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Onsoz

Rekreasyon, bireyin yagam kalitesini artiran, fiziksel, zihinsel ve duygusal
tyilik halini destekleyen ¢ok yonlii bir kavramdir. Giiniimiiz toplumlarinda
artan stres, teknolojiye bagimlilik ve dogadan uzaklagma egilimleri, insanlarin
yeniden dogayla bag kurmalarini ve kendilerini ifade edebilecekleri alternatif
etkinliklere yonelmelerini gerekli kilmaktadir. Bu kitap, rekreasyonun farkli
boyutlarini ele alarak yesil egzersizden terapotik rekreasyona uzanan genis bir
yelpazede bilimsel bir bakig sunmaktadir. Yerel yonetimlerde park kullanimu,
macera temelli etkinlikler, nordik vyiiriiylis ve terapi odakli modeller gibi
konular hem akademik hem de uygulamali agidan degerlendirilmektedir.
Rekreasyonun birey ve toplum iizerindeki doniistiiriicii giictinii vurgulayan
bu eser, alan yazina katki saglamay1 ve gelecegin rekreasyon anlayigina 1g1k
tutmay1 amaglamaktadir.
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Bolum 1

Terapotik Rekreasyon Igin Gelistirilen
Kavramsal Modeller

S. Sevil Uludag Uyaniker!

Ozet

Bu boliimde, terapotik rekreasyon (TR) alaninda kullanilan baglica kavramsal
modeller kuramsal temelleri, amaglar1 ve uygulama alanlariyla birlikte ele
alinmugtir. TR uygulamalarinin bilimsel temele oturtulmasi, biitiinciil ve
kanita dayali bir yaklagimla siirdiiriilmesi, kavramsal modellerin dogru
bicimde anlagilmasma baghdir. Boliimde; Serbest Zaman Becerisi Modeli,
Sagligin Korunmasi/Saghgin Gelistirilmesi Modeli, TR Hizmet Sunumu ve
TR Sonuglari Modelleri, Serbest Zaman ve Iyi Olug Modeli, Oz-Belirlenim ve
Zevk Artirma Modeli, Yasam Boyu Saghgi En Ust Diizeye Cikarma Modeli
(OLH-TR) ve Serbest Zaman Yoluyla Gelisme Modeli kapsamli bi¢imde
agiklanmugtir. Bu modeller, bireylerin fiziksel, biligsel, sosyal ve duygusal
iglevselliklerini artirmay1; yasam kalitesini, bagimsizlik diizeyini ve iyi oluglarini
desteklemeyi hedeflemektedir. Ayrica boliimde, kanita dayali uygulamanin
(KDU) terapétik rekreasyon siireglerinde nasil uygulanabilecegine iligkin
temel agamalar ve Tiirkiye baglaminda TR egitiminin gelistirilmesine
yonelik gereklilikler tartistlmigtir. Bu ¢ergevede, TR modellerinin yalnizca
klinik uygulamalara degil, ayn1 zamanda toplum temelli saglk ve refah
programlarinin planlanmasina da yon verdigi vurgulanmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Terapotik rekreasyon, kavramsal modeller, serbest
zaman, iyi olug, kanita dayali uygulama, saglik geligtirme.

Giris
Terapotik rekreasyonun (TR) uygulanmasina teorik temeller sunan ¢ok
sayida kavramsal model gelistirilmistir. Bu modeller, TR uygulamalarina

temel olusturduklarindan dolay1 bazen uygulama modelleri olarak da
adlandirimaktadir.

1 Dr. Ogr. Uyesi, Mugla Sitki Kogman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Orcid Id: 0000-
0003-4997-4861
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Witman ve Ligon’a (2011) gore, Sertifikali Terapotik Rekreasyon
Uzmanlar1 (STRU’lar) en sik Serbest Zaman Becerisi Modeli, Saghgin
Korunmasi/Saghgin Gelistirilmesi Modeli, TR Hizmet Sunum Modeli
ve Serbest Zaman ve Tyi Olug Modelini kullanmaktadir. Bu boliimde s6z
konusu modellerin yani sira diger modellerin igerigi de 6zetlenmektedir.

Serbest Zaman Becerisi Modeli (Leisure Ability Model)

Serbest Zaman Becerisi Modeli, ilk olarak 1978 yilinda Gunn ve Peterson
tarafindan ortaya konulmustur. Bu model, ortaya konan ilk kavramsal
model olmasmnin yani sira muhtemelen en ¢ok bilinenidir. Yillar i¢inde
gesitli revizyonlardan ge¢mig olup, en giincel hali Stumbo ve Peterson’un
2009 yiinda yayimlanan kitabinda sunulmustur. Model, rekreasyon ve
serbest zamanin, kisitliliklart olan bireyler de dahil olmak tizere herkesin
deneyimlemesi gereken zorunlu yasantilar oldugunu ileri siirmektedir.
Model kapsaminda sunulan hizmetlerin amaci, daniganin “tatmin edici bir
serbest zaman yagam tarzi gelistirmesi, serbest zaman deneyimlerinde ve
kendi segtigi etkinliklerde bagimsiz bir gekilde iglev gorebilmesi”dir (Stumbo
& Peterson, 2009).

Model ii¢ bilesenden olugmaktadir: iglevsel miidahale, serbest zaman
egitimi ve rekreasyona katilim. Bu bilegenler, bir ugta danigan odakl: terapi,
diger ugta ise Ozel rekreasyon programlari olacak sekilde bir siireklilik
tizerinde yer almaktadir.

Islevsel miidahale bileseni, esas olarak terapi veya rehabilitasyona
yoneliktir ve danisanlarin serbest zamana katilim igin gerekli temel iglevsel
becerileri kazanmalar1 konusunda yardimei olur.

Serbest zaman egitimi bileseni, etkinlik becerilerinin ve sosyal etkilesim
becerilerinin gelistirilmesi ile serbest zaman danigmanligina iliskin konulari
kapsar; damiganlarin serbest zaman farkindahigi edinmelerine ve serbest
zaman kaynaklar1 hakkinda bilgi sahibi olmalarina destek olur.

Rekreasyona katiun bileseni, engelli ya da hastaligi bulunan bireyler i¢in
rekreasyon programlarinin sunulmasini kapsamaktadir.

TR’ye yonelik Serbest Zaman Becerisi Yaklagimi, ¢ok gesitli daniganlara
tarkli ortamlarda sunulacak hizmetlerin geligtirilmesine ve uygulanmasina yon
verir. Bu hizmetalanlarinin her biri, farkli danigan ihtiyaglarina dayanmaktadir
ve kendine 6zgli amaglar1, damiganlardan beklenen davranmiglari, uzmanlarin
rolleri ve hedeflenen damigan ¢iktilar1 bulunmaktadir.

Model yalnizca TR hizmetlerinin sunumunda rol alan gesitli kurumlarin
himayesinde tasarlanip uygulanabilecek hizmetleri temsil etmektedir.
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Bagimsiz serbest zaman katilimi ve yagam tarzi ise bu modelin kapsami
diginda kalmaktadir.

TR hizmet sunumunun genel ve beklenen sonucu, daniganin kendi segtigi
serbest zaman deneyimlerinde ve etkinliklerinde bagimsiz iglevselligiyle
sekillenen tatmin edici bir serbest zaman yasam tarzidir. Bu da kisinin
genel yagam Kkalitesi, iyilik hali ve yagam doyumuna katkida bulunan diger
psikolojik, fiziksel ve sosyal yararlari saglayabilmektedir (Stumbo ve
Peterson, 2021).

Sagligin Korunmasi / Saghigin Gelistirilmesi Modeli
(Health Protection/Health Promotion Model)

Austin (2011), 2011 yilinda Saghigin Korunmasi / Saghgin Gelistirilmesi
Modelini yeniden yapilandirmug ve bu siiregte pozitif psikolojinin kuramsal
bakis agilarii da modele déhil etmistir. Model, kronik hastaliklart ve
engelleri bulunan bireyler de dahil olmak iizere tiim danisan yelpazesini
kapsamaktadir. Modelin genel misyonu, bireylerin miimkiin olan en yiiksek
saglik diizeyine ulagmalarina yardimct olmaktir. Bu misyon iki amaca
sahiptir. Tlk amag saghgin korunmasidir. Bunun da iki boyutu vardr:

* Hastalik ya da engel sonrasinda bireylerin denge durumuna dénmesine
veya yeniden uyum saglamasina yardimci olarak saglk tehditlerinin
kargilanmast.

* Kronik hastaliklar1 ve uzun siireli engelleri olan bireylerin kosullariyla
uyumlu bag etme stratejileri gelistirmelerine destek olmak ve miimkiin
olan en yiiksek saglik diizeyini siirdiirmelerine katki saglamak.

Ikinci amag saghgmn  geligtirilmesidir. Buradaki amag, bireylerin
ulagabilecekleri en yiiksek ya da en uygun saghk ve iyi olus diizeyine
erismelerine yardimcr olmaktir. Yiiksek diizeyde 1yi olus (high-level
wellness), bireyin fiziksel, psikolojik ve gevresel agidan tam bir iyilik halinden
keyif almasini ifade etmektedir. Dolayisiyla, terapotik rekreasyon uzmanlari
(TRU) damsganlarin sagligmmi korumalarina, yeniden kazanmalarina ve
gelistirmelerine; ayrica kronik durumlar ve engellerle uyumlu bigimde baga
¢tkmalarina yardimer olurlar.

Sagligr Koruma / Saghgr Gelistirme Modeli kapsaminda, daniganlar
ihtiyaglarina en uygun noktadan siireklilige (continuum) dahil olabilirler.
Bu siireklilik boyunca ii¢ genig alan bulunmaktadir. Tlk alan, dengeleyici
egilimin baskin oldugu yerdir. En u¢ durumda danisan, elverigsiz bir
ortamda kotii saghk kogullar1 yagamaktadir ve TRU danigsani harekete
gegirmeye yardimcr olmakla sorumludur. Bu siire¢te TRU, danisanlara
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dogrudan 6gretim yapmaz; bunun yerine Flynn’in (1980) “rehberlik/igbirligi
yaklagimr™ olarak adlandirdig: yontemi benimser. Bu yaklagimda, inisiyatif
alma sorumlulugunu tistlenemeyen danisan, TRUdan kogluk destegi alur.
Bu yontemin temelinde, daniganin TRU’ya giiven duymas: yatar; TRU,
danigana onerilerde bulunur ve ge¢miste haz ve ustalik kazandig: etkinliklere
yeniden katilim saglamasinda damigana yardimci olur (Stumbo ve Peterson,

2021).

Austin (2018) Saglik Koruma/Saghigr Gelistirme Modelinin biitiinciil
degerlendirme alanlarini gu sekilde siralamaktadur:

¢ Daniganin mevcut saghk durumu hakkindaki genel algis.

* Duyusal veya motor bozukluklar, biligsel yetersizlikler, giinliik yasam
aktivitelerinde kisithliklar ve herhangi bir 6nlem gerektiren durumlar
(6rnegin kalp sorunlarr).

e Serbest zaman degerleri, ilgi alanlar1 ve ugraslar1 incelenir; ayrica
daniganin Terapotik Rekreasyon (TR) programlarina katilima yonelik
tutumu degerlendirilir.

e Danmganin geligim diizeyi degerlendirilerek, basa ¢ikmaya ¢alistig
geligimsel gorevler veya sorunlar belirlenir.

¢ Damiganin ihtiyaglarini belirlemek amaciyla (6rnegin ait olma ihtiyaci,
Ozsaygty1 artirma ihtiyact) problemler aragtirilir ve bir ihtiyag listesi
olusturulur.

* Giiglii yonler (6rnegin beceriler, erdemler, aile ve arkadag destegi)
belirlenerek bir giiclii yonler listesi olugturulur.

* Danisanin beklentileri ve hedefleri tanimlanir.

* Danigsanin gevresi degerlendirilerek, ¢evrede bir degisiklik gerekip
gerekmedigi ya da danisana gevresel destek saglanma potansiyeli olup
olmadig belirlenir.

Terapotik Rekreasyon Hizmet Sunumu ve Terapotik Rekreasyon
Sonuglar1 Modelleri (Therapeutic Recreation Service Delivery and
Therapeutic Recreation Outcome Models)

Terapotik Rekreasyon Hizmet Sunumu Modeli ve Terapotik Rekreasyon
Cikt1 Modeli, Glen Van Andel tarafindan gelistirilmis ve ilk kez Carter, Van
Andel ve Robb’un 1995 tarihli kitabinda ortaya konmustur. Her iki modelin
de amaci, danisanlarin saglik, iyi olug ve yagam kalitesinde en uygun diizeye
ulagmalarina yardimcr olmaktir.
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Terapotik  Rekreasyon  Hizmet Sunumu Modeli, tani/ihtiyag
degerlendirmesiyle baslayan ve tedavi/rehabilitasyon, egitim ve son olarak
korunma/saghgin gelistirilmesi agamalartyla devam eden bir siireklilik
boyunca sunulan hizmetlerin kapsamini tanimlamaktadir.

Tlk asama olan tany/ihtiyag degerlendirmesi siirecinde, TRU damganin
yeteneklerini, giiglii yonlerini ve sinirliliklarint degerlendirir.

Tedavi/rehabilitasyon agamasinda, hastallk ya da engelin etkilerini
azaltmaya yonelik miidahaleler uygulanir.

