine 6nem vermektedir (Herndndez, 2018). Ozellikle Cin,
Cinceyi yayginlagtirmak igin Konfiigyiis Enstitiisi’nii kullanmaktadir ve bu
gergevede dilini ve kiiltiiriinii diinyaya tanitmak igin ¢aligmalar yiiriitmektedir
(Unal Erzen, 2012). Devletlerin kiiltiirel diplomasi faaliyetleri gercevesinde
onemli bir arag olarak kullandig1 dil 6grenme programlari, ilgili bakanliklar
tarafindan planlanmaktadir. Dil 6grenme igin gerekli olan fiziki altyapidan,
ogretmenlere ve 0grencilere kadar her detay titizlikle diigiiniilerek materyaller
hazirlanir. Son yillarda internetin etkin kullanimiyla dil egitimi igin gesitli
web siteleri de olusturulmustur. Ornegin, “Learn English” adli web sitesi,
her yag grubundan kisilere Ingilizce egitimi sunmaktadir (Aral, 2014).

Bilimsel Faaliyetleri: Devletler, bilim alanindaki aragtirmalarini diinya
kamuoyuna tanitmaya egilimlidir. Bu tanitim, bilimin uluslararasi iliskilerde
diplomatik bir arag olarak kullaniimasini saglayarak devletlerin yumusak giig
taktorii haline gelmesine katkida bulunur. Bilim diplomasisi olarak bilinen
bu yumusak gii¢ unsuru, ozellikle Japonya, ABD, Ingiltere, Fransa ve
Almanya gibi tilkelerin uluslararasi iligkilerde siklikla bagvurdugu bir aragtir.
Bilim ve teknoloji alaninda ilerlemis tilkeler, bu diplomasiyi dig politikada
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kullanirken ii¢ ana boyutun 6ne ¢iktigin1 gostermektedir: Devletlerin bilimi
dis politikada konumlandirmasi, bilim igin yapilan diplomatik uluslararasi
i birlikleri ve bilim gergevesinde uluslararasi iligkilerin gelistirilmesi igin
yapilan etkinlikler (Romdn ve Schunz, 2018). Ekonomik agidan giiglii olan
devletlerde, bilim ve teknoloji ayr1 bir 6neme sahiptir. Bu noktada Amerika
Birlesik Devletleri, 6ne gikan bir 6rnek olarak kargimiza gtkmaktadir. Nobel
odiili gibi 6nemli bir bilim odiiliinde, Amerikali bilim insanlar1 fen bilimleri
alaninda en ¢ok odiil kazananlar arasinda yer almaktadir. Ayrica, Amerikali
bilim insanlar1, bilimsel makalelerde en yakin rakiplerinden dort kat daha
fazla yayin yapmuglardir. Tim bu geligmeler, Amerika’nin bilim ve teknoloji
alanindaki gelisimini hem artirmig hem de bu gelisimi yumusak gii¢ olarak
kullanmasini saglamistir (Nye, 2005). Bu tiir girisimler sadece ABD’ye
ozgii degildir. Birlegik Krallik, British Council araciligiyla uluslararas: bilim
ve aragtirma odakl etkinlikler diizenleyerek arastirmalarini yurtdiginda
tanitmay1 amaglamaktadir (Aral, 2014).

Dini Inang: Din, kiiltiirlerin olusumunda belirleyici bir faktor olarak
tarih boyunca dig iliskiler ve dig politikada etkili olmustur. Dinin bu iglevleri,
kiiltiire] diplomaside bir arag olarak kullanilmasini tegvik etmistir (Eksi,
2014). Evrensel bir deger olan din, devlet yapilarindan {istiin bir konumda
yer almaktadir. Bu nedenle, devletler, dinin ¢ok yonlii ozelligini dig
politikadaki kiiltiirel diplomasi faaliyetlerine entegre etmis ve bu dogrultuda
genig kapsamli igeriklere yer vermigtir (Eytipoglu, 2018).

Diaspora: ylizyilin ikinci yaristyla birlikte ivme kazanan gog¢ akimlari,
diinyanin hemen her {ilkesinde iliskilerin, baglantilarin ve dostluklarin
daha sik goriildiigli bir konu haline gelmistir (Leonard ve digerleri,
2002). Ancak bu Kkitlesel gogler, ozellikle gelismis iilkelerde, diasporanin
politik bir gii¢ haline gelmesine yol agmugtir. Diaspora terimi, azinlik olan
bireylerin anavatanlar1 diginda bir iilkede yagamalarini ifade etmektedir. Baz1
durumlarda, 6zellikle niifusu az olan tilkelerde, diaspora ana niifustan daha
kalabalik olabilir. Ermenistan, Irlanda ve Malta gibi tilkeler buna Ornektir.
Bu durumda diaspora, o iilkenin i¢ siyasetinde 6nemli bir rol oynayabilir. Bu
nedenle, ana niifus ile diaspora arasinda bir sayisal dengesizlik oldugunda,
hiikiimetler diasporanin kendi ig iglerine miidahale etmesinden ¢ekinir ve bu
durumun getirecegi tavizlerden endige ederler (Rana, 2011).

Gastronomi: Gastronomi, kiiltiirel diplomasi i¢in son derece etkili bir
ara¢ olarak one ¢ikmaktadir. Giiniimiizde, birgok iilkeye 6zgii yemeklerin
popiiler hale gelmesi, o iilkenin kiiltiirel imajin1 giiclendirmede 6nemli bir
rol oynamaktadir. Ornegin, ispanyol paella pilavi, Tiirk pide ve kebaplari,
Italyan makarna ve pizzalar1 gibi yemekler, bu iilkelerin uluslararasi



Cahit Akkaya | 37

arenadaki itibarini artirmakta ve kiiltiirel taninirliklarini desteklemektedir
(Yilmaz, 2018).

Gastronomik etki, Kkiiltiirel diplomasi alaninda giderek daha fazla
popiilerlik kazanarak kendi bagina bir diplomasi tiirti olarak tanimlanmaktadir.
Gastronomi, kiiltiirel diplomasiye hem kaynak saglayan hem de bir diplomasi
tiirii olarak hizmet eden 6nemli bir unsurdur. “Gastro-diplomasi” kavramu,
antik Yunan doneminden 19. yiizyil Fransa’sina kadar uzanan bir gegmise
sahip olup giiniimiizde yeni bir diplomasi anlayig1 olarak 6ne ¢itkmaktadir
(Chapple-Sokol, 2013). Yiyecekler, bir iilkenin kiiltiirel kimliginin temel bir
pargasidir ve uluslararasi iligkilerde giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir.
Bu baglamda, gastro-diplomasi gibi kiiltiirel diplomasi bigimleri, bir tilkenin
kiiltiirel mirasini uluslararasi alanda tanitmak ve marka bilincini artirmak
igin etkili bir strateji olarak gortilmektedir (Rockower, 2011; Pujayanti,
2017). Dolayzstyla, yiyecekler bir iilkenin kiiresel itibarini artirmak igin giiglii
bir arag olarak kabul edilmektedir (Nair, 2021). Bir devlet, gastronomik
zenginliklerini kamu diplomasisi stratejisiyle birlestirerek gastro-diplomasiyi
etkin bir gekilde kullanabilir. Gastro-diplomasi, sadece sozel iletisimden gok
daha giiglii ve etkili bir iletisim yontemidir (Nirwandy ve Awang, 2014).

Yumusak Gii¢ Kavramu

Dalkiling (2024 )’a gore, yumusak giig, diger kisilerin 6nceliklerini siyasi
giindemi belirleyecek sekilde etkileyebilme yetenegidir. Bagka bir deyisle,
yumusak gii¢, zorlama unsuru olmadan istenilen seyi digerlerine yaptirabilme
kapasitesini ifade eder (Nye, 2003). Ayrica, yumusak gii¢ sadece komutsal
faaliyetlere dayanmaz, 6zellikle “cezbetme” kavramu {izerine odaklanir (Nye,
2017).

Devletler, isteklerini ger¢eklestirmek i¢in yumusak giici kullanmaktadirlar
(Sari, 2024). Devletler, hedeflerine ulagmak igin bagka toplum veya
devletlerin  davranmiglarini  degistirmek gerektiginde gii¢ kullanmaktan
kaginmazlar (Tezkan, 2005). Nye (2017), yumusak giicii, “Isteklerinizi
dayatma veya karsiligin1 6deme yerine, ¢ekicilik yoluyla elde etme yetenegi”
olarak tanimlar. Tok (2024)’e gore, yumusak giic, bir iilkenin kiiltiirtiniin,
siyasi ideallerinin ve politikalarinin cazibesinden dogar.

Yumusak Gii¢ Kaynaklari

Yumugak giiciin, bagkalarinin davranislarini etkileyecek cazibeye dayanan
kaynaklarinin, kiiltiir, siyasi degerler ve dis politika gibi unsurlarin katkisini
ve dig politikadaki etkisini 6lgmek 6nemlidir (Kilig, 2023). Nye’a gore,
yumusak giictin kaynaklar: kiiltiir, siyasi degerler ve dig politika olmak tizere
tige ayrilir (Nye, 2004).
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Tablo 2. Yiemusak Giic Kaynaklary, Avaglar ve Alwcilar/Hedefler (Nye, 2008; Giiven,

Acar ve Genceay, 2024).
Yumusak Giig Mesruiyet ve Giivenilirlik Yumusak Gii¢ Alicilar: /
Kaynaklar: Saglayan Araglar1 Hedefleri
Dis Politika Hiikiimetler, Medya, Bagka Hiikiimetler ve
STKlar Uluslararasi Halklar
Orgiitler
I¢ Siyasi Degerler ve Medya, STK’lar, Bagka Hiikiimetler ve
Politikalar Uluslararas: orgiitler Halklar
Yiiksek Kiiltiir Hiikiimetler, STK lar, Bagka Hiikiimetler ve
Uluslararas: orgiitler Halklar
Popiiler Kiiltiir Medya, Piyasa Bagka Halklar

Kaynak: (Nye, 2008)

Nye, devletlerin uluslararas: alanda ¢ekici bir gii¢ elde etmek i¢in yumugak
gii¢ kaynaklarini kullanmalarinin etkili bir kamu diplomasisine dayandigini
vurgular. Bu nedenle, kamu diplomasisi ile yumusak gii¢ arasindaki iligkiyi,
toplumlararasi etkilesim, i birligi ve dostluk kurma yetenegine sahip, olumlu
bir imaj olugturma arac olarak tanimlar (Nye, 2005). Devletlerin sert giig
tizerinde tam kontrol saglayabildigi halde, yumusak gii¢ kaynaklar1 i¢inde
karmagik bir yapi olusmasi, yumusak giiciin tam kontroliinii zorlagtirir
(Ozkan ve Boylu, 2020). Sert giigte, 6nleyici tedbirler alarak giig kullaniminin
hangi diizeyde olacagini 6nceden belirleme imkani bulunurken, yumugak
giiclin engellenmesi ve gii¢ kullanim diizeyinin belirlenmesi daha zor olabilir
(Yatagan, 2018).

Alexander L. Vuving gibi yumusak gii¢ tizerine ¢aligan bir bagka isim,
Nye’in tanimini ele alarak bagkalarinin isteklerimiz dogrultusunda istekli olup
olmadigina dikkat ¢ekiyor. Bu baglamda, istegin giiglii bir istek mi yoksa
pasif bir kabullenme mi oldugunu belirtiyor ve yumusak giicii bagkalarinin
istediklerimizi kabul etmelerini saglama ve bunu kabul ettirme olarak
tammliyor (Vuving, 2022). Lee’ye gore ise, yumusak gii¢ kaynaklarina sahip
olmak, otomatik olarak yumusgak gilice doniistiiriilmesini garanti etmez (Lee,
2009). Bu nedenle, belirli siyasi ve ekonomik hedeflere ve ulusal ¢ikarlara
ulagmak igin kiginin yumugak kaynaklarini nasil kullanacagina dair geligmig
stratejilere ihtiyag vardir. Bu cabalar hedeflere ulagmayr olumlu yonde
etkilediginde, yumusak kaynaklarin yumusak giice dontistiigii soylenebilir.
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Sporun Yumusak Gii¢ Olarak Kullanimi

Spor diplomasisi, son zamanlarda kamu diplomasisinin bir alt dali
olarak one ¢ikmig ve yumugak gii¢ unsuru olarak kullanilmaktadir. Farkli
cogratyalardaki kitlelere etki etme konusunda 6nemli bir arag olarak goriilen
spor, devletlerin diplomatik iliskilerini gili¢lendirmek igin kullandig: etkili bir
mekanizma haline gelmistir.

Korkut (2022) ‘a gore, sporun evrensel boyutta etki sahibi olmasi,
toplumlar arasindaki farkhiliklari  azaltma potansiyeli tagimaktadir.
Civelek (2022) ise sporun hem bireyler hem de devletler arasindaki
iligkilerin diizenlenmesindeki 6nemine dikkat ¢ekerek, hiikiimetlerin spor
organizasyonlarini etkin bir yumusgak gii¢ araci olarak kullanmalarina olanak
sagladigini ifade etmektedir.

Gozen (2022) “a gore spor, tarih boyunca devletlerin siyasi ve diplomatik
gikarlarini elde etmek igin sik¢a bagvurdugu bir arag olmustur. Ozellikle
Olimpiyatlar gibi uluslararasi etkinlikler, bu amagla defalarca kullanilmugtir.
Bozkurt (2014) tarafindan, 1936’da Berlin’de diizenlenen olimpiyatlarin,
Tiirkiye’nin uluslararasi alanda adim1 duyurdugu ilk olimpiyatlar oldugu
belirtilmigtir. Bu baglamda, Tirkiye’nin olimpiyatlardaki bagarisi, Tiirkiye
Cumhuriyeti igin siyasi ve diplomatik kazanimlara yol agmustir. Murray
(2012) tarafindan ifade edildigi iizere, giiniimiizde spor, geleneksel
diplomatik yontemlerden daha etkili bir sekilde yabanci iilkeleri, uluslar: ve
devletleri bir araya getiren bir yaumusak giig firsat1 olarak goriilmektedir. Sert
gii¢ ve diplomatik iletigim gibi siyasi kanallarin halk nezdinde eskisi kadar
ilgi gébrmemesine ragmen, sporun halklar arasinda giiglii bir ¢ekim giicti
oldugu belirtilmektedir. Civelek (2022) tarafindan da ifade edildigi gibi,
postmodern bilgi caginda spor, kiiltiir ve diplomasi, dar veya sinirli kurumlar
olmaktan ¢ikmug, dig politika araglariyla yakindan iliskilendirilmistir.

Trunkos ve Heere (2017)ye gore, spor diplomasisinin etkili
politikalarindan bazilar1 oldukea gesitlidir ve uluslararasi iligkilerde 6nemli
bir rol oynamaktadir. Bu politikalar ise su sekilde siralanmaktadir (Trunkos
ve Heere, 2017).

* Spor etkinlikleri, uluslararasi topluluga hizmet etmek igin 6nemli
bir erigim kaynagi olarak kullamlabilmektedir. Ozellikle biiyiik spor
organizasyonlari, farkli {iilkeler arasindaki iliskilerin geligtirilmesi
ve giiclendirilmesi igin bir platform gorevi gormektedir. Ev
sahipligi yapma firsatlar, iilkeler arasindaki diplomatik iliskilerin
derinlestirilmesine ve giiglendirilmesine de katki saglamaktadur.
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e Spor etkinlikleri, ev sahibi {iilkenin kiiltiiriinii ve yagam tarzini
uluslararas: topluma tanitmak igin bir arag¢ olarak kullanilmaktadir.
Ornegin, Olimpiyat Oyunlar1 gibi biiyiik organizasyonlar, ev sahibi
tilkenin tarihini, geleneklerini ve spor kiiltiiriinii diinya genelinin
yayillmasina katkilar sunmaktadir.

* Sosyal medya platformlarindaki spor etkinlikleri, izleyicilere ev sahibi
tilkenin dogal giizellikleri, turistik mekanlar1 ve yagam tarzi hakkinda
gorsel ve igeriksel bilgiler sunmaktadir. Boylelikle, turizmin tegvik
edilmesinin yani sira, yabanci yatirrmecilarin ve ogrencilerin iilkeye
gekilmesinde de sporun rolii biiytiktiir.

* Spor etkinlikleri, farkli milletler arasinda kiiltiirel ve dilsel farkliliklar:
bir araya getirerek koprii gorevi gormektedir. Ozellikle uluslararast
spor organizasyonlari, farkls kiiltiirlerin bir araya gelmesini saglayarak
karsilikli anlayis1 artirmakta ve barigqil iliskilerin gelistirilmesine katki
sunmaktadir.

Bilindigi tzere, sporun yumusak gii¢ olarak kullanimi, uluslararasi
iliskilerde giderek daha fazla 6nem kazanan bir strateji haline gelmistir. Bu
yaklagim, bir tilkenin kiiltiirel ve siyasi etkisini artirmak, imajini giiglendirmek
ve dig politikasini sekillendirmek igin sporun potansiyelinden yararlanmay1
amaglamaktadir. Spor, insanlarin duygusal baglar kurdugu, bir araya geldigi
ve ortak bir dil olugturdugu bir platformdur. Bu nedenle, spor etkinlikleri
ve bagarilar;, bir ilkenin uluslararasi alandaki algisini olumlu yonde
etkileyebilecegi soylenebilir. Bir iilkenin sporcularinin uluslararasi arenada
bagarilari, tilkenin spor potansiyelini ve yeteneklerini gostermektedir. Bu
bagarilar, bir iilkenin uluslararasi prestijini artirmakta ve diger iilkelerle olan
iligkilerin giiglendirmesine de katkilar saglamaktadir.

