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Onsoz

Spor Bilimleri Alaninda Farkli Dinamikler-I baghikli bu kitap, spor
bilimleri alanindaki akademik ¢aliymalarin kapsamli ve disiplinler arasi bir
koleksiyonunu temsil etmektedir. Bu kitap, spor bilimlerinin gesitli konularin
ele almaktadir.

Kitap boliimlerimiz multidisipliner alanda ¢esitli konulara iliskin i¢ goriiler
sunan, alandaki uzmanlar tarafindan titizlikle hazirlanmigtir. Dahil edilen
caligmalar literatiire degerli katkilar sunmay1 ve spor bilimleri anlayigimizi
ilerletmeyi amaglamaktadir.

Bu kitap aracihigiyla, alana 6zgii konulara deginmekle kalmayip aym
zamanda spor bilimleri alanindaki ortaya ¢ikan farklhiliklar: da ele alan zengin
bir bilgi dokusu sunmayr amaglyoruz. Bu koleksiyon, spor bilimlerinin
dinamik ve siirekli kendini yenileyen iklimini geligtirmeye hevesli
akademisyenler, aragtirmacilar, uygulayicilar ve 6grenciler igin tasarlanmugtir.
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Bolim 1

Sporda Yetenek Belirleme ve Yonlendirme

Gokmen Kilingarslan®

Ozet

Spor diinya ¢apinda ortak bir dil olugturma, kiiltiirel farkliliklar: birlegtirme ve
toplumlarin saglikli yasam stirmeleri konusunda itici bir gii¢ olarak kargimiza
ctkmaktadir. Ge¢misten giintimiize diizenlenen biiyiik spor organizasyonlari
yogun bir ilgiyle giincelligini korumaktadir. Yetiskinlerin spor faaliyetlerini
takip etmesi, katilim saglamasi ¢ocuklarin da ilgi duymalarini saglamaktadir.
Cesitli spor branglarma ilgi duyan ¢ocuklar i¢in de yeteneklerinin agiga
¢ikarilmasi ve desteklenmesi 6nemlidir. Yetenek belirleme ve gelistirme
stirecindeki temel agamalar. Tespit, su anda sporda yer almayan potansiyel
performans gosterenlerin kesfidir; se¢im, belirli bir gorevi (bir takimda)
tamamlamak i¢in en uygun (sporcu) grubunun secilmesini igerir. Birgok
cocuk sporda miikemmellige ulagmak igin ¢abalar. Yetenek belirleme ve
gelistirme programlarinin, erken yasta ¢ocuklari diglamak yerine olgunluk
durumu ve gelisme potansiyeli dikkate alinarak dinamik ve birbiriyle baglantili
olmasi gerektigi savunulmaktadir. Sporda yetenek belirleme ve yonlendirme
konusunda agamalarin bilinmesi, uygulanmasi 6nemlidir.

Giris

Giiniimiizde diizenlenen FIFA Diinya Kupasi veya Olimpiyatlar gibi
mega spor etkinlikleri yalnizca yetigkin bireylerin degil ¢ocuklarin da dikkatini
gekmektedir. Sosyal medyada yetigkinlerin yaptig1 yorumlari, ¢ocuklarin
forma giymis, elleri bayrakli video ve resimlerini gogunlukla gormekteyiz.
Sokaklarda top oynayan ¢ocuklarin futbolcu isimlerini bagirmalari, hayranlik
duyduklart futbolcularin formalarini giyinmeleri hayatta kargilastigimiz
durumlardir. Bu baglamda onlarin hayal giigleri, ilgileri ve gabalar1 yetenek

seg¢iminde 6nemlidir. Literatiir incelendiginde biiyiik spor organizasyonlarda
toplumlarin sosyal medyada yapmig olduklar1 yorumlarin analizleri kitlelerin

1 Bingdl Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, e-Mail Adresi: gkilincarslan@bingol.edu.tr
ORCID ID: https://orcid.org/0000-0001-5176-6477
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spora ilgilerinin bir kaniti olarak degerlendirilmistir (Avci, 2023; Avci ve
Kilingarslan, 2023).

Sporda yetenek belirleme (yani belirli bir sporda basarili olma
potansiyeline sahip mevcut katilimcilart tanima stireci), bir bireyin spor
yeteneklerini gelistirmek (yani bu potansiyeli gergeklestirmek i¢in en uygun
Ogrenme ortamint saglama) mitkemmellige ulagmada 6nemli bir rol oynar
ve bireyin potansiyelini anlamak amaciyla yapilan bir siiregtir. Bu siireg,
sporcu adaylarinin hangi sporlarda daha bagarili olabileceklerini belirlemek
i¢in gesitli testler, degerlendirmeler ve analizler igerir (Williams & Reilly,
2000). Giiniimiizde birgok ulusal federasyon ve kuliip takimlari, 6zellikle
profesyonel sporlarda, gelisim siirecini hizlandirmak igin erken yasta
olaganiistii yetenekli gengleri tespit etmeye yonelik 6nemli miktarda kaynak
yatirmaya devam etmektedir. Erken katilimin sagladig: rekabet avantajina
ck olarak, giivenilir yetenek belirleme programlari, mevcut kaynaklari
daha az sayida sporcunun gelisimine odaklayarak etkili finansal yatirimi
garantilemeye yardimcr olacaktir (Vaeyens et al., 2008).

Resim 1. Spovda Yetenek Belivieme

Yetenek Belirlemenin Geleneksel Modelleri

Yillar boyunca yetenek tanimlamanimn gegitli spora Ozgii kavramsal
modelleri 6nerildi. Bu modeller, potansiyelin varsayilan temel belirleyicilerini
tespit etmek ve yetenekli sporculardan olugan bir popiilasyonda bu
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belirleyicileri kullanmak itizere gelistirilmistir. Elit sporcularin benzersiz
niteliklerini ortaya ¢ikaran deneysel aragtirmalar, basit ve 6lgtilebilir birimlere
indirgenebilen niteliklere odaklanabilmek igin temel olusturmustur. Ornegin
Harre, o donemde (1982) literatiirdeki en iyi yetenek tespit modellerinden
birini tretmistir (Durand-Bush & Salmela, 2001). Bu model, bir gencin
basarili olmak igin gereken 6zelliklere sahip olup olmadiginin yalnizca egitim
yoluyla belirlenebilecegi varsayimimna dayanmaktadir. Bu nedenle Harre
miimkiin oldugunca ¢ok sayida gencin egitim programina dahil edilmesinin
onemini vurgulamigtir. Harre, egitim ortaminin yanisira yetenegin ayrica
ebeveynlerden ve akranlardan uygun bir sekilde faydalamilarak ortaya
¢tkacagini da ileri siirmektedir (Abbott et al., 2005; Durand-Bush &
Salmela, 2001).

Harre, gelisen sporcunun egitiminin ve sosyal ortamimn roliini
belirledikten sonra yetenek belirlemek i¢in bazi kurallar tanimlamugtir:

* Yetenek taramasi iki asamali olmalidir. Tlk agamada genel olarak iyi
atletik yetenek gosteren tiim gocuklar belirlenmelidir. Tkinci agamada
ise bu bireyler belirli sporlarla iligkili becerilere gore simiflandiriimalidir.

* Yetenek belirleme, hem en {ist diizey performans igin kritik 6neme
sahip hem de biiyiik 6l¢iide kalitimla belirlenen faktorlere dayanmalidir.

* Her bireyin 6zellikleri ve yetenekleri biyolojik gelisim diizeyine gore
degerlendirilmelidir.

* Yetenek tespiti yalnizca fiziksel Ozelliklere dayandirilamaz, aym
zamanda sporcunun bagarili olmasina yardimei olan bazi psikolojik ve
sosyal degigkenleri de igermelidir (Abbott et al., 2005).

Bompa, kapsaml yetenek tanimlamasinin tek bir girisimde ¢oziilmedigini
ancak katilimin ii¢ ana agamasinda (yetenek tanimlama, yetenek se¢imi ve
yetenek gelistirme) birka¢ yil iginde gergeklestirildigini ileri stirmiigtiir.
Her asamada, yetenek tanimlamasi ile yetenek se¢imi arasindaki ayrimi
bulaniklagtiran potansiyeli olan performans gostergelerini belirlemek igin
bilimsel bir ¢aba sarf etmektedir. Bompa ayrica her sporun kendi modelini
yaratmasi gerektigini belirtmistir (Alemmebrat, 2022; Akt: Hugo, 2004).

* Birincil asama; ergenlik 6ncesi donemde ¢ocugun fiziksel geligimini
degerlendirmek amaciyla saglik kontrollerinden gegmesi gerekliligini
icermektedir.

o Ikincil agsama; daha 6nce organize bir egitim deneyimi yasamig
genglerin, gelecekteki spor gelisimlerinin  Oniindeki engellere
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odaklanilir. Detayli saglk muayenesi (psikolojik profilinin test
edilmesi) yapilmas: gerekliligini icermektedir.

* Son asama; milli takim sporcu adaylariyla ilgili saglik, antrenman ve
yarigmalara fizyolojik uyum, stresle baga ¢ikma yetenegi, performansi
gelistirme potansiyelinin incelenmesini igermektedir (Akt: Hugo,
2004; Bompa, 1983).

Gimbel, gelecek vaat eden sporcularin biiyiime ataklar1 baglamadan 6nce
8-9 yaslarinda tespit edilmesini 6nermistir. Gimbel, yetenek tanimlama ve
gelistirme programi olugturmak igin 4 adimli bir model 6nermistir:

e Adim 1: Performansin altinda yatan morfolojik, fiziksel ve psikolojik
taktorleri belirlemek.

e Adim 2: Cocuklarin okullarda segili degiskenler agisindan test edilmesi.

¢ Adim 3: Cocuklarin geligiminin izlendigi 12-24 aylk egitim programi
olusturmak.

e Adim 4: her ¢ocugun kendi spor dalinda basarili olma olasilig
hakkinda tahminde bulunur. Her ¢ocuk egitime katilir ve siirecin
sonunda bagaril olamazsa bir yil daha egitime alinir ve ardindan nihai
karar verilir (Abbott, 2006; Vaeyens et al., 2008).

Jones ve Watson, yetenek tanimlamast kavramini psikolojik ¢aligmalarda
kullanilan ~ prosediirlere dayandirmugtir.  Modellerindeki  dort  unsur,
bagarilarinin  Ongoriiciilerini belirlemek igin bir performans analizinden
olusmugtur. Modellerinde yetenek se¢imi ve yetenek gelistirme ele
alinmamuistir.

e Adim 1: Hedef performansin belirlenmesi.
e Adim 2: Hedef performans: temsil edecek bir kriterin se¢ilmesi.

e Adim 3: Potansiyel performans tahmin edicilerin se¢imi ve bu
degiskenlerin tahmin giiciiniin dogrulanmast.

* Adim 4: Sonuglarin hangi sporun hangi bireye oOnerileceginin
belirlenmesinde kullanilmast (Simwanza & Paul, 2023).

Bireysel ve takim sporlarindan geng¢ yetencklerde yetenek arama ve
yetenegi degerlendirme genellikle fiziksel ve motor becerilerin Olgiilmesini,
analizini ve degerlendirilmesini igerir. Bu testlerin yetenek gelisiminin erken
agamalarinda kullanimi hem kadin hem de erkek yeteneklerde yaygin olarak
gozlemlenmigtir (Lidor et al., 2009).
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Resim 2. Sporda yetenege uygun spor bransmmn segilmesi

Sporda  yetenegi  belirlenen  Ogrencilerin  yonlendirilmesi  ve
degerlendirilmesi, geng sporcularin yeteneklerini en iyi sekilde kullanmalarini
ve geligtirmelerini saglamak amaciyla dikkatli ve sistematik bir stireg gerektirir.
Iste bu siirecin ayrintili agamalar ve uygulanabilir adimlart:

1. Amag ve Kapsamin Belirlenmesi

* Amagvekapsam: Yetenck belirlemede amag netolarak tanimlanmalidir
ve sporcu adaylarinin hangi spor brangina yonlendirilmesi gerektigi,
stirecin hangi spor branglarinda, hangi yag gruplarinda uygulanacag:
belirlenmelidir (Diress, 2022).

2. Veri Toplama ve On Degerlendirme

* Fiziksel Testler: Bu testler Giig, dayanikhilik, hiz, esneklik gibi
viicudun motorik 6zellikleri Olger. Kosu testleri, kuvvet olgiimleri,
esneklik testleri 6rnek olarak verilebilir (Roy et al., 2010).

* Biyomekanik Testler: Hareket analizi ve spor yaparken viicudun nasil
hareket ettigini degerlendiren testler yapilabilir (McGinnis, 2013).

* DPsikolojik Testler: Sporcu adaylarinin motivasyon diizeyi, stres
yonetimi, stratejik diiginme yetenegi gibi psikolojik 6zellikleri
degerlendirilir (Gucciardi et al., 2015).

3. Spor Yeteneklerinin Olgiilmesi



6 | Sporda Yetenek Belivleme ve Yinlendirme

¢ TeknikveTaktik Degerlendirme: Olgiimeyoneliksistematikyaklagim,
geng yeteneklerin potansiyeli hakkinda veri saglar. Sporcunun belirli
bir spor brangindaki teknik becerileri ve oyun anlayigt degerlendirilir.
Sporcu adaymnin ilgili spor dalindaki teknik becerileri (6rnegin, top
kontrolii, atig teknikleri) degerlendirilir. Oyunun stratejik yonlerini
anlama ve uygulama yetenegi incelenir (Brown, 2001).

* Oyun ve Performans Testleri: Sporcunun ger¢ek oyun veya
antrenman kogullarinda nasil performans gosterdigi incelenir (Paul et
al., 2016).

4. Yetenek Analizi ve Degerlendirme

* Veri Analizi: Toplanan veriler analiz edilir. Fiziksel ve psikolojik
testlerin sonuglari, sporcu adaymnin potansiyelini ve grup igerisindeki
uyumsuzluk durumlarini belirlemede kullanilir (Gémez-Piqueras et

al., 2020).

Psikolojik Degerlendirme

Sporcular, sporda miikemmelligi yakalamak i¢in biiyiik miicadeleler
verirler. Performanslarinda zirveye giden yolda uzun saatler siiren
antrenmanlar, rekabet ortaminin stresli olmasi, yaralanmalar, rehabilitasyon
stireci, kaygt durumu ile karg1 karstya kalirlar. Bu zorlu durumlarin tistesinden
gelmek i¢in sadece fiziksel dayaniklilik degil psikolojik gii¢ de 6nemlidir.

* Motivasyon ve Hedef Belirleme: Sporcunun hedefleri, motivasyon
kaynaklari ve kigisel hedefleri belirlenir.

Diinya ¢apinda sayisiz insan sporla ilgilenmektedir. Bu katiimcilarin
gogu igin spor, keyif, heyecan ve meydan okumayi tegvik eden bir ortamken
bazilar i¢in ise maddi ya da sosyal 6diiller gibi somut faydalar elde etmek
i¢in katilim saglanmaktir. Yani, spora katilan baz1 bireyler igsel veya digsal
olarak motive olmuslardir.

Spor ortamlarinda yiiriitiilen aragtirmalar, bir gorev hedefi ile bunun
sonucunda ortaya ¢ikan uyarlanabilir biligsel, duygusal ve davranigsal ¢iktilarin
iligkisini tutarl bir sekilde desteklemistir Goreve dahil olan bireylerin temel
kaygisinin eldeki goreve odaklanmak ve gorevi 6grenmek veya ustalagmak
i¢in gerekli davraniglar1 sergilemek agisindan hedef belirlemenin 6nemi
iizerinde durulmalidir (Treasure et al., 2001; Vallerand & Losier, 1999).

e Stres Yonetimi ve Dayaniklilik: Performans stresini nasil yonettigi
ve zorluklarla baga ¢tkma yetenegi degerlendirilir.
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Bireyler, gorev kaynakli strese karst duyarhiliklarinda 6nemli o6lglide
farklihk gosterir; bu kismen gorev taleplerine iligkin biliglerdeki bireysel
farkhliklardan kaynaklanir (Matthews & Campbell, 2009). Bir yarigmada
her seviyeden ve her brangtan sporcunun yalmzca fiziksel yorgunlugun
iistesinden gelmekle kalmayip ayn1 zamanda psikolojik baski ve duygularla
da baga ¢ikmasi gerekmektedir. Baga ¢ikabilme becerisi performansin 6nemli
bir belirleyicisi olarak goriilmektedir. Bireyin profesyonel hayatini dogrudan
etkileyebilen bu durumu kontrol altina almayr 6grenmek, basa ¢ikma
stratejilerini uygulamak 6nemlidir (Cosma et al., 2020).

* Dikkat ve Konsantrasyon: Dikkat daginikligi, odaklanma yetenegi
gibi faktorler olgiiliir.

Dikkatin spor performansi ve 6grenmeyi ¢ok gesitli sekillerde etkileyen,
agikga genis ve ¢ok yonlii bir psikolojik yap1 oldugu bilinmektedir. Bir sporcu
eger dikkat yapisiyla ilgili uyarilma diizeyine ulagirsa bagar1 diizeyinin de
artacag diisiiniilmektedir (Howland, 2007).

* Yetenek Profilinin Olusturulmasi: Her sporcu adayi i¢in hangi spor
dalinda bagarili olabilecekleri konusunda bilgi sahibi olmak amaciyla
bireysel yetenek profilleri olusturulur (Pickering, 2019).

5. Geri Bildirim ve Yonlendirme

* Sonuglarin Paylagilmasi: Sporcu adaylari ve aileleri ile sonuglar
paylagilir. Sporculara hangi alanlarda giiglii olduklar1 ve hangi alanlarda
gelismeleri gerektigi hakkinda bilgi verilir (Coté, 1999).

* Kisisellestirilmis Antrenman Plani: Yetenek analizine gore,
sporcunun gii¢lii yonlerini daha da gelistirecek ve zayif yonlerini
tyilegtirecek  bir antrenman programi olusturulur. Sporcunun
ilerlemesini gozlemlemek igin performans testleri uygulanir ve geligim
raporlart hazirlanir.

* Kariyer Yonlendirmesi: Sporcu adaylarina hangi spor dallarinda
daha bagarili olabilecekleri konusunda tavsiyelerde bulunulur. Ayrica,
gelisgim alanlar1 ve potansiyel kariyer yollar1 hakkinda bilgi saglanir.
Sporcu 6grencinin egitim ihtiyaglar1 da géz 6niinde bulundurularak,
sporu destekleyen egitim ve okul se¢imleri yapilir. Kariyer planlamasi
yapma imkani sunmaktadir (Cartigny et al., 2021).

6. Gelisim ve Izleme

* Gelisim  Programlari:  Sporcu  adaylarimin  yeteneklerini
gelistirmelerine yardimer olacak antrenman programlari ve egitimler
diizenlenir.
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e Tzleme ve Degerlendirme: Sporcu adaylarimin geligimleri diizenli
olarak izlenir ve gerekirse degerlendirmeler ihtiyaca gore giincellenir
(Issurin, 2016).

Yetenek Tanimlama ve Gelistirmede Problemler

Yetenek se¢imi i¢in olusturulan girisimlerde ¢ok sayida ara degisken
bulunmasi nedeniyle ortaya ¢ikabilecek birgok sorun yaganabilmektedir.
Literatiir incelendiginde Arnot &Gaines (1986), ¢ocuklarda spor
yeteneginin 10 yagindan sonra taninmasinin genel potansiyelin onemli bir
pargast oldugunu belirtmigtir. Du Randt vd. (1992), tanimlama yapilirken
ilk basamakta toplu taramanin 8-10 yaslarinda yapilmasi ve bunun 18-24
ay sonra takip edilmesi gerektigini belirtmistir. Son yetenek tanimlamasi
da yaklagik 14 yasinda gergeklesmelidir. Ortaokul 6grencilerinde ise daha
karmagik testler kullanilmaktadir. Daha sonra geng sporculara en uygun
olduklar1 diisiiniilen sporlar konusunda tavsiyelerde bulunulur ve gesitli
yetenek gelistirme ekiplerine katilma firsat1 verilir.

Peltola (1992) asagidaki yetenek belirleme ve gelistirme igin uzun vadeli
stirecini Onermistir.

Yetenek gelistirme 13-17
yas

Sekil 1. Petola’nin Yetenek Tanwmlama ve Gelistivne igin Uzun Vadeli Modeli
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* Rekabetin en iyi yetenek belirleme sekli oldugu ileri siirtilmiistiir
(Peltola, 1992). Yetenekli olan sporcular, bir spor brangina katilim
sagladiklarinda yetenekli gozlemciler tarafindan fark edilebilirler.
Bu gozlemler biyolojik yagin etkilerini hesaba katmazlar veya diger
spor branglarinda bagarili olma olasiligi hakkinda tahminde bulunma
firsat1 saglanamaz. Popiiler spor branglar1 daha fazla katilimciya sahip
olmasindan dolay1 gozlem yoluyla yetenek bulmak miimkiin olabilir.
Bu yaklagimin tersi diisiiniildiigiinde daha az katilimei ilgisine sahip
spor branglarinda yetenek segimi tatmin edici degildir. Bazi gocuklar,
en uygun olduklar1 spor branglarina ulagma konusunda problem
yagamaktadirlar (Hugo, 2004).

* Yetenek se¢iminde yapilan hatalardan birisi de se¢imi tek bir degigkene
dayandirmaktir. Bu durum gegerliligin diigmesine neden olmaktadir.

e Spora ozgii egitime dahil olmak igin en uygun yas araliginin
belirlenmesi 6nemlidir. Bu yag arahigimin belirlenmesinin  amaci
yaralanmay1 ve olusabilecek tibbi sorunlari tolere etmektir. Amag
zindeligi ve performanst iyilestirmek olmalidur.

* Olgunlagma ¢ocuklarda farkl diizeylerde ger¢eklesmesinden dolay:
goz oniinde bulundurulmahdir. Fiziksel performans gostergeleri
degiskendir. Erkenolgunlagan erkeklerin kas kiitlesinde artiglarin olmasi
avantaj saglayict olarak goriilmektedir. Biiyiik olgiide gii¢ ve kuvvete
dayanan sporla ilgilenen ¢ocuklarin iskelet-cinsel olgunlagmalarinin
arttigr goriilmektedir (Hugo, 2004; Zhou vd., 2021).

* Uluslararas: yarigmalarda ve olimpiyatlarda elde edilen bagari, erken
yetenek tespiti, erken se¢im ve uzmanlagmayt i¢eren bir spor sisteminin
taydalarim1 gostermektedir (Balyi & Hamilton, 2000). Ancak ciddi
rekabete dayanan spor branglarinda gocuk sporcularin yiiksek kaygi
seviyeleri yagamasi, antrenor ve aile baskisinin {izerlerinde stres
olugturmasi ¢ocuklarda olumsuz durumlara sebep olacagi yoniinde
aragtirma bulgular1 da yer almaktadir (Pieterse, 1991).

Sonug olarak, sporda yetenekli ¢ocuklarin yeteneklerinin agiga ¢ikariimasi,
belirlenen 6grencilerin yonlendirilmesi ve degerlendirilmesi, geng sporcularin
yeteneklerinieniyigekilde kullanmalarini ve gelistirmelerini saglamak amaciyla
onemlidir. Yetenek se¢iminde ortaya ¢ikan problemlerin en aza indirgenmesi
icin siireci dogru yonetmek 6nemlidir. Sporcularin yeteneklerine gore en
uygun branglara yonlendirilmeleri hem performanslarint arttiracak hem de
motivasyonlarini arttiracaktir.
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Bolim 2

Kendisi ile Yarigan Birey: Sporda Benlik

Saygisinin Geligimi

Atalay Kaya'

Ozet

Benlik, bir kiginin kendi degerleri, duygular1 ve kendine ait kavramlarinin
sekillendigi ve ¢evresiyle etkilesimler sonucu olugsan bir sistem olarak
tanimlanabilir. Benlik, bireyin kendini nasil algiladig1 ve bu algi dogrultusunda
cevresiyle nasil iligki kurdugu, nasil tepki verdigi gibi 6nemli islevlere
sahiptir. Benlik ayn1 zamanda hatirlama, diisiinme, gergekleri degerlendirme,
uyaranlar: algilama ve sorunlara ¢oziim tiretme gibi bir¢ok islevi yerine
getirir. Benlik saygisi ise, bireyin kendine deger vermesi ve benligini olumlu
degerlendirmesiyle olusur; deger duygusu, yeterlilik ve bagar1 hisleri tizerine
kurulur. Bir kisi, kendini olmasi gerektigi gibi algiladiginda, kendine duydugu
saygl ve sevgiyi artirir, bu durum genel benlik saygisi olarak adlandirilir
ve bireyin kendine kargi gelistirdigi olumlu ya da olumsuz tavirlari ifade
eder. Sporda benlik saygisinin rolii, bireyin spor aktivitelerine katilimini,
motivasyonunu ve performansini etkileyen 6nemli bir faktordiir. Sporun
sagladigy fiziksel, psikolojik ve sosyal destek, kendilerini daha iy1 tanimalarina
ve ozgiiven gelistirmelerine katkida bulunur. Yiiksek benlik saygisina sahip
sporcular, genellikle rekabetten keyif alir ve bagarisizlik durumlarinda daha
az strese girerler, bu da onlarin sporda devamlilik gostermelerine katki saglar.
Ancak diisiik benlik saygis1 olan bireylerde, spor yapma konusunda isteksizlik,
performans kaygisi ve bagarisizliktan korkma gibi durumlar daha sik goriiliir.
Bu bireyler spor yapmaktan kaginabilir ya da spora katildiklarinda kendilerini
yeterince ifade edemeyebilirler.

1
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1. Benlik

1.1. Benlik Kavrami

Benlik, bir kiginin kendi degerleri, duygular ve kendine ait kavramlarinin
sekillendigi ve gevresiyle etkilesimler sonucu olugan bir sistem olarak
tanimlanabilir (Tan, 1970). Benlik, bireyin kendini nasil algiladigi ve bu
alg1 dogrultusunda gevresiyle nasil iligki kurdugu, nasil tepki verdigi gibi
onemli iglevlere sahiptir (Yoriikoglu, 2004). Kimlik ve kisilik terimleri
benligin tanimlanmasinda sikga birbirinin yerine kullanilir, ¢tinkii benlik, bir
kisiyi digerlerinden ayiran, onu kendisi yapan duygu, tutum ve davraniglarin
biitliniinii kapsar. Bu kavram, bireylerin kim olduklarini nasil algiladiklarin
ifade eder ve gevresel olaylara nasil uyum sagladiklarini ya da tepkide
bulunduklarini belirler.

Benlik ayn1 zamanda hatirlama, diistinme, gercekleri degerlendirme,
uyaranlari algilama ve sorunlara ¢6ziim iiretme gibi birgok iglevi yerine getirir.
Tiirk Dil Kurumu’na gore, “ben” kelimesi, bireysel varolugu, kisisel ozii ve
sahsiyeti tanimlar. Ayrica, bilimsel agidan “ben,” kiginin gevresindeki olaylar1
bilingli bir gekilde ayirt etmesini saglayan ve bireyin toplumsal iliskilerde
kendini ifade etmesine zemin hazirlayan bir kisilik bilesenidir (TDK, 2024).

Benlik kavramu iizerine ¢ok sayida tanim ve teori gelistirilmistir; ancak
yapilan incelemeler, bu kavrami psikoloji alaninda sistematik olarak ilk ele
alan kiginin William James oldugunu gostermektedir. James, “Psikolojinin
Tlkeleri” (1890) adli eserinde, benligi iki ana boyutta inceler: “bilen ben”
(6grenen, farkinda olan yon) ve “bilinen ben” (hakkinda bilgi sahibi olunan
yon). Ona gore, benlik bilimi, esas olarak bilinen benlige odaklanmalidir.

James, benligi daha da derinlemesine analiz ederek onu dort bilesene
ayirir: ruhsal benlik, saf benlik, maddi benlik ve toplumsal benlik. Maddi
benlik, fiziksel beden ve gevreyi; toplumsal benlik, bireyin sosyal gevre ve
iligkilerini; ruhsal benlik ise kiginin zihinsel, ahlaki ve manevi yonlerini ifade
eder. Bu unsurlar, bireyin mutluluk ya da mutsuzluk gibi duygularini belirler
ve onun fiziksel, sosyal ve ruhsal benligini sekillendirir (Saygin, 2008).

Sosyolog Cooley ise benlik kavramini farkli bir bakis agisiyla ele alir.
Ona gore, benlik, bireylerin sosyal etkilesimleri sirasinda bagkalarinin algi ve
degerlendirmelerine yansiyan bir olgudur (Kula, 2001). Bu yaklagim, benligi
sosyal iligkiler i¢inde olugan bir kavram olarak yorumlar.

Sosyal psikolojide 0z-gelisim siireglerini alisilmadik bir psikodinamik
gergevede inceleyen Sullivan (1953), benlik kavramini “benlik sistemi” olarak
tanimlamistir. Bu sistem, bireyin benlik saygisin1 koruma amacini giiden



Atalny Kaya | 15

deneyimlerin biitiinii olarak kabul edilir. Sullivan’a gore, benlik yapisinin
temelini ¢ocuklukta kazanilan deneyimler olusturur. Bu nedenle benlik, “iyi-
ben”, “kotii-ben” ve “ben-olmayan” gibi kendini degerlendiren 6rnekleri
kapsar. “Tyi ben”, anneye baglilik ve onun sevgisini igeren iligkileri ifade eder,
bu da bireyin 6zsaygisinin geligmesini saglar. “Kotii ben” ise annenin sevgi
gostermedigi olaylarda olusur; bu durumda birey, kendi hakkinda olumsuz
yargilara varabilir. “Ben-olmayan” ise bilingdis1 diizeyde bulunan bir kavram
olup bireyin agir1 kaygt duydugu durumlari igerir (Aslan, 1992).

Benlik gelisiminde etkili teorilerden biri de Higgins’in (1987) “Benlik
Uyusmazligi Teorisi”dir. Bu teoriye gore, benlik gemalari {i¢ ana baglikta ele
alinur:

a. Gergek Benlik: Bireyin su anki durumunu ve sahip oldugu 6zellikleri
temsil eder.

b. Ideal Benlik: Kiginin olmak istedigi hali ifade eder; 6zlemlerini ve
ulagmak istedigi hedefleri kapsar.

c. Olmas1 Gereken Benlik: Toplumun beklentilerini ve normlarim
yansitir, bireyin ¢evresi tarafindan beklenen kisiligi temsil eder.

Bu teori, bireyler arasindaki uyumsuzluklarin ve olumsuz duygusal
tepkilere neden olan kogullarin 6nceden tahmin edilebilmesi amacini tagir.
Gergek benlik ile ideal benlik arasindaki fark, kiginin tatminsizlik, tiziintii ve
hayal kirikligr gibi duygular1 yagamasina yol agabilir (Malakgioglu, 2019).

Psikoloji literatiirtinde benlik kavrammin temellerini atan bir diger
kuram ise Freud’un psikanalitik yaklagimidir. Freud, insan davraniglarini
biling, bilingalt1 ve bilin¢dis1 seviyelerinde agiklayarak psikodinamik teoriyi
gelistirmistir. Bu gercevede, “ego” kisiligin daha ¢ok bilingli tarafini ve bireyin
kendisi hakkindaki bilgilerini ifade eder. Freud'un kuraminda benlikten
ziyade, bu nedenle ego kavramina odaklanildig: goriilmektedir (Bacanli,
2004).

Freud’dan farkli olarak Carl Gustav Jung, kolektif bilingdigi kavramin
ortaya koymus ve kigiligin bir biitiin yerine pargalar halinde incelenmesi
gerektigini savunmustur. Jung’a gore kisiligin en 6nemli unsurlarindan biri
diga doniikliiktiir. Benlik kavramini arketip olarak ele alan Jung, benligin
gorevinin kigilikte dengeli bir biitiinliik yaratmak oldugunu one siirer
(Tohumcu, 2018).

Rogers’in kisilik teorisinde, benlik kavrami 6nemli bir yere sahiptir ve
kiginin kendisi hakkindaki bilingli algilarini kapsayan algisal alanin bir pargasi
olarak tanimlanir. Bu kavram, bireyin kendisine dair sahip oldugu bir imaj
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olarak gortiliir. Rogers, benlik anlayigint kiginin “Ben kimim?” veya “Neler
yapabilirim?” gibi sorularla kendi varhigini ve yeteneklerini fark etmesi
olarak tanimlar. Bu siiregte yalnizca mevcut kendilik algilar1 degil, bireyin
“Ne olmam gerekiyor?” ya da “Ne olmak istiyorum?” sorularina verdigi
cevaplarla gekillenen “ideal benlik” de 6nem kazanir. Rogers’a gore, benlik
kavrami kiginin kendisiyle ilgili dogru ya da yanlis olabilen bir dizi varsayimi
ierir (Yanbasti, 1996).

Kendi kimliginin farkinda olan bireyler, duygu ve diisiincelerini ayirt
edebilme, bagkalarinin kendilerinden farkli olabilecegini kabul etme ve
kendi mutlulugunun sorumlulugunu istlenme gibi becerilere sahiptir
(Ciiceloglu, 2000). Benlik kavrami, kisinin kendisi hakkindaki diigiince
ve tutumlarin belirleyen ve biligsel geligim siiregleriyle sekillenen bir yapi
olarak degerlendirilir. Bireyin gevresinden aldig1 geri bildirimler ve sosyal
etkilesimler, benlik algisinin olugmasinda belirleyici bir rol oynar; bu nedenle
benlik, sosyal iliskiler ve ¢evreyle etkilesim iginde ortaya ¢ikan sosyal bir
iriin olarak goriilebilir. Sonug olarak, birey sosyal ¢evresinden deger ve
saygl gordiigiinde, bu durum benlik algisini olumlu yonde etkileyebilir
(Kagitcibagi, 2010).

2. Benlik Saygis1

2.1. Benlik Saygis1 Kavrami

Bireyin deneyimleriyle sekillenen biligsel yapilar benlik kavramin
olugturur. Bu siireg, erken ¢ocukluk doneminde baglar ve bebek ile bakim
veren arasindaki iligki, bebegin kendine dair ilk algilarinin temelini atar.
Olaylar1 degerlendirirken olugan bu biligsel yapi, bireyin kendine yonelik
tutarh bir orgiitlenme gelistirmesini saglar. Saglikl bir benlik algisina sahip
bireyler, kendilerini kabul eder ve onaylar; kendi bakis agilar1 olumlu ve
setkat doludur. Benlik kavrami sadece biligsel degil, duygusal bir boyut da
tagir; bireyler, 6z degerlendirmeleri araciligiyla benlik algilarini sekillendirir
(Adams, 1995).

Bireyin 6z kavramlarinin onaylanmasi ve bu duygusal boyutun olumlu
bir gekilde desteklenmesi, doyum duygusu yaratir. Benlik saygisi, bireyin
kendisini {istiin veya degersiz gormeden, kendisini oldugu gibi kabul etmesi,
degerli, sevimli ve onaylanmaya layik bulmasi seklinde tanimlanir (Adams,
1995). Benlik saygisi, kiginin kendini tanimasi, sevmesi ve onaylamast ile
iligkilidir ve kiginin kendine yonelik onaylayict ya da elegtirel tutumunu
ifade eder (Ciiceloglu, 2005). Ayrica, benlik saygisi, bireyin kendine deger
vermesi ve benligini olumlu degerlendirmesiyle olusur; deger duygusu,
yeterlilik ve basart hisleri iizerine kurulur. Bir kisi, kendini olmasi gerektigi
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gibi algiladiginda, kendine duydugu sayg1 ve sevgiyi artirir, bu durum genel
benlik saygisi olarak adlandirilir ve bireyin kendine kars1 gelistirdigi olumlu
ya da olumsuz tavirlar ifade eder (Brown ve ark., 2001).

Benlik saygisi, bireylerin yasam boyu kendilerini degerli ve yeterli gorme
egilimleri, becerileri ve karakter 6zelliklerine dair degerlendirmeleri olarak
ele alinir. Benlik saygisi, belirli bir yetkinlik alaninda ele alindiginda “6zgiil
0z sayg1” olarak tanimlanirken, genel anlamda daha ¢ok psikolojik iyilik

haliyle baglantilidir (Rosenberg ve ark., 1995).

Adler, benlik saygisini bireylerin davranislarina yon veren temel bir giig
ve benlik saygilarini geligtirme ya da koruma ¢abasi olarak tanimlar. Ona
gore, giiglii bir benlik saygis1 gelistirmek igin toplumsal ilgi 6nemli bir
unsurdur ve sosyal gevreyle is birligi yapmaksizin giiglii bir benlik saygisinin
miimkiin olmadigini belirtir (Steffenhagen, 1990). Ayrica Adler, bireyin
benlik saygisini koruyarak siirekli gelistirmesi gerektigini vurgular; bireyler
baglangigta zayif bir yapida dogar ve bu zayifliklarini asarak giiglendikge
benlik saygilari artar, bu siire¢ yagam boyu devam eder (Gegtan, 2015).

Bireyler, yagam boyunca gevresel faktorler, algilar, duygular, fikirler,
yorumlar ve hedeflerin etkisiyle gelisen varliklardir (Horney, 1942).
Aile, toplumsal ve Kkiiltiirel etkenler kisiligin olusumunda belirleyici rol
oynar. Horney, ¢aligmalarinda “ideal benlik” ve “ger¢ek benlik” ayrimina
dikkat ceker: Ideal benlik, kiginin arzuladigi ve hayranlikla miikemmellige
ulagmak istedigi yerdir. Gergek benlik ise bireyin kendisini nasil algiladig ve
nihayetinde nasil anladigyla ilgilidir (Topses & Serin, 2012).

Maslow (1970), saygi ihtiyacini iki farkli boyutta ele alir. Tlk olarak,
bireyin kendisiyle ilgili olumlu hisler, giiven, basar1 ve yeterlilik gibi kisisel
bagar1 duygularini kapsar. Diger boyut ise, bireyin ¢evresinden statii,
taninma gibi digsal sayginlik beklentilerini igerir. Maslow’un ihtiyaglar
hiyerarsisinde, fizyolojik gereksinimler, giivenlik, ait olma ve sevgi, sayginlik
ihtiyaglari sirasiyla yer alirken, en iist basamak olarak kendini gergeklestirme
bulunmaktadir. Bireyler, saygi gereksinimlerini kargiladiktan sonra piramidin
diger basamaklarini tamamlayarak kendini gergeklestirme asamasina
ulagmalart beklenir.

Bu ihtiyaglarin ne zaman kargilanmig sayilacag kisiden kisiye degisiklik
gosterse de, esas olan, ihtiyacin artik bireyin yagaminda merkez bir yer
tutmamasi ve bu konuda kaygi hissetmemesidir. Maslow’a gore, bireyler saygi
ihtiyaglarini sahip olduklar: meslekler ve tistlendikleri sosyal roller araciligryla
tatmin edebilir. Bunun yani sira, bireyin sosyal ¢evresinde taninirlik ve kabul
gormesi de biiyiik 6nem tagir (Maslow, 1970).
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Erikson (1993), ego gelisim agamalarini ve sosyal etkilesimlerin kendine
has etkilerini inceleyerek, bireyin yasamimi ve kisilik gelisimini, sosyal
zenginlik veya yoksulluk baglamindaki sosyallesme siireciyle iliskilendirir.
Erikson’un “Insanin Sekiz Cagr” adini verdigi bu teoriye gore, bireyler
her gelisim agamasinda o agsamaya Ozgli gorevleri bagsarmaya caligir.
Ancak bazi durumlarda, bireyler bu gorevleri beklenen bagar1 diizeyinde
gergeklestiremeyebilir, bu da gatigma veya kafa karigikligina yol agabilir.
Bu tiir zorluklar1 yagamamak igin, bireylerin gelisimsel gorevlerini saglikli
bir sekilde tamamlamalar1 gereklidir. Gorevlerin yerine getirilmesi, bireyin
o agamadaki psikolojik saglik diizeyini yansitir (Yazgan Inan¢ & Yerlikaya,
2011).

Ergenlik doneminin 10-12 yaslarinda baglamasi ve gen¢ yetiskinlige
kadar stirmesiyle birlikte, benlik kavrami bu yag grubu igin 6nem kazanir. Bu
donemde gengler igin fiziksel goriiniim oldukga 6nemlidir ve iyi bir fiziksel
goriiniime sahip olmak benlik algisini olumlu etkiler. Kimlik arayiginin
stirdiigli bu evrede, gengler kendilerini sik stk degerlendirir, inceler ve
bagkalariyla kiyaslarlar. Ergenlikte sekillenen benlik kavrami, yetigkinlige
kadar geligmeye devam eder (Dogru & Peker, 2004).

Rosenberg (1965), bireylerin tutum ve davraniglarimin  benlik
saygisinin  gelisgimine etki edebilecegini One siirerek, kendilerini olumlu
degerlendiren bireylerin yiiksek benlik saygisina sahip olduklarini, olumsuz
degerlendirmelerin ise benlik saygisinda diigiise neden olabilecegini
belirtmigtir. Rosenberg, benlik saygisini sosyal ¢evreyle siirekli etkilesim
iginde olan dinamik bir yapr olarak tanimlamig ve bu kavrama “Kiiresel
Benlik Saygist” adin1 vermistir (Aricak, 1999). Ayrica, bireyin fiziksel
ozelliklerini kabul etmesi ve olumlu sosyal iligkiler kurmas: gibi faktorlerin
benlik saygisini etkileyebilecegini ileri siirerek, benlik saygisinin bireyin kendi
degerlendirmesiyle gekillendigini savunmustur (Hamarta ve ark., 2009).

Benlik saygist literatiirde yiiksek ve diigiik olarak iki gruba ayrilmaktadir.
Yiiksek benlik saygisina sahip bireyler, kendilerini iistiin gérmeden degerli
ve saygin olarak algilar. Buna kargilik, diigiik benlik saygisina sahip olanlar
kendileriyle barigik degildir ve kendilerini kabullenmede zorluk yasarlar
(Rosenberg, 1965). Benlik saygisi, bireyin kendisini sosyal hayatta bagaril,
degerli ve 6nemli biri olarak gormesi seklinde tanimlanir (Dinger, 2008). Bir
birey, ger¢ek benligi ile ideal benligi arasinda belirgin farkliliklar yasadiginda
diisiik benlik saygisina sahip oldugu kabul edilirken; gergek ve ideal benlik
arasinda fark azsa, yliksek benlik saygisina sahip oldugu diisiiniiliir (Basciftci,
2010).
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Yavuzer (2000), yiiksek benlik saygisina sahip bireyleri gesitli 6zelliklerle
tanimlar. Bu bireyler, bagkalariyla etkilesimlerinde hoggoriilii davranur,
bagimsizlik gosterir ve hayati anlamh bulurlar. Fiziksel olarak daha rahat
olup topluluklarla sikga iletigim kurarlar, islerine ilgi duyar ve basarisizliktan
kaginmak i¢in ¢aba gosterirler. Kaygili duygulara kapilmadan kendilerini
daha dengeli ifade ederler. Olumlu benlik saygisina sahip kisiler, sahip
olduklar geylerin degerini bilir, 6zgiivenli ve hata yapmaktan ¢ekinmeyen,
1§ birlik¢i bireylerdir. Kendilerini zeki ve yetenekli olarak géren bu bireyler,
kendi potansiyellerinin farkindadir ve bu da giiglii bir 6z yeterlilik hissi yaratir
(Rosenberg, 1965). Karar alma siirecinde detaylar titizlikle degerlendirir,
kararlarinda kararli davranirlar ve bagkalariyla zamaninda ve saglikli iletigim
kurarlar.

