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Bu caligma giiniimiiz yiizyilinda rekreasyon ve sporun faydalarini ortaya
koyarak gelecekte yasamimizda spora katilim ve rekreasyon aktivitelerinin
artirilmasinin énemini vurgulamak amaciyla yapilmugtir. Fiziksel aktivite ve
sporun niifusun refahina potansiyel ve incelikli katkisina iliskin bir anlayig
gelistirmeye devam edilmesi belirtilmektedir. Aragtirmalar, rekreasyonel
tiziksel aktivitenin, diger fiziksel aktivite ve spor alanlarinin 6tesinde refah
igin ek bir faydasi olabilecegini gostermektedir ayrica diger rekreasyonel
fiziksel aktivite bigimleri ile karsilastirildiginda benzersiz faydalara sahip
olabilecegini gostermektedir. Spor, saglik {izerindeki etkileri agisindan iki
ucu keskin bir kiligtir. Olumlu etkiler, 6ncelikle gogu sporun ana pargasi olan
tiziksel aktivite ile elde edilir. Spora katilim ve egzersizin, depresif belirtiler
ve kaygr veya stresle iligkili hastaliklar1 hafifletmede ve fiziksel gelisimde
onemli olumlu etkileri vardir ayrica sportif faaliyetlerin fiziksel aktivite yapan
kisiyi psikolojik olarak moral ve motivasyon agisindan yiikselttigi, ruhsal
rahatsizliklardan uzaklagtirarak psikolojik iyilik hali sagladigt yadsinamaz bir
gergektir. Sonug olarak, eger kisisel kapasiteler, sosyal durum ve biyolojik ve
psikolojik olgunlagma dikkate alimnirsa spor yer ve zaman sinirt olmadan her
zaman faydalidir.

1. GIRIS
Yeni yiizyilla birlikte modern teknoloji, artan tatil siiresi, esnek ¢aligma

programlar1 ve erken emeklilik sayesinde bir¢ok insan, tarithimizin
herhangi bir déneminde oldugundan daha fazla dinlenme ve bog zaman
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gecirmeye baglayabilmektedir. Bugiin insanlar bog zamanlarini paten
kayma, snowboard ve biiyiikbabalarimizin hayal bile edemeyecegi yelken
vb, gibi eglence aktiviteleri yaparak gegiriyorlar. Bog zamanlarimizda neler
yapmaktan hoglanirsimz? Ev isi mi? Kiitiiphanede aragtirma mi? Evdeki
sehpay1 boyamak m1? Market aligverisi mi? Bog zamanimizi nasil gegirmek
istedigimizi distindiigiimiizde genellikle aklimiza “dinlenme” ad1 verilen
aktiviteler yapmak gelir. Yirtiyiig, golf, tenis ve kampgilik, insanlarin bog
zamanlarinda yapmaktan hoglandiklar1 eglence etkinlikleridir.

Cogu insanin kafasinda, rekreasyon ve bog zamanin kullanimi esanlamlidir.
Bununla birlikte, rekreatif olmayan birgok bog zaman kullanimimnin da var
oldugunu kabul etmek 6nemlidir. Insan dogasi geregi dinlenmeye meyilli
bir tabiata sahiptir. Dilenme dendiginde birgok kisinin aklina higbir
aktivitede bulunmadan oturmak ya da yatmak gelse de ashinda insanin
dogasi ve viicut yapisi bu gekilde bir dinlenmeye odakli degil de temelinde
hareketlilik olan bir dinlenme gekline meyillidir. Oysa ki dinlenmek zevk
aldigin seyleri yapmak olarak da tanimlanabilir. Her bireyin dogas: farklidir
bazilar1 smirsiz eglenmekten hoglanirken bazilar1 ¢aligmaktan hoglanir. Bu
siirecte, galigmak bireylerin doyuma ulagmasina yol agmaktadir. I doyumu,
tatminin bir gostergesi olarak kabul gormektedir (Giilnar, 2015). Caligmak
ve hareketlilik insanin dogasinda vardir. Bireylerin gelecekten beklentileri
olumlu yonde ne kadar yiiksek olursa yagam doyum diizeyinin de olumlu
yonde geligme gostermektedir (Kiligman ve dig., 2022). Calismaktan yeteri
doyumu elde eden bireylerin eglenmeye yonelmeleri bog zaman aktivitelerine
katilmalar1 da dogalar geregidir. Iste tam bu noktada Tiirkgeye eglendinlen
diye kargilik bulan rekreasyon faaliyeti devreye giriyor. Ciinkii insanlar keyif
vermeyen dinlenmelerde de sikilabilir hatta yorulabilir de. Hal boyle olunca
dinlenmenin de keyif verenini tercih eder, sonucunda da eglenmis ve gergek
anlamda dinlenmis olur. Eglendinlen anlamina gelen rekreasyon s6z konusu
olunca insan aklina ilkin bog zaman gelir ve tam da bu noktada zaman
kavraminin {izerinde durmak gerekir (Karakiigiik, 2016).