Ozetle, sporun yumusak giig olarak kullanilmasi, bir iilkenin uluslararasi
alandaki etkisini artirmanin ve imajini giiglendirmenin etkili bir yoludur.
Bu nedenle de devletlerin sporu stratejik bir arag olarak kullanmasi ve spor
etkinliklerine yatirim yapmasinin oldukga 6nemli oldugu diigiiniilmektedir.

Etnosporun Tanimi ve Kapsamu

Diinya tarthine damga vuran medeniyetler, kiiltiirler ve toplumlar,
binlerce yildir yagamis ve yagamaya devam eden gelenekleri, gorenekleri ve
kiiltiirel degerleriyle birlikte insanlik mirasini olugturmustur. Bu zengin miras,
giiniimiize kadar ulagan ve farkli cogratyalarda yagayan insanlarin kimliklerini
sekillendiren bir¢ok unsuru iginde barindirmaktadir. Etnik kokenlere dayal
bu kiiltiirel degerler ve ritiieller, “etno” terimi altinda toplanmaktadir
(Kylasov, 2015). “Etno” kavramindan esinlenerek ortaya ¢ikan etnospor ise
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bu mirasin bir pargasini olugturmaktadir. Diinya Etnospor Federasyonu’nun
tanimina gore, etnospor, ¢esitli geleneksel kiiltiirlerden tiireyip gilintimiize
kadar gelen, yerel kimliklere 6zgii bir¢ok 6geyi igeren spor etkinliklerini
kapsayan genis bir terimdir (Diinya Etnospor Federasyonu, t.y.). Etnospor,
bir toplumun tarihi ve kiiltiire] koklerini yansitan, genellikle kugsaktan
kugaga aktarilan oyunlar ve etkinlikler igermektedir. Bu spor etkinlikleri,
sadece fiziksel aktivitelerden ibaret degildir; ayni zamanda bir toplumun
degerlerini, yagam tarzini ve tarihini yansitan bir aragtir. Etnospor, bir
toplumun kimligini gii¢lendiren ve koruyan, onlarin tarihi baglarini yagatan
onemli bir unsurdur. Her bir etnospor etkinligi, o toplumun yagam tarzini,
inanglarini ve toplumsal yapilarini yansitarak onlarin kiiltiirel mirasinin bir
pargas1 haline gelmigtir. Bu nedenle, etnosporlar sadece sporun 6tesinde, bir
kiiltiiriin canli bir ifadesi ve toplumun birlestirici bir unsuru olarak da 6nem
tasimaktadir.

Etnospor, geleneksel fiziksel aktivitelerin yani sira ulusal sporlart da
kapsayan, yerli oyunlarin tarihsel rekonstriiksiyonlarini igeren yeni bir
kurumsal yapidir (Ksrnacos, 2011). Akimkanova (2021)’ya gore, etnospor,
diinya halklarinin kiiltiirel mirasimin 6nemli bir pargasidir ve bir tiir
etnokiiltiirel kimlik rolii tistlenir. Etnospora dair, belirli bir cografyaya, etnik
gruba veya kiiltiirel birime 6zgli olan toplumun, degerlerini, inanglarini
ve yagsam tarzlarmi yansittigi soylenebilir. Bu baglamda, etnosporlar, bir
toplumun kokenlerine, geleneklerine ve Kkiiltiirel kimligine dayali olarak
gelisen ve korunan degerli bir mirasi temsil eder.

Ulusal yagam tarzlarina ve geleneksel adetlere bagh olan geleneksel
oyunlar1 ve etnokiiltiirel fiziksel aktivite tiirlerini igeren etnosporlar, spor
uygulamalar1 ve kiiltiirel 6gelerin birlesiminden olugmaktadir (Ksuracos,
2011). Etnospor faaliyetlerinin bir yoni, spor pratigi iken diger yonii
kiiltiirel bilesenlerden olugmaktadir.

Bu kapsamda Etnospor konfederasyonu (t.y.)’na gore etnosporlar
kapsaminda yer alan oyunlardan bazilarina sekil 1°de yer verilmistir.
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Sekil 1. Etnosporiar Kapsammnda Yer Alan Oyunlavdan Bazilar:.

1. Aba Giiresleri 2. Asik Oyunlari 3. Ath Cut

4. Ath Okguluk 5. K&kborii 6. Kusak Giiresi

7. Mas Giiresi 8. Pato (Arjantin) 9. Salvar Giiresi

10. Yabusamel 11. Yagh Giires 12. Yaya Okguluk

Etnospor konfederasyonu (t.y.)’na gore, etnospor, geleneksel spor ve
oyunlar, evrensel degerler gergevesinde sahip oldugu dort ilke olan gelenek,
saygl, dayanigma ve barig etrafinda insanliga katki saglamay: amaglamaktadir.

Aba Giiresi: Aba giiresi, Ozellikle Hatay ve Gaziantep yorelerinde
oldukga yaygin bir geleneksel spor etkinligidir (Sagim, 2015). Gaziantep’te
gerceklestirilen Aba giiregine ise “Agirtmali Aba Giiresi” ad1 verilir. Adini,
giirescilerin giydigi geleneksel kiyafet olan “aba”dan alir. Aba, yakasiz, kaban
uzunlugunda, yarim kollu ve koltuk altindan kesik olan bir giysidir. Genellikle
kalin kumagtan veya kaba deriden yapilan bu giysi, kege malzemesini andirir.
Aba giiresi yapilan bolgelerde, genellikle koy halkinin ortak mali olan en az
iki tane aba bulunur. Pehlivanlar giirese baglamadan 6nce bu abalar1 giyerler.
Abay1 giydikten sonra, beline bir kugak baglarlar (Giiven, 1999).

Asik Oyunlari: Kaya (2023), ‘ya gore, eski ¢aglardan beri Oguz
Tiirklerinin oynadigi bilinen bu oyun, ¢aglar boyunca yagatilmig ve
giiniimiize kadar gelmistir. Ancak giiniimiizde artik unutulmaya yiiz tutmus
bir oyun olarak kabul edilmektedir. Anlatilanlara gore, bu oyun genellikle
yetigkinler tarafindan oynanmaktadir. Oyunda, hayvanin ayak kemigi olan
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agik kemikleri kullanilir. Ancak bu kemiklerin boyutu nedeniyle genellikle
biiytikbag hayvanlarin kemikleri tercih edilmez.

Atl1 Cirit, Tiirklerin Osmanlrdan giiniimiize uzanan koklii bir at tizerinde
oynanan tarihi bir oyundur. Bu gelenegin bir pargas: olarak, at tizerindeki
oyuncularin ellerinde mizrak veya sopa bulunur ve karg: rakiplerinden puan
alabilmek i¢in yarigirlar (Kavalcioglu, 2021).

Atli Okguluk, Avarlar doneminde bir yagam bi¢imi olarak benimsenen
ve at ilizerinde geri doniip ok atma becerisi gerektiren bir etkinliktir.
Dort nala giden bir atin {izerindeki okgu figiiriiyle devlet armasinda da
simgelenmigtir ve literatiirde “Part atigg” olarak bilinir. Bu etkinlik, savag
yeteneklerini geligtirmek ve avlanma becerilerini artirmak amaciyla 6nemli
bir antrenman ve eglence araci olarak kullanmilmugtir (Kavalcioglu, 2021).
Okgulugun, toplumlarin yasam miicadelesinde ve tilkelerin gelecekleri adina
eski ¢aglardaki savaglarda ath ya da yaya olarak silah niteliginde kullanilmasi
tarihte 6nemli bir yer edinmesine neden olmustur (Dinger, Ceviz, Geng ve
Tirkmen, 2022).

Kok borii; Kokborii, Orta Asya Tirk kiiltiirlerinde farkli isimlerle
amilan, at tistiinde iki takimin bir oglag1 oyun alanindaki belirli bir bolgeye
getirip birakmaya galigtig1 bir oyun tiiriidiir. Bu oyun genellikle Tiirkistan
cografyasinda uzman ekipler tarafindan uygulanir ve geleneksel Tiirk
kiiltiirtiniin 6nemli bir pargasidir. Kok Borii, dayaniklilik, at yetenekleri ve
takim ¢aligmasi gibi becerilerin sergilendigi bir etkinlik olarak bilinmektedir.

Kusak Giiresi; Kusak Giiresi, ozellikle Kirim ve Romanya Tiirkleri
arasinda gelencksel olarak oynanan bir spor dalidir. Bu oyunda, iki rakip
beline baglanan bir kusakla birbirini yere diiglirmeye ¢aligir. Tarihi kokeni
derin olan bu giires, giiniimiizde de varhigim siirdiirmekte ve geleneksel
Tiirk sporlar1 arasinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu kiiltiirel miras, ¢esitli
etkinliklerde sergilenerek korunmaya ¢alisiimaktadir (Kavalcioglu, 2021).

Mangala, iki kigi arasinda oynanan tarihi bir strateji oyunudur. Oyun,
tizerinde alti1 kuyunun bulundugu ahsap bir tahta ve toplam 48 tagla oynanur.
Ovyuncular, taglar1 kuyulara dagitarak stratejik hamleler yaparlar. Kendi
hazinesine tag denk getiren oyuncu, yeniden oynama hakki kazanir. Oyunun
sonunda en fazla tag1 toplayan oyuncu galip gelir (Kavalcioglu, 2021).

Mas Giiresi; Mas Giiresi, diger adiyla Agag Giiresi olarak bilinen bir oyun
tiriidiir. Bu oyunda iki yarigmaci, zemine yerlestirilen bir ¢am agacina kargi
yarigir. Yarigmacilar, yiiz yiize oturur ve ayaklarmni ¢am agacina dayayarak
ellerine 30 cm uzunlugunda bir sopa alir. Oyun, her iki yarigmacinin sopay1
kavrayarak kendilerine gekmesiyle baglar. Kimin daha giiglii ve ¢evik olduguna
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bagli olarak oyunun galibi belirlenir. Bu oyunda gii¢, dayaniklilik ve geviklik
onemli rol oynar ve geleneksel Tiirk spor kiiltiirtintin bir pargasidir.

Pato (Arjantin): Pato, Arjantin’in geleneksel sporlarindan biridir ve
at iizerinde oynamir. Ispanyolcadan giiniimiize ulasan bu oyun, kulplu
bir topun fileye atilmasiyla puan kazanmilan hareketli bir miicadeledir. Ath
oyuncularin hizli hamlelerle topu kontrol ettigi bu oyun, Arjantin’in 6nemli
bir spor gelenegi olarak goriilmektedir.

Salvar Giiresi: Salvar Giiresi, oyuncularin diz alti salvar giyerek ¢im
zeminde rakibini sirt iistii yere yatirmaya caligtigi geleneksel bir Tiirk
sporudur. Giig, denge ve teknik becerilerin 6n planda oldugu bu oyun, Tiirk
kiiltiiriinde 6nemli bir yer tutar ve genellikle festivallerde sergilenir.

Yabusame: Yabusame, Japon samuraylarinin at iistiinde ok atma sanatidir
ve tarihsel olarak bir gii¢ gosterisi olarak uygulanmugtir. Atin iizerinde hizla
ilerlerken ok atma becerisini sergileyen Yabusame, Japon kiiltiiriinde koklii bir
gelenek olup giintimiizde festivallerde ve 6zel etkinliklerde yagatilmaktadir.

Yagl Giires; Tiirklerin tarihi bir gelenegi olan ve er meydaninda yapilan
miicadelelerden biridir. Her iki rakip, birbirlerini yaglayarak “kismet” denilen
ozel kiyafetleri giyer ve birbirlerini tug etmek igin yarigirlar. Bu heyecan
verici ve geleneksel spor, ozellikle Tiirk folklorunda 6nemli bir yer tutar ve
tilkemizin gesitli bolgelerinde diizenlenen festivallerde ve etkinliklerde biiytik
ilgi goriir.

Yaya Okguluk: Yaya Okguluk, silahlarin icadindan 6nce medeniyetlerin
uzak mesafedeki hedefleri vurmak i¢in gelistirdigi 6nemli bir etkinliktir.
Bu spor dali, okun kirige takilarak gerdirilip belirlenen hedefe atilmasiyla
gergeklestirilir. Tarihi koklere sahip olan Yaya Okguluk, teknik beceri
gerektiren bir spor olarak giiniimiizde de 6nemini korumaktadir.

Diinya Gogebe Oyunlart (Nomad Games): Diinya Gogebe Oyunlari,
geleneksel sporlar ve etnospor etkinliklerine biiyiikk 6nem veren bir
organizasyondur. Kiiresellesme ¢aginda, Kkiiltiirel ve tarihi miraslari
korumayi, geleneksel oyunlari yayginlagtirmayi ve tanitmay: amaglamaktadr.
Ayni zamanda, etnospor hareketinin bilimsel ve metodolojik altyapisina
katki saglamayr hedefler. Organizasyon, dinler ve Kkiiltiirler arasinda
diyalog, dostluk ve uyumu tegvik ederek, diinya ¢apindaki kiiltiirel gesitliligi
sergilemeyi amaglamaktadir. Bu misyonu, atli sporlar ve diger geleneksel
spor dallarinda diizenlenen etkinliklerle gergeklestirmektedir.

Kavalaiglu (2021)’na gore, Etnospor organizasyonlarinin tek bir gati
altinda bir araya getirilmesi ve resmi bir statii kazanmasi oldukga meydan
okuyucu bir gorevdir. Bunun temel nedeni, diinyanin her yerinde uzun
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bir gegmise sahip ve glintimiizde de varligini siirdiiren ¢egitli kiiltiirlere ait
bircok spor organizasyonunun bulunmasi ve bu sporlarin genellikle kiiltiirel
degerlerle siki bir bag iginde olmasidir. Dolayisiyla, bu sporlarin etnospor
kategorisine dahil edilmesi ve bu statiiye ulagabilmesi igin, ilgili kiiltiirlerin
mensuplarinin ve kurumlarinin biiyiik bir ¢aba sarf etmesi gerekmektedir.
Etnospor uygulamalarinin anlagilabilmesi igin, ilgili kiltiirel degerlerin
anlagilmasi ve bilinmesi gerekliligi, bu spor dallarinin evrensel bir konuma
gelmesini engelleyebilir. Ancak, Diinya Etnospor Konfederasyonunun
kurulmasi, etnospor faaliyetlerinin standartlarinin belirlenmesi ve gelecek
kugaklara aktarilmas: konusunda umut verici bir adim olarak kabul edilebilir.

Diinya Etnospor Konfederasyonu
Diinya Etnospor Konfederasyonu (t.y)’na gore;

Diinya Etnospor Konfederasyonu (WEC), geleneksel spor ve oyunlarin
farkindahgini artirmayr ve yaygimlastirmayr hedefleyen uluslararast bir
kurulustur. 2015 yilinda kurulan konfederasyonun merkezi Istanbul’dadir.
Nesilden nesile aktarilan geleneksel oyun ve sporlarin  korunmasi,
gergeklestirilmesi ve siirdiirtilmesine destek veren bu kurum, faaliyetlerin
daha kalict ve sistemli hale getirilmesini amaglamaktadir.

Golciik (2020)’e gore, diinya genelindeki gelencksel sporlart tek bir
kurumsal ¢ati altinda toplamak, iiye federasyonlar arasinda birlik ve
dayanigmay1 saglamak, Etnospor anlayigini yayginlagtirmak ve gelistirmek,
konfederasyonun oncelikleri arasindadir. Bunun yami sira, Etnospor
alaninda gesitli sportif, sosyal ve kiiltiirel etkinlikler diizenlemek ve bu amag
dogrultusunda diger kurumlarla ig birligi yapmak da konfederasyonun temel
hedeflerindendir. Diinya Etnospor Konfederasyonu (DEK), “Etnospor”
kavrami altinda toplanan geleneksel sporlarin ve kiiltiirlerin glintimiizde
yeniden evrensellestirilmesini  hedefler. DEK’in amaci, tarith boyunca
toplumlarin ve topluluklarin yasam deneyimleriyle olugan ve zaman iginde
en ideal halini alan degerlerin zenginligini gelecek nesillere aktarmaktir.

Etnospor, tarihten giiniimiize aktarilan bilgi ve tecriibenin 1s18inda,
gecmisin avcilik, dovilg teknikleri, hiinerleri, giyim ve yemek kiiltiirii gibi
pek gok unsurunu sportif ve kiiltiirel faaliyetlerle gelecek nesillere aktarmay1
amaglar.

Diinya Etnospor Konfederasyonu’nun Vizyon ve Misyonu

Diinya Etnospor Konfederasyonu (t.y)’na gore;

Geleneksel spor ve oyunlar, milletler arasindaki ortak gegmisin ve
birikimlerin bir yansimasidir. Ancak giiniimiizde bu kiiltiire] mirasin
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korunmasi ciddi bir tehlike altindadi. Modern spor ve oyunlarin
yayginlagmasiyla birlikte geleneksel sporlar ve oyunlar yok olma tehlikesiyle
karg1 kargtyadir. Eger gerekli onlemler alinmazsa, bu durum geleneksel spor
ve oyun gesitliliginin kiigiilmesine, yoksullagmasina ve hatta tamamen yok
olmasimna yol agabilir. Bu nedenle, milletler ve insanlik olarak, bu ortak
kiiltiirii koruma, gelistirme ve gelecek nesillere aktarma sorumlulugunun
tstlenilmesi gerektigi diigtiniilmektedir.