Yavuzer (2000), diisiik benlik saygisina sahip bireyleri belirli 6zelliklerle
tanimlar. Bu bireyler, sorumluluk almaktan kaginir, hayal kirikhigina
ugradiklarinda konsantrasyonlarini  kaybeder ve sosyal etkilegimlerden
uzak durma egilimi gosterirler. Bagkalariyla iletigimlerini sinirlayabilir veya
tamamen kesebilirler; basarisiz olacaklarini hissettiklerinde gergegi gizleme
egilimindedirler. Hem olumlu hem de olumsuz elestirileri kabul etmekte
zorlanir ve ¢evrelerindeki kisilerin kendileri hakkindaki diisiincelerine
gereginden fazla 6nem verirler. Ev ortaminda ya agir1 destek saglarlar ya da
hi¢ destek vermezler.

Diigiik benlik saygisi olan bireyler, hata yapma korkusu nedeniyle
harekete ge¢mekte zorlanir, bagkalarina bagimli iligkiler kurma egiliminde
olup o6zgiiven eksikligi yasar ve karamsar bir tavir sergilerler. Risk almaktan
gekinir ve kendilerine yonelik olumsuz degerlendirmelerde bulunurlar. Cesitli
caligmalar, benlik saygisinin depresyon, yeme bozukluklar1 ve anksiyete gibi
klinik sorunlarla olumsuz iliskili oldugunu gosterirken, geligim psikolojisi
alaninda da benlik saygisinin baglanma stilleriyle yakindan iligkili oldugu
belirtilmistir (Dogan & Eryilmaz, 2013).

Benlik saygisi, bireyin kendisini nesnel bir bakig agisiyla degerlendirerek
giiglii ve zayif yonlerini oldugu gibi kabul etmesi olarak ifade edilmektedir
(Niveau ve ark., 2021). Rosenberg (1965), benlik saygisini bireyin kendisine
yonelik gelistirdigi olumlu veya olumsuz tutum olarak tanimlamigtir. Bu
tanim gergevesinde, kisinin kendini degerli hissetmesi; toplum tarafindan
kabul gormesi, sevilmesi ve yeteneklerini hayata gegirebilmesi; ayrica beden
ozelliklerini kabullenip sahiplenmesi, benlik saygisinin 6nemli unsurlari
arasinda yer alir (Niveau ve ark., 2021).

Benlik saygisi, kisinin kendisine kargi olumlu bir tutum gelistirmesi ve
kendisini hoggoriiyle kabul etmesi olarak tanimlanabilir (Tuinman ve ark.,
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2006). Diger bir ifade ile, benlik saygis1 kisinin kendi degerine iliskin 6znel
bir degerlendirme yapmasi anlamma gelir (Donnellan ve ark., 2011).
Rosenberg’e gore, benlik saygisi bireyin yagamin zorluklariyla baga ¢ikabilme
yetenegini ve mutluluga ulagma inancim temsil eder. Ona gore, algilanan
benlik ile ideal benlik arasindaki fark arttik¢a benlik saygisinda diisiig
gozlenebilir. Benlik saygisi bebeklik doneminde gelismeye baglar ve yagam
olaylari ile gevresel etkenlerin etkisi altinda 6miir boyu degisime ugrayabilir
(Mehrabi ve ark., 2022). Kisinin kendine dair algilar1, bu algilara yiikledigi
onem, sahip oldugu idealler ve gevresindeki insanlarin kendisini nasil
degerlendirdigi de benlik saygisinin olusumunda etkilidir (Niveau ve ark.,
2021). Benlik saygist, ¢esitli alt boyutlardan olugur ve bu boyutlar iginde en
yaygin olanlar beden 6zsaygisi (fiziksel 6zellikler ve ¢ekicilik), sosyal 6zsaygi
(sevilebilirlik ve kigileraras iligkilerdeki rol), bagar1 veya yeterlilik 6zsaygist
(is ya da egitimdeki basarilar), ve kimlik ya da kisisel 6zsayg: (degerler ve
inanglar) olarak siralanir (Katz ve ark., 1995).

Aragtirmalar, yiiksek benlik saygisimin artan sorumluluk hissi, genel
memnuniyetin yiikselmesi ve bagarisizlik veya zorluklara kargi daha sabirh
ve direngli bir yaklagim gelistirmeyi destekledigini ortaya koymustur
(Baumeister ve ark., 2003; Di Paula & Campbell, 2002). Ote yandan, diisiik
benlik saygis1, ruhsal bozukluklarin hem gelisiminde etkili olabilir hem de
bu tiir bozukluklarin bir sonucu olarak goriilebilir (Lee ve ark., 2023). Bu
cercevede, benlik saygisinin diizeyi, hastalik, kayip veya kaza gibi olumsuz
yagam olaylarinin birey tizerindeki psikolojik etkilerini tahmin etmede bir
belirleyici rol oynayabilir.

Benlik saygisi, bireyin yasamin farkli alanlarinda kendine yiikledigi olumlu
ve olumsuz degerlerin toplamini yansitan genel bir 6z degerlendirmedir.
Kigilerin kendilerine dair sahip olduklar1 yargi ve inanglar, onlarin kim
olduklarini, ne yapabileceklerini ve potansiyellerini belirlemelerinde rol oynar.
Saglam bir benlik saygis1 hem ruhsal hem de kronik fiziksel hastaliklarla baga
¢tkmada koruyucu bir etkiye sahipken, diigiik benlik saygisi, pek ¢ok ruhsal
bozukluk ve sosyal sorunun ortaya ¢ikmasinda risk faktorii olarak kabul
edilir (Mann, 2004).

3. Sporda Benlik Saygis1

Sporda benlik saygisinin rolii, bireyin spor aktivitelerine katilimini,
motivasyonunu ve performansini etkileyen 6nemli bir faktordiir. Benlik
saygisi, bireyin kendisine duydugu saygiy1 ve kendisi hakkinda sahip oldugu
olumlu ya da olumsuz degerlendirmeleri ifade eder. Yiiksek benlik saygisi
olan bireyler, kendilerine giivenme ve hedeflere ulasma konusunda daha
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motive olma egilimindedirler, bu da onlarin spora olan bagliliklarini artirir
(Fox, 2000).

Benlik saygisinin yiiksek oldugu durumlarda, bireyler kendilerini daha
yeterli ve degerli hissederler; bu, spor aktivitelerinde daha fazla risk almaya
ve yeni beceriler 6grenmeye agik olmalarina yardimer olabilir (Harter, 1993).
Spor ve fiziksel aktivitenin ayni zamanda benlik saygisini gii¢lendirdigi
bulunmustur, ¢iinkii spor bireylerin fiziksel becerilerini geligtirmelerine,
zorluklarla baga ¢ikmalarina ve sosyal iligkilerini kuvvetlendirmelerine olanak
tanir (Sonstroem & Morgan, 1989).

Ozellikle genglerde, sporun sagladigi fiziksel, psikolojik ve sosyal destek,
kendilerini daha iyl tanimalarina ve oOzgiliven geligtirmelerine katkida
bulunur. Yiiksek benlik saygisina sahip sporcular, genellikle rekabetten keyif
alir ve bagarisizlik durumlarinda daha az strese girerler, bu da onlarin sporda
devamlilik gostermelerine katki saglar (Vazou ve ark., 2005).

Ancak diigitk benlik saygis1 olan bireylerde, spor yapma konusunda
isteksizlik, performans kaygisi ve bagarisizliktan korkma gibi durumlar daha
sik goriiliir. Bu bireyler spor yapmaktan kaginabilir ya da spora katildiklarinda
kendilerini yeterince ifade edemeyebilirler (Fox, 2000). Diisiik benlik saygist,
ayn1 zamanda spor erteleme davranigina da yol agabilir, giinkii bireyler
spor yaparken yeterince iyi olamadiklari veya bagkalar1 tarafindan olumsuz
degerlendirilecekleri korkusuyla spor aktivitelerinden uzak durabilirler.

Bu baglamda, spor ortamlarinda olumlu geri bildirimler ve destekleyici
bir sosyal gevre olugturmak, bireylerin benlik saygilarini giiglendirmeye
yardimci olabilir ve spor yapma isteklerini artirabilir.

Sporcularin benlik saygist diizeyi, performanslarini, motivasyonlarini ve
sosyal iligkilerini dogrudan etkileyen bir unsur olarak kabul edilir. Benlik
saygisinin yiiksek veya diisiik olmasi, sporcunun sahadaki davramiglarindan
antrenmanlara yaklagimina kadar birgok faktore yansir.

a. Yiiksek Benlik Saygisi:

1. Ozgiiven ve Motivasyon: Yiiksek benlik saygisina sahip
sporcular, kendilerine olan giivenleri ve hedeflerine ulagma
motivasyonlar1 sayesinde genellikle daha yiiksek performans
gosterirler. Bu sporcular, yarigmalarda risk almaktan gekinmezler,
hata yaptiklarinda da 6grenme firsati olarak goriirler (Fox, 2000).

2. Strese Dayamikliik: Bu sporcular, zorlayict durumlarla
kargilastiklarinda daha dayaniklidir ve elegtirilere karst yapici bir
yaklagim sergilerler. Yiiksek benlik saygisi, sporcunun elestiri veya
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bagarisizlik durumunda duygusal olarak saglam kalmasina katki
saglar.

. Liderlik ve Sosyal Etkilesim: Kendine giivenen sporcular, takim

arkadaglariyla daha olumlu iligkiler kurar ve liderlik ozellikleri
gosterebilirler. Bu sayede takim dinamiklerine de olumlu bir etki
saglarlar (Harter, 1993).

b. Diisiik Benlik Saygisi:

1.

Kaygi ve Performans Endisesi: Diigiik benlik saygisina sahip
sporcular, kendilerini yetersiz hissedebilir ve hata yapmaktan veya
bagarisiz olmaktan daha fazla korkarlar. Bu kaygi, 6zellikle yarigma
oncesinde performanslarini olumsuz etkileyebilir ve sakatlanma
riskini artirabilir (Fox, 2000).

. Erteleme Davramsi: Diigiik benlik saygisi, spor yapma ve

antrenmanlara  katilma konusunda isteksizlik yaratabilir. Bu
durum, 6zellikle kendine giiven eksikligi yasayan sporcularda, spor
yapmaktan kaginma ya da bu aktiviteyi erteleme davranigina yol
acabilir (Ferrari ve ark., 1995).

. Olumsuz Sosyal Etkilesim: Diisiik benlik saygis1 olan sporcular,

takim ortaminda kendilerini geri planda tutabilir ve liderlik
rollerinden kaginabilirler. Elestirilere karsi daha hassas olduklari
igin, sosyal iliskilerde de gerilim yasayabilirler ve takim galigmasi
becerilerinde eksiklik gozlemlenebilir (Vazou ve ark., 2005).

Bu nedenle, sporcularin benlik saygisinin gelistirilmesi hem bireysel hem
de takim performanslari i¢in 6nemlidir. Destekleyici bir antrenman ortamu,
olumlu geri bildirimler ve psikolojik destek, sporcularin benlik saygilarini

artirarak onlarin daha giiglii bir spor kimligi geligtirmelerine katki saglayabilir.

3.1. Sporda Benlik Saygis1 Eksikligi

Sporda benlik saygsi eksikligi, sporcularin performans, motivasyon, stres

yonetimi ve sosyal iligkiler gibi birgok temel alanda zorluk yagamalarina yol

agabilir. Aragtirmalar, benlik saygisinin diigiik olmas1 durumunda su etkilerin
ortaya ¢ikabilecegini 6ne siirmektedir:

a. Performans ve Motivasyonda Diisiis:

1.

Benlik saygist eksikligi, sporcularin ozgiivenlerini zayiflatir ve
performans kaygisini artirir. Bu durum, sporcularin antrenman
veya miisabakalarda risk almaktan kaginmalarina ve potansiyellerini
tam olarak ortaya koyamamalarina yol agabilir. Ornegin, Adie ve
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ark. (2008) galigmalar1, diisiik benlik saygisina sahip sporcularin
bagariya ulagma konusunda motivasyonlarini kaybetme egiliminde
olduklarini ve bu durumun performanslarini olumsuz etkiledigini
gostermektedir.

. Diigiik benlik saygis1 olan sporcular, yapilan elestirileri ya da

olumsuz geri bildirimleri kendilerine yonelik bir tehdit olarak
algilarlar, bu da performanslarinda yetersizlik hissi yaratarak
motivasyonlarint azaltir (Swann ve ark., 1989).

. Stres ve Kayg1 Artist:

1.

Benlik saygis1 eksikligi, sporcularin stres ve kaygiyla bag etme
becerilerini zayiflatir. Crocker & Park (2004), diisiik benlik
saygisina sahip bireylerin zorlayict durumlarla bag etmede daha
fazla kaygi yasadiklarii ve bu durumun spor performansini
olumsuz etkileyebilecegini belirtmektedir.

. Diigiik benlik saygisina sahip sporcular, antrenmanlarda veya

yarigmalarda performanslarini siirekli olarak sorguladiklarindan,
kendilerine olan giivenleri azalir ve bagarisizhk korkusu yasarlar.
Bu durum, sporcularin fiziksel ve psikolojik sagligini tehdit eden
“duygusal titkenmiglik” gibi sorunlara yol agabilir (Smith, 1986).

. Sosyal Etkilesimlerde Zorluklar:

1.

Diigiik benlik saygisi, sporcularin takim arkadaglartyla iliskilerini
olumsuzetkileyebilir. Vazouveark. (2005), takim sporlarinda diigiik
benlik saygisina sahip bireylerin sosyal etkilesimde bulunmakta
zorlandiklarini ve takim dinamiklerine uyum saglamakta giigliik
yasadiklarini bulmugtur.

. Ayrica, digiik benlik saygisina sahip sporcular, elestirilere karg:

daha hassastir ve bu durum sosyal iliskilerinde gerilim yaratabilir.
Bu tiir sporcular, liderlik rollerinden kaginabilir ve bu da takim igi
1§ birligine zarar verebilir (Martens, 1975).

. Sakatlanma Riski:
1.

Diigiik benliksaygisinasahip sporcular, performanslarini gereginden
fazla zorlayarak ya da kendilerini yetersiz hissettiklerinden dolay1
antrenmanlardan kaginarak sakatlanma riskiyle kargi kargiya
kalabilirler. Williams & Andersen (1998), benlik saygis1 diisiik olan
sporcularin sakatlik riski altinda olabilecegini ve 6zellikle kendilerini
agir1 zorladiklart durumlarda bu riskin arttigini belirtmigtir.
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Bu bulgular, sporcularda benlik saygisini gelistiren yaklagimlarin
onemini ortaya koymaktadir. Yiiksek benlik saygisi, sporcularin stres
yonetimini, motivasyonlarini ve takim igi iletigimlerini olumlu etkileyerek
performanslarini artirabilir.
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Bolum 3

Siklet Sporcularinda Hizli Viicut Agirligr Kaybi
Ile Tligkili Oksidatif Stres ve Kas Hasart

Mustafa Karahan
Biisra Ozdek

Ozet

Siklet sporlarinda yarigan sporcular genellikle yarigma zamanina kadar
diyetisyen yardimiyla veya yardimi olmadan viicut agirhklarini bagarili bir
sekilde kontrol edebilirler. Ancak viicut agirhklarini kontrol edemeyen veya
daha diisiik bir agirhk kategorisinde yarigmak isteyen sporcular yarisma
tarihinden {ig ila bes giin 6nce viicut agirhklarini ortalama %5 oranminda
azaltma yontemlerine bagvururlar. Bu uygulamalar genellikle stireli aglik,
sivt kisitlamasi, Ogtin atlama, daha fazla terlemek igin plastik giysiler
giyme veya sauna veya sicak ortamlarda egzersiz yapma gibi yontemlerle
gergeklestirilmektedir. Sporcular genellikle ¢ok diigiik kalorili beslenme,
dehidratasyon ve yiiksek yogunluklu egzersizlere dayali bu yontemlerden bir
veya birkagini ayni anda kullanmaktadir.

Hizli viicut agirlig kaybr igin kullanilan yontemlerin ¢ogunlugu, kas hasart,
metabolik siire¢te bozulma ve bagisiklik sistemindeki diizensizlikler dahil
olmak {izere bir dizi olumsuz etkiyi tetikleme potansiyeline sahiptir ve
sonugta bireyin rekabetci ortamlardaki performansini etkileyebilir. Literatiirde
yaygin olan goriis, kas hasarini agiklayan en olasi mekanizmanin oksidatif
stres oldugu yoniindedir. Bu nedenle her ikisinin birlikte degerlendirilmesi
gerekmektedir. Bu ¢aligmada siklet sporlarinda hizh viicut agirhg: kaybr ve
bu siiregte olugan oksitif stres ve kas hasarina iligkin bilgiler ve aragtirma
orneklerine yer verilmistir.

1. Giris

Agirlikla ilgili sporlar, viicut agirhginin atletik performans: 6nemli 6lgiide
etkiledigi kiiresel olarak popiilerdir (Khodaee, 2015; Sundgot-Borgen ve
ark. 2013). Bu sporlar, belirli agirlik kategorilerinde yarigan yarigmacilari
igerir. Sporcular, yarigacaklari agirlik kategorilerine uygunluklarini belirlemek
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i¢in yarigmadan once ‘tartim’ adi verilen resmi bir agirhk olgtimiine tabi
tutulurlar. Tartim stireci her spora gore degisir ancak genellikle yarismadan
en az 3 ila 24 saat once gergeklestirilir (Franchini, Brito ve Artioli, 2012).
Tartimin temel amaci her sporcunun kendi agirlik kategorileri iginde adil ve
esit bir yarigmaya katilabilmesini garantilemektir. Bu islem benzer fiziksel
ozelliklere sahip sporcularin kargilagtirilabilir spor performansi gosterecegi
varsayimina dayanmaktadir (Matthews vd., 2019). Bu nedenle, Yarigma
Oncesi viicut agirhigr yonetimi, sporcularin yarigmalarda optimum fiziksel ve
psikolojik performansa ulagmalari igin 6nemli bir gerekliliktir.

Viicut agirlik kategorilerinde yarigan sporcular genellikle bir diyetisyenin
yardimiyla veya yardimi olmadan viicut agirliklarini bagarili bir gekilde kontrol
edebilirler. Ancak viicut agirliklarini kontrol edemeyen veya daha diigiik bir
agirhik sinifinda yarigmanin avantajli olacagina inanan sporcular, yarigma
tarihinden iig ila beg giin 6nce hizli viicut agirhig azaltmaya bagvururlar
(Figlioli vd., 2021). Bu siiregte sporcular viicut agirliklarini ortalama %5
oraninda azaltmaya c¢ahgirlar ve tartidan hemen sonra yarigma zamanina
kadar viicut agirliklarint hizla artirma yontemlerini uygularlar (Matthews
vd., 2019). Hizl viicut agirhig: kaybi, ozellikle belirli agirlik kategorilerinde
yarigan sporcular arasinda yaygin bir uygulamadir (Lakicevic, 2020). Bu
uygulamalar genellikle siireli aglik, siv1 kisitlamasi, 6giin atlama, daha fazla
terlemek i¢in plastik giysiler giyme veya sauna gibi sicak ortamlarda egzersiz
yapma gibi yontemlerle gerceklestirilmektedir (Drid, Figlioli ve Lakacevic,
2021; Todorovic, Park, Alensar ve Sassone, 2019). Bu uygulamalar tart1
zaman yaklagtik¢a giderek yogunlagmaktadir (Artioli, 2010). Daha az yaygin
olmakla birlikte bazi sporcularin miishil, diiiretik, diyet hap1 ve kusma gibi
daha agir1 yontemler kullandig1 da bildirilmistir (Drid, Figlioli ve Lakacevic,
2021). Sporcular genellikle bu yontemlerden bir veya birkagini ayni anda
kullanirlar, bunlarin ¢ogu diisiik enerji tiiketimi ve dehidratasyona dayanir
(Brito ve ark., 2012; Franchini ve ark., 2012; Drid ve ark., 2021).

Dehidratasyon viicudun su seviyesi gereksinimlerini kargilamak igin
gerekenmiktarmaltina diigtiigiinde ortayagikar. Dehidratasyon suve elektrolit
kaybindan kaynaklanan ve viicut fonksiyonlarini etkileyen 6nemli bir saglk
sorunudur. Bu durum o6zellikle sicak iklimlerde, yogun egzersiz sirasinda
ve hastalik durumlarinda yaygindir (Popkin, D’Anci ve Rosenberg, 2010).
Dehidratasyonun yarigma performansini ve motor fonksiyonunu olumsuz
etkiledigi, kalp atig hizini artirdig ve yiiksek derecelerde noromiiskiiler ve
biligsel sistemler ile bobrek yetmezligi tizerinde zararl etkilere sahip oldugu
bildirilmistir (Ceylan, vd., 2022). Viicut fonksiyonlarindaki bu diigiiy hem
aerobik hem de anaerobik egzersiz performansinin yani sira kas giicii ve
dayanikliiginda 6nemli diisiiglere yol agar. Bunun yan1 sira dehidratasyonla
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iligkili viicut fonksiyonlarindaki bozulma fizyolojik stresin olugumuna
sebep olmaktadir (Savoie vd., 2015; Gamage ve ark., 2016). Beslenmenin
egzersiz kaynakl fizyolojik stresin iistesinden gelmede kritik bir rol oynadigi
bilinmesine ragmen, ozellikle hizl kilo verme donemlerinde alinan kaloriler
ile tiiketilen kaloriler arasinda bir dengesizlik olugur. Dengesiz enerji
homeostazi, kas hasari, bozulmug metabolizma ve bagigiklik sistemi iglev
bozuklugu gibi ¢esitli sorunlara yol agabilir (Desgorces ve ark., 2017).

Kas hasari, kas giiciinde azalma, hareket agikliginda kisitlilik, lokalize
sislik, gecikmig baglangighh kas agrisi ve kanda kreatin kinaz, laktat
dehidrogenaz ve miyoglobin gibi kas proteinlerinin artmug seviyeleri gibi
semptomlarla kendini gosterir (Fatouros ve Jamurtas, 2016). Kas hasari, kas
giicli azalmasi, hareket agikliginda kisitlilik, lokalize sislik, gecikmig kas agrist
(GKA) ve kanda kas proteinlerinde kreatin kinaz (CK), laktat dehidrojenaz
(LDH) ve miyoglobin (Mb) artigt gibi semptomlarla kendini gosterir
(Fatouros ve Jamurtas, 2016). Genellikle kas hasar1 belirtegleri egzersizden
8 ila 24 saat sonra ortaya ¢ikar, 24 ila 48 saatte zirveye ulagir ve 96 saat
iginde azalir (Damas vd., 2018). Kas hasarinin semptomlarinin biiyiikliigii
ve zamanlamasi degiskendir ve performans tizerindeki etkileri kas hasarinin
derecesine baghdir. Kas hasarinin derecesi ise, egzersizin siiresi, hedeflenen
kas grubu, egzersizin tiirli, yogunlugu ve hacmi gibi faktorlere bagl olarak
degismektedir. Ayni zamanda bireyin zarar verici uyaranlara karst duyarlilig
da kas hasar1 semptomlarin: etkileyen bir faktordiir. Literatiirde kas hasarini
agiklayan en muhtemel mekanizmanin oksidatif stres oldugu ve bu nedenle
her ikisinin birlikte degerlendirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (Dokumaci
ve Atabek, 2016).

Oksidatif stres, viicutta serbest radikal tiretimi ile antioksidan savunma
arasinda Dbiyolojik sistemlerde hasara yol agabilecek dengesizlik olarak
tanimlanir (Forman ve Zhang, 2021). Serbest radikaller viicutta agiri
retildiginde, hiicre zarlarina, enzimlere ve DNA’ya zarar verebilir. Bu
zarar, kanser, kardiyovaskiiler ve norodejeneratif hastaliklar gibi gesitli
hastaliklarin geligimine yol agabilir (Hayes, Dinkova-Kostova ve Tew, 2020).
Antioksidanlar ise viicutta serbest radikallerin neden oldugu hasar1 6nlemek
veya azaltmak igin serbest radikallerle reaksiyona girerek onlari stabilize
eder ve bu sekilde hiicresel hasari engellerler. Normal kogullar altinda,
viicutta iiretilen serbest radikaller ile bunlari noétralize eden antioksidan
savunma sistemi arasinda bir denge mevcuttur. Ancak bazi durumlarda
viicutta serbest radikal {iretimi artar ve antioksidan savunma sistemi yetersiz
kalr (Graille vd., 2020). Sporcularin viicut agirliklarint hizli kaybetmeye
calistiklart donemlerde uyguladiklari yogun antrenman programlar1 ve
beslenme kisitlamalari, saghk igin risk olusturan ve serbest radikallerin
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{iretimini artiran faktorler arasindadir (McCarthy ve Berg, 2021). Ozellikle
antioksidan besinlerin (A, C ve E vitaminleri vb.) alimmnin azalmasi, artan
serbest radikallerle miicadelede viicudun antioksidan savunma sistemini
zayiflatabilir. Bu nedenle, hizli viicut agirhigi kaybr sirasinda agir1 besin
kisitlamas1 ve yogun egzersizlerin bir arada gergeklestirilmesinin, lipidler,
proteinler ve diger hiicre bilegenlerinde oksidatif stres kaynakli zararlara
yol agabilecegi diisiiniilmektedir (Reljic, 2015). Bu nedenle bu boliimde,
siklet sporlarinda yarigma performansini olumsuz etkileyen hizli viicut
agirhigr kaybina bagli oksidatif stres ve kas has hasari ile ilgili agiklamalara
yer verilmigtir.

2. Siklet Sporlar1

Siklet sporlari, sporcularin belirli agirlik siniflarina gore kategorize
edildigi yarigmalardir. Bu sporlar, sporcularin boyut, agirlik ve gii¢ gibi
tiziksel Ozelliklerini dikkate alarak miisabakalar1 daha adil bir rekabetle
gergeklestirmeyi amaglar. Siklet sporlar1 arasinda, giires, judo, boks, halter
ve tackwondo gibi ¢esitli miicadele sporlart bulunur (Khodaee, 2015).
Siklet sporlarinin her birinde birgok farkli agirlik kategorisi bulunmaktadir.
Bu kategoriler yaga ve cinsiyete bagl olarak spordan spora farklilik gosterir
(Beslija vd., 2021). Ornegin; judoda olimpik kadin sporcular 48 kg - 52
kg - 57 kg - 63 kg - 70 kg - 78kg ve +78 kg da miicadele ederken, olimpik
erkek sporcular 60 kg - 66 kg- 73 kg - 81 kg - 90 kg - 100 kg ve +100 kg’da
miicadele etmektedir (International Judo Federation, 2023).

Sporcular ¢ogunlukla yarigmalardan bir giin ya da birkag saat once, tartt
ismi verilen viicut agirhigr Olgiimiine tabi tutulur. Bu iglem, sporcularin
belirlenen siklet sinirlari iginde oldugundan emin olmak igin gergeklestirilir
ve siklet sporlarinda adil bir rekabet ortami saglamak igin kritik bir unsurdur
(Burke, 2015).

Siklet sporculari, spor dallarinin gerektirdigi 6zgiin antropometrik
ve fizyolojik Ozelliklere uyum saglamak igin, kuvvet, siirat, dayanikhlik
ve teknik beceriler gibi kritik fiziksel yeteneklerin gelistirilmesine yonelik
yogun ve disiplinli antrenman programlar1 uygularlar (Rydzik ve Ambrozy,
2021). Bu siiregte fiziksel hazirlik, sporcularin rekabetgi basarilari igin
temel bir unsur olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ancak bu sporlarda bagar1 sadece
tiziksel yeteneklere degil, ayn1 zamanda etkili agirlik yonetimi stratejilerine
de baghdir (Burke, 2015). Siklet sporlarinda yarigan sporcular, ideal agirlik
siniflarinda yarigabilmek igin genellikle siki bir beslenme ve viicut agirhg:
yonetimi programi uygularlar. Bununla birlikte, hizli viicut agirhig kaybi
ve hizl viicut agirligi alma siiregleri, 6zellikle bazi siklet sporlarinda yaygin
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bir pratik olup, bu yontemler sporcularin saghig: ve performans: iizerinde
olumsuz etkiler yaratabilir (Martinez-Aranda vd., 2023).

3. Siklet Sporcularinda Hizli Viicut Agirligi Kaybi

Siklet sporlarinda sporcular genellikle daha hafif ve daha az giigli
rakiplerle miicadele ederek rekabet avantaji elde etmek diisiincesindedirler.
Bu amagla, sporcularin ¢ogu, miisabakadan 6nce viicut agirhklarimni hizli bir
sekilde diistirmeye yonelik ¢esitli yontemler kullanir. Bu yontemler, spor
disiplinine, agirlik kategorisine, sporcunun yagina, cinsiyetine ve fazla viicut
agirligr miktarina baglh olarak degigiklik gosterebilir (Khodae vd., 2015).

Hizli viicut agirhig: kaybr siiregleri, genellikle miisabakadan bir hafta 6nce
baglar ve sporcularin viicut agirhiklarinin %5 ila %10’u arasinda bir kayipla
sonuglanir (Franchini, Brito ve Artioli, 2012). Ogﬁn atlama, egzersizi artirma,
stvt alimini kisitlama, ter buharlagmasini 6nleyen kiyafetlerle egzersiz yapma
ve sauna kullanimi gibi yaygin viicut agirhgi kaybetme teknikleri, rekabet
oncesi viicut kiitlesini azaltmak i¢in uygulanan yontemlerden bazilaridir
(Berkovich vd., 2016). Baz: sporcular ise yarigma donemlerinde kullanimi
yasak olmasina ragmen, ditiretik ilaglar1 kullanilmaktadir (Franchini, Brito

ve Artioli, 2012).

Bununla birlikte, uygunsuz viicut agirligi kaybi yontemlerinin siirekli
kullanilmasi, kas giiciinde azalma, aerobik aktivitelerde performans
diigiikliigii, zihinsel ve biligsel iglevlerde bozulma, ruh hali degisiklikleri,
depresyon, bagisiklik sistemindeki tepkilerin  bozulmas: gibi olumsuz
sonuglara yol agabilir. Ayrica, bu uygulamalar kardiyovaskiiler, endokrin,
gastrointestinal, renal ve termoregiilasyon sistemlerinde de ciddi sorunlara
neden olabilir (Carl vd., 2017).

Literatiir, doviig sporlarinda hizli viicut agirligi kaybr prevalansinin % 53
ile% 100 arasinda degistigini gostermektedir (Brito vd., 2012). Bunun yam
sira, Artioli vd., (2010) hem erkek hem de kadin judo sporcularinin yaklagik
% 90’min (n = 822) resmi tart1 seanslarindan 6nce hizh viicut agirhigi kaybs
tekniklerini kullandiklar1 belirtmiglerdir. Ayni ¢aligmada, en yaygin agirhik
kaybr derecesinin, viicut agirhgimin % 5% oldugu ve yarigmadan beg giin
once gergeklestirildigi rapor edilmigtir.

Giires, judo ve boks sporlarinda sporcular ortalama 12 yaginda viicut
agirhiklarini azaltmaya baglamaktadir. Bu sporcular, genellikle 5 giin gibi
kisa siireler iginde viicut agirliklarini azaltma gabasina girerler ve yil iginde
ortalama 7 defa viicut agirhig: kaybr deneyimi yasarlar. Ayrica, sporcularin
kaybettikleri en fazla viicut agirligi miktar1 genellikle 4 kgt gegmemekte ve
bu, viicut agirhklarimin yaklagik %5’ine kargilik gelmektedir (Baranauskas,
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Kupditnaité, Stukas, 2022). Bununla birlikte sporcular miisabaka oncesi
hizli viicut agirligr kaybir doneminden sonraki tarti siirecini takiben hizlh
viicut agirhgr alma dénemine girerler. Bu siireg, spor dalina ve tart1 ile
miisabaka arasindaki siireye bagl olarak farklilik gosterir. Hizh viicut agirhig:
alimi miisabaka tartisindan yaklagik 1 ile 18 saat sonrasinda gergeklesebilir
(Matthews vd., 2019). Dikkat ¢ekici bir sekilde, kaybedilen viicut agirliginin
%1047, genellikle bir hafta i¢inde yeniden kazanilmaktadir (Baranauskas,
Kupcianaité, Stukas, 2022).

Sporcular viicut agirhiklarini  miisabaka = sikletlerinin  sinirt  iginde
tutamadiklarindan, genellikle tartimdan hemen sonra viicut agirhg: alirlar
(Franchini, Brito ve Artioli, 2012). Bu da yaklagan miisabakalar i¢in tekrar
azaltilmasi gerektigi anlamina gelir (Artioli vd., 2016).

4. Hizl1 Viicut Agirligi Kaybinin Fizyolojik Etkileri

Hizli viicut agirhg kaybr sporcularda hem aerobik hem de anaerobik
performansi etkilemektedir (Franchini, Brito ve Artioli, 2012). Aerobik
performansin azalmasinin nedenleri arasinda dehidrasyon, plazma hacminde
diisiig, kalp atig hizinda artig, hidroelektrolitik dengenin bozulmasi,
termoregiilasyonun etkinliginin azalmasi ve kaslardaki glikojen seviyelerinin
titkenmesinin etkili olabilecegi bildirilmigtir. Anaerobik performanstaki
azalmanin ise Ozellikle laktat tamponlama kapasitesindeki azalma, glikojen
depolarinin  titkkenmesi  ve hidroelektrolitik dengenin  bozulmasi ile
iligkilendirilmigtir (Fogelholm, 1994).

Sporcularin  hizli viicut agirhigi kaybi donemlerinde uyguladiklar
diisiik kalorili diyetler ya da uzun siireli aghk kaynakli glikojen depolarinin
titkenmesi, performanslarini olumsuz etkilemektedir. Ozellikle, azalnug kas
glikojen diizeylerinin, kas dokusunda uyarma-kasilma siireglerini bozarak,
kas yorgunluguna yol agtig1 rapor edilmistir (Ortenblad, Westerblad ve
Nielsen, 2013). Bu durum, yiiksek yogunluklu siklet sporlarinda, anaerobik
glikoliz siirecinde etkili olan enzimleri olumsuz yonde etkileyerek performans
kayiplarina sebep olmaktadir (Westman vd., 2007; Burke, 2015). Ornegin;
Judo miisabakalarinin yogunlugu, maksimum oksijen tiiketiminin yaklagik
%92’sine denk gelir ve birden fazla mag ig¢eren bu sporun aralikli yapisi,
diigiik karbonhidrat alimi, dehidrasyon ve yogun antrenman donemlerinde
kas glikojen depolarinin etkin kullanimini zorunlu kilar. (Degoutte, Jouanel
ve Filaire, 2003; Franchini vd., 2003). Ayrica hizhi viicut agirhgr kaybi
doneminde diisiik karbonhidrat alimi, kas igindeki hidrojen iyonu akigini
bozabilir ve bu da yogun kas kasilmalar1 sirasinda yorgunlugun daha hizl
hissedilmesine sebep olabilir (Filaire vd., 2001).
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Hizli viicut agirhg kaybinin en biiyiik zararli etkilerinden biri olan
dehidrasyon, kan plazmasinda ve bunun neticesinde toplam kan hacminde
azalmaya neden olur. Bu durum, kardiyovaskiiler sistemi ve viicudun 1s1
diizenleme yetenegini olumsuz yonde etkiler (Jetton vd., 2013). Plazma
hacmindeki azalma, hizli viicut agirhgi kaybi sonrasi gézlemlenen hemoglobin
miktarindaki diistigle birleserek aerobik kapasiteyi dolumsuz etkileyebilir
(Reljic vd., 2016; Reljic vd., 2013). Diger bir ifadeyle, plazma hacminin
azalmas1 kardiyak outputun azalmasmna ve kan viskozitesinin artmasina
neden olur, bu da ¢alisan kaslara normal kan akigini engeller (Franchini vd.,
2016). Bunlarin yani sira dehidrasyon, hiicresel stvi homeostatik kontroliinii,
metabolik stireglerini etkileyebilecek ve sonug olarak noromiiskiiler etkinlige
zarar verebilecek elektrolit konsantrasyonunu da 6nemli 6lgtide degistirebilir.
Bazi galigmalar, dehidrasyonun egzersiz esnasinda efor algisini yiikselttigini,
ruh halini olumsuz etkileyerek biligsel yorgunluga neden oldugunu
belirtmektedir (Lakicevic vd., 2020).

Hizli viicut agirh@ kaybr ile iligkili diger potansiyel riskler arasinda
endokrin bozukluklari, instilin duyarlihig degisiklikleri, kemik bozulmasi
ve bozulmus bagisiklik fonksiyonu yer almaktadir (Barley, Chapman ve
Abbiss, 2019; Westman vd., 2007). Ozellikle, tekrarlayan hizli viicut agirhg
kayiplarinin neden oldugu hormonal bozukluklarin, ergenlik déneminde
normal biiylimeyi ve gelismeyi olumsuz etkiledigi gosterilmigtir. Daha da
onemlisi, hizl viicut agirligi kaybina erken yaslarda katilan sporcularin uzun
vadede viicut agirhigr kaybina bagh sorunlar igin daha yiiksek risk altinda
olduklarini gosteren 6nemli veriler bulunmaktadir (Lakicevic vd., 2020).
Bunlara ilave olarak, baz1 ¢aliymalarda viicut kiitlesindeki % 5’lik azalmanin
metabolizmay1 ve kas kasima diizenlerini etkiledigi ve boylece yaralanma

riskini artirdigy belirtilmistir (Agel vd., 2000).

5. Hizli Viicut Agirligi Kaybinin Psikolojik Etkileri

Cesitli ¢aligmalar, hizli viicut agirhig kaybetme stratejilerini benimseyen
sporcularin  psikolojik ve fizyolojik yan etkilere maruz kaldiklarini
gostermigtir. Bu etkiler arasinda kisa siireli hafizanin bozulmasi, canliligin
azalmasi, konsantre olma giigliigii ve Ozgiiven kaybimimn yani sira kafa
karigikliginin, 6fkenin, yorgunlugun, depresyonun ve sosyal izolasyonun
artmast yer alir (Degoutte vd., 2005; Filaire vd., 2001). Ornegin kisa
stireli hafizanin zayiflamasi, sporcularin miisabaka 6ncesi antrenérlerinin
talimatlarini hatirlama ve uygulama kapasitelerini azaltabilir. Konsantrasyon
ve odaklanma eksikligi, 6zellikle yiliksek seviyeli yarigmalar sirasinda dikkat
dagitict unsurlar1 yonetme yetenegini azaltabilir ve bu da performansin
diigmesine neden olabilir. Diigiik benlik saygisi, sporcularin iist diizey
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rakiplerle yarisirken kendilerini degerlendirme becerilerini zayiflatabilir,
karar vermeyi zorlastirabilir ve ofke yonetimi zorluklarina neden olabilir.
Asir1 6tke, sporcularin yasa digt davraniglarda bulunma olasiligini artirabilir;
bu da doviis sporlarinda saldirganligin bir dlgiide 6nemli olmasina ragmen
zararhdir. Depresyon ve izolasyon, yogun antrenman programlariyla bag
etme yetenegini azaltabilir (Franchini, Brito, Artioli, 2012).

Siklet sporcularinin biiyiik bir kismu, viicut kitlesi ve beslenme konusunda
kaygi duymaktadir. Bu kaygi, sik sik diyet yapma veya kalori alimini koruma
ozelliginden kaynaklamaktadir. Yeme bozukluklarinin klasik belirtilerinden
biri olan ve yemek sirasinda kontrol kaybr hissi, sporcular arasinda %10-20
oraninda goriilmekte, yarigma sonrasinda ise oran %30-40’a yiikselmektedir
(Steen ve Brownell, 1990). Siirekli viicut agirligi kontrolii saglamaya
caligmak, ozellikle kadin sporcular arasinda anoreksi, bulimia ve agir1 yeme
gibi yeme bozukluguna iligkin hastalik riskini artmaktadir (Flaire vd., 2007).

6. Serbest radikaller

Viicudumuzdaki hiicreler, metabolik siireglerin bir pargas: olarak siirekli
olarak reaktif oksijen tiirleri ve reaktif nitrojen tiirleri bagta olmak iizere
serbest radikal tiretir. Reaktif oksijen tiirleri terimi hem serbest radikallere
hem de bunlarin radikal olmayan ara iriinlerinde kullanilir (Burton ve
Jauniaux, 2011). Serbest radikaller, dig elektronik kabugunda bir veya daha
fazla eslesmemis elektrona sahip molekiiller veya molekiillerin bir pargasidir.
Bu molekiillerin temel ozellikleri ¢ok kisa omiirlii ve son derece yiiksek
reaktit olmalaridir. Serbest radikallerin zararl etkileri elektronik stabilitenin
saglanmasi zorunlulugundan kaynaklanir. Bu nedenle bagka bir stabil
molekiille reaksiyona girerek elektronunu alip bir zincir olustururlar. Bu
sekilde bu molekiiller de kararsiz hale gelir ve ¢evresindeki diger molekiillere
miidahale ederek hiicresel bilegenlerin  bozulmasina yol agmaktadir
(Hadzovi¢-Dzuvo vd., 2014).

Oksijenli solunum siirecinde, yani hiicrelerin oksijeni kullanarak enerji
iretiminde, serbest radikallerin olugumu kaginilmazdir. Bu stireg, yagamin
bir pargast olarak kabul edilen oksijen metabolizmasi sonucunda her
hiicrede meydana gelir. Ayrica, serbest radikaller disaridan alinan metaller,
oksidasyon-reduksiyon reaksiyonlarindaki bilesikler, radyasyon, kemoterapi
ilaglari, kansere neden olan maddeler (6rnegin, 6strojen benzeri molekiiller)
ve gesitli diyet veya gevresel faktorler araciligiyla da olusabilir. Bu olusum
mekanizmalar1 olmak tizere iki ana kategoride incelenebilir.

*  Dus Kaynaklar: Hava kirliligi, zararlh dogal gazlar (6rnegin, ozon ve
oksijen), hem iyonize hem de iyonize olmayan radyasyon tiirleri,
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gesitli ilaglar, alkol, hastalik yapici bakteri ve viriisler serbest radikal
iretimine katkida bulunabilir.

e I Kaynaklar: Hiicre i¢i mitokondri, endoplazmik retikulum ve ¢ekirdek
dahil olmak tizere elektron tagima sistemlerinde, peroksizomlarda ve
monosit ile notrofiller tarafindan gergeklestirilen fagositoz iglemi gibi
normal metabolik aktiviteler sirasinda yiiksek miktarda serbest radikal
tretimi gergeklesir.

7. Oksidatif Stres

Oksijen, biyolojik sistemler i¢in hem olumlu faydalari hem de potansiyel
olarak zararli yan etkileri oldugu bilinir. Reaktivite, oksijenin yiiksek
enerjili elektron transferlerine katilmasina izin verir ve dolaysiyla oksidatif
fosforilasyon yoluyla biiyiik miktarlarda adenosin-5-trifosfat  (ATP)
olusumunu destekler. Bu, karmagik ¢ok hiicreli organizmalarin evrimine
izin vermek i¢in gereklidir, ancak ayni zamanda onu protein, lipit veya
DNA gibi herhangi bir biyolojik molekiile saldirmaya yatkin hale getirir.
Sonug olarak viicudumuz reaktif oksijen tiirlerinin siirekli oksidatif saldiris:
altindadir (Halliwell ve Gutteridge, 2015). Bu saldirtyr genellikle dengede
tutan karmagik bir antioksidan savunma sistemi geligmistir. Ancak bazi
durumlarda bu denge bozulabilir ve oksidatif strese yol agabilir. Oksijenin
bir hiicreye zarar verme potansiyelinin gesitliligi ve genisgligi goz oniine
alindiginda, oksidatif stres, pro-oksidanlar ile antioksidanlar arasindaki
dengenin, potansiyel zarar verebilecek sekilde, pro-oksidanlarin lehine
bozuldugu durum olarak tanimlanabilir (Burton ve Jauniaux, 2011).