1.1. Zaman

Giiniimiizde ¢ok fazla 6nem atfedilen zaman nedir? Bakildiginda bir¢ok
aragtirmacinin zaman ile ilgili birbirinden farkli tanimlamalar yaptigim
goriilmektedir. Zaman hayattir, diye tanimlamig Baltag ve zamani boga
gegirmek hayati boga gegirmektir diye de eklemis (Baltag, Baltag, 1987).
Zaman, kisiden kisiye farkl bakig agilarina gore anlam kazanan goreceli bir
kavramdir (Cevik vd., 2021). Alayhoglu ve Oguzhan ise zamani olaylarin
birbirini izlemesine bakarak zihinde yaratilan ve yine olaylarin iginde
stirlip gidecegi diigiiniilen, bagi sonu belli olmayan soyut kavram olarak
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tanimlamuglardir (Alaylioglu & Oguzhan, 1968). Aslinda zaman dedigimiz
sey, diitnyanin hem kendi ekseni etrafinda doniisiiyle olusan gece ve giindiiz ile
yine diinyanin ayn1 zamanda giinesin etrafindaki doniigiinii yaparken kendi
etrafindaki doniisiinii ti¢ yiiz altmig beg kere tekrar etmesiyle olugan yil diye
tanimladigimiz kavramlardan ibarettir. Gergekte ge¢migten gelecege dogru
olaylarin ard1 ardina gelmesi ve anilarin birikmesi ve arzu ve isteklerin stirekli
sabit bir harekete sahip saate baglh kalarak gergeklesmesi seklinde biliniyor
olsa da insanlar arasinda psikolojik olarak farkli algilanabiliyor. Ornegin
sinavda olan bir 6grenci igin ¢ok ¢abuk gegen dakikalar disarida bekleyen
anne babalar i¢in ayni dakikalar bir tiirlii gegmek bilmez (Karakiigiik, 2016).

Zamani yonetmek de en az zaman kadar 6nemli bir husustur. Her
seyden Once zaman yonetiminin ciddi anlamda bir egitim igi oldugu
akildan ¢ikarilmamalidir. Bu daha okuloncesinden baglayarak bir insanin
egitim hayati boyunca devam eder ve bu siireg i¢inde sekillenir. Bir yandan
anne babalarin bu konudaki rolii de son derece 6nemlidir. Zamani iyi
yonetebilmek insana bir¢ok yonden fayda saglayabilir. Tyi planlanmig bir
zaman yonetimi; insani, ¢aligma hayati basta olmak {izere sosyal aktiviteler,
eglenme ve dinlenmeye kadar hem fizyolojik hem de psikolojik yonden son
derece rahatlatir. (Karakiigiik, 2016). Zamani iyi yonetmek ve kullanmak
igin oncelikle bireyin kendisini iyi tanimasi onemlidir. En basta hedef ve
amaglarini iyi belirlemis olmali, neyi ne yapacagini iyi bilmelidir. Ayrintilarda
zaman kaybetmeyip bir isi en kisa zamanda nasil yapacagina odaklanmalidir.

Zaman, kullanim bakimindan iki béliimden olugur.
a.  Caliyma, yani i§ zamani

Zamanin bu dilimi, mesai dedigimiz kisim ile beraber ise hazirlik ve
planlama igin kullanilan boliimdiir. Bununla beraber mesai saatleri diginda
mesleki ¢aligmalar i¢in kullanilan zaman dilimi de bu boliime dahil edilir.

b.  Caligma, yani ig zaman1 diginda kalan serbest zaman

Bu zaman diliminin i¢inde yemek, uyku ve insanin varolugsal amacina hizmet
etmek i¢in kendini geligtirmek i¢in kullandig1 zaman dilimidir. Bu zaman dilimi
i¢inde biitiin bunlardan ayr olarak bulunan bir boliim daha var ki iste buna
bog zaman denilir. Iste bu bog zamam degerlendirmek ve anlamli kilmak igin
yapilan etkinliklere rekreasyon faaliyetleri diyoruz. (Karakiigiik, 2016).

1.1.1. Bos Zaman

Rekreasyon ile ilgili yapilacak her galigmanin en baginda diigiiniilmesi
gereken husus hig¢ kuskusuz bog zaman hususudur. Bunun temel sebebi ise
rekreasyon faaliyetinde bulunacak insanlarin kendine bog zaman ayirabilen
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insanlar oldugu gergegidir. Ciinkii rekreasyon dedigimiz faaliyet bog zamani
verimli kullanma faaliyetidir. Insanlarin gegimini saglamak icin veya herhangi
bir deger trettikleri ¢aliyma zamanlarinin diginda kalan ve kendi fizyolojik
ve psikolojik rahatlamalari igin kullanabilecekleri zaman dilimi bog zaman
olarak tanimlanir. Bog zaman denilince birgok kiginin aklina ilkin boga gegen
zaman gelse de ashinda Oyle degildir. Bog zaman kavramiyla kast edilen,
hayatin rutin igleyisi diginda bireyin hayatini anlamlandirmasi ve bu hayattan
keyif alarak yagayabilmesi igin kendine ayirdig1 zaman dilimidir (Karakiigiik,
2016). Spor faaliyetleri duygu ve davraniglarin yaninda sosyallesmede 6nemli
bir yeri olan sabir, kurallara uyuma, birlikte hareket etme giiven ve iletisim
gibi fiziksel, zihinsel ve sosyal beceri kazandirmaktadir (Yilgin vd., 2022).