Diinya Etnospor Konfederasyonu (WEC), geleneksel spor ve oyunlarin
korunmasi, gelistirilmesi ve strdiiriilebilirliginin sosyal bir sorumluluk
oldugunu kabul etmektedir. Her bir geleneksel spor dalinin kendine 6zgii
bir degere sahip oldugu diigiincesiyle, WEC, kusaktan kusaga aktarilan bu
degerleri korumak ve gelecek nesillere aktarmak igin ¢aba harcar. Bu amagla,
WEC, geleneksel sporlar1 diizenlemek, yayginlagtirmak ve evrensel hale
getirmek i¢in yenilikgi stratejiler gelistirir ve uygular. WEC’nin misyonu,
kiiltiire] ve sosyal esitsizliklerle miicadele etmek amaciyla geleneksel
spor ve oyunlart diizenlemek, yayginlastirmak, profesyonellestirmek ve
evrensellestirmektir. Bunun yani sira, WEC, rekabet esnasinda dayanigmay,
eglence esnasinda huzuru ve profesyonellesme esnasinda ge¢mig birikimlerin
aktarilmasini amaglayarak uluslararasi alanda taninan bir otorite olmay1
hedefler. WEC, geleneksel spor ve oyunlari sadece rekabet ve eglence araglar
olarak gormemekte, ayni zamanda insanligin ruhsal ve bedensel saghgi
agisindan da 6nemli bir rol oynadigini kabul etmektedir. Bu baglamda,
geleneksel spor ve oyunlarin icrasi, toplumsal dayanigmayr artirmanin,
huzur ve siiklinet i¢inde yagamayi desteklemenin ve insanligin birikimlerini
gelecek kugaklara aktarmanin bir yolu olarak goriilmektedir. Ozetle; WEC,
geleneksel spor ve oyunlar1 rekabetin 6tesinde bir amag olarak degerlendirir
ve bu Kkiiltiirel miras1 koruyarak bireysel ve toplumsal hayata kalite katmay1
amaglar.

Etnospor Festivallerinden Bazilar1

Karagetin (2023)’ne gore, iirk kiltiiriiniin canl tutulmasi ve Kkiiltiir
turizmi kapsaminda Onemli bir yer edinmesi gereken unsurlardan biri
geleneksel spor organizasyonlaridir. Bu organizasyonlar, insanlar1 bir araya
getirerek dostluk ve kiiltiire]l aligverisi tegvik eder ve bu agidan son derece
hayati 6neme sahiptir. Giinlimiizde yerel yonetimlerin yani sira ulusal ve
uluslararas: diizeyde diizenlenen ve geleneksel hale gelen bu organizasyonlar,
Tiirkiye’nin gesitli illerinde gergeklestirilmektedir. Usak, Ankara, Erzurum,
Erzincan, Kars, Sivas, Bayburt, Ardahan ve Istanbul gibi sehirlerde her yil
diizenlenen bu etkinlikler, Tiirkiye Geleneksel Spor Dallar1 Federasyonu
ve Diinya Etnospor Konfederasyonu tarafindan desteklenmektedir. Bu
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sayede, geleneksel sporlarin yagatilmasi ve Tiirk kiiltiirtiniin zenginliklerinin
tanitilmasi amaglanmaktadir.

Kavalciglu (2021)’na gore, Tiirkiye’de diizenlenen etnospor festivalleri,
etnospor dallarinin korunmasi ve gelecek nesillere aktarilmasi amacini
tagimaktadir ve bu festivallerin 6nemi olduk¢a biiyiiktiir. Bu etkinlikler
sayesinde, Tirk kiiltiirii canlanarak kiiltiirel 6gelerin daha genis kitlelere
ulagmast  saglanmaktadir. Ozellikle uluslararasi  katihmlarin  oldugu
festivaller, Tiirkiye’nin turizm faaliyetlerine ve kiiltiirel mirasinin uluslararas:
arenada tanitilmasina 6nemli katkilar saglamaktadir. Bu kapsamda, etnospor
festivalleri farkli faydali unsurlari bir araya getirerek Tiirk kiiltiirtiniin
zenginliklerini ve birligini vurgulamaktadir.

Istanbul Etnospor Kiiltiir Festivali: Istanbul Etnospor Kiiltiir Festivali,
geleneksel Tiirk sporlarini ve kiiltiiriinii tanitmayr amaglayan 6nemli bir
etkinliktir. Kavalcioglu (2021)’na gore, bu festival ilk kez 2016 yilinda
diizenlenmigtir. 2019°da gergeklestirilen festivalde ise,. Spor ve yemek
tanitimlarinin yanu sira, yoresel el sanatlari ve ¢ocuk oyunlari da festivale renk
katmistir (Anadolu Ajansi, 2019). Ocal (2024)’a gore, 6-9 Haziran tarihleri
arasinda diizenlenecek olan 6. Istanbul Etnospor Kiiltiir Festivali'nde yine
kiiltiir, sanat ve spor etkinliklerine yer verilecektir.

Istanbul Etnospor Kiiltiir Festivali ile ilgili genel bir degerlendirmenin
yapilmasi gerekirse; bu festivalin, Tiirk kiiltiiriiniin ve geleneksel sporlarinin
tanitilmasina ve paylagilmasina olanak tamidig1 soylenebilir. Ayn1 zamanda
bu festival, Tiirkiye’nin kiiltiirel mirasini koruma ve uluslararas: toplumla
paylagsma ¢abalarini yansitirken ayni zamanda iilkenin dig iliskilerini
giiglendirme amacina hizmet ettigi digiiniilmektedir. Katithmalar ve
ziyaretgiler arasindaki Kkiiltiirel aligveris ve etkilesim, tiilkenin uluslararasi
alanda daha fazla taninmasina ve anlasilmasma da katkilar sunmaktadir.
Bu nedenle, Istanbul Etnospor Kiiltiir Festivali, Tiirkiye’nin yumusak giig
stratejisinin bir pargasi olarak goriilebilecegi diistiniilmektedir.

Bayburt Dede Korkut Festivali: Ilki Bayburt Dede Korkut Festivali,
ilk kez 1995 yilinda diizenlenmis olup, 25. yii 22-28 Temmuz 2019
tarihleri arasinda kutlanmugtir.. Sanat, edebiyat ve sporun 6n planda oldugu
bu festival, Bayburt gibi kiigiik bir gehre ekonomik katki saglamanin yam
sira gehrin tanmnurhigini artirmaktadir. Organizasyon kapsaminda, atli spor
yariglarina da yer verilmekte olup, ¢evre illerden gelen ath spor kuliipleri de
davet edilerek katim saglanmaktadir. Ayrica, Tiirk kiiltiirtiniin yayilmasi
agisindan biiyiik 6nem tagiyan bu festival, geleneksel hale gelmigtir (Tiirksoy
Uluslararas1 Tirk Kiltiirti Tegkilat, 2019). 2024 yilinda ise festivalin
28.s1 15-21 Temmuz tarihleri arasinda Bayburt ilinde gergeklestirilecektir
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(Festivall.com.tr). Bayburt Dede Korkut Festivali, Dede Korkut hikayeleri
ve efsaneleri aracihigiyla Tirk kiltiiriniin  zenginliklerini uluslararas:
katihmcilara tanitarak, kiiltiire]l mirasin korunmasi ve yayilmasma olanak
saglamaktadir.

Saritkamis Kis Oyunlar: Festivali: Sartkamig Kig Oyunlari Festivali, ilk
olarak 2015 yilinda ger¢eklegmis ve “Karda Kigta Spor” sloganiyla baglamistir
(Kavalcioglu, 2021). Bu festivalde, kagar yuvarlama, kar tistiinde giires ve iglo
ile Atl cirit gibi gelencksel spor etkinliklerine 6nemli bir yer verilmektedir.
Geleneksel sporlar, festivale katilanlar i¢in sadece fiziksel aktivite degil,
ayn1 zamanda kiiltiirel bir deneyim sunar. Bu etkinlikler, bolgenin kiiltiirel
ve tarihi mirasim1 korumak ve yagatmak adina biiyiik bir 6neme sahiptir.
Festival, geleneksel ve modern kiiltiir arasinda bir koprii gorevi gérmektedir.
Modern spor etkinlikleriyle birlikte geleneksel sporlarin da festivale dahil
edilmesi, gegmisten gilinlimiize uzanan zengin bir mirasin sergilenmesine
olanak tanimaktadir. Boylece katilimcilar hem geleneksel sporlarin 6nemini
kestederken hem de modern spor etkinliklerinin heyecanini yagama firsat1
bulmaktadirlar. Ayrica, Sartkamig Kig Oyunlart Festivali, bolge halki ve
turistler i¢in 6nemli bir cazibe merkezi haline gelmigtir. Festival, Saritkamig’in
turizm potansiyelini artirirken, geleneksel sporlarin ve kiiltiirtin korunmasi
ve yayginlagtirilmasina da katki saglamaktadir. Bu sayede, bolgeye gelen
ziyaretgiler, sadece spor etkinliklerini degil, ayn1 zamanda yerel kiiltiirii ve
tarihi dokuyu da deneyimleme gans1 bulmaktadirlar.

Rahvan Binicilik Tiirkiye Sampiyonasi: Rahvan Binicilik Tirkiye
Sampiyonasi, Tiirkiye Geleneksel Spor Dallar1 Federasyonu tarafindan
2019 yilinda Tiirkiye Jokey Kuliibi'niin katkilariyla diizenlenen 6nemli
bir organizasyondur. $ampiyona, 1200 ile 2200 metre arasinda degisen
pist uzunluklarinda gergeklestirilirken, yarigma kategorileri arasinda tglii
tay, dortlii tay, kiiglik orta, biiyiik orta, bagalti, bag, ithal A ve ithal B gibi
gesitli siniflamalar bulunmaktadir. Bu kapsamli sgampiyona, rahvan binicilik
faaliyetlerini tanitmak ve atqihigr desteklemek amaciyla diizenlenmektedir.
Katimcilar, atlarin yeteneklerini ve hizlarini sergileyerek birbirleriyle
rekabet ederler. Ayni zamanda, bu tiir etkinlikler, at severlerin ve sporcularin
bir araya gelerek atgilik kiiltiirtiniin geligmesine katki saglamaktadur. .

Macaristan Tiirk Turan Kurultay:r Senlikleri: Macaristan Tiirk Turan
Kurultay Senlikleri, 2008°’den bu yana Hun-Tiirk halklarini bir araya getirmek
amactyla diizenlenen bir etkinliktir. Tki yilda bir yapilan senliklerde, gesitli
Tirk kokenli topluluklar yer almakta ve gogebe savag oyunlari, ath gosteriler,
oke¢uluk gibi geleneksel aktivitelerle Tiirk kiiltiirii canlandirilmaktadir. Bu
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etkinlik, ortak kiiltiire] miras1 koruma ve yagatma agisindan biiyiik 6neme
sahiptir.

Bilindigi tizere etnik ve kiiltiirel etkinlikler, uluslararas iligkilerde yumugak
gii¢ unsurlar1 olarak 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu tiir festivaller, katilimci
tilkeler arasinda kiiltiirel etkilegimi tegvik eder, insanlar arasinda baglar kurar
ve anlayigt artirmaktadir. Ayrica, bu tiir etkinlikler, iilkelerin ve topluluklarin
kiiltiirel miraslarini ve kimliklerini vurgulamalarina ve tanitmalarina olanak
tanimaktadir. Ornegin, Macaristan Tiirk Taran Kurultayr Senlikleri gibi
etkinlikler, Tirk kokenli milletler arasindaki iliskileri gii¢lendirirken,
Macaristan’in Tiirk kiiltiiriine olan ilgisini ve baglarini da vurgulamaktadr.
Bu tiir festivaller, katilimc tilkeler arasinda dostluk, is birligi ve kiiltiirel
aligverigin artmasina yardimci olmaktadir. Istanbul Etnospor Kiiltiir Festivali
gibi etkinlikler ise, Tiirkiye’nin kiiltiirel zenginligini ve geleneksel sporlar
uluslararasi alanda tanitarak, tilkenin kiiltiirel diplomasisine 6nemli bir katki
saglar. Bu tiir festivaller, Tiirkiye’nin kiiltiire] mirasin1 koruma ve uluslararasi
alanda tanitma ¢abalarin1 da destekledigi soylenebilir. Bu nedenle, etnik ve
kiiltiirel festivallerin diplomatik iligkilerde yumugak gii¢ olarak kullanilmast,
tilkeler arasinda daha yakin iligkilerin gelistirilmesine ve kiiltiirel aligverigin
artmasina da katki saglamaktadir.

SONUC VE DEGERLENDIRME

Etnospor, belirli bir etnik grubun veya toplulugun gelencksel sporlari,
oyunlar1 ve etkinliklerini ifade etmektedir. Etnosporlarin kullanilarak
gergeklestirilen etkinlikler ve festivaller genel anlamda, kiiltiirel mirasi
koruma, insanlar arasinda anlayig1 artirma ve uluslararasi iliskilerde bir nevi
koprii gorevi tistlenmektedir. Etnospor etkinlikleri sayesinde; bir iilke, diger
tilkelerde diizenlenen etnospor festivallerine katilarak veya kendi etnospor
etkinliklerini tanitarak kiiltiirel diplomasiye katkilar sunmakta ve boylelikle
insanlar aras1 kiiltlir ahgverisi gergeklesmektedir Geleneksel okguluk,
giires veya at yariglar1 gibi etnospor etkinlikleri genel anlamda, turistlerin
ilgili destinasyona ¢ekilmesi ve kiiltiirel zenginligin tanitilmasina katkilar
sunmaktadr.

Diplomatik iliskilerin giiglenmesine katki saglayan etnospor, ozetle
iilkelerin  kiiltiirlerini nesilde nesine yaymnlastirilmasina da  olanak
tanimaktadir. Kiiltiirel diplomasi, devletlerin kendi kiiltiirel degerlerini
tanitmak, diger tilkelerle iligkilerini gelistirmek ve yumusak gii¢ olusturmak
amaciyla kullandig: bir aractir. Bu kapsamda etnosporlar ile ilgili olarak;
ulusal kimligin tanitiminda, barig ve ig birliginin saglanmasinda, turizm ve
ckonominin canlandiriimasinda iilkelerin etnosporlar’dan yararlanabilecegi
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sOylenebilir. Nye (2003)’ye gore, yumusak giig, istenilen seyi digerlerine
zorlama unsuru olmadan yaptirabilme yetenegi olarak agiklanmaktadir.
Diinya Etnospor Konfederasyonu (t.y)’na gore, Etnospor, insanligin temel
degerlerini  hatirlatmayr amaglamaktadir. Bu kapsamda etnosporlarin,
yumugak giiciin bir kaynagi oldugu soylenebilir. Etnospor etkinlikeri
sayesinde, iilkeler arasinda dostluk ve i birligi saglanabilmektedir. Bunun
yaninda, yumusak giiciin ekonomik boyutunu ifade eden turizm agisindan
etnosporlar diigiiniildiigiinde, diizenlenen festivaller ve etkinliklerin tilkelerin
kalkinmasina da katkilar sundugu séylenebilir.

Ilgili kitap boliimiin gergeklestirilmesi siirecinde etnosporlar ile ilgili
olarak alayazin incelendiginde, bu konu ile ilgili yapilan aragtirmalarin
oldukga az sayida oldugu goriilmiistiir. Bu kapsamda 6zellikle aragtirmacilar
tarafindan bu konu ile ilgili olarak gerekli olan ¢aligmalari yapmalar gerektigi
onerilebilir. Boylelikle, 6zellikle iilkemizde etnosporun yayinlagtirilmasi
ve bireylerin bu etkinlikler hakkinda bilinglendirilmesinin saglanabilecegi
diisiiniilmektedir. Bu kapsamda; etnosporun iilke ekonomisine katkilari
ile Etnosporun Kkiiltiirel diplomasiye olan etkileri aragtirmacilar tarafindan
detayh olarak incelenebilir.
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Bolum 4

Uluslararas: Spor Organizasyonlari

Erdem Ayyildiz'

Ozet

Bu caligmanin amaci tilkeler igin uluslararasi spor organizasyonlarin saglayacagi
etkileri incelemeyi amaglamaktadir. Uluslararast spor organizasyonlari
diinya genelinde 6nemli etkilere sahip olan biiyiik ¢aplt etklinlikler olarak
goriilmektedir. Ozellikle Olimpiyat Oyunlari gibi genis bir izleyici ve
yarismaci kitlesine sahip olan ve 4 yilda bir farkli tilkelerin ev sahipliginde
gerceklesen uluslararasi spor organizasyonu hem diizenleyici hemde katilme
iilkeler igin 6nemi gok yiiksektir. Bu 6nem derecesinin nedenlerini ¢aligmada
yer verilerek alt baghklar halinde incelenmistir. Sonug olarak, uluslararasi
spor organizasyonlart hem politik hem saglik hem ekonomik hemde
kiiltiirel kaynagma gibi bir ¢ok unsura etki etmektedir. Ulkeler bu etkilerden
maksimum fayda saglayabilemek igin gerekli aligmalar yapmaktadir. Ozellikle
1yl planlamalar sonucunda yiiksek faydalar elde edilirken, planmanin kotii
olmast iilkeler igin spor dezavantajli etkilere sahip olabilmektedir.

1. Uluslararas: Spor Organizasyonlar1

Uluslararasi spor organizasyonlar iilkeler agisindan 6nemli bir ekonomik
arag olarak kullanilmanin yani sira kiiltiirel ve sosyal yondende giiglii yonleri
bulunmaktadir. Ancak bu organizasyonlar sadece kiiltiirel, ekonomik ve
sosyal yonden degerlendirilmemelidir. Ayni zamanda politik agidanda
onemli bir aragtir. Uluslararast spor organizasyonlar1 ozellikle diplomasi
agisindan iilkelerin iligkilerin pekistirici 6nemli bir giice sahiptir. Bu siirecin
iyi yonetilmesi ve uygulanmasida 6nemli bir yonetimsel giice sahip olmasini
gerektirir. Ciinkii spor organizasyonlarinin sadece uygulanmasi degil elde
edilecek bagarilarda iilke prestiji agisindan 6nemli olacaktir. Bu nedenle
uluslararasi spor organizasyonlari siireci gok kapsamli bir sekilde ele alinarak
yuriitiilmesi gerekmektedir.