Egitim agamasinda, damganin bilgi ve becerilerinin gelistirilmesine
odaklanilir; bu da saglik ve iyi olugun artmasina katki saglar.

Son agama olan korunma/sagligin geligtirilmesi, taburculuk sonrasi
saghkli yagam aligkanliklarinin stirdiiriilmesini saglayacak, yagam bigimlerinin
desteklenmesini ve pekigtirilmesini vurgular.

Terapotik Rekreasyon Cikti Modeli, daniganin yagam kalitesi ile saglik
durumu ve iglevsel yeterlilikleri arasindaki iliskiye odaklanmaktadir.
Belirtilerin azalmasi, saghgin iyilesmesi ve iglevsel kapasitenin artmasiyla
birlikte daniganin yagam kalitesi yiikselir. Model, yasam kalitesini olugturan
alt1 alan1 tanimaktadir: biligsel, psikolojik, fiziksel, ruhsal, sosyal ve serbest
zaman. Bu alanlarin herhangi birinde ya da tiimiinde iglevsel becerilerin
gelismesi, daniganin yagam kalitesinde iyilesmeye katki saglayabilmektedir
(Carter & Van Andel, 2011; Carter, Van Andel, & Robb, 1995, 2003).

Serbest Zaman ve Iyi Olus Modeli (Leisure and Well-Being Model)

Carruthers ve Hood (2007) tarafindan gelistirilen Serbest Zaman ve
Iyi Olug Modeli (LWM), biiyiik olgiide pozitif psikolojiye dayanmaktadr.
LWM’nin temel varsayimlari, daniganin yalnizca sinirhiliklarina degil, giiglii
yonlerine odaklanmanin 6nemi; anlamh bir yagam yaratmada olumlu
duygularin rolii ve serbest zaman deneyimlerinin bu duygular1 yaratmada
ve kaynak olusturmada oynadigy kilit roldiir (Hood ve Carruthers, 2007).
Yazarlar, modellerinin amacini su gekilde ifade etmiglerdir: “Kiginin yagamiyla
bagarili, tatmin edici ve {iretken bir etkilesim iginde olmast ve fiziksel, biligsel
ve sosyal-duygusal potansiyelinin tamamini gergeklestirmesi”.

Serbest zaman deneyimi ve daniganlarin engellilige verdikleri tepkiler,
Serbest Zaman ve Iyi Olug Modelinin temel ozellikleridir. Model,
uygulayicinin serbest zaman deneyimine iligkin kuramsal ve ampirik bilgiyi
kavramasina dayanir. Modelin yazarlari, bu bilginin “TR’nin, engellilik ve
diger sinirlayici kogullara uyum saglama ve adapte olma konusunda giiglitk
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yasayan bireylerle etkili bir sekilde ¢aligabilmesi igin gerekli dili ve teknikleri
sagladigint” belirtmislerdir (Carruthers & Hood, 2007).

Model kapsaminda sunulan hizmetlerin odak noktasini, iyi olugun iki
boyutu olugturmaktadir. Bunlar: olumlu duygularin kullanimi ve damiganin
giiglii yonleri ile kaynaklarinin gelistirilmesidir. Daniganin giilii yonlerinin
ve kaynaklarinin gelistirilmesine verilen 6nem, yazarlarin su ifadelerinde
agikga goriilmektedir: Modelleri, “hem bireysel kapasitenin gelistirilmesine
hem de bireyin diginda yer alan baglam ve kaynaklarin gelistirilmesine
odaklanarak, TR’nin damiganlarin yagamlarindaki roliine daha ekolojik bir
bakig agis1 getirmektedir”.

Carruthers ve Hood (2007), yiiksek diizeyde iy1 oluga sahip bireylerin
diizenli olarak olumlu duygular deneyimlediklerini ve yagamlarinda nasil
kullanacaklarini bildikleri giiglii yonler ile kaynaklara sahip olduklarini ifade
etmektedir.

Oz-Belirlenim ve Zevk Artirma Modeli. (Self-Determination and
Enjoyment Enhancement Model.)

Oz-Belirlenim ve Zevk Artirma Modeli Dattilo, Kleiber ve Williams
(1998) taratindan gelistirilmistir. Bu modelin amaci, 6z-belirlenim ve zevkin
artirilmasi yoluyla engelli damiganlarin iglevsel kapasitelerini gelistirmelerine
yardimci olmaktir. Modelin temel varsayimi, engelli bireylerin genellikle
Oz-belirlenimlerini gelistirme ve kullanma firsatlarina sahip olmadiklari,
yagsamlar1 iizerinde kontrol sahibi olma gereksinimi duyduklar1 ve 6z-
belirlenimin zevk araciligiyla kolaylagtirildigidir.

Bu modelin bilegenleri; 6z-belirleme, ig¢sel motivasyon, yonetilebilir
zorluk algisi, dikkat yatirimi, haz (zevk) ve islevsel gelismeleri igermektedir.

Oz-Belivieme (Self-Determination): Oz-belirleme, kisinin hayatinda
temel nedensel etken olarak hareket etmesini ve dig etki ya da miidahaleden
bagimsiz olarak segimler yapmasini ve kararlar almasini igerir. Deci (1980),
0z-belirlemenin 6zerklik, secenekleri segme esnekligi ve yetenegi ile yalnizca
bir segenegin mevcut oldugu durumlara uyum saglama becerisini igerdigini
ileri stirmiigtiir.

“Ozerk olduklarinda, insanlar yaptiklari seyi tamamen isteyerek yaparlar
ve faaliyeti ilgi ve baglilik duygusuyla benimserler” (Deci, 1995). Wehmeyer
vd. (1996,1998) Deci’nin (1980, 1995) gelistirdigi 6z-belirleme teorisini
engelli bireylere uygulamuslardir.

Igsel Motivasyon (Intvinsic Motivation): Deci ve Ryan (1985), oz-
belirlemenin hem i¢sel motivasyonu yonlendirdigini hem de igsel motivasyon
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tarafindan yonlendirildigini beliremislerdir. Igsel olarak motive edilmis
etkinlikler, davranist harekete gegirir ve 6z-belirleme duygularinin olugmasina
yol agar. ilgi, heyecan ve rahatlama gibi duygular, uyarima diizeyini
optimum seviyeye getirerek etkinlikleri pekistirir. Bu deneyimler genellikle
serbest zaman ve rekreasyonla iliskilendirilir ve Terapotik Rekreasyon (TR)
miidahalelerinin hedefleri arasinda yer alir.

Yonetilebiliv Zoviuk Algisy (Perception of Manageable Challenge):
Katilimcilarin yogun katilim ya da tamamen bir etkinlige dalma durumunu
tanimlamak igin sik¢a kullandiklar1 kelime “akig”tir (Csikszentmihalyi,
1990). Bu kelimenin ima ettigi hareket duygusu, bir etkinligin sundugu
zorluklar etrafinda eylem ile farkindaligin birlegsmesi ve kiginin bu zorluklarin
istesinden gelebilme becerisini pekistiren geri bildirimle ortaya ¢ikar.

“Akig, genellikle bir kiginin becerilerinin, tam anlamiyla yonetilebilir
diizeydeki bir zorlugun iistesinden gelmek igin tamamen devreye girdigi
durumlarda ortaya ¢ikar” (Csikszentmihalyi, 1997).

Dilkkat Yatwuns (Investment of Attention): Csikszentmihalyi’ye (1997)
gore, hedefler net oldugunda, geri bildirim anlamli oldugunda ve zorluk
ile beceriler dengede oldugunda dikkat diizenli héle gelir ve tamamen
odaklanir. Csikszentmihalyi ve diger aragtirmacilarin galigmalarindan, dikkat
yatirimui siirecinin yogunlagma, ¢aba ve kontrol duygusunu igerdigi agik¢a
anlagilmaktadir. Eger dikkat ve derin katihm saglanacaksa, bu faktorler
hem uygulayicilar (kolaylagtiricilar) hem de bireylerin kendileri tarafindan
anlagilmali ve yonetilmelidir.

Zevk (Enjoyment): Zevk, kisinin dikkatini i¢sel olarak motive edici eylem
kaliplarina yatirmasindan kaynaklanan bir deneyimdir. Etkinlik, kendi bagina
o kadar ilgi gekici olabilir ki kigi tamamen etkinlige dalar, kendilik bilincini
ve zaman farkindaligini yitirir. Zevk; yogunlagma, ¢aba, kontrol ve yeterlilik
duygusuyla uyumludur.

Islevsel  Gelismeler (Functional TImprovements): Zevk, Terapotik
Rekreasyon (TR) hizmetlerinin degerli bir hedefi olsa da, fiziksel, duygusal,
sosyal ve biligsel islevlerle ilgili gelismeler de aynmi derecede 6nemlidir.
Katilimcilar bagimsiz olarak zevke erigebildiginde ve zevki destekleyen
ortamlar olusturdugunda, bu durumun islevsel gelimelere yol agmasi
beklenir. Massimini, Csikszentmihalyi ve Delle Fave (1988), zevkin insanlari
mevcut yeteneklerinin Stesine ge¢meye motive ettigini ve bu gekilde islevsel
gelisimlerine katki sagladigini belirtmiglerdir.

Wehmeyer, Agran ve Hughes (1998), ¢ok fazla sayida engelli bireyin

oz-belirleme becerilerini 6grenme ve kullanma firsatina sahip olmadigini
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belirtmig ve Halloran (1993) ile ayni dogrultuda, engelli bireylerin yasamlari
tizerinde kontrol sahibi olmalarmi saglama konusunda kritik bir ihtiyag
oldugunu ifade etmislerdir (Dattilo, Kleiber ve Williams, 1998).

Terapotik Rekreasyon Yoluyla Yasam Boyu Saglhigi En Ust
Diizeye Cikarma Modeli (OLH-TR). (Optimizing Lifelong Health
Through Therapeutic Recreation Model (OLH-TR).)

OLH-TR Modeli, Wilhite, Keller ve Caldwell (1999) tarafindan
gelistirilmigtir. Modelin amaci, yasam boyu saglik ve iyi olusu gelistirmek
ve hastalik ile engelin etkilerini en aza indirmektir. Bu modelde ulagilmak
istenen hedef, bireylerin ihtiyaglarini kargilayan, iyi segilmis serbest zaman
etkinliklerini igeren saghkli bir serbest zaman yagsam tarzi ile optimal sagliga
ulagmaktir.

OLH-TR Modeli’nin temel bilesenleri dort siire¢ten olusmaktadir: se¢me,
en iyilegtirme, telafi etme ve degerlendirme.

Se¢me, danigan ve terapotik rekreasyon uzmaninin daniganin ihtiyaglarini
kargilamaya yonelik etkinlikleri se¢mesini ifade eder. En iyilestirme,
danisanin  segilen etkinliklere katilmini igerir. Telafi etme, bozulmus
yetenekleri dengelemek amaciyla alternatif etkinliklerin kullanilmasini kapsar.
Degerlendirme ise, segilen etkinliklerin danisanin ihtiyaglarini kargilama
konusundaki etkililiginin 6l¢iilmesini igerir.

OLHTR modelinin en o6nemli giicli, degisim felsefesine dayanan
temelidir: saglk odaginda degisim, insan hizmetlerinde degisim ve yagam
stireci perspektifinde degisim. Model, giiniimiiz kamu politikasi girisimleriyle
uyumludur. Siyasi olarak dogru terminoloji, ilerici stratejiler ve ileriye doniik
sonuglarla tamamlanmis modern tasarimu, terapotik rekreasyon mesleginin
diger saglik disiplinleri tarafindan golgede birakilmadan liderlik roliinii
stirdiirmesini saglamak i¢in uygulayictya 6nemli araglar sunar (Coyle vd.,
1998).

Ancak her modelin gii¢lii yanlar1 oldugu gibi zayif yanlar1 da
bulunmaktadir. Model kavramsal olarak Baltes ve Baltes’in (1990) insan
yaglanmasi/uyum geligim teorisine dayanmasina ragmen, yazarlar okuyucuya
bu teori hakkinda kapsamli bilgi sunmamuglardir. Ayrica, yazarlar okuyucuya
saghgin artirllmasinda serbest zamanin rolii konusunda iyi bir teorik temel
de sunmamiglardir. Saglikli bir serbest zaman yagam tarzinin degerine daha
fazla vurgu yapilmas: gerekmektedir. Terapotik rekreasyon meslegi, saglikli
bir serbest zaman yagam tarzi ile artmig yasam kalitesi arasindaki bagi agik¢a
gosterebilmelidir.
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Ayrica modelde, saglik ya da saglkli serbest zaman yagsam tarzi
kavramlarmin igerigi agikliga kavusturulmamigtir. Bu durumda TR
hizmetlerinden kimlerin yararlanmas1 gerektigi belirlenemez. Bagka
bir ifadeyle, bu kavramlarin anlamina iliskin ortak bir anlayig ve uzlagi
saglanmadik¢a TR’nin hedefleri muglak kalacak, hangi yontem ve
uygulamalarin tercih edilecegi belirsizlegecek ve TR nin etkileri nesnel olarak
degerlendirilemeyecektir. Ayrica, TR hizmet sunumunun etik ve deger
temelli boyutlar1 da biiyiik Olgiide goz ardi edilmig olacaktir (Freysinger,
1999).