1.2. Rekreasyon Alanlar1

Rekreasyon faaliyetleri organizasyonlar1 toplumda yer alan biitiin insan
kesimlerinin katilmasina imkan verebilecek, kisilerin bu faaliyetler kolaylikla
dahil olabilecegi ve kendini taniyarak deneyimler elde edebilecegi yerler
olugturulmas gerekmektedir (Siipiirgeci, 2019).Bir alanin rekreasyon alani
olarak tespit edilebilmesi igin bazi kriterleri peyzaj mimari, sehir planlama
uzmanlarinin diigiinceleri goz 6niine alinmaktadir. Bu baglamda rekreasyon
alanlarmin  rekreasyon  etkinliklerinde  kullanilabilmesinin  uygunlugu
anlaminda bazi1 Oncelik kriterleri bulunmaktadir. Bu  kriterler; bitki
mevcudiyeti, etkinliklerde ulagim, arazi yapisinin egimi, su imkani, drenaj,
vagis miktari, sicaklik, erozyon ve yiikseklik durumu olarak siralanabilir
(Gokyer ve Bilgili, 2014).

Sehirler giiniimiizde hangi amagla kurulmus olursa olsun genel olarak
biiylik ¢ogunlugu toplumda yagayan insanlarin dinlenme, yagama, eglenme
ve gahiyma faaliyetlerini gergeklestirebilmelerine olanak saglayan kisimlar
ve alanlar yer almaktadir. Bahse konu bu yerler fonksiyonlarina gore
yagam alanlar1, alig-verig ve i yerleri, sanayi alanlari, ulagim yerleri, sosyal
kompleksler, rekreasyon alanlari ve tabi alanlar olarak siniflandirilabilmektedir
(Giil ve Kiigiik, 2001).

1.3. Rekreasyon Etkinlikleri

Rekreasyon faaliyetleri pasif veya aktif, grupsal veya bireysel, geng-yasl,
erkek-kadin, agik ya da kapali yerlerde belirli olmayan zaman dilimlerinde
gergeklestirilebilecek faaliyetler olmasi nedeniyle bireylerin, eglenme,
dinlenme ve yenilenmelerini saglayan genig bir kapsam alanina sahip her kesin
daima ve her alanda faydalanabilecegi faaliyetler olarak ifade edilmektedir.
Bu baglamda, rekreasyonel faaliyetlere katilarak gergeklestiren bireyler
kendilerini tanimlayabilme, yaratici giiglerini agiga ¢ikarma ve yenileme,
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girisimciligini artirma, beden ve ruh saghgini muhafaza etme imkani
bulmaktadir. Bu nedenlerden dolay1 topluma serbest/bog zamanlarini verimli
bir gekilde harcamalarini saglayacak faaliyetler sunmak iilkemiz agisindan
zorunlu bir gereksinim olarak goriilmektedir (Agilonii ve Mengiitay, 2009).
Bireyin rekreatif aktivite egilimleri ile kendini yeniden degerlendirmesi,
sahip oldugu becerilerin farkina varmasi ve digerleriyle kendisini kiyaslama
yaparken bagkalarinda goriilen farkli becerileri de deneyimleme firsati
yakalamasidir (Yilgin, 2022).

Rekreasyon faaliyetlerinin siniflandirilmasinda, dikkate alinan prensip,
bireyin rekreasyon etkinliklerine dahil olmasina neden olan amaglar, talepler
ve hazlar olmasi gerektigi ifade dilmektedir. Rekreasyon faaliyetlerinin
siniflandirimasinda deneyim sahibinin nitelikleri, amaci, yeri gibi hususlarin
onemli rolii bulunmaktadir. Ifade dilen bu siflandirmada dikkatten
kagirilmamasi gereken husus, gergeklestirilen rekreasyon etkinliklerinin
fazlaca siiflandirmaya sahip olacagini ifade etmektedir. Bu duruma 6rnek
vermek gerekirse, golf ve kayak vb. faaliyetler agik alan rekreasyon etkinligi
oldugu gibi aymi zamanda sportif rekreasyon grubuna da girmektedir.
Bunun sebebi rekreasyonun ¢ok yonlii olmasindan kaynaklanmaktadir. Bu
durumdan dolay: kesin olarak rekreasyon etkinliklerini bir siniflandirmasini
yapmak zor gériinmektedir (Oztiirk, 2018).