Oksidatif stresin incelenmesinde, pro-oksidan ve antioksidan arasindaki
denge kritik bir rol oynar. Bu denge, oksidatif stresin anlagilmasinda iki temel
sebepten otiirii 6nemlidir. Birincisi, bu dengesizligin, asir1 reaktif’ oksijen
tiirleri iiretimi ya da antioksidan savunma sistemlerindeki yetersizlikler gibi,
dengeyi etkileyebilecek gesitli faktorlerden kaynaklanabilecegi gergegini 6n
plana ¢ikarir. Tkincisi, reaktif oksijen tiirlerinin sadece zararh yan iiriinler
olmadigini, ayn1 zamanda hiicre i¢i iletisimde 6nemli roller iistlenen ikincil
haberciler oldugunu belirtir. Bunlar, hiicrelerin ¢evresel degisikliklere nasil
tepki verdigini diizenler.
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Denge kavramu ayrica, oksidatif stresin bir spektrumda degerlendirilmesi
gerektigini vurgular. Kiiglik dengesizlikler, hiicrelerin ¢evresel degisikliklere
adaptasyonunu saglayan homeostatik ayarlamalara yol agabilir. Ancak, daha
biiyiik dengesizlikler, onarilamaz hasara ve sonunda hiicre 6liimiine sebep
olabilir (Burton ve Jauniaux, 2011). Cesitli ¢aliymalar oksidatif stresin
bir¢ok hastaligin patogenetik temelini temsil ettigini gostermistir (Greabu

vd., 2007).

Antioksidanlar, viicutta reaktif oksijen tiirevlerinin (ROT) olusturdugu
zarart Onlemek i¢in ¢alisan savunma sistemidir. Genellikle diisiik
konsantrasyonlarda bulunurlar, ancak ¢ok etkilidirler. Ciinki ROT’un
hiicrelere zarar vermesini geciktirebilir veya tamamen engelleyebilirler.
Antioksidanlar, kendi elektronlarindan serbest radikallere vererek onlari
kararli hale getirir. Bu iglem, serbest radikallerin diger hiicre bilegenleriyle
reaksiyona girmesini ve zarar vermesini Onler. Boylece, antioksidanlar
ROSun olumsuz etkilerini nétralize ederek hiicrelerin saghigini korumaya
yardimcr olurlar (Kohen ve Nyska, 2002). Ancak hiicresel metabolizma
stiregleri, gevresel toksinler, yetersiz veya dengesiz beslenme, agir1 egzersiz
veya zihinsel stres gibi nedenler antioksidan savunma sistemlerinin bu
radikalleri etkisiz hale getirme kapasitesini agabilir ve bunun sonucunda
oksidatif stres olugur (Kunwar ve Priyadarsini, 2011).

8. Oksidatif Stres ve Egzersiz

Arastirmalar, sporcularin istirahat halindeki oksidatif stres seviyelerinin
genellikle sedanter bireylere kiyasla daha diigiik oldugunu, ancak bazi
durumlarda bu seviyelerin arttigini veya sabit kaldigini1 gostermigtir (Bloomer
ve Fisher-Wellman, 2008; Falone vd., 2010). Bu gesitlilik, aralarinda
egzersiz yogunlugu gibi deneysel tasarimlarin farkliliklar: ve oksidatif stres
Olgiimlerinde kullanilan metodolojik yaklagimlarin gesitliligi olmak iizere,
pek ¢ok faktore baglanabilir.

Egzersizile oksidatif stres arasindaki iliski, egzersizin sekline, yogunluguna
ve siiresine bagl olarak degismektedir. Mitokondriyal solunum zinciri,
egzersiz sirasinda olugan ROS’un ana kaynagidir ve agir1 iiretimi lipitlerde,
proteinlerde, niikleik asitlerde ve diger maddelerde oksidatif hasara neden
olabilir. Diizenli ve orta diizeyde antrenmanin oksidatif stres ve saghk
agisindan faydali olsa da akut ve yorucu egzersizler oksidatif stresin artmasina
yol acar. Bununla birlikte, hormesis teorisine gore, endojen antioksidan
savunmalarda bir yukar: regiilasyon saglanmasi i¢in egzersiz uyarist gerekli
goriilmektedir (Pingitore vd., 2015).
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Hiicre sinyallesmesi, immiin yanit ve apoptoz gibi 6nemli fizyolojik
islevler i¢in diigiik ROS seviyelerinin gerekli oldugu bilinmektedir (Vollaard,
Shearman ve Cooper, 2005). Bir¢ok ¢aliyma, egzersizin oksidatif stresi
tetikledigini ve antioksidan savunmalarda adaptasyonlara neden oldugunu
gostermistir (Tauler vd., 2006; Palazzetti vd., 2000).

Ancak akut egzersiz seansi oksidatif stresi tetikler ve serbest radikal
tretimini artirir. Egzersiz, iskelet kasindaki artan oksijen ihtiyaci nedeniyle
kan akiginda 6nemli degisikliklere ve kas hasar1 durumunda fagositlerin hasar
alanina go¢ etmesine yol agar. Bu durumlar, serbest radikallerin artmasina
ve sonug olarak oksidatif hasara neden olur. Biyokimyasal ve molekiiler
tekniklerdeki ilerlemeler, serbest radikallerin egzersiz sonrasi adaptasyonlarda
onemli roller oynadigini gostermistir. Boylece, egzersizin neden oldugu
serbest radikallerin hem olumlu hem de olumsuz etkileri oldugu kabul edilir
(Malaguti vd., 2013; Mankowski vd., 2015).

Literatiirde ~ malondialdehit ~ (MDA), protein  karboniller  ve
8-hidroksideoksiguanozin gibi oksidatif stres biyobelirteglerinin antrenmanl
sporcularda antrenmansiz kisilere gore daha diigiik seviyelerde oldugu
bildirilmektedir. Bu durum sporcularin istirahatte ve egzersiz sonrasi
donemdeki oksidatif stres tepkilerinin sedanter bireylere gore daha diigiik
oldugunu gostermektedir (Vassalle vd., 2002; Ortenblad, Madsen ve
Djurhuus, 1997). Aymi sekilde sporcularda siiperoksit dismutaz (SOD)
aktivitesinin de daha yiiksek olmasi, sporcularin oksidatif stresle daha etkili
bir sekilde bag edebildiklerini gostermektedir. Ote yandan katalaz (CAT) ve
glutatyon peroksidaz (GPx) gibi antioksidan enzimlerin diizeyleri sporcularda
sedanter bireylere gore daha yiiksektir ancak bu degisiklikler spesifik spor
dallarina bagl olup sporcularin fiziksel kondisyon ve antrenman diizeyleriyle
iliskilidir (Dékany vd., 2006).

Sonug olarak egzersizin sekline, yogunluguna ve siiresine ve genetik
ve yagam tarzi faktorlerine bagl olarak egzersizin oksidatif stres lizerinde
olumlu veya olumsuz etkileri olabilir (Pingitore vd., 2015). Veriler,
diizenli uzun siireli egzersizlerin oksidatif strese kargi antioksidan tepkiyi
tetikleyebilecegini gostermektedir. Oksidatit™ stres ile egzersiz arasindaki
iligkiyi aragtiran galigmanin sonuglari, fiziksel egzersizin oksidatif stres
tizerindeki yararh etkisinin artan antioksidan savunmalarla iligkili olabilecegi
olasihigini desteklemektedir (Hadzovié-Dzuvo vd., 2014).

9. Antioksidan Savunma Sistemi

Antioksidanlar, hiicresel organlar1 serbest radikallerin neden oldugu
oksidatif hasardan korumaya yardimci olan bilegiklerdir (Nikolaidis vd.,
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2012). Endojen (viicutta iiretilen) veya eksojen/diyetle (dis kaynaklardan
alinan) olarak siiflandirilabilecek bir¢ok farkli antioksidan vardir.
Antioksidanlar ayrica enzimatik ve enzimatik olmayan antioksidanlar olarak
da siiflandirilabilir (Powers ve vd., 2014). Antioksidanlar serbest radikalleri
radikal olmayan bilegiklere doniistiirerek reaktivitelerini azaltir veya aktif
olmayan radikallerin daha zararh tiirlere doniigmesini Onleyerek oksidatif
strese kargt koruma saglar (Powers ve vd., 2014).

Viicut, oksidan zarara kargt hem enzimatik hem de enzimatik olmayan
yollarla savunma saglar (Powers vd., 2014; Neubauer ve Yfanti, 2015).
Enzimatik savunma sistemi, detoksifikasyon iglemi sirasinda elektron
tagtyarak ¢egitli degerlere sahip olabilen ge¢is metalleri etrafinda organize
olur. Bu sistemin temel aktorlerinden biri, siiperoksit dismutaz (SOD)
enzimidir. SOD, oksijen molekiillerini hidrojen peroksite doniistiirerek zararlh
stiperoksit radikallerini nétralize eder. Bu islemde, SOD’un mitokondride
bulunan manganez bagl formu ve sitozolde yer alan bakir ve ¢inko baglh
formu gibi iki farkli izoformu vardir (Bafana vd., 2011).

Hidrojen peroksit, katalaz veya glutatyon peroksidaz gibi enzimlerin
etkisiyle suya dontstiiriiliir. Glutatyon peroksidaz, indirgenmis glutatyon
(GSH) varliginda aktif hale gelir. GSH, hiicrelerdeki ana redoks tamponudur
ve gesitli detoksifikasyon reaksiyonlarina katilir, bu reaksiyonlar sonucu olugan
glutatyon disiilfidi, glutatyon rediiktaz aracihigiyla NADPH kullanilarak
yeniden GSH’ye doniistiiriiliir. Glutatyonun yeniden iiretimi, pentoz
fosfat yoluyla saglanir ve bu yolun ilk adimini glikoz-6-fosfat dehidrojenaz
gergeklestirir (Nicol vd., 2002).

Enzimatik olmayan savunma mekanizmalar1 arasinda, C vitamini
(askorbat) ve E vitamini (o-tokoferol) gibi antioksidanlar yer alir. Bu
antioksidanlar, serbest radikallerle miicadele ederek ve birbirlerinin
etkinligini destekleyerek hiicreleri korurlar; 6rnegin, askorbat, a-tokoferoliin
yeniden indirgenmis formunun iiretilmesinde kilit bir rol oynar. Ayrica, tiyol
bilegikleri olan tioredoksinler de hidrojen peroksidi detoksifiye edebilir, ancak
bunun igin tioredoksin rediiktaz tarafindan yeniden indirgenmeleri gerekir.
Seruloplazmin ve transferrin gibi proteinler de serbest demir iyonlarim
baglayarak Fenton reaksiyonunu ve dolayisiyla hidroksil radikallerinin
olusumunu engelleyerek 6nemli bir savunma saglar (Burton ve Jauniaux,
2011).

Cogu meyve ve sebze gesitli ekzojen antioksidanlar igerir. Bununla birlikte
insanlar, kabuklu yemisler ve tohumlar gibi diger gida kaynaklarindan da
cksojen antioksidanlar elde edebilirler Serbest radikallerden korunmada rol
oynayan 6nemli eksojen antioksidanlar arasinda E vitamini, C vitamini, A
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vitamini, polifenoller ve bazi mineraller (Cinko, Manganez, Bakir, Selenyum)
bulunur. Ekzojen antioksidanlar, meyve ve sebzeler gibi gidalar veya diyet
takviyeleri yoluyla diyetle elde edilir (Powers vd., 2014).

Antioksidanlarin oksidatif kapasitesi serbest radikallerin tiiriine gore
degisir. E vitamini ve C gibi eksojen antioksidanlar, hedeflenmeyen serbest
radikal temizleyici antioksidanlardir, oysa endojen antioksidanlarimiz
daha karmagiktir ve daha kontrollii, lokalize bir etkiye izin verir. Endojen
antioksidanlar serbest radikallere karsi ilk savunma hattimizdir; E ve C
vitamini gibi ekzojen antioksidanlar ise daha fazla koruma saglayan ikinci
savunma hatt1 olarak gorev yaparlar (Merry ve Ristow, 2016).

10. Egzersiz ve Antioksidan Aktivite

Fiziksel egzersizin oksidatif stresi tetikleyebilecegi hipotezini destekleyen
en onemli kanitlardan biri egzersiz sirasinda antioksidanlarin  doku
seviyelerinin diigmesi kabul edilir. Egzersiz sonras1 doku oksidatif stres
indekslerinde yukarida belirtilen artiglar géz Oniine alindiginda, fiziksel
egzersize yanit olarak doku antioksidan seviyelerinin bu gekilde azalmasinin,
oksidatif strese maruz kalan dokularda artan antioksidan tiiketiminin bir
sonucu oldugu diigiiniilmektedir. Laboratuvar galigmalari, maksimum alti
yogunluklarda bile fiziksel egzersizin kan glutatyon oksidasyonunu hizli bir
sekilde tetikledigini gostermigtir. Bu reaksiyon, kisa siireli egzersizden sonra
bile goriilebilir. Glutatyonun antioksidan savunma sistemlerindeki ve diger
birgok fizyolojik islevdeki 6nemi diigtiniildiigiinde, egzersizin kan glutatyonu
tizerindeki bu etkisinin hem redoks dengesini etkileyen hem de oksidatif
hasara kargi koruma saglayan sinyal iletim siireglerinde 6nemli sonuglari
olabilir (Sen, 2001). Bununla birlikte arastirmalar, diizenli yapilan aerobik
veya anaerobik egzersizlerin, ornegin direngli egzersizlerin, antioksidan
enzim aktivitesini onemli Olgiide artirarak oksidatif stresi azalttigini ve lipit
peroksidasyon seviyelerini diiglirdiigiinii ortaya koymustur (Fatouros vd.,
2004; Vincent vd., 2002).

Endojen antioksidan {iretimi egzersiz sonrasinda artar ve hiicrelerin
oksidatif hasardan korunmasinda rol oynar. 1yi antrenmanli sporcularin,
antrenman adaptasyonlar1 sonucunda daha az antrenman yapan sporculara
gore kaslarinda daha yiiksek diizeyde endojen antioksidanlar bulunur
(Powers vd., 2014). Sonug olarak, rekreasyonel sporcular gibi diizensiz veya
daha diigiik yogunlukta antrenman yapanlar muhtemelen oksidatif strese
karg1 daha az korumaya sahip olacaklardur.

Son donemlerde, eksojen antioksidan takviyelerinin oral yolla alinmasi,
viicuttaki dogal antioksidan mekanizmalar1 desteklemek, oksidatif stresi
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azaltmak ve oOzellikle akut egzersiz sirasinda ortaya ¢ikan kas hasarim
hafifletmek amaciyla potansiyel bir strateji olarak 6n plana ¢ikmaktadir
(Nikolaidis vd., 2012). Bu nedenle, oksidatif stresin ve kas hasarinin negatif
etkilerini azaltabilecek antioksidan takviyeleri, sporcular arasinda giderek
daha fazla ilgi ¢ekmektedir. Bu ilgi, performansi artirmak ve iyilesme
stireglerini optimize etmek amaciyla antioksidanlarin potansiyel faydalarini
anlamaya yonelik artan bir aragtirma ve uygulama ihtiyacini da beraberinde
getirmektedir.

11. Oksidatif stres belirtegleri

Oksidatif stres serbest radikaller, antioksidanlar, serbest radikal
olusumunun etkisiyle olugan lipit, protein ve DNA molekiillerinin hasarinin
Ol¢iimiiyle degerlendirilebilir.

Tablo 2.10.1. Oksidatif Stres Belirleme Yontemleri (Onal, 2016).

Serbest radikallerin neden oldugu hasara karst en savunmasiz
yapilar lipitlerdir. Bu nedenle oksidatif stresi degerlendirmenin
temel tekniklerinden biri hiicre zarindaki lipid peroksidasyon
derecesinin olgiilmesidir. Lipitlerin melondialdehit (MDA),
lipit hidroperoksidazdaki konjuge ¢ift baglar, eksale edilen
pentan, heksan ve etan gibi ¢esitli temel oksidatif tirtinlere
pargalanmas, lipit peroksidasyonu olarak bilinir. Oksidatif
stresi 6lgmenin en popiiler yollarindan biri, ayn1 zamanda
konjuge dien olarak da bilinen konjuge cift baglarin ve

lipid peroksidasyonunun temel yan iiriinleri olan MDA’ nin
oOlgtilmesidir. Lipid peroksidasyon gostergeleri ayrica
tiyobarbitiirik asit ve tiyobarbitiirik reaktif bilesikleri (TBARS)
igerir.

Lipit
peroksidasyonu

Karbonil gruplari, proteinlerin serbest radikallerin neden
oldugu degisikliklere ugradiginda tiretilir. Farkl bir ifadeyle,
yiiksek karbonillerin varligr oksidatif stresin gostergesidir; bu
nedenle karbonillerin dlgtilmesi, proteinler {izerindeki oksidatif
hasarin diizeyini degerlendirmek igin en ¢ok kullanilan
tekniktir.

Protein
Degisiklikleri

ROS, DNA molekiillerine zincir kirtlmasi, protein
DNA baglantilarinin bozulmasi ve yapisal degisiklikler dahil olmak
Molekiillerindeki | tzere gesitli sekillerde zarar verir (16). Niikleotid 8-hidroksi-
Degisiklikler 2-deoksiguanozin (8-OHAG) belirteci, DNA hasarini
degerlendirmenin gesitli yollar1 arasinda en yaygin kullanilan
tekniklerden biridir.

Enzimatik antioksidan aktivite (SOD, CAT, GSH-Px)
Antioksidanlarmm | -Antioksidan vitaminlerin miktarinin belirlenmesi (A,C,E )

Olgiimii -Oksidatif stresin l¢iimii i¢in kullanilabilecek diger
antioksidanlar: tiol proteinler (GSH, GSSH), tirik asit, allatoin
- Total antioksidan kapasitenin dl¢timii (TAS).
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Yukaridaki tablo oksidatif stresi belirlemek i¢in kullanilabilecek bir¢ok
belirtecin  oldugunu gostermektedir. Oksidatif stres, malondialdehit
(MDA), hidrojen peroksit (H,O,), siiperoksit dizmutaz (SOD), katalaz
(CAT), Glutatyon Peroksidaz (GPx) gibi bir¢ok oksidan ve antioksidan
parametrenin incelenmesiyle belirlenebilir (Demirci-Cekic vd., 2022). Ancak
bu belirteglerin her birinin ayr1 ayr1 degerlendirilmesi maliyetli ve zahmetli
oldugundan son yillarda yapilan galigmalarda oksidatif stresi bir biitiin olarak
ve daha kapsamli degerlendirebilecek toplam oksidan ve toplam antioksidan
kapasite Olgiimleri tercih edilmektedir (Kaya, 2021).

12. Total Oksidan Seviye (TOS)

Oksidatif” hasarin sonug {irtinlerinin Ol¢iimii, oksidatif stres hakkinda
bilgi saglanmasinda 6nemli rol oynamaktadir (Tarpey, Wink ve Grisham,
2004). Aynm1 zamanda, farkli oksidan molekiillerin tek tek 6l¢timiiniin klinik
agidan pratik olmayist ve oksidan molekiillerin birbirleriyle etkilesimlerini
tam olarak yansitamiyor olmasi nedeniyle, Total Oksidatif Seviyenin
(TOS) olgtilmesinin diger yontemlere gore daha tstiin bir yontem oldugu
diigtiniilmektedir. TOS 0Ol¢iimii, oksidatif stresin tespit edilmesinde kullanilan
giincel bir yontemdir (Erel, 2005).

13. Total Antioksidan Seviye (TAS)

Antioksidanlar serum ve tiikiiriik konsantrasyonlart ayr1 ayri
Olgiilebilmektedir. Total Antioksidan Seviye (TAS); incelenen biyolojik
orneklerdeki antioksidanlarin tiimiiniin seviyelerinin toplami sonucunda
elde edilen biyokimyasal bir parametredir (Kusano ve Ferrari, 2008).

Insan viicudundaki antioksidan savunma mekanizmast olduk¢a karmagik
bir yapiya sahiptir. Antioksidan tiirlerin serum ve tiikiiriikte bulunma oranlari
ayr1 ayr Olgiilebilmesine ragmen antioksidan tiirlerin aktiviteleri birbiriyle
baglantilidir. Bu durum antioksidan tiirlerin bireysel olgtimlerinde hatali
bulgulara yol agabilmektedir. Ayrica antioksidanlarin ayri ayri incelendigi
Olciimler pahali, zaman alict ve yogun g¢aligma gerektiren karmagik
uygulamalardir (Chapple vd., 2007).

Toplam antioksidan durumu (TAS), antioksidanlarin oksidatif stres
mevcut oldugunda serbest radikalleri ne kadar iyl notralize edebildigini
gosteren biyolojik bir 6lgiimdiir. Incelenen 6rneklerin toplam antioksidan
seviyesi (TAS) tiim antioksidan tiirlerini igermektedir. Antioksidanlarin
birbirine bagimli dogas1 nedeniyle, tiim antioksidanlart ayr1 ayr1 degil ayni
anda 6lgen TAS 6l¢timii, 6nceki yaklagimlara gore daha anlamli, giivenilir ve
pratik bir yaklagimdir. Heniiz tanimlanmamug veya miktar1 belirlenmemig
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antioksidan tiirlerin aktivitesine iligkin bilgiler de TAS testiyle saglanmaktadir
(Kusano ve Ferrari, 2008; Erel, 2005).

14. Kas Hasar1

Iskelet kast, kuvvet iiretme ve esneklik yetenegi sayesinde, giinliik yasamda
gerekli olan tiim fiziksel aktivitelerin gergeklestirilmesini saglayan bir doku
tiriidiir. Ancak, travma veya algilmadik egzersizler sonucunda olugan
kas hasari, kaslarin 6nemli giinlitk gorevleri yerine getirmede zorluklara
sebep olmaktadir. Kas hasari, rekabet¢i sporlarin yani sira rekreasyonel
egzersizlerin bir sonucu olarak da ortaya ¢ikabilir ve genellikle kontiizyon,
zorlanma veya agir1 yiiklenmeden kaynaklanan yaralanmalarin bir sonucudur
(Hyldahl ve Hubal, 2014; Paulsen vd., 2012). Egzersiz kaynakli kas hasari,
1902°de Hough tarafindan yapilan ilk ¢aligmadan bu yana bilim diinyasimn
ilgisini geken bir konudur. Ozellikle son yillarda, bu alandaki aragtirmalar
hiz kazanmug ve egzersiz kaynakli kas hasarinin incelenmesi, spor bilimleri
ve fizyoloji alaninda 6nemli bir aragtirma konusu haline gelmigtir (Clarkson,
2002).

Yogun egzersizler kaslarda yerel mikro travmalar olusturur ve bu,
hipertrofik bir cevaba yol agar. Mikro travmalar, sarkomerde, bazal lamina
veya destekleyici bag dokuda yirtilmalar seklinde olugabilir. Aligiimadik
kasimalar sonrasi, en giigstiz sarkomerlerin bulundugu kisimlardan
myofibrillerin yirtilmasina yol agar ve bu da T-tiibiillerinin deformasyonuna,
hiicre igi kalsiyum dengesinin bozulmasina ve sonug olarak hiicre zarlarinin
yirtilmasina veya gerilimle aktive olan kanallarin agilmasina sebep olur. Bu
durum, farkli biiytime faktorlerinin salimimini artirarak uydu hiicrelerin
¢ogalmasini ve farklilagmasini diizenler. Egzersiz sonrasi hissedilen agri
ve yorgunluk, bu siireglerin sonucunda meydana gelen sendrom olarak
tanimlanmugtir ve giddetli ve algilmadik yiiklenmeler sonucu, kas lifi
igerisindeki zayif myofibrillerde olugan mikro yirtiklarla iliskilidir. Gecikmig
kas agrilarmin (GKA) ortaya ¢ikigi, egzersizin tipine, siiresine ve giddetine
gore degisiklik gosterir ve farkl tiirdeki egzersizlerin, kas hasarmna etkisi de
farkli olabilir (Dokumaci ve Atabek, 2016).

Kas hasar1 genellikle agri, sigme, hareket kisitlihigi, kas kuvvetinde ve
gii¢ ¢itkiginda azalma gibi semptomlarla kendini gosterir (Deyhle, 2016).
Gecikmig kas agrilari, yogun egzersizlerden 8 ila 24 saat sonra ortaya gikar,
24 ila 48 saat sonra doruga ulagir ve bir hafta kadar siirebilir. Agrinin
stiresi, hasarin ciddiyetine bagh olarak daha da uzayabilir (Eston, 2003).
Egzersizden birkag dakika sonra akut olarak yasanan kas agrilari, egzersizin
yogunluguna bagli olarak azalirken, birkag¢ giin sonra ortaya ¢ikan GKA,
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kaslarin hasar gordiigiiniin bir gostergesi olarak degerlendirilir. Ozellikle
tekrarlanan sigramalar gibi eksantrik kas etkinliklerinden kaynaklanan bu
tiir agrilar, kas hiicresi zarinda yirtiklara ve kas proteinlerinin yapisinda
bozulmalara yol agabilir, sonugta kaslarda 6dem ve iltthaplanma meydana
gelebilir (Murray vd, 2017).

15. Kas Hasar1 Gostergeleri

Egzersizle iligkili kas hasarmimn tanimlanmasinda gesitli metodolojiler
uygulanmaktadir. Kas hasarinin, dogrudan hiicresel diizeydeki degisikliklerin
yani sira, kas fonksiyonunun ¢esitli belirte¢lerinde ortaya ¢ikan dolayl
degisikliklerden de tespit edilebilir. Goriintiileme teknikleri olan manyetik
rezonans ve ultrasonografi gibi yontemlerin yani sira, egzersiz sonrasi
kan ve kas dokusunda artiy gosteren belirli proteinler de kas hasarinin
belirlenmesinde 6nemli bilgiler sunmaktadir (Macgregor vd, 2018).

Egzersiz sonrast meydana gelen kas hasarinin ve gecikmis kas agrilarinin
belirlenmesinde, kandaki bazi proteinlerin seviyelerinin incelenmesi yaygin
bir yontemdir. Ozellikle, laktat dehidrogenaz (LDH), kreatin kinaz (CK) ve
myoglobin (MB) gibi proteinler, bu amagla standart olarak kullanilmaktadir
(Rebalka ve Hawke, 2014). Saglikli erkeklerde myoglobin seviyesinin
0-154.9 pg/L arahgindadir. MB, iskelet ve kalp kaslarinda bulunur ve kas
iginde oksijen depolanmasinda rol oynar. Kalp krizi gibi durumlar ve yogun
egzersiz sonrasi olugan kas hasarinda, MB’nin kan dolagimindaki seviyesi
artabilir. MB, oksijenin kas hiicrelerinde depolanmasini ve mitokondriye
taginmasint  saglayarak hemoglobine benzer bir iglev goriir. Normal
sartlarda erkeklerde MB seviyesi 16-74 ng/ml, kadinlarda ise 7-64 ng/ml
arasinda degisir. Egzersiz sonrasi kaslarda olugan mikro yaralanmalar, MB
seviyesindeki artiga neden olabilir. LDH ise, hemen hemen her hiicrede
bulunan ve gekerin enerjiye doniistiiriilmesinde kullanilan bir enzimdir.
Saglikli erkeklerde LDH seviyesi 125-243 U/L arasindadir. Hiicre hasari
veya yikimi durumunda LDH, hiicrelerden sizarak kan dolagimina karigir
ve bu nedenle hiicre hasarinin bir gostergesi olarak kabul edilir (Rebalka
ve Hawke, 2014;). Yogun egzersizler sonrasinda LDH, dokularda enerji
dengesinin korunmas: i¢in laktat iiretir ve kas hiicrelerindeki pirtivatin
laktata doniigiimiinii saglar, boylece laktatin kas hiicresinden kana gegisini
kolaylagtirir (Tiidus, 2008). Bu biyomolekiillerin seviyeleri, egzersiz sonrasi
kas hasarinin tespitinde ve egzersizin siddetinin belirlenmesinde 6nemli bir
yere sahiptir.

Egzersiz yogunluguna bagh olugan kas hasarinin bir diger gostergesi ise
kreatin kinazdir (CK). Saglikli erkek bireylerde normal serum CK seviyesi
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(18 yag tstii) 48-227 inite/litre (U/L) dir. Standart olarak egzersizden
sonraki giinlerde, egzersize bagh olusan kas hasar1 ve yikimi sonucunda
kandaki CK yogunlugunun arttig1 birgok galigma tarafindan rapor edilmistir
(Rebalka ve Hawke, 2014). Bu artig egzersizden sonraki 24. ve 48. saatlerde
belirgin sekilde ortaya ¢ikmaktadir (Fouré ve Bendahan, 2017).

16. Hizl1 viicut agirlig1 kaybina dayali Oksidatif Stres ve Kas
Hasari ile Tlgili Literatiir Bilgileri

Siklet sporculart tarafindan siklikla uygulanan hizli viicut agirligi kaybinin
kas hasar1 ve oksidatif stres parametreleri iizerindeki etkileri ile ilgili 6nemli
caligmalar gergeklestirilmistir. Bununla ilgili olarak Nishimaki vd., (2018) 7
giin iginde viicut agirhginin %5’ini kaybederek gergeklestirilen hizl viicut
agirhig kaybinin dehidrasyon ve yiiksek aldosteron seviyeleriyle iligkili olarak
oksidatif stresi artirabilecegini rapor etmiglerdir. Yanagawa vd. (2010) erkek
tniversite giiresgilerini kapsayan aragtirmalarinda, miisabakadan 12 giin 6nce
gergeklestirilen viicut agirhigr kaybinin oksidatif stres tizerindeki etkilerini
incelemigtir. Caligma hizh viicut agirhgr kaybinin kandaki oksidatif stres
belirteglerinin seviyelerini nemli 6l¢iide arttirdigi belirtmektedir. Buna karsin
Reljic vd., (2015) tarafindan elit boksorler tizerinde yapilan bir aragtirma,
miisabakalardan 6nce hizli viicut agirhgr kaybi uygulayanlarin, miisabaka
oncesi hafta boyunca 6énemli 6lgiide daha az kalori, karbonhidrat, protein,
yag ve su tiikettiklerini belirtmesine ragmen oksidatif stresin belirtegleri olan
kandaki vitamin ve plazma glutatyon seviyelerinde onemli degisikliklere
yol agmadigini rapor etmigtir. Benzer gekilde Finaud vd. (2006) %5 agirlik
azalmasinin lipid peroksidasyonunu tetiklemedigini, bunun antioksidan
sistemin etkinligindeki bir artigla iligkili oldugunu varsaymiglardir. Bununla
birlikte Kowatari vd., (2001), ozellikle egzersiz aracihigiyla gergeklestirilen
viicut agirhigr kaybinin, antioksidan kapasite lizerinde etkili olabilecegini
belirtmiglerdir. Buna kargilik, Gomez-Cabrera, Domenech ve Vina (2008)
da diizenli fiziksel aktivitenin antioksidatif kapasitede artisa yol agan bir
tizyolojik adaptasyon oldugu bilgisini sunmustur.

Merry ve Ristow (2016), antioksidanlarin kas hasarini azaltmada
ve yorgunlukla bag etmede, atletik performans: artirmada ve serbest
radikallerle miicadelede kritik bir role sahip oldugunu vurgulamaktadir.
Ancak, Powers, Sollanek ve Wiggs (2014) tarafindan bildirilen sonuglar,
bir¢ok dayaniklilik sporcusunun yiiksek antrenman taleplerini destekleyecek
yeterli antioksidanlar1 igeren diyetlere sahip olmadigini gostermektedir.
Literatiirdeki ¢esitli ¢aligmalar, eksantrik kasimalarin reaktif oksijen
tiirlerinin tiretiminde bir artisa yol agtigini ve bunun sonucunda kandaki
oksidatif stres seviyelerinin yiikseldigini gostermistir. Bu ¢aligmalarda,
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oksidatif stresin genellikle egzersizden sonraki 2-3 giin i¢inde zirveye ulagtig
ve daha sonra baglangig seviyelerine geri dondiigii belirlenmistir (Close vd.,
2004; Nikolaidis vd., 2007; Theodorou vd., 2010; Theodorou vd., 2011).

Nikolaidis vd., (2012) tarafindan yapilan bir ¢aligmada, kaslara zarar
vermeyen diigiik siddetli egzersizlerin ardindan protein oksidasyonunun
egzersizden 30 dakika sonra %35 oraninda arttig1, 4 saat sonra ise %96’ya
ulagarak en yiiksek seviyeye ¢iktigi ve ardindan 24 saat iginde dinlenme
seviyelerine geri dondiigii gozlemlenmistir. Kaslara zarar verici yiiksek
siddetli egzersizlerin ardindan ise, protein oksidasyonunun birinci giinde
%28 artig gosterdigi, egzersizden 3 giin sonra %84 ile zirveye ulagtig1 ve daha
sonra azalarakyedinci giinde dinlenme seviyelerine indigi tespit edilmistir.

Aragtirmacilar hizli viicut agirhigr kaybr igin yorucu egzersizler yapan
sporcularin, kas dokusunda hasar olusturabilecegini ve bu hasarin
sporcularin yarigma performans: kapasiteleri iizerinde olumsuz etkilere
sahip olabilecegini belirtmektedir. Rocklicer vd., (2020) tarafindan yapilan
aragtirma, miisabaka 6ncesinde judocularin viicut agirliklarinin en az %5’ini
hizla kaybetmelerinin fizyolojik olarak yipranmalara yol agtigini ve iskelet
kaslarinda 6nemli 6lgiide hasarin meydana getirdigini gostermektedir. Bir
bagka ¢aligmada Trivic vd., (2023) yarigma 6ncesi donemde 7 giinliik hizl
viicut agirligr kaybinin, yedi elit judocuda kas hasar1 belirtegleri tizerindeki
etkilerini incelemistir. Aragtirma bulgular1, hizli viicut agirhigr kaybinin
kas hasarmnin gostergelerinden olan hem miyoglobin hem de kreatin
kinaz seviyelerinde 6nemli artiglara neden oldugunu ortaya koymaktadir.
Benzer sekilde Coswig vd., (2015) aragtirmalarinda, hizhi viicut agirhg
kayb:r yontemleri uygulayan sporcularin, miisabaka 6ncesindeki son
bir haftalik doénemde viicut agirhiklarmin ortalama olarak  %10’unu
kaybettiklerini belirtmigtir. Aragtirma sonuglari, hizli viicut agirigr kaybi
gergeklestiren sporcularin, hizli viicut agirhig kaybr uygulamayan sporcularla
kargilastirildiginda, daha diisiik glikoz seviyelerine ve kas hasarini gosteren
belirteglerde belirgin bir artiga sahip oldugunu gostermektedir. Bu sonuglar,
hizli viicut agirhgr kaybr uygulamalarinin sporcularin enerji bulunabilirligi
ve kas biitiinliigii tizerinde olumsuz etkilere sahip oldugunu gostermektedir.
Ozkan ve Ibrahim (2016) tarafindan gergeklestirilen bir diger calisma da
ilgili literatiire katkida bulunmugtur. Bu aragtirmada, hizli viicut agirhg
kayb1 yontemlerini uygulayarak dehidrasyona maruz birakilan ve viicut
agirliklarinin %5°inden fazlasini kaybeden on giires¢inin CK seviyelerindeki
degisimler incelenmistir. Elde edilen sonuglar, bu sporcularin referans
degerlerin ¢ok iizerinde CK degerlerine ulastigini gostermistir. Bu durum,
hizli viicut agirhig kaybinin kas hasarini artirabilecegine dair giiglii kanitlar
sunmaktadir. Bununla birlikte Isik vd., (2018) aragtirmalarinda geng erkek
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serbest stil giiresciler arasinda, hizli viicut agirligi kaybr yontemi olarak
dehidrasyonun tercih edilmesinin iskelet kaslari tizerindeki etkilerini kreatin
kinaz seviyeleri iizerinden degerlendirmistir. Caligmada, dehidrasyon sonucu
hizli viicut agirhigr kaybi yasayan sporcularin kreatin kinaz diizeylerinde
onemli artiglar saptamugtir. Hizl viicut agirligr kaybr hem erkeklerde hem de
kadinlarda, performans diigiikliigiine neden olabilir. Ayn1 zamanda, kemik
mineral yogunlugunda azalma ve kas kiitlesinde kayiplar gibi olumsuz etkiler
de gozlemlenebilir. Aragtirmalar, hizli viicut agirligr kaybr siirecinde 6zellikle
gida ve sivi titketiminin azaltilmasi ile birlikte yogun antrenman seanslarinin
uygulanmasinin, kas hasarinin giddetini artirdigini ortaya koymaktadir (Drid
vd., 2019; Roklicer vd., 2020; Trivic vd., 2020).

Sonug olarak, aragtirmalarda hizli viicut agirhigi kaybr siirecindeki sivi
kaybi, besin yetersizligi ve yiliksek yogunluklu egzersizlerin oksidatif stres
ve kas hasar1 artiglarini tetikledigini ve bu durumun yarigma performansini
olumsuz etkiledigi belirtilmistir.
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Bolum 4

Spor Diinyasinda Sessiz Bir Rakip: Depresyon

Atalay Kaya'

Ozet

Depresyon, bireyin ruh hali, diigiinme bigimi ve davraniglarini olumsuz
etkileyen yaygin ve ciddi bir ruhsal bozukluktur. Bu durum, bireyin hayatin
gesitli yonlerinde (okul, is, aile ve sosyal cevre) 6nemli sorunlar yagamasina
neden olur. Depresyon, depresif ruh hali, ilgi veya zevk kaybi, enerji azalmasi,
sugluluk veya diisiik 6z deger duygusu, uyku bozukluklari, istah kaybi ve
konsantrasyon zayifligi gibi belirtilerle kendini gosterebilir. Depresyonun
ortaya ¢ikmasinda, biyolojik, psikolojik ve sosyal faktorlerin etkilesimi 6nemli
rol oynar. Bu bozukluk, igsizlik, kayip-yas, istismar ve travmatik yasam
olaylart gibi olumsuz deneyimlerle tetiklenebilir. Bu faktorler, bireyin ruhsal
dengesini bozarak depresyonun gelismesine neden olabilir. Ayrica, bireyin
yasamindaki okul, i, aile ve sosyal ¢evre gibi alanlarda ig giicii kaybina ve
strese yol agabilir. Sporda depresyon, bireyin sporla ilgili faaliyetlerine kargi
ilgi kaybi, motivasyon diisiikliigii, yetersizlik hissi, yorgunluk, uyku ve istah
degisiklikleri gibi belirtilerle ortaya ¢ikan bir psikolojik durumdur. Bu durum,
sporcularin hem performanslarini hem de genel ruh saghklarini etkileyebilir.
Depresyon, yalmizca bir ruh hali degisikligi degil, ayn1 zamanda biligsel,
duygusal ve davranigsal stiregleri de etkileyen ¢ok yonlii bir durumdur. Sporla
iligkili depresyon, rekabet baskisi, sakatlik, agir1 antrenman (overtraining)
ve sporu birakma gibi spesifik stres kaynaklarina bagli olarak geligebilir.
Sporcularda depresyonun diger bireylerden farklilagan bazi yonleri vardir;
ornegin, sporcularda depresyon belirtileri genellikle yorgunluk, motivasyon
kayb1 ve titkenmiglik olarak kendini gosterebilir.

1. Depresyonun Tarihgesi

Depresyonun kokleri, insanlik tarihinin en eski donemlerine kadar uzanur.
Modern tip perspektifinden bakildiginda, depresyon ilk kez MO 460-357
yillar1 arasinda Hipokrat tarafindan ele alinmugtir. Hipokrat, hastaliklarin
dogadaki dort temel elementle (kan, sar1 safra, kara safra ve balgam)
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iligkilendirildigi bir teori ortaya koymugtur. Bu baglamda, “melankoli”
terimini, viicutta kara safranin dengesizligi ile iliskilendirmistir. Melankoli,
istah kaybi, umutsuzluk, uyku bozukluklari, 6tke ve huzursuzluk gibi
belirtilerle tanimlanmugtir. Bu bakig agis1, Hipokrat’in meslektaglar1 olan
Galen ve Aretacus tarafindan da benimsenmig ve gelistirilmeye devam
etmigstir. Aretaeus, melankoliyi “hiiziin, korku, yalnizlik ve 6liim diigiinceleri”
ile iliskilendirerek bu tabloyu daha da detaylandirmigtir. Bu antik tibbi
yaklagim, modern depresyon anlayigina 6nemli bir temel olusturmustur
(Stein ve ark., 2021).

19. yiizyila gelindiginde, modern depresyon anlayis1 gelismeye baglad.
Bu donemde, Emil Kraepelin depresyonu daha sistematik bir sekilde
tanimlamig ve depresyonun ayirt edici 6zelliklerini belirlemistir. Kraepelin’in
caligmalari, daha sonra kullanilan DSM (Diagnostik ve Istatistiksel El Kitabr)
siniflandirmasinin olugturulmasina katki saglamustir. Ozellikle, depresyonun
ayr1 bir ruhsal bozukluk olarak kabul edilmesi bu donemde baglamustir.

1952 yilinda, 2. Diinya Savasg'nin ardindan, psikiyatrik hastaliklarin
siniflandirilmasi amaciyla bir komite kuruldu. Bu komite, ilk olarak DSM-
I't (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders) yayimladi.
DSM-T’de, depresyon, daha ¢ok psikanalitik yaklagimin etkisiyle “depresif
reaksiyon” olarak tanimlandi. Bu siniflama, ¢evresel stres faktorlerine verilen
bir tepki olarak depresyonu ele aliyordu.

1968’de yayinlanan DSM-II, psikanalitik etkileri stirdiirmekle birlikte,
norobiyolojik agiklamalari da dahil etti. Bu donemde, yeni psikofarmakolojik
tedavi yontemlerinin gelismesiyle birlikte, depresyonun biyokimyasal bir
temele dayandigr anlayis1 da yayginlik kazandr (Lyness & Heilman, 2006).

1980°de yayinlanan DSM-III, psikiyatrik hastaliklarin modern anlamda
siniflandirildigy bir doniim noktasi oldu. Bu yeni sistem, depresyonu daha
net tan1 kriterleriyle tanimladi. DSM-III, depresyonu gevresel faktorlerden
bagimsiz bir sekilde, biyopsikososyal bir ¢er¢evede ele ald1 ve “major depresif
bozukluk” (MDB) terimini kullanmaya baglad1 (Stein ve ark., 2021).

1994 yilinda yayimlanan DSM-IV ve 2013 yilinda yayimlanan DSM-5,
modern depresyon anlayigina 6nemli katkilarda bulunarak, major depresif
bozuklugun tani kriterlerini daha da netlestirdi. Bu siireg, depresyonun
hem biyolojik, hem psikolojik hem de gevresel faktorlerin bir iiriinii olarak
kabul edilmesine yol a¢tr. DSM-5, depresyonun ayirt edici belirtilerini daha
ayrintilh tanimlayarak, giiniimiizde kullanilan tani kriterlerinin temelini
olusturdu (Shorter, 2015).
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Bu tarihsel siireg, depresyonun yalnizca ruhsal bir sorun olmadigini, ayn
zamanda biyolojik, psikolojik ve ¢evresel faktorlerin bir kesigim noktasi olarak
ele alinmasi gerektigini gostermektedir. Hipokrat’in melankoli anlayisindan
DSM-5’ uzanan bu siireg, depresyonun tanimini, teshisini ve tedavisini
modern ¢agin bilimsel perspektifine tagimistir.