1 Dog. Dr., Tekirdag Namik Kemal Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, eayyildiz@nku.edu.tr
ORCID: 0000-0002-0805-1529
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1.1. Uluslararasi Spor Organizasyonlarinin Tanim1 ve Onemi

Diinyanin farkli yerlerinden sporcularin iilkelerini temsil etmek amaciyla
katildiklar1 biiyiik etkinliklere uluslararast spor organizasyonlar:r olarak
tanimlayabiliriz. Bu organizasyonlar uluslararasi spor orgiitleri tarafindan
diizenlenen (Diinya Giireg Birligi, Uluslararas1 Futbol Federasyonlar1 Birligi,
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi vb.) genis ¢aptaki organizasyonlardir. Bu
organizasyonlardan Diinya Kupalari, Olimpiyat Oyunlari, Formula 1 vb.
yarglarini 6rnek olarak gosterebiliriz.

Temel Ozellikleri:

Uluslararasi spor organizasyonlarinin temel 6zelliklerini dort kategoride
birlestirebiliriz.

1. Evrensel Katilim: Diinyanin farkli noktalarindan gelen sporcularin
katilimina agik bir yapist bulunmaktadir. Bu sporcular uluslararasi
spor organizasyonlarinda ya kendi takimlarini ya da iilke bayraklarini
temsil etmektedirler.

2. Uluslararas1 Diizenleyici Spor Orgﬁtleri: Uluslararas1 spor
orgiitleri, uluslararasi spor organizasyonlarmin ve ilgili brangin
kurallarinin diizenlenmesinde etkin rol oynayicidur.

3. Biiyiik Olgekli Spor Organizasyonlart: Bu organizyonlar iilkeler
i¢in 6nemli bir ekonomik gelir saglayicidir. Ayrica sosyal ve kiiltiirel
yonii bakimindan da etkilidir. Diizenlenen bu spor etkinlikleriyle
diinyanin farkll noktalarindan yarismacilar ve izleyiciler ev sahibi
tilkede bir kaynagma igerisinde bulunmaktadirlar.

4. Kapsayiciik:  Uluslararast  spor  organizasyonlart — kapsayicilik
bakimindan sadece sporcu ve izleyicilere sahip degildir. Ayn1 zamanda
medya, sponsorlar ve iilkelerin diplomatik iliskileri agisindan da fayda
saglayic1 bir arag olarak goriilmektedir. Ayyildiz ve ark., (2023),
Ayyildiz ve Kayabesler (2022) medyanin spora katilim agisindan etkili
oldugu sonucuna ulagmugtir.

Amag ve Faydalar:

* Sporun Gelismesi: Tlgili spor branglarinin diinya genelinde gelismesi
ve tanitilmasinda uluslararast spor organizasyonlart 6nemli rol
oynamaktadir.

* Kiltiirel ve Sosyal Etkilesim: Ulkeler arasinda bir kiiltiirel etkilegim
yaratan uluslararast spor organizasyonlari, toplumlarin birbirini
tanima, dostluk ve kardeglik duygusunu pesitirme agisindan 6nemli
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bir aragtir. Bu organizasyonlar sayesinde iilkeler ve toplumlar birbirini
daha iyi taniyabilmektedir.

* Ekonomik Katki: Giiniimiizde spor organizasyonlar1 hem {ilkelerin
tanitimi, hem turizm hemde alt yapr yatirrmlar1 vb. birgok alanda 6nemli
katki saglamaktadir. Bu durumda iilkelerin spor organizasyonlarina ev
sahipligi yapmasi i¢in tegvik edici bir unsurdur.

1.2. Ekonomik Etkiler

Biiyiik ekonomik firsatlar sunan uluslararast spor organizasyonlari, bu
etkilere iyi yonetim sayesinde ulagabilmektedir. Ciinkii bu organizasyonlar
garanti ekonomik fayda saglayici etkinlikler degildir. Bu etkilerin hem
pozitif anlamda hemde kit kaynaklarla maksimum verime ulagabilmesi
igin iyi bir sekilde yonetilmesi ve kaynaklarin etkin kullanilmasi biyiik
onem arz etmektedir (Geeraert, Alm ve Groll, 2014). Bu organizasyonlar
etkin kullanilmayan harcamalarin ve yatirimlarin nasil bir ekonomik facia
yarattiginin en biiylik 6rnegi 2004 Atina Olimpiyat Oyunlari gosterilebilir. Bu
organizasyon da Atina yonetimi etkin olmayan bir harcama yaparak ilerleyen
zamanlarda ekonomik problemler yagamasinda Olimpiyat Oyunlarindaki
harcamalarda 6nemli rol oynadig: diigiiniilmektedir (Zimbalist, 2020).

1.3.Kiiltiirel ve Sosyal Etkiler

Ailenin spor davramglarini etkilemedeki rolii yaygin olarak kabul
edilmektedir. Ailenin uluslararas1 kalkinma baglamlarinda faaliyet gosteren
spor programlarina genglerin tepkilerininin nasil etkiledigini incelemek ve
bu bilgi birikimini genisletmek spor kiiltiirii i¢in 6nemli bir unsur olarak
goriilmektedir. Ailenin sosyal bir kurum olarak merkezi roliinii kabul etmek
gerekmektedir. Ailenin kiiltiirel 6nemini ve ozgiilligiinii ve bunun sosyal
degisimi tegvik etmeyi amaglayan spor programlari i¢in 6nemini yadsinamaz
bir gergektir. Hindistan, Zambiya ve Brezilya’daki ¢alismalardan elde edilen
ampirik verilerden yararlanarak, ailelerin ii¢ spor programuyla iligkili olarak
oynadiklar1 ¢oklu ve geligkili roller analiz edildiginde, ailelerin programlarin
olumlu etkisini destekleyebildikleri ve hatta genigletebildikleri, ancak bunlara
karg1 bazen olumsuz tavir sergiledikleri ve bazi durumlarda bu tiir girigimlerin
hafifletmeye ¢alistig1 sorunlarin kaynag bile olabilecekleri gosterilmektedir.
Genglerin spora iligkin deneyimlerini ve tepkilerini aile baglamlar1 iginde
konumlandirmanin, uluslararasi kalkinma programlarinin faaliyet gosterdigi
sosyal ve kiiltiirel ¢evreyi daha iyi anlamada 6nemli bir adim oldugu sonucuna
varilmaktadir (Kay ve Spaaij, 2012).
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Uluslararas1  spor organizasyonlarr, hem kendi iilke vatandagina
hemde diger {ilkelerin vatandaslariyla zengin bir kiiltiirel etkilegim ortami
saglamaktadir. Bu davranuglar farkli iilkelerin birbirini anlamada 6nemli bir
katki saglayici olmasina sebep vermektedir (Toohey ve Beaton, 2017).

1.4. Altyapi ve Sehirlesme Uzerindeki Etkiler

Uluslararas1  spor  organizasyonlariin  en  biiyiik  etkilerinden
birisi tartigmasiz alt yapt proje destekleridir. Ozellikle biiyiik spor
organizasyonlarinda (Olimpiyat Oyunlar1 gibi) saglanan finansal destek ve
alt yap1 destegi ev sahibi iilkeye onemli bir katki saglayicidir. Bu etklinliklerin
sagladigi faydalar arasinda konaklamadan ulagima, spor tesislerinden diger alt
yap1 hizmetlerine kadar bir ¢ok fayda saglayici ekonomik etkisi bulunmaktadir
(Essex ve Chalkley, 2010). Ancak bu alt yapr harcamalarin bazen beklenen
harcamalarin gok iizerinde olabiliyor. Buna 6rnek vermek gerekirse 1976
Montreal Olimpiyatlarr’nda planlamanin iyi bir sekilde yapilmamas: ve
kaynaklarin dogru kullanilmamas: ekonomik olarak Montreal sehrini zor
duruma sokmus ve yillarca bor¢ 6demek zorunda birakmugtir. Bu durumun
temel nedeni alinan ekonomik destegin ve planlamanin iyi bir sekilde
yapilmamig olmast ve sonug olarak ekonomik problemlerin ortaya ¢ikmasina
sebep olmugtur. Bu nedenle uluslaraarasi spor organizasyonlarindan el edilen
yatirimlarin iyi bir gekilde planlamasi 6nemli bir husus olarak goriilmektedir
(Toohey ve Beaton, 2017).

1.5. Cevresel Etkiler

Kentsel siirdiiriilebilirlik zorluguna tipik yanitlar vardir ve kalkinma
ilkeleri bu nedenle siirekli gelismektedir. Ayrica plan yapicilar, plan yapiminda
cevresel veya siirdiiriilebilirlik faktorlerinin agikga dikkate alinmasini
saglamak igin siirdiiriilebilirlik degerlendirmesi gibi karar alma siireglerinde
yeni girigimleri benimsemeye istekli olmuglardir. Kentsel siirdiiriilebilir
kalkinmay1 gevreleyen soylemlere ragmen, degisimin pratikte yeterince
hizli gergeklestigini gosteren ¢ok az kanit vardir. Mekansal plan yapicilar
ve ckonomik kalkinma, turizm veya ulasim profesyonelleri gibi birlikte
caligtiklar kigiler ise daha siirdiiriilebilir kentsel formlarin nasil saglanacagi
konusunda net fikirlerden yoksun bir sekilde hareket edebilirler (Collins ve

Flynn, 2005).

Spor ile dogal gevre arasindaki iliskinin 6neminin kabulii, Norve¢’in
Lillehammer kentinde diizenlenen 1994 Kis Olimpiyatlar’na  kadar
uzanmaktadir. Bu olimpiyatlarda ilk kez gevre tizerindeki olumsuz etkilerle
ilgili endigeler, tesislerin ingasinin dikkatlice planlanmasiyla ele alinmistir.
Diizenleme Komitesi, Oyunlarin ¢evre dostu olmasini saglamak i¢in 20°den
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fazla siirdiiriilebilirlik projesi baglatmigtir. 1994 Olimpiyatlar1 uzun vadeli
bir miras olusturmug ve yaygin olarak ilk “Yesil Oyunlar” olarak kabul
edilmigtir. O zamandan beri spor endiistrisi harekete gegmeye karar vermis
ve spor tesisleri ve etkinlikleriyle iligkili gevresel etkiyi azaltmak igin stratejiler
gelistirmeye baglamugtir. Sporun siirdiirtilebilir yonetimi konusundaki bu
endige, iki tiir gevresel girisimi tetiklemistir: sporun ekolojik ayak izini
azaltmak ve sporu gevresel farkindaligi artirmanin bir yolu olarak kullanmak
(Trendafilova ve ark., 2014).

Spor ve gevre tizerine odaklanan akademik ¢aligmalar son 15 yilda istikrarlt
bir sekilde biiyiidii ve Lenskyj’in ¢aligmasi spor ve gevre arasindaki karmagik
iligkiyi inceleyen ilk galigma oldu. Sporun daha gevre dostu hale geldigini
kabul etmek gerekir, ancak spor tesislerinin ingasinda habitat tahribati ve
motor sporlarinda yakit kullanimi gibi spor faaliyetlerinin olumsuz gevresel
etkileri konusunda hala endigeler var. Tesislerin ingasinda 6nemli bir gelisme,
ABD Yesil Bina Konseyi tarafindan kurulan ve yesil tasarimin uygulanmasi
igin bir gergeve saglayan uluslararasi alanda taninan bir isaret olan Enerji ve
Cevresel Tasarimda Liderlikin (LEED) kurulmas: oldu. 16 biiylik Kuzey
Amerika spor tesisi lizerinde yapilan bir ¢aligmanin sonuglari, spor tesisi
yoneticilerinin gevresel stirdiiriilebilirligini ele almak zorunda olduklar:
sonucuna vardi. Birgok tesis, bu yeni odag ele almak igin resmi ve gayri
resmi gevre sistemleri uygulad: ve ¢evresel performans gelismelerinin gogu
elektrik tasarrufu ve geri doniisiim etrafinda doniiyordu (Trendafilova ve
ark., 2014).

Spor organizasyonlar1 oOzellikle 21. yiizyilda daha fazla tartigiimaya
baglanmugtir. Bu tiir etkinliklerin tartigmaya agik olmasinin en 6nemli
sebeplerinden birisi karbon ayak izi ve dogal bazi alanlarin zarar gérmesinden
kaynaklandiginin yaygin diisiincesindendir. Ornek vermek gerekirse, 2008
Pekin Olimpiyat Oyunlarindan 6nce yapilan ¢aligmalar sehirdeki hava
kirliligini ciddi bir problem seviyesine getirmisti. Cin Halk Cumbhuriyeti
devlet yoneticilileri bu problemi ¢6zmek igin radikal adimlar atma yoluna
girmigtir (Li, 2011).

Biiyiik spor organizasyonlarinin gevresel etkileri, son yillarda daha fazla
tartistlmaya baglanmugtir. Bu tiir etkinlikler, biiyiik bir karbon ayak izi
birakabilir ve dogal alanlarin tahrip edilmesine yol agabilir. Ornegin, 2008
Pekin Olimpiyatlar1 6ncesinde, sehirdeki hava kirliligi seviyeleri ciddi bir
sorun haline gelmigti ve hiikiimet bu sorunu ¢6zmek igin radikal 6nlemler
almak zorunda kalmugt1 (Li, 2010). Spor organizasyonlarnin bu yikict
etkisi hem iilkeler hemde iklimle ilgili ulusal ve uluslararas1 orgiitler spor
organizasyonlarinin gevresel etkileri hakkinda ¢agrilarda bulunmustur.
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2. Sonug

Olimpiyatlardaki siirdiiriilebilirlik de zamanla Onemli 6lgiide azald.
Sogi’deki 2014 Kis Oyunlart ve Rio de Janeiro’daki 2016 Yaz Oyunlar gibi
bazi1 son Olimpiyat Oyunlarr’nin stirdiiriilebilirligi ¢ok zayif durumda oldugu
soylenmektedir. Bu, en azindan 2010’lardan beri siirdiiriilebilir Oyunlar
diizenlemenin gok¢a duyurulan nceligine ragmen boyle diistiniilmektedir.
Olimpiyat gosterisinin giicli su anda kiiresel ekonomik tiretimin siirdiiriilemez
bigimlerini doniigtiirmek igin degil, onlar1 saglamlastirmak igin kullaniliyor.
Bu, Olimpiyatlarin insanlik ve gezegen i¢in bir ilerleme ve gelisme giicii
olma yoniindeki hiimanist ideallerinin gerisinde kaliyor. Ancak yapilan
analizler sonucunda daha siirdiirtilebilir Olimpiyat Oyunlar1 diizenlemenin
miimkiin oldugunu gosteriyor. Orneklemimizde ve tiim gostergelerde
olmasa bile bireysel olarak yiiksek puan alan Olimpiyat Oyunlar1 vardir.
Bu sonug, siiphecilerin mega etkinliklerin asla stirdiiriilebilir olamayacag1
iddiasin1 sorguluyor. Yine de, bu etkinliklerin siirdiiriilebilir geleceklere
ilham verip onlar1 etkileyebilmesi igin Olimpiyat stirdiiriilebilirliginde
oyunu ilerletmek igin keskin reformlar gerekiyor. Bu reformlarin hem kaynak
girdisini azaltmay1 hem de siirdiiriilebilir sonuglar tiretmek i¢cin Olimpiyat
Ovyunlarinin yénetimini iyilestirmeyi hedeflemesi gerekiyor (Miiller ve ark.,
2021).

Spor kuliipleri, faaliyetleri toplumun fiziksel kiiltiiri destekleme
ve yayma agisindan genis anlamda anlagilan ihtiyaglarini kargilamay1
amaglayan bir grup olusturur. Kamu yararina caligan kurulug statiistine
sahip kuruluglar s6z konusu oldugunda, yasal olarak tanimlanmig alanlarda
faaliyet gostermeleri igin ek bir yiikiimliiliik yiiklenir. Bu grubun 6zgilliigii,
muhasebeyle ilgili yonler s6z konusu oldugunda da fark edilir. Spor kuliibii
yoneticilerinin hem finansal tablolarin hem de esas raporun kalitesine iliskin
bilgilerinden yararlanmak 6nemlidir. Bu, kuliibiin imajinin iyilestirilmesine
katkida bulunabilir ve bu da daha biiyiik veya yeni finansman kaynaklarinin
stirdiiriilmesi veya edinilmesi olasihgina déniigebilir. Ozellikle COVID-19
salgint altinda ok 6nemli bir unsur olmugtur ve bu siire zarfinda belirli bir
spor kuliibiiniin hayatta kalmasi spor organizasyonlarinda {ilkelerin bagarist
igin 6nemli gortilmektedir (Goldmann, 2020).