1.4. Spor Nedir

Spor, kisinin fizyolojik ve psikolojik ruh halini iyilestiren, toplum igindeki
hareketlerini diizenleyen, zihinsel ve motor olarak belli bir diizeye ulagan
biyolojik, pedagojik ve sosyal bir gergekliktir. Diger bir ifadeyle spor, insanin
fikir, ruh ve beden olarak gelismesini, iginde denge ve sosyallesmesini
saglayan bir gergekliktir (Yetim, 2015). Bireylerin sportif, sosyal ve kiiltiirel
faaliyetlere katilabilmeleri igin gerekli fiziki ve ekonomik sartlarin saglanmast,
ogrencilere yonelik rekreasyon hareketi ve programlar 6grencilerin sosyo ve
ckonomik oOzellikleri géz oniine alinarak planlanmasi tiniversite ogrencileri
igin faydali olacaktir (Copiir, 2020). Antrenorler ve spor psikologlar1 gibi
sporla ilgilenen kisi ve kuruluglar, sporda stirekli bagar1 elde etmek isterler
ve bunu bireylerin yeteneklerini sergiledigi spor miisabakalari ile gosterirler.
Sporun diinya gapinda bir tanitim ve reklam araci haline geldigi giinden bu
yana rekabet duygusu da ayni oranda artmugtir. Diinya iilkeleri kendilerini
temsil eden sporcularin basarisi igin biiylik biitgeler ve devlet politikalart
uygulamaktadir (Cam, 1990). Spor, modern toplumlarin en yaygin ve etkili
sosyal kurumlarindan biridir. Spor, birbirine bagli sektorleri etkileme giiciinii
kullanarak, biiyiik 6lgekli bir endiistri haline doniismiistiir (Cevik ve Unal,
2018).
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Spor, giiniimiiz modern toplumuna gegen toplumlardan bir degigim
bigimi olmasi, dig gortiniisiin giizelliklerini yakalamasi, tst siif insanlara
gorsel sovlar sunmasi, savaglara hazirlanmasi ve psikolojik savagin bir unsuru
olmak i¢in hep var olmaya ¢aligmugtir. Bu degisen durumlarin ardindan spor
gegen yiizyildan itibaren devam etmis ve ekonomik bir yone dogru evrilerek
giiniimiize kadar gelmistir. Bilim adamlari {ist diizey sporcular gelistirmenin
veya sosyal hayata uyum saglamanin yani sira, bireylerin yagam standartlarini
yiikseltmek, kayg: ve igsel sorunlar1 ortadan kaldirmak i¢in bazi ¢6ziimler
{iretmeye baglamuglardir (Korug, 2001). Insanhgin varolusundan bu yana
kiiltiirlerin kaynagmasina ve geleneklerin yasatilmasina araci olan spor, 6nceleri
her seyden korunmak, savaga hazirlik ve avlanmak amaciyla yapilmig, daha
sonra ise bireysel olarak yapilmistir. Spor ge¢misten giintimiize ilerlerken;
Bireysel sporlar ve takim sporlart olarak 6n plana ¢ikmug, yarigmalar ve
organizasyonlar seklinde insanlarin kazanma isteklerini gosterebildikleri bir
yarig olarak goriilmiistiir (Inal, 2003). Spor ¢ok uzun bir gegmise sahip bir
kavramdir. Tk insandan bu yana bireyler ve toplumlar, hayatlarin1 devam
ettirebilmek igin gesitli temel ihtiyaglarin yaninda gergeklestirilen faaliyetler
olarak tam olarak kabul edilmese de baslangi¢ olarak kabul edilebilir. Toplum
kiiltiirtiniin bir parcasidir. Insanlar sporu normal hayatlarinin bir parcast
olarak yapabildigi gibi miisabaka amagli da yapabilmektedir (Karci, 2021).

Spor ve rekreasyon aktiviteleri ile gelistirilebilecek davraniglar iletigim
becerileri, davranigsal duygusal iletigim becerileri olarak kargimiza gikmaktadir
(Gliven ve dig., 2022). Giinliik hayatimizda ¢ok sik karsilagtigimiz
kavramlardan biri olan bireylerin hem beden hem de ruh sagligim
korumalarina yarar saglayan, hemen her alanda yapilabilen, farkli insanlar
bir araya getirerek dayanigmayz, birlikteligi ve diinya barigini olumlu yonde
destekleyen etkinlikler etkinlik olarak degerlendirilebilir (Kilig, 2006). Spor,
gegmigten glinlimiize ilk yagayan insandan beri siiregelen bir kavramdir.
Bireylerin yagam miicadelesi, barinma, beslenme, vahsgi hayvanlardan
korunma ve doga ile miicadele gibi temel gereksinimlerine bir yanit olarak
ortaya ¢tkmig ve gelismeye baglamugtir. Cesitli branglarda kullanilan spor
aletleri bize bunu soylemektedir (Karci, 2021). Sporun ortaya ¢ikmasindan
sonra Tiirkler gesitli dini ve resmi torenlerde spor faaliyetlerine yer vermisler,
psikolojik ve sosyolojik olarak aktif olmanin yani sira spor faaliyetleri ile
biiyiik savaglara hazirlanmiglardir (Karci, 2021). Spor, tiim insanlarin
birlikte tiiketerek yararlanabildigi, farkli ortamlarda yetisen bireylerin bir
araya gelebildigi, tiim insanhg tek bir noktada birlegtirebilen toplumsal
bir olgudur (Yavag, 2005). Hayatimizin bir pargas1 olan spor, toplumsal
varolusumuz igerisinde meydana gelen hareketleri anlamlandirmaya galigan,
onu daha eglenceli ve hareketli kilmak igin esi benzeri goriilmemis imkanlar
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ve olanaklar sunan, toplumsal olusumlar arasindaki iligkileri diizenleyen bir
olgudur. Sporun bu yonii gesitli arastirma konularini ortaya koymaktadir
(Temel, 2019).