2. Depresyonun Tanimi

Depresyon, bireyin ruh hali, diistinme bigimi ve davraniglarini olumsuz
etkileyen yaygin ve ciddi bir ruhsal bozukluktur. Bu durum, bireyin hayatin
gesitli yonlerinde (okul, is, aile ve sosyal ¢evre) 6nemli sorunlar yagamasina
neden olur. Depresyon, depresif ruh hali, ilgi veya zevk kayb, enerji azalmast,
sugluluk veya diisiik 6z deger duygusu, uyku bozukluklari, igtah kayb: ve
konsantrasyon zayiflig: gibi belirtilerle kendini gosterebilir (APA, 2013).

Diinya Saghk Orgiiti‘niin (DSO) 2022 yili raporuna gore, diinya
genelinde depresyonun yayginlik orami %5’tir.  Erkeklerde bu oran
%4, kadinlarda ise %6’dir. Kiiresel olarak, yaklagik 280 milyon kiginin
depresyondan etkilendigi ve her y1l 700 binden fazla kiginin intihar nedeniyle
yagamim yitirdigi bildirilmistir (WHO, 2022).

3. Depresyonun Nedenleri ve Tetikleyicileri

Depresyonun ortaya ¢ikmasinda, biyolojik, psikolojik ve sosyal faktorlerin
etkilesimi 6nemli rol oynar. Bu bozukluk, igsizlik, kayip-yas, istismar ve
travmatik yagam olaylar1 gibi olumsuz deneyimlerle tetiklenebilir. Bu
taktorler, bireyin ruhsal dengesini bozarak depresyonun gelismesine neden
olabilir. Ayrica, bireyin yasamindaki okul, 13, aile ve sosyal ¢evre gibi alanlarda
1§ giicli kaybina ve strese yol agabilir (APA, 2013).

4. Depresyon Kimlerde Goriilebilir?

Depresyon, her yagtan, irktan, etnik kokenden ve cinsiyetten insani
etkileyebilir. Ancak, belirli gruplarin depresyon yagama olasiligi daha
yiksektir. 2022 yilina ait ulusal anket verilerine gore, yetiskinlerin %29u
yagamlarinin bir doneminde depresyon tanist almustir ve %181 hala depresyon
yasamaktadir. Ozellikle, kadinlarin depresyon teshisi alma olasilig1 erkeklere
gore daha yiiksektir. Bunun temel nedeni, kadmlarin ruhsal durumlar
hakkinda daha fazla konugma egiliminde olmasi ve saglik hizmetlerine
bagvurma oranlarinin daha yiiksek olmasidir (WHO, 2022).

Buna kargin, erkeklerde depresyon daha az teshis edilme egilimindedir.
Cilinkii erkekler, duygusal sorunlar1 fark etme, bunlar hakkinda konugma
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ve yardim arama konusunda daha isteksiz olabilir. Bu durum, erkeklerde
depresyonun gozden kagmasina ya da yanlig teshis edilmesine yol agabilir.

Depresyon her yagta ortaya ¢ikabilse de genellikle ergenligin sonlari ile
20’li yaglarin ortalarinda baslar. Bununla birlikte, yagh bireyler de yagam
olaylar1 (kayba bagl yas, yalmizlik, saglik sorunlari) nedeniyle depresyon
geligtirme riski altindadur.

5. Depresyonun Belirtileri ve Semptomlar:

Depresyon belirtileri kisiden kisiye degisiklik gosterebilir ve giddeti
hafiften giddetliye kadar uzanabilir. Bu semptomlar yalnizca ruhsal degil,
ayn1 zamanda fiziksel, davranigsal ve biligsel diizeyde de kendini gosterebilir.
Depresyon tanist koymak i¢in, bu semptomlarin giiniin biiyiik boliimiinde,
hemen her giin, en az iki hafta boyunca siirmesi gerekmektedir.

a) Duygusal Belirtiler

X3 Uzgiin, sinirli, bog veya umutsuz hissetme: Depresyondaki kigiler
genellikle stirekli bir melankoli, umutsuzluk veya duygusal bogluk
hissederler.

% Degersizlik veya agir1 sugluluk hisleri: Birey, ge¢migteki hatalarina
odaklanabilir ve kendisini stirekli su¢lama egiliminde olabilir.

% Siirekli izglin, endiseli veya “bog” ruh hali: Birey, normalde kendini iyi
hissetmesi gereken durumlarda bile olumsuz bir ruh hali sergileyebilir.

% Umutsuzluk ve karamsarlik: Gelecekle ilgili siirekli olumsuz diigiinceler
yaygindir ve birey hi¢bir seyin diizelmeyecegine inanabilir.

b) Davranigsal Belirtiler

% Tlgi veya zevk kaybi: Bireyin daha 6nce zevk aldigi hobiler, aktiviteler
ve sosyal etkilesimlere kars: ilgisi azalabilir.

% Aileden ve arkadaglardan soyutlanma: Depresyondaki bireyler,
gevrelerinden uzaklagabilir ve daha ige kapamik bir yasam tarzina
gegebilir.

% Yiiksek riskli aktivitelere artan katilim: Ozellikle erkeklerde, depresyon
bazen riskli davraniglarla (hizhi araba kullanma, tehlikeli sporlar)
ortaya gikabilir.

% Alkol veya madde kullanimi: Baz1 bireyler, depresyonla baga gikmak
i¢in alkol ya da uyusturucuya yonelebilir.
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c) Fiziksel Belirtiler

% Uyku bozukluklar: Uykusuzluk (insomniya) veya agir1 uyuma
(hipersomni) yaygindir. Bazibireyler erkenuyanip tekraruyuyamazken,
bazilari siirekli uyuma ihtiyaci hissedebilir.

+ Istah degisiklikleri ve kilo dalgalanmalari: Kisi, asir1 yeme ya da igtah
kaybi yagayabilir. Bu da kilo kaybi veya kilo alimu ile sonuglanabilir.

%+ Enerji kayb1 ve yorgunluk: Fiziksel enerjide azalma, basit giinliik
igleri bile yapmakta zorluk ¢ekme yaygindir. Kisi, siirekli bitkinlik
hissedebilir.

% Fiziksel agnlar: Bag agrilar1i, mide kramplari, sindirim sorunlar1 ve
eklem agrilar1 depresyonun fiziksel belirtileri olabilir. Bu agrilarin
tiziksel bir nedeninin bulunamamast, genellikle depresyona isaret eder.

d) Biligsel Belirtiler

% Konsantrasyon zorlugu: Birey, dikkatini toplamakta, bilgiyi
hatirlamakta ve karar vermekte zorlanabilir.

% Unutkanlik: Kisa stireli hafiza sorunlar1 gortilebilir.

# Oliim ve intihar diisiinceleri: Depresyonun en ciddi belirtilerinden
biri, 6liim veya intihar diigiinceleridir. Bu durum, mutlaka profesyonel
yardim gerektirir.

e¢) Erkeklerde ve Kadinlarda Farkli Belirtiler

% Depresyonun cinsiyetler arasinda bazi  farkhiliklar — gosterdigi
bilinmektedir:

%+ Erkeklerde: Erkekler, iiziintiiden gok 6tke, huzursuzluk veya sinirlilik
gosterebilirler. Riskli davraniglara (hizli siiriig, asirn alkol tiiketimi)
daha fazla egilim gosterebilirler. Ayrica, fiziksel agrilar nedeniyle saghk
hizmeti arama egiliminde olabilirler.

% Kadmlarda: Kadinlarda, hiiziin, aglama nobetleri ve sosyal ¢evreden
gekilme daha sik goriiliir. Ayrica, kadinlarda dogum sonras: depresyon
riski de erkeklere gore daha yiiksektir.

f) Cinsel Belirtiler

% Cinsel istek ve performans sorunlar1: Depresyon, bireyin cinsel istegini
ve cinsel performansini olumsuz etkileyebilir.
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g) Kendine Zarar Verme veya Intihar Diisiinceleri

% Depresyon, bireyin kendisi ve diinya hakkindaki diigiincelerini olumsuz
etkileyebilir ve bu, intihar veya kendine zarar verme diistincelerine
yol agabilir. Ozellikle, bireyin kendisini degersiz hissetmesi, umutsuz
hissetmesi ve acilarinin son bulmayacagim diigiinmesi, intihart bir
¢ikig yolu olarak gormesine neden olabilir. Bu tiir diigtinceleri olan
bireylerin, acilen bir ruh saghigi uzmanina bagvurmalar gerekir.

6. Depresyon Tanisi

Depresyonun tanisi, bireyin semptomlarinin, tibbi ge¢misinin, yagam
kogullarinin  ve ruhsal durumunun ¢ok yonli bir degerlendirmesi ile
gergeklestirilir. Tami siirecinde, bireyin depresif ruh hali, ilgisizlik ve
anhedoni (zevk alamama) gibi temel belirtilerinin varligina dikkat edilir. Bu
belirtilere ek olarak, bireyin uyku diizeni, igtah, enerji seviyeleri, diigiinme ve
konsantrasyon becerileri de degerlendirilir (APA, 2013).

DSM-5 (Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitab1, Besinci
Baski) kriterlerine gore, bir bireyin major depresyon tanisi alabilmesi igin,
agagidaki 9 kriterden en az 5’inin giiniin bityiik kisminda, hemen her giin ve
en az 2 hafta boyunca devam etmesi gereklidir. Bu belirtilerden en az biri,

¢okkiin duygudurum veya anhedoni olmahdir (APA, 2013).

6.1. DSM-5’¢ Gore Major Depresyon Tami Kriterleri

Depresyonun teshisi, Amerikan Psikiyatri Birligi’nin (APA) Ruhsal
Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitabr (DSM-5)’te belirtilen kriterlere
gore yapilir. Bu tani kriterlerine gore, bireyin en az iki hafta boyunca her
giin ¢okkiin bir ruh hali yagamasi veya ilgi ve zevk kaybi hissetmesi gerekir.
Bu temel belirtilerin yani sira agagidaki belirtilerden en az beginin daha
bulunmasi gerekmektedir (APA, 2013):

a) Depresif ruh hali: Bireyin ¢ogu zaman kendini iizgiin, bos veya
umutsuz hissetmesi.

b) Ilgi veya zevk kaybr (Anhedoni): Daha 6nce keyif aldig aktivitelerden
zevk alamama.

¢) Istah degisiklikleri ve kilo dalgalanmalari: Diyetle iligkili olmayan
belirgin kilo kaybi veya kilo alimi.

d) Uyku bozukluklari: Uykusuzluk (insomniya) veya agir1 uyuma
(hipersomni).
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e) Psikomotor ajitasyon veya retardasyon: Huzursuzluk veya gozle
goriiliir yavag hareket etme.

f) Yorgunluk veya enerji kaybi: Siirekli bitkin hissetme, giinliik igleri
yapamama.

g) Degersizlik veya agir1 sugluluk duygulari: Kendini degersiz hissetme
veya agir1 sugluluk duyma.

h) Diisiinme veya konsantrasyon gii¢liigii: Karar verme zorlugu, diisiince
stireglerinin yavaglamasi, dikkat daginiklig:.

i) Intihar diisiinceleri: Oliim ya da intihar diisiinceleri, planlari veya

girigimleri.

Bu semptomlarin bireyin iglevselligini 6nemli 6l¢tide bozmast gereklidir.
i§, okul, aile veya sosyal yagamin bozulmasi, tanmi siirecinde belirleyici
bir rol oynar (APA, 2013). Ayrica, depresif bireylerde intihar riski de
degerlendirilmelidir. Intihar diisiinceleri var ise, bu durum acil miidahale
gerektiren bir durum olarak kabul edilir.

7. Depresyon I¢in Risk Faktorleri

Depresyonun ortaya ¢tkmasinda birgok biyolojik, psikolojik ve ¢evresel
taktor rol oynar. Depresyon, bireyin yasamindaki olumsuz olaylardan
etkilendigi gibi, genetik ve norobiyolojik degisikliklerin de etkisi altinda
geligebilir. Agagida, depresyon igin risk faktorleri detaylandirilmugtir.

a) Biyokimyasal Faktorler

Depresyonun biyolojik kokeni, beyindeki nérotransmitterler (serotonin,
dopamin ve norepinefrin) arasindaki dengesizlikle iligkilidir (Delgado,
2000). Bu norotransmitterlerin eksikligi, bireyin duygusal diizenlemesini
olumsuz etkileyebilir. Serotonin eksikligi, ruh halinde degisikliklere, uyku
sorunlarina ve igtah degisikliklerine neden olurken, dopamin eksikligi, 6diil
hissi ve zevk alma kapasitesinin azalmasiyla iligkilidir.

b) Genetik Faktorler

Depresyonun genetik bir bileseni oldugu bilinmektedir. Ailede depresyon
oykiisii olan bireylerin depresyon yagama olasilig1 daha yiiksektir (Kendler &
Prescott, 2006). Tkiz galigmalari, tek yumurta ikizlerinin birinde depresyon
varsa, digerinin depresyon gelistirme olasihiginin %70’ kadar ¢ikabilecegini
gostermektedir (Levinson, 2006). Bu bulgu, genetik faktorlerin 6nemli bir
risk faktorii oldugunu ortaya koymaktadir.



64 | Spor Diinyasindn Sessiz Bir Rakip: Depresyon

¢) Kisilik Ozellikleri

Diisiik 6zsaygiya sahip bireyler, stresle baga ¢ikmakta zorluk ¢ekenler ve
genel olarak pesimist (karamsar) bir bakig agisina sahip kigiler depresyona
daha yatkindir (Beck, 1967). Ozellikle miitkemmeliyeti, elestiriye kargt
hassas, bagimli veya kaygili bireylerin depresyon riski daha yiiksektir.

d) Cevresel Faktorler

Olumsuz yagam olaylar1 (6rnegin, travma, ihmal, istismar, boganma,
igsizlik) depresyon riskini artirabilir. Ozellikle siddete, yoksulluga ve istismara
maruz kalan bireyler, depresyon gelistirme riski altindadir (Kessler, 1997).
Cocukluk ¢agindaki travmatik olaylar, bireyin ilerleyen yaslarda depresyon
geligtirme olasiligin artirir.

¢) Kronik Tibbi Durumlar

Depresyon, bazi fiziksel saglik sorunlari ile baglantilidir. Ozellikle
diyabet, kalp hastaligi, kanser, Parkinson hastalig1 ve kronik agr1 gibi uzun
stireli hastaliklar, depresyon riskini artirabilir (Egede, 2007). Bu hastaliklar,
bireyin yagam kalitesini digiirdiigii gibi, depresyon semptomlarinin
siddetlenmesine de neden olabilir. Arastirmalar, depresyonun bu tibbi
hastaliklarin semptomlarini daha da kotiilestirdigini gostermektedir.

f) Yas ve Gelisim Donemi

Depresyon, yagsamin her doneminde ortaya ¢ikabilir, ancak siklikla
ergenlik ve erken yetigkinlik doneminde baglar (Gotlib ve ark., 1998).
Yetigkinlikte baglayan depresyon, genellikle kiginin stresli yasam olaylariyla
bag edememesiyle iliskilendirilirken, yaglhilikta depresyon, genellikle yalmzlik,
sosyal izolasyon ve fiziksel saglik sorunlari ile baglantilidir.

g) Cinsiyet

Kadinlarda depresyon goriilme orami erkeklere gore daha yiiksektir.
Bu fark, hormonal degisikliklerden (6rnegin dogum sonrasi depresyon)
ve kadmlarin  duygusal farkindaliklarinin  daha  yiiksek olmasindan
kaynaklanabilir (Kuehner, 2017). Erkekler ise depresyon belirtilerini 6fke,
sinirlilik ve madde bagimlilig: ile gizleyebilirler. Bu nedenle, erkeklerde
depresyonun teshisi daha zor olabilir.

Depresyonun tanist ve degerlendirilmesi, bireyin yasam kogullarinin,
biyolojik 6zelliklerinin ve ruhsal durumunun biitiinciil bir analizini gerektirir.
DSM-5 kriterlerine gore, depresyon tanist koyulabilmesi igin, bireyin en
az 2 hafta boyunca ¢okkiin ruh hali ve anhedoni bagta olmak {izere en az
bes belirti gostermesi gerekir. Bu belirtilerin bireyin iglevselligini bozmas:
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zorunludur.Depresyonun ortaya ¢ikmasina neden olan risk faktorleri arasinda
biyokimyasal dengesizlikler, genetik yatkinlk, kisilik ozellikleri, gevresel
stres faktorleri, kronik tibbi durumlar ve yasam olaylar yer alir. Depresyon,
yagamin her doneminde ortaya ¢ikabilir ve her yag grubunu etkileyebilir.
Bu nedenle, risk faktorlerinin erken taninmasi ve bireyin psikolojik destek
almasi, depresyonun onlenmesi agisindan biiyiik 6nem tagir.

8. Sporda Depresyonun Tanimi

Sporda depresyon, bireyin sporla ilgili faaliyetlerine karsi ilgi kayb,
motivasyon diigiikliigli, yetersizlik hissi, yorgunluk, uyku ve istah
degisiklikleri gibi belirtilerle ortaya ¢ikan bir psikolojik durumdur (Weinberg
& Gould, 2014). Bu durum, sporcularin hem performanslarini hem de genel
ruh saghklarini etkileyebilir.

Depresyon, yalmzca bir ruh hali degisikligi degil, ayn1 zamanda biligsel,
duygusal ve davranigsal stiregleri de etkileyen ¢ok yonlii bir durumdur. Sporla
iliskili depresyon, rekabet baskisi, sakatlik, agir1 antrenman (overtraining)
ve sporu birakma gibi spesifik stres kaynaklarina bagl olarak gelisebilir
(Gustafsson ve ark., 2011). Sporcularda depresyonun diger bireylerden
farkhlagan bazi yonleri vardir; ornegin, sporcularda depresyon belirtileri
genellikle yorgunluk, motivasyon kaybi ve tiikenmiglik olarak kendini
gosterebilir (Raedeke & Smith, 2001).

9. Sporda Depresyonun Belirtileri

Sporda depresyonun genel depresyondan farki, belirtilerin sporcuya 6zgii
unsurlar icermesidir. Bu belirtiler su sekilde 6zetlenebilir:

a) Duygusal Belirtiler
% Keyifsizlik, iiziintli, umutsuzluk duygusu (Weinberg & Gould, 2014)

% Kendi kendini suglama, yetersizlik duygulart (Raedeke & Smith,
2001)

b) Davranigsal Belirtiler

% Antrenmanlara katilma isteksizligi

% Antrenor ve takim arkadaslariyla iligkilerde gerilim ve i¢e kapanma
% Spor faaliyetlerinden kaginma (Gustafsson ve ark., 2011)

c¢) Fiziksel Belirtiler

% Uyku bozukluklar1 (uykusuzluk veya agir1 uyuma)

% Yorgunluk ve enerji kayb1 (Gustafsson ve ark., 2011)
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Istah degisiklikleri (artis veya azalma)
d) Biligsel Belirtiler

*e

» Yogunlagma ve dikkat sorunlar1 (Weinberg & Gould, 2014)

*e

» Karar vermede zorluklar

» Olumsuz diigiincelerin  tekrar1  (ruminasyon) (Nolen-Hoeksema,
2000).

*e

10. Sporda Depresyonun Nedenleri

Sporla iliskili depresyonun nedenleri, sporcularin kargilagtigi  6zel
stresorlerle baglantilidir. Bu nedenler sunlardir:

a) RekabetBaskis1: Profesyonel sporcularsiirekli olarak performanslarini
en st diizeye ¢ikarmak zorundadir. Bu baski, basarisizlik korkusunu
artirarak depresyon riskini yiikseltebilir (Smith, 1986).

b) Sakatlik ve Iyilesme Siireci: Sporcular, sakathik yagadiklarinda hem
fiziksel hem de psikolojik zorluklarla yiizlesirler. Tyilesme siirecinin
belirsizligi, kimlik kaybr hissi ve spora donememe korkusu, depresyon
riskini artirabilir (Lally, 2007).

¢) Tiikenmislik (Burnout): Agir1 antrenman (overtraining) ve yeterli
dinlenme siiresi olmadan yapilan yogun fiziksel aktiviteler, sporcularda
tilkenmiglige neden olabilir. Bu durum, depresyon belirtileriyle
olduk¢a benzer belirtiler gosterir (Raedeke & Smith, 2001).

d) Spordan Ayrilma ve Kimlik Kaybi: Sporculuk kariyerinin sona
ermesi, Ozellikle de emeklilik veya zorunlu birakma gibi durumlar,
depresyona yol agabilir. Bu siireg, sporcunun kendini “boslukta
hissetmesi” ile iligkilendirilir (Lally, 2007).

e) Sosyal Izolasyon: Sporcular, antrenman programlarinin yogunlugu
nedeniyle ailelerinden ve arkadaglarindan izole olabilirler. Bu sosyal
destek eksikligi, depresyon riskini artirabilir (Weinberg & Gould,
2014).

11. Sporun Depresyon Uzerindeki Olumlu Etkileri

Spor, depresyon belirtilerini hafifletmede ve genel ruh saghgin
tyilestirmede giiglii bir arag olarak kabul edilmektedir. Bu etkileri su gekilde
ozetleyebiliriz:

a) Norobiyolojik Mekanizmalar
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% Serotonin ve Dopamin Artisi: Egzersiz, serotonin ve dopamin gibi
norotransmitterlerin seviyesini artirarak ruh halini iyilestirebilir. Bu
etki, antidepresan ilaglarin ¢aligma gekline benzer (Schuch et al.,

2016).

% Beyin Plastisitesi: Fiziksel aktivite, beyin plastisitesini artirarak
biligsel esnekligi ve 6grenmeyi destekler. Bu, depresyondaki “olumsuz
diisiince kaliplarin1” kirmaya yardimcr olabilir (Hillman et al., 2008).

b) Psikolojik Faydalar

% Stres Azaltic1 Etkiler: Egzersiz, stres hormonlar1 olan kortizol ve
adrenalini diigiiriir, bu da kisinin depresyon belirtilerini azaltabilir

(Salmon, 2001).

% Oz-yeterlilik ve Ozgiiven Artisi: Spor yoluyla elde edilen fiziksel
bagarilar, bireyin kendine olan giivenini artirabilir. Bu, ozellikle
diizenli spor yapan bireylerde daha belirgin sekilde goriiliir (Fox &
Spector, 1999).

% Ruminasyonu Azaltma: Fiziksel aktivite sirasinda dikkat, bedensel
hislere odaklanir. Bu, siirekli tekrarlayan olumsuz diistinceleri
(ruminasyonu) azaltabilir (Nolen-Hoeksema, 2000).

% Mindfulness Benzeri Etkiler: Yoga ve meditasyon igeren fiziksel
aktiviteler, farkindalik temelli yaklagimlar sunar. Bu aktiviteler, depresif
bireylerde bilingli farkindalig: artirarak olumsuz diigtinceleri yavaslatir
(Shapiro ve ark., 2006).

¢) Fiziksel Faydalar

« Uyku Kalitesinin Tyilesmesi: Depresyon, uyku bozukluklariyla stki bir
iliski i¢indedir. Egzersiz, uyku kalitesini iyilestirerek depresif belirtileri
azaltabilir (Kredlow ve ark., 2015).

% Fiziksel Enerji ve Dayaniklilik: Spor, yorgunluk algisini azaltir ve
enerjiyiartirir. Bu, depresyonun getirdigi bitkinlik hissini dengeleyebilir
(Puetz ve ark., 2000).

12. Sporun Depresyon Uzerindeki Olumsuz Etkileri

Her ne kadar sporun genellikle olumlu etkilerinden soz edilse de, bazi
durumlarda olumsuz etkiler de ortaya ¢ikabilir.

a) Tikenmislik ve Asir1 Antrenman Sendromu (Overtraining
Syndrome)
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Fiziksel ve Zihinsel Yorgunluk: Asir1 antrenman yapan sporcularda
titkkenmiglik sendromu goriilebilir. Bu durum, depresyon belirtileriyle
ortiigen semptomlara neden olabilir (Gustafsson ve ark., 2011).

Duygusal Tiikenme: Yogun antrenman programlari, sporcularin
tiziksel ve duygusal tiikkenmiglik yagamasina neden olabilir. Bu
titkenme, depresyonun habercisi olabilir (Raedeke & Smith, 2001).

b) Psikolojik Baski ve Performans Kaygisi

Yarigma Stresi ve Basarisizlik Korkusu: Ozellikle profesyonel
sporcularda, kazanma baskisi1 ve performans kaygis1 depresyon riskini
artirabilir. Bu durum, sporcularin stirekli bir “kaygr” durumunda
hissetmelerine neden olabilir (Smith, 1986).

Sakatlik ve Kariyer Sonrasi Depresyon: Sporcularda meydana gelen
ciddi sakatliklar, depresyon riskini artirir. Ayrica, sporculuk kariyerinin
bitmesiyle birlikte kimlik kaybi ve amagsizlik hissi de depresyonu
tetikleyebilir (Lally, 2007).

Yeme Bozukluklar: ve Viicut imajl Sorunlari

Estetik Sporlarin Riski: Estetik gerektiren spor dallarinda (jimnastik,
bale, vb.) sporcular, viicut sekli ve agirlik konularinda yogun baski
hissedebilirler. Bu, yeme bozukluklar1 ve depresyonun ortaya
¢tkmasina neden olabilir (Sundgot-Borgen & Torstveit, 2004).
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Bolum 5

Spor Tesislerinde Kriz Yonetimi

Tolga Sahin'
Hulusi Mehmet Tungkol?

Ozet

Spor tesislerinde kriz yOnetimi, organizasyonlarm kargilagtigi olumsuz
durumlarin etkilerini en aza indirmek ve gelecege yonelik stratejiler geligtirmek
i¢in kritik bir stiregtir. Krizler, kurumsal itibar1 tehdit eden unsurlar olarak
kabul edilir ve bu nedenle etkin bir yonetim gerektirir. Kriz yonetimi, siirecin
en az kayipla gegilmesini saglamak, krizden ¢ikarimlar yapmak ve gelecekte
benzer durumlarla baga ¢ikabilmek i¢in hazirliklar yapmak tizerine odaklanir.

Mesela Covid-19 pandemisi, spor organizasyonlarinin kriz yonetiminde 6nemli
bir doniim noktas: olarak 6rnek gosterilebilir. Bu siiregte, spor yoneticilerinin
liderlik becerileri ve alnan tedbirler, kriz yonetiminin etkinligini artirmugtir.
Kriz anlarinda hizh ve etkili kararlar almak, yoneticilerin bagarisini belirleyen
onemli bir faktordiir. Ayrica, krizler ayni zamanda firsatlari tanimlama ve
degerlendirme yetenegini gelistirme potansiyeline sahiptir.

Sonug olarak, spor tesislerinde kriz yonetimi, sadece krizlerin olumsuz
etkilerini azaltmakla kalmayip, ayni zamanda organizasyonlarin dayanikliligini
artirarak gelecekteki firsatlar1 degerlendirme konusunda da 6nemli bir rol
oynamaktadir.

GIRIS

Spor, sadece bir rekabet alan1 degil; ayn1 zamanda bir toplumsal kiiltiir ve
ckonomik bir endiistri olarak da biiytik bir 6neme sahiptir. Ancak, bu dinamik
ortam zaman zaman beklenmedik krizlerle sarsilabilir. Kriz yonetimi, spor

organizasyonlarinin, kuliiplerin ve sporcularin, bu tiir olaylarla baga ¢tkma
yeteneklerini belirleyen kritik bir siiregtir.
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Kriz kavrami, dogal afetlerden, skandallara, finansal sorunlardan, tesis
yapimmi ve yonetimine, saglik krizlerine kadar genig bir yelpazede olaylar
kapsar. Spor diinyas;, medya ve kamuoyunun yakindan takip ettigi bir
sektor oldugundan, yaganan bir kriz aninda alinacak tedbirlerin 6nemi
biiyiiktiir. Bu nedenle, etkili kriz yonetimi stratejilerine sahip olmak, spor
organizasyonlarinin itibarin1 korumak ve sporcularin, taraftarlarin ve
sponsorlarin giivenini saglamak agisindan hayati bir 6neme sahiptir.

Kriz yonetiminin temel bilegenleri arasinda hizli ve etkili iletigim,
durum analizi, ¢6ziim odakli yaklagimlar ve gelecekteki benzer durumlari
onleyici stratejiler gelistirmek yer alir. Ayrica, her kriz, ayn1 zamanda bir
Ogrenme firsat1 sunar. Spor organizasyonlar, kriz anlar1 sonrast yapilan
degerlendirmelerle siireglerini gelistirebilir ve daha dayanikli hale gelebilir.

Sonug olarak, spor diinyasinda kriz yonetimi, sadece zararlari minimize
etmekle kalmayip, ayn1 zamanda kurumlarin siirdiiriilebilirligini saglamak
agisindan da kritik bir rol oynamaktadir. Bilingli ve hazirhkli bir yaklagim,
sporun yagadig1 zorluklar1 agmasina ve daha giiclii bir gekilde yoluna devam
etmesine yardimci olur.

1. KRIZ KAVRAMI VE CESITLI TANIMLARI

Sosyal bilimlerde bir kavram ile ilgili birden ¢ok tanimlama olmasi
miimkiindiir. Ancak bu her tanimlamanin dogru ve kabul edilebilir oldugu
anlamina gelmemelidir. Tanimin kabul edilebilirligi diger tanimlamalarla ayn
gergeve igerisinde ifade edilmesi ve kavramin anlam biitiinliigiinii bozmadan
bagkaca bir 6zelliginin daha ortaya koyulmasi seklinde yapilabilir. Dolayist ile
bir¢ok bagka alanda da oldugu gibi yonetim bilimi alani igerisinde de yerini
almig Kriz kavraminin birden fazla tanimi bulunmaktadir. Bu tanimlardan
bazilarini goyle ele alabiliriz

Ornegin:

Dogan, kriz tanimi yaparken “kotiiye giden an”, aniden ortaya ¢ikan ve
kotiiye giden gelismeler” olarak tanimlamugtir (Dogan, 1982)

Dinger Kriz’ i orgiitiin rutin faaliyetlerinin bozulmasina neden olacak
diizeyde sistemin dengesini bozan, uzun ya da kisa vadeli amaglarin
ger¢eklesmesini yoniinde tehlike olugturan, karar verme stireglerini kisalttigt
i¢in ¢abuk karar verme ve kargiligini almada orgiitii zora sokan siireg olarak
ifade etmistir (Dinger, 1991).

Yine Tiirk Dil Kurumu Okul Sozliigiinde Ortaya ¢iktigr yerde kotiiye
gidige neden olan buhran veya bunalim olarak tanimlanmugtir (TDK, 1994).
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Celik, krizde “liretimdeki ve titketimdeki dengesizlik” ya da “ekonominin
gercek kesimi ile sermaye kesimi arasindaki uyumsuzlugun neden oldugu
iktidar problemi” olarak tanimlamistir (Celik, 1999).

Onceden tahmin edilemedigi igin beklenmedik bir sekil ve zaman dilimde
ortaya ¢ikan, karar verme siiresini kisaltan zaman daralmasi olugturan durum
olarak belirtilebilir (Asunakutlu ve Safran, 2004).

Akgeyik, neden ve sonucular kestirilemeyen, karmasik, olast bir durum
olarak gortilmeyen ancak olustugunda ortiitiin - mevcudiyetini  tehdit
edebilecek ani olugumundan dolay: karst hamle yapmak igin yeterince zaman
bulunamayan sonucu belirsiz durum ya da olaylar olarak tanimlamigtir
(Akgeyik, 2003).

Yukaridaki tanimlardan da anlagilacag gibi Krizi’in tek bir tanimi tizerinde
durmak zordur, hatta bu tanimlarin sayisini artira biliriz de. Genel manada
Krizi, beklenmeyen zaman diliminde ortaya ¢ikan, tedbir almadigi ya da
yeterince tedbir alinmadig: i¢in 6rgiitiin tiim igleyisine ve gelisim dongtisiine
zarar verebilecek hatta erken ¢6ziim iiretilmedigi durumlarda 6rgiitii ortadan
kaldirabilecek olumsuz olagan dig1 ve gok iyi yonetilmesi gereken bir siireg
olarak tanimlamak da yanls olmayacaktir.

2. KRIZ NEDENLERI

Krizin tanimi gibi krizin nedenlerini de siralamaya kalktigimizda birden
fazla degiskenin kriz’ in nedenleri arasinda yer aldigini gorebiliriz. Dolayist
ile yonetim siireci ve gesitleri bakimindan degisiklikler gosterdigini ve buna
gore tanimlamalarin yapildigini ifade etmek yanlig olmayacaktir.

Pearson ve Clair 1998°de yaptiklar1 bir ¢alismada orgiit igerisinde aniden
ortaya ¢ikan ve biiylik karmagalara sebebiyet veren birtakim Orneklerin
olustugunu ifade etmis ve bunu tablolagtirmiglardur.

Bu tabloya gore karg1 kargiya kalinan,

- Gasp,

- Saldin,

- Tehlikeli hammaddelerin kaybolmast,
- TIsyerinin bombalanmast,

- Uriin tahrifat,

- Oliimle sonuglanan kazalar,

- TerOrist saldirilar,
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- Bilgisayar sistemlerinin ¢okmesi,

- Yoneticinin kagirilmast,

- Personele saldiri,

- Uriin ya da hizmetin boykotu yasanan dogal afetler,
- Uriin taklidi,

- Rigvet

gibi bir takim ani geligen durumlar 6rgiitsel krizlerin nedenleri arasinda
gostermiglerdir. (Pearson ve Clair 1998)

Kadibegegil (2002)’de Amerika Birlesik Devletleri’nde bulunan ‘Kriz
Yonetimi Enstitiisii’ii ise krizleri;

- Dogal afetler nedeni ile olugan krizler,
- Mekanik problemlerin neden oldugu krizler,
- Insan hatas1 kaynakh krizler,

- Yonetimsel kararlar ya da karasizliklardan dogan bogluklar nedeni ile
olusan krizler

olmak tizere dorde ayirdigini ifade etmigtir (Kadibesegil, 2002).

3. KRIZIN OZELLIKLERI

Yukaridaki tanimlar ve Krizin nedenleri arasinda bir iliski kurarsak, krizin
bir ¢ok Ozelliginin oldugunu soyleyebiliriz. Bunlardan en bilindik olanlari
siraladigimizda

- Beklenmeyen bir durum oldugu,

- Ani ve dogru kargilik verilmesi gerektigi, bu sebeple ¢ok kisa olan bu
siirecin miimkiin oldugu kadar verimli kullanilmasi gerektigi,

- Cozilememesi durumunda orgiitii yitkima kadar gotiirebilecegi en
bilinen ve belirgin 6zellikleri arasinda yer almaktadir.

Tiim bunlarin yaninda, bazi krizler ¢6ziim iiretilse dahi siire¢ igerisinde
tekrarlayabilme 6zelligine de sahiptir
4. KRIZIN FAKTORLERI

Orgiitiin gelisen teknolojiye karsilik verecek giincellemeleri yapmamast,
igyeri Orglitleme uzmanlagma ve ig bolimii gibi i¢sel hazirliklarinin
yavag ilerlemesi ya da olmamasi, gelisen Pazar ekonomisi kurallarina
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ayak uyduramamasi, ¢aliyma, iiriin, hizmet anlayiginda standartlagmay:
saglayamamasi, kriz faktorleri arasinda gosterilebilir.

Tim bunlarin yaninda, iilkenin ekonomik yapist itibari ile ithalat ve
ihracat politikalarinda degisime gitmesi, daralan ekonomi ve azalan gayri safi
milli hasila nedeni ile vatandagin alim giiciiniin de olumsuz etkilenmesinden
dolaylt tedarik, tiretim, hizmetlerde fiyat dengelerinin bozulmas: ve yiiksek
enflasyon krizi dogrudan etkileyen faktorler arasinda gosterilebilir. Ozellikle
gelismekte olan iilkelerdeki siyasi konjonktiir, yiiksek enflasyon odakli
orgiitlerin kendileri siibvanse edememesi ve kredi bulamamasi, ¢alisan ve
i veren arasindaki anlagmazhiklar da dolayl yoldan krizi etkileyen faktorler
arasinda gosterilebilir.

Ozetle; hukuki ve politik faktorler, sosyal ve kiiltiirel faktorler, teknolojik
faktorler, rekabet ortamy, i¢ ¢evre faktorleri, uluslararasi ¢evre faktorleri, kriz
faktorleri arasinda gosterilebilir.

5. KRIZIN ASAMALARI

Krizin i¢ agamast vardir, birinci asama korliik denilen dénemdir. Bu
donemde krizin yeteri kadar iyi tanimlamamasindan dolay1 rgiitiin igerisinde
yetersizlikler bag gosterir ve devaminda performansi olumsuz yonde etkiler.
Eger yonetim bu siireci iyi yonetemez ve bunu bir krizin belirtileri olarak
fark edemezse igletme rutin ¢aliymalarina devam edebilir ancak performans
giderek kotiilesir. Bu siiregte ikinci agama eyleme ge¢meme donemi olarak
tanimlanir. Agirlagan kriz gesitli olumsuzluklar1 da biiyiiterek beraberinde
getirir. Ornegin verimin ve dolayisi ile kalitenin diigmesi, i¢ paydaglarin
huzursuzlugu ve bir takim ig kazalar1 bag gosterebilir. Bu siiregte de uygun
¢oziim yaklagimlar1 getirilmesi ani ve panikle yapilan igler Giglinci donem
denilen yanlig eylem alma dénemini olusturur (Weitzel & Jonsson, 1989).

Neticesinde kriz artik Orgiite ciddi zararlar verecek boyuta ulagmig
olabilir. Ciinkii orgiitiin tiim i¢ ve dig paydaslar1 arasinda giiven kayb,
dolayst ile 6rgiite duyulan giiven de azalmig olabilir. Oyle ki hiyerarsik yapi
her zamankinden fazla kendini hissettirir durma elmis bu da ¢6ziim odakli
calisilmak istense dahi motivasyonel olarak performansin diigmesine sebep
olmus olabilir. Bu agama sonrasinda orgiit krizin tanimini yaprak miidahale
etmeye karar verse dahi krizin hiz1 ve yogunlugu oOnlenemez bir hale
gelmis olabilir. Tabi ki bu boyut orgiitten orgiite, ozelliklerine, sektordeki
konjonktiiriine gore degisiklikler gosterebilir (Summer, 1997).
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6. KR1Z YONETIMI

Daha once de ifade edildigi gibi kriz beklenmeyen beklense dahi olugma
ithtimali zayif goriilen bu neden herhangi bir 6nleme alinmadig i¢in aniden
geligebilin ve uygun yontem ve akut ¢oziimler iiretilmemesi durumunda
orgiitii yok olmaya kadar gotiirebilen durumlardir.

O halde olugmas1 durumunda kriz yonetimi nasil yapilmalidir sorusuna
cevap ararsak; Oncelikle muhtemel bir krize kargt sinyallere agik olmak, en
az kayip ile krizi atlatabilmek igin gerekli 6nlemleri alinmak ve bunu kriz
yonetiminin temel amaci olarak benimseyip orgiitii kriz durumuna kargt

hazirlikli hale getirmek gereklidir (Akat ve Budak, 1994).

Kogel (1993) Plan ve sistem dahilinde akilcr uygulanan faaliyetlerin
toplamini kriz yonetimi olarak ifade ederken, Pearson tiim paydaslarin kriz
yonetimi siirecine dahil edilerek krizin 6niine ge¢menin ya da vuku bulmug
krizin etkili bir gekilde sistemli olarak yonetilmesi olarak ifade etmistir.
(Pearson & Clair, 1998). Bu tanimlardan yola ¢ikarak, karsilagilan kriz stirecini
1yl yonetebilmek ve en az zararla atlatabilmenin, olasi gikabilecek ikincil ya da
ticiinciil tehlikeleri fark edebilmenin, 6ncelikle kalici, olmuyorsa en azindan
erteleyici tedbirler alarak vakit kazanabilmenin 6nemli etkenlerinden birinin
de alana hakim ve uzman bir yonetici olmak oldugu séylenebilir.

7. KRIZ YONETIM SURECI

Kriz yonetim siirecine ge¢gmeden 6nce, iyi bir kriz yonetimi igin ashinda
kriz baglamadan 6nce tedbirler alinmals, olas1 bir kriz durumunu 6n gorerek
etkin bir yap1 olugturulmalidir. Yani kriz olugturabilecek tiim etkenler tespit
edilmeli ve ortadan kaldirmak igin 6nleyici tedbirler alinmalidir. Daha 6ncede
ifade edildigi gibi kriz tiirleri gesitlilik gosterdiginden Orgiitiin ve yonetimin
her gesit krize karst hazirlikli olmasi saglanmalidir. Bir bagka ifadeyle genel
bir yaklagim yerine kriz tiirlerine yonelik 6zel yapilanmaya gidilmelidir.

Her seye ragmen olugmug bir kriz durumu varsa mevcut krize 6zgi
sinyaller iyi degerlendirilmeli ve miimkiin olan en az kayipla bu siirecin
atlatilmasi igin 6nlemler alinmahdir.

Bu siiregte yoneticilere biiylik sorumluluk diigmektedir, ¢linkii hazirlik
agamasi, detayli planlama, sogukkanli yaklagim krize kargi orgiitiinde top
yekiin miicadele edebilmesini planlamak ve gorev dagilimi yapmak siireci
yonetmek yoneticilerin sorumlulugundadir.

Kriz siireci ilk agamasi, once kriz sinyalleridir. Eger bu sinyaller dikkate
alimir ve uygun onleme tedbirleri saglanirsa siire¢ baglamadan ortadan
kaldirilabilir. Ancak bunun tam tersi durumda krizin ortaya ¢tkmasi kaginilmaz
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bir hal alir. Bu siiregten sonra krize kargi hazirlik ve en az zararla atlatabilmek
i¢in korunma siireci yani ikici siire¢ baglar. Bu stire¢te miimkiin olan en az
zarar ile krizden kurtulabilmek igin birinci ve ikici siireglerin ortak hareketi
gerekir. Yani krizin gelisindeki verdigi sinyaller ve korunma sistemleri birlikte
hareket ettirilmeli bunun yaninda Orgiitiin tiim birimleri de bozulmalara
karg1 en az zararla atlatabilecek sekilde organize edilmelidir. Bu birliktelik
saglanamaz ve kisa stirede krize tepki veremezse iiglincii agama olan kriz
stirecine gegilir. Artik amag 6nlemek degil krizin etkilerini yok etmek ya da
en aza indirmektir. Son agama dordiincii siiregtir. Bu siiregte normallesme ve
renovasyon ¢aligmalar: yapilir. Bununla birlikte yaganan krizin nedenleri ve
sonuglar1 analiz edilir krizin tekrarini 6nlemek adina krizden faydalanilma
galigmalar1 da yapilir (Can, 2005).
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8. SPOR TESISLERI VE KRIZLER

Spor tesisleri maliyetleri milyon liralarla ifade edilebilen 6nemli
vatirimlardir. Bunlar spor branglarina 6zgii olusturan farkl 6zellik, sekil ve
bityiikliiktedirler. Toplumsal ihtiyaglar1 kargilamak amaciyla ulusal ¢ikarlara
hizmet etmek {izere faaliyette bulunan yapilardir. Spor tesislerinin {iretmig
olduklar1 hizmet tiirii irinler hizmet sinifina girmekte ve spor yonetiminin
onemli konulari arasinda yer almaktadir. Kamuya ait spor tesisleri kar amaci
giitmese de 6zel sektor buna tamamen kar elde edecek igletme mantigiyla
bakmaktadir. Spor tesisleri sunduklar1 hizmetlerle ister maddi kazang elde
ctsinler ister etmesinler sonugta her iki sektorde bu tesisleri insanlarin
ihtiyaglarina cevap olmak i¢in kurmuslardir.