Serbest Zaman Yoluyla Gelisme Modeli (The Flourishing Through
Leisure Model.)

Anderson ve Heyne’nin (2012) gelistirdigi Serbest Zaman Yoluyla
Gelisme Modeli, TR alaninda kullanilan en yeni kavramsal modeldir. Bu
model, Serbest Zaman ve Iyi Olus Modelini ekolojik bir bakis agistyla
genigleterek, bireye odaklanan yaklagimlarin yani sira ¢evresel yaklagimlar: da
esit sekilde katilima déhil etmektedir. Bu model, Diinya Saglik Orgiitii’niin
(DSO) Uluslararast Islevsellik, Engellilik ve Saglik Simiflandirmas’nda (ICF)
(WHO, 2003) onerdigi bigimiyle sosyal ya da ekolojik engellilik modeline
dayanmaktadir. ICF, TRU’lar da dahil olmak iizere protesyonellere, bireyin
saghk durumuna yonelik degisimlerin yani sira ¢evresel degisimlere de esit
diizeyde odaklanmalari igin agik bir temel sunmaktadir.

Serbest Zaman ve Tyi Olus Modeli gibi, Serbest Zaman Yoluyla Geligme
Modeli de engelli bireylerin serbest zaman deneyimlerini zenginlestirmelerine
ve giiclii yonlerini gelistirmelerine yardimci olmay1 hedeflemektedir. Ancak
Anderson ve Heyne’nin (2012) modeli, yalnizca bireylerin geligimini
desteklemekle kalmaz; ayni zamanda damisanlarin ulagmak istedikleri
hedeflere yonelik ¢abalarini destekleyecek sekilde, gevrenin degistirilmesini
de igerir.

Bireylerin serbest zaman becerileri ve bilgilerini gelistirmeleri ile gevresel
diizenlemelerin bir araya gelmesinin, danisanlarin iyi olug diizeylerinde artig
saglayacagi diigiiniilmektedir. Anderson ve Heyne’ye (2012) gére bu modelin
amaci, danisanlarin “zenginlestirilmis ortamlarda birgok alanda gelisen bir
yagam ve 1y1 olug diizeyine” ulagmalarina yardimci olmaktir (Austin, 2018).
Iyi olus amactyla serbest zaman katilimi, terapétik rekreasyon mesleginin
oziinii olusturmaktadir. Terapotik rekreasyonda kullanilan bu model
serbest zamanin bash bagina bir giiglii yon oldugu ve diger giiclii yonlerin
gelistirilmesi igin bir baglam sagladig1 varsayimina dayanmaktadir.

Serbest Zaman Yoluyla Gelisme Modeli, bir TRU’nun ne yaptigina ve
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katilimcinin hizmetlerden ne tiir ¢iktilar elde ettigine agiklik getirir. Terapotik
stireg, giiclii yonler yaklagiminin temel unsuru olarak, katilimcinin kendi
hedefleri, hayalleri ve arzular1 taratindan yonlendirilir.

Katilmecinin - serbest zaman deneyimini  gelistirmek igin  terapotik
rekreasyon uzmani (TRU), bireyin cesitli serbest zaman becerilerini
ve bilgilerini gelistirmesine ve bunlar1 kolaylastirmasina aracilik eder.
Katilimcilarin serbest zaman deneyimleri gelistikge, diger giiglii yonleri ve
kaynaklar1 da gelismektedir. Keyifli bir kogu etkinligine katilim, bir kiginin
tiziksel uygunlugunu artirabilir (fiziksel alan), yeni insanlarla tanigmasina
olanak saglayabilir (sosyal alan) ve hayirsever bir kurulusa katki yapmasina
imkan verebilir (ruhsal alan) (Anderson ve Heyne, 2016).

Terapotik Rekreasyonda Kullanilan Kavramsal Modeller Hakkinda
Ek Bilgiler

TR kavramsal modellerine yonelik tarafsiz elegtiriler Bullock ve Mahon
(2017), Carter ve Van Andel (2011), Kunstler ve Stavola Daly (2010)
ve Porter'in (2016) ders kitaplarinda bulunmaktadir. Jennings ve Guerin
(2014) de TR igin segilmig kavramsal modellerde yer alan temel unsurlar
incelemistir.

Terapotik rekreasyonda (TR) kanita dayali uygulamaya (KDU) yonelik
cagrilar, danisan sonuglarini iyilestirmek, profesyoneller arasinda tutarlihig
ve iletigimi saglamak, danisan degerlendirmeleri igin protokoller ve kriterler
olusturmak ve terapotik rekreasyon uzmanlarimin (TRU’larin) aragtirma
kapasitesini artirmak amaciyla tekrarlanmaktadir (Steffen ve Reid, 2017).

Klinik uygulamada hangi kavramsal modelin izlendiginden bagimsiz
olarak, uygulayicilarin kanita dayali uygulamaya (KDU) yonelmeleri kritik
oneme sahiptir.

Nedir Bu Kanita Dayali Uygulama?

Kanita dayali uygulama (KDU), bir¢ok saghk disiplini igerisinde giderek
daha fazla yayginlagmaktadir. Bunun temel ozelliklerinden biri, saglam
bilimsel kanitlar, klinik uzmanlk ve bireysel hasta ihtiyaglar ile tercihleri
arasindaki i birligine dayanmasidir (McKibbon, 1998). Kanita Dayah
Uygulama (KDU), terapotik rekreasyon uzmanlarinin damiganlara bakim
sunarken uygun ve etkili klinik kararlar vermelerine yardimci olan bir
problem ¢6zme yaklagimidir. Bu yaklagim, mevcut en iyi kanitlarin bilingli
bir gekilde kullanilmasini, terapistin uzmanhgi ve deneyimleri ile damiganin
tercihleri ve degerleriyle biitiinlestirir.
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Potter, Perry, Stockertve Hall (2013), KDU’yususekilde tanimlamaktadir:
“Klinik uygulamaya yonelik, hasta bakimina iliskin kararlar verirken en 1yi
kanitlarin bilingli kullanimini, klinisyenin uzmanhgini ve hasta tercihleri
ile degerlerini bir araya getiren problem ¢6zme yaklagimidir”. Dolayisiyla
KDU, uygulayicilarin kendi klinik uzmanliklarini ve danigan tercihlerini
dikkate alarak, klinik uygulamalarin1 mevcut en iyi kanitlara dayandirdiklar
bir siiregtir.

Corey (2017), KDU’nin {i¢ temel dayanagini su sekilde 6nermektedir:
* Mevcut en iyi kanitlarin incelenmesi,

* Klinik uzmanhga giivenilmesi,

*  Daniganin 6zellikleri, kiiltiirii ve tercihlerinin dikkate alinmasi.

Bhargava ve Bhargava’nin (2007) ifade ettigi gibi klinik kararlar alabilmek
icin Ui¢ bilesenin birlikte olmasi gerekir. Bu bilesenler ise kanit, deneyim ve
beklentilerdir.

Dolayisiyla, KDU  terapotik rekreasyon uzmanlarmni — geleneksel
yaklagimlardan (“Bunu her zaman boyle yaptik, bu yiizden boyle yapiyoruz”)
kanita dayali yaklagimlara (“Bunu bu sekilde yapiyoruz ¢iinkii en giincel
kanitlar bunun en dogru yol oldugunu gosteriyor”) yonlendirir. Mevcut en
iyl aragtirmalari ve 1yi tasarlanmig diger kamit tiirlerini kullanmak, terapotik
rekreasyon uzmanlarmin klinik uzmanhk ve deneyimlerini kullanmalarini
ortadan kaldirmaz. KDU ayrica danigani karar alma siirecinden ¢ikarmaz.
Bununla birlikte, TRUIarin uzmanhg ve deneyimi ile daniganin tercihleri,
mevcut en iyi klinik kanitlar baglaminda dikkate alinur.

Mevcut en iyi kanitlar olsa bile, TRU]Iar, miidahaleleri uygulamak igin
gerekli uzmanliga ve deneyime sahip olup olmadiklarini degerlendirmelidir;
ozellikle de miidahaleler, damiganlarinin ait oldugu grup iizerinde etkili
oldugu kanitlanmigsa bu daha da Onemlidir (6rnegin, terapist genglerle
aragtirma ¢aligmalari yiiritmiis olabilir, ancak TR U nun bakim sundugu yash
danisanlarla ¢aligmamug olabilir). Ayrica, danmiganin ihtiyaglariyla dogrudan
iligkili kanitlar mevcut olsa ve TRU miidahaleyi uygulama konusunda gerekli
uzmanhga ve deneyime sahip olsa bile, klinik kararlar alinirken daniganin
tercihleri gozetilmelidir. KDU’nin ii¢ yonii —kanit, uzmanlik ve deneyim,
daniganin tercihleri— bir arada bulunmadiginda, TRU alternatif bir kanita
dayali miidahale aramak zorunda kalacaktir.

Terapotik Rekreasyonda Kanita Dayali Uygulamanin Asamalar:

Terapotik rekreasyonda etkili bir KDU yapabilmek zaman ve enerji
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gerektirmektedir ve beg agamali bir siire¢ten olugmaktadir (Brown,1999;
Rosenberg ve Donald,1995; Lee ve McCormick, 2002).

Klinik sorulavm formiile edilmesi: 1k adim, damgan sorunuyla ilgili
klinik sorularin belirlenmesidir. Ornek olarak, “Bu tiir danisanlarda hangi
miidahaleler en iyi sonucu verir?” sorusu verilebilir.

Komita dayaly kaynaklarm avastirdmas:: Giincel ders kitaplari, mesleki
dergiler ve MEDLINE ile PsycINFO gibi veritabanlar1 potansiyel
kaynaklardir. Ek olarak, CINAHL (Hemgirelik ve Yardimcr Saghk Alanlari
i¢in Kiimiilatif Indeks), genel bir hemgirelik veritabani; Ovid, saglik bilimleri
veritabanlar1 koleksiyonunu igeren bir veritabani; ve REHABDATA, Ulusal
Rehabilitasyon Bilgi Merkezi tarafindan saglanan engellilik ve rehabilitasyon
odakl bir kiitiiphane ve bilgi merkezi veritabanlaridir. Sistematik aragtirma
derlemeleri igin en iyi kaynaklardan biri Cochrane Library’dir (http://www.
cochrane.org/). Campbell Collaboration (https://campbellcollaboration.
org/), miidahalelerin etkilerine dair sistematik derlemeler sunmaktadir

(Craig & Smyth, 2007; Larrabee, 2009; Law & MacDermid, 2008).

Kanitlarin  degerlendirilmesi: Bu asamada, uygulayicinin aragtirmayi
elestirel bir gekilde tiiketme becerisine sahip olmasi gerekir.

Aragtirma bulgularinin veya diger kanitlarin uygulamaya gegirilmesi:
Burada uygulayici, klinik yargisim kullanmali ve damisanin tercihlerini
dikkate almalidir.

Miidahalenin etkisinin degerlendirilmesi: Son adimda temel soru sudur:
Miidahale ige yaradi mi?

Bireysel TR uygulayicisi, KDU’yu uygulamak i¢in bu beg agamalr siireci
uygulayacak becerileri geligtirmelidir. Adimlarin taslak hali Tablo 1’de

sunulmustur.

KDU giiniimiizde saglik hizmetlerinin kabul gormiis ve faydali bir
pargasi haline gelmistir. Bununla birlikte, KDU’yu uygulayan terapotik
rekreasyon uzmanlarmin gsunlar1 géz oniinde bulundurarak caligmalar:
gerekmektedir (Austin, 2018):

a) Hala yararlanilabilecek aragtirma kanitlarinin eksikligi vardur,
b) Bireysel danisanlarin benzersiz 6zellikleri dikkate alinmalidir,

¢) “En iy1” kanitin ne oldugu konusunda daha genig bir bakig agis1
benimsenmelidir.
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Tablo 1. KDU’nun 5 adimu

Sorunu klinik bir soru olarak ifade et
1. Adim: * Saglikla ilgili problemi agik ve odakli bir klinik soru haline
getir.

Kanita dayal kaynaklar: bul — kanit1 elde et
2. Adim: e Spesifik soruyu yanitlayabilecek aragstirma ve literatiir

kaynaklarini aragtur.

Kritik degerlendirme yap — kanit1 gegerlilik agisindan incele
3. Adim: * Elde edilen kamitin kalitesini, giivenilirligini ve damiganin
bakimina uygulanabilirligini degerlendir.

Kanit1 uygula
e Terapotik rekreasyon uzmanlarmin deneyimlerini ve

4. Adim: S
damiganin tercihlerini dikkate alarak kaniti uygulamaya

gegir.

Kanit1 ve uygulamasini degerlendir
5. Adim: * Miidahale ige yarad: mr?
e Hangi alanlarda iyilestirme yapilabilir?

Ayrica, TRUIarin bilgisi, deneyimi ve sezgisinin degerli oldugunu ve
kendilerine iyi hizmet edebilecegini kabul ederek ¢aligmalarina devam
etmeleri 6nemlidir. Bununla birlikte, terapistlerin sahip oldugu uzmanlik,
aragtirmalarda veya diger gecerli kaynaklarda sunulan saglam kanitlarin
oniine gegmemelidir. Son olarak, TR Ular, KDU’yu uygularken daniganlarin
degerlerine ve tercihlerine saygi gostermeli ve onlarr dikkate almahdir.