Sonug olarak hem ekonomik hem toplum hemde c¢evresel etkiler
agisindan uluslararasi spor organizasyonlarinin etkileri bulunmaktadir. Bu
etkilerin aragtirilmasi ve yorumlanmasi igin akademik ¢aligmalar 6nemli yer
tutmaktadir. Yapilan caligmalar gostermektedir ki, spor organizasyonlar
toplumlari birbiriyle kaynastirmay1 hedefleyen dostluk, kardeslik ve kiiltiirel
etkilesim agisindan 6nemli bir arag olarak devletler tarafindan goriilmektedir.
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Bu etkilerin yan sira uluslararasi spor organizasyonlari diizenleyen iilkelerin
hem ekonomik yonden gelir elde etmesi hem iilke tanitimi ve prestiji hemde
alt yap1 hizmetlerinin yapilabilmesi igin saglanan finansla birlikte gehrin
gelisimine katki sunulmasi uluslararast spor organizasyonlarina ev sahibi
olmay1 cazip bir duruma sokmaktadir. Ancak unutulmamalidir ki, bu tarz
biiyiik spor etkinlikleri diizenlenirken planlamanin iyi bir gekilde yapilabiliyor
olmas1 gerekmektedir. Aksi takdirde yasanabilecek olumsuzluklar gok
bityiik olabilir. Ozellikle 2020 Tokyo Olimpiyatlar1 pandemi nedeniyle
iptal edilmig ve 2021 yilinda diizenlenmistir. Organizasyona ev sahipligi
yapan Tokyo schiri seyirci bakimindan dezavantaji duruma diigmiig
ve organizasyon oOncesi planlamalar sekteye ugramistir. Ancak tim bu
olumsuzluklara ragmen, organizasyon bagarili bir sekilde yonetilerek, bu
zorlu gartlarda 6nemli bir prestij elde edilmigtir. Bunun yani sira son yillarda
spor organizasyonlar1 ve uluslararasi spor orgiitlerinde tizerinde durulan
gevreci bir yaklagim bulunmaktadir. Bu gevreci yaklagimla birlikte ev sahibi
tilkelerin stirdiirtilebilir enerjiden ¢evreci tesislere kadar bir ¢ok beklentinin
kargilanmast talep edilmektedir.
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Bolum 5

Metabolik Sendrom, Modern Yagam ve Enerji
Mekanizmasi

Biigra Cetin'

Ozet

Metabolik sendrom (MetS), diinya ¢apinda hizla artan bir saglik sorunu haline
geliyor.insanlarm yagam tarzindaki degisiklikler, davranislar ve degigikliklere
bagli faktorlerdeki doniisiimler, obezite ve tip 2 oranlarinin neredeyse tiim
bozukluklarin artmasmna neden olmustur (Grundy 2004, Kondo 2005).
Diyabet, obezite ve diyabetin kombine olumsuz saglik durumunun yayilmasi
i¢in kullanilan bir terimdir.Obezite ve tip 2 diyabetin diinya ¢apindaki ikili
salgin1 6nemli bir halk saglig: sorunudur. Tahminler, 40 yil i¢cinde obeziteli
olgunluk durumu alt: kat artig ve 2040 yila kadar diyabetli goriiniim durumu

642 milyona artiy gosterdigini tahmin ediyor. Artan adipozit, diyabet

gelisimi igin giiglii bir risk faktoriidiir. Obezitenin metabolik oranlarinin
sistematik olarak bilindigi bilinmektedir. Yag dokusu, gliserol veya sitokinler,
adiponektin, leptin ve proinflamatuar molekiiller dahil olmak tizere hormonal
salinim ve NEFAlarin salmmi yoluyla lipit ve sekerlerin metabolizmasini
etkiler. Bu molekiillerin sahinimi obezitesi olan bireylerde artar. IR, herhangi
bir kilo aliminda viicut kitle indeksi (VKI) ile kullanilabilir. Insiilin sistemi,
viicut yagindaki degisikliklere bagli olarak zayif dinamikler tamamen degisir.
Daha fazla riskli yag durumuna sahip olan kisilerin, daha fazla merkezi yag
durumuna sahip olan kigilere (yani karin ve gogiis) gore daha fazla insiilin
dagilimi vardir. Diyetleriyle birlikte fiziksel egzersizin kilo {izerindeki etkisi
tizerinde durulmaktadir. Giincel kayitlar, haftada en az 150 dakika orta
dagilimta veya 75 dakika siddetli dagilimta aerobik egzersize ve haftada en
az iki kez tiim biiyiik kas gruplarini i¢eren direng/kas antrenmanina katilmay1

onermektedir.

1 Buluturk@beu.edu.tr, ORCID: 0000 0002 1891 7808

@88 d-) hips:/oi.or/10.58830)ozgurpub499.c2104
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Metabolik Sendrom ve Enerji Mekanizmasi

Son yirmi yilda, diinya obezitede siirekli bir artiga tanik oldu ve diinya
capinda agir1 kilolu ve obez kisilerin seviyeleri salgin boyutlarina ulagti.
Obezitenin oOzellikle diyabet, kardiyovaskiiler hastalik, hipertansiyon ve
yaglt karaciger hastaligi olmak iizere tiim 6nemli metabolik bozukluklar
tetikledigi iyi bilinmektedir. Artan kanitlar ayrica obeziteyi norodejeneratif
hastaliklar, solunum yolu bozukluklar1 ve kanser dahil olmak iizere giderek
artan sayida bozuklukla iligkilendirmektedir; bunlarin  hepsi obezite
temelli morbidite ve mortaliteye katkida bulunmaktadir. Obezite ve iligkili
bozukluklar igin etkili tedaviler geligtirmeyi amaglayan diinya ¢apindaki
bilim insanlari, obezitenin baglica olumsuz sonuglarini nasil tetikledigi
veya artirdigl patofizyolojik mekanizmalar1 agiklamak ig¢in yogun ¢aba
sarfetmektedirler. Insan ortaminda, davraniglarinda ve yasam bigimindeki
dramatik degigiklikler, diinya ¢apinda hemen hemen tiim {ilkelerde hem
obezite hem de tip 2 diyabet oranlarinin artmasina neden olmugtur (Grundy
2004, Kondo 2005). Metabolik sendrom (MetS); dislipidemi, anormal
glisemi, yiiksek kan basinci ve abdominal obezite gibi kardiyovaskiiler
risk faktorlerinin birikmesi olarak tanimlanir. Tarihsel agidan bakildiginda,
Fransa’dan bir doktor olan Jean vague, 1940’larin ortalarinda abdominal
obeziteyi metabolik anormalliklerle iligkilendiren ilk aragtirmacilardan
biridir (DiRaimondo, 1968). MetS ilk olarak 1988 yilinda Gerald M.
Reaven tarafindan metabolik anormalliklerin bir araya geldigi hastaliklar
biitliniini “sendrom X olarak tanimlamugtir (Mc Murray, 2010). Sendrom
X in temelinden insiilin direnci yattigr gozlenmig ve bu nedenle insiilin
direnci sendromu terimi bu belirtiler kiimesi i¢inde kullanilmistir (Raven,
1988). Dahasi bu hastaliklar biitiinii ilk olarak Insiilin direnci sendromu
veya X sendromunun tanimlanmasini takiben son yirmi yilda Metabolik
Sendrom olarak adlandirilmaya baglanmugtir. Obezite, metabolik sendrom
ve tip 2 diyabet, “diigiik dereceli” sistemik inflamasyona atfedilebilen bir dizi
patofizyolojik mekanizmayi paylagan birbiriyle iliskili ti¢ durumdur (Saltiel,
2017).Metabolik sendrom; abdominal obezite, ateroskleroz, instilin direnci
ve hiperinsiilinemi, hiperlipidemiler, esansiyel hipertansiyon, tip 2 diyabet,
koroner kalp hastahigi (KKH), hiperfibrinojenemi, plazminojen aktivator
inhibitori-1  (PAI-1),diigiik doku plazminojen aktivatorii, nefropati,
mikroalbiiminiiri ve hiperiirisemi artig1 ile karakterizedir. Amerikan Klinik
Endokrinologlar Birligi (AACE) de metabolik sendromun tanisi igin ATP-
IIT taniminin bir modifikasyonu olan kendi kriterlerini 6ne siirmiigtiir ve
AACE’ye gore insiilin direnci metabolik sendromun en 6nemli 6zelligi
oldugu inancadir (Einhorn, 2003). AACE, ayni zamanda metabolik
sendromun tanimlayict Ozellikleri olarak dort faktorii siralamistir: yiiksek
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trigliseritler, azalmig HDL-C, yiiksek kan basinci ve yiiksek aglik ve yiikleme
sonrasi glikoz. AACE, obezite, hipertansiyon tanisi, gestasyonel diyabet
veya kardiyovaskiiler hastaliklar veya ailede diyabet 6ykiisii, hipertansiyon,
40 yagin tizerindeki yag ve hareketsiz yagam tarzi gibi faktorlerin, diyabet
olasiligini artiran faktorler oldugu goriisiindedir. TEKHARF aragtirmasina
gore, “2000 yili itibariyle Tiirkiye genelinde 30 yag ve A 9.2 milyon
kiside metabolik sendrom mevcuttur”. “Kroner Arter hastaligi gelistiren
bireylerin %53’u ayn1 zamanda metabolik sendrom hastasidir. Uluslararasi
Diyabet Federasyonu’nun tahminlerine gore MetS’li kisilerde 6liim riski 2
kat, kalp krizi gegirme ya da inme ihtimali 3 kat, T2D gelistirme riski 5
kat daha fazladir. Ayrica MetS bilesenlerinin Kardiyovaskiiler hastalik risk
faktorlerinden olmasindan dolayi, MetS yeni bir KVH salgini igin itici
gii¢ olarak kabul edilmektedir “(International Diabetes Federation, 2000).
Metabolik sendrom (MetS) yetiskinlerin yaklagik %30’unda goriiliir ve
artmug kardiyometabolik morbidite ve mortalite ile iligkilidir (Scuteri 2015,
Sygnowska 2012). MetS’in varligi, uzun vadede kardiyovaskiiler hastalik
(KVH) ve kardiyovaskiiler mortalite gelistirme riskini iki katina ¢ikarir ve
tip 2 diyabet (T2DM) riskinde 5 kat artigla iliskilidir (Alberti 2009, Virani
2020). Obezite, tiziksel hareketsizlik ve diizensiz beslenme modelleri MetS
patogenezine ve kardiyometabolik sonuglarina katkida bulunan en 6nemli
degistirilebilir risk faktorleri arasindadir (Sperling 2015, Suliga 2018, Virani
2020).

Metabolik sendromda egzersizin yeri

Egzersiz tedavisi, enerji harcamasini artirdig ve kilo kaybini destekledigi,
dolayisiyla metabolik sendrom duyarliligr azalttigr igin obezite tedavisi
igin anlamli bir yaklagim olarak kabul edilmigtir. MetS’li bireylerde aerobik
uygunluk diizeyi diigiiktiir ve diigiik aerobik kapasitelerinin, sendromlarini
olusturan metabolik ve kardiyovaskiiler anormalliklerin altinda yatan nedeni
olmasi olasidir (Franks 2004, Mora-Rodriguez 2014).

Viicut yag dagilimi, insiilin direnci igin 6nemli bir risk faktoriidiir.
Metabolik sendrom hastalarinda insiilin direncinin olusmasinin sebebi
ozellikle abdominal bolgede depolanan agir1 yag ve hareketsiz yagam tarzidir.
Intra abdominal yag dokusu, periferik yag dokusuna kiyasla insiilinin
metabolik etkilerine daha direnglidir (DeFronzo, 1991). Epidemiyolojik
caligmalar gosteriyor ki metabolik sendrom bilegenlerini tagtyan pek ok
insan, Insiilin aracili glukoz metabolizmast bozukluklari tagimaktadirlar
ancak her obez olanda Insiilin direnci olmadig veya Insiilin direnci olanlarda
da metabolik sendrom belirtileri degisik fenotiplerde olabildigi goriiliince,
genetik mirasin etkinliginin arastirilmasi gerekliligi ortaya ¢ikti (Howard,
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1996). Tip 2 diyabetin temel 6zelligi, periferik insiilin etkisine karg1 goreceli
direngle olugur ve bunun sonucunda bozulmug glisemik kontrol ortaya ¢ikar.
WHO kriterlerine gore, aglik plazma glikoz seviyeleri 7,0 mmol/I’ye esit veya
daha yiiksekse veya 75 g oral glikoz tolerans testinden (OGTT) 2 saat sonra
plazma glikoz konsantrasyonu = 11,1 mmol/I'ye yiikselirse bir kisinin Tip 2
diyabet hastas1 oldugu diisiiniiliir. Insiilin direnci ve yag dokusunda artis, tip
2 DM patogenezinde i birligi iginde goriinmektedir. Insiilin direncinde; bir
yandan plazma lipoprotein lipaz (LPL) aktivitesi azalip plazma trigliseridleri
artarken, bir yandan da karacigerde LPL aktivitesinin artmasi nedeniyle
HDZECnin yikimi hizlanir. Pankreas [] hiicresi fonksiyonu, obez kisilerde tip
2 diyabet gelisip gelismeyeceginin kritik bir belirleyicisidir. Plazma insiilin
konsantrasyonlar1 ve bazal kogullar sirasinda ve glikoz alimindan sonra insiilin
salgilanma hizi, tip 2 diyabeti olmayan obez kisilerde genellikle zay1f kisilere
gore daha fazladir ( van Vliet vd., 2020 ). Insiilin salgilanma hizindaki ve
plazma instilin konsantrasyonundaki bu artig, genellikle insiilin etkisine karg
direnci agarak aglik kan gekeri konsantrasyonunun ve oral glikoz toleransinin
normal olmasini saglayabilir. Bununla birlikte, [] hiicresi fonksiyonundaki
ilerleyici bir diigiig, glisemik kontrolde ilerleyici bir diigiise neden olur ve
bunun sonucunda prediyabete ve nihayetinde tip 2 diyabet gelisir.

Insiilin direncinin 6zelliklerinden biri de artmig plazma serbest yag asitleri
(SYA) konsantrasyonudur. SYA karacigerde Trigliserit birikmesini uyarir.
Fakat SYAlarin Insiilin direnci olusumundaki rolii bundan daha karmagik
mekanizmalart da igerir (Ravussin, 2002). Insiilin direnci obezite iligkisini
anlamakta; adipoz dokunun bir enerji deposu olmak diginda, dolagima
birgok peptid kompleman faktorii ve sitokin salgilayan bir endokrin
organ gorevi gordiigiiniin kesfi, devrim niteligindedir. Insiilin pankreasin
langerhans adaciklarinin beta-hiicreleri tarafindan {iiretilen polipeptit yapida
bir hormondur. Insiilin sekresyonunu uyaran en énemli maddeler glukoz,
glukagon, aminoasitler (en giigli arginin), gastrointestinal hormonlar,
kortizon, biiyiime hormonu, 6strojen, progesteron, [J-adrenerjik agonistlerdir
(Onat, 2006). Enflamatuar mekanizmalarda yer alan sinyal yollar: arasinda,
instlin reseptorii substrat1 1’in (IRS1) serin fosforilasyonuna yol agan ve
insiilinin etkisini bozan TNF-[] tarafindan JNKI’in aktivasyonu yer alir.
Obezite kaynakli insiilin direncine atfedilen diger inflamatuar mediatorler,
sitokin sinyalizasyonu baskilayici (SOCS) proteinleri siufina aittir. Bu
proteinler, sitokin sinyalizasyonunda bir geri bildirim yolunun pargas: olarak
islev goriir. Insiilin sinyalizasyonunun sitokinler tarafindan inhibisyonu,
IRSI veya IRS2’nin tirozin fosforilasyonuna miidahale yoluyla meydana
gelir (Reaven, 1989). Obezite veya asir1 kilo alimu, tiim yag gruplarinda tip
2 diabetes mellitusun (DM) gelisimi ve ilerlemesinde en 6nemli ve belirgin
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risk faktorii olarak tanimlanmaktadir. Pandemi boyutlarina ulagmig olup,
obezite tedavisini diinya ¢apinda tip 2 DM’nin 6nlenmesi ve yonetiminde
hayati hale getirmistir. Cok sayida klinik galiyma, orta ve siirekli kilo kaybinin
kan gekeri seviyelerini, insiilin etkisini iyilestirebilecegini ve diyabetik ilaglara
olan ihtiyaci azaltabilecegini gostermistir. Diyet, egzersiz ve yasam tarzi
degisikliklerinin birlegik yaklagimi obeziteyi bagarili bir gekilde azaltabilir
ve daha sonra DM’nin kotii etkilerini ve o6liimciil komplikasyonlarin
tyilestirebilir. Bu yaklagim ayrica DM’nin onlenmesinde, kontroliinde ve
remisyonunda biiyiik ol¢iide yardimcei olur. Obezite ve DM, kiiresel olarak
artan kronik hastaliklardir ve obez bireylerde diyabetin yonetilmesi ve
onlenmesi igin yeni yaklagimlar gerektirmektedir. Bu nedenle, ikisi arasindaki
mekanik baglantiyr anlamak ve tip 2 DM ve obezitesi olan hastalarda yagam
beklentisini artirmak ve yasam kalitesini iyilegtirmek igin kapsamli bir
yaklagim tasarlamak esastir.