Toplumlar da sporun varlig, biinyesinde bulundurdugu gesitli branglarla
etkilesim alanmi giderek artiran, giiglii ekonomisi, sporculari, arag ve
geregleri, bu alanda uzmanlagmis egitmenler ve galiganlar olarak kargimiza
gtkmaktadir (Temel, 2019). Spor toplumsal dinamizmi yiikselten 6nemli
bir degerdir, bunun sebebi ise her gecen giin daha ¢ok insana, daha ¢ok
topluma ve her yastan insana hitap etmesi ve bunu giderek artirmasidir.
Spor prestij gibi 6nemli kazanimlar elde etme potansiyeli sunmakta ve etkisi
toplumlar yas ya da seving duygularina siiriikleyecek boyutlara ulagmugtir
(Yavag, 2005). Bu hareketlilik igerisinde genig kitlelere hitap eden spor
olgusu, biiyiik etkinlik olusumlarini da beraberinde getirmistir. Bu etkinlik
faaliyetleri diinya ekonomisinde 6nemli bir yere sahiptir. Ancak farkl
rekabet ortamlarinin ortaya ¢ikmast spor faaliyetlerine katiimi olumsuz
etkilemektedir. Nitekim spor etkinliklerinin bagarisi, katihimcilart spor
etkinliklerine yonlendirmekle dogru orantilidir (Cevik vd., 2018). Bireylerin
hayatinda her zaman var olan ve olmaya devam edecek olan, genis kitlelere
ve her yag grubuna hitap eden, iginde yasadig1 toplumun gelenek, gorenek,
yagam bigimlerine uyum saglayan ve buna gore sekillenen faaliyetleri igerir.
Insanlart fiziksel ve zihinsel olarak olumlu yonde etkileyen kiiltiirleridir.
Insanlar var olduklari ilk zamanlarda hayatlarini devam ettirebilmek
icin avcilik, toplayicilik, barinma gibi temel ihtiyaglarini kargilamak ve
tehlikelerden korunmak igin gesitli bedensel faaliyetlerde bulunmuglardir.
Bu fiziksel aktiviteler o zamanlar spor aktivitesi olarak degerlendirilmese
de giiniimiiz sporunun temelleri olarak kabul edilmektedir (Temel, 2019).
Spor kavrami daha sonra geligmemis ilkel topluluklarin dini torenlerinde yer
alan tanrilar adina diizenlenen yarigmalarda ve oyunlarda kargimiza ¢ikmustir.
Daha sonra geligmis toplumlarda bog zaman etkinligi olarak hayatin iginde
yer alan spor, giiniimiizde oldugu gibi sosyal hayatin bir pargasi haline
gelmigtir (Yavag, 2005). Spor, fiziksel ve zihinsel geligimin yani sira arzu,
eglence, ekonomi gibi farkli amaglarla yapilsa da bireyleri, gesitli kiiltiirleri,
toplumlar1 ve uluslararasi iletigimi diizenleyen temel unsurlardan biri olarak
ok giiglii bir kitle egitim araci olarak kullanilabilmektedir. Reklam, rekabet,
propaganda, meslek, siyaset, bilim gibi kabul edilen bir olgudur (Adigiizel,
2020). Yavag’a gore spor kavramu, farkli irklardan, farkli dinlerden ve farkl
sosyal ¢evrelerden insanlarin bir araya getirilerek takim halinde veya bireysel
olarak yapilabilen, fiziksel ve psikolojik dayaniklilik, gii¢ ve miicadele
gerektiren faaliyetler olarak tamimlanabilir (Yavag, 2005). Spor, Ornegin
Akdeniz oyunlari, kig olimpiyatlar1 gibi iki takim arasindaki yarigmalar veya
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bireysel miicadeleler gibi eglence amagli 6nceden belirlenmig etkinliklerdir.
Yenilen ve yenilenlerin kazanma ve kaybetme durumlari etrafinda gekillenen,
bu miicadelelerin rekabeti iginde yer alan ve odil alma ile sonuglanan
yarigmalar biitiintidiir. Genel olarak spor, hem fiziksel hem de zihinsel geligim
saglayan fiziksel aktiviteler oldugu gibi bog zaman, eglence, oyun, miicadele
duygusu, kazanma ve kaybetme gibi pek ¢ok olugumu iginde barindiran
genis bir kavramdir. Ancak genis alanlara hitap edebilen bir olgu oldugu igin
ckonomi, siyaset, reklam, tanitim ve sosyal aktivite gibi farkli alanlarda da
kullanilabilmektedir (Temel, 2019).

1.4.1. Sporun Tanim

Ingiliz aristokrat edebiyatinda anlam olarak spor, giinliik yagamda bog
zamanlarda fiziksel ve zihinsel gelisimi desteklemenin yani sira eglence
saglayan etkinliklerdir. Latince ‘Disportarc’ veya ‘departac’ kelimelerinden
gelen anlami, hareket eden, alip gotiiren olarak bilinir. 19. yiizyildan itibaren
ise basitlestirilerek ‘spor’ olarak adlandirilmistir (Adigiizel, 2020). Biitiin
bunlar goz oniine alindiginda, gegmiste orta ¢agda Latince etkisindeki tiim
dillerde hemen hemen ayni anlamlara gelen, bireylerin bog zamanlarinda
dinlenmek, eglenmek, giizel vakit gegirmek i¢in yapilan etkinlikleri ifade
etmek i¢in kullamlmistir. Caglarin fiziksel aktivitelerini anlatmak igin
kullanilir. Genel olarak spor, hem fiziksel hem de zihinsel gelisim saglayan
tiziksel aktiviteler oldugu gibi bog zaman, eglence, oyun, miicadele
duygusu, kazanma ve kaybetme gibi pek ¢ok olugumu iginde barindiran
genis bir kavramdir, ancak genis alanlara hitap edebilen bir olgu oldugu igin
ekonomi, siyaset, reklam, tanitim ve sosyal aktivite gibi farkli alanlarda da
kullanilabilmektedir (Temel, 2019).