KDU, TRU meslegine uygulamalarini aydinlatma ve birgok TRU’nin
islerine bakis acisim1 ve yaklasimini degistirme firsati sunmaktadir.
KDU’nun benimsenmesinin 6nemi, Dearholt ve Dangin (2012) su
sozlerinde vurgulanmugtir:

“Elestivel diisiinme ve siivekli dgrenme kiiltiivii, kanitlavin klinik ve idari
karariar: destekledigi, en iyi sonuglars sagjlamak, bakimda wygunsuz farkihikior
azaltmak ve hasta ile personel memnuniyeting artirmak icin kanits kullanan bir
ortam yaratir.”

KDU’yu benimsemenin daha dogrudan bir gerekgesi ise Law ve
MacDermid (2008) tarafindan su sekilde ifade edilmigtir:
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“KDU igin gerekee basittiv. Eger wygulamada daba iyi bir yol varsa,
tevapistler bunu bulmalidw.”

TR mesleginin uzun stireli liderlerinden Sandra Negley (2013),
tniversitelerin ve uygulayicilarin KDUyr gelistirme sorumlulugunu soyle
dile getirmigtir:

“Terapotik rvekveasyon uzmanlarimn, kamta dayal terapitik vekveasyon
hizmetleri sunabilmek icin yapacak cok isi vardw. TR egitim programiar,
wygulayicilar ve Amerikan Terapiotik Rekveasyon Dernegi (ATRA), dgrencilerin
KDU haklunda temel anlayisa sahip olavak wygulamaya baslayabilmelerini
ve kamta dayalr hizmet sunabilme becerilevini kazanmalarim saglamakln
sorumludur”.

Tirkiye baglaminda da terapotik rekreasyon egitiminin gelistirilmesi
biiyiik bir 6nem tagimaktadir. Toplumun farkli kesimlerinde dezavantajh
gruplarin yagam Kkalitesini artiracak, psikososyal iyilik halini destekleyecek
ve katilimcilara iglevsel beceriler kazandiracak programlarin yayginlagmasi,
ancak nitelikli egitim almig uzmanlarla mimkiindiir. Bu nedenle
tniversitelerde terapotik rekreasyon alanma yonelik kapsamli ve gagdag
egitim programlarinin olugturulmasi, hem meslegin kurumsallagmasina hem
de Tiirkiye’de bireylerin saghkli ve dengeli bir yasam siirmelerine 6nemli
katkilar saglayacaktir.
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Bolum 2

Alternatif Rekreatif Etkinlik Alanlar1 Yerel
Yonetimlerde Parklar ve Ozel Spor Merkezleri 3

Ali Ag1loniit

Ozet

Giiniimiizde kentlesme, teknolojik gelismeler ve yagsam tarzindaki degisimler,
bireylerin bos zamanlarini degerlendirme bigimlerini 6nemli Slgiide
etkilemigtir. Bu baglamda, alternatif rekreatif’ etkinlik alanlarinin 6nemi
her gegen giin artmaktadir. Yerel yonetimler tarafindan saglanan parklar ve
kamusal agik alanlar, halkin ticretsiz ve erisilebilir sekilde fiziksel ve sosyal
etkinliklerde bulunmasina olanak tamirken, ©zel spor merkezleri daha
profesyonel ve gesitlendirilmis hizmetleri ile farkl ihtiyaglara hitap etmektedir
(Zorba, 2024).

Bu ¢aligma, yerel yonetimlerin sundugu park ve yesil alanlar ile 6zel sektor
tarafindan isletilen spor merkezlerinin, bireylerin rekreasyonel ihtiyaglarini
kargilamadaki rollerini kargilagtirmali olarak ele almaktadir. Ayrica, bu iki
farkli yapinin kullanici memnuniyeti, erisilebilirlik, stirdiiriilebilirlik ve
toplumsal katki gibi agilardan degerlendirilmesi amaglanmaktadir. Sonug
olarak hem kamu hem de 6zel sektor ig birliginin artirilmasi ile daha kapsayici
ve etkili rekreatif alanlarin olugturulmasinin 6nemi vurgulanmaktadir.

Yerel YOonetimler

Yerel yonetimler; kavram olarak, merkezi yonetim diginda, yerel bir
toplulugun ortak bir gereksinmesini kargilamak amaciyla olugturulan,
karar organlar1 dogrudan halk tarafindan segilen, demokratik ve 6zerk
bir yonetim birimi, bir kamusal 6rgiitlenme modeli olarak tanimlanabilir
(Onar,1966:589).

Yerel yonetimler, insan topluluklarmin ortak ve vyerel nitelikteki

1 Mugla Sitkt Kogman Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, aali@mu.edu.tr, Orcid Id: 0000-
0001-5552-3093
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ihtiyaglarini kargilamak amaciyla olugturulan yonetsel kurumlardir. Devlet
sinirlart i¢inde Dbelli bir hukuk diizeninde anayasal kuruluslar olarak
tanimlanan yerel yonetimler 1864’ten sonra Tiirkiye’nin yOnetsel yapisi

icerisinde yer almaya baglamugtir (Bilgisay, 2010).

Parklar ve Spor Merkezleri

Spor merkezleri tarihsel olarak eskilere dayanan, tiim spor
organizasyonundaki bireylere (antrendr, sporcu, seyirci, hakem) hizmet veren
ve gereksinimlerini kargilayan, spor faaliyetlerinin ve organizasyonlarinin
hazirlik ve miisabaka kogullarini kargilayan, agilmasinda gerekli yasal sartlarin
oldugu kapali spor alan olarak ifade edilebilir (Sel, 1991).

Parklar, kentsel yagamin nefes aldig1, toplumsal etkilegimin dogal ortamda
gergeklestigi kamusal alanlardir. Bu alanlar, fiziksel aktivite, sosyallesme ve
dogayla temas gibi ¢ok boyutlu ihtiyaglara cevap verir (Tiirk, 2020).

Ozel spor merkezleri, kigisellestirilmis hizmet, ileri teknoloji ekipmanlar
ve uzman rehberlik sunarak modern kentlinin saglik ve wellness ihtiyaglarina
odaklanir (Yilmaz, 2021).

Ozel spor salonlari {ilkemizde yasal diizenlemelere ek olarak Genglik ve
Spor Genel Miidiirliigiiniin 3530 sayili kanunun 25.maddesine gore agilmasi
izni gereklidir. Ozel bir salon 8x12 = 96 m2 kapali alan 6lgiilerine gore
olmalidir. Bu 6lgiilerde bir alanin segilmesinin temel amaci ayni anda olagan
sartlarda 20; en fazla 25 bireyin antrenman ve egzersiz yapmasina mekan
tanimasidir (Gergek ve Tiizel Kisiler, 1974).

Fitness ve saghk aktiviteleri hizla biiyiiyen bir alandir. Son 10 yili askin
bir stirede insanlar biiyiik bir ilgiyle medya, egitim ve saglik kurumlarinin
destegiyle fitness ve bos zaman aktivitelerine baglamiglardir. Tiim bu etkenler
sonucunda fitness ve saglik kuliipleri hizmet sektoriindeki yerini almistir.
Spor da verilebilecek en faydali hizmetlerden biridir (Kutla, 2006).

Biinyelerindeki fitness, kogu pisti, spa, yiizme havuzu, tenis kortu,
v.s. gibi faaliyet alanlar1 ile hizmet veren 6zel kuruluglardir. Giintimiiz
sartlarinda hareketsizlikten kurtulmak igin bu merkezler saysiz fayda tanur.
Giiniin genis zamam aktif olan 6zel spor salonlar1 kisilere istedikleri saatte
hizmet vererek zamani ayarlama problemi ortadan kaldirirlar. Uzmanlar
kontroliinde ve esliginde spor yapildiginda sakatlanma ve yanlig antrenman
riski en aza indirgenir. Bu konuda biling kazanarak sagliklarinin da 6nemine
varirlar (Karatosun, 2000).

Diizenli egzersiz yapma aligkanligi Tiirkiye’de ¢ok sik rastlanan bir
diizen degildir. Artan spor merkezleri insanlarin bu hareketsizliginin 6niine
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ge¢mektedir. Biiylik bir gereksinimi kargiladigi diigiiniilen insanlar spor
merkezlerinden periyodik olarak istifade etmektedirler (Kartal, 2000).

Fitness ve saglikli yagam merkezlerinin artmasiyla ayni zamanda daha iy1
olma ¢abasi da goze garpmaktadir (Kutlu, 2006).

Spor salonlarina yonelen insanlarin yalnizca spor igin gitmediklerine
ulagilmigtir. Oncelikle spor yapmak istedikleri igin, sonra zayiflamak, gevre
edinmek, bog zamanlarini degerlendirmek igin gittiklerini ifade etmiglerdir.
Clinkii bu tiir salonlarda egzersiz yapmanin egitmen esliginde ve diizenli
saatlerle daha kontrollii oldugu kanisindadirlar (Kartal, 2006).

Ulkemizin sporu tiim kitlelere yaydirilabilmesi ve spor alaninda ilerlemesi
ve i¢in gelistirilen 6zel Beden Egitimi ve Spor Tesisleri Yonetmeligi’nde
amag; Tiirk sporunun gelistirilmesi, genellestirilmesi ve yayginlagtiriimasi
igin sporla ilgili tiim kaynaklarin en etkili sekilde devreye sokulmasini
saglamak ve gercek ve tiizel kisilerinde Tiirk sporuna katkilarint arttirmaktir.
Yonetmelik hem spora yonelime hem de mevcut yonelimlerin devamina katki
saglamaktadir. 1989°dan 6nce agilan spor salonlarinda Uzakdogu branglar
yapilirken daha sonralar1 aerobik, viicut gelistirme, kilo alma, zayiflama gibi
hizmetlerin verildigine ulagilmaktadir (Kartal, 2000).

Spor Merkezlerinin Onemi

Spor ¢ok sayida kavramla iligkilidir. Her yastan insan nasil sporla bir
sekilde baglantida ise aymi gekilde spor da farkimda oldugumuz ya da
olmadigimiz ¢ok gesitli yerlerden hayatimizla baglantihdir. Sporun yogun
olarak baglantida oldugu sosyal kurum olarak, olgu ve olaylara bakildiginda
konunun 6nemi ve boyutlar1 daha kolay fark edilebilir. Sporun sosyal boyutu
igerisinde toplum, aile, genglik, kadin, gocuk, egitim, kiiltiir, ekonomi,
politika, hukuk, sosyal giivenlik, medya, profesyonellik, amatorliik, siddet
serbest zaman, uluslararasi iliskiler, turizm, gevre, ¢agdaglik, din, yonetim
barig, tiretim, reklam, propaganda, ahlak, centilmenlik, sosyallesme, sosyal
hareketlilik, sosyal statii, kalkinma, kisilik, tesis, malzeme, beslenme, gibi
¢ok sayida sosyal kurum, kavram olgu ve olaylar gosterilebilir. Bunlar da
sporun sosyal sistem ve sosyal yagamla i¢ i¢e oldugunu gostermektedir. Bir
digerindeki durum 6tekini de etkilemektedir. Spor belirtildigi {izere sosyal
yagamin tiim yonleriyle biitiinlesmig bir toplumsal olgudur (Yetim, 2000).

Sporun bu denli toplumsal yagamda sosyal roliiniin 6n plana ¢tkmasinda,
toplumla biitiinlesmesinde ve esnek bir yapiya sahip olmasinda spor
merkezlerinin 6nemi biiyiiktiir. Ozel isletmelerin de hayatimiza bu konuda
son derece bagarili olarak yer etmesi beklenmektedir. Bununla birlikte
Tiirkiye’de spor merkezlerinin yonetsel, vergilendirme, mali ve yasal alt yap1
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konulu ¢ok fazla sorunu mevcuttur. Bu da sporun yayilmasini ve sporcularin
yetismesini olumsuz etkilemektedir (Imamoglu, Karaoglu, Erturan, 2007).

Avrupa Birligi’'ndeki her yag grubundaki vatandaslar1 i¢ginde en 6nemli
ortak deger spor olarak nitelendirilebilir. Avrupa Birligi vatandaglarinin
yarisindan fazlasi, diizenli gekilde 700.000 spor kuliibiine bagl olarak spor
yapmaktadir. Avrupa tlkelerinde spor kiiltiirtiniin yerlesmis olmasi ve alt
yap1 hizmetlerine yeterli 6nemin verilmesi sonucunda spora yogun tegvik ve
katihm saglanmigtir (Balci, 2003).

Spor merkezleri, birer sivil toplum o6rgiitii (STO) olarak kiiltiir, egitim,
sosyal politikalar, toplum beden ve ruh sagligi, genglik konularinda
sorumluluk almakta ve gorev yapmaktadirlar. Bu nedenle, AB spor kuliipleri
toplum igerisinde Gnemli bir yere sahip olmugtur. Ornegin Belgika’da
17.000 kuliip bulunmaktadir ve bu kuliiplerin 1.400.000 iiyesi mevcuttur.
Hollanda’da dort milyon kisinin kuliiplere tiye oldugu ifade edilmektedir.
Liiksemburg’da 1.100 spor kuliibiiniin 120.000 iiyesi vardir. Bu da niifusun
%30’unu meydana getirmektedir (Balci, 2003).