Obezite, ozellikle trigliserid formunda uzun zincirli yag asitlerinin, yag
ve diger dokularda artan birikimidir (Walewski, 2010). Obezite, enerji
almiyla harcama arasinda dengesizlige sebep olan genetik, davranigsal
ve ¢evresel faktorlerin karmagik bir etkilesiminden kaynaklanmaktadir
(Haghshenas, 2014). Obezite, hiperlipidemi, diyabet gibi saglik problemleri
ile iligkilidir, ayrica kardiyovaskiiler hastaliklar ve hipertansiyon gibi kronik
hastaliklarin geligimi igin artan bir risk olarak gortilmektedir (Jafari, 2015).
Obezite en yaygin metabolik bozukluk olarak degerlendirilebilir. Bagka bir
deyisle, metabolizmanin kontrolii bu durumda bozulmaktadir. En 6nemli
metabolik kontrol hormonlar tarafindan yapilir. Giiniimiizde adipoz doku,
hormonlarin salgilanmasinda aktif bir doku olarak diigiintilmektedir.
Obezite de adipoz dokusu hormonlarina ek olarak, igtah tizerindeki etkili
noropeptitler de etkilenir (Makhdoumi, 2014). Adipoz doku, bir¢ok sayida
molekiil salgilayan ve adipokin olarak adlandirilan ana endokrin organdir
(Preedy, 2016). Adipoz doku, salgiladiklar1 adipokinler ile enerji depolamasi
ve dagilimini diizenledigi igin enerji homeostazinda 6énemli rol oynar. Her
adipokin i¢in spesifik reseptorlerin tanimlanmasi, enerji homeostazini
diizenleyen yag kaynakli sinyal yollarinin daha fazla anlagilmasi bakimindan
¢ok 6nemlidir (Kajimura, 2017). Bu adipokinlerin birgogunun (interlokin 6,
resistin, adiponektin, laptin, visfatin, vasfin) gorevleri, parokrin ve endokrin
mekanizmalar yoluyla, glukoz ve enerji metabolizmasini, uzun zincirli yag
asidi alimini ve depolamasini ve Insiilin aktivitesini diizenlemektir (Walewski,

2014).
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Insiilin Direnci (IR)

Dislipidemi, tip 2 DM’nin belirgin bir 6zelligidir ve trigliserit, trigliserit
agisindan zengin lipoprotein ve yliksek yogunluklu lipoprotein diizeylerinin
azalmasiyla karakterizedir. Yetersiz insiilin salgilanmasi, pankreastaki pankreas
B hiicrelerinin miktar1 ve iglevi gesitli nedenlerle bozuldugunda ortaya ¢ikar.
Bozulmus insiilin sentezi ve salgilanmasi, viicudun taleplerini kargilamaya
yetmeyen azalmug insiilin seviyelerine ve bunun sonucunda da yiiksek kan
sekeri seviyelerine neden olur. B hiicrelerinin sayisindaki mutlak azalmanin
T2DM’nin ilerlemesini hizlandirdig: bilinirken, kan sekerinin uzun siireli
yiikselmesi, pankreas B hiicresi iglevini olumsuz yonde etkileyen, B hiicresi
sayisinda mutlak bir azalmaya ve insiilin salgilanmasinda 6nemli bir azalmaya
neden olan ve nihayetinde diabetes mellitus’un baglangicini tetikleyen stirekli
ERS’ye neden olur. B hiicrelerinin salgilama kapasitest T2DM’de 6nemli
bir rol oynadigindan, B hiicresi iglevinin biitiinliigti T2DM’de 6nemli bir
faktordiir.

IR ve yetersiz insiilin salgilanmasi birbirleri tizerinde kargilikli etkiler
uygular. IRnin erken evrelerinde, B hiicreleri telafi edici olarak kan glikoz
dengesini korumak igin daha fazla insiilin salgilar. Ancak, IRnin stirekli
varligiyla, B hiicreleri uzun siireli agir1 ¢alisma ve ERS ve inflamasyon gibi
uyaranlara maruz kalma nedeniyle hasara ve apoptoza ugrar ve sonugta
yetersiz insiilin salgilanmasina yol agar.

Modern yagsamin getirdigi zorunlu hareketsizlik

Giiniimiizde teknolojinin gelismesi, kentlesmenin yayginlagmasi nedeniyle
insanlarin fiziksel aktivite diizeylerinde ciddi diiglisler meydana gelmistir.
Saglik Bakanlig: Ulusal Hane Halki Aragtirmasi’na gore iilkemizdeki kigilerin
%20’sinin hareketsiz yagadigi, %16’simn yetersiz diizeyde fiziksel aktivite
yaptigr saptanmugtir (Tiirkiye Obezite (Sigmanlik) ile Miicadele ve Kontrol
Programi, 2011). Fiziksel hareketsizlige bagli gelisen saglk sorunlari,
tim diinyada toplum saghigini tehdit eder hale gelmigstir (World Health
Organization, 2016). Giiniimiizde sedanter yagam tarzinin, tip 2 diyabet
gelisgimine sebep oldugu bilinmektedir (World Health Organization, 2020).
Obezite, viicutta anormal veya asir1 yag birikimi ile karakterize kronik bir
hastaliktir. Kilogram cinsinden agirhigin metre cinsinden boyun karesine
(kg/m2) boliinmesiyle hesaplanan viicut kitle indeksi (VKI) obeziteyi
tanimlamak igin yaygin olarak kullanihr. VKI < 25 kg/m2 stk kilolu veya
normal kilolu olarak kabul edilir, bunu agir1 kilolu (VKI = 25 ila < 30 kg/
m2 ), orta derecede obezite (VKI = 30 ila < 35 kg/m2 ) ve siddetli obezite
(VKI = 35 kg/m2 ) takip eder. Diinya Saglik Orgiiti’niin (WHO) verilerine
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gore, “diinyada 650 milyon yetiskin, 340 milyon ergen ve 39 milyon ¢ocuk
olmak tizere 1 milyardan fazla insan obezdir “ve bu da 2025 yilina kadar
yaklagik 167 milyon insanin hastalanmasina neden olacaktir. Obezitenin
yayginligr cinsiyet, ik, fiziksel aktivite, diyet ve sosyoekonomik durum
gibi bircok genetik ve gevresel faktorden etkilenir (Hales 2013). Ornegin,
bir Japon aragtirmasi erkeklerde obezite yayginliginin %27,2 oldugunu,
bunun kadinlardakinden (%10,6) daha yiiksek oldugunu gostermektedir
(Asahara, 2020). Ek olarak, medeni durum, sosyal yardima katiim ve
mevcut ekonomik durum gibi kisisel veya sosyal ge¢mig, kadinlarda obezite
durumuyla iligkilidir, ancak erkeklerde iligkili degildir

Genel olarak hem agir1 beslenme hem de yetersiz fiziksel aktivite nedeniyle
enerji alimi enerji harcamasini agtiginda agir1 yaglanma ortaya ¢ikar ve
bu da pozitif bir enerji dengesine yol acar. Islevsel olmayan adipositin,
sistemik diigiik dereceli inflamasyonu tesvik eden ve dolayisiyla MetS ve
obezite ile iligkili bozukluklarin gelisgimine daha fazla katkida bulunan,
pro-inflamatuar sitokinlerin ana kaynagi olduguna dair birikmig kanitlar
vardir (Kawai, 2021). Ozellikle makrofajlar, efektor ve hafiza T hiicreleri,
T diizenleyici hiicreler, dogal oldiiriicii ve dogal oldiirtici T hiicreleri
ve graniilositler agisindan proinflamatuar immiin hiicre infiltrasyonu,
obezitedeki inflamatuar ortama 6nemli bir katkida bulunur (Guzik, 2017).
Bu bagisiklik sistemi aktivasyonu, MetS ile viral enfeksiyon nedeniyle artan
ciddi hastalik riski arasindaki baglantiyr temsil ediyor olabilir. Metabo-
inflamatuar siiregler; hastanin genetik ve epigenetik ge¢miginin yanisira
yagam tarzi segimlerinden de giiglii bir sekilde etkilenir (Krankel, 2018).
Egzersiz farkli hedef parametreleri (glikoz kontroli, lipid durumu, fiziksel
uygunluk) iyilestirme de kardiyovaskiiler sagliga fayda saglayan bir yasam
tarzinin ayrilmaz bir pargasidir. Fiziksel olarak aktif bir yagam tarz1 genetik
kaynakli kardiyavaskiiler riski neredeyse yari yariya diisiirebilir (Krankel,
2018). Modern ¢agda kronik hastaliklar en sinsi katillerdir. Fiziksel
hareketsizlik gogu kronik hastaliklar i¢in birincil nedendir. Fiziksel aktivite
ve egzersiz yaklagik 35 kronik hastaliga kars: birincil 6nleme stratejisi olarak
degerlendirilmistir. Egzersiz stratejilerinin; hizlandirilmug biyolojik yaglanma,
erken ©liim, diigiik kardiyorespiratuvar uygunluk, sarkopeni, metabolik
sendrom, obezite, insiilin direnci, diyabet, hipertansiyon, inme, koroner
kalp hastalig1, endotel disfonksiyonu, depresyon, anksiyete, kolon kanseri,
meme kanseri, osteroporoz gibi hastaliklar {izerine olumlu etkilerinin oldugu
bilinmektedir (Booth, 2012). Egzersiz, fiziksel uygunlugumuzu gelistirmek
igi olugturulmug ve planlanmug kigiye 6zel fiziksel aktivite seklidir. Egzersizin
kan sekerini kontrol altina aldig1, ayni1 zamanda kalp rahatsizliklarinda risk
taktorlerini en aza indirdigi, kilo vermede etkin oldugu ve saglikta iyilesme
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oldugu ve diizenli yapilan fiziksel aktivitenin saglik problemlerinin 6niine
gegebilecegini belirtmislerdir (Amerikan Diyabet Birligi, 2022). Diyabetin
onlenmesi igin aerobik temeli fiziksel aktiviteye 6nemli bir katki, direng
egitimidir. Amerikan Pediatri Akademisi, ergenlik 6ncesi ¢ocuklarda kuvvet
gelisimi i¢in giivenli bir yontem olarak dogru sekilde diizenlenen diren
egitimini desteklemektedir (Bennett, 2009).

Kronik hastaliklar modern ¢agin en biiyiik katilleridir. Fiziksel
hareketsizlik ¢ogu kronik hastaligin birincil nedenidir. “Fiziksel aktivite;
viicutta meydana gelen, kas aktivitesinin oldugu herhangi bir aktivitedir.
Egzersiz ise bir amaca uygun olarak planlanmuis, tekrarlar igeren fiziksel
aktivitelerdir. Egzersiz programlar: tiim viicudu igine alabilecegi gibi sadece
baz1 viicut boliimlerini de igerebilir. Egzersizin uzun donem kardiyovaskiiler
sistem tizerine etkileri arasinda hipertansiyonu diizenlemek, kan lipitlerini
diizenlemek, maksimal VO2‘yi artirmak, maksimal kardiyak debiyi
artirmak, istirahat ve submaksimal kalp hiz1 azaltmak, periferik dokularin
oksijenlenmesini artirmak ve tiim etkilerle kalbin daha etkin ¢aliymasint
saglamak yer almaktadir “(Polat, 2016).

Egzersiz, obeziteye ve obeziteyle iligkili kardiyometabolik hastaliklara
karst koruma saglayan giiglii bir fizyolojik miidahaledir. Buna kargilik,
fiziksel hareketsizlik obezite, metabolik hastalik ve her tiirli 6lim riskini
artirir. Egzersizin kardiyometabolik faydalarini aracilik edebilecek ‘molekiiler
doniigtiirticiileri’ tanimlamaya yonelik artan bir ilgi vardur.

Visseral yag kiitlesi birikimi, artan kan akigi, bagigiklik hiicresi infiltrasyonu
(yani makrofajlar) ve hasarli dokuyu onarmak i¢in inflamatuar mediator
tretimi ile kolaylagtirilan hiicresel hasara karg1 lokal bir tepkiyi tesvik eden
dogustan gelen bagigikligin aktivasyonunu uyarir ve ayrica iiretilen herhangi
bir toksik ajani notralize eder.Bununla birlikte, inflamatuar durum devam
ettiginde, yag hiicreleri ve bagigikhik hiicreleri, C-reaktif protein (CRP),
interlokin-6 (IL-6) ve timor nekroz alfa (TNF-a) gibi proinflamatuar
sitokinleri dolagima salar. Bu proinflamatuar sitokinlerin dolagimda kronik
varhigina distik dereceli sistemik inflamasyon denir ve bu, birkag dokuya
zarar veren inflamatuar sarmalina katkida bulunur ve bulagici olmayan
hastalik riskini artirir.

Buna kargilik, egzersiz, bagisiklik hiicrelerinde Toll benzeri reseptorlerin
(TLR2 ve TLR4 ) ekspresyonunu azaltarak, M1 makrofajlarini ve CD8 * T
hiicrelerini zayiflatarak , yag dokusunda makrofaj infiltrasyonunu azaltarak
ve viseral yag kiitlesinde yag hiicrelerinin kan ve besin tedarikini iyilestirerek
diisiik dereceli sistemik inflamasyonu Onleyen c¢esitli anti-inflamatuar
sinyalleri tegvik eder Akut olarak salinan bazi dolasim biyobelirtegleri bu
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anti-inflamatuar sinyallere katkida bulunur IL-6 veya interlokin-10’dur (IL-
10).

Byberg ve arkadaslar1 (Byberg, 2002) Insiilin, proinsiilin ve split proinsiilin
igin yapilan ¢aligmalarda, orta ve ileri yag erkekler arasinda hareketsiz yagam
tarzin1 benimsemeye bagl olarak KVH mortalitesinin arttigini ve bu riski
diigmeyi saglayan en biiyiik etkenin fiziksel aktivite oldugunu gostermistir.
Egzersizin viicut iizerinde bir takim faydali etkileri vardir. Daha da 6nemlisi,
diyabetik noropati igin en biiyiik su risk faktoriinii iyilestirebilir: insiilin
duyarliligr ve glukoz kontrolii, obezite ve dislipidemi. Ek olarak, egzersiz
hipertansiyonu iyilestirir, u¢ organ perflizyonunu arttirir, lipid ve protein
oksidasyonunu azaltir, adipositlerin serbest yag asitleri ve adipokin {iretimini
inhibe eder ve hiimoral inflamasyonu azaltir (Zilliox, 2019). Egzersiz ayrica
glukoz homeostaz: igin 6énemli olan belirli protein seviyelerini de arttirir.
Egzersiz egitimi ile indiiklenen glikoz tagiyict GLUT4 seviyesindeki artig,
iskelet kas1 glikoz alimint arttirir. Bu strateji, insiilin direnci durumunda kan
sekeri seviyelerini diizenleyebilir (Gabriel, 2017).“Fonksiyonel kapasiteyi”
bir hiicrenin, organin, sistemin veya viicudun belirli bir strese yanit olarak
hayatta kalmasi, kisaca homeostazisi siirdiirme yetenegi olarak tanimliyoruz.
Islevsel kapasite esnektir; Agirt fiziksel hareketsizlikle hizli bir sekilde veya
yaglanmayla birlikte daha yavag bir azalma saglanirken, hareketsizligin
onlenmesi fonksiyonel kapasiteyi artirabilir.Serbest yag asidi (FFA) kaynakli
hiicresel stres tepkileri, diger siireclerin yani sira hepatik ve sistemik
inflamasyonu besler ve iskelet kas1 insiilin duyarliliginda bir azalmaya neden
olur. Yag asidi metabolizmast tirtinleri ve geligmis glikatl son tiriinler, viicutta
biriken hiperglisemiye yol agar, gesitli patern taniyan reseptorleri diizenler ve
aktive eder, boylece dogustan gelen bagisiklik hiicrelerinde sitokin sentezini
ve vaskiiler hastahigin inflamatuar yonlerini giddetlendirir. Dogustan gelen
bagisiklik hiicrelerinin aktivasyonu, metabolizmalarina geri bildirim saglar:
Mitokondriyal adenozin trifosfat (ATP) iiretimi de dahil olmak {izere
tiim hiicresel siiregler, bir patojene karsi algilanan savunma ihtiyacinin
yaninda ikinci sirayr alir. Bu nedenle, aktiflestirilmig, pro-inflamatuar ‘M1°
tipi makrofajlar, ara maddelerin ATP yerine pro-inflamatuar molekiillerin
sentezini beslemesine izin veren ‘bozuk’ bir Krebs dongiisiine sahiptir.
Metabo-inflamatuar siiregler, hastanin genetik ve epigenetik ge¢misginin
yani sira yagam tarzi segimlerinden de giiglii bir sekilde etkilenir. Daha da
onemlisi, olumsuz genetik ge¢migi olan hastalarda bile saglikli bir yagam
tarzi, kardiyovaskiiler riski, yararli genetik geg¢misi olan ancak sagliksiz
yagam tarzina sahip hastalarin seviyesinin altindaki seviyelere 6nemli olgiide
azaltabilir (Thomas, 2006).
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IR, viicudun doku hiicreleri igindeki insiilin duyarliliginda bir azalmayi
ve insiilin sinyallemesinde sapmalar1 ifade eder ve bunun sonucunda sagliklt
durumundan daha az biyolojik etki iireten bir insiilin birim konsantrasyonu
ortaya ¢ikar. Hiicresel glikoz alimi igin azalmig kapasite, bozulmug glikojen
sentezi ve zayiflamig glikoz metabolizmasi, pankreas f hiicrelerinden insiilinin
telafi edici hipersekresyonunu baslatir ve bu da uzun siireli hiperinsiilinemiye
yol agar. Bu siirekli hiperinsiilinemi durumu, pankreas B hiicresi fonksiyonunu
ve apoptozu bozar ve sonug olarak T2DM’nin ilerlemesini hizlandirir.

Modifiable, patient-related Non-modifiable, patient-related
* Dist = Age
*  Pharmacological treatment * Sex

= Genstic background
’ Effects of ET in T20M '
* Glucose & lipid metabolism
= Inflammation

= Cardiac & vascular function,
anti-atherosclerotic effects

= Fitness, strangth

= Body composition

*

* Type

= Intensity

*  Volume

* Duration

=  Frequency

Kaynak: “Krinkel vd., Exercise training to veduce cavdiovascular visk in patients with
metabolic syndrome and type 2 dinbetes mellitus: How does it work? Eurvopean Journal
of Preventive Cardiology (2019)

Egzersiz egitimi (ET), farkli hedef parametreleri (glikoz kontrolii, lipid
durumu, fiziksel uygunluk) iyilestirme yetenegi ile kardiyovaskiiler sagliga
fayda saglayan bir yagam tarzinin ayrilmaz bir bilesenidir (Bacchi 2013,
Khera 2016). Hging:tir ki, egzersiz parametreleri (6rnegin, siklik, yogunluk,
tiir ve siire) farkll fizyolojik tepkileri hedef aliyor gibi goriinmektedir.
Dayaniklilik antrenmani genellikle oksijen aliminin ve damar fonksiyonunun
tyilesmesine yol agarken, artan ig yiikiiyle yapilan diren¢ antrenmani iskelet
kast hipertrofisine neden olur (Codella 2018, Hopps 2011). Bu nedenle,
kombine dayaniklilik/direng antrenman programlarinin glisemik kontrolii,
antiinflamatuar etkileri veya viicut kompozisyonunu hedeflemede iistiin
oldugu rapor edilmistir.