Sportif faaliyetlere yonelik olarak inga edilen spor tesisleri ¢ok gesitlidir
ve Ozellikle goriiniiste saglikla ilgili boyutta bir¢ok fonksiyonu igerir. Ancak
kurumsal bir bakig agisiyla, spor organizasyonlarinin iilke sporuna bagarilar
kazandiracak sporcular yetistirme gibi bir ger¢ekligi de s6z konusudur.
Sonugta spor tesisleri branglara 6zgli olarak ulusal ya da uluslararas:
organizasyonlar ile mevcudiyetini siirdiirmektedir. Literatiirde sportif
taaliyetlerde krize yol agan sebepler su gekilde kategorize edilmistir:

Sportif Faaliyetlevde Krize Yol Acan Sebepler
I-Orgﬁderdcl(i yonetim eksiklikleri,
2-Ekonomik problemler,

3-Sike stiregleri,

4-Legal-illegal bahis oyunlari,

5-Yasakli madde — doping kullanimu,
6-Sponsor eksiklikleri,
7-Sporcu-antrenor-yonetici anlagmazliklari,

8-Kiiresel problemler (savas, salgin hastalik, ekonomik dalgalanmalar
vb.),

9-Prestij kayiplari,
10-Ozel hayatin gizliliginin ihlal edilmesi (Akt: Aksu vd., 2022).

Bu maddelere son olarak “spor tesisleri ile ilgili ortaya ¢ikabilecek teknik
aksakliklar” seklinde bir madde eklenmesi uygun olacaktir. Ote yandan bir
diger ¢aligmada Shamansouri ve Hashemi-Minabad (2010) sporda yaganan
krizlerin nedenlerine odaklanmakta ve krize neden olacak faktorleri dort
kategoride incelemektedir:
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A) Tesis gisvenligini tehdit eden yonetimsel (yazilum) faktorier:

1-Seyircilerin spor kompleksine getirebilecekleri tehlikeli araglara yonelik
izleme ve kontrol 6nlemlerinin bulunmamasi

2-Cok kalabalik maglarda girig/cikis yollarinin tasarim ve haritalarinin
olmayig

3-Sporcularin ve idari personelin giivenli bir yere nakledilmesi igin gerekli
hiikiimlerin bulunmamasi

4-Su temini, atik su, elektrik ve benzeri sistemlerin kontrol ve denetiminin
olmayigt

5-Idari personel igin uygun kriz egitiminin olmayig

6-Seyircilerin giizergahindaki trafik akiginin kontrolii konusunda trafik
polisi ile koordinasyon eksikligi

7-Uygun tesislerin eksikligi (yemek yerleri, sthhi tesisler vb.)

B) Tesis giivenligini tehdit eden yapisal (donanwm) faktorier:
1-Standart girig/cikis yollarinin dikkatsiz ingast;

2-Sporcular, antrendrler ve hakemler i¢in acil ¢ikig yollarinin bulunmamasi
3-Yanginla miicadele sistemlerinin tasarim ve kurulumunun eksikligi
4-Spor yapilarinin yeri konusunda spor uzmanlarina danigilmamast
5-Salon ¢at1 ve duvarlarinin giivensizligi

6-Kotii iklimlendirme, 1sitma ve sogutma sistemleri

7-Hijyenik hizmetlerin eksikligi

C) Tesis giivenligini tehdit eden sosyal ve psikolojik (canly) faktorier
1-Hakemin karar1 nedeniyle adaletsizlik algis

2-Antrendrlerin saldirganhgi ve davraniglar izerindeki kontrol eksikligi
3-Disiplin cezalarinin bulunmamasi

4-Seyircilerin igsizlik ve ekonomik sorunlari

5-Seyircilerin ve sporcularin egitim durumunun diigiik olmasi
6-Sporcularin tedirginligi ve heyecan

7-Spor etkinliklerinin ticarilegtirilmesi

D) Tesis giivenligini tehdit eden medya faktorieri
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1-Toplumda yanl propaganda ve spor ateginin yogunlagmasi

2-Baz1 spor programlarinin etkisi ve spor etkinlikleriyle ilgili marjinal
konularin yogunlagmasi

3-Zihinsel olarak olgunlagmamig bazi geng sporcularin yiiceltilmesi

4-Oyuncularin  kuliip yetkilileriyle koordinasyon ve/veya kontrolii
olmadan yapilan goriismeler (Shamansouri & Hashemi-Minabad, 2010).

Sporla ilgili kavramsal ¢aligmalarda kriz yonetimi siireci genellikle oldukga
siirh gekilde ele alinmaktadir. Spor etkinliklerinde kriz ve acil durum
yonetimi ile ilgili sadece ge¢is analizi baglaminda gergeveler olugturulmugtur.
Spesifik olarak, spor yonetimi galigmalarinin daha genig bir ag1 ile kriz
yonetiminin boyutlarina deginmesi gerekmektedir.

9. SPOR TESISLERINDE KRIZ YONETIMI

Spor tesisleri 6nemli yatirnmlar sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Dolayist
ile tesis bazinda olusabilecek krizler ¢abuk ve ¢6ziim odakli olmalidir. Daha
oncede belirtildigi gibi krizin mevcut durumu koruyacak ya da en az zararla
atlatilacak sekilde yonetilmesi gerekir. Bunun igin tesisler ozelinde kriz
yonetim modelleri gelistirilmelidir.

Tepki Aktiviteleri
Kriz Faktorlerine Karar
Vermek

Onleme & Tepki

Onleme
Egitim
Planlama

Bilgi Anahtarlarim MuhafaZp
Etmek

Medya Stratejileri
Geligtirmek

Onceden Haber Vermek | Medya Stratejilerini Yerine

Getirmek

Yenileme
Damsma
Finansal Yardim Ortak programlar
Zarar Kontrol Stratejisi

YENILEME &ONLE

TEPKI & YENILEME

ONLEME.TEPKI . YENILEME

Sekil 2-Spovda Kriz Yonetimi Modeli
Kaynak: O’Beirne P., Ries, S. (1999)
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Spor ortami, yonetilmesi ve organize edilmesi gereken gesitli spor
organizasyonlarindan olusmaktadir. I¢ ve dig gevredeki degisiklikler spor
organizasyonlari igin risk ve firsat kaynagidir. Kararsiz ve belirsiz bir ortam;
ckonomik iligkilerin karmagikligindan, politik ve uluslararasi etkilerden, insan
davranigindan, bilimsel ve teknik ilerlemeden, salgin gibi bir durumdan vb.
etkilenir. Son olaylar risklerin ortaya konulmasi gerektigini dogrulamigtir
(Luskova et al., 2023). Pira ve Sohodol’ya gore sporda aniden ortaya ¢ikan
istenmeyen durumlar, farkli gevresel faktorler (hava kogullari, deprem, sel,
yangin vb.), teror saldirilari, kitle iletigim araglarinda aksamalar, ulagim ve
konaklama sorunlari, ekonomik sorunlar, iletisim aksakliklari, sike, kullanimi
yasaklanan maddelerin artmasi ve son olarak tiim diinyada olumsuz etkileri
olan salgin, spor kurum ve kuruluglarini etkilemekle birlikte, sporun kendisi
de bu olumsuzluklara neden olabiliyor ve daha da derinlestirebiliyor. Bu
gibi durumlara karg1 ilgili birimlerin hizli ve etkili kararlar almasi ve bu
kararlar1 dogru bir sekilde hayata gegirmesi kriz yonetimi agisindan biiyiik
onem tagiyor. Kriz donemiyle bag etmek ve hatta krizi firsata doniigtiirmek,
yoneticilerin kriz yonetimi becerisine baghdir (Akt: Ekinci, 2022). Kriz
durumlarinda kriz yonetimi becerisi gostermek sadece kamuda degil ayni
zamanda 6zel igletmecilerde de 6nemli olan bir durumdur (Amano, 2012).

Tablo 1. Spor tesislerinde destek sistemine dayals kviz yonetimini ethileyen faktorier

(Alavi et al., 2023)
Faktorler Se¢meli Kod
Giindelik Kogullar Uluslararasi Faktorler
Ulusal Faktorler
Temel Kogullar Kriz yonetim planinin gelistirilmesi

Kriz yonetimi programinin uygulanmast

Miidahale Faktorleri Yazilim zayifliklar:

Donanim zayifliklart

Onemli Olay Karar Destek Sistemi (KDS) araciligiyla kriz yonetimi
Etkili stratejiler Planlama
Degerlendirme

Uygulama ve yetkilendirme

Etkili sonug Ekonomik ve kaynak faydalari

Stireg ve hizmetlerin faydalar
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Ayrica Ozellikle belirlenen segici koda gore, spor tesislerinde karar
destegine dayali kriz yonetimi sistemi gelistirmenin niteliksel bir modeli
Sekil 1’de gosterilmektedir (Alavi et al., 2023).

Ekonomik ve
kaynak faydalar

ciireci ve

Karar Destek Sistemi
araciligtyla kriz yonetimi
Planlama degerlendirme

Uygulama ve

Yazilim zayifliklart
Donanim zayifliklar

Uluslararas: Faktorler
Ulusal Faktorler
Kriz yénetim planinin gelistirilmesi
Kriz y6netimi programinin uygulanmasi

Sekil 3. Spor tesislerinde kriz yonetimi gelisiminin niteliksel bir modeli

Kaynak: Alavi et al., (2023)

Burada olusturulan model, spor tesislerinde kriz yonetiminin geligimini
etkileyen temel faktorler ile karar destek sistemine dayali olarak belirlemistir.
Spor tesislerinde kriz yonetiminin stratejileri spor organizasyonlarinda da
kullanilabilir. Uzmanlarinbakigagisinagore; planlamaagamasi,sportesislerinde
kriz yonetiminin en 6nemli zayif yoniidiir. Dolayisiyla gevresel analiz gibi
stratejilere sahip organizasyonlar, kriz yonetim modeline uygulanabilir. Kriz
yonetim stireglerinin donemsel ve kesitsel degerlendirilmesi, olas: krizlerin
belirlenmesi, kriz tanimlamasinin olugturulmasi spor organizasyonlart ile bir

araya getirilebilir (Alavi et al., 2023).

Spor tesisleri, spora 0zgl etkinliklerinin diizenlenmesi i¢in faaliyet
gosteren kuruluglardir. Bu tesisler, spor branglarinin gelisimine ve toplumsal
faydaya katkida bulunurlar. Ayrica, spor dig1 biiyiik etkinliklerde de
zaman zaman kullanilarak diger toplumsal alanlar1 da desteklerler. Spor
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tesislerinin bagarili bir sekilde yonetilmesi yonetimin unsurlarinin etkin bir
sekilde uygulanmasina baghdir. Spor tesisleri bu baglamda beklenmedik
kriz durumlarini da hazirhkli olmak durumundadir. Kriz yonetimi, spor
tesisinin kargilagabilecegi olasi problemleri 6nceden belirleyip bunlara
yonelik tedbirleri almayi, alternatif planlar hazirlamayr amaglamalidir. Spor
tesislerinde kriz yonetimi, organizasyonlarin hedeflerine ulagabilmesi igin
gerekli olan siiregleri sorunsuz bir gekilde yiiriitmeyi saglayan kritik bir
stiretir. Bu baglamda; kriz yonetimine yonelik olarak spor tesislerinde kriz
yonetim modelleri, kriz yonetim stratejileri gibi unsurlari kullanmak ve
stirdiiriilebilir bir tesis yonetim sistemi olugturmak gerekmektedir. Etkili
bir tesis kriz yOnetimi, spor tesislerinin degisen kosullarina gore hizlica
uyarlanmali ve uzun vadeli planlar1 gergeklestirmeye olanak tanimalidir.

Spor tesisleri igin kriz yonetiminin ilk adimi, genel kriz yonetiminde
oldugu gibi 6nce krizi kontrol altina alma, krizin olumlu yonlerini belirleme,
kriz yonetimi programi hazirlama, kriz yonetimi plani olugturma seklinde
olmalidir. Bu siireg, spor tesislerinin giiglii ve zayif yonlerini belirleme ile
desteklenmelidir. Tesislerin misyon, vizyon ve degerlerini net bir sekilde
tanimlamak onemlidir. Spor tesislerinin; yerel, ulusal ve uluslararas: diizeyde
etkinlik organizasyonlart bu agsamada kriz yonetimine verilmesi gereken
onemi artirmaktadir. Ayrica, spor tesislerini kullanan kitlelere ve toplumsal
sorumluluk boyutuna da dikkat edilmesi gerekmektedir.

Sonug olarak, kriz yonetimi siirecinin etkin bir gekilde yiiriitiilmesi,
bilingli spor yoneticileri ile gergeklesebilir. Spor tesisleri, belirlenen hedeflere
ulagma krizleri agmak durumundadir. Bu nedenle dinamik bir kriz yonetim
stireci tesisin bu donemi en basarili gekilde agmasina fayda saglayacaktir.
Spor tesislerinde kriz yonetimi; etkili karalar alma, ekip ¢aligmasi gelistirme
ve verimli uygulamalar ortaya koymayu igerir. Bu unsurlar, spor tesislerinin
krizleri agma bagarisini artirarak, strdiiriilebilir bir tesis yoOnetimini
beraberinde getirecektir.
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Bolum 6

Spor Isletmelerinde Stratejik Yonetim

Hulusi Mehmet Tungkol
Tolga Sahin?

Ozet

Genel anlamda strateji, bir erk tarafindan belirlenen hedeflere ulagmak adina
alinan her tiirlii kararin uygulanmasi olarak ifade edilebilir. Kapitalist sistemin
i¢inde igletmelerin de ayn1 mantikla birbirleri ile rekabet eden yapilar oldugu
g6z Oniine alinirsa stratejiler geligtirmek, buna yonelik planlar yapmak ve bu
sireci en iyi sekilde yonetmek gerekmektedir. Stratejik yonetim siirecinde
belirlenen ve liderin uygulayacag: stratejiler; gelecege endeksli, esnek ve
farklilik olugturacak stratejiler olmalidir. Stratejik yonetim, 6rgiitiin bir biitiin
olarak toplam stratejisinin mevcut ve gelecekteki ¢evresel gereksinimlere gore
gelistirilmesi ve uygulanmasi siirecidir. Stratejik yonetim siireci, ne yapilmasi
gerektigi ve Orgiitiin nereye gitmesi gerektigi iizerine kararlarla ilgilidir.

Spor alaninda emtia ve hizmet {iretimi olmak tizere iki ayr1 kategori soz
konusudur. Bu ¢aligma kapsaminda tiiketicilerin talep ettigi sportif faaliyetler
i¢in emtia ve hizmet Uireten biitiin iktisadi igletmeler ele alinmugtir. Diinyada
ve llkemizde agirhkl olarak Ozel tegebbiise ait sportif faaliyetlere yonelik
isletmeler yogunlukta olsa da kamu sektoriine ait sportif igletmeleri de aym
kategoride degerlendirmek miimkiindiir. Spor iiriiniin tiiketici ile bulustugu
ve iretildigi yer olan spor igletmeleri, giiniimiizde daha verimli yonetilme
ihtiyac igerisindedir. Bir iirlin olarak sportif faaliyetler, kisisel ve toplumsal
sagligi koruyucu ve gelistirici nitelikleriyle spor hizmet sektorii iginde 6nemi
giderek artan bir igkolu olarak kabul gérmektedir. Spor isletmelerinde stratejik
yonetim, organizasyonlarin hedeflerine ulagabilmesi i¢in gerekli olan stiregleri
sistematik bir sekilde yiirtitmeyi saglayan kritik bir disiplindir. Bu baglamda;
piyasa analizi, rekabetgilik, pazarlama stratejileri ve kaynak yonetimi gibi
unsurlar, siirdiiriilebilir biiyiime ve bagar1 elde etmeye katkida bulunmaktadir.

1 Dokuz Eyliil Universitesi Necat Hepkon Spor Bilimleri Fakiiltesi
e-Mail Adresi: hulusimehmet.tunckol@deu.edu.tr, ORCID: 000-0002-0478-6966

2 Dokuz Eyliil Universitesi Necat Hepkon Spor Bilimleri Fakiiltesi
e-Mail Adresi: tolga.sahin@deu.edu.tr, ORCID ID: 0000-0001-9594-4466
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Etkili bir stratejik yonetim, spor igletmelerinin degisen kogullara hizla adapte
olmasina ve uzun vadeli vizyonunu gergeklestirmesine olanak tanir.

Sonug olarak, stratejik yonetim siirecinin etkin bir sekilde yiiriitiilmesi,
stirekli izleme ve degerlendirme ile miimkiin olmaktadir. Spor isletmeleri,
belirledikleri hedeflere ne dl¢iide ulastiklarini analiz etmeli ve gerektiginde

stratejilerini revize etmelidir. Bu dinamik yaklagim, rekabetin siirekli degistigi
spor sektoriinde igletmelerin ayakta kalmalarini ve biiylimelerini saglayacaktir.

Giris

Ekonomik bir getirinin oldugu ve bunun son derece 6nem tagidigi alanlar
da “stratejik yonetim” konulu ¢aligmalara gosterilen ilginin yogun oldugu
goriilmektedir. Literatiire stratejik yonetim konusunda ¢esitli ¢aligmalar
kazandirilmak suretiyle i diinyasindaki yonetsel siireglere daha fazla katki
saglanmaya c¢aligilmaktadir. Stratejik yonetim, birgok alanda 6nemli bir
konuma gelmigtir. Spor alani ise heniiz emekleme agamasindadir. Stratejik

yonetim konusunda spor alaninda yapilan her yayin, alana daha da fazla katki
saglayacaktir.

Spor iiriiniin tiiketici ile bulugtugu ve iiretildigi yer olan spor igletmeleri,
giiniimiizde daha verimli yonetilme ihtiyaci igerisindedir. Giiniimiizden elli y1l
once sadece belirli bir toplumsal kesim tarafindan ilgi duyulan, diizenli olarak
yapilan sportif etkinlikler siireg igerisinde saghkli yagamak ve yagam kalitesini
artirmak isteyen biiyiik bir popiilasyon tarafindan da yapilir hale gelmigtir.
Hayatin yogun temposu iginde ozellikle biiyiik sehirlerde, bireyler 6zel ve
kamuya ait spor igletmelerinde gesitli sportif faaliyetlerde bulunmaktadirlar.
Bireyler, bu spor merkezlerine iiye olmak kaydiyla ekonomik olarak bu ise
onemli bir biit¢e ayirmaktalar.

Bir iiriin olarak sportif faaliyetler, kisisel ve toplumsal sagligi koruyucu
ve gelistirici nitelikleriyle spor hizmet sektori iginde 6nemi giderek artan
bir igkolu olarak kabul gormektedir. Giintimiiz toplumlar: i¢in yine rutin
hayatin olumsuzluklarini bertaraf edici rekreasyonel faaliyetler yapma ihtiyaci
kapsaminda sportif faaliyetler yapilmaktadir. Toplumda sportif faaliyetlere
katihm saglayacak kisilerin bu ihtiyaglarini karsilayacak igletmelerin agilmasi
zaruri bir hal almugtir. Sportif faaliyetlere yonelik ihtiyaci kargilayacak spor
isletmelerinin en uygun sekilde kurulmasi, ¢aligtirilmast gerekmektedir. Bu
isletmeler gesitli faaliyetler hazirlayip sunan birer iktisadi hizmet tinitesidir.
Diger alanlarda oldugu gibi spora 6zgii hizmet iinitelerinin kurulmas: ve
gelistirilmesi de dahil olmak tizere belirlenen amaglara ulagilmasi igin benzeri
isletmelerde yonetsel faaliyetler gergeklestirilmesi gerekmektedir. Isletme
yonetimi prensiplerine gore gergeklestirilecek faaliyetler ile hem igletmeler
hem de toplum kazangli ¢ikacaktir.



Hulusi Mehmet Tungkol / Tolga Sahin | 89

Spor igletmelerinin faaliyetlerini yonetmek giliniimiiz yoneticisinin
sorumluluklarindan yalnizca biridir. Igletmenin yakin ve/veya uzak
gevresindeki sorunlar oldukea fazladir. Yakin gevre; rakipleri, tedarikgileri,
kamu kuruluglarini ve tiiketicileri kapsamaktadir. Uzak gevre ise uluslararasi
ve ulusal diizeyde sosyo-ekonomik kogullari, siyasi ortami ve teknolojik
gelismelerle ilgili yapilari kapsamaktadir. Sonugta ticari igletmeler kar
elde etmek isteyen yapilardir, isletmelerin varlik nedeni budur. Bu nedene
istinaden daha verimli ¢aliymak durumundadirlar.

Strateji Kavramu

Strateji kelimesi, Atina silahli kuvvetlerinin en yiiksek komutanini ifade
eden “strategos” unvanindan tiiremistir. Bukonum, MO 508°de Cleisthenes’in
Atina’ya yonelik sosyopolitik olarak yaptigi reformlarin bir pargasi olarak
olusmustur. Kavram; “stratos” (ordu) ve agein (liderlik etmek) kelimelerinin
birlesiminden olugmaktadir (Cummings, 1995). Strateji kavraminin “yol,
cizgi ve nehir yatagr” gibi anlamlara gelen Latince “stratum” kelimesinden
geldigini ileri stirenler de vardir (Eren, 1998). Tiirk Dil Kurumu “strateji”
kelimesinin anlamini “izlem” olarak vermektedir. “Izlem” ise; onceden
belirlenen bir amaca ulagmak i¢in tutulan yol; strateji anlamina gelmektedir
(TDK, 2023).

Strateji kavraminin oncelikli olarak askeri terminoloji i¢inde kullanildig:
ve bu anlamu ile zihinde yer ettigi soylenebilir. Askeri baglamda strateji
kavrami diigmanla miicadele esnasinda zayif ve giiglii yanlarini bilerek firsat
ve tehditleri de g6z oniine alarak iistiin gelmek adina yapilan uygulamalardir
(Eren, 2002). Rakip ya da diigmana karg1 galip gelmek i¢in her detayin
iyl hesaplanmasi, iyi planlanmasi ve iyi uygulanmasi gerekmektedir. Genel
anlamda strateji, bir erk tarafindan belirlenen hedeflere ulagmak adina alian
her tiirlii kararin uygulanmas: olarak ifade edilebilir. Kapitalist sistemin
i¢inde igletmelerin de ayn1 mantikla birbirleri ile rekabet eden yapilar oldugu
goz Oniine alinirsa stratejiler gelistirmek, buna yonelik planlar yapmak ve
bu siireci en iyi sekilde yonetmek gerekmektedir. Isletmeler baglaminda ise
stratejinin gesitli tanimlar1 yapilmaktadir. Bunlardan bazilari su sekildedir:

“Isletmede uzun dénemli amag ve hedefleri belirleme ve bu amaglar:
gerceklestirebilmekigin ihtiyag duyulan kaynaklar: tahsis ederek uygun faaliyet
programlarini hazirlama”, “igletme amaglar1 ve amaglardaki degisiklikler,
bunlarin  gergeklestirilmesinde kullanilacak  kaynaklar, bu kaynaklarin
ozelliklerinin belirlenmesi, dagitimi ve kullanilmasiyla ilgili politikalar
konusunda karar verme” seklinde tamimlanmaktadir. Isletmeler igin strateji

kavrami; “igletmenin i¢ kaynaklar1 ve kabiliyetleriyle dig ¢evrenin firsat ve
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tehditleri arasinda uyum saglayacak faaliyetler” ya da “igletme ile gevresi
arasindaki iligkileri analiz ederek igletmenin istikametinin ve amaglarinin
belirlenmesi, bunlar1 gergeklestirecek faaliyetlerin tespiti ve Orgiitiin yeniden

diizenlenerek gerekli kaynaklarin tahsis edilmesi” (Akt: Giiglii, 2003).

Stratejinin kavramina istinaden yapilan tanimlardan da anlagilacag iizere;
“strateji” belirli amaglara ulagabilmek adina alinan tedbirleri ve yapilan
diizenlemeleri igermektedir. Tiim kurumlarin mevcudiyetini siirdiirmesi ve
etkinligini artirmasi igin takip edilecek yollar olarak da kabul edilmektedir.
Strateji giinliik hayatta ¢egitli kavramlarla sik¢a karigtirilmaktadir. Bu
kavramlardan bazilar1 yonetim alanindaki literatiirtinde ¢okga kullanilan
kavramlardir. Siyaset alaninda kullanilan bazi kavramlar da bu agamada
strateji kavrami ile karigtirilmaktadir. Bunlar ozellikle; politika, taktik,
program, yontem ve plan gibi kavramlardir (Giiglii, 2003). Isletme alaninda
ise stratejik kararlar verme, uzun vadeli etkiler, entegrasyon ve odaklanma,
kararlarin uygulanmasi, miisteriler ve kilit paydaslar i¢in deger yaratma ve
rakiplerden daha iyi performans gosterme ile rakiplere kargi rekabet avantaji
gelistirmektir. Bu ideal olarak, bir organizasyon i¢in uzun bir siire boyunca
stirdiiriilebilir bir rekabet avantaji yaratabilir. Rekabet avantaji, bir kurulugun
faaliyetleri rakiplerinden daha etkili bir sekilde ger¢eklestirme yeteneginden
gelir (O’Brien & Corbett, 2016).

Stratejik Yonetimin Kavramui ve Tarihi Gegmisi

Stratejik yOnetim, igletmelerin amaglarina ulagmak igin tasarladiklart
planlarin gekillenmesi ve uygulanmaya konmasinda etkili olan kararlar
ve aksiyonlar olarak tanimlanmaktadir (Barga, 2015). Stratejik yOonetim
stirecinde belirlenen ve liderin uygulayacag: stratejiler; gelecege endeksli,
esnek ve farkhlik olusturacak stratejiler olmalidir. Stratejik yOnetim,
Orgiitiin bir biitiin olarak toplam stratejisinin mevcut ve gelecekteki ¢evresel
gereksinimlere gore gelistirilmesi ve uygulanmast siirecidir.

Stratejik yonetim, bir organizasyonun hedeflerini gergeklestirmesini
saglayan fonksiyonlar arasi kararlar1 belirleme, uygulama ve bunlar
degerlendirme sanati ve bilimi olarak tanimlanabilir. Bu tanimin ifade ettigi
orgiitsel bagariya ulagmak igin stratejik yonetim; yonetim, pazarlama, finans/
mubhasebe, iiretim/operasyonlar, aragtirma ve gelistirme ve bilgi sistemlerinin
tiimiinii entegre etmeye odaklanir (David, 2011).

Stratejik yonetim siireci, ne yapilmasi gerektigi ve orgiitiin nereye gitmesi
gerektigi tizerine kararlarla ilgilidir. Stratejik yonetim temelde gelecege dair
bir plan yapilmas: degildir. Nitekim igletmenin gevresi siirekli degistigi i¢in
planlar bir kere yapilarak bunlar degismez kaliplar seklinde algilanmamalidir.
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Stratejik yonetim diistincesinin ana felsefesi herhangi bir zaman ve gevrede
orgiitlerin varhiklarini stirdiirmesini saglayacak planlarin geligtirilmesi ve
hangi yone gideceginin belirlenmesine dayanmaktadir.

Stratejik yonetimin ilk zamanlar bir egitim konusu olarak “igletme
politikalari” adr ile ders seklinde ortaya ¢ikmugtir. 18.yiizyillin baginda,
kendisini i idaresinde lider konumunda géren Harvard Universitesi’nde
ornek olay tartigmalar yontemiyle stratejik yonetim anlayigi ogretilmeye
baglanmugtir. Buradaki program; muhasebe, pazarlama, {iiretim gibi
fonksiyonel alanlardan oluguyordu ve igletme politikalar: ad: altinda biitiin
bu fonksiyonel alanlarin entegrasyonu tartigthyordu. Boylece {ist yonetimin
ihtiyaci olan ¢oklu fonksiyonel yapr ile biitiinlestirici genel bir perspektifin
gelismesi saglandi. Sonrasinda ise diger tniversitelerin bu modeli alip
uygulamasi ile stratejik yonetim yayginlagmugtir (Barca, 2005).

Genel yonetimin gemsiyesi altinda bir alt unsur olan stratejik yonetim,
ozellikle 1980’1 yillardan bu yana literatiirde daha sik rastlanan bir konu haline
gelmistir. Isletmelerin uzun yillar varligini siirdiirebilmesi, diger isletmelerle
rekabet edebilmesi, sektorde tstiinliik elde edebilmesi gibi amaglarla hayata
gegirilen faaliyetler olarak goriilen stratejik yonetim, igletmelerin vazgegilmez
uygulamalar1 arasina girmigtir. Kapitalist sistem i¢inde isletmeler kar elde
etme amaci ile 6ncelikli olarak maksimum parasal geliri hedefler, bu amagla
sermayeyi bile riske sokarak mal ya da hizmet tiretirler. Kiigiik ve orta 6lgekli
isletmelerde genellikle kapital sahibi ve yonetici aymi kisidir. Isletmeler
biiyiidiikge biitiin iglerin tek bir kigi tarafindan planlanmasi ve yiiriitiilmesi
giiglesmektedir. Bu agamada devreye yoneticilik konusunda egitim almus,
deneyim sahibi daha profesyonel bireyler girmektedir.

Global diinyada ticaretin oldukga ¢etin sartlarda rekabet halinde
gerceklesmesi beraberinde bir¢ok yeni yonetimsel kavrami getirmektedir.
Son yillarda oldukga revagta olan; Toplam Kalite Yonetimi, Insan Kaynaklari
Yonetimi, Halkla Tligkiler, Pazarlama gibi kavramlarin yaninda “Stratejik
Yonetim” kavrami da yerini almugtir.

Stratejik Yonetimin Ozellikleri ve Asamalart

Ticari anlamda igletmelerin bagar1 gostermesi ve bunun siirdiirtilebilmesini
saglamak icin faaliyetlerin stratejik olarak planlanmasi gerekmektedir. Bu
baglamda stratejik yonetimi benimseyen igletmeler stratejik yonetimin
ozelliklerini g6z Oniine almak durumundadir.  Stratejik  yonetimin
ozelliklerden bazilar1 su gekilde siralanabilir:

1-Stratejik yonetimin gayesi kurumun ileriki donemlerde performansini
ve verimliligini ¢ogaltmaktir.
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2-Stratejik yonetim siireci kurumun tist yonetimi ile ilgili bir yonetimsel
stirectir.

3-Kurumun i¢ ve dig gevresini degerlendirme olanagi saglayan bir
yonetimsel tarzdir.

4-Stratejik yonetim, kurumun gelecekteki faaliyetlerinin planlamasi,
orgiitlenmesi, koordinasyonu uygulamasi ve denetimine imkan tanur.

5-Stratejik yonetim, stratejik bir gekilde diisiinmeye olanak saglar.

6- Stratejik yonetim ekip ¢aligmast ile kurumun amaglarina ulagabileceginin
Onemine vurgu yapar.

7-  Stratejik  yonetim, kurumdaki sorunlarin etkin bir gekilde
tanimlanmasina ve ¢oziimiine katki saglar (Altinkurt ve Yilmaz, 2013).

Literatiirde stratejik yonetim siirecinin agamalar1 konusunda farkl
siniflandirmalar mevcuttur. Bu smiflandirmalarin geneline gore stratejik
yonetim siirecinin agamalar1 ii¢ sathadan olugur; 1-Strateji ile ilgili
formiilasyon,

2-Stratejiyi uygulama ve
3-Stratejinin degerlendirilmesi

1- Stratejilerin formiilasyonu: Bu agama kuruma ait bir vizyon ve
misyon olugturmak, kurumun dig firsat ve tehditlerini belirleme, igsel
giiglii ve zayif yonlerini tespit etmek, uzun vadeli hedefler belirleme,
alternatif stratejiler olusturma ve izlenecek belirli stratejileri segme
gibi konulardan olugur.

2- Stratejiyi  uygulama: Bir kurum/firmanin senelik hedeflerinin
belirlemesi, politikalar gelistirilmesi, ¢aliganlar1 motive etme ve formiile
edilmis stratejilerin uygulanmast igin kaynaklar tahsis etmeyi gerektirir.
Strateji uygulamasi, stratejik destekleyici bir kiiltiir gelistirmeyi, etkili
bir organizasyon yapist olusturmayi, pazarlama gabalarini yeniden
yonlendirmeyi, biitgeler, bilgi sistemleri geligtirmeyi ve kullanmay1
igerir. Ayrica ¢aligan ticretlerini Orgiitsel performansla iliskilendirmek
gerekir.

3- Strateji degerlendirme: Belirli stratejilerin ne zaman iyi ¢aligmadigin
bilmek yoneticilerin siddetle ihtiyag duydugu bir konudur. Stratejinin
degerlendirilmesi bilgi saglamak igin 6nciil aragtir. Biitiin stratejiler
ilerde degisiklige tabi olacaktir ciinkii i¢ ve dig etmenler siirekli
degismektedir (David, 2011).



Hulusi Mehmet Tungkol / Tolga Sahin | 93

Isletmelerde basari elde etmek igin stratejinin i¢ ve dis gevreyle tutarlihg
elzemdir. Onemli bir performans saglamak, strateji ile gevre arasinda bir uyum
sonucu gerg¢eklesir. Bu uyuma ulagmak yolunda; yonetici, miigteri, tedarikgi,
rakip ve ¢aliganlarin davraniglarini belirleyen ve sekillendiren giigleri, iginde
olduklar1 baglamda anlamak gerekir. Yoneticilerin kararlarinda, neden-
sonug iliskilerine biiyiik 6nem verdikleri goriilebilir. Yoneticiler, belirli bir
baglam ve durumdan nasil maksimum fayda elde edebileceklerini daha iyi
anlamaya ¢alisirlar. Fakat eylemler, yalnizca yakin zamana yonelik degildir.
Aynm1 zamanda ana hedef her zaman akilda tutulur. O anda olanlarin,
stratejik hedeflere ulasmada sadece bir asama veya bir eylem oldugunun
tarkindadirlar. Bu anlays, i¢ ve dig ¢evrede olugan egilimleri belirleme ve
uygun stratejiler gelistirip uygulamaya, bunlardan yararlanmalarina olanak
tanimaktadir. Boylece, Orgiitiin performansini en ist diizeye ¢ikaracak
sekilde, cevre gelisimini ve i¢ kabiliyetleri dikkate alarak stratejik kararlar
alirlar (Jinga, 2015).

Stratejik Yonetimin Siireci

Isletmeler, stratejik yonetim faaliyetlerini gelistirme ve yonlendirme
bakimindan birbirlerinden farklilagirlar. Fazla sayida {irlinii, piyasa veya
teknolojik imkanlar1 olan firmalar kabul edilir bir gekilde daha komplike
stratejik yonetim sistemleri kullanirlar. Ancak bigimsellestirmenin igerigi ve
derecesindeki farkliliklara ragmen, stratejik yonetim faaliyetlerini incelemek
i¢in kullanilacak bir modelin temel unsurlar1 agagidaki gibi olusturulabilir
(Barca, 2015).
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Sekil 1. Stratejik Yonetim Siiveci (Barca, 2015)

Spor Isletmeleri ve Stratejik Yonetim

Isletmeler bir iilke ekonomisini olusturan ve sayilari yiizbinlerle, hatta
milyonlarla ifade edilebilen kiigiik (mikro) birimleridir. Bunlar bir bakima
canlt organizmalar1 olugturan hiicreler gibi ekonominin hiicreleridir; ancak
birbirlerinden oldukga ayn tip, sekil ve biiyiikliiktedirler (Mucuk, 2003).
Isletmeler, kisilerin ihtiyaglarim karglamak amaciyla iiretim faktorlerini
uyumlu bir bi¢imde bir araya getirerek, ekonomik mal ve hizmet tiretmek
ve/veya pazarlamak igin faaliyette bulunan kuruluglardir (Tuncer vd., 2016).
Spor igletmelerinin tiretmig olduklart hizmet tiirii iiriinler ekonomik mal ve
hizmet sinifina girmektedir (Yorulmazlar vd., 2017).



Hulusi Mehmet Tungkol / Tolga Sahin | 95

Isletmeler cogunlukla kir amact giider, bununla birlikte toplumsal
faydayr amag edinen igletmeler de vardir. Bu isletmeler temelde toplumun
ihtiyaglarina cevap olacak hizmetleri iiretip pazarlama iistiine faaliyette
bulunurlar. Spor isetmeleri de sunduklar1 hizmetlerle maddi kazang elde
etseler de temelde insanlarin ihtiyaglarina cevap olmak i¢in kurulurlar (Ekenci
ve Imamoglu, 1998). Spor alaninda emtia ve hizmet iiretimi olmak iizere iki
ayr1 kategori s6z konusudur. Bu ¢aligma kapsaminda tiiketicilerin talep ettigi
sportif faaliyetler i¢in emtia ve hizmet lireten biitiin iktisadi igletmeler ele
alinmugtir. Diinyada ve tilkemizde agirhikli olarak 6zel tegebbiise ait sportif
faaliyetlere yonelik igletmeler yogunlukta olsa da kamu sektoriine ait sportif
iletmeleri de ayni kategoride degerlendirmek miimkiindiir.

Sportif faaliyetlere yonelik alanlar gok c¢esitlidir ve 6zellikle goriiniiste
saghkla ilgili boyutta rekabetgi olmayan birgok yonii igerir. Ancak kurumsal
bir bakig agisiyla, spor organizasyonlarinin degerli kaynaklara erigim igin
somut ve soyut olarak birbirleriyle rekabet ettigi gercegi devam etmektedir.
Bunlar, spor organizasyonlarinin belli bagh iiriin ve hizmetleri saglamas1 ve
miisterilerinin/iiyelerinin sadakati igin rekabet etmesine olanak tanimaktadr.
Rekabet 6ziinde spor yonetimininiginde de yeralir ve spor organizasyonlarinin
temel amaglart ile alanlarini nasil belirledikleri ve kendilerini rakiplerinden
nasil farkhilagtirdiklarini belirler. Sonugta rekabet etme seviyeleri ve hayatta
kalmalarini bunlara baghdir. Biitiin bu nedenlerden 6tiirii sporda da stratejik
yonetime ihtiya¢ duyulmaktadir (O’Brien et al., 2019).

Cevresel
Analiz
v v v v
Stratejik Strateji Strateji Strateji
Yénlendirme [**| Formiilasyonu [*®] Degerlendirmesi [*®|  Uygulamas:
ve Sec¢imi
Stratejik Planlama

Sekil 2. Stratejik Spor Yonetimi Siiveci (O’Brien et al., 2019)

Strateji analizi ve se¢imi, firmanin misyon ve hedeflerine ulagmasini
en iyi gekilde saglayabilecek alternatif eylem yollarini belirlemeyi amaglar.
Isletmelerin stratejileri, hedefleri ve misyonlari i¢ ve dis denetim bilgileriyle
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birlikte uygulanabilir alternatit stratejiler olusturmaya ve degerlendirmeye
temel saglamaktadir. Onemli strateji formiilasyon teknikleri bu gergevede
sunulan araglar ile her boyuttaki ve tiirdeki organizasyona uygulanabilir
ve stratejilerin belirlemesine, degerlendirmesine ve segilmesine yardimci
olabilir. (David, 2011). Bunlardan en basit ve yaygmn olarak kullanilani
SWOT analizidir.

Spor Isletmeleri ve SWOT (GZTF) Analizi

Stratejik yonetim alaninda; arama konferansi, beyin firtinasi, Delphi
teknigi, nominal grup teknigi gibi karar verme tekniklerinden genig olgiide
vararlanilir (Aktan, 2008). Ancak basit oldugu i¢in en yaygin olarak
kullanilan teknik SWOT analizidir. SWOT analizi ile organizasyonun ig ve
dig durum degerlendirmesi yapilir. Bu teknik Sekil 3’te verilen diyagrama
gore yapilmaktadir.

Dis cevre firsatlan ‘

A
Hiicre 3: Kendine Hiicre 1: Saldirgan
gelme stratejileri biiylime stratejileri
tsletmenin _ R Isletmenin
zayifyanlart | 7| gtigliiyanlan
Hiicre 4: Savunma Hiicre 2: Cesitlendirme
stratejileri stratejileri
v

Cevresel tehditler |

Sekil 3. SWOT Analiz Diyagrama (Seckin & Deniz, 2015)

Temel dis ve i¢ faktorleri eslestirmek, bir SWOT Matrisi gelistirmenin
en zor kismudir ve iyi bir yargi gerektirir ve en iyi eglesmeler kiimesi diye bir
sey yoktur. SWOT analizi yaygin bir sekilde kullanilmasina ragmen ortaya
koymadig1 ancak stratejiler gelistirmede onemli olabilecek temel i¢ ve dig
taktorler arasinda kargilikls iliskiler vardir (David, 2011).
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Spor Isletmeleri ve TOWS (TFZG)Analizi

Strateji formiilasyonu siireci arttk TOWS Matrisi’'ni de i¢ermektedir.
TOWS Matrisi'nde siireg 6 agamadan olugmaktadir. Isletmenin profilinin
hazirlanmasinda 1.Asama i¢ ve dig ortamlarla alakali bazi temel sorularla
ilgilenmektedir. Sonrasinda 2. ve 3.Asamalar 6ncelikle dig ortam agisindan
simdiki zaman ile gelecekteki durumlarla ilgilenmektedir. Giiglii ve zayif
yonlerin denetimi 4. Asamadadir ve igletmenin i¢ kaynaklarina odaklanir.
Isletmenin amacina ve genel hedeflerine ulagmak igin stratejiler, taktikler
ve daha Ozel eylemler gelistirmek igin gerekli faaliyetler 5. ve 6.Asamada
gergeklestirilir. Bu siiregte alinan kararlarin strateji formiilasyonu ve diger
adimlarla tutarlihgina dikkat edilmelidir. Bir organizasyon, dinamik
bir ortamda igledigi i¢in son olarak 7.Asamada acil durum planlarinin
hazirlanmasi gerekmektedir (Weihrich, 1982).

Sekil 4. Kurumsal Strateji Siiveci ve TOWS Analizi (Weihvich, 1982)

1.Asama*: Isletmeye Ait Profili Hazirlayin: a) Isletmenin Cinsi; (b) Cografi Konum;
(c) Rekabetgi Durum; (d) Ust Yonetim Oryantasyonu

4.Asama: Su konularda bir Giiglii-Zayif Yonlere ait denetimi
hazirlayin: (a) Yonetim ve Organizasyon; (b) Operasyonlar; c)
Finans; (d) Pazarlama; (e) Diger

' 5.Asama: Alternatifler | Igsel Giiglii Igsel Giigsiiz
Igsel | olusturun Yonleri Siralayin | Yonleri Siralayin
6.Asama: Stratejik (S) (W)

se¢imler hazirlayin.
Stratejiler, taktikler,
eylemler diigiiniin.
Faktorler 1 ve 6. Asamalar
Arasi: Tutarliligs test
edin.