Giiniimiizde gerek tip alanindaki gelismeler gerek bilim ve teknolojideki
ilerlemeler ortalama hayatta kalma siiresini arttirmigtir. Boylece spor
yapmaya olan gereksinim zaman gegtikge artmaktadir. Spor yapmaya ihtiyag
duyan gruplarin spor yapabilmesi, resmi olarak 6nde gelen spor kuliipleri ile
okullarda miimkiin olabilmektedir (Sunay, 2000).

Thapa, Confer ve Mendelson (2004), rekreasyon alanlarinda erkeklerin
bayanlara oranla daha fazla etkinlige katilim sagladiklarini belirtmislerdir.

Sabbag ve Aksoy (2011), yaptiklari aragtirmada fiziki imkanlarin
yetersizligi nedeniyle genglerin ve o6grencilerin rekreasyonel etkinliklere
katilamadiklarini belirtmislerdir (Zorba, 2024).

Ardahan ve Lapa (2011), yaptiklari ¢aligmada evliligin rekreasyonel
etkinliklere katilimi olumlu etkilemedigini belirtmislerdir.

Ay (2013), Parklarda Bulunan Egzersiz Alanlarini1 Kullanmanin Yararlar
ve Zararlar1 Burdur Il Merkezi Caligmasinda ise katilimcilar %66,7 oraninda
kilo kontrolii igin spor parklarina gelmektedir.

Bek (2008)’e gore egzersiz kiginin kendini huzurlu hissetmesini saglar ve
mutluluk olusturur.

Tucker ve ark.’na (2007) gore, 18-65 yag arast saglikli biitiin insanlarin
saglikli bir fizik elde etmek igin haftanin en az 5 giinii en az 30 dk. orta
siddetli aerobik fiziksel etkinlik uygulamalidir. Ayrica Amerikan Spor Saglik
Koleji (ACSM) tarafindan yapilan aragtirma sonuglarina gore; fiziksel
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etkinlikten yetigkinlerin daha fazla saghk yarari elde edebilmeleri igin orta
siddetli aerobik fiziksel etkinlige haftada 300dk gerceklestirmeleri ya da
acrobik fiziksel etkinligin giddetini arttirarak stiresini 150 dk.” ya diigiirmeleri
gerektigi ifade edilmektedir.

Simgek, Katirci, Akyildiz ve Sevil (2011), “A¢ik Alan Egzersiz Parklar
ve Kullanicilarina Tligkin Bir Aragtirma” adli ¢alismada katilanlarin %93,5 i
egzersiz oncesi chek-up kontrolii yaptirmamuistir.

Park ve egzersiz alanlarinda spor yapmanin ilkokul diizeyindeki
gocuklara uygun olmadigina ve yasak olduguna dair yazilar olmasina
ragmen katihmcilarin %851 bu alanlarda ilkokul 6grencilerini gordiiklerini
soylemiglerdir. Bu konuda bilinglendirmenin  gerekli  yapilmadig:
goriilmektedir.

Dinlenme yerlerinin sayisinin artirilmasi saglikli spor igin 6énemli bir
gerekliliktir. Katilimcilarin goriiglerine gore %380’ yerel yonetimlerin halkin
spor yapmast i¢in bu alanlarin gerekli oldugunu disiinmektedir.

Bu nedenle, hiikiimet stratejilerine bagl olarak inis ¢ikiglar olmakla
birlikte, Tiirkiye’de spor, devlet tarafindan tegvik edilmekte, desteklenmekte,
spor kuliiplerine belli miktar ve oralarda maddi yardim verilmektedir.
Devletin spor stratejilerindeki Oncelikli amaglar, yurttaki sporcu sayisini
gogaltmak, uluslararas1 spor miisabaka ve yarigmalarinda 6énemli ve kayda
deger bagarilar kazanmak, tiim yas grubundaki bireylerin spora tegvikini
saglamak amaciyla uygun spor atmosferini hazirlamaktir. Spor kuliiplerine
dayanan kitle sporunun ilerletilmesi Tiirkiye’de sporun temel hedeflerinden
birini olugturmaktadir (Sunay, 2000).

Ozel spor merkezlerinin sundugu hizmet sporun kitlelere yayilmasinda
onemli derecede etkili olabilir.

Sonug olarak yerel yonetimlerin yaptirdigi spor parklarinin ve egzersiz
alanlarnin ne kadar biiylik 6neme sahip oldugu ve ne kadar biiytik
sorumluluklar tasidig gortilmektedir. Agik alan spor aletleri, toplumumuza
egzersiz aligkanligini kazandirmugtir, fakat yanlg egzersizden kaynakl saglik
problemleri yaganilmaktadir.

Bu problemlerin spor aletleriyle ilgili bilgi diizeyi yetersizliginden
kaynaklandigr  diigiiniilmektedir. Saglikli  bireylerin  egzersize
yonlendirilmesinde, yerel yonetimlere de gorev diismektedir. Bu alanlarin
gocuk parklarindan uzak alanlarda kurulmasi, egzersiz aletlerindeki bilgi
kartlarinin okunabilir olmasi, parklar1 geng yasl herkese cazip hale getirilmesi
ve bu alanlara spor uzmani gorevlendirilmesi gerekmektedir.
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Parklar ve Ozel spor merkezleri, birbirini tamamlayan iki O6nemli
rekreasyon kaynagidir. Kamu-o6zel ig birlikleri, toplumun tiim kesimlerine
kaliteli, erisilebilir ve siirdiirtilebilir rekreasyon hizmetleri sunmayr miimkiin

kilabilir. Gelecek g¢aligmalar, dijital entegrasyon, toplum katilimi ve gevre

dostu tasarimlar tizerine odaklanmalidir.

Oneriler

Yerel Yonetimlere ait rekreasyon alanlarinin  genglerin  ilgisini
¢ekmedigi gortilmektedir. Yerel YOnetimlerin bu alanlart her yaga
cazip hale getirmesi gerekmektedir.

Yerel Yonetimler spor hizmetlerini sunarken halkin beklenti ve
ihtiyaglarini goz oniinde tutmalidir.

Halkin istek ve ihtiyaglarinin zamanla degisebilecegini goz oniinde
bulundurarak belirli araliklarla aragtirmalar yapmalidir.

Yerel Yonetimler Billboardlarda saglik spor yapilmasma yonelik
reklamlar yayinlayabilir.

Yerel Yonetimler diizenli spor yapanlara ticretsiz saglik kontrolii
yaparak, bireyin amacina gore egzersiz damigmanligr yapabilir.

Yerel Yonetimler yetkilileri yogun kullanim gosteren park ve spor
merkezlerine saglik yetkilisi gorevlendirebilir.

Belediyenin spor tesislerinde doluluk orani yiiksektir. Mevcut spor
tesisleri yeterli gelmemektedir. Belediyenin Semtlere daha ¢ok sayida
spor tesisi Uiretmesi gerekmektedir

Egzersiz alanlar1 ve spor parklarinin ¢ocuk parklarindan uzakta
yapilmasi da ¢ocuklarin yanlg spor yapmamasi igin Onerilebilir.
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Bolum 3

Dogayla Bitiinlesen Hareket: Yesil Egzersiz

Tlker Kirisci® -
Bahadir Altay?

Ozet

Yesil egzersiz, fiziksel aktivitenin dogal cevrelerde gerceklestirilmesiyle
hem fizyolojik hem psikolojik saglig: destekleyen biitiinciil bir yaklagimdir.
Bu boliim, yesil egzersizin kuramsal temellerini, ruhsal ve biligsel islevler
tizerindeki etkilerini, fizyolojik faydalarini ve toplum saglig1 agisindan 6nemini
incelemektedir. Dikkatin Yenilenmesi Kurami, Stres Azaltma Modeli ve
Biyofili Hipotezi, yesil egzersizin temel psikolojik mekanizmalarini agiklayan
baslica kuramsal gergevelerdir. Alan yazinda yer alan aragtirmalar, doga
temelli fiziksel aktivitelerin stres diizeyini azalttigini, ruh hélini iyilestirdigini
ve kardiyometabolik saglik gostergelerini destekledigini ortaya koymaktadir.
Yesil egzersizin bireysel diizeyde esenlik, toplumsal diizeyde ise stirdiirtilebilir
saglik politikalar1 agisindan giiglii bir arag oldugu sonucuna ulagilmigtir. Bu
nedenle, kentsel planlama ve rekreasyon politikalarinda doga temelli egzersiz
uygulamalarinin tegvik edilmesi 6nerilmektedir.

Girig

Son yillarda fiziksel aktivite ve doga temelli miidahalelerin birlestigi bir
alan olan “yesil egzersiz” (green exercise) giderek artan ilgi gormektedir.
Yesil egzersiz; bireyin dogal ortamlarda (parklar, ormanlik alanlar, kiy:
seritleri vb.) ger¢eklestirdigi her tiirlii fiziksel aktiviteyi tanimlar ve hem
tiziksel hem de psikolojik saglik tizerinde 6zgiin katkilar saglayabilecegi ileri
stirlilmektedir (Pretty, Peacock, Sellens, & Griffin, 2005; Barton & Pretty,

1 Marmara Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, ilker.kirisci@marmara.edu.tr, Orcid Id:
0000-0001-5480-9241

2 Mugla Sitki Kogman Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, bahadir@mu.edu.tr, Orcid Id:
0000-0002-2532-2140
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2010). Bu boliimde yesil egzersizin kavramsal gergevesi, kuramsal temelleri,
saghkla iligkisi, uygulama big¢imleri, performans ve ruh saghgina etkileri,
erisgilebilirlik ve esitsizlikler ile politika ve planlama agisindan ¢ikarimlar ele
alinacaktir. Yeni korona sokunun gergeklegsmesinin iizerinden neredeyse iki
yil ge¢migtir. Hiikiimetler tarafindan olaganiistii hdl ilan edilerek, insanlar
evlere kapanmak zorunda kalmislardir. Insanlar eve kapanmak zorunda
olduklarindan evden ¢aligmaya baslamiglardir. Insanlar bu sayede ise gidip
gelmekten kurtulmus ve daha ¢ok zaman tasarrufu yapmaya baglamiglardir.
Bu zaman tasarrufunun kigi iizerinde olumlu etkisi olmasi gerekirken,
toplumlar evden galiymaya adapte olamadiklari igin ayrica fazladan kalan
zamant iyl degerlendiremedikleri igin yeni stres faktorleri ortaya ¢ikmaya
baglamistir. Bu stres faktorlerinden kurtulmanin en kolay ve giivenilir yolu
olarak bilim adamlar1 dogay1r 6nermektedir. Diinya’da pek bilinmese de
“doganin stresi azalttigr” bir¢ok akademik kurum tarafindan aragtirilmig ve
bilimsel olarak kanitlanmigtir.

Yesil Egzersiz

Yesil egzersiz, dogal c¢evrede yapilan fiziksel egzersiz olarak
tanimlanmaktadir. Fiziksel egzersizin saglik agisindan fiziksel ve psikolojik
yararlar elde etmek igin yapildigr bilinmektedir. Yesil egzersiz kavraminin,
dogay1 gozlemlemenin psikolojik ve fiziksel etkilerine ve fiziksel egzersizin
psikolojik vyararlari hakkinda iyi bilinen ¢aligmaya odaklanma egilimi
gosteren gevresel psikoloji dahilinde, dikkat restorasyonu teorisi gibi iyi
yapilandirilmig  alanlarda agiga ¢ikmaktadir. Yesil egzersizin fiziksel ve
zihinsel saglik agisindan potansiyel rolii, 21. Yiizyilin basglarindan itibaren
ozellikle de Essex Universitesinden Jules Pretty ve Jo Barton’un aragtirma
caligmast ile finanse edilmig gesitli programlar iizerinden ilgi artisina konu
olmaktadir.

Yiiksek gelirli iilkelerde yiiksek diizeyde fiziksel hareketsizligin bir¢ok
onemli saglik sorununun (kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser ve obezite vb.)
gelisgimine katkist nedeniyle endigse kaynagi haline gelmistir. Saglk egitimi
ve sosyal pazarlama yoluyla fiziksel aktiviteyi iyilestirmeye yonelik geleneksel
cabalarin sinurl etkileri olmugtur. Fiziksel aktiviteyi artirmaya yonelik artan
cabalar, fiziksel aktivite gibi saglik davraniglarini belirlemede ¢evrenin roliinii
dikkate alan bir 6neri yaklagimi izlemektedir (Rhodes & Nasuti, 2011).

Yesil alanlar, yiiriiyiig, kogma, bisiklete binme veya top oyunlar1 gibi
egzersiz i¢in giivenli, erisilebilir ve ¢ekici bir yer sunarak fiziksel aktiviteyi
tegvik eden gevresel etkilerden biri olabilir. Yaganilan ¢evrede daha fazla yesil
alana erigimi olanlarin daha yiiksek fiziksel aktivite seviyelerine ulagmalarinin
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beklenebilecegi varsayilmaktadir (Sallis & Owen, 2002). Bazi bilimsel
caligmalarda yesil alan ve fiziksel aktivite arasinda bir iliski olup olmadigini
belirlemeye yonelik galigmalar yapilmugtir. Bazi ¢aligmalarda yesil alan, yesil
alana ulagim ve fiziksel aktivite arasinda pozitif iliski bulunurken (Epstein
ve dig., 2006; Giles-Carti & Donovan, 2002; Roemmich ve dig., 2006;
Coombes ve ark., 2010; Gomez ve dig., 2010; Sugiyama ve dig., 2010),
bazi ¢aligmalarda ise zayif iliskiler ve etkisinin olmadigina yonelik bulgular
vardir (Maas ve dig., 2008; Foster ve dig., 2009; Witten ve dig., 2008;
Giles-Corti ve dig., 2005; Hillsdon ve dig., 2006). Yapilan galigmalar;
yetigkinler, ¢ocuklar ve akil hastaligina sahip hassas gruplar dahil olmak tizere
ok farkli topluluklara hitap etmektedir. Dogada gegirilen zamanin azalmast,
parklara ve oyun alanlarina erigimin zorlagmasi, fiziksel aktivite seviyesinin
de diigmesine sebep olmaktadir. Aragtirmacilar, “yesil egzersiz” olarak
tanimlanan ve bireylerin dogal ortamlarda yaptiklar1 egzersizlerin sagliga
onemli katki sagladigini vurgulamaktadir (Bayrakdar & Yildiz, 2020).