Diizenli egzersiz egitimi, obeziteyle iliskili MetS’ye gare olarak kabul
edilen en iyi bilinen stratejilerden biridir. Kilo kaybina yonelik egzersiz
onerilerinin gogu stirekli egitime odaklansa da bu egitim tarzinin tekdiizeligi,
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aktif olmayan bir yagam tarzindan vazge¢menin Oniinde bir engel gibi
goriinmektedir (Coquart, 2008).

Acute adaptations o exercise

1 Glucagon
4 Insulin

1 Glucose output

1 Gluconeogenesis
1 Glycogenesis
1 Fat oxidation

1 Cardiac output

1 Blood flow

1 Vasodilation

t Delivery of O,

1 Muscle membrane
permeability

g o -l
t TG mobilisation/lipolysis
1 Transport of fatty acids -

t Glucose uptake

t Glycolysis and glucose oxidation
t IMTG hydrolysis and tumover

t Fat oxidation

¥

Energy

Ayrica egzersizin tip 2 diyabetli hastalarda glisemik kontrolii iyilestirdigi,
insiilin duyarlihigini ve direncini iyilestirdigi ve Parkinson hastaligi, multipl
skleroz, akciger hastaliklart vb. gelisgimine karg1 koruyucu etkiler gosterdigi
bulunmugtur (Casella-Filho, 2011).

Genel niifusta sagligin iyilestirilmesi igin DSO fiziksel aktivite onerileri,
tiim yetigkinlerin haftada en az 150 ila 300 dakika orta yogunlukta dayaniklilik
(veya aerobik) aktivitesi veya haftada 75 ila 150 dakika ytiksek yogunlukta
tiziksel aktivite veya hafta boyunca orta ve yiiksek yogunlukta aktivitelerin
esdeger bir kombinasyonunu gergeklestirmesi gerektigini ve ek saghik yararlar
i¢in haftada en az 2 giin tiim biiyiik kas gruplarini igeren kas gii¢lendirme
(veya direng) aktivitelerini igermesi gerektigini belirtmektedir. Bu kilavuzlar,
obezite de dahil olmak tizere bir dizi kronik hastaligin degerlendirilmesinde
ve yonetiminde kullanilabilecek vyararli bir referans saglar. Obezite
yonetiminde yiiksek yogunluklu aralikli antrenmanin (HIIT) potansiyel
degerinden 6zel olarak bahsedilmesi gerekir. HIT'T, genellikle 1 dakikadan
kisa siiren kisa yiiksek yogunluklu egzersiz donemleri ile daha az yogun
toparlanma dénemlerinin doniigiimlii olarak uygulanmasindan olugur. Daha
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yiiksek egzersiz yogunlugu nedeniyle potansiyel faydali metabolik etkilerin
yani sira, HITT ayn1 zamanda zamandan tasarruf saglayan bir egzersiz modu
olarak da kabul edilir. Aerobik, aerobik ve direng antrenmaninin birlegimi,
kardiyovaskiiler zindeligi (VO , ) artirirken, direng antrenmani, ancak
acrobik antrenman degil, kas kiitlesinde 6nemli bir degisiklik olmasa bile
kas giiclinii artirir. Yeni yagam tarz1 aligkanliklarina uzun vadede baglilik her
gegen giin artan saglik sorunu olarak 6niimiize ¢tkmaya devam edecektir

SONUG

Obezite igin kiiresel bir yonetim stratejisi gergevesinde, artirilmug fiziksel
aktivite veya egzersiz egitiminin potansiyel faydalar1 ¢oktur ancak mevcut
bilgiler bunlarin goreceli onemlerinin dikkatlice dengelenmesi gerektigini
gostermektedir. Egzersiz hacminin yani sira, egzersiz tiirii obezite
tedavisinde dikkate alinmasi gereken bir parametredir. Dayaniklilik egzersizi
muhtemelen viicut agirhig kaybi igin en popiiler ve etkili egzersiz tiirtidiir,
ciinkii obez kisilere kolayca uygulanabilir ve yiiksek enerji harcamasi saglar.
Bununla birlikte, direng egzersizi ve aralikli egzersiz de bir kilo yonetimi
programina dahil edilebilir, gesitlilik sunar ve saglik ve zindelik belirleyicisi
iizerinde ek faydali etkiler saglar. Egzersiz ayrica obeziteyle iliskili kronik,
diisiik dereceli iltihapla savasma potansiyeline sahiptir. Tersine, hareketsiz
davranig, orta ila giddetli fiziksel aktivite/egzersiz kadar onemlidir (ters
yonde) ve hareketsiz zamani hafif yogunluklu fiziksel aktiviteyle degistirmek
veya kesintiye ugratmak, kilo kaybindan bagimsiz olarak kardiyometabolik
saghk i¢in de faydalidir. Son olarak, fiziksel uygunlugun hem tiim nedenlere
bagl hem de kardiyovaskiiler 6liim oraniyla negatif bir iligkisi vardir.
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Bolim 6

Paralimpik Sporcularda Spora Katilim
Motivasyonu

Biigra Cetin'

Ozet

Paralimpik sporcular, spora katiim motivasyonlar1 agisindan zengin bir
potansiyele sahiptirler. Bu sporcular, fiziksel engellerine ragmen, sporun
sagladigr faydalarin yani sira, bireysel gelisimlerini ve toplumsal kabul
gorme isteklerini de motivasyon kaynag: olarak kullanmaktadirlar. Spora
katilim, engelli bireylerin sosyal etkilesimlerini artirirken, fiziksel ve zihinsel
sagliklarini da olumlu y6nde etkilemektedir.

Motivasyonun temel unsurlari arasinda igsel ve digsal motivasyon
bulunmaktadir. Igsel motivasyon, bireylerin sporu bir amag degil, bir keyif
ve kendini gelistirme araci olarak gérmelerine dayanirken; digsal motivasyon,
odil, tamnma ve sosyal kabul gibi faktorlerle iligkilidir. Paralimpik
sporcularin katilim motivasyonlarimin yiiksek olmasi, onlarin sadece fiziksel
performanslarint  degil, ayni zamanda psikolojik ve sosyal becerilerini
de gelistirmelerine yardimci olmaktadir. Bu baglamda, spor, engelli
bireylerin yagam standartlarini artiran, 6zgiivenlerini pekistiren ve toplumla
entegrasyonlarini saglayan 6nemli bir ara¢tir. Tiim bunlardan hareketle bu
boliimde, paralimpik sporcularda spora katihm motivasyonuna deginilmistir.

Paralimpik Kavrami

“Paralimpik” terimi baslangigta “Paraplejik” ve “Olimpik™ kelimelerinin
birlesimiyle tiiretilmisken, zamanla diger engel gruplarinin da oyunlara
katilmasi ve Paralimpik Hareketin Olimpiyat Hareketi ile daha yakin bir iligki
kurmasiyla yeni bir anlam kazanmugtir (Doganel, 2023). Artik “Paralimpik”
kelimesi, Olimpiyat Oyunlarina “Paralel” (Yunanca’daki “para” on eki) ve
“Olimpik” kelimelerinin birlesimi olarak kullanilmaktadir. 1988 yilindan
itibaren Olimpiyat oyunlartyla ortakligi vurgulayan “Paralimpik” terimi,

1 Buluturk@beu.edu.tr, ORCID: 0000 0002 1891 7808
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oyunlarin resmi ad1 haline gelmistir (Tweedy ve Howe, 2011; Kahvecioglu,
2021).

Uluslararas1 Paralimpik Komite (IPC), “Paralimpik sporcularin sportif
miikemmellige ulagmalarini ve diinyaya ilham olmalarini saglama” vizyonuna
bagl olarak, Paralimpik Oyunlar1 su temel amaglara odaklanmaktadir
(International Paralympic Committee, 2020).

¢ Paralimpik sporculara, operasyonel agidan giivenilir bir ortamda en iyi
performanslarini sergileyebilmeleri igin gerekli kogullart ve hizmetleri
sunarak en yliksek rekabet seviyesine ulagmalarini saglamak,

 Paralimpik hareketin ruhunu ve degerlerini yansitarak bu hareketin
gortiniirliigiini, ¢esitliligini ve tanitim firsatlarini artirmak,

* Sosyal kalkinmay1 destekleyerek hem ev sahibi tilkede hem de kiiresel
topluluklarda kalic1 ve olumlu bir etki birakacak bir katalizor olarak
hareket etmek.

* Bu hedefler, Paralimpik Oyunlar1 yalnizca bir spor etkinligi degil, ayni
zamanda toplumlar1 doniistiiren ve ilham veren bir hareket haline
getirmeyl amaglamaktadir (International Paralympic Committee,
2020).

Paralimpik Spor

Engelli bireyler i¢in sporun en iist seviyesi olarak kabul edilen Paralimpik
Oyunlarin kokenine bakildiginda, “Paralimpik” teriminin Yunanca ‘yaninda’
veya ‘yani sira’ anlamina gelen ‘para’ ile “Olympic” kelimesinin birlesiminden
tiiredigi diigliniilmektedir (Doganel, 2023). Bu baglamda Paralimpik
Oyunlar, ozellikle “Diinya Oyunlar1” olarak anilan Olimpiyat Oyunlarina
esdeger bir etkinligi temsil etmektedir (Gold ve Gold, 2005; Ergin, 2021).

Komiir (2023)’e gore, paralimpik Oyunlar, engelli sporcularin belirli
kriterleri kargilayarak katildigi, olimpiyatlarla paralel olarak diizenlenen bir
spor etkinligidir. Bu kriterler, spor brangina gore farklihk gostermektedir.
1960 Roma Olimpiyatlarr’'ndan bu yana diizenli olarak olimpiyatlarla eg
zamanli yapilmakta olan Paralimpik Ovyunlar, adin1 Yunanca “yani sira”
anlamma gelen “para” ve “olimpik” kelimelerinin birlesiminden alarak
“paralel olimpiyat” anlamini tagir. Yaz oyunlarinda 1988 Seul ve kig
oyunlarinda 1994 Lillehammer’dan itibaren, olimpiyatlarin kapanigini takip
eden yaklagik iki hafta sonra ayni tesislerde baglayan Paralimpik Oyunlar,
bes kitadan en basarili sporcularin yarigtigi, en prestijli uluslararasi spor
organizasyonlarindan biri olarak kabul edilmektedir (Girigmen, 2017).
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Paralimpik Oyunlar, Paralimpik sporcular ve Paralimpik hareketin tiim
bilesenleri i¢in dort yillik spor dongiisiiniin en 6nemli noktasidir (Yardimci,
2022). Doganel (2023)’e gore, sporun yalnizca saglikli bireyler tarafindan
yapilabilecegi algisini degistiren ve 6zel gereksinimli bireylerin yagamlarinda
aktif bir rol almasini tegvik eden bu fikir, ilk kez Ludwig Guttmann tarafindan
ortaya konulmugtur. Tarihsel olarak, sporun engelli bireyler igin sadece bir
yarigma alani degil, sakatlik sonrasi iyilesme siirecinin bir pargasi olarak
kullanilmasiyla 6nemi giderek artmugtir.

Ulkemizde, 1990 yilinda “Ogziirliller Spor Federasyonu” kurulmug ve
1991 yilinda faaliyetlerine baglamugtir. 1997 yili itibariyla “6ziirliler” terimi
“engelliler” olarak degistirilerek federasyonun adi Tiirkiye Engelliler Spor
Federasyonu olarak giincellenmigtir. Firsat esitsizliklerini gidermek ve
uluslararast uygulamalarla uyumlu hale gelmek amaciyla 2000 yilinin Mart
aymnda dort ayri federasyon daha kurulmugtur. Bunlar;

1. Tsitme Engelliler Spor Federasyonu

2. Bedensel Engelliler Spor Federasyonu

3. Gorme Engeliler Spor Federasyonu

4. Zihinsel Engeliler Spor Federasyonu (Polat, 2015; Urkmez, 2019).

Paralimpik Opyunlar, Paralimpik sporcular ve Paralimpik hareketin
bilegenleri igin her dort yillik spor dongiistiniin en énemli anini temsil eder.
Diinya sampiyonalari, ulusal ve bolgesel yarigmalar, Paralimpik Oyunlar’in
nihai hedefini olugturur. Bu oyunlar, diinyanin dort bir yanindan gelen erkek
ve kadin sporcularin, ¢esitli sakatlik gruplarindan ve esit firsatlara sahip en iyi
sporcularin katildigy, yiiksek diizeyde temiz, adil, giivenli ve iyi diizenlenmig
bir rekabet ortami sunar (International Paralympic Committee, 2020).

Uluslararast  Paralimpik Komitesi (IPC), 22 Eylil 1989 tarihinde
kurulduktan sonra bir¢ok iilkede Paralimpik komitelerin kurulmasina
onctiliitk etmigtir. Tiirkiye’de ise Ulusal Paralimpik Komitesi, 27 Mayis 2002
tarihinde kurulmug ve ayni y1l igerisinde uluslararasi komiteye tiye olmugtur
(Yilmaz, 2021).

Paralimpik Sporcularin Siniflandirilmasi

Paralimpik yarigmalar, engel tiirtine gore esitlik¢i ve adil bir yapr altinda
diizenlenmektedir. Bu gergevede, Uluslararasi Paralimpik Komitesi (IPC),
yasg, cinsiyet ve engel durumu gibi kriterleri goz oniinde bulundurarak
siniflandirma ~ sistemleri  olusturmustur ~ (Urkmez, 2019). IPCnin
Fonksiyonlara Gore Uluslararast Simiflandirma  Sistemi’nde, engellilik
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durumlart belirlenirken bireyin bedensel, zihinsel, ruhsal, duyusal ve isitsel
becerilerinin zayiflamasi veya kaybedilmesi gibi tiim bireysel ve digsal
taktorler de dikkate alinmaktadir (Mumcu, 2019).

IPC simiflandirma sistemi, sporcularin engel durumlari dikkate alinarak
hangi yarigmalara katilabileceklerini belirlemektedir (Urkmez, 2019).
Paralimpik organizasyon igerisinde tanimlanan on farkli engel tiirii agagida
listelenmigtir (IKahvecioglu, 2021):

1. Uzuv eksikligi

Gorme engeli

2. Bacak uzunluk fark

3. Engelli kas giicii

4. Ataksi (Kas koordinasyon bozuklugu)
5. Hipertoni (Kas tonusu bozuklugu)

6. Boy kisalig

7. Zihinsel engellilik

8.

9.

Pasif eklem hareket araligi bozuklugu

10. Atetoz (El ve bacaklarda titreme)

Motivasyon

Latincede “movere” anlamma gelen kelime, motivasyonun kokenini
olusturur. Bu terim, dilimizde “giidiilenme”, “giidii” ve “giidiileme” olarak
ifade edilmektedir (Baumeister ve Vohs, 2007). Motivasyon, bireyin
toplumsal veya kisisel amaglarina ulagmak igin gerekli fiilleri gergeklestirmeye
yonlendiren psikolojik bir aragtir (Ekhsan ve Parashakti, 2020). Kisileri belirli
hedeflere ulagmaya tegvik eden giig olarak tanimlanabilir; bilgi edinme, etkili
caligma ve istenen seviyeye ulagma potansiyelini ig¢inde barindirir (Sinclair,
2008). Bu kavram, insanlarin harekete geg¢melerini, belirli hedeflere
yonelmelerini ve bu hedeflere ulagmak igin ¢aba sarf etmelerini saglayan bir

faktor olarak kabul edilmektedir (Karatas, 2024).

Motivasyon, genel egitim, beden egitimi, spor ve egzersiz ortamlarinda
gok sayida aragtirmanin odak noktasi olan karmagik, ¢ok yonlii bir yapidir.
Roberts (1992) gore motivasyon, ‘bir kisi degerlendirdigi bir gorevi
istlendiginde veya bagkalariyla rekabete girdiginde veya bazi mitkemmelik
standartlarina  ulagmaya g¢ahstiginda ortaya ¢ikan egilimleri, sosyal
degiskenleri ve/ veya biligleri ifade eder’ (Donmez, Kiremitci ve Kangalgil,
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2022). Webster sozliigiinde motivasyonla ilgili kelime giidiidiir. Giidii (
motive) latince bir kelime olan motivum’dan gelir ve anlami © hareket etme
nedenr’dir. Giidii, kiginin bir eyl yapmasi veya bir eylemde bulunmasina
neden olan igsel diirtii, itki, istek vb. olarak tanimlanir (Ates, 2024).

Motivasyonun yapist incelendiginde ii¢ temel yapiyr agiklamak yararl
olacaktir (Ateg, 2024).

* Motivasyon, sosyal psikolojik yapilarin bir pargasidir ve bu nedenle
sosyal ortamlarda kendini gosterir. Davramglarin belirlenmesinde
onemli bir rol oynar ve bu davranglarla birlikte ortaya ¢ikan
olasiliklarin sonuglarini anlamaya yardimct olur.

* Motivasyon, genel-0zel ve istikrarhi-istikrarsiz Ozelliklere sahiptir.
Bu ozellikleri nedeniyle, duruma ve bireyin kisilik 6zelliklerine bagl
olarak degiskenlik gosterir.