7. Asama: Acil durum
planlar1 hazirlayin
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Spor igletmeleri, spor etkinliklerinin  diizenlenmesi, sporcularin
yetigtirilmesi ve spor {iriinlerinin pazarlanmasi gibi alanlarda faaliyet gosteren
kuruluglardir. Bu igletmeler, profesyonel ve amator diizeyde sporun gelisimine
ve toplumsal faydaya katkida bulunurlar. Ayrica, spor turizmi ve rekreasyonel
sportif” etkinlikler gibi yan alanlarla entegre ¢ahisarak ekonomik biiyiimeyi
desteklerler. Spor isletmelerinin bagarili olmasi, yonetim becerileri, finansal
planlama ve pazarlama stratejilerinin etkin bir gekilde uygulanmasina baghdir.

Spor igletmeleri, rekabetin yogun oldugu bir sektorde faaliyet gosterdikleri
i¢in stratejik yonetim bu igletmelerin siirdiiriilebilir bagarisini saglamada
kritik rol oynamaktadir. Stratejik yonetim, bir organizasyonun uzun vadeli
hedeflerini belirleyip bu hedeflere ulagmak i¢in gerekli olan kaynaklar: etkin
bir gekilde kullanmay1 amaglayip biitiinsel olarak tiim stiregleri icermektedir.
Spor igletmelerinde stratejik yonetim, organizasyonlarin hedeflerine
ulagabilmesi igin gerekli olan siiregleri sistematik bir sekilde yiiriitmeyi
saglayan kritik bir disiplindir. Bu baglamda; piyasa analizi, rekabetgilik,
pazarlama stratejileri ve kaynak yonetimi gibi unsurlar, siirdiiriilebilir
biiyiime ve bagar1 elde etmeye katkida bulunmaktadir. Etkili bir stratejik
yonetim, spor igletmelerinin degigen kosullara hizla adapte olmasina ve uzun
vadeli vizyonunu gergeklestirmesine olanak tanur.

Spor isletmeleri igin stratejik yonetimin ilk adimi, pazar analizi ve rekabet
ortaminin degerlendirilmesidir. Bu siireg, isletmenin giiglii ve zayif yonlerini
belirlemenin yani sira, firsatlari ve tehditleri de tespit etmeye yardimci olur.
Bu agamadan sonra, igletmelerin misyon, vizyon ve degerlerini net bir sekilde
tanimlamasi gerekir. Stratejik yonetim siirecinin bir diger 6nemli agamast,
stratejilerin gelistirilmesidir. Spor igletmeleri, yerel, ulusal ve uluslararasi
diizeyde rekabet edebilmek i¢in yenilik¢i ve etkili stratejiler olugturmahdir.
Bu stratejiler arasinda marka yonetimi, sponsorluk anlagmalari, etkinlik
organizasyonlar1 ve dijital pazarlama gibi unsurlar yer almaktadir. Ayrica,
miisteri odaklilik ve toplumsal sorumluluk da giiniimiizde spor isletmelerinin
bagarilarinda 6nemli bir faktor haline gelmistir.

Sonug olarak, stratejik yonetim siirecinin etkin bir sekilde yiiriitiilmesi,
stirekli izleme ve degerlendirme ile miimkiin olmaktadir. Spor isletmeleri,
belirledikleri hedeflere ne ol¢iide ulagtiklarini analiz etmeli ve gerektiginde
stratejilerini revize etmelidir. Bu dinamik yaklagim, rekabetin siirekli degistigi
spor sektoriinde igletmelerin ayakta kalmalarini ve biiylimelerini saglayacaktir.
Spor igletmelerinde stratejik yonetim; pazarin dinamiklerini anlama, etkili
stratejiler gelistirme ve siirekli iyilestirme siireglerini igerir. Bu unsurlar,
spor igletmelerinin rekabet giiciinii artirarak, bagar1 ve siirdiiriilebilirliklerini

kuvvetlendirmek igin hayati oneme sahiptir.
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Bolum 7

Pekin 2022 Kig Olimpiyatlari: Cevresel ve Siyasi
Boyutlartyla Bir Degerlendirme

Gokmen Kilingarslan®

Ozet

Bu boliim, Kig Olimpiyatlar’nin tarihsel gelisimini, siyasi etkilerini ve
modern dénemde kargilagtigi zorluklar: kapsaml bir sekilde incelemektedir.
Kig Olimpiyatlarr’nin kurulug yillarindan baslayarak, Soguk Savas doneminde
oynadig kritik roller ve bu siiregte yaganan siyasi ¢ekismeler ayrintili olarak
ele alinmistir. Ayrica, oyunlarin cografi dagilimi ve ev sahibi sehirlerin
belirlenmesindeki stratejik ve ekonomik faktorler incelenmis, spor dallarinin
ve katihmar iilkelerin artan gesitliligi tizerine degerlendirmeler yapilmugtir.
Giiniimiizde ise Kig Olimpiyatlar’nin, iklim degisikligi ve diplomatik iligkiler
gibi modern zorluklarla nasil miicadele ettigi arastirilmigtir. 2022 yilinda
Pekin, tarihte hem Yaz hem de Kig Olimpiyatlarr’na ev sahipligi yapmug ilk
sehir olarak 6ne ¢ikmistir. Bu Olimpiyatlar, sadece spor performanslarryla
degil, aynm1 zamanda gevresel, politik ve sosyal yansimalariyla da dikkat
¢ekmistir. Pekin 2022, COVID-19 pandemisi sirasinda gergeklesen ilk Kig
Olimpiyatlar1 olmas: sebebiyle, benzersiz sartlar altinda organize edilmistir.
Kiiresel ¢apta 6nemli bir spor etkinligi olmanin yani sira, birgok skandal ve
tartigmaya da sahne olmugtur. Bu olaylar, sporcularin kargilagtigi zorluklardan
organizasyonun yonetimine ve uluslararasi iligkilerin sahadaki yansimalarina

kadar gesitli bagliklar1 kapsamugtir.
Giris
2000 yildan uzun bir siire 6nce Yunanistanin Olympia kentinde
diizenlenen efsanevi spor yarigmalarindan ilham alan Fransiz baron ve
pedagoji 6gretmeni Pierre de Coubertin, bu fikri yeniden canlandirdr ve
Olimpiyat Hareketi’nin yonetim organi olan ve hala Olimpiyat Oyunlarr’nin

organizasyon kolu olan IOC’yi kurdu. Amaci, barisa katkida bulunan ve
milliyetciligi agan bir etkinlik yaratmakti. Ticari ¢ikarlart yoktu. Ilk modern

1 Bingdl Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, e-Mail Adresi: gkilincarslan@bingol.edu.tr
ORCID ID: https://orcid.org/0000-0001-5176-6477
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Olimpiyat Oyunlart 1896’da Atina’da gergeklesti. O zamandan beri,
sehirler arasindaki sert rekabetin ardindan, Yaz Olimpiyat Oyunlart her
dort yilda bir degisen yerlerde diizenleniyor. Kig Olimpiyatlari, uluslararasi
spor etkinlikleri i¢inde 6zgiin bir yere sahiptir. Tlk kez 1924’te Chamonix,
Fransa’da gergeklestirilen bu organizasyon, ki sporlarinin diinya ¢apinda
yayginlagmasini saglamig ve zamanla biyiiyerek 6nemli bir uluslararast
etkinlik haline gelmistir. Olimpiyatlarin baglangicindan itibaren, sporcularin
rekabetine sahne olan bu oyunlar, ayn1 zamanda ¢esitli politik ve diplomatik
olaylarin da etkisi altinda kalmustir. Ozellikle II. Diinya Savagt sonrast
donemde ve Soguk Savas yillarinda, Kig Olimpiyatlari uluslararasi iliskilerde
bir sembol haline gelmigtir (Chappelet, 2024; Xin & Kunzmann, 2020).

2022 yilinda Pekin, tarihte hem Yaz hem de Kig Olimpiyatlarr’na ev
sahipligi yapmus ilk sehir olarak 6ne ¢ikmistir. Bu Olimpiyatlar, sadece spor
performanslariyla degil, ayni zamanda gevresel, politik ve sosyal yansimalarryla
da dikkat ¢ekmigtir. Pekin 2022, COVID-19 pandemisi sirasinda ger¢eklesen
ilk Kig Olimpiyatlar1 olmasi sebebiyle, benzersiz sartlar altinda organize
edilmigtir. Kiiresel ¢apta 6nemli bir spor etkinligi olmanin yan1 sira, birgok
skandal ve tartigmaya da sahne olmusgtur. Bu olaylar, sporcularin kargilagtig
zorluklardan organizasyonun yonetimine ve uluslararasi iligkilerin sahadaki
yansimalarina kadar gesitli bagliklar kapsamugtir.

Kis Olimpiyatlar’nin Ilk Yillar1 ve Siyasi Etkiler

Kis Olimpiyatlar1, 1924°te Chamonix, Fransa’da diizenlenen ilk etkinlikten
itibaren uluslararasi arenada biiytik ilgi gormiistiir. Baglangigta amag, kig
sporlarinin popiilerlesmesini saglamak ve farkl iilkelerden sporcularin bir
araya gelmesini tegvik etmekti. Ancak bu ilk yillardan itibaren bile oyunlar,
siyasi ve diplomatik etkiler tagimaya bagladi. II. Diinya Savagrnin sona
ermesinin ardindan, Kig Olimpiyatlar1 devletler arasindaki politik gerilimlerin
ve dostluklarin bir yansimasi haline geldi.

Pekin Kig Olimpiyatlari, uluslararasi arenada ozellikle insan haklar
ihlalleri ve politik gosteriler nedeniyle ¢ok sayida tartigmaya sahne olmugtur.
ABD ve ¢egitli Bat1 iilkelerinin diplomatik boykot karari, etkinlik iizerindeki
siyasi golgeleri daha da belirgin hale getirmistir (Strina & Gobbel, 2023).

Olimpiyatlarin Soguk Savas Dénemindeki Rolii

Soguk Savag donemi, Kig Olimpiyatlar’min siyasi arenadaki 6nemini
daha da artirdi. 1956 Cortina d’Ampezzo Kig Olimpiyatlar’nda Sovyetler
Birligi’nin ilk kez yer almasi, oyunlarin yeni bir boyut kazandigini gosterdi.
ABD ile Sovyetler Birligi arasinda rekabet, sadece spor miisabakalarinda
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degil, ideolojik miicadelede de kendini gosterdi. Tki siiper giiciin kargi kargiya
geldigi bu donemde, Kig Olimpiyatlari, propaganda araci ve uluslararasi
prestij gostergesi olarak kullanildi (Foroozesh, 2020).

Olimpiyatlarin Organizasyonu ve Hazirlik Siireci

Pekin 2022 Kig Olimpiyatlari, biiyiik ¢apta bir planlama ve yatirnm
gerektirmig, modern altyapilarin inga edilmesi ve var olan tesislerin yeniden
kullanilmasi yoluyla sehrin spor altyapisi gelistirilmistir. Bununla birlikte,
organizasyonun ¢evre dostu olma vaadi, olimpiyat alanlarinda yenilenebilir
enerji kullanimi ve yapay kar sistemleri gibi uygulamalarin 6ne ¢ikmasina
neden olmugtur (Deng et al., 2020).

1980’lerin bagindan beri Cin merkezi hiikiimeti, politik ve ekonomik
nedenlerle Olimpiyat Komitesi tarafindan Olimpiyat sahasi olarak segilmek
igin uzun vadeli bir strateji izliyordu. Cin’in kuzeydogusu, endiistriyel
gelenegine ragmen ekonomik agidaniilkenin glineyinin gerisinde kalmaktadr.
Cin Hiikiimet’nin, Cin’in kuzeyinde, Rusya sinirinda bulunan ve niifusu
10 milyondan fazla olan Harbin sehrinde Kig Olimpiyatlarrna ev sahipligi
yapmak i¢in yaptig1 iki 6nceki bagvuru bagarisizlikla sonuglanmistir. Diinya
capindaki yarigmada yenilginin nedenleri olarak gosterilen baslica nedenler,
Harbin’deki diisiik sicakligin Olimpiyat Komitesi tarafindan belirlenen
kriterleri kargitlamamas1 ve Harbin’e erigimin zayif olarak gortilmesiydi.
Pekin teklifiyle Cin, vyiiksek hizli demiryollari, elektrikli otomobiller
ve giineg enerjisi endiistrilerinde yaptigi gibi, iilkenin her seyi sifirdan
gelistirebilecegini bir kez daha kanitlamak istiyordu. Bu, hiikiimetin harekete
ge¢mesine neden oldu. Cin, uluslararas: spor etkinliklerine olan cogkusunu
gostermek i¢in adim adim uluslararasi spor etkinliklerini bagariyla diizenledi,
1990°da Asya Oyunlari, 2001’de 21. Universite Oyunlar1 ve 2004’te
Nanjing’deki Genglik Olimpiyatlar1. Bu strateji basarili oldu. 2004 yilinda,
insan haklar1 konusundaki endigelere ragmen, IOC 2001 yilinda Pekin’i 2008
Yaz Olimpiyat Oyunlarr’nin ev sahibi gehri olarak segti. Cin perspektifinden
bakildiginda, bu mega etkinlik biiyiik bir bagariydi. Pekin, kiiresel bir
sehir olarak profilini sergileme amacinin yani sira, etkinligi arazi kullanim
ana planini gozden gegirmek ve sehrin kuzeyinde, uluslararasi mimarlar
tarafindan tasarlanan gekici mimari ikonlara ve Olimpiyat tesislerine bitisik,
gevresel agidan saglam kalkinma igin Olimpiyat kriterlerini kargilayan devasa
bir yesil parka sahip bir spor bolgesi gelistirmek igin kulland: (Nicoliello,
2021; Xin & Kunzmann, 2020; Zhen, 2023).

2022°de Pekin Kig Olimpiyat Oyunlarr’na ev sahipligi yaptig1 oyunlar
ti¢ mekinda gergeklesmistir: Pekin’in 90 km ve 120 km kuzeyinde
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bulunan iki idari bolge olan Yanqing ve Zhangjiakou’da. Pekin, Olimpiyat
Komitesi tarafindan Yaz ve Kig Olimpiyatlarr’na ev sahipligi yapmak tiizere
segilen ilk gehirdir. 2008°de Pekin, etkinlige 204 iilkenin katildig: 20. Yaz
Olimpiyatlarrna ev sahipligi yapti. Yaz Olimpiyatlar1 kiiresel profillerini
yiikseltmeyi amaglayan biiyiik sehirlerde diizenlenirken, Kig Olimpiyatlar
genellikle kuzey yarimkiirede (isvic_;re, Avusturya, italya, iskandinavya, ABD
veya Kanada) kig sporlar1 meraklilarini geken turistik tatil yerleri olarak
iyi bilinen yerlerde diizenlenmektedir. Olimpiyat Oyunlarr’na ev sahipligi
yapmak sehirler ve onlar1 destekleyen hiikiimetler igin bir zorluk haline
gelmistir (Xin & Kunzmann, 2020).

Resim 1. Pekin 2022 K Olimpiyatinr:

Cevresel Boyutlar: Yapay Kar ve Siirdiiriilebilirlik

Kiiresel iklim degisikligine iliskin endise diinya ¢apinda artmugtir ve
yiiksek profilli uluslararasi politika tartigmalarinda 6nemli bir yer tutmaya
devam etmektedir. Uluslararas1 iklim degisikligi azaltma taahhiitlerinin
incelemeleri, kiiresel 1sinmay1 2°C’nin altinda smnirlama politika hedefinin
giderek daha olas1 olmadig1 ve yoriingenin yirmi birinci yiizyillin sonuna
kadar +4°C veya daha fazla bir 1sinmaya dogru gittigi sonucuna varmaktadir
(Peters et al., 2013). Tklim degisikliginin sonuglart cografi olarak degisse
de tiim uluslarin ve ekonomik sektorlerin ontimiizdeki on yillarda ek iklim
degisikligine uyum saglamasi kaginilmazdir.

Iklim degisikliginin kar tabanli sporlara/rekreasyona, 6zellikle de biiyiik
uluslararasi kayak turizmi endiistrisine yonelik olugturdugu riskler, akademik
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literatiirde, hiikiimet degerlendirme raporlarinda ve medyada 6nemli ilgi
gormiigtiir. Kayak endiistrisinin iklim degigikligine kargi hassasiyeti, 13
iilkede 30°’dan fazla ¢aligma tarafindan bir dereceye kadar incelenmistir
(Scott et al., 2012). Cografi ve metodolojik olarak gesitli bu literatiir, dogal
kar ortiistintin glivenilirliginin azalmasi, kayak sezonlarinin kisalmasi ve
daha degisken hale gelmesi, kar yapma gereksinimlerinin artmasi, faaliyet
gosteren kayak alanlarinin sayisinin azalmasi, kayak turizmi gelirlerinin
ve istthdaminin degismesi ve tatil miilklerinin gayrimenkul degerlerinin
diigmesi gibi tutarll tahminlerde bulunmugtur. Bu etkilerin kapsami ve
zamanlamasi, iklim degisikligi oranina, dikkate alinan adaptasyon tiirlerine
ve rekabet eden kayak turizmi bolgeleri tizerindeki goreceli etkiye baglhidir.
Biiyitk kayak pazarlarmin uluslararasi kargilagtirmali analizleri, iklim
degisikligi riskinin bolgesel kayak turizmi pazarlari arasinda veya iginde esit
olarak dagimadigini gostermistir. Aksine, gesitli iklimsel, operasyonel ve
tiziksel Ozellikler nedeniyle risk altinda olan belirli destinasyonlar ve kayak
alanlaridir (Scott & Steiger, 2013).

Kis sporlart igin kar kogullarini iyilestirmenin veya garantilemenin bir
yolu olarak karin teknik iiretimi ilk olarak 1952 yilinda ABD’deki bir kayak
merkezinde uygulandi (Scottetal., 2012). Kar yapma teknolojisi o zamandan
beri Dogu Kanada ve ABD’deki kayak alanlarinda neredeyse evrensel olarak
kullanilmaya bagland1 Pekin’in kig sporlarina elverigli dogal kosullara sahip
olmamasi, organizatorleri yapay kar kullanmaya zorlamugtir. Yapay kar
tiretiminde 6zel makineler ve yogun su tiiketimi, ¢evre uzmanlarinin ve
aktivistlerin elestirilerine neden olmustur.

COVID-19un Etkileri ve Onlemler

Pekin 2022 Oyunlan sirasinda COVID-19 pozitif vakalarinda tek bir
zirve yagandi. Pozitif vaka sayisi, Pekin 2022 Oyunlar paydaglarinin Cin’e
girig sayisina gore artti. Agiliy Toreni giiniine (4 Subat 2022) kadar pozitif
vakalarin %80,8’1 zaten tespit edilmisti ve Kapanig Toreni (20 Subat 2022)
civarinda bagka enfeksiyon kegfedilmedi. Vakalarin g¢ogu, paydag giris
kaliplariyla uyumlu olarak A¢ilis Toreni’'nden 6nce tespit edildi (Huo et al.,
2023).

Pandemi nedeniyle, Pekin 2022 Olimpiyatlar1 siddetli saglhik 6nlemleri
altinda yapilmug, sporcular ve gorevliler gok katt COVID-19 protokollerine
uymak zorunda kalmistir. Pandemi siirecinde sporcularin kaygi diizeyleri
artmug bu da sporcularin performansini olumsuz yonde etkilemistir (Musa et
al., 2023). Seyirci katilimi sinirh tutulmug ve etkinlikler biiyiik gapta dijital
platformlar {izerinden izlenmistir.
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Spor Mekanlarinin Siniflandirilmas:

Spor mekanlar1 ve SARS-CoV-2 bulagma riskiyle iligkili temel faktorler
agisindan onleyici tedbirler en azindan agagidaki hususlari i¢ermelidir: spor
etkinliklerinin ozellikleri (bireysel veya takim sporu); yarigmalarin siiresi
ve yeri (kapali veya agik alan); stadyum kapasitesi ve katilimcr yogunlugu;
belirlenmig oturma yeri olasiligt; ve yarigma mekanlarinda hafifletici 6nlemler
igin mevcut tesisler (el dezenfektani, 6zel izolasyon alanlari, kademeli girig
ve ¢ikiglar ve tek yonlii akigi saglamak igin kalkanlar ve seffaf bariyerler).
Genel olarak, Pekin 2022 Olimpiyatlar’'ndaki 15 spor kategorisinin tamami
COVID-19 hususlart agisindan nispeten  yiiksek, orta ve diigiik riskli
kategorilere ait olarak siniflandirildi. Olimpiyat Koyleri, anlagmal oteller ve
diger belirlenmig oteller, belirlenmis hastane/izolasyon tesisleri, 6zel ulagim
araglar1 ve agihig/kapanig/zafer torenleri gibi yarigma digi alanlar da SARS-
CoV-2 bulagma riskine gore kategorilere ayrildi (Liu et al., 2022).

As1 gereksinimi

Asillama, COVID-19 enfeksiyonunu, siddetini, hastane yatigini ve
bulagmasini etkili bir gekilde azaltmak i¢in nihai ara¢ oldugunu kanitladi.
Pekin 2022 Oyunlari, tiim katilimcilarin kendi iilkelerinden ayrilmalarindan
en az 14 giin 6nce tam ag1 olmalarini veya o sirada yiiriirliikte olan Cin’in
genel girig politikasina gore, balona girmeden 6nce 21 giinliik bir karantina
stirecine girmelerini gerektirdi. Ayrica, Playbook’larin ikinci versiyonu,
kigileri aginin giiglendirici dozunu almaya tegvik etti. Agilama programi ve
prosediirii, katilimcinin ikamet ettigi iilke/bolge veya agimin uygulandigi
ulusal saglik otoritesinin gerekliliklerine uygundu.

COVID-19 agisina karg1 tibbi kontrendikasyonlar1 olan sporcular ve
takim yetkililerine, MEP tarafindan yapilan degerlendirmenin ardindan
vaka bazinda as1 muafiyeti verildi. Ag1 muafiyeti kriterleri Playbook’ta agik¢a
belirtildi. As1 muafiyeti talep eden sporcular veya takim yetkililerinin, talep
hakkinda karar verecek ve 7 giin i¢inde geri donecek olan MEP’e bir bagvuru
gondermeleri gerekiyordu. MEP, Pekin 2022 Oyunlar1 6ncesinde haftalik
toplantilar diizenledi ve ayrica Oyunlar sirasinda acil konulari ele almak igin
talep {izerine toplantilar diizenledi (Huo et al, 2023).

Sporcular ve Katilim

Kig Olimpiyatlari, baglangigtan bu yana spor dallar1 ve katilimei tilkelerin
sayist bakimindan biiyiik bir genigleme gostermistir. 1924’te birkag spor
daliyla sinirh olan etkinlik, bugiin 15°in tizerinde disiplini kapsamaktadir.
Katilima iilkelerin artmasi, kig sporlarinin diinya genelinde tanmnirhigin
artirmig ve daha genis kitlelerin bu sporlara ilgi duymasini saglamugtir (Essex
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& De Groot, 2016). Bu artig, oyunlarin kiiresel ¢ekiciligini giiglendirmis ve
gesitliligi artirmigtir.

Pekin 2022, 91 iilkeden 2.897°den fazla sporcuyu agirlamig ve farklh
spor dallarinda miisabakalar gergeklestirilmigtir. Cin, ev sahibi tilke olarak
tarihindeki en biiyiik madalya bagarisini yakalamig ve sporda yeni yetenekleri
one ¢ikarmugtir. Ayrica 17 olimpiyat rekoru kirilmistir (I0C, 2022).

Pekin 2022 Kis Olimpiyatlari: Genel Bakis ve Madalya Sayilar1

Pekin 2022 Kig Olimpiyatlari, 4-20 Subat tarihleri arasinda diizenlenmis
ve 91 iilkeden sporcularin katilimiyla gergeklegmistir. Olimpiyat oyunlari, 15
spor dalinda 109 farkl: etkinlikte yarigmalara sahne olmustur. Pekin 2022°de
en ¢ok madalya kazanan iilkeler gu sekilde siralanmugtir:

* Norveg: 16 altin, 8 giimiig, 13 bronz ile toplamda 37 madalya.
* Almanya: 12 altin, 10 giimiig, 5 bronz ile toplamda 27 madalya.

* Cin: Ev sahibi olarak 9 altin, 4 giimiis, 2 bronz ile toplamda 15
madalya kazanmustir.

Bu oyunlar, Norve¢’in bir kez daha kig sporlarindaki istiinliigiini
pekistirdigi bir etkinlik olarak 6ne ¢ikmistir. Almanya da kayakla atlama ve
kizak gibi geleneksel spor dallarindaki bagarisini siirdiirmiistiir. Ev sahibi
Cin, buz sporlarindaki performansi ile dikkat ¢ekmistir (He, 2022).

Tiirkiye’nin Kis Olimpiyatlar’ndaki Yeri

Tiirkiye, Kig Olimpiyatlarrna ilk kez 1936 Garmisch-Partenkirchen’de
katilmugtir. O tarihten bu yana, diizensiz ve sinirli katilimlarla Olimpiyatlarda
yer almugtir. Tiirkiye’nin kig sporlarindaki kisith bagarilarinin baglica nedenleri
arasinda, sinirli altyapu, yetersiz maddi kaynaklar ve sporcularin kig sporlarina
yonelik destek eksikligi bulunmaktadir (Glosniak, 2017).

Pekin 2022’de Tiirkiye, kayakli kosu ve alp disiplini gibi sporlarda temsil
edilmigtir. Ancak madalya kazanamamugtir. Bununla birlikte, Tiirk sporcularin
uluslararast arenada daha fazla deneyim kazanmasi ve spor politikalarindaki
yeni yatirimlar, gelecekte daha bagarili sonuglarin elde edilebilmesi i¢in umut
vermektedir.

2022 Pekin Kig Olimpiyatlarr’nda Yasanan Skandallar ve
Tartigmalar

2022 Pekin Kig Olimpiyatlari, kiiresel ¢apta 6nemli bir spor etkinligi
olmanin yanmi sira, birgok skandal ve tartigmaya da sahne oldu. Bu
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olaylar, sporcularin kargilagtigi zorluklardan organizasyonun yonetimine
ve uluslararast iliskilerin sahadaki yansimalarina kadar cesitli bagliklart
kapsiyordu. Bu yazida, oyunlar sirasinda yaganan baglica skandallar
detaylandirilacak ve bu durumlarin etkileri analiz edilecektir.

1. Doping Olaylar1 ve Kamila Valieva Krizi

Olimpiyatlarin en ¢ok dikkat ¢eken olaylarindan biri, Rusya’y1 temsil
eden geng patenci Kamila Valieva’nin doping iddialariydi. Valieva’nin
test sonuglarinda yasakli madde trimetazidin tespit edilmesine ragmen
yarigmalara katilabilmesi, spor diinyasinda biiyiik tepki ¢ekti. Bu durum,
adil oyun ilkelerinin ihlal edilip edilmedigi konusunda hararetli tartiymalara
yol ag¢t1. Ancak Uluslararasi Olimpiyat Komitesi 30 Ocak 2024 tarihinde
sayfasinda Spor Tahkim Mahkemesi, Kamila Valieva’ya doping kargiti kural
ihlali nedeniyle dort yil men cezasini aldigina dair bir bilgiye yer verdi. (I0C,
2024)

2. Hakem Kararlar: ve Puanlama Sistemi

Bazi spor dallarinda hakem kararlarinin tarafsizligi ve puanlama sistemi
ciddi elestiriler aldi. Ozellikle artistik patinajda verilen puanlar, baz
yorumcular tarafindan Cinli sporcular lehine asir1 yiiksek bulunarak adil
olmadig: iddia edildi. Bu, olimpiyatlarda tarafsizlik ilkesinin zedelendigine
dair endigeleri artirds.

4. Diplomatik Boykotlar ve Politik Etkiler

Pekin Olimpiyatlari, sporun otesinde siyasi ve diplomatik gerilimlerin de
yasandigi bir sahne oldu. Ozellikle ABD ve bazi Avrupa iilkelerinin, Cin’in
insan haklari ihlalleri nedeniyle diplomatik boykot uygulamalar1, uluslararasi
kamuoyunda genig yanki uyandirdi. Bu boykotlar, olimpiyatlarin sadece spor
organizasyonu olmaktan ote bir platform olarak algilanmasina yol agti.

Sonug

Pekin 2022 Kig Olimpiyatlari, katim ve gesitlilik agisindan 6nemli
bir etkinlik olmustur. Norveg ve Almanya gibi iilkeler, kig sporlarindaki
Ustiinliiklerini  korumay1 bagarmig, Cin ise ev sahibi avantajni iyl
degerlendirmistir. Tirkiye’nin kig sporlarindaki performansi ise sinirl kalmug,
ancak bu alanda daha fazla gelisim gostermek igin firsatlar barindirmaktadir.
Spor altyapisinin gii¢lendirilmesi ve ulusal politikalarin kig sporlarina yonelik
genigletilmesi, Tirkiye’'nin gelecekteki Kis Olimpiyatlar’ndaki bagarisini
artirabilecek 6nemli adimlardur.
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Bolim 8

Halk Oyunlarinin Beden Egitimr’ndeki Roli

Fethi Arslan!

Ozet

Beden egitiminin egitim sistemi igerisindeki 6nemi, bireylerin saglikli bir
yagam tarzi benimsemelerini tesviki ile daha da artmaktadir. Beden egitimi,
bireylerin fiziksel, zihinsel ve duygusal gelisimini destekleyen 6nemli bir
disiplin olarak 6ne ¢ikmaktadir. Teknolojik gelismeler ve modern pedagojik
yaklagimlarla desteklenen bu alan, bireylerin hem bireysel hem de toplumsal
refahini artirmak i¢in vazgecilmez bir aragtir. Bu alan igerisinde halk oyunlar
hem fiziksel aktiviteye olan katkis1 hem de kiiltiirel mirasin aktarimi agisindan
onemli bir yer tutmaktadir. Beden egitiminde halk oyunlarinin yer almast hem
fiziksel hem de psikolojik geligim agisindan ¢ok boyutlu katkilar sunar. Ayrica,
bireylerin kiiltiirel mirasla baglarin1 giiglendirerek toplumsal dayanigmayi
destekler. Bu nedenle, beden egitimi miifredatinda halk oyunlarina daha
fazla yer verilmesi hem bireysel hem de toplumsal gelisime 6nemli katkilar
saglayacaktir.

Girig

Egitim, bireylerin fiziksel, zihinsel, sosyal ve duygusal olarak gelisgimlerini
destekleyen bir siiregtir. Beden egitimi bu geligim siirecinin ayrilmaz bir
pargast olarak, bireylerin fiziksel aktiviteler yoluyla hem fiziksel hem de
zihinsel yetkinliklerini gelistirmeyi amaglamaktadir (Is, 2017). Fiziksel
egitim Ozellikle gocukluk ve ergenlik donemlerinde, bireylerin fiziksel ve
sosyal beceriler kazanmalarinda ¢ok yonlii bir rol oynamaktadir (Fisne,
2009). Bu ders, bireylerin koordinasyon, dayamkhlik, geviklik gibi fiziksel

becerilerinin yani sira ekip ¢aligmasi, liderlik ve sosyal iletisim gibi sosyal
beceriler kazanmalarina olanak tanir (Hoeppner, 2003).

Beden egitiminin egitim sistemi igerisindeki 6nemi, bireylerin saghkli bir
yagam tarzi benimsemelerini tegviki ile daha da artmaktadir. Aragtirmalara
gore, fiziksel aktiviteler bireylerin hem fiziksel hem zihinsel hem de sosyal

1 Dokuz Eyliil Universitesi Necat Hepkon Spor Bilimleri Fakiiltesi
e-Mail Adresi: fethi.arslan@deu.edu.tr, ORCID: 0000-0002-6098-0018
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saghklart (Aydin ve Tiitiincii, 2021) iizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir.
Beden egitimi dersleri bireylerin hareket kapasitesini gelistirirken, duygusal
ve sosyal alanlarda da 6nemli katkilar sunar (Donnelly et al., 2016; Paluska &
Schwenk, 2000). Insan giicli, ekonomik, kiiltiirel ve sosyal kalkinmanin temel
dinamigidir. Insanlarin fiziksel ve ruhsal gelisimlerini siirdiirebilmeleri, temel
ihtiyaglarmin kargilanmasinin yani sira, bedensel hareketlilik gerektirir. Spor
ve fiziksel aktiviteler, bireylerin saglikli bir yagam siirdiirmesi i¢in vazgegilmez
bir rol oynar. Bu faaliyetler, bireyin yalnizca bedensel yapisini gelistirmekle
kalmaz, ayn1 zamanda egitici ve ruhsal agidan iyilestirici etkiler de sunar.
Ozellikle geng bireylerde, yapict ve yaratici diisiinceyi desteklemek, sosyal ve
kiiltiirel kalkinmay tegvik etmek, toplumsal dayanigmay1 giiglendirmek ve
sosyal biitiinlegmeye katki saglamak gibi olumlu etkileri vardir. Bu nedenlerle
beden egitimi ve spor dersleri, modern egitim sisteminde daha genis bir yer
bulmalidir (Yergin, 2002; Ziegler & Schwanen, 2011).

Tiirkiye’de beden egitimi derslerinin egitim sistemine dahil edilmesi
uzun bir siire¢ sonunda gergeklegmistir. Tanzimat doneminden itibaren
sekillenmeye baglayan bu siiregte beden egitimi her donemde farkli anlamlar
kazanmugtir. Osmanli doneminde daha g¢ok askerlik egitimi gergevesinde
ele alman beden egitimi, Cumhuriyet doneminde ilk ve ortadgretim
programlarina “jimnastik” adiyla dahil edilmig, 1930’lu yillarda ise “beden
egitimi” ad1 altinda bir ders olarak zorunlu hale getirilmistir. Gliniimiizde de
beden egitimi, egitim miifredatinin farkli kademelerinde yer alan ve 6nemini
koruyan temel derslerden biri olmaya devam etmektedir (Cora, 2007; Peker

& Tagkin, 2018).

Halk oyunlari, toplumlarin tarihsel ve kiiltiirel birikimlerini yansitan
onemli bir sanat dalidir. Bu oyunlar, genellikle bir miizik egliginde sergilenen
ritmik hareketlerden olugur ve ¢ogu zaman anonim halk miizigi ile
desteklenir. Igerdigi fiziksel aktiviteler, bireylerin beden egitimi siirecindeki
tiziksel geligimlerine katkida bulunurken; igsel disiplin, grup ¢aligmasi ve
kiiltiirel farkindalik gibi degerleri de pekistirir (Seleciler, 2019).

Beden Egitiminin Tanimi ve Onemi

Ulusal beden egitimi igerik standartlar1, daha yiiksek diizey hedefler de
dahil olmak iizere 6grenci hedeflerini ve ¢iktilarini belirlemek i¢in bir temel
saglar. Tlk ulusal beden egitimi icerik standartlari, Ulusal Spor ve Beden
Egitimi Dernegi (NASPE, simdiki adiyla SHAPE America) tarafindan
1995 yilinda yayinlanmugtir. Standartlar 2004 yilinda revize edilmistir ve
devaminda tekrar 2013 yilinda revize edilmigtir (Corbin, 2021).
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Beceri 6greniminin felsefi pozisyonuyla yakindan iligkili olan sey beden
egitiminin tanimudir. “Beden egitimi” terimi iki temel sekilde tanimlanabilir.
Ik tanim beden egitimini, ogrencileri fiziksel egitim almaya yonlendirmek
i¢in Ozel olarak tasarlanmig K-12 okul miifredatlarina dahil edilen bir sinif
veya smuflar dizisi olarak tanimlar (Johnson & Turner, 2016; Mitchell &
Walton-Fisette, 2022). Neredeyse tiim profesyoneller, 6grenciler ve genel
halk, giinliik iletisimlerde “beden egitimi” terimi ortaya ¢iktiginda bu tanima
atifta bulunur.

Beden egitiminin ikinci tanimi ise “beden egitimini” bir ders olarak
degil, bir stire¢ veya bir olay olarak tanimlamaktadir. Bu, herhangi bir
Ulusal Standartta, bu 6grenme, biiyiime veya gelismenin “nerede” veya
“nasil” gergeklestigine dair bir referans olmaksizin 6grenme, biiyiime veya
gelismedir. Ornegin, bir 6grenci bir motor veya spor becerisini veya fiziksel
zindeligini gelistirdiginde, bu 6grenme veya gelisme sertifikali bir beden
egitimi Ogretmeni tarafindan verilen geleneksel bir beden egitimi dersinde
gerceklesmemis olsa bile, “beden egitiminin” gergeklestigini soylemek
uygundur. Beden egitimi 6gretmenleri, 6grencilerin gergekten fiziksel olarak
egitilmesiyle, bunun “nerede” veya “nasil” ger¢eklestiginden daha fazla
ilgilenmelidir. Onemli olan, bir 6grencinin Ulusal Standartlarin her birinde
bityiime ve 6grenme deneyimlemesidir (Johnson & Turner, 2016).

Beden egitimi, fiziksel aktiviteler aracihigiyla insan performansin
gelistirmeyi amaglayan bir egitim disiplinidir. Beden egitimi hayatin
hareketle bagladigi gerceginden yola ¢ikarak, bireyin fiziksel, zihinsel ve
duygusal gelisiminde temel bir rol oynar. Fiziksel olarak zinde bir bireyin,
zihinsel olarak keskin, duygusal olarak dengeli ve sosyal olarak uyumlu bir
kisilige sahip olmasi beklenir (Akgoniil vd., 2023). Beden egitimi, giig, hiz,
dayaniklilik ve koordinasyon becerilerini gelistirirken, ayn1 zamanda empati,
1§ birligi, takim ruhu ve kurallara sayg: gibi sosyal nitelikleri de kazandirir
(Opstoel et al., 2020).

Beden egitimi aymi zamanda gen¢ bireyleri kotii aliskanliklardan
uzak tutmada onemli bir aragtir. Sportif aktiviteler, bireylerin zararl
ahigkanliklardan korunmasini saglamanin yanu sira, sosyal sorumluluk, takim
caligmast ve liderlik gibi 6zelliklerin gelismesine de katkida bulunur (Erbag
etal., 2016).

Beden Egitiminin Amaglar1

Beden egitimi genel egitimin bir agamasidir ve hedefleri egitimin bir
biitiin olarak hedefleri agisindan yorumlanmalidir. Bu ¢abanin zorlugu
beden egitiminin okulun eski hedeflerine 6zel ve yeni hedefler eklemesidir.
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Okul miifredatina dahil edilen her yeni etkinlik okul egitiminin hedeflerini
genigletir. Egitim tarthiyle ilgili ¢arpici gerceklerden biri, distiniirlerin
egitim hakkindaki fikirlerinin ve okul uygulamalarinin analizlerinin uzun bir
dizisini sunmasidir. Okul diginda devam eden egitim hakkinda nispeten az sey
soylenir ancak egitimin hayati evreleri evde ve toplumun sosyal yagaminda
devam etmektedir.

Beden egitiminin amaglarinin egitimin biitiinii temelinde bes agidan
ortaya konulmas: gerekmektedir:

1. Biiytik kas aktivitelerinde ifade edilen ¢ocuk yagaminda orgiitlenme ve
liderlikteki acil hedefler.

2. Yetigkinlerin sosyal uyumu ve verimliligindeki uzak hedefler.

3. Kalkinmadaki hedefler veya uyumun ger¢eklesmesi igin gerekli olan
kapasite degisiklikleri.

4. Sosyal standartlardaki hedefleri ve faaliyetleri gelisime uyum saglamak
igin uygulamak.

5. Saghk kogullarin  kontroliindeki  hedeflerin  belirlenmesidir
(Hetherington, 2013).

Beden Egitiminin Temel Faydalar:

Cocuklarin fiziksel aktivite davraniglarinda diizensiz olduklarini ve bu
nedenle ‘aktiviteyi yetigkinlerden farkli sekillerde yaptiklarinr® fark etmek
onemli bir durumdur. Temel Oneri giinde en az bir saat fiziksel aktivite
birikimi (hareketsiz ¢ocuklar i¢in daha az) ve ikincil bir 6neri olarak haftada
iki kez gii¢ ve esneklik aktiviteleridir. Kritik olarak, kilavuzlar gergeklestirilen
tiziksel aktivitenin planli bir egzersiz rejiminin aksine genel nitelikte
olabilecegini, farkli sekillerde biriktirilebilecegini ve tiir, ortam, yogunluk,
stire, miktar agisindan degisebilecegini 6nermektedir. Birgok geng igin, bu
tiziksel aktivitenin yorucu olmast gerekmedigini, ancak en azindan tempolu
yiirliyiis gibi orta yogunlukta olmasi gerektigini vurgulamak onemlidir
(Corbin, 2002).

Beden egitiminin genglerin sosyal geligiminin tegviki i¢in uygun ortamlar
sagladig diiglincesi kopuk 6grencileri yeniden harekete gegirmek, okullardaki
davransglart iyilestirmek ve olumlu beceri ve niteliklerin gelisimini tegvik
etmek igin gesitli fiziksel aktivite bi¢imleri kullanmayr amaglayan bir dizi
programin olugturulmasina yol agmustir. Fiziksel aktivite/beden egitimi
programlarinin gelisimsel potansiyeline olan yiiksek diizeydeki ilgi ve gengler
igin sosyal faydalar hakkinda yapilan eglik eden iddialar, bu tiir iddialar1

destekleyen kanitlarin dogast hakkinda sorulara yol agmugtir. Ornegin,
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Pozitif Gelecekler programi girisiminin degerlendirilmesinden gelen son
bir rapor, proje ortaklarinin yiizde 50’sinin programlara katihm sonrasinda
katihmcilar arasinda daha diigiik uyusturucu kullanim  seviyeleri tespit
ettigini, ylizde 76’s1nin anti-sosyal davraniglarda diigiis bildirdigini ve yiizde
68’inin sug oraninda diiglis bildirdigini iddia ediyor. Ancak, bu bulgular
olumlu olsa da aragtirmacilar genellikle kesin olmayan kanitlarin genglik
gelistirme programlarinin kesin etkisi hakkinda kesin sonuglara varilmasini

engelledigini bulmuslardir (Makkai et al., 2003).

‘Fiziksel aktivitenin genglerde psikolojik saghgi iyilestirdigi’ iddia
edilmektedir ve bir dizi uluslararasi politika belgesi, fiziksel aktivite ile
psikolojik refah arasindaki algilananiliskiye deginmistir. Fiziksel aktivite igeren
0zel kamp programlari dahi olusturulmaktadir ve bu kamp programlarinin
da gocuklarin fiziksel, sosyal ve zihinsel saghklari iizerinde 6nemli etkilerinin
oldugu vurgulanmaktadir (Aydin ve Tiitiincii, 2018). Diinya Saghk Orgiitii
spor katiliminin 6z sayguyi, 6z algiyr ve psikolojik refahr iyilestirdigini ileri
stirmii, Avrupa Konseyi raporunda sporun kisilik geligimi siireglerine
yaptig1 onemli katkiyr vurgulad: (Micheli et al., 1998). Mutrie ve Parfitt
(1988), fiziksel aktivitenin iyi ruh saglig ile olumlu bir iligkisi oldugu ve
diizenli fiziksel aktivitenin psikolojik faydalari arasinda stresin, kayginin ve
depresyonun azalmasinin yer aldig1 sonucuna varmistir (Bailey et al., 2009).