Ayrica son zamanlarda internette, TV de ve sosyal medyada “parasempatik
sinir baskinlig1” terimi kullanilmaya baglanmistir. Parasempatik sinirler
duygular sakinlestiginde hareket etmeye baglayan otonom  sinirlerdir.
Bunlarin yorgunlugu ve stresi giderme islevi bulunmaktadir. Birlegik
krallikta Derby Universitesinde “dogayla temas” yoluyla parasempatik siniri
harekete ge¢irmek tizerine bir aragtirma yapilmugtir. Arastirma sonucunda
parasempatik sinirin doga ile etkilesime girdiginde aktivasyon siiresi 0,71
saniyedir. Literatiir bu siirenin 0,5’1 gegtiginde etkinin biiyiik oldugunu
gostermektedir. Amsterdam Universitesinde yapilan bagka bir arastirmada
“dogal goriinen, sahte olsa bile etkilidir” hipotezi ortaya atilmistir.
Insanlara doga ile ilgili fotograflar gosterilmistir. Deneklerin parasempatik
sinir aktivasyonlar1 artmig ve nabzin diigmeye basladigi gozlemlenmistir.
Sussex Universitesinde yapilan bir arastirmada riizgr ve hayvan seslerinin
parasempatik sinir aktivasyonunu arttirdigs belirtilmistir.

Uzmanlar akill telefonunuza ve bilgisayar ekranlarimizi dogal goriintiilere
doniigtiirmemizi 6nermektedirler. Ayrica ige gidip gelirken miizik yerine
telefonlara yiiklenen dogal sesler (hayvan ve riizgar sesleri vs.) dinlememizi
onermektedirler. Yukaridaki uzman Onerileri bir 6nceki paragrafta belirtilen
bulgular1 desteklemektedir. Google {izerinden kolaylikla istedigimiz kadar
doga resimlerini bulabiliriz ve Youtube tizerinden birgok dogal ses bulabiliriz.

Doga fotograflarindan biraz uzaklagip yaprakl bir bitkiyi bulundugumuz
ortama dahil edelim. Bitkinin stresi azaltici etkisi ¢esitli ¢aligmalarla
kanitlanmakla kalmamig ayn1 zamanda mutluluk ve konsantrasyonu arttirict
etkisinin oldugu da rapor edilmistir.
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Kavramsal Cerceve ve Tanimlar

Yesil egzersiz, “egzersiz + doga” bileseninin sinerjik etkilerine vurgu
yapar. Burada “doga” genis bir yelpazede algilanabilir: intensite agisindan
diisiik yiiriiyiiglerden orta-yiiksek yogunluklu tutkallagtiriimig antrenmanlara;
kirsal peyzajlardan kentsel yesil koridorlara kadar uzanir. Yesil egzersizin
temel iddiasi, doga maruziyetinin fiziksel aktivitenin klasik faydalarina ek
olarak ilave psikolojik, biligsel ve fizyolojik yararlar sagladigidir (Pretty et al.,
2005; Bayrakdar & Giineg, 2025).

Kuramsal olarak bu etki {i¢ ana mekanizmaya indirgenebilir: (1) fiziksel
aktivitenin kendine 6zgii saglik getirileri; (2) doga maruziyetinin stres,
dikkat ve ruh haline yonelik restoratif etkileri (6rn. Dikkatin Yenilenmesi
Kurami — Attention Restoration Theory) (Kaplan & Kaplan, 1989);
(3) sosyal ve toplumsal sermaye kazanimlar1 (6rnegin grup yiirtyiisleri ile
artan sosyal baglilik) (Pretty et al., 2007). Bu ii¢ mekanizma birlikte yesil
egzersizin gokboyutlu fayda profiline temel olusturur.

Kuramsal Temeller: Dikkat Restorasyonu,
Stres Azaltma ve Biyofili

Cevresel psikoloji literatiiriinde iki ana teori yesil egzersizin psikolojik
etkilerini agiklar. Birincisi Kaplan ve Kaplanin Dikkatin Yenilenmesi
Kuramr'dir; dogal ortamlarin otomatik dikkat (involuntary attention)
uyarimi sayesinde biligsel kaynaklar yeniledigi ve yoneltilmis dikkatin yeniden
dolmasim kolaylastirdigi 6ne siiriiliir (Kaplan & Kaplan, 1989). Tkincisi
Ulrich’in Stres Tyilestirme Hipotezi’dir; dogal manzaralarin fizyolojik stresi
azalttigr ve duygusal iyilesmeyi hizlandirdigy ileri siiriiliir (Ulrich, 1983).
Bu yaklagimlar, yesil egzersizin sadece “hareket” olmadigi; ayni zamanda
zihinsel iyilesme siireglerini tetikledigi gortisiinii destekler (Barton & Pretty,
2010).

Bunlara ek olarak “biyofili” varsayimi1 —insanlarin doga ile iliski kurmaya
evrimsel egilimi oldugu— yesil egzersizin evrensel diizeyde gekiciligini
aciklamada kullanilir (Wilson, 1984, klasik kuram olarak anilir). Bu

cergeveler, dogal ortamlarin hem algisal hem de norofizyolojik diizeyde
saghgt destekleyebilecegini gosterir (Twohig-Bennett & Jones, 2018).

Saglik Etkileri: Psikolojik, Bilissel ve Fizyolojik Bulgular

Psikolojik saglik ve ruh hali

Cok sayida galiima doga ortaminda yapilan egzersizin ruh halini,
Ozsaygty1 ve anksiyete diizeylerini olumlu etkiledigini gostermigtir (Pretty
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et al., 2005; Barton & Pretty, 2010). Pretty ve meslektaglarinin meta-
analitik yaklagimlarina gore yesil egzersiz, agik alanlardaki egzersizin bilingli
tyilik hallerine etkisini artirmakta; ornegin 6zsaygi ve ruh hali izerindeki
etki biiyiikliikleri orta diizeydedir (Pretty et al., 2005). Ayrica dogrudan
dogal cevrenin gorsel-isitsel unsurlarmnin stresi azaltma etkisi, egzersizle
birlestiginde kargilikli pekistirme yaratmaktadir (Ulrich, 1983; Bowler,
Buyung-Ali, Knight, & Pullin, 2010).

Bilissel Islevler

Doga maruziyeti dikkatin yenilenmesini tegvik ederek yiiriitiicti iglevler,
konsantrasyon ve yaratici diiglinme iizerinde olumlu etki gosterebilir (Kaplan
& Kaplan, 1989). Yesil egzersiz yapmanin biligsel performans ve dikkat
testleri sonuglarini egzersiz ortami olarak kapali/hava almayan ortamlarla
kargilastirildiginda iyilestirdigi bildirilmistir (Barton & Pretty, 2010).

Fizyolojik Gostergeler

Fiziksel saglik agisindan yesil egzersiz, kardiyovaskiiler risk faktorlerini
azaltma, kan basinci ve kalp hizi iizerinde olumlu regiilasyon ve bagigiklik
fonksiyonlarinda  diizenlenme ile iliskilendirilmistir. Ornegin “orman
banyosu” (shinrin-yoku) ¢aligmalari, dogal ortamlarda gegirilen siirelerin
bagigiklik parametreleri (natural killer hiicre aktivitesi vb.) iizerinde olumlu
etkiler gosterebildigini raporlamigtir (Li et al., 2007). Bununla birlikte
tiziksel faydalarin biiyiik kismui egzersizin kendisinden (enerji harcamast,
kardiorespiratuar kapasite artig1 vb.) kaynaklanirken, doga temelli ortamlarin
ek yararlari stres diizenlemesi ve toparlanma siiregleri tizerinden ortaya ¢ikar
(Twohig-Bennett & Jones, 2018).

Yesil Egzersizin Doz-Yanit Iliskisi Ve Pratik Oneriler

Yesil egzersiz igin “ideal doz” konusu aragtirmacilar tarafindan
incelenmigtir. Cok ¢aligmali analizler, kisa siireli (6rnegin 5-20 dakika)
doga maruziyetinin bile ruh halini ve anksiyeteyi azaltabildigini; daha uzun
stirelerin ise 6zsaygl ve uzun siireli zihinsel sagliga daha belirgin katkilar
sagladiginm gostermektedir (Barton & Pretty, 2010). Ancak burada niians
onemlidir: egzersizin yogunlugu, siiresi ve doganin niteligi (kentsel park
vs. dogal orman) sonuglar iizerinde belirleyicidir. Bu nedenle program
onerilerinde esneklik ve yerel baglamin goz oOniinde bulundurulmasi
gereklidir. Uygulamada pratik 6neriler su sekilde 6zetlenebilir: haftada en
az 150 dakika orta yogunlukta fiziksel aktivite Onerileriyle uyumlu olarak
(WHO vyonergeleri), bu faaliyetlerin miimkiin oldugunca dogal ve yesil
alanlarda yiiriitiilmesi tegvik edilmelidir. Kisa, diizenli “yesil molalar”
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(or. 10-20 dakikalik park vyiiriiyiigleri) ozellikle kentsel ¢aligan niifus igin
uygulanabilir ve diisiik maliyetli miidahale olarak onerilmektedir (Twohig-
Bennett & Jones, 2018).

Sosyal Boyut: Kapsayicilik, Erisim Ve Dezavantajli Gruplar

Yesil egzersizin faydalari niifus gruplari arasinda esit dagilmayabilir.
Kentsel planlama, yesil alanlarin dagilimindaki mekansal esitsizlikler,
dezavantajli topluluklarin erisimini kisitlayabilir; bu da saglik esitsizliklerini
pekistirebilir (Bowler et al., 2010). Ayrica giivenlik, bakim, ulagim ve
algilanan gekicilik gibi faktorler de yesil alanlarin kullanimini etkiler. Bu
nedenle politika 6nerileri yalmzca yesil alan yaratmayi degil, ayni zamanda bu
alanlarin erisilebilir, giivenli ve kiiltiirel olarak uygun kilinmasini igermelidir.

Sosyal uygulama agisindan grup tabanli yesil egzersiz programlari (Or.
grup yiirtyiigleri, park temelli egzersiz siniflari) sosyal sermaye ve topluluk
bagliligini artirarak yalmizlik ve sosyal izolasyonun azaltilmasinda etkili
olabilir. Ozellikle yaslilar, gengler ve ruhsal saglik sorunlari olan bireyler igin
bu yaklagimlar ¢ift yonlii fayda yaratabilir (Pretty et al., 2007).

Uygulama Ornekleri ve Miidahale Modelleri

Yesil egzersiz uygulamalar1 genig bir yelpazede gelistirilebilir: rehberli
orman yiiriiyligleri, parkta diizenlenen aerobik/fitness siflari, ylirtiyiig
gruplari, bisiklet rotalar1 boyunca diizenlenen etkinlikler, doga tabanh
rehabilitasyon programlar1t ve okul temelli agik hava oyun programlar
bunlara 6rnektir. Miidahale tasariminda dikkat edilmesi gerekenler: giivenlik,
erigilebilirlik, stirdiirtilebilirlik ve yerel topluluklarin katilimidir. Program
degerlendirmeleri, kisa ve uzun vadeli ruhsal ve fizyolojik gostergeleri
igermeli; ayrica kullanici memnuniyeti ve katim = siirdiiriilebilirligi
Ol¢tilmelidir.

Kanita Dayali Degerlendirme: Sistematik Bulgularin Ozeti

Sistematik derlemeler ve meta-analizler, yesil egzersizin genel saglik
izerinde olumlu etkilerini desteklemektedir; Ornegin doga maruziyeti ile
stres, depresyon belirtileri ve genel saghk algis1 arasinda pozitif iliskiler
bulunmaktadir (Bowler et al., 2010; Twohig-Bennett & Jones, 2018).
Bununla birlikte heterojenlik (¢aligma tasarimlari, Ol¢lim araglari, ortam
tiirleri) sonuglarin genellenmesini kisitlamaktadir. Tleriye doniik olarak daha
fazla randomized kontrollii ¢aligma, doz-yanit analizleri ve uzun doénem

takip gereklidir.
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Planlama, Politika ve Sehircilik Perspektifleri

Kentsel planlamada yegil altyap: yatirimlari yalmzca estetik degil ayn
zamanda halk saghgi yatimmi olarak degerlendirilmelidir. Saghk etki
degerlendirmeleri, park ve yesil alan projelerine entegre edilmeli; erisilebilirlik
ve toplumsal ihtiyag analizleri ile planlama desteklenmelidir. Ayrica saghk
calisanlar1, spor yoneticileri ve kent plancilari arasinda disiplinler arasi ig
birligini tesvik eden politikalar gelistirilmelidir (Frumkin, 2001).