1.4.2. Sporun Faydalart ve Onemi

Spor var oldugu giinden bu yana hayatimizi olumlu yonde etkileyen
bir olusum olmustur. Zihinsel, fiziksel ve sosyal alanlarda sagladig: olumlu
etkilerin yan1 sira ekonomik faydalar1 da kiigiimsenemeyecek kadar fazladir.
Nitekim biiyiik spor organizasyonlarina ev sahipligi yapan iilkelerin spordan
sagladig ekonomik fayda da kiigiimsenemez. Spor igin bireysel ve toplumsal
fayda ¢ok 6nemlidir yapilmig ¢aligmalar, hangi yag grubuna ait olursa olsun
egzersiz yapan bireylerin 6liim riskinin 6nemli 6lgtide azaldigini gostermistir.
Spora baglamanin belirli bir yag1 yoktur. Bireyler hangi yasta baslarlarsa
baslasinlar ge¢ sayilmazlar ve spor bagisiklik sistemini gli¢lendirir ve viicudun
hastaliklara karg1 direncini arttirir. Her yag grubundan insan sporu hayatina
dahil ettiginde yagam kalitesinin arttig1 gozlemlenmistir. Spor aktiviteleri
tiziksel duyuyu, 6rnegin kas ve eklem geligimini, eklemlerin hareketlerini
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ve eklemlerin viicut tarafindan diizenli bakimini etkiler. Viicuttaki tiim
bu olumlu gelismeler, kiginin kendisinde meydana gelen degisiklikleri fark
ederek fiziksel olarak zinde hissetmesini saglar, psikolojik olarak tatmin
duygusu verir ve zihinsel olarak iyi olma hali ortaya ¢ikar. Korku, depresyon,
uyku sorunlari, stres ve gerginlik gibi bireyi olumsuz etkileyen duygu ve
diigiinceleri olumlu yonde etkileyip azalttigi, Ozgiiveni Onemli Olgiide
artirdigy bilinmektedir (Kilig, 2006).

Spor etkinlikleri asosyal olmaktan uzak, daha girigken, kurallara saygil,
toplumun yagam bigimine razi, yeni arkadaglar edinmede ileri diizeyde
bireylere olanaksaglamaktadir (Karc1,2021). Spor, saglikli bir nesil yetistirmek
ve gelistirmek igin temel egitim araglarindan biridir. Spor, bireylerin bedensel
ve zihinsel geligimlerinin yani sira fiziksel ve ruhsal sagliklarinin korunmasi
i¢in de uygun bir materyaldir. Bunlarin yani sira spor, kisilerin giiglii, hizli,
dayaniklihgr yiiksek, orantili ve fit bir viicuda sahip olmalarma olanak
saglayarak goriiniim ve fonksiyonel faydalar saglamaktadir. Kiginin hizli ve
dogru karar verebilme, kargilastig1 durumlari analiz edebilme ve daha yaratict
diisiinebilme yeteneginin gelismesinde Onemli rol oynamaktadir (Gezer,
2014). En az fiziksel yorgunluk hissetme, fazla kilo alimini kontrol altinda
tutma, duygu ve diisiinceleri kontrol etme, mutlu bir hayat yasama ve iginde
yagadigi topluma uyum saglama gibi fiziksel ve zihinsel becerileri saglar.
Kurallara uygun hareket etme, sorumlu olma, yardimsever olma ve sosyal
dayanigma gibi sosyal becerilerimizi olumlu etkiler (Karci, 2021). Glintimiiz
toplumunda genglerin, yetiskinlerin ve gocuklarin kisacast bireylerin sporu
yagsamlarina benimsetme agamasinda insanlari spordan uzaklagtiracak tutum
ve davraniglardan kaginilmalidir. Toplumun en kiigiik yap: tagt olan aileler,
sporun ne kadar 6nemli oldugunu anlamali ve gocuklarini yetenek ve
becerileri dogrultusunda spor yapmaya tegvik etmelidir. Sportif faaliyetler,
bireyin ¢ocukluk, ergenlik, genglik, yetigkinlik doneminden itibaren ve hatta
yagsami boyunca birden fazla alanda, zihinsel, fiziksel, sosyal ve toplumsal
kesimlerde geligimine fayda saglamaktadir (Karavelioglu, 2012).