Beden Egitimi ve Sporun Genel Egitim I¢indeki Yeri ve Onemi

Egitim sistemi, bireyleri hem fiziksel hem de zihinsel olarak gelecege
hazirlamay1 hedefler. Bu baglamda beden egitimi, bireylerin fiziksel ve sosyal
gelisiminde 6nemli bir rol oynar. Ancak beden egitimi derslerinin yalnizca
sportif yarigmalara odaklanmasi, diger Ogrencilerin goz ardi edilmesine
neden olabilir. Bu nedenle beden egitimi programlari, bireylerin tiimiine
hitap edecek sekilde planlanmali ve uygulanmalidir (Yolcu, 1991).

Yiizyilda Beden Egitiminin Gelisimi ve Amaglari

Beden egitimcilerin bazilar1 ge¢migte 6grenci merkezli beden egitimi
bigimleri olusturmaya ¢ahgtilar, ancak derin veya kalict bir bagar1 elde
edemediler. Goreceli bagarisizhiklari, 6gretmen merkezli ¢ok aktiviteli, spor
teknigine dayali beden egitimi bi¢iminin degisime direnme giiciiniin bir
gostergesidir. Ancak, 6grenmenin sosyal psikolojisi hakkinda giderek daha
fazla bilgi edindikge, 6grencileri beden egitimine dahil etmeye ¢aligtigimiz
yollarin en az beden egitiminin tasarimi kadar 6nemli oldugu ve bazilarinin
iddia edebilecegi gibi, hi¢ stiphe olamaz (Kirk, 2012). 21.yiizyilda ise
beden egitimi, bireylerin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal gelisimlerine
katki saglamak amaciyla egitim sistemlerinin temel bir unsuru olarak yerini
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giiglendirmistir. Teknolojinin hizla ilerledigi, yasam tarzlarinin dijitallestigi
ve hareketsizligin yaygin bir sorun haline geldigi bu ¢agda, beden egitimi
bireylerin saglikli bir yasam tarzin1 benimsemelerinde kritik bir rol
oynamaktadir.

Resim 1. Beden Egitimi ve Hall Oyunlar:

Halk Oyunlarmin Ortaya Cikis1 ve Egitime Katkilar:

Halk oyunlar1 kavramsal olarak incelendiginde, gorsel ve isitsel duyulara
hitap edecek sekilde tasarlanmig; anonim halk miiziginin ritimleriyle
desteklenen, dengeli ve diizenli hareketlerle uyum iginde icra edilen, bu
yoniiyle miizik ve hareketin bir araya gelerek heyecan olusturdugu bir sanat
formu olarak tanimlanabilir (Ekmekgioglu, 2001).

1950’lerde diinya, yeni bir dans tiiriiniin, profesyonel devlet halk
danst toplulugunun koreografik yaratimlariin dogusuna, biiytimesine
ve gelisgmesine tanik oldu. Kapitalist Batili giigler ve Japonya’nin dikkate
deger istisnasi diginda, profesyonel, yar1 profesyonel ve amator halk dansi
topluluklarinin diinya ¢apinda bir fenomen haline gelmesinin baslangici,
bence, kurucusu Igor Moiseyev’in sanatsal yonetimi altinda Batr’'da Moiseyev
Dans Toplulugu olarak bilinen Sovyetler Birligi Halklar1 Halk Danslar1
Toplulugu’nun olaganiistii bagarisina yanit olarak bagladi. Bu topluluk, II.
Diinya Savagr’'min baglangicinda 1937°de kuruldu, ancak asil etkisi savastan
sonra diinyanin siyasi reformuyla bagladi. Bu donemde SSCB’nin Dogu
Avrupa’daki dogrudan siyasi hakimiyeti ve diinyanin diger bolgelerindeki
popiilaritesi ve etkisi, profesyonel devlet destekli dans topluluklarinin
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kurulmasi da dahil olmak tizere farkl tiirdeki kurumlarda Sovyet modelinin
yaygin bir gekilde taklit edilmesine yol ag¢ti. Bu dans sembolii o kadar 6nemli
hale geldi ki, Bulgaristan gibi kiigiik bir iilkede 1980’lere gelindiginde on
yedi adet profesyonel halk sarkis1 ve dans toplulugu bulunuyordu (Shay,
1999).

Insanlar, ilk ¢aglardan itibaren duygu ve diigiincelerini, yagam bigimlerini
kimi zaman bir miizik aleti aracihigiyla, bu aletten ¢ikan seslerle ve bu seslere
uygun bi¢imde yaptiklari ritmik ve uyumlu hareketlerle ifade etmiglerdir
(Bozkurt et al., 2022). Bu baglamda, halk oyunlari, modern toplumlarda
ge¢misten miras kalan kiiltiirel degerler arasinda yer almaktadir. Halk
oyunlari, toplumlarin yagam tarzlarindan ve tarih boyunca iirettikleri maddi
ve manevi degerlerden beslenir. Insan ve doga iliskisini temel alan bu oyunlar,
toplumsal yapinin farkliliklari, iklim gesitliligi ve sosyo-ekonomik unsurlar
gibi faktorlerin etkisiyle ¢esitli bigimlerde sekillenmistir (Terzioglu, 2000).

Halk oyunlari, dengenin korunmasi, koordinasyon, dayanmiklilik ve
esneklik gibi fiziksel becerilerin gelisiminde etkili bir rol oynar. Ritmik
hareketler, bireylerin viicut kontroliinii gelistirerek genel motor becerilerinin
artmasina katki saglar. Yapilan bir ¢aligma, halk oyunlarimin diizenli
uygulanmasinin 6grencilerin fiziksel dayaniklilig: ve kas giicli tizerindeki
olumlu etkilerini ortaya koymustur. Halk oyunlari, bireylerin kendilerini
ifade etmelerine olanak taniyan bir sanat formudur. Grup iginde sergilenen
hareketler, ekip ¢aligmasini ve toplumsal uyumu gelistirir. Ayni zamanda,
halk oyunlarinin uygulanmasi sirasinda salinan endorfin hormonu bireylerin
stres seviyelerini azaltarak psikolojik iyilik hallerini destekler (Douka et al.,
2019; Gurusathya, 2019). Halk oyunlari, toplumsal kiiltiiriin nesiller boyu
aktarilmasinda 6nemli bir aracidir. Bu oyunlar, yerel kimligin korunmasi ve
kiiltiirel gesitliligin 6n plana ¢ikarilmasinda rol oynar. Beden egitimi dersi
igerisinde halk oyunlarina yer verilmesi, 6grencilerin kiiltiirel farkindaliklarini
artirarak toplumlarin tarihsel degerlerine baghiliklarint pekigtirir.

Sonug

21. yiizyilda beden egitimi, bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal
gelisgimlerini destekleyen ¢ok boyutlu bir disiplin haline gelmistir. Teknolojik
gelismeler ve modern pedagojik yaklagimlarla desteklenen bu alan, bireylerin
hem bireysel hem de toplumsal refahin artirmak igin vazgegilmez bir aragtir.
Beden egitiminde halk oyunlarinin yer almast hem fiziksel hem de psikolojik
gelisim agisindan ¢ok boyutlu katkilar sunar. Ayrica, bireylerin kiiltiirel
mirasla baglarim giiglendirerek toplumsal dayanigmayi destekler. Bu nedenle,
beden egitimi miifredatinda halk oyunlarina daha fazla yer verilmesi hem
bireysel hem de toplumsal gelisime 6nemli katkilar saglayacaktir.
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Bolim 9

Rekreasyonel Sportif Aktivite

Hakan Serifoglu'
Caglar Bozkurt?

Ozet

Bu boliim, rekreasyonel sportif aktivitelerin bireysel ve toplumsal faydalarim
¢ok boyutlu bir perspektifle ele almakta ve bu tiir aktivitelerin tegvik edilmesi
icin gelistirilebilecek stratejileri tartismaktadir. Rekreasyonel sportif aktiviteler,
bireylerin fiziksel sagligimn iyilestirmenin yant sira zihinsel ve sosyal refahim
artirma  potansiyeline sahiptir Ozellikle, diizenli katihmin kardiyovaskiiler
saghgr gelistirdigi, stresi azalttigi ve toplumsal dayamigmayr giiclendirdigi
bulgulanmistir Buaktiviteler bireysel ya da takim sporlari olarak siniflandirilabilir
ve farkli yas gruplari ile beceri seviyelerine uygun gesitli segenekler sunar.

Calisma, bu aktivitelerin toplumlar tizerindeki sosyal, ekonomik ve gevresel
etkilerine de 1gik tutmaktadir. Toplum diizeyinde, rekreasyonel sporlar
sosyal baglar1 giiglendirirken, ekonomik agidan yerel ig imkanlarini artirma
ve bolgesel gelisime katki saglama potansiyeline sahiptir. Ayrica, gevresel
stirdiiriilebilirlik baglaminda, agik hava etkinlikleri aracihigiyla bireylerin doga
ile daha derin baglar kurmasini tegvik etmektedir.

Teknolojinin rekreasyonel sporlara olan etkisini de kapsaml bir sekilde ele
alinmaktadir. Dijital platformlar, giyilebilir teknolojiler ve sanal gergeklik
uygulamalar1 gibi yeniliklerin, fiziksel aktivite katilimini artirma ve bireysel
performansi optimize etme potansiyeli vurgulanmaktadir Bununla birlikte,
bu teknolojilerin asir1 kullaniminin dogurabilecegi olumsuz etkiler tizerinde
de durulmustur.

Sonug olarak, rekreasyonel sportif aktivitelerin toplum genelinde
yaygmlastirilmasi, bireylerin fiziksel ve zihinsel refahini artirmanmn yani
sira daha siirdiiriilebilir ve bagl bir topluluk yapisinin olusturulmasina
katki saglayabilir. Bu amagla, kapsayici programlar, egitim ve farkindalik
kampanyalari, uygun altyapr gelistirme ve teknolojinin dengeli entegrasyonu
gibi stratejik adimlar Onerilmektedir. Caligma, hem birey hem de toplum
diizeyinde daha genis faydalarin saglanabilmesi igin bu aktivitelerin sistematik
olarak tegvik edilmesi gerektigini savunmaktadir.

1 Dokuz Eyliil Universitesi Necat Hepkon Spor Bilimleri Fakiiltesi
e-Mail Adresi: hakan.serifoglu@deu.edu.tr, ORCID:0000-0001-5111-4428

2 Dokuz Eyliil Universitesi Necat Hepkon Spor Bilimleri Fakiiltesi
e-Mail Adresi: caglar.bozkurt@deu.edu.tr, ORCID: 0000-0001-8574-6722
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Giris

Diinya Saglik Orgiitii’ne gore, yetiskinlerin %23’ fiziksel olarak yeterince
aktif degildir ve bu durum bireysel ve toplumsal saglik agisindan 6nemli
bir risk olugturmaktadir (WHO, 2020). Rekreasyonel sportif aktiviteler,
insan yagaminin ayrilmaz bir pargasi olup fiziksel egzersiz, sosyal etkilesim
ve bireysel zevk saglama amacina hizmet eder (CDC, 2020). Bu aktiviteler,
organize sporlardan gayriresmi oyunlara kadar genig bir yelpazeyi kapsar ve
bireysel veya grup halinde gergeklestirilebilir. Rekreasyonel sporlarin 6nemi
tiziksel saghk ile sinirli olmayip zihinsel saglik, sosyal biitiinlesme ve genel
yagam kalitesine de katkida bulunur (ACSM, 2021; Eime et al., 2013;
Warburton & Bredin, 2017). Bu boliim, rekreasyonel sportif aktivitelerin
tanimlarini, siniflandirilmasini, faydalarini, etkileyen faktorleri, teknolojinin
roliinii ve katihmi tegvik stratejilerini kapsayan kapsamli bir inceleme
sunmay1 amaglamaktadir.

Rekreasyonel Sportif Aktivitelerin Tanimlanmas1

Rekreasyonel sportif aktiviteler, serbest zamanlarda keyif almak i¢in
yapilan, rekabet odakli olmayan fiziksel aktiviteler olarak tanimlanabilir
(NRPA, 2018). Ornegin, bir grup arkadagla parkta frizbi oynamak veya
sahilde yiirtiyiise ¢itkmak bu tiirden etkinliklere o6rnek olarak verilebilir.
Rekabetgi sporlardan farkli olarak, bu aktiviteler performans, beceri ve
kazanmaya odaklanmaktan ziyade kigisel tatmin, rahatlama ve sosyal
etkilesim saglamay1 onceliklendirir (Sallis & Owen, 1999). Bu aktiviteler
bireysel sporlar (kosu, ylizme) ve takim sporlar1 (futbol, basketbol) gibi
gesitli gekillerde siniflandirilabilir. Rekreasyonel sporlarin gesitliligi, bireylerin
ilgilerine, fiziksel kapasitelerine ve sosyal tercihine uygun aktiviteleri
segmesini saglar, bu da rekreasyonel sportif aktivitelerden algilanan fayday1
gelistirir (Bull et al., 2020).

Rekreasyonel Sportif Aktivitelerin Siniflandirilmasi

Rekreasyonel sportif aktiviteler, aktivitenin niteligine, ortama ve
rekabet diizeyine gore gesitli kriterlere dayali olarak simiflandirlabilir
(ACSM, 2021). Yaygmn bir simiflandirma, bu aktiviteleri bireysel ve takim
aktiviteleri olarak ayirir. Bireysel aktiviteler, katihimcilarin kendi temposunda
ilerlemelerine olanak tanir ve bireysel hedeflere ulagmay1 kolaylastirirken,
takim aktiviteleri ise iletisim ve ig birligi gibi sosyal becerilerin gelismesine
katkida bulunur (NRPA, 2018). Bireysel aktiviteler, kosu, bisiklet veya yoga
gibi, katilmcilarin bagimsiz bir gekilde kendi temposunda fiziksel egzersiz
yapmalarina olanak tanir. Buna kargin, futbol, voleybol veya beyzbol gibi
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takim aktiviteleri, katilimcilar arasinda ig birligi ve iletigim gerektirir, bu da
dayanigma ve ekip ruhunu gelistirir (Eime et al., 2013).

Bir diger siniflandirma ise aktivitelerin yapildig: ortami dikkate alir. Doga
yuriiyiigii, kano veya dag tirmamgi gibi agik hava aktiviteleri, katihimcilara
fiziksel efor sarf ederken doga ile bag kurma firsati sunar (WHO, 2020).
Badminton, masa tenisi veya jimnastik gibi kapali mekan aktiviteleri ise
olumsuz hava kogullarinda daha erigilebilir bir ortam saglar. Ayrica, bungee
jumping, parasiitle atlama veya snowboard gibi ekstrem sporlar, daha yiiksek
diizeyde risk ve adrenalin igerir (CDC, 2020).

Rekreasyonel Sportif Aktivitelerin Faydalar:

Rekreasyonel sportif aktivitelerin faydalar fiziksel, zihinsel ve sosyal
boyutlarda ¢ok yonliidiir. Bu faydalar, bireylerin fiziksel sagligini ve zihinsel
tyilik hélini gelistirerek yasam kalitesini artirmasina dogrudan katki saglar
(Warburton & Bredin, 2017; Sygitetal., 2019). Fiziksel agidan, rekreasyonel
sporlara katim, kardiyovaskiiler saghgin iyilesmesine, kas giicii artigina,
esnekligin gelismesine ve genel fitness diizeylerinin artirilmasina katki saglar
(ACSM, 2021; Eime et al., 2013). Diizenli fiziksel aktivite, obezite, diyabet
ve kalp hastalig1 gibi kronik hastalik riskini azaltir, bu da daha uzun bir
yagam siiresi ve daha yiiksek bir yasam kalitesini destekler (Kahn et al., 2002;
Guthold, Stevens, Riley & Bull, 2018).

Zihinsel saglk faydalar1 da onemlidir. Rekreasyonel sporlara katilim,
kaygi ve depresyon semptomlarini azaltir, ruh halini iyilestirir ve biligsel
fonksiyonlar1 geligtirir (Sygit et al., 2019). Fiziksel aktivite sirasinda
salgilanan endorfinler, iyl olma hissini artirir ve dogal bir stres giderici
olarak hizmet eder. Ayrica, rekreasyonel sporlar, bireylerin giinliik stres
faktorlerinden uzaklagmasina olanak taniyarak farkindaligi tesvik eder ve
rahatlamayi destekler (Kahn et al., 2002).

Sosyal faydalar, rekreasyonel sportif aktivitelerin bir diger kritik boyutudur.
Grup sporlarina veya topluluk tabanli aktivitelere katilim, bireylerin yeni
dostluklar kurmasina, mevcut iligkilerini gii¢lendirmesine ve aidiyet hissi
gelistirmesine olanak tanir (NRPA, 2018). Rekreasyonel sporlar sirasinda
gergeklesen sosyal etkilesimler, iletigim becerilerini, takim ¢aligmasini ve ig
birligini gelistirir, bu da spor digindaki yasam alanlarinda da degerli beceriler
saglar (WHO, 2020). Ayrica, bu aktiviteler farkli yag gruplarini bir araya
getirerek nesiller arasi iletigimi giiglendirebilir; boylece kiiltiirel ve sosyal

farkindalik olugturabilir (Bull et al., 2020).
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Rekreasyonel Sporlara Katilimi Etkileyen Faktorler

Rekreasyonel sportif aktivitelere katilimi bireysel faktorler, gevresel
faktorler ve sosyoekonomik faktorler gibi gesitli unsurlar etkiler (ACSM,
2021). Bireysel faktorler yas, cinsiyet, fiziksel yeterlilik ve 6nceki deneyimler
gibi unsurlari igerir. Ornegin, daha geng bireyler fiziksel olarak daha yogun
sporlara yonelirken, yagh bireyler mobilite ve dengeyi destekleyen diisiik
etkili aktiviteleri tercih edebilir (Eime et al., 2013).

Cevresel faktorler ise katim oranlarimi belirlemede kritik bir rol
oynar. Tesislere erisim, ekipman mevcudiyeti ve destekleyici topluluk
programlarinin varhigi, bireylerin rekreasyonel sporlara katilma yetenegini
onemli olgiide etkiler (CDC, 2020). Ornegin, iyi bakilmig parklar, spor
sahalar1 ve rekreasyon merkezlerine sahip topluluklar, sakinleri arasinda daha
yiiksek katilim seviyelerini tegvik ederken, rekreasyon kaynaklarina sinirh
erigim sunan alanlar daha diigiik katilim oranlar1 gosterebilir (Kahn et al.,
2002).

Sosyoekonomik faktorler de rekreasyonel sporlara katilimi etkiler. Daha
yiiksek sosyoekonomik arka planlara sahip bireyler, spor ekipmanlari, organize
ligler ve spor salonu {iiyelikleri gibi kaynaklara daha fazla erisim saglayabilir,
bu da katilim firsatlarini artirabilir (NRPA, 2018). Buna kargin, daha diistik
sosyockonomik arka planlardan gelen bireyler, finansal sinirlamalar veya
ulagim eksikligi gibi engellerle karsilagabilir, bu da rekreasyonel aktivitelere
katihmlarin1 zorlagtirabilir (CDC, 2020). Bunun yani sira, toplumsal
normlar ve kiiltiirel algilar da bireylerin spora katilimini etkileyebilir. Bazi
toplumlarda kadinlarin spora katilimi siirlt olabilirken, digerlerinde yash
bireylerin fiziksel aktivitelerden diglandigr gortlebilir (WHO, 2020). Bu
tiir algilart degistirmek igin farkindalik kampanyalar1 ve katilimi tegvik eden
politikalar 6nemlidir (Guthold et al., 2018).

Teknolojinin Rekreasyonel Sporlardaki Rolii

Son yillarda teknoloji, rekreasyonel sportif aktivitelerin yapisini giderek
daha fazla etkilemektedir. Ancak bu etki her zaman olumlu olmayabilir;
ornegin, teknolojiye agir1 baglilik fiziksel aktiviteyi azaltabilir veya bireylerin
etkinlikten aldiklar1 zevki diigiirebilir (CDC, 2020). Bu nedenle, teknolojinin
kullanimindaki dengenin korunmasi 6nemlidir. Fitness izleme cihazlari,
mobil uygulamalar ve ¢evrimigi platformlarin gelisimi, bireylerin fiziksel
aktiviteye yaklagimlarini dontigtiirmiistiir (Eime et al., 2013). Akill saatler
ve fitness bantlar1 gibi giyilebilir teknolojiler, kullanicilarin performanslarini
izlemelerine, hedefler belirlemelerine ve ilerlemeyi takip etmelerine olanak
taniyarak motivasyon ve sorumluluk saglar (Bull et al., 2020).



Hulean Serifoiiu | Cogflar Bozkurt | 125

Sosyal medya platformlar1 da rekreasyonel sporlari tesvikte 6nemli bir rol
oynamaktadir. Bireyler deneyimlerini paylagabilir, benzer ilgi alanlarina sahip
kigilerle baglant1 kurabilir ve sanal meydan okumalara katilabilir (NRPA,
2018). Ancak teknolojinin biitiinlestirilmesiyle ilgili zorluklar da mevcuttur.
Teknolojiye asir1 baghlik, bireylerin etkinlikten aldiklar1 zevki azaltabilir.
Ayrica, ekran baginda gegirilen fazla zaman, fiziksel aktiviteye ayrilan zamani

sinirlayabilir (CDC, 2020).

Gelecekte, artirilmug gergeklik (AR) ve sanal gergeklik (VR) gibi yenilikgi
teknolojilerin, bireylerin spor deneyimini daha interaktif ve motive edici hale
getirmesi beklenmektedir (Warburton & Bredin, 2017). Bununla birlikte,
bu tiir teknolojilerin esit erisim saglanmasi agisindan dikkatlice uygulanmasi
gereklidir (ACSM, 2021).

Rekreasyonel Sportif Aktivitelerin Tesvik Edilmesi

Rekreasyonel sportif aktivitelerin faydalarini maksimize etmek igin,
tarkli niifus gruplarimi kapsayan stratejilerin uygulanmasi gereklidir (Kahn
et al.,, 2002; CDC, 2020). Yapilan aragtirmalar, diizenli katilimin sadece
bireysel sagligi degil, toplumsal baglar1 da giiglendirdigini gostermektedir
(NRPA, 2018; WHO, 2020). Ornegin, gocuklar i¢in okul sonrast spor
kuliipleri, yetiskinler i¢in mahalle ligleri ve yash bireyler icin diisiik etkili
fitness programlar1 gibi uygulamalar, herkesin bu faaliyetlere katilmasini

kolaylagtirabilir (ACSM, 2021).

Topluluk tabanli girisimler, organize spor ligleri, fitness dersleri ve
rekreasyonel etkinlikler gibi uygulamalar, bireylerin destekleyici ve kapsayici
bir ortamda fiziksel aktivitelere katilmalarini tegvik edebilir (Eime et al.,
2013). Bu programlar, farkli beceri seviyelerindeki bireyleri kapsayacak
sekilde tasarlanmali ve herkesin rekreasyonel sporlarin faydalarindan
yararlanmasina olanak tanimalidir (CDC, 2020).

Egitim ve farkindalik kampanyalari, rekreasyonel sporlarin tegvik
edilmesinde 6nemli bir rol oynayabilir. Ornegin, okullarda diizenlenen “aktif
yagam haftas1” etkinlikleri, mahalle bazinda yiiriitiilen saghk farkindalik
projeleri ve sosyal medyada baglatilan fiziksel aktivite meydan okumalari, bu
kampanyalarin etkili 6rnekleri arasinda sayilabilir (ACSM, 2021). Katilimin
fiziksel, zihinsel ve sosyal faydalarini vurgulayarak, topluluklar bireyleri
giinlik yasamlarinda fiziksel aktiviteye oOncelik vermeye tesvik edebilir
(NRPA, 2018).

Ayrica, katilim o6niindeki engellerin ele alinmasi, rekreasyonel sporlarda
kapsayicihigin tegvik edilmesi igin kritik 6neme sahiptir (WHO, 2020).
Bu, digiik gelirli bireylere mali destek saglanmasini, engelli bireyler
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i¢in erigilebilirlik saglanmasini ve tiim katihmcilar igin giivenli ortamlar
olugturulmasini igerebilir (Eime et al., 2013). Katilm engellerini ortadan
kaldirarak, topluluklar bireylerin yagsam boyu rekreasyonel sporlara
katilmalarini tegvik eden bir aktif yagam kiiltiirti gelistirebilir (Guthold et
al., 2018).

Rekreasyonel Sporlarin Toplum Gelisimine Etkisi

Rekreasyonel sportif aktiviteler, toplum gelisiminde de énemli bir rol
oynar. Aragtirmalar, bu tiir aktivitelerin topluluk i¢indeki dayanigmay1
artirarak sosyal uyumu gelistirdigini ortaya koymaktadir (NRPA, 2018;
WHO, 2020). Ornegin, yerel yonetimler tarafindan diizenlenen spor
turnuvalar1, mahalle bazl ig birligi ve dayanigmayi artirabilirken, gengler igin
olusturulan rekreasyonel etkinlikler su¢ oranlarnin diigiirtilmesine katkida
bulunabilir (Kahn et al., 2002).

Sosyal etkilesim ve i birligini tegvik ederek, rekreasyonel sporlar topluluk
baglarin1 giiglendirebilir ve bireyler arasinda aidiyet hissini gelistirebilir
(Warburton & Bredin, 2017). Toplum spor programlari, farkli gegmislerden
gelen bireyleri bir araya getirerek kapsayiciligi ve kiiltiirel aligverisi tegvik
eder. Bu sosyal biitiinlesme, topluluk giivenligini artirabilir, su¢ oranlarini
azaltabilir ve genel refahi yiikseltebilir (NRPA, 2018).

Ayrica, rekreasyonel sporlar topluluklar i¢inde ekonomik gelisime de
katkida bulunabilir. Organize spor etkinlikleri, turnuvalar ve rekreasyonel
ligler ziyaretgileri gekebilir, gelir yaratabilir ve is firsatlar1 olugturabilir
(WHO, 2020). Restoranlar, oteller ve perakende magazalari gibi yerel
isletmeler, spor etkinlikleri sirasinda artan miigteri trafiginden yararlanarak
olumlu ekonomik etkiler elde edebilir. Ayrica, rekreasyonel tesislere ve
altyapiya yapilan yatirimlar, emlak degerlerini artirabilir ve bir toplulugun
genel gekiciligine katkida bulunabilir (Sallis & Owen, 1999).

Rekreasyonel Sporlarin Karsilastigi Zorluklar

Rekreasyonel sportif aktivitelerle ilgili bir¢ok fayda olmasina ragmen,
katilimi engelleyebilecek gesitli zorluklar bulunmaktadir. Onemli bir zorluk,
ozellikle geng nesiller arasinda artan hareketsiz yagsam tarzidir (Guthold et
al., 2018). Video oyunlar1 ve sosyal medya gibi dijital eglencelerin yiikselisi,
tiziksel aktivite seviyelerinde diigiise yol agmig ve obezite ve ilgili kronik
hastaliklar konusunda artan bir halk sagligi endigesi yaratmistir (Kahn et al.,
2002).

Bir diger zorluk, belirli topluluklardaki rekreasyonel tesislere ve kaynaklara
erigim eksikligidir. Ornegin, yapilan bir arastirmaya gore, diigiik gelirli
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mahallelerin yalmzca %25’inde yeterli sayida spor sahasi bulunmaktadir ve
bu durum, fiziksel aktiviteye katilim oranlarinin diigmesine yol agmaktadir
(CDC, 2020). Bakimi iyi yapilmamig veya giivensiz ortamlar, bireylerin
rekreasyonel sporlara katilmasini engelleyebilir ve fiziksel aktiviteye
erisimdeki esitsizlikleri daha da kotiilestirebilir (Kahn et al., 2002). Bu
esitsizliklerin giderilmesi igin kamu-6zel sektor ortakliklart 6nerilmektedir.

Buna ek olarak, rekreasyonel sporlara yonelik toplumsal tutumlar da
zorluklar yaratabilir. Baz1 kiiltiirlerde, sporun 6ncelikli olarak gengler veya
atletik bireyler i¢in oldugu algisi, yash yetiskinlerin veya engelli bireylerin
diglanmasina neden olabilir (Eime et al., 2013). Bu algilar1 degistirmek ve
rekreasyonel sporlarin yag veya yetenek fark etmeksizin herkes i¢in oldugunu
tegvik etmek, kapsayiciligr artirmak ve katilimi tegvik etmek agisindan hayati
onem tagir (WHO, 2020).

Rekreasyonel Sportif Aktivitelerin Gelecegi

Tleriye bakildiginda, rekreasyonel sportif aktivitelerin gelecegi cesitli
ortaya ¢ikan trendler tarafindan sekillenecektir. Dikkate deger bir trend,
biitlinctil saglik ve iyi olug kavramina artan vurgudur (Warburton & Bredin,
2017). Bireyler, fiziksel, zihinsel ve sosyal iyilik halinin birbiriyle baglantili
oldugunun daha fazla farkina vardikga, rekreasyonel sporlar saglikli bir yagam
tarzinin temel bir bilegeni olarak goriilmeye baglanacaktir (ACSM, 2021;
Bull et al., 2020). Bu farkindalik, sehir parklarinda daha fazla agik hava
spor alani olugturulmasi, kurumsal spor programlarinin yayginlagtirilmasi
ve dijital platformlar {izerinden grup egzersizlerinin tegvik edilmesi gibi
projelere zemin hazirlayabilir (Guthold et al., 2018).

Ayrica, teknolojinin rekreasyonel sporlara entegrasyonunun gelismeye
devam etmesi beklenmektedir. Sanal gergeklik (VR) ve artirilmig gergeklik
(AR) teknolojileri, bireylerin fiziksel aktivitelere katilmalari icin daha
eglenceli ve yenilikgi yollar sunarak motivasyon ve keyfi artiran deneyimler
saglayabilir (Bull et al., 2020). Ayrica, ¢evrimigi fitness topluluklarinin
ve sanal meydan okumalarin yiikseligi, bireylerin yeni sekillerde baglanti
kurmasina ve rekabet etmesine olanak taniyarak cografi engelleri asabilir

(NRPA, 2018).

Siirdiirtilebilirlik de rekreasyonel sporlarin geleceginde 6nemli bir rol
oynayacaktir. Cevre bilincinin artmasiyla, topluluklar ¢evre dostu rekreasyonel
tesislerin ve programlarin gelistirilmesine oncelik verebilir (WHO, 2020).
Bu tiir girisimler, agik hava kesiflerini, koruma galigmalarini ve dogayla
baglantiyr tesvik ederek bireyler ve dogal ¢evreleri arasinda daha derin bir
bag kurulmasini saglayabilir (Sallis & Owen, 1999). Ayrica, stirdiiriilebilir
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enerji kaynaklartyla donatilmig spor tesisleri, gevre dostu yaklagimlarin pratik
bir uygulamasi olabilir (CDC, 2020).

Sonug

Sonug olarak, rekreasyonel sportif aktiviteler, fiziksel saglk, zihinsel iyi
olus ve sosyal baglanmaya katkida bulunan insan yasaminin hayati bir yoniinii
temsil etmektedir (Eime et al., 2013; Sygit et al., 2019). Bu aktivitelerin
gesitliligi, bireylerin ilgilerine ve yeteneklerine uygun faaliyetler se¢gmelerine
olanak taniyarak, fiziksel aktiviteye yasam boyu baglilig1 tesvik eder (Kahn et
al., 2002; NRPA, 2018). Katilimu etkileyen faktorleri anlamak, teknolojinin
ve topluluk girigimlerinin rolii hakkinda farkindalik olugturmak, aktif bir
yagam kiiltiirlinii tegvik etmek i¢in gereklidir (ACSM, 2021; CDC, 2020).

Rekreasyonel sporlara oncelik vererek, bireyler ve topluluklar genel
yasam kalitesini artirabilir, saglik esitligini tesvik edebilir ve daha gliglii
sosyal baglantilar kurabilir (WHO, 2020). Toplum gelistikge, rekreasyonel
sporlara katilimi tegvik eden stratejilerin uyarlanmasi ve tiim bireylerin bu
aktivitelerin sundugu sayisiz faydayr deneyimleme firsatina sahip olmasi
hayati 6nem tagir (Bull et al., 2020; Warburton & Bredin, 2017). Ornegin,
gelecekteki toplumsal projeler, sporun hem birey hem de toplum diizeyindeki
faydalarin1 daha kapsamli bir gekilde degerlendiren yeni 6l¢tim araglarini
igerebilir (Guthold et al., 2018).
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Boliim 10

Arjantin Tango: Rekreasyonel Bir Aktivitenin
Fiziksel, Psikolojik ve Sosyal Doniigiim Giicii

Caglar Bozkurt!
Hakan Serifoglu?

Ozet

Bu kitap boliimii, Arjantin tangonun tarihsel ve kiiltiirel temellerini, miizikal

yapisini ve teknik Ozelliklerini ele alarak tangonun ¢ok boyutlu etkilerini
kapsamli bir gekilde incelemektedir. Arjantin ve Uruguay’in liman kentlerinde
19. yiizyil sonlarinda dogan bu dans, farkh kiiltiirlerin harmanlanmasiyla

sekillenmis ve zamanla diinya ¢apinda bir fenomen haline gelmistir.

Boliimde, tangonun sosyal, psikolojik ve fiziksel faydalart detayli bir sekilde
incelenmigtir. Tangonun sosyallegsme tizerindeki etkisi, milonga ritiielleri, goz

temasi ve sozsiiz iletigim gibi unsurlar {izerinden agiklanmug; bireyler arasinda

empati, topluluk hissi ve sosyal baglarin gili¢lenmesine katki sagladig

vurgulanmistir. Psikolojik agidan ise tango, duygusal ifade, stres yonetimi,

oz-farkindalik ve kendine giiven gibi unsurlar1 gelistirerek bireylerin zihinsel

tyilik halini destekleyen bir arag olarak 6ne gtkmaktadir.

Fiziksel faydalar arasinda denge, postiir ve motor becerilerin geligimi,

kardiyovaskiiler saglik ve esneklik artigi yer alirken, tangonun terapotik

potansiyeli de Parkinson gibi nérolojik hastaliklarin rehabilitasyonunda

destekleyici bir yontem olarak ele alinmistir. Ayrica, tangonun Kkiiltiirel ve

sanatsal boyutlari, toplumsal dayanigmay1 ve kiiltiirleraras: iletisimi tegvik

eden bir ara¢ olarak tanimlanmuistir.

Sonug olarak, Arjantin tango, hem tarihsel mirasini koruyarak hem de modern

yeniliklere uyum saglayarak fiziksel, psikolojik ve sosyal faydalar sunan gok

yonlii bir sanat formu ve kiiltiirel deger olarak 6ne ¢ikmaktadir.

1 Dokuz Eyliil Universitesi Necat Hepkon Spor Bilimleri Fakiiltesi
e-Mail Adresi: caglar.bozkurt@deu.edu.tr, ORCID: 0000-0001-8574-6722

2 Dokuz Eyliil Universitesi Necat Hepkon Spor Bilimleri Fakiiltesi
e-Mail Adresi: hakan.serifoglu@deu.edu.tr, ORCID:0000-0001-5111-4428
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ARJANTIN TANGO: TARIHI, KULTUREL DINAMIKLERI
VE COK BOYUTLU FAYDALARI

1. Giris

Arjantin tango, miizikal gesitliligi, dogaglamaya dayali hareket sistemi ve
derin duygusal yapisiyla diinyanin dort bir yaninda ilgi goren bir dans tiirtidiir
(Azzi & Collier, 2000). 19. yiizyilin sonlarinda Arjantin ve Uruguay’in liman
kentlerinde dogup gelisen tango; gogmen topluluklarin, yerli geleneklerin
ve Afrika kokenli kiiltiirel unsurlarin harmanlanmasiyla zengin bir kimlik
kazanmugtir (Savigliano, 1995). Kisa siirede uluslararasi olgekte taninirhik
elde eden Arjantin tango, hem bir sanat formu hem de kiiltiirel bir ifade
bigimi olarak giintimiizde de canliigini korumaktadir (Collier, Cooper, Azzi,
& Martin, 1995).

Bu kitap boliimiinde, Arjantin tangonun tarihsel ve kiiltiirel temelleri,
miizikal ve teknik 6zellikleri detayh bir sekilde ele alinacak; ayrica literatiirdeki
bilimsel aragtirmalar 151¢1nda tango dansmnin fiziksel, psikolojik ve sosyal
faydalarina deginilecektir. Boliimiin temel amaci, Arjantin tangona iligkin
biitlinciil bir perspektif saglamak ve hem akademik ilgi duyan aragtirmacilara
hem de dansa merakl okurlara kapsamli bir kaynak sunmaktir.

2. Tarihsel Arka Plan ve Gelisim Stireci

2.1. Ortaya Cikust ve Ilk Doénemleri (19. Yiizyil Sonu - 1910°lar)

19. yiizyihin sonlarinda Buenos Aires ve Montevideo’da hizla artan gog
dalgalari, bolgenin etnik ve kiiltiirel yapisini gesitlendirmistir (Collier et
al., 1995). Ozellikle ispanya ve italya’dan gelen gogmenler, Afrika kokenli
topluluklar, yerli halklar ve diger Giiney Amerika iilkelerinden gelen isgiler
bir arada yasamaya baslamustir (Savigliano, 1995). Bu ¢ok kiiltiirlii etkilegim,
miizikal ve dans pratiklerinin kaynagmasina zemin hazirlamigtir. Habanera,
milonga, candomb¢, mazurka ve polka gibi miizik/dans tiirlerinin etkilegimi,
zamanla “tango” olarak amilacak yeni bir tarzin tohumlarini atmistir
(Thompson, 2005).

Tango ilk yillarinda, sehir merkezinden uzakta yer alan “arrabal” (kenar
mahalle) bolgelerindeki barlar, genelevler ve dans salonlarinda icra edilmistir
(Denniston, 2007). Bu donemin karakteristik figiirii “compadrito”, yani
giindelik yasamda bigak kuganan, sert tavirli, kenar mahalle kimligiyle
Ozdeslestirilen kisiler, tangonun dans pistlerindeki temsilcileri olmugtur
(Azzi & Collier, 2000). Ust simiflarin dansa ve bu sosyal ortamlara énceleri
mesafeli yaklagmasi sonucu, tango bir siire “alt kiiltiir” ya da “kenar mahalle
kiiltiirii” ile 6zdeg gortilmiistiir (Savigliano, 1995).
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Buna ragmen, 19. yiizyilin son ¢eyreginden itibaren tango, Buenos Aires
limanina yakin bolgelerde giderek yayginlagmus, is¢i sinifinin ve go¢menlerin
kendi kimliklerini ve duygularmi ifade edebilecekleri bir alan sunmustur
(Collier et al., 1995). Sosyal ve ekonomik ayrigmanin belirgin oldugu biiyiik
kentte, tango, bir bakima ezilen ya da gormezden gelinen kesimlerin “tutku”
ve “melankoli” araciigiyla sahneye ¢ikig Oykiisiinii sembolize etmistir

(Thompson, 2005).

2.2 Avrupa’da Popiilerlesme ve Buenos Aires’e “Geri Doniis”
(1910’lar - 1930’lar)

1900°lerin ilk yillarinda, Arjantinli miizisyen ve dansgilarin Avrupa
turnelerine ¢ikmasi, tangonun “egzotik” bir fenomen olarak Paris salonlarina
girmesine yol agnmustir (Denniston, 2007). Ozellikle 1910°larin baslarinda
Paris ve diger biiylik Avrupa kentlerindeki yiiksek sosyete, tangonun erotik
ve farkl ritmik yapisina biiyiik ilgi gostermeye baglamistir (Collier et al.,
1995). Avrupal aristokratlarin tangoya olan meraki, zamanla Arjantin’e bir
“geri doniig” etkisi yaratmug; tangonun ilk donemlerde ¢ekinceyle yaklagilan
“agag1 sinif” imaj1 torpililenmis ve Buenos Aires’in iist tabakalarr arasinda da
kabul gormesine olanak saglamustir (Savigliano, 1995).

Bu siiregte, tangonun miizikal ve koreografik yapisi da daha bi¢imsel bir
diizene oturmugtur. Bu donemde 6ne gikan besteciler ve orkestra sefleri,
“tango orkestras1”nin gergevesini olusturmug; bandoneon, keman, piyano ve
kontrbas gibi enstriimanlarin sabitlendigi klasik bir yap1 dogmustur (Azzi
& Collier, 2000). Boylece tango, yeralti mekanlarindan gikip segkin dans
salonlarinda da icra edilmeye baglanmig; Fransiz modasindan etkilenerek
dans tutugu ve giyim tarzi gibi unsurlarda daha rafine yaklagimlar gelistirildigi
gozlenmistir (Thompson, 2005).

Bir yandan da Arjantin, Avrupa’dan gelen bu “onay”in etkisiyle tangoyu
ulusal kimliginin bir pargasi olarak yiiceltmeye baglamistir (Denniston,
2007). Boylece tango, 1920°li ve 1930’lu yillarda iilke ¢apinda biiyiik
popiilariteye ulagarak, radyolarda ve plak sirketlerinde en ¢ok kayit yapilan
miizik tiirlerinden biri haline gelmistir (Collier et al., 1995).

2.3 Altin Cag (1935-1952): Biiyiik Orkestralar ve Efsane Isimler

Tango tarihgileri tarafindan genellikle 1935°ten 1952°ye kadar uzanan
donem “Altin Cag” olarak nitelenir (Azzi & Collier, 2000). Bu zaman
diliminde, Anibal Troilo, Carlos Di Sarli, Osvaldo Pugliese, Francisco
Canaro gibi biiyiik orkestra liderleri, tangonun hem miizikal hem de
dans bi¢imi agisindan standartlarini belirlemislerdir (Collier et al., 1995).



134 | Arjantin Tango: Rekreasyonel Bir Aktivitenin Fiziksel, Psikolojik ve Sosyal Diniisiim Giicii

Milonga geceleri (dans bulugmalari), Buenos Aires kent yagaminin ayrilmaz
bir pargast haline gelmistir (Savigliano, 1995).

Ozellikle Carlos Gardel, tangonun vokal alanindaki en biiyiik temsilcisi
sayilir (Denniston, 2007). Gardel'in sesi, diinyanin farkli yerlerinde
dinlenerek tangoya olan uluslararasi ilgiyi per¢inlemigtir. Gardel'in 1935’teki
trajik 6liimii, Arjantin halk: iizerinde biiyiik bir yas ve hiiziin yaratmig; ancak
bu kayip, tangonun efsanevi kimligini daha da giiglendirmistir (Thompson,
2005).

Bu dénemde, tango salonlarinda kadinlarin ve erkeklerin dansa katilimi
artmig; koreografik anlamda da biiyiik yenilikler ortaya konmustur
(Denniston, 2007). Aym1 zamanda, sadece Buenos Aires degil, Rosario,
Coérdoba, Mendoza gibi Arjantin’in diger kentleri de tango kiiltiiriiniin
yayilmasinda 6nemli rol oynamustir (Azzi & Collier, 2000). Sosyoekonomik
farkliliklar kismen silikleserek her kesimden insan milongalarda bir araya
gelmis, kent kiiltiiriinde igsellesmis bir “tango ruhu” olugmustur (Savigliano,
1995).

2.4 Piazzolla ve “Nuevo Tango” (1950°’ler - 1980’ler)

1950°i yillardan itibaren Arjantin’de yaganan siyasal ve ekonomik
calkantilar, bir siire tangonun popiilaritesini geriletmistir (Collier et al.,
1995). Gitar, keman ve bandoneonun yer aldig1 klasik tango orkestralar:
yavag yavag geri plana gekilmeye baglamig; donemin gen¢ miizisyenleri
daha farkli stil arayiglarina yonelmigtir (Denniston, 2007). Bu ortamda
Astor Piazzolla, “nuevo tango” adi verilen yenilik¢i bir formu geligtirerek
geleneksel tango yapisini caz, klasik miizik ve hatta bazen rock ogeleriyle
harmanlamugtir (Azzi & Collier, 2000).