Simurliliklar ve Arastirma Ihtiyaglar:

Mevcut literatiirtin sinirhiliklart arasinda ¢aligma heterojenligi, kiigiik
orneklem biiytikliikleri, 6lgiim araglarindaki farklilik ve kisa takip siireleri yer
alir. Gelecek aragtirmalarin odaklanmasi gereken alanlar: (1) yesil egzersizin
uzun donem kardiyometabolik etkileri; (2) farkli niifuslarda (gocuklar,
yaghlar, kronik hastaligi olanlar) etkilerin ayrigtirilmasi; (3) ekonomik
degerlendirmeler (maliyet-etkinlik); (4) kentsel planlama baglaminda erigim
ve esitsizlik mekanizmalarinin incelenmesidir.

Sonug ve Cikarimlar

Yesil egzersiz, tiziksel aktivitenin bilinen faydalarini doga maruziyetinin
restoratif, stres azaltici ve sosyal boyutlartyla birlestirerek ¢ok katmanl saghk
kazanimlar1 sunar. Mevcut kanitlar, yesil egzersizin ruhsal saghgi ve kisa
donem biligsel iglevleri olumlu etkiledigini ve fizyolojik stres diizenlemesine
katki verebilecegini gostermektedir (Pretty et al., 2005; Barton & Pretty,
2010; Twohig-Bennett & Jones, 2018). Ancak uygulamaya doniik
cabalarin esitlikgi, erisilebilir ve yerel ihtiyaca uygun bi¢imde tasarlanmasi
gerekmektedir. Kentsel yesil altyapr yatirimlari, saghik politikalarinin 6nemli
bir bilegeni olarak goriilebilir; disiplinler arasi yaklagimlar ve yiiksek nitelikli
aragtirma, bu alanin bilgi temelli geligimini destekleyecektir.



34 | Dogayla Biitiinlesen Hareket: Yegil Egzersiz

Kaynaklar

Barton, J., & Pretty, J. (2010). What is the best dose of nature and green exercise
for improving mental health? A multi-study analysis. Environmental
Science & Technology, 44(10), 3947-3955.

Bayrakdar, A. & Yildiz, Y. (2020) Yesil Egzersiz (Ed. Mehmet Ilkim, Yalin
Aygiin). Sporda Akademik Yaklagimlar-1, Gece Kitaphig.

Bayrakdar, A., & Giines, E. (2025). Effects of green exercise and walking in natural
environments on physiological and cognitive health. Physical Education of
Students, 29(1), 73-84. https://doi.org/10.15561/20755279.2025.0108

Beyer, K. M. M., Kaltenbach, A., Szabo, A., Bogar, S., Nieto, F. J., & Malecki,
K. M. (2014). Exposure to neighborhood green space and mental health:
Evidence from the survey of the health of Wisconsin. International Journal
of Environmental Research and Public Health, 11(3), 3453-3472.

Bowler, D. E., Buyung-Ali, L. M., Knight, T. M., & Pullin, A. S. (2010). A
systematic review of evidence for the added benefits to health of exposure
to natural environments. BMC Public Health, 10, 456.

Coombes E., Jones A.P., Hillsdon M. The relationship of physical activity
and overweight to objectively measured green space accessibility and
use. Social Science and Medicine. 2010;70:816-822.

Epstein L.H.,Raja S., Gold S.S., Paluch R.A., Pak Y., Roemmich J.N. Reducing
sedentary behaviour: The relationship between park area and the physical
activity of youth. Psychological Science. 2006;17(8):654-659.

Foster C., Hillsdon M., Jones A., Grundy C., Wilkinson P., White M. Objective
measures of the environment and physical activity—results of the

environment and physical activity study in english adults. Journal of
Physical Activity and Health. 2009;6(suppl 1):S70-S80.

Frumkin, H. (2001). Beyond toxicity: human health and the natural
environment. American Journal of Public Health, 91(11), 1770-1775.

Gidlow, C. J., Jones, M. V., Hurst, G., Masterson, D., Clark-Carter, D.,
Tarvainen, M. P., ... & Nieuwenhuijsen, M. J. (2016). Where to put your
best foot forward: psycho-physiological responses to walking in natural
and urban environments. Journal of Envivonmental Psychology, 45, 22-29.

Giles-Corti B., Broomhall M., Knuiman M., Collins C., Douglas K., Ng
K. Increasing walking—how important is distance to, attractiveness,

ond  size  of public open space? American Journal of Preventive
Medicine. 2005;2005;2828 (suppl 2)(suppl 2):169-176. 169-176.

Giles-Corti B., Donovan R.J. Socio-economic status differences in recreational
physical activity levels and real and perceived access to a supportive
physical environment. Preventive Medicine. 2002;35:601-611.



Babadw Altay | 35

Gomez G., Sarmiento O.L., Parra D.C., Schmid T.L., Pratt M., Jacoby E.
Characteristics of the built environment associated with leisure-time
physical activity among adults in Bogota. A Multilevel Study. Journal of
Physical Activity and Health. 2010;7:5196-S203.

Hillsdon M., Panter J., Foster C., Jones A. The relationship between access
and quality of urban green space with population physical activity. Public
Health. 2006;,120(12):1127-1132.

Kaplan, R., & Kaplan, S. (1989). The experience of naturve: A psychological
perspective. Cambridge University Press.

Li, Q., Morimoto, K., Kobayashi, M., Inagaki, H., Katsumata, M., Hirata, Y.,
... & Miyazaki, Y. (2007). Forest bathing enhances human natural killer
activity and expression of anti-cancer proteins. International Journal of
Immunopathology and Pharmacology, 20(2 Suppl), 3-8.

Maas J., Verheij R.A., Robert A., Spreecuwenberg P., Groenewegen P.P. Physical
activity as a possible mechanism behind the relationship between green
space and health: a multilevel analysis. BMC Public Health. 2008;8:2006.

Maas, J., van Dillen, S. M. E., Verheij, R. A.; & Groenewegen, P. P. (2009).
Social contacts as a possible mechanism behind the relation between
green space and health. Health & Place, 15(2), 586-595.

Pretty, J., & Barton, J. (2010). Green exercise: Complementary roles of nature,
exercise and diet in health promotion. In Nutrition and Health (eds.).

Pretty, J., Peacock, J., Hine, R., Sellens, M., South, N., & Griftin, M. (2007).
Green exercise in the UK countryside: Effects on health and psychological
well-being, and implications for policy and planning. Journal of
Envivonmental Planning and Management, 50(2), 211-231.

Pretty, J., Peacock, J., Sellens, M., & Griftin, M. (2005). The mental and physical
health outcomes of green exercise. International Journal of Environmental
Health Research, 15(5), 319-337.

Rhodes R.E., Nasuti G. Trends and changes in research on the psychology
of physical activity across 20 years: a quantitative analysis of 10
journals. Preventive Medicine. 2011;53(1-2):17-23.

Roemmich J.N.; Epstein L.H., Raja S., Yin L., Robinson J., Winiewicz D.
Association of access to parks and recreational facilities with the physical
activity of young children. Prep. Med. 2006;43(6):437-441.

Sallis J.F., Owen N. Ecological models of health behaviour. In: Glanz K.,
Rimer B.K., Lewis .M., editors. Healthh Behaviour and Health Education:

Theory, Research, and Practice. 3rd ed. Jossey-Bass; San Francisco, CA:
2002. pp. 462-484.



36 | Dogayla Biitiinlesen Hareket: Yegil Egzersiz

Sugiyama T., Francis J., Middleton N.J., Owen N., Giles-Corti B.
Associations between recreational walking and attractiveness, size, and
proximity of neighborhood open spaces. American Journal of Public
Health. 2010;100(9):1752-1757.

Twohig-Bennett, C., & Jones, A. (2018). The health benefits of the great
outdoors: A systematic review and meta-analysis of greenspace exposure
and health outcomes. Environmental Research, 166, 628-637.

Ulrich, R. S. (1983). Aesthetic and affective response to natural environment. In
I. Altman & J. F. Wohlwill (Eds.), Bebhavior and the Natural Environment
(pp- 85-125). Springer.

WHO Regional Office for Europe. (2016). Urban green spaces and health — a
review of evidence. World Health Organization.

Wilson, E. O. (1984). Biophilin. Harvard University Press.

Witten K., Hiscock R., Pearce J., Blakely T. Neighbourhood access to open
space and physical activity of residents: a national study. Preventive
Medicine. 2008;47:299-303.



Bolum 4

Nordik (Kuzey) Yirtytisiin Saghk ve
Rekreasyonel Faydalar

Hilal Kiling' -
Murat Tutar?

Ozet

Nordik yiirtiyiis hem fiziksel saghk hem de psikolojik iyilik hali
agisindan  birgok fayda saglayan, son vyillarda diinya ¢apinda
popiilerligi artan bir rekreasyon aktivitesidir. Bu boliimde, nordik
yuriiyiigiin  bireylerin fiziksel performansina, kardiyorespiratuvar
sistemlerine, kas-iskelet saghgina ve genel yasam kalitesine etkileri ele
alinmaktadir. Ayrica aktivitenin sosyal boyutu, dogayla etkilegim ve
grup dinamikleri baglaminda incelenmigtir. Yesil egzersiz kavramu ile
iligkilendirilen nordik yiiriiylis, bireylerin stres diizeylerini azaltmak,
biligsel performansi artirmak ve sosyal baglihig: giigclendirmek igin
etkin bir arag olarak degerlendirilmistir. Boliimde, mevcut bilimsel
caliymalarin bulgularina dayanarak nordik yiriiyiisiin farkli yag ve
demografik gruplar tizerindeki etkileri de tartigtlmistir. Sonug olarak,
nordik ylirtiyiis yalnizca fiziksel saglik i¢in degil, ayn1 zamanda sosyal,
psikolojik ve gevresel boyutlarda da 6nemli bir rekreasyon faaliyeti
olarak goriilmektedir.

Giris
Nordik vyiiriiyiis, rekreasyonel etkinlikler arasinda giderek popiilerlesen

ve hem fiziksel hem de psikososyal faydalar1 bilimsel olarak desteklenen bir
egzersiz tiirtidiir. Ozellikle yash bireyler, kronik hastalig1 olanlar ve fiziksel
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olarak hareketsiz kisiler igin erigilebilir, giivenli ve etkili bir aktivite olarak
one ¢ikar (Mathieson, 2014; Tschentscher, 2013). Nordik yiirtiyiis, ellerde
taginan Ozel yiiriiyiig gubuklart ile yapilan, tiim viicut kaslarini ¢aligtiran bir
tiziksel aktivitedir ve son yillarda Avrupa’dan diinya geneline yayilan popiiler
bir rekreasyon aktivitesi haline gelmistir (Annerstedt vd., 2013; Agilont
vd., 2023). Bu aktivite, ilk olarak 1990’Ii yillarda Finlandiya’da kayak
antrenmani sirasinda geligtirilmis ve kisa siirede yayginlagmistir (Berman,
Jonides & Kaplan, 2008). Sosyolojik agidan incelendiginde, Nordik yiiriiyiig
sadece bir spor dali degil, ayn1 zamanda bog zaman aktiviteleri ve saglikl
yagam tarzinin bir bileseni olarak degerlendirilmektedir (Bowler vd., 2010).
Sunarken bireylere dogayla etkilesim imkani sunarken kullanilan gubuklar
tist ve alt ekstremite kaslarinin koordineli sekilde ¢aligmasini saglayarak klasik
ylriiyiisten farkli fizyolojik kazanimlar saglar (Coon vd., 2011). Aktivite,
her yag grubundan ve fiziksel kapasiteden bireyler tarafindan uygulanabilir
olmasiyla da rekreasyonel agidan kapsayici bir nitelik tagir (Shin, Parab &
Relf, 2015).

Resim 1. Novdik Yiiviiyiisii (Kaynak: https://www.amazon.com.tr)

Nordik yiiriiyiigiin evrenselligi, onu hem amator hem de profesyonel
diizeyde wuygulanabilir kilar; bireyler parkta, ormanda veya daghk
alanlarda vyiirliyli yapabilir, ayrica ulusal ve uluslararasi yarigmalara
katilabilirler (Rogerson vd., 2016). Aktivitenin diigitk maliyetli olmasi,
kolay 6grenilebilir teknikleri ve giivenli yapisi, toplumun genis kesimleri
tarafindan benimsenmesini kolaylastirmaktadir (White vd., 2019). Ayrica
grup yiiriiyligleri sosyal etkilesimi artirir, topluluk baglarini giiglendirir
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ve katilimcilara sosyal destek saglar (Fjortoft, 2001). Bu yoniiyle Nordik
ylriiyiig, yalnizca fiziksel saglik i¢in degil, psikososyal refah ve toplumsal
uyum agisindan da 6nemli bir rekreasyon aracidir (Hartig vd., 2014).
Sosyolojik perspektiften bakildiginda, Nordik yiirtiyiigiin yayginlagmasi, spor
sosyolojisinde “herkes i¢in spor” olarak nitelendirilen kapsayici ve demokratik
bir anlayig1 temsil eder (Kahn, Severson & Ruckert, 2008). Katilimcilar, yas,
cinsiyet, egitim diizeyi veya ekonomik durum gibi farkli sosyodemogratik
ozelliklere sahip olabilir; ancak aktiviteye katilim, bireylerin saglik, doga ve
sosyal degerler baglamindaki motivasyonlariyla iligkilidir (Mowen, Graefe
& Manning, 2008). Bu baglamda, Nordik yiiriiylis bir rekreasyon aktivitesi
olarak degerlendirildiginde, yalnizca fiziksel bir etkinlik olmanin Otesinde,
kiiltiirel ve deger temelli boyutlar1 da barindirir (Putnam, 2000).