Spor aktivitelerine katilmak, bireyin sadece fiziksel ve zihinsel geligimini
saglamaz. Ayrica bireyde sorumluluk alma anlayist daha diizenli olma egilimi
ve birlikte hareket etme yeteneginin olumlu yonde geligmesine katki saglar.
Kiginin toplumda yer edinmesine yardimci olur. Hayattan tat almasina
buna bagli olarak yagam doyumu elde etmesine yardimc olmaktadir. Yagam
doyumu bireyin istek ve ihtiyaglarinin saglanmasi ve bu dogrultuda hayattan
zevk almast anlamma gelmektedir (Giilnar ve Giiven, 2023). Sosyallesme
agisindan hem kigisel hem de toplumsal olarak olumlu etkileri vardir (Karci,
2021). Karcmin 2021 yilindaki aragtirmasinda bahsedilen Kinderwelt’e
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(2012) gore, spor faaliyetleri ile ugragan her yas grubundan birey hem uzun
hem de kisa vadede farkli derecelerde etkilenebilmektedir (Karci, 2021).

Sportif etkinliklerin avantajlari;

Hareket edenler daha iyi hisseder: Viicudumuz fiziksel olarak hareket
etmeye gore tasarlanmugtir ve spor yapmak viicudumuzun bu 6zelligini
gelistirmek i¢in olumlu faydalar saglar.

Hareket ederek daha giiglii ve daha iyi bir ruh haline sahip olurlar:
Yogun egzersiz yapan bireyler viicutlarinda mutluluk hormonlar1 ve
ruh hallerini bir {ist seviyeye ¢ikaracak bazi kimyasallar salgilarlar.
Bireyler kendilerini daha dengeli bir ruh hali ve zinde hissederler. Tek
bagina veya grup halinde yapilabilecegi igin ¢ok eglencelidir. Stresi
azaltmada ok faydalidir.

Besinlerin sindirimini ve yag yakimini hizlandirir: Egzersiz ve spor
aktiviteleri insan viicudundaki metabolizmay1 hizlandirir. Uzun bir
siire sonra bile yakilan kalori miktar1 normalden fazladir. Obeziteyi
onlemede ¢ok yardimci olur ve kilo kontrolii saglamada oldukg¢a
etkilidir.

Diizenli sportif faaliyetlerin kas gelisimi tizerinde olumlu etkisi vardir:
Viicudumuzdaki kas kiitlesi, yag kiitlesinden daha fazla enerji harcar.
Bu nedenle spor faaliyetleri ile ugrasan kisiler normal bireylere gore
daha fazla kalori harcarlar.

Aglik hissini bastirir: Diizenli spor yapan bireyler daha az acikirlar, bu
sayede kilolarin1 daha kolay kontrol edebilirler.

Spor aktiviteleri ile ugrasan bireyler daha az hastalanirlar: Diizenli
olarak spor aktiviteleri ile viicudu meggul eden bireylerin bagigiklik
sistemlert ileri diizeyde gelisme gosterir.

Spor aktiviteleri zihinsel dinginlik saglar: Fiziksel efor sirasinda beyne
giden kan akist hizlanmir. Buna gore, zihinsel diisiinme daha basit ve

daha hizli hale gelir.

Spor yapan bireyler daha iyi uyku diizenine sahip olur: Spor yapan
bireyler stresi azaltmada olumlu etkisi oldugu i¢in daha rahat uykuya
dalarlar.

Sindirim sistemini diizenler: Normal bireyler sindirim sistemi ile ilgili
sorunlar yagarken, spor yapan bireyler sindirim sistemi ile ilgili daha
az sorun yagarlar (Karci, 2021).
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1.4.3. Spor ve Rekreasyonun Fiziksel Faydalar1

Sporun, gegmisten giiniimiize kadar olan siiregte insan viicudu iizerinde
birok olumlu faydalar1 bulunmaktadir. Saghkli bir yagam yaratmanin
en temel unsurlarindan biridir. Temelinde fiziksel olarak daha fit olmayi,
daha giilii, daha dayanikli bir viicuda sahip olmay1 amaglar. Insan viicudu
hareketsiz kaldikga viicuttaki sistemler yavaglayarak fonksiyonlarini yitirmeye
baglar ve temel becerilerinde gesitli aksamalar yagar (Gokdag, 2018).
Fiziksel aktivite amagh egzersizin bireyde koruyucu saglik araci olmasi
nedeniyle kisisel gelisimi stirdiirmesi ve olas1 i¢ ve dig etkenler karsisinda
bireyin direncini arttirdigr hareketler biitiiniidiir (Yilgn, 2022). Ancak
spor viicudumuzda hayati 6nem tagiyan ve viicudun igleyisinde gorev alan
sistemlerin gelisimini destekler. Farkli say1 ve zamanlarda gergeklestirilen
birgok fiziksel aktivitenin etkilerinin insan viicudunda fiziksel degisikliklere
neden oldugu kanitlanmugtir. Birgok aragtirmaya gore fiziksel egzersizlerin
insan viicudundaki kas sistemine biiylik faydalarinin oldugu goriilmiis ve
buna bakildiginda normal bir yagam siirdiiren bir bireyin, sporu yagaminin
bir pargast haline getiren bireyden daha fazla kas ve eklem rahatsizhigi gektigi
goriilmiigtiir. Gilintimiizde benimsenen yagam tarzi insanlar1 hareketsiz bir
yasam siirmeye itmektedir. Insan viicudu hareketsiz kaldig1 icin viicuttaki
sistemlerin zayiflamasina ve bir siire sonra fiziksel olarak ¢okmesine neden
olur. Ayrica yanlg ve hizli yemek yeme aligkanliklari da olumsuz fiziksel
kogullar olugturmaktadir. Bunu 6nlemenin temel yolu her yastan bireyin kendi
yag gruplarina uygun fiziksel spor aktivitelerini yagamlarina dahil etmesi ve
diizenli bir spor yagamini benimsemesidir (Gokdag, 2018). Ayni zamanda
diizenli egzersiz, her yasta ki bireylerin bagisiklik tepkisini gliglendirmektedir
ve fiziksel olarak aktif bir yagam tarzinin olugmasina sebebiyet vermektedir

(Dokuzoglu vd., 2022).