Piazzolla’nin  modern armonileri ve ritim anlayigi, gelenekselciler
tarafindan baglangigta tepkiyle karsilansa da zamanla tango miizigine yeni
bir soluk getirmistir (Thompson, 2005). “Adiés Nonino”, “Libertango”
gibi besteler diinya ¢apinda taninmig ve Piazzolla, modern tangoya dair en
onemli isimlerden biri olarak tarihe ge¢migtir (Savigliano, 1995).

Bu doénemde tangonun dans bi¢iminde de farkli agihmlar gézlenmistir.
Geleneksel yakin tutug stillerine ek olarak daha esnek, bol figiirlii ve
sahneye yonelik koreografiler gelistirilmig; bu gesitlilik, 1980’11 yillarda
Kuzey Amerika ve Avrupa’da diizenlenen “Tango Argentino” gibi sahne
gosterileriyle birlegerek, tangonun uluslararasi alanda ikinci bir sigrama
yapmasina katki saglamugtir (Denniston, 2007).
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2.5 UNESCO Tescili ve Modern Donem (1980°lerden Giiniimiize)

1980’1 yillardan itibaren tango, uluslararast dans festivalleri ve sahne
sovlar1 sayesinde yeniden ilgi odagi haline gelmistir (Collier et al., 1995).
“Tango Argentino” gibi prodiiksiyonlarin Broadway ve Avrupa’daki bagarisi,
tangonun popiiler Kkiiltiirde tekrar goriiniir olmasini saglamig; diinya
genelinde tango okullarinin, milongalarin ve festivallerin sayist artmaya
baglamistir (Azzi & Collier, 2000).

2009 yihinda UNESCO, Arjantin ve Uruguay tangosunu “Insanligin
Somut Olmayan Kiiltiirel Miras1” listesine alarak, tangonun hem bolgesel
hem de evrensel kiiltiirel degerini kurumsal olarak onaylamistir (Thompson,
2005). Giiniimiizde Buenos Aires, Montevideo, Avrupanin ve Kuzey
Amerika’nin biiyiik kentleri dahil olmak tizere bir¢ok sehirde diizenlenen
milonga geceleri, tango topluluklarinin ve derneklerinin etkin ¢aligmalari
sayesinde canliligini korumaktadir (Denniston, 2007). Yeni nesil miizisyenler
ve dansgilar, geleneksel unsurlar korumanin yani sira elektronik miizik gibi
tarkli tiirlerle etkilesime girerek “neo-tango” veya “electrotango” gibi alt
tiirlere de kap: agmaktadir (Savigliano, 1995).

Sonug olarak, Arjantin tangosu, miitevazi mahallelerden uluslararas:
sahnelere uzanan uzun yolculugunda; miizigi, dansi, sozlii anlatilar1 ve
ritiielleriyle zengin bir kiiltiirel ifade big¢imi olarak varligini siirdiirmektedir
(Collier et al., 1995). Hem tarihsel mirasin1 korumakta hem de ¢agdag
yeniliklere uyum saglayarak evrensel bir kiiltiirel deger olma niteligini
giiglendirmektedir (Azzi & Collier, 2000; Denniston, 2007; Thompson,
2005).

3. Kiiltiirel ve Miizikal Yap1

3.1.1 Gogmenlik ve “Arrabal” Kiiltiirii

Arjantin tangonun kiiltiirel zemininde, 19. yiizy1l sonlarindan itibaren
Buenos Aires ve Montevideo’da olugan ¢ok kiiltiirlii, gogmen agirlikli
toplumsal doku bulunmaktadir (Savigliano, 1995). Ttalyan, Tspanyol,
Fransiz, Afrikali ve yerli halklarin i¢ ige yasadigi liman bolgeleri, “arrabal”
denilen kenar mahalleleriyle iinliidiir (Denniston, 2007). Bu mahalleler, o
donemde kente akin eden diigiik gelirli ig¢i sinifinin barinma ve sosyallesme
mekanlar olarak 6ne ¢ikmigtir. Dolayisiyla tangonun kokeninde, ekonomik
ve toplumsal diglanmaya maruz kalmig gruplarin “melankoli”, “6zlem” ve
“kirilganlik” duygularini bedensel ve miizikal anlatima doniistiirdiigii bir

kiiltiire] ortam vardir (Thompson, 2005).
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3.1.2 Ask, Ayrilik ve Nostalji Temalar:

Tango miizigi ve dansi, genellikle agk, ayrilik, sehir yagaminin zorluklari
ve nostalji gibi temalari igler (Azzi & Collier, 2000). Kentin hizli bityiimesi,
sosyal tabakalagma ve gogmenlerin “yersizlik” hissi, tango sozlerinde ve
melodilerinde yogun bir duygusallik bi¢iminde kendini gosterir (Savigliano,
1995). Ozellikle kenar mahalle yasamindan beslenen bu temalar, tangonun
kiiltiirel kimligini bigimlendirirken miizigin karakteristik “melankolik tutku”
havasini yaratir (Denniston, 2007).

3.2 Miizikal Yap1 ve Enstriimantasyon

3.2.1 Bandoneonun Merkezi Rolii

Tango miiziginin en karakteristik unsurlarindan biri, Almanya kokenli
bandoneon adl ¢algidir (Collier et al., 1995). Baslangigta kilise korolarinda
orgun tagmnabilir bir alternatifi olarak tasarlanan bandoneon, 19. yiizyil
sonlarinda Arjantin’e getirilmis ve kisa siirede tango orkestrasinin vazgegilmez
enstriimant haline gelmigtir (Azzi & Collier, 2000). Bandoneonun hem
hiiziinli hem de coskulu ses renklerini ayni anda tagryabilmesi, tango
miiziginin duygusal zenginligine 6nemli katki saglar (Thompson, 2005).
Ozellikle Anibal Troilo, Osvaldo Pugliese ve Astor Piazzolla gibi sanatgilarla
birlikte, bandoneonun icrasi yiiksek bir ustalik diizeyine ulagmig ve tangonun
kiiresel 6lgekte taninmasinda belirleyici olmugtur (Savigliano, 1995).

3.2.2 Klasik Orkestra Diizeni ve Diger Enstriimanlar

Geleneksel tango orkestrast (orquesta tipica) bandoneonlarin yani
sira keman, piyano, kontrbas ve bazen de gitar gibi ¢algilardan olusur
(Denniston, 2007). Keman grubu, melodinin akicihigini ve duygusal
yogunlugunu vurgularken; piyano ritmik temeli gili¢lendirir ve armonik
gecislerde koprii gorevi goriir (Thompson, 2005). Kontrbas, pargalarin
altyapisini saglamlagtirarak ritmik iskeleti belirginlestirir (Collier etal., 1995).
Zamanla caz, rock veya elektronik miizik unsurlar1 da tango orkestralarina
entegre edilmig; “nuevo tango” veya “electrotango” gibi modern yonelimler
ortaya ¢ikmistir (Azzi & Collier, 2000). Astor Piazzolla’nin onciiliik ettigi
bu ekoller, klasik tangonun armonik kaliplarini genigletmis ve uluslararasi
miizik sahnesinde tangoya yeni kulvarlar agmustir (Savigliano, 1995).

3.2.3 Ritim ve Melodik Ozellikler

Tango miizigi, ¢ogunlukla 2/4 veya 4/4’lik Ol¢lide icra edilir ve
belirgin aksakliklar ya da beklenmedik duraklamalarla zenginlestirilir
(Denniston, 2007). Ritmik yapida “syncopa” veya “contratiempo”
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gibi vurgular, dansin koreografisine dogaglama esnekligi saglayan
anlik durma ve hizlanmalara zemin olusturur (Thompson, 2005).
Melodik agidan bakildiginda, tango genellikle “minor” dizileri ve melankolik
aralhiklart tercih eder. Ozellikle bandoneon ve kemamn birlesimi, hiiziin ve
tutku yiiklii bir ses dokusu yaratir (Collier et al., 1995). Kimi besteciler daha
parlak, major akor gegisleriyle negeli bir hava katarken, geleneksel tangoda
“Uziintiilii garki” (cancion triste) hissi hakimdir (Savigliano, 1995).

3.3 Sozler ve Tematik Ogeler

3.3.1 Tango Sarkilarinda Anlat: Bigimi

Tango “cancion” (sarki) gelenegi, sozlii bir anlati bigimi olarak One
gikar. Siklikla agk, ayrilik, beklenmedik kayiplar, yalnizlik, evden uzak
olma (nostalgia de la tierra) temalarin igler (Azzi & Collier, 2000).
Bu sarki sozleri, is¢i smufinin gilindelik hayatindan kesitler sunarken
ayni zamanda evrensel duygular1 da yansitir (Thompson, 2005).
Carlos Gardel ve Enrique Santos Discépolo gibi biiyiik yorumcu ve s6z
yazarlari, tangoya “lirik sairane” bir boyut katmistir (Denniston, 2007).
Ayrica, Arjantin toplumunun farkli sosyal katmanlarinin sesini tango
sarkilar1 araciligryla duyurma imkani yakaladigina dair akademik goriigler de
bulunmaktadir (Savigliano, 1995).

3.3.2 Kentlesme ve Melankoli

Buenos Aires ve Montevideo gibi kentlerde yasanan hizli kentlesme
stiregleri, tango miiziginin sozlerinde ve atmosferinde belirgin sekilde
hissedilir (Collier et al., 1995). Go¢menlerin “sehirli” yagam tarzina
uyum saglama ¢abasi, ailelerinden ve memleketlerinden uzakta yagamanin
getirdigi Ozlem, “arrabal” mahallerinde siiregelen ekonomik sikintilar;
tango sarkilarina yogun bir melankoli boyutu katmugtir (Denniston, 2007).
Buna ek olarak, tangonun ana akim miizik bigimlerinden farkli olarak
bireysel acilar ve duygusal patlamalar {izerinde yogunlagmasi, kentin sessiz
kalabaliginda kaybolan kisilerin ruh halini ifade etmesinde etkili olmustur
(Thompson, 2005). Bu melankolik tonlama, tangoyu yalnizca bir eglence
miizigi degil, ayn1 zamanda sosyal igerik ve siyasi mesajlar tagtyabilen bir
sanatsal ifade bi¢imi héline getirmistir (Savigliano, 1995).
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3.4 Milonga Ritiielleri ve Sosyal Iletigim

3.4.1 Milonga Geceleri ve Tanda Diizeni

Tango dansinin icra edildigi sosyal ortamlara “milonga” ad1 verilir (Azzi
& Collier, 2000). Milongalarda sarkilar, “tanda” denilen ii¢ veya dort pargalik
setler halinde ¢alinir; bu setler arasinda “cortina” (kisa bir miizik arasi)
duyulur (Denniston, 2007). Dansgilar, cortina sirasinda partner degistirebilir
veya kisa bir dinlenme arasi verebilir. Her tanda genellikle ayn1 orkestra ve
benzer miizik stiline sahip pargalarla olugturulur, bu da dans¢ilarin miizikal
gegislere uyum saglamasini kolaylastirir (Thompson, 2005).

3.4.2 Cabeceo ve Diger Ritiieller

Tango kiiltiiriinde dans teklifinin goz temasi veya bag hareketiyle
(cabeceo) yapilmasi, Onemli bir ritiieldir (Collier et al., 1995). Bu
yaklagim, dans teklifinin nazik ve kargilikli onay igeren bir bigimde
iletilmesini saglar (Savigliano, 1995). Ayrica pist etrafindaki oturma
diizeni, dans sirasindaki yon hareketleri (ronda) ve partnerle yakin
mesafede kalma konusundaki yazili olmayan kurallar, milonga gecelerini
yalnizca dansin icra edildigi degil, ayn1 zamanda nezaket ve sosyal iletigim
normlarinin  yagandigi bir mekan haline getirir (Denniston, 2007).
Bu ritiieller, tango dansini salt teknik figiirlerden ibaret olmaktan gikararak
insan iligkilerinin, sayginin ve duygusal paylagimlarin yogun sekilde yagandigi
kiiltiirel bir etkinlige doniigtiiriir (Thompson, 2005).

3.5 Kiiltiirel Uretim ve Global Yayilim

Arjantin tango, 20. ylzyihn baglarindan itibaren 6nce Buenos Aires
ve Montevideo ¢evresinde kok salmig, ardindan Avrupa, Kuzey Amerika
ve diinyanin farkli bolgelerinde yaygmlik kazanmustir (Azzi & Collier,
2000). Bu siiregte, Arjantin devleti de tangoyu ulusal kimligin 6nemli
bir pargasi olarak 6ne ¢ikarmug; radyo, plak sirketleri, sinema gibi kitle
iletisim araglar1 yoluyla tango genig kitlelere ulagmugtir (Savigliano, 1995).
Uluslararas1 turneler, dans gosterileri ve festivaller, tangonun kiiresel
Olgekteki cazibesini artirmig ve farkli kiiltiirlerde “Arjantin kimliginin” bir
sembolii haline gelmesine olanak tanimistir (Denniston, 2007). Giintimiizde
Paris, Berlin, New York, Tokyo gibi biiylik kentlerde aktif tango topluluklar1
ve okullar1 bulunmakta; milongalar, “diinyanin her yerinde aym dilin
konusuldugu” bir ortak kiiltiir mekani yaratmaktadir (Thompson, 2005).
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4. Teknik Ozellikler ve Koreografik Unsurlar
4.1 Abrazo (Kucaklama) ve Lider-Takip Dinamigi

4.1.1 Yakin Tutus Stili

Arjantin tangonu diger Latin ve sosyal danslardan ayiran en belirgin
ozellik, “abrazo” (kucaklama) adi verilen yakin tutus stilidir (Hackney &
Earhart, 2010). Dans¢ilar, bedenlerinin iist kisimlarini kargilikl temas halinde
tutarak denge, ritim ve yonlendirmeyi anlik olarak paylasirlar (Denniston,
2007). Bu fiziksel yakinlik, partnerlerin mikro diizeydeki hareketlerini dahi
hissetmelerine olanak tanir; boylece dans, sabit bir koreografiden ziyade

dogag¢lamaya dayali dinamik bir siireg¢ haline gelir (Thompson, 2005).

4.1.2 Lider ve Takipgi Iletigimi

Tangoda lider (leader) ve takipgi (follower) rolleri, dansin akigini
belirleyen temel etkilesim mekanizmasini olusturur (Azzi & Collier, 2000).
Lider, bedeniyle kiigiik, yonlendirici sinyaller gonderirken; takipgi, bu
sinyallere tepki vererek adimlarini gekillendirir (Collier et al., 1995). Bu
durum, egzamanli “beden ve zihin diyalogu” anlamina gelir; liderin zekasi
kadar takipginin duyarliligi ve uyumu da dansin estetiginde 6nemli rol oynar
(Denniston, 2007).

4.1.3 Agik Tutus ve Salon Tangosu

Tango pratiginde “abrazo cerrado” (kapali tutug) kadar, “abrazo abierto”
(agik tutus) stilleri de goriiliir (Thompson, 2005). Kapal: tutusg, partnerlerin
gogiis kafeslerinin tamamen temas halinde oldugu geleneksel stildir. Modern
koreografilerde ise agik tutug tercih edilerek doniigler, dramatik figtirler ve
gorsel etkiler igin daha genig bir hareket alani yaratilabilir (Collier et al.,
1995). Sosyal milongalarda genellikle kapali tutusa sadik kalinir; sahne veya
gosteri performanslarinda ise agik tutug daha yaygindir (Denniston, 2007).

4.2 Temel Adimlar ve Ileri Seviye Figiirler

4.2.1 Caminata (Yiiriiyiis) ve Ochos (Sekiz Cizerek Yapilan
Adimlar)

Tango dansinin temel tagi “caminata” olarak adlandirilan yiiriime
adimudir (Collier et al., 1995). Lider ve takipgi, miizik temposuna uygun
sekilde 1ileri veya geri adimlarla ilerlerken, viicut agirhigmin diizenli
aktarimi sayesinde akict bir goriiniim elde eder (Denniston, 2007).
Buna ek olarak “ocho” (sekiz) figiirii, takipg¢inin ayaklariyla sekiz gizer gibi
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hareket etmesiyle karakterizedir (Thompson, 2005). “Ocho adelante” (6ne
ocho) ve “ocho atrds” (arkaya ocho) gibi varyasyonlar, dansgilara hem yon
hem de ritmik vurgular agisindan dogaglama firsat1 sunar (Azzi & Collier,

2000).

4.2.2 Giros (Doniisler) ve Pivotlar

Giro (doniig) teknigi, her iki dansginin ortak merkez etrafinda donerek
yon degistirmesini saglar (Denniston, 2007). Bu sirada takipginin bel ve
kalga ekseninde pivot (yiik aktarimi ve eksen gevresinde dénme) yapmasi,
tangoya 6zgii “dairesel akig” hissini giiglendirir (Hackney & Earhart, 2010).
Giro varyasyonlarinda “molinete” (kiiglik ¢ark) adimlari, hem liderin hem de
takipginin koordinasyonunu iist diizeye tagir (Thompson, 2005).

4.2.3 Gancho, Boleo ve Sacada gibi Ileri Seviye Figiirler

Tangonun ileri seviye figiirleri, dansa estetik ve dramatik bir boyut katar
(Denniston, 2007).

* Gancho (Kanca): Takipginin bacagini liderin bacagina dogru kanca
benzeri bir gekilde savurmasiyla yapilan hareket.

* Boleo: Takipginin serbest bacagini dairesel veya keskin bir agiyla geri
savurmasi. Hem yere yakin (low boleo) hem de daha yiiksek (high
boleo) varyasyonlar1 bulunur.

e Sacada: Liderin ayagiyla takip¢inin ayagr arasina girerek agirlik
merkezini “bogaltmas1” ve partnerinin bacagini hareket ettirmesine
yol agmasi (Azzi & Collier, 2000).

Bu figiirlerin uygulanmasi, gii¢lii bir denge, zamanlama ve beden
farkindaligy gerektirmektedir (Thompson, 2005). Milongalarda “gosteris”
amactyla degil, miizikal anlara vurgu yapmak veya dansin duygusal
yogunlugunu ifade etmek igin kullanilir (Collier et al., 1995).

4.3 Dogaglama ve Miizikalite

4.3.1 Miizik ile Hareketin Eszamanli Yorumu

Arjantin tangonda koreografilerin biiyiik kismi dogaglamaya dayanir
(Denniston, 2007). Dansgilar, miizigin inig-gikiglarini, beklenmedik
duraklamalarini ve vurgu noktalarini anlik olarak yorumlayarak figiirlerini
tasarlar (Thompson, 2005). Bu, tangoyu “yasayan” bir sanat formu kilar;
ayni parga farkli giftler tarafindan tamamen 6zgiin sekillerde icra edilebilir

(Azzi & Collier, 2000).
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4.3.2 Sessizlikler ve Pausalar

Tango miiziginde “sus” (duraklama) anlari, dansgilar i¢in 6nemli bir
ifade firsat1 yaratir (Collier et al., 1995). Viicut hareketinin aniden durmasi
ve partnerle goz temasi veya bedensel geribildirim siirdiiriilmesi, duygusal
yogunlugu artirir (Denniston, 2007). Bu “pausa” (miizikal duraklama),
tangoya dramatik bir derinlik katar ve izleyicilerde beklenmedik bir heyecan
uyandirir (Thompson, 2005).

4.3.3 Sonik Detaylara Uyum

Tangoda ritmik vurgular kadar, melodi igindeki kiigiik niianslara da
dikkat edilir. Bandoneonun ani yiikseligleri, kemanin titrek gegisleri veya
piyano arpejleri, dansgilar1 “mikro hareketler” ile tepki vermeye yonlendirir
(Azzi & Collier, 2000). Buna “dinamik miizikalite” denir ve her figiir,
miizigin duygusal yelpazesine uyarlanarak biitiinsel bir dans ifadesi olugturur
(Thompson, 2005).

4.4 Sahne Tangosu ve Sosyal Tangonun Farklar:

4.4.1 Sosyal Tango (Milonga) Anlayis1

Sosyal tango, partnerlerin kendilerini ifade ettigi ve toplulukla etkilegim
kurdugu bir ortami temsil eder (Denniston, 2007). Burada Oncelik,
miizikal uyum, yakin tutus, sosyal nezaket ve pistteki diger ciftlere saygt
gibi unsurlardir (Collier et al., 1995). Figiirler genellikle daha miitevazidir;
gosterisli hareketlerin yerine “hissiyat” ve duygusal biitiinliik 6n plandadir
(Thompson, 2005).

4.4.2 Sahne ve Gosteri Tangosu

Sahne tangosu, izleyici kargisinda gosteri amagh icra edilen, koreografisi
daha kesin gizgilerle belirlenmis bir stildir (Azzi & Collier, 2000). Partnerler,
yiksek boleolar, dramatik duruslar, lift (kaldirma) hareketleri ve abartili
pozlarla gorsel etkiyi artirmaya odaklanir (Denniston, 2007). Miizikalite yine
onemlidir; ancak dansin koreografik tasarimi ve senkronizasyon, estetik bir
performans sunma amaciyla detayli bigimde planlanir (Thompson, 2005).
Dolayisiyla sahne tangosu, sosyal tangoya oranla daha “teatral” bir yon tagir.

4.5 Giivenlik ve Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

4.5.1 Eslestirme ve Partner Secimi

Arjantin tango, yakin tutug ve bedensel uyum gerektirdiginden, partner
secimi ve kargihikli anlayig biiylik 6nem tasir (Hackney & Earhart, 2010).



142 | Arjantin Tango: Rekreasyonel Bir Aktivitenin Fiziksel, Psikolojik ve Sosyal Dindisiim Giicii

Hem lider hem de takipginin seviyelerinin benzer olmasi, dansin daha rahat
ve keyifli icra edilmesini saglar (Denniston, 2007). Yeni baslayanlar, temel
adimlar ve tutug stilleri konusunda deneyimli egitmenlerden ders alarak

giivenli sekilde ilerleyebilir (Thompson, 2005).

4.5.2 Mekan ve Zemin

Milonga geceleri veya dans stiidyolarinda, kaygan olmayan, dansa
uygun bir zemin tercih edilmelidir (Collier et al., 1995). Ayakkab1 se¢imi
de 6nemlidir; kadinlar genellikle topuklu ancak bilegi destekleyen, kaymaz
tabanli ayakkabilar1; erkekler ise rahat ve esnek, topugu g¢ok yiiksek
olmayan modelleri tercih eder (Denniston, 2007). Zeminin agir1 kalabalik
veya diizensiz olugu, tangonun yakin dans stiliyle birlestiginde ¢arpma ve
sakatlanma riskini artirabilir (Hackney & Earhart, 2010).

4.5.3 Viicut Isinmasi ve Esneme

Déniisler, pivotlar ve bacak hareketleri, eklemlere ve kaslara beklenmedik
yiikler bindirebilir (Thompson, 2005). Bu nedenle dans oncesi isinma
egzersizleri ve dans sonrasi esneme hareketleri, kas-iskelet sistemini korumak
agisindan  6nemlidir (Denniston, 2007). Ozellikle ileri seviye figiirlere
gecmeden Once, temel adimlarda beden uyumu ve dayaniklilik gelistirilmesi
onerilmektedir (Collier et al., 1995).

5. Arjantin Tangonun Fiziksel Faydalar1
5.1 Kardiyovaskiiler ve Solunum Sistemi Uzerindeki Etkileri

5.1.1 Orta Siddette Aerobik Egzersiz

Tango, Ozellikle orta diizeyde bir aerobik egzersiz formu olarak
degerlendirilebilir (McKinley et al., 2008). Dans sirasinda kalp atig hizi
yiikselerek dolagim sistemi uyarilir, akcigerlerin solunum kapasitesi artar
(Hackney & Earhart, 2009). Bu etki, yash popiilasyon veya egzersiz
aligkanligr olmayan bireyler igin yliriiyiis ve diigiik tempolu aerobik kadar
uygun ve siirdiiriilebilir bir segenektir (WHO, 2010).

5.1.2 Kalp-Damar Saglig1 ve Metabolik Destek

Diizenli tango pratiginin, kalp-damar sagligini korumada ve kan basinci
kontroliinde olumlu etkileri oldugu rapor edilmektedir (Hackney &
Earhart, 2010). Orta siddetteki dans seanslar1, metabolik hiz1 artirarak enerji
harcamasina katki sunabilir (McKinley et al., 2008). Baz1 ¢aligmalar, diizenli
tango pratigi yapan kisilerin, kan lipid profili ve insiilin duyarliligi agisindan
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tyilesmeler gosterebilecegini one stirmektedir (Hackney & Earhart, 2009;
Pinniger, Thorsteinsson, Brown, & McKinley, 2012).

5.2 Postiir ve Denge Gelisimi

5.2.1 Yakin Tutus ve Durus Kontrolii

Tango dansindaki “abrazo” (kucaklama) tutugu, omurganin dik konumda
tutulmasini ve dengeli bir postiiriin korunmasini tegvik eder (Hackney &
Earhart, 2010). Partnerle yakin temas halinde, agirlik merkezi siirekli izlenir
ve viicut hafif 6ne egimli bir pozisyonda stabilize olur (Denniston, 2007).
Bu sayede sirt ve karmn kaslar1 da aktif bigimde ¢alisir ve omurga hizasi

korunur (Collier, Cooper, Azzi, & Martin, 1995).

5.2.2 Yiiriime ve Denge Kontroliinii iyile§tirme

Parkinson ve benzeri norolojik hastaliklar {izerine yapilan ¢aligmalarda,
tango dansinin yiiriime hizi, adim uzunlugu ve denge kontrolii gibi motor
becerileri belirgin bi¢imde gelistirdigi gozlemlenmistir (Hackney & Earhart,
2009). Ayrica yagh popiilasyonda, dans sirasinda beden farkindaliginin ve
agirhik transfer mekanizmalarinin giiglenmesiyle diisme riskinin azaldig:
rapor edilmektedir (McKinley et al., 2008). Boylece tango, hem saglikli
bireylerde hem de denge sorunu yagayan kisilerde olumlu sonuglar veren
etkili bir aktivite olarak degerlendirilmektedir (Hackney & Earhart, 2010).

5.3 Kas Gicu ve Esneklik

5.3.1 Alt Ekstremite ve Core Kaslar1

Tango, ozellikle alt ekstremite (bacaklar) ve “core” (karin, bel, sirt)
kaslarini aktif bigimde ¢alistirir (Denniston, 2007). Adim atma ve doniigler
sirasinda agirhigin bir bacaktan digerine transferi, kuadriseps, hamstring,
kalga ve baldir kaslarinda dayaniklilik ve gii artig1 saglar (Hackney & Earhart,
2010). Ayrica stabil bir “kare” (ger¢eve) durusunun korunmasi, karin ve sirt
kaslarinin siirekli olarak aktif tutulmasim gerektirir (Collier et al., 1995).

5.3.2 Eklem Hareket A¢iklig1 ve Esneklik

Gancho, boleo ve giro gibi figiirler, kal¢a ve bacaklarda esnekligi artiran
hareket Oriintiilerine sahiptir (Azzi & Collier, 2000). Bu hareketler, eklem
hareket agikligini gelistirmeye katkida bulunur (Denniston, 2007). Benzer
sekilde, {ist bedenin dengeli durusu ve kol-omuz bolgesindeki hafif gerilim,
omurgada ve skapular bolgede esnekligin korunmasma yardimct olur
(McKinley et al., 2008).
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5.4 Noromiiskiiler Koordinasyon ve Motor Beceriler

5.4.1 Partnerle Eszamanli Hareket

Arjantin tangonun dogaglamaya dayali yapisi, dansgilarin anlik kararlar
almasimn1 ve partnerin hareketlerine hizla uyum saglamasini gerektirir
(Denniston, 2007). Bu, beynin hareket planlama, koordinasyon ve yiiriitiicii
iglevleri (executive functions) agisindan yogun bir biligsel uyar1 olugturur
(Hackney & Earhart, 2009). Norolojik temelli aragtirmalar, tangonun
bu ozelliginin serebral plastisiteye destek verebilecegini One stirmektedir
(McKinley et al., 2008).

5.4.2 Denge ve Zamanlama Becerileri

Tangoda adim dizilimleri, doniigler ve duraklamalar (pausalar) ritmik
hassasiyet gerektirdigi igin, gorsel-isitsel uyaranlarin biitiinctl sekilde
islenmesi 6nem kazanir (Azzi & Collier, 2000). Dansgilar, miizigin aksak
ritimleriya da beklenmeyen hizdegisimlerini bedensel hareketlere uyarlayarak,
“dinamik denge” ve zamanlama becerilerini giiglendirir (Hackney & Earhart,
2010). Bu 6zellikler, giinliik yagamda diigme ve yaralanma riskini azaltic1 bir
rol iistlenebilir (McKinley et al., 2008).

5.5 Ozel Durumlar ve Uygulama Onerileri

5.5.1 Klinik Popiilasyonlarda Tango Uygulamas1

Parkinson, Multiple Sclerosis (MS) ve inme (stroke) sonrasi rehabilitasyon
programlarinda, tango egzersizlerinin destekleyici bir terapi olarak olumlu
sonuglar verdigini bildiren ¢aligmalar bulunmaktadir (Hackney & Earhart,
2009; McKinley et al., 2008). Denge kayb, yliriime bozukluklar1 veya kas
kuvveti yetersizligi yagayan hastalarda, diigiik tempolu ve denetimli tango
dersleri, fonksiyonel gelisimleri hizlandirabilmektedir (Hackney & Earhart,
2010).

5.5.2 Yash Bireylerde Giivenlik ve Fayda

Yaghlarda kemik yogunlugunun azalmasi (osteoporoz) ve kas kaybi
(sarkopeni) gibi risk faktorleri, diizenli dans egzersizleriyle kismen 6nlenebilir
veya yavaglatilabilir (WHO, 2010). Tango, diisiik darbeli bir aktivite
oldugundan eklem zorlanmasini sinirli tutarak giivenli bir egzersiz alternatifi
sunar (McKinley et al., 2008). Ancak yash bireyler ve kronik hastaliga sahip
olanlar, dans programina baglamadan 6nce uzman onay1 almalidir (Hackney
& Earhart, 2010).
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6. Psikolojik Faydalar1

6.1 Duygusal Ifade ve Oz-Diizenleme

Tango miiziginin hiiziinli, tutkulu ve cogkulu motifleri, dans sirasinda
yogun bir duygusal katarsis deneyimini miimkiin kilar (Pinniger,
Thorsteinsson, Brown, & McKinley, 2012). Katimcilarin, miizigin
melodik akigina ve partnerin beden diline odaklanmasi, anksiyete diizeylerini
diigiirebilir ve “anda kalma” deneyimini giiglendirebilir (Denisenko, 2018).
Ozellikle stresi yiiksek bireylerde tango pratiginin, duygusal gerilimi azaltarak
kigisel rahatlama ve kendini ifade etme becerisini artirdigr bildirilmistir
(Hackney & Earhart, 2009).

6.2 Stres ve Anksiyete Azalmasi

Bedensel hareketlerle miizigin eg zamanli olarak deneyimlenmesi, beyinde
olumlu norokimyasal degigimleri tetikleyebilir (Pinniger et al., 2012).
Endorfin, dopamin ve serotonin gibi hormonlarin salinimimnin artmast,
kiginin ruh halini diizenleyerek stres ve anksiyete belirtilerinde azalmaya yol
agar (Denisenko, 2018). Ayrica, tango sirasinda bireylerin sosyal bir ortamda
bulunmasi ve partnerle yakin fiziksel temas kurmasi, zihinsel rahatlama ve
sosyal baglant1 hissini gii¢lendirir (McKinley et al., 2008).

6.3 Oz-Biling ve Beden Farkindalig

Tango, bedene yonelik farkindalig: (body awareness) gelistiren 6nemli
bir aragtir (Pinniger et al., 2012). Liderin yonlendirmelerine veya takipginin
mikro hareketlerine karsi gosterilen duyarlilik, dansgilarin bedenin her bir
bolgesini daha bilingli kullanmasini saglar (Hackney & Earhart, 2010).
Bu farkindalik, giinliik yasam aktivitelerine de olumlu yansir; durug
bozukluklarmnin diizeltilmesinde, ergonomik hareket etmede ve beden dilini
daha etkin kullanmada fayda saglar (Denisenko, 2018).

6.4 Kendine Giiven ve Sosyal Ozgiiven

Tango geceleri (milongalar) veya performanslarda dans etmek, bireylerin
hem fiziksel hem de duygusal olarak kendilerini ifade ettikleri bir ortam
yaratir (Azzi & Collier, 2000). Dansgilar, topluluk 6niinde sergiledikleri
performanslarla kendilerine olan giivenlerini tazeleyebilir ve sosyal becerilerini
gelistirebilir (Collier et al., 1995). Yeni partnerlerle dans etme siirect, iletigim
yeteneklerini gii¢lendirir; bu da sosyal kayg: diizeyinin azalmasina ve daha
agik bir sosyal etkilesim modeline katki saglar (Pinniger et al., 2012).
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7. Sosyal Faydalar:

7.1 Kiiltiirleraras1 Etkilesim ve Toplumsal Uyum

Arjantin tango, hem yerel hem de uluslararasi diizeyde bir “sosyal dans”
kimligine sahiptir. Diizenlenen atolyeler, festivaller ve milongalar, farklh
kiiltiirlerden dansgilarin bir araya gelmesine olanak tanir (Denisenko, 2018).
Bu etkilegim, kiiltiirlerarasi iletisimi ve hoggoriiyii tegvik eder; boylece dans,
sosyal baglar1 gii¢lendiren bir rol iistlenir (Azzi & Collier, 2000). Ozellikle
farkli uluslardan insanlarin ortak miizik ve dans tutkusuyla yakin iliskiler
kurmasi, tangoyu “evrensel bir dil” haline getirmektedir.

7.2 Sosyal Destek Mekanizmalar1 ve Dayanigma

Tango topluluklari, katilimcilarin yalnizca dans etmekle kalmayip ayni
zamanda duygusal paylasimda bulunabilecekleri, dostluklar ve dayanigma
aglar gelistirebilecekleri ortamlardir (Hackney & Earhart, 2009). Bireylerin
ortak bir ilgi etrafinda toplanmasi, bir aidiyet ve giiven duygusu yaratir.
Ozellikle biiyiik kentlerde yalnizlik ya da sosyal izolasyon yasayan bireyler,
tango kuliiplerine veya milongalara katilarak sosyal destege erigebilir
(McKinley et al., 2008). Bu, tangonun kigilerin sosyal refahina yaptig
onemli bir katkidir.

7.3 Kent Kiiltiirii ve Turizm Agisindan Onemi

Buenos Aires gibi sehirler, tangoyu bir turizm markasi olarak
konumlandirmig ve uluslararas1 ziyaretgilerin ilgisini ¢eken gosteriler,
atolyeler ve festivaller diizenlemistir (Azzi & Collier, 2000). Bu etkinlikler,
kentin ekonomik ve kiiltiirel canlihigini destekler ve kentin kimligini diinya
sahnesine tagir (Savigliano, 1995). Ayni sekilde Avrupa ve Kuzey Amerika’da
diizenlenen tango etkinlikleri, yerel turizmi canlandirarak kiiltiirel aligverigin
kapilarini aralar (Denisenko, 2018).

8. Terapotik ve Rehabilitatif Uygulamalar

8.1 Parkinson Hastalig1 ve Norolojik Bozukluklar

Son yillarda, tango dansinin Parkinson hastalarinin motor becerilerini
tyilestirmede etkili oldugu gosterilmistir (Hackney & Earhart, 2009).
Aragtirmalar, diizenli tango ¢aligmasinin yiirtiyiig kalitesini, dengeyi ve genel
yagam kalitesini artirdigini ortaya koymaktadir (Hackney & Earhart, 2010).
Bu olumlu etkilere, tangonun ritmik yonlendirmelerle dengenin korundugu
ve 1ki kigi arasindaki etkilesimin dikkat ve konsantrasyon gerektirdigi bir
dans olmasi sayesinde ulagildigr diigiiniilmektedir (McKinley et al., 2008).



Cayjlar Bozkurt / Hakan Sevifyin | 147

8.2 Psikiyatride ve Diger Klinik Alanlarda Tango

Terapotik dans (dance therapy) uygulamalari igerisinde tango; anksiyete,
depresyon ve travma sonrast stres bozuklugu (TSSB) gibi psikolojik
rahatsizliklarin yonetiminde yardimci bir yontem olarak degerlendirilmektedir
(Pinniger et al., 2012). Beraber dans etmenin sagladig1 dokunsal ve duygusal
yakinlik, sosyal destek ve aidiyet hislerini giiglendirmektedir (Denisenko,
2018). Ayn1 zamanda ritmik ve miizikal uyaranlar, noropsikolojik olarak
duygu diizenleme mekanizmalarini olumlu etkileyerek, bireylerin psikolojik
tyilik halini destekleyebilir (Hackney & Earhart, 2009).

8.3 Yash Bireylerde Uygulanabilirlik

Tango, diger yiiksek yogunluklu egzersizlere kiyasla eklemleri daha
az zorladigy i¢in yash bireyler agisindan siirdiiriilebilir bir fiziksel aktivite
alternatifi olarak degerlendirilmektedir (McKinley et al., 2008). Bu yag
grubunda ortaya ¢ikan kemik erimesi (osteoporoz) veya kas kuvveti kayb1
gibi sorunlarin yonetiminde, diizenli ve kontrollii tango ¢aligmalar1 katki
saglayabilir (WHO, 2010). Ayrica, sosyal etkilegim ve yeni iligkiler gelistirme
firsatlari, yagl bireylerin hayat kalitesini yiikseltebilir (Denisenko, 2018).

9. Uygulamada Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

Arjantin tango, ¢ok yonlii faydalar saglamakla birlikte, uygulamada dikkat
edilmesi gereken bazi hususlar vardir:

1. Ortopedik ve Tibbi Sorunlar: Diz, omurga veya ayak bilegi sorunlari
olan bireyler, dansa baglamadan Once bir uzmana damgmalidir

(McKinley et al., 2008).

2. Egitmen Sec¢imi: Kaliteli bir tango egitmeni, dogru teknikleri
Ogretmenin yani sira olasi sakatlanma riskini de minimize eder
(Hackney & Earhart, 2010).

3. Siireklilik ve Diizenlilik: Tangonun faydalari, diizenli katihm ve
pratikle ortaya ¢ikar. Haftada bir veya iki kez yapilan seanslar dahi
uzun vadede gelisme saglayabilir (Pinniger et al., 2012).

4. Uygun Zemin ve Ayakkabi: Dansa 6zel ayakkabilar ve kaygan olmayan
zeminler, yaralanmalar1 6nleme agisindan kritiktir (Denisenko, 2018).

5. Partner Uyumu: Ozellikle yeni baglayanlar i¢in dogru partner segimi
onemlidir. Birbirine yakin seviye ve tempoda dans etmek, 6grenme
stirecini kolaylagtirir (Collier et al., 1995).
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Bu onlemler, tangonun sagladig: fiziksel ve psikolojik faydalar1 en st
diizeye ¢ikarirken, potansiyel riskleri azaltmay1 hedefler.

10. Gelecek Perspektifleri ve Modern Yaklagimlar

Arjantin tango, teknolojik ve toplumsal degisimlerin etkisiyle yeni
doniigiimler yagamaya devam etmektedir (Denisenko, 2018). Cevrimigi
tango dersleri, sanal milonga organizasyonlar1 ve kiiresel gapta diizenlenen
testival ag1, tangonun diinyanin dort bir yaninda 6grenilmesine ve icra
edilmesine olanak tanir (Azzi & Collier, 2000). Miizikal agidan da klasik
tango orkestralarina eklemlenen elektronik veya dijital tinilar, “electrotango”
veya “nuevo tango” gibi alt tiirlerin geligmesine yol agmistir (Savigliano,
1995).

Oteyandan, saglik ve spor bilimleri de tangoyaartan birilgi gostermektedir.
Ozellikle yash niifus igin dans tabanh egzersiz programlari diizenlemek
ve bunlar1 bilimsel olarak incelemek, tangonun terapotik yonlerini daha
genis kitlelere tanitmayr hedeflemektedir (Hackney & Earhart, 2009). Bu
caligmalarin artmasi, tangonun sadece geleneksel bir dans formu olarak degil,
biitlinciil bir saglik yaklagimi olarak da benimsenebilecegini gostermektedir

(WHO, 2010).

11. Genel Degerlendirme

Arjantin tango, tarihsel siireci i¢inde gog, kiiltiirel etkilesim ve toplumsal
doniigiim gibi dinamiklerden beslenerek evrilen; miizigi, dansi ve ritiielleriyle
kendine 6zgii bir ekosistem yaratan ¢ok yonlii bir olgudur (Collier et al.,
1995). Bu dansin kendine has yakin tutusu, dogaglamaya dayali yapis
ve giiclii miizikal altyapisi, katihmcilara derin bir estetik ve duygusal
deneyim sunar (Denisenko, 2018). Ayni zamanda, fiziksel aktivite olarak
degerlendirildiginde kardiyovaskiiler sistemden kas-iskelet biitiinliigiine,
denge yetisinden kognitif islevlere kadar pek ¢ok alanda olumlu etkileri
oldugu bilimsel aragtirmalarla desteklenmektedir (Hackney & Earhart,
2010; McKinley et al., 2008).

Psikolojik agidan bakildiginda, tango; duygusal ifade, stres yonetimi, 6z-
tarkindalik ve kendine giiven gibi unsurlar giiglendiren bir arag olarak 6ne
¢ikar (Pinniger et al., 2012). Sosyal faydalar bakimindan da topluluk hissi,
kiiltiirleraras: iletigim ve sosyal destek mekanizmalariyla, bireylerin sosyal
sermayelerini artirir (Azzi & Collier, 2000). Tiim bu faktorler, tangoyu hem
bireysel hem de toplumsal Slgekte degerli kilmaktadir.
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12. Sonug

Arjantin tango, kokeninden tasidigi ¢ok kiiltiirlii miras, kendine 6zgii
miizikal yapist ve yakin tutusla icra edilen dogaglama temelli dans stili ile
essiz bir sanat formudur (Savigliano, 1995). I¢erdigi hareketler ve ritiieller,
dans1 bir sosyal platforma doniistiirerek katilimcilara fiziksel, psikolojik ve
sosyal birgok fayda saglar (Hackney & Earhart, 2009). Bu ¢ok boyutlu
deneyim, hem bireysel sagligi destekleyici bir egzersiz yontemi hem de
toplumsal etkilegimi giiglendiren bir sosyal arag olarak degerlendirilebilir
(Denisenko, 2018).

Bilimsel verilerin de gosterdigi lizere, diizenli tango pratigi kalp-damar
saghgini, denge ve koordinasyonu olumlu etkiledigi gibi, psikolojik iyi olug
ve sosyal bag kurma diizeylerini de artirmaktadir (Pinniger et al., 2012;
McKinley et al., 2008). Kiiresel Olgekte ilgi goren festivaller, atolyeler ve
gevrimigi platformlar sayesinde tango, sinurlart agan bir kiiltiirel paylagim
haline gelmigtir (Azzi & Collier, 2000). Bu yoniiyle Arjantin tango, ge¢misi
kadar gelecegi de parlak bir disiplin olarak gortinmektedir. Hem geleneksel
koklerini hem de yenilik¢i agilimlarini koruyarak, sanat, kiiltiir ve saglik
cksenlerinde degerli bir katki sunmaya devam edecektir.
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