¢ Motivasyon, igsel ve digsal bilgi kaynaklarindan etkilenir. Igsel
motivasyona sahip bireyler, kendi iradeleri ve kisisel kontrolleri
araciligiyla ilgi duyduklari etkinliklere katilma egilimi gosterirler. Bu
bireyler, somut veya maddi odiiller beklentisi olmadan bu etkinliklere
yonelirler. Igsel kaynaklara 6rnek olarak gereksinimler, diirtiiler, caba
ve hedefler verilebilirken; digsal kaynaklar ise iligkiler, sosyal etkinlikler,
odiiller ve cezalar gibi unsurlari igerir.

Motivasyon Tiirleri

Bazi arastirmacilar motivasyonu bireyin  disgindaki  etkenlerden
kaynaklandigini savunurken, digerleri motivasyonun hem i¢sel hem de digsal
kaynaklara dayandigini belirtmektedir. Bu anlayisa dayanarak, motivasyon
igsel ve digsal olmak tizere iki ana kategoriye ayrilmaktadir (Kantar,
2013). Daigsal motivasyon ise, Orgiitsel ve sosyal olmak tizere iki boyutta
incelenmektedir (Bulut ve Duman, 2021). Digsal motivasyon, bireyin
gevresinden gelen uyaricilara baghyken, i¢sel motivasyon bireyin duygusal
yonlerini ifade etmektedir (Eyigiin, 2015).

Bedir (2024) igsel motivasyonun, bireylerin belirli bir kazanima kars:
duydugu arzu ve bu kazanimin bireysel 6z giiveni desteklemesi gibi unsurlarin
etkili oldugunu vurgulamaktadir. Ote yandan, digsal motivasyonda bireyler,
elde edecekleri kir ve zararlar ile ig veya sosyal yagsamlarinda gorecekleri
gevresel takdir gibi Odiillerin etkisi altindadir. Ancak, bireyleri giiden
kaynaklar, bireyin yasadig1 toplumdan, kendi i¢sel durumundan ve hissettigi
yoksunluklardan kaynaklanan farklhiliklar gosterebilmektedir (Dagdeviren,
2018). Bu iki motivasyon tiirii arasindaki belirgin ayrim, fiilin kaynagiyla
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ilgilidir; digsal motivasyonda olay tamamen gevresel kokenli iken, igsel
motivasyonda fiilin kaynag: bireyin kendisidir (Ekinci, 2017).

Sporda Motivasyon

Kilig¢ (2024)’a gore, sporcular, antrendrler, spor bilimcileri ve diger
bireyler ile kuruluslar, sporu geligtirmek ve ilerletmek amaciyla siirekli gaba
gostermektedirler. Diizenlenen yarigmalar ve kargilagmalar, fiziksel olarak
ve diger kogullar agisindan neredeyse benzer ozelliklere sahip sporcular
arasinda farkli performans sergilemenin nedenlerini anlamaya yoneliktir. Bu
baglamda, bireyin psikolojik durumu, 6zellikle motivasyon, bu farkliliklarin
en 6nemli sebeplerinden biri olarak 6ne ¢ikmaktadir (Aktag ve digerleri,
20006).

Sporcular, antrentrler ve spor bilimlerine ilgi duyan diger kisiler ve
kurumlar, spor etkinliklerine katkida bulunmayz, bu faaliyetleri geligtirmeyi
ve bagariya ulagmay1 hedeflemektedir. Benzer viicut tipine sahip olsalar da
tarkli kogullara sahip sporcularin performanslart farklilik gosterir; yalmzca
birka¢t bu alanda basarili olmaktadir. Bu farkhiliklarin 6nemli bir nedeni,
bireyin zihinsel durumu ve motivasyon seviyesidir (Yagar-Sonmez, 2018).

Erdem (2024)’e gore bir sporcunun performanst ile fiziksel kondisyonu
arasinda giiglii bir pozitif iliski bulunmaktadir. Rekabetgi sporcular
benzer yetenek ve olanaklara sahip olmalarina ragmen bagar1 oranlarinin
diisiik olmasinin birgok sebebi bulunmaktadir; bu sebeplerden biri de
motivasyondur (Can ve digerleri, 2009). Motivasyon hem fiziksel hem de
zihinsel aktiviteleri igermektedir. Fiziksel aktivite diizeyi, bireyin ¢aba, 1srar
ve gozlemlenebilir diger davranislariyla ortaya gikarken, zihinsel aktiviteler
ise planlama, organizasyon, gozden gegirme, karar verme ve problem ¢6zme

gibi biligsel siiregleri kapsamaktadir (Ogiilmiis, 2002).

Sporda Motivasyon Cesitleri

Sporda motivasyon gesitleri, nitelik ve nicelik agisindan iki ana baglk
altinda incelenebilir. Nitel motivasyon, genel ve 6zel spor motivasyonu olarak
ikiye ayrilmaktadir. Genel spor motivasyonu, bireyin spor yapma istegini ve
sporun genel faydalarini kapsarken, 6zel spor motivasyonu belirli bir spor
dalina yonelik olan motivasyonu ifade eder. Ornegin, bir basketbolcunun
basketbol oynamak i¢in duydugu motivasyon, bu spora 6zgii bir motivasyon
tiirtidiir.

Nicel spor motivasyonu ise yeterli, agir1 ve yetersiz motivasyon gibi
kategorilere ayrilmaktadir. Yeterli motivasyon, sporcularin hedeflerine
ulagmalar1 i¢in gerekli olan ideal motivasyon seviyesini temsil ederken,
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agirt motivasyon, sporcularin performansini olumsuz etkileyebilecek kadar
yiiksek motivasyon diizeyini ifade eder. Yetersiz motivasyon ise, sporcularin
hedeflerine ulagmak igin gerekli olan motivasyon seviyesinin altinda kalmasi
durumunu tanimlar (Oran, 2021).

Genel Spor Motivasyonu

Sporcularin motivasyonunu etkileyen gesitli ihtiyaglar bulunmaktadir. Bu
ihtiyaglar arasinda diigiincelerini ifade edebilme, toplum tarafindan kabul
gorme, yeni insanlarla taniyma ve olumlu iligkiler kurma arzusu, ayrica
bireylerin becerilerini ve giiglii yonlerini sergileme istegi gibi unsurlar yer
alir. Bu unsurlar, sporcularin hem psikolojik hem de sosyal agidan tatmin
olmalarini saglarken, spor faaliyetlerine katilimlarini artiran motivasyon
kaynaklar olarak da islev gormektedir

Kigisel ihtiyaglar, bireylerin kendilerini ger¢eklestirme ve tatmin etme
arzusunu ifade ederken, sosyal ihtiyaglar, bireylerin toplumsal baglarini
giiglendirme ve sosyal kabul gorme isteklerini kapsamaktadir. Bu ihtiyaglarin
cesitliligi, bireylerin kigisel becerileri ve sosyal ¢evreleri, biiyiidiikleri ortam,
aile iligkileri ve spora yonelik tutumlari gibi birgok faktorden etkilenir.
Dolayisiyla, spor motivasyonu, bireyler arasinda farklilik gosteren karmagik
bir yapidadir ve bu nedenle antrenorlerin ve spor bilimcilerin, sporcularin
motivasyon kaynaklarini anlamasi ve buna gore yaklagimlar gelistirmesi
onemlidir (Baser, 1998).

Ozel Spor Motivasyonu

Egzersize yonelik 6zel motivasyonlar, bireylerin fiziksel aktivitelere katilma
arzusunu dogrudan etkileyen biyolojik faktorlerden kaynaklanmaktadir. Bu
motivasyonlar, egzersiz yapmanin sagladig fiziksel faydalar, oyun ve eglence
unsurlari, egzersiz sirasinda saglanan rahatlama, yiiksek koordinasyon
yetenegi, gii¢ ve genel saglik gibi nedenlerle sekillenir.

Ozel spor motivasyonunun temel amaci, bireylerin yarigma sporlari,
kondisyon artirma hedefleri ve performans sporlar1 gibi belirli gereklilikleri
yerine getirmesine yardimcr olmaktir. Bu tiir motivasyon, sporcularin
antrenman programlarina sadik kalmalarini, performanslarini gelistirmelerini
ve rekabet ortamlarinda daha iyi sonuglar elde etmelerini saglamak igin
onemlidir (Bager, 1998).

Yeterli Motivasyon

Insanlarin belirli bir hedefe yonelik hazir olma durumu, yeterli
motivasyon olarak tanimlanir. Ornegin, yarigmact sporcularin yarigmaya
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hazirlanma siireci bu duruma giizel bir 6rnektir. Sporcular, antrenman 6ncesi
veya miisabaka sirasinda mevcut performanslarini sergilemek ve kazanmaya
yetecek diizeyde motive olmak zorundadirlar. Yeterli motivasyon, sporcularin
hem zihinsel hem de fiziksel hazirliklarini optimize ederek rekabetgi ortamda
bagarili olmalarini saglamak igin kritik bir faktordiir (Giinel, 2019).

Asir1 Motivasyon

Asir1 motivasyon, kampanyalarin bagarisiz olmasinin bir bagka nedeni
olarak one ¢ikmaktadir. Rekabetgi sporlar, sosyal ve ekonomik agidan biiyiik
bir 6neme sahiptir ve bu baglamda sporcular tizerinde baski yaratmaktadur.
Yarigmalar sirasinda sporcular arasinda yaygin olan “Ya kazanamazsam:?”
kaygisi, bireylerde stres ve giivensizlik hislerinin ortaya ¢ikmasina neden
olmaktadir. Mollaogullart ve Ulug (2019)’a gore, Ileri kaygi hallerinde kisi
soyut diisiinebilme yetenegini, zihin esnekligini ve akiciligini yitirmektedir.
Bu tiir bir kayg1, sporcularin performanslarini olumsuz etkileyebilirken, ayni
zamanda motivasyon seviyelerinin artmasma da yol agar. Motivasyonun
yiiksek olmasi, sporcularin mag 6ncesi heyecanlarini ve “baglama heveslerini”
artirirken, bu durum genel olarak insanlarin egzersize yonelik motivasyon
diizeylerinin de yiiksek oldugunu gostermektedir (Bager, 1998). Bu
baglamda, sporcularin kaygilarini yonetmeleri hem ruh hallerini hem de
performanslarini olumlu yonde etkilemektedir.

Yetersiz Motivasyon

Bireylerde motivasyondan uzaklagtiginda sergiledigi davraniglar isteksiz
ve anlamsiz goriilmektedir. Bu durum ise, aktivitenin degerini yitirmesine yol
agmaktadir (Ryan, 1995). Motivasyon eksikligi yagayan kisiler, kendilerini
yetersiz hisseder ve eylemleri {izerinde kontrol sahibi olmadiklarint
diigiiniirler. Bu durum, zamanla motivasyonsuz davraniglar1 birakmalarina
neden olabilir (Aslan ve Dogan, 2020).

Motivasyon eksikliginin sonuglari, bireylerin eyleme gegmelerini
zorlastirir ve bu durum basartya ulagmalarini engellemektedir. Ornegin,
ogrencilerde motivasyon eksikligi, daha diigiik basari, sikilma ve okula
gitmeme isteksizligi gibi olumsuz sonuglar dogurabilmektedir. Zamanla
bu durum, derse kars: ilgi eksikligiyle sonuglanir. Motivasyonsuz bireylerin
ozgiivenleri zedelenir ve yagamlar1 boyunca kargilastiklari aktiviteler tizerinde
etkilerinin olmadigini hissederler. Sonug olarak bireyin aidiyet duygusu
kaybolmakta ve sosyal baglantilar1 zayiflamaktadir (Vallerand ve digerleri,
1952).
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Spora Katilim Motivasyonu

Giiniimiizde sporcularin egit hak ve yetkilere sahip olmasina ragmen,
yiksek performans gosterme oranlart oldukga disiiktiir. Bunun birgok
sebebi olabilir, ancak motivasyon bu etkenler arasinda en 6nemlilerinden
biridir (§ahin ve Kaya, 2021). Sportif verimin en iist seviyeye ulagabilmesi
i¢in gesitli faktorlerin bir araya gelmesi gerekmektedir. Sadece antrenman ve
beslenme programlarinin uygulanmasi, performans bagarisini artirmak igin
yeterli olmayacaktir. Bunun yani sira, arag-gereglerin temin edilmesi, spor
tiirii gibi etmenlerin saglanmast, saglik durumunu iyilestirme gabasi ve sosyal
iligkileri geligtirme gibi motivasyonel giidiiler, harekete ge¢gme gereksinimini
daha anlamh hale getirmektedir (Er ve digerleri, 2003). Bu etkenlerin
gergeklestirilmesinin ardindan geriye, kisilerin hedeflerine ulagabilmeleri igin
motive olmalar1 kalmaktadir (Dogan, 2005). Bu nedenle, sporcularin hangi
faktorlerden etkilendigini iyi bilmek, giiniimiiz antrenorleri igin kritik bir
unsurdur (Cakiroglu, 1987).

Spor, bedensel veya zihinsel geligimi desteklemek amaciyla bireysel veya
toplumsal olarak gergeklestirilen ve belirli kurallar1 olan bir dizi hareketin
birlesimidir (Ulug, 2023a). Sporun evrenselligi, kiiltiirel, fiziksel, ekonomik
ve sosyal alanlarda kalkinmaya katkida bulunurken, farkli geligim gosteren
bireyleri topluma kazandirmak ve yagsam standartlarini yiikseltmek i¢in
onemli bir arag olarak degerlendirilmektedir (Danisli, 2020).

Sporun insan saghg iizerindeki olumlu etkileri, yakin bir ge¢miste daha
genig bir kitle tarafindan fark edilmeye baglamistir (Ulug, 2023b). Engelli
bireyler igin spor, yagamlarinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Spor, bireylerin
toplumsal davramiglarini diizenleyerek, psikolojik ve fizyolojik gelisimlerini
desteklerken, bedensel ve zihinsel geligimlerini belirli bir asamaya ¢ikaran
sosyal, pedagojik ve biyolojik bir olgu olarak taninmaktadir. Bu nedenle,
engelli bireylerin toplumsal adaptasyonlarinda spor bir vasita olarak
kullanilmaktadir (Tamer ve Pulur, 200). Ayrica, spora katiimimn normal
bireyler iizerinde gosterdigi etkilerin hemen hepsinin ve daha fazlasinin
engelli bireyler {iizerinde de goriilebilecegi belirtilmektedir (Hazar ve
digerleri, 2018).

Unutmamak gerekir ki, kigilerin spor aktivitelerine katiliminin temel
taglarindan biri motivasyondur (Hazar ve digerleri, 2018). Engelli bireylerin
spora katiliminin 6niindeki en biiyiik problemler arasinda motivasyonsuzluk
ve zaman eksikligi yer almaktadir (Yalgin ve digerleri, 2017). Engelli bireyler,
bir hedefe ulagmak i¢in harekete gegtiklerinde yalnizlik ve isteksizlik hissi
yasayabilirler; bu da hareket etmeyi birakmalarina neden olabilmektedir. Bu
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durum, motivasyon eksikliginden kaynaklanmaktadir (Deimann ve Bastians,
2010).

Ozel gereksinimli bireylerde spor, kisilerin yasam standartlarint
yikseltmeyi saglamaktadir. Sporun amaci, bireylerin gelisimlerine olanak
tanityarak spor aktiviteleri ve oyunlarla topluma kazandirilmalaridir.
Rehabilite amagl sporlar, 6zel gereksinimli bireylerin spor faaliyetlerinin
onemli bir dalidir ve gesitli tedavi segenekleriyle planlanan rehabilitasyonun
amaglarina ulagmasinda 6nemli bir basamaktir (Avci, 2019). Son yillarda,
ozel gereksinimli bireylerde spor, yeni bir kavram olarak kargimiza ¢ikmakta
ve bu alanda katilmin arttig1 gozlemlenmektedir (Ceviker, 2017).

Engelli bireylerin yaridan fazlasi, spor aktivitelerine istikrarli bir katilim
saglayamadiklart i¢in bu durum ikincil saghk problemleri olugma olasiligini
artirmaktadir. Bu nedenle, engelli bireylerin spora katilimi desteklenmeli ve
bu yoldaki engeller kaldirilmaya ¢aligilmalidir (Jaarsma ve digerleri, 2014).
Engelli bireylerin spora katiliminda, tilkemizde her gegen yil nicelik ve
nitelik agisindan artig yaganmaktadir. Bu gelisim, engelli bireylerin topluma
daha kolay adapte olmalarim1 ve daha giiclii sosyal baglar kurmalarini
desteklemektedir (Demir ve digerleri, 2017).

SONUC

Paralimpik sporcular, engellerini agma ve toplum i¢inde kendilerini
ifade etme gibi amaglarla spor yaparak hem fiziksel hem de psikolojik
olarak giiglenmektedirler. Bu motivasyon kaynaklarinin dogru bir sekilde
anlagilmasi, paralimpik sporcularin desteklenmesi ve bu sporcularin sporda
daha yiiksek performans gosterebilmeleri agisindan oldukga 6nemli oldugu
sOylenebilir. Tiim bunlarin yaninda, paralimpik sporcularin toplumsal kabul
ve sosyal destek arayigi, onlarin spora bagliliklarini artiran bir diger kritik
unsur olarak 6n plana ¢ikmaktadir. Dolayisiyla, paralimpik sporcularin
motivasyonunu etkileyen bu unsurlara yonelik farkindaligin artirilmast, ilgili
politikalar ve sosyal destek sistemlerinin gelistirilmesi, engelli bireylerin
spora daha fazla katilimini tegvik edecegi sOylenebilir.
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