Sporu diizenli olarak hayatinin bir kogesine yerlestiren bireylerin, spor
faaliyetlerine katilmayanlara gore fiziksel dayanikhilik ve gelisgim diizeylerinin
daha yiiksek oldugu yadsinamaz bir gergektir. Diizenli yapilan egzersizler
obezite oranmi biiyilkk oranda azaltarak insanlarin kilolarmni kontrol
etmelerine yardimcar olur. Katilm igin herhangi bir yas smnirlamasinin
olmamasi, sporun insan saglig i¢in temel yap1 tagt olmasini saglar. Sporun
bireylerin fiziksel geligimi izerindeki olumlu etkisi oldukga fazladir. Egzersiz
sirasinda hizlanan kalp atig hiz1 ile kandaki oksijen beyne daha fazla taginir. Bu
sayede kiginin algilama, odaklanma ve tepki verme siireleri iyilesir. Yine spor,
bireylerin bagigiklik sistemlerini gili¢lendirmekte ve onlar1 birgok hastaliga

karg1 korumaktadir (Gokdag, 2018).
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1.4.4. Spor ve Rekreasyonun Psikolojik Faydalar:

Hareketsiz bir yagam tarzi sadece fiziksel olarak olumsuz etkilere neden
olmakla kalmaz, ayn1 zamanda psikolojik olarak da kisileri olumsuz etkiler.
Spor aktivitelerine katilmak ve diizenli hale getirmek, insan viicuduna fiziksel
olarak fayda saglarken, psikolojik ve ruhsal rahatsizliklarin 6nlenmesinde de
onemli rol oynar. Mental iyi olug, genel olarak bireylerin yagadiklar1 ¢evrede
kargilagtiklar: sorunlarla baga gtkmalar ve depresif kaygi uyandiran durumlar:
en aza indirerek kendilerine saygi duymalari olarak nitelendirilmektedir.
Ayrica dogumdan 6liime kadar bireyin geligimi igin psikolojik ve ruhsal
saghgin ne kadar 6nemli oldugu ve uzun vadede gozlem altinda tutulmasi
gerektigi vurgulanmistir (Temel, 2019).

Sportif faaliyetler ve rekreatif amagla yapilan galigmalar fiziksel aktivite
yapan kisiyi psikolojik olarak moral ve motivasyon agisindan yiikselttigi, ruhsal
rahatsizliklardan uzaklagtirarak psikolojik iyilik hali sagladigi yadsinamaz
bir gergektir. Yapilan aragtirmalarda spor aktivitelerini diizenli olarak
yagamina dahil eden bireylerde, diizenli spor aktiviteleri yapmayan bireylere
gore pek cok psikolojik sorunun ¢ok diigiik diizeyde oldugu gortilmiistiir.
Spor aktivitelerinin insanlar iizerinde tedavi edici etkisinin olmasi kabul
edilebilir bir durumdur (Temel, 2019). Spor, diizenli olarak spor yapan
bireylere fiziksel faydalar saglarken, bireylerin kendilerini kesfetmelerine,
yeteneklerinin, yaraticiliklarinin ve sosyal iletigim becerilerinin geligmesine
ve dolayisiyla psikolojik gelisimlerinde yukartya dogru olumlu bir gelisme
gostermesine de neden olmaktadir. Mutluluk, haz, memnuniyet, hizli karar
verme, analiz etme, stres yonetimi gelistirme gibi kavramlarin olumlu yonde
gelismesini destekler (Diker, 2021).

Sonug

Yapilan literatiir taramasinda, dogada yapilan fiziksek aktivite ve
rekreasyon faaliyetlerinin fiziksel geligim ve iyi olma ile ruh saglg: iizerinde
olumlu bir etkisi oldugu iddiasin1 6nemli 6lgiide desteklemektedir. Spesifik
olarak, aragtirmalar, dogaya dayali rekreasyonun refah, bilis, dayaniklihik
ve zihinsel saglik sonuglarmni olumlu yonde etkilemenin yani sira kaygi,
depresyon ve stres diizeylerini diigiirme konusunda giiglii bir potansiyele
sahip oldugunu gostermektedir. Bu sonuglarin belirgin belirtegleri arasinda
agik hava rekreasyonu, agik yesil alanlara maruz kalma, dogada gegirilen siklik
ve zaman, dogay1 gorsellestirme yer almaktadir. Bu taramada, agik alanda
yapilan rekraasyon faaliyetlerinin olumlu fiziksel ve ruh saghgi sonuglart
saglama konusundaki giiglii potansiyelini gosterse de, mevcut psikolojik
ve fiziksel iyi olma hedeflerine dayali rekreasyonun daha yiiksek dozlarinin
vagamimizda daha fazla dahil edilmesini gostermektedir.
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