Tablo 1. Nordik Yiiriiyiigiin Saglik ve Rekreasyonel Faydalar:

Etki Alam Bulgular/Faydalar Kaynaklar
i . 3 Kan basinci, kolesterol, Liuvd., 2024;
Kardiyovaskiiler Saghk . . Nagyova vd.,
VO2max iyilesmesi
2020
Kas giicii, denge, yiiriime JuJikovd vd.,
Kas-Iskelet Sistemi gHets, denge, yu 2020; Roy vd.,
mesafesi artist 2020

Yagam kalitesi, sosyal

Ruh Saglig: ve Sosyallik Zurawik, 2020

destek, motivasyon artig

Her yaga uygun, dogada, Cokorilo vd.,
Rekreasyonel Katihm diigiik yaralanma riski 2022

Nordik yiiriiyiig, ¢ok yonlii saglk faydalari, diigiik bariyerli katilim
imkani, dogayla etkilesim ve toplumsal baglar1 giiglendirme Ozellikleri ile
modern rekreasyon uygulamalarinin 6ne ¢itkan orneklerinden biridir. Bu
ozellikleri, onu hem bireysel hem de toplumsal diizeyde saglikli yagamin
destekgisi yapan unsurlardir (Barton & Pretty, 2010; Li, 2010). Ayrica,
tiziksel aktiviteye dair degerlerin sosyal yapi ile etkilegimi, Nordik ytiriiyiigiin
sosyolojik agidan da incelenebilir bir fenomen olmasini saglar. Bu nedenle,
bu kitap boliimiinde Nordik yiiriiyiisiin rekreasyon baglaminda ele alinmasi
hem bireysel saglik hem de toplumsal etkilesim boyutlarini kapsamaktadir.

Fizyolojik ve Saglik Boyutu

Nordik vyiiriiyli, kardiyovaskiiler sistem {izerinde belirgin faydalar



40 | Nordik (Kuzey) Yiiriiyiisiin Sagfltk ve Rekreasyonel Faydalar

saglar; kalp atim hizini diizenler, dolagim sistemini destekler ve kan
basincini diigiirmeye yardimcr olabilir (Borg & Lonnroth, 2017). Aym
zamanda solunum sistemi kapasitesini artirir, akciger fonksiyonlarini
tyilestirir ve oksijen tiiketimini optimize eder (Laukkanen vd., 2019). Kas
ve eklem sistemine olan etkisi, alt ve tist ekstremite kaslarmnin esit sekilde
caligmasini saglayarak motor koordinasyonu ve dengeyi gelistirir. Ozellikle
yash yetigkinlerde, diisme riskini azaltmak ve kas kaybini 6nlemek i¢in
etkili bir yontem olarak 6nerilmektedir (Tschentscher vd., 2013). Nordik
ylriiyiisiin metabolik etkileri de dikkat ¢ekicidir. Diizenli uygulandiginda
enerji titketimini artirir ve kilo kontroliine katki saglar. Metabolik hizin
yiikselmesi, Ozellikle abdominal yaglanmanin azaltilmasina ve obezite ile
iligkili risk faktorlerinin diigiiriilmesine yardimci olur (Church vd., 2010).
Ayrica bu aktivite, insiilin duyarliigini artirabilir ve tip 2 diyabet riskinin
azaltilmasina destek saglar. Kronik hastaliklar izerinde yapilan ¢aligmalarda,
Nordik yiiriiyliy programlarinin  hipertansiyon, astim, fibromiyalji ve
osteoartrit gibi rahatsizliklarda agri ve yorgunlugu azalttigr gozlemlenmistir
(Bullo vd., 2014).

Tablo 2. Farkli spor aktivitelerinde enerji harcamasi

Spor aktivitesi Enerji harcamasi (kJ/saat)
Batonsuz yiiriiyls, hiz 3 km/s 700 - 850
Batonsuz vyiiriiyiis, hiz 4 km/s 800 - 1.000
Batonsuz vyiiriiyiis, hiz 5 km/s 1.000 - 1.300
Batonsuz yiiriiyls, hiz 6 km/s 1.300 - 1.600
Batonlu yiiriiyii (Nordic Walking) 1.600 —2.000
Kros kayag: 2.100 - 2.500
Alp disiplini kayag: (inis kayag) 1.900 - 2.100
Kosu 2.100 - 2.500
Aerobik 1.100 - 2.500
Yiizme 1.300 — 4.400
Bisiklet 800 - 2.500
Paten 1.900 - 2.000
Binicilik 750 - 2.300

Kaynak: Jufikova & Kyzlink, 2020)
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Psikolojik ve fizyolojik saghk arasindaki iliski, o©zellikle doga ile
etkilesim saglandiginda giiclenmektedir. Agik havada yapilan yiiriiyiisler,
kortizol seviyesini diigiiriirken serotonin ve dopamin salgisini artirarak
stres ve depresyon lizerinde olumlu etki gosterir (Annerstedt vd., 2013).
Grup hilinde yapilan Nordik vyiiriiyiis etkinlikleri, sosyal destek ve aidiyet
duygusunu artirir, bu da hem motivasyonu hem de uzun siireli fiziksel
aktiviteyi siirdiirme egilimini olumlu yonde etkiler (White vd., 2019).
COVID-19 sonras: iyilesme doneminde uygulanan yiiriiyiis programlari,
akciger fonksiyonlarini yeniden diizenlemeye ve dayaniklihigi artirmaya
yardimci olmugtur (Li vd., 2021).

Nordik yiirtiyiigiin erigilebilirligi ve diiglik maliyeti, farkli yag ve fiziksel
kondisyon diizeylerinden bireyler i¢in uygun olmasini saglar. Baglangig
birkag seans ile kardiyovaskiiler saglk ve kas dayaniklihgi kazanabilir.
Ayrica aktivitenin giivenli yapisi, yaralanma riskini minimize eder ve
yagllar igin ideal bir aerobik egzersiz sekli olarak 6ne ¢ikar (Tschentscher
vd., 2013). Aktivitenin siirekliligi, viicut kompozisyonunu iyilestirir, kemik
yogunlugunu destekler ve yasglanmaya bagl fonksiyon kaybini geciktirir.
Diizenli olarak yapilan yiirtiyiigler, halk saghg: perspektifinde maliyet etkin
bir fiziksel aktivite segenegi olarak kabul edilmektedir (Bullo vd., 2014;
Church vd., 2010). Bu nedenle hem bireysel hem de toplumsal diizeyde
saglik kazanimlarini destekleyen bir rekreasyon ve egzersiz yontemi olarak
one ¢tkmaktadr.

Son zamanlarda yapilan aragtirmalara gore kuzey yiiriiyiigiiniin saglik
tizerine etkileri agagidaki ¢aligmalarda 6zetlenmigtir.

Kardiyovaskiiler ve Metabolik Faydalar: Sistematik derlemeler ve meta-
analizler, nordik yiirliylisiin viicut agirligi, bel gevresi, viicut yag orani,
kan basinci, kolesterol ve trigliserit diizeylerinde anlaml diigiis sagladigini;
maksimum oksijen tiiketimi (VO2max) ve genel egzersiz kapasitesinde artiga
yol agtigini gostermektedir (Liu vd., 2024).

Kas-Iskelet  Sistemi ve Fomksiyonel Kapasite: Nordik vyiiriiyilg, siradan
yuriiyiise kiyasla %90’a varan kas aktivasyonu saglar; kas giiclinii ve
dayaniklihigini artirir, yiiriime mesafesi ve hizini iyilegtirir, dengeyi gelistirir

(Jutikovd vd., 2020; Roy vd., 2020).

Kronik Hastaliklarda ve Rehabilitasyonda Kullanim: Kalp hastaligi, diyabet,
obezite ve inme sonrasi rehabilitasyonda nordik yiiriiyiis, geleneksel egzersiz
programlarina ek faydalar sunar ve fonksiyonel kapasiteyi artirir (Nagyova

vd., 2020; Cugusi vd., 2017).
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Sosyolojik ve Rekreasyonel Boyut

Nordik yiiriiyiig, yalnizca fiziksel saglik tizerinde degil, ayn1 zamanda
sosyal ve rekreasyonel diizeyde de 6nemli etkiler sunan bir aktivitedir. Grup
halinde yapilan yiiriiyiigler, bireyler arasinda sosyal baglarin gii¢lenmesini
saglar ve aidiyet duygusunu artirir (Putnam, 2000). Oem motivasyonu hem
de uzun vadeli fiziksel aktiviteyi siirdiirme olasiligini yiikseltir. Sosyolojik
agidan Nordik ylirtiyiig, katihmcilara farkli yas, cinsiyet ve sosyoekonomik
statiiden bireylerle etkilesim kurma imkani tanir, bu da toplumsal
biitlinlesmeyi destekler (Mowen, Graefe, & Manning, 2008). Ayrica,
doga ile etkilesim, katiimcilarda gevresel farkindalig: artirir ve ekosisteme
duyarlihg giiglendirir (Hartig vd., 2014).

Rekreasyonel agidan Nordik yiiriiyiig, serbest zamanin etkin ve anlamli
bir bi¢imde degerlendirilmesini saglar. Bireyler, doga ile i¢ ice fiziksel
aktiviteler yaparken ayni zamanda streslerini azaltabilir ve zihinsel sagligin
destekleyebilir (Coon vd., 2011; Bastug vd., 2018). Aktivitenin esnek
yapist, farkli lokasyonlarda ve her mevsimde uygulanabilmesine olanak verir;
bu da katihm1 kolaylagtirir ve siirekli bir rekreasyon aliskanligr gelistirmeye
yardimcr olur (Gladwell vd., 2013). Toplum saghgr agisindan, Nordik
yluriiyiig, bireylerin fiziksel ve sosyal sagliklarini gelistirmelerine imkan
sunan kapsayict bir rekreasyon etkinligi olarak one gikar. Nordik ylirtiyiis
ayn1 zamanda spor sosyolojisi perspektifinden incelendiginde, rekreasyonel
sporu destekleyen bir alan olarak degerlendirilebilir. Katilimcilar, grup
yiirtytigleri aracihigiyla dayanisma, adalet, fair-play ve sosyal destek gibi
degerleri deneyimleme firsat1 bulurlar (Brymer & Davids, 2013; Eren vd.,
2023). Bu, bireylerin yagam kalitesini artirirken toplumsal normlara uyumu
ve sosyal sorumluluk bilincini de gii¢lendirir. Ayrica, etkinlige katilan kisiler
arasinda dogal bir sosyal ag olugur; bu ag, arkadashk iliskilerini pekistirir ve
topluluk baglarini giiglendirir (Ferrer vd., 2019).

Nordik yiiriiyiisiin demografik dagilimi, sosyolojik analizlerde dikkate
alinmas1 gereken ©6nemli bir boyuttur. Arastirmalar, kadinlarin, yiiksek
egitim seviyesine sahip bireylerin ve 20-60 yag araligindaki kisilerin bu
aktiviteyi daha yogun sekilde tercih ettigini gostermektedir (Bayrakdar
& Giineg, 2025). Katllimin ekonomik ve mekansal erisilebilirligi, farkl
sosyoekonomik gruplardan bireylerin etkinlige dahil olabilmesine olanak
tanir. Boylece Nordik yiiriiyiis, toplumsal kapsayiciligt ve rekreasyonel
esitligi tegvik eden bir ara¢ olarak 6ne ¢ikar. Etkinligin toplumsal etkileri
yalmizca bireysel saglik ve sosyallik ile siirli degildir. Yerel ve ulusal
seviyede diizenlenen yarigmalar, etkinlikler ve festivaller, topluluklart bir
araya getirir ve sosyal sermayeyi giiglendirir (Barton & Pretty, 2010). Bu



Hilal Kiling - Murat Tutar | 43

tiir etkinlikler, bireylerin fiziksel aktiviteye olan baghliklarini artirirken,
yerel ekonomiye de katki saglar. Sosyal biitiinlesme, katilimailar arasinda
deneyimlerin paylagilmasini ve dayanigmanin gelismesini saglar. Nordik
ylriiyiis bireylerin deger sistemleriyle iligkilidir. Katihmcilar, saglik, doga,
dostluk ve eglence gibi degerleri 6n planda tutarak bu aktiviteyi seger ve
yagam bigimlerine entegre ederler (Berman, Jonides, & Kaplan, 2008).
Rekreasyonel bir faaliyet olarak, bireylerin yagam kalitesini artirirken ayni
zamanda sosyal, kiiltiirel ve psikolojik gelisimlerine katki saglar. Bu yoniiyle
Nordik yiiriiyiig, modern toplumlarda bireylerin hem fiziksel hem de sosyal
ihtiyaglarini kargilayan biitiinciil bir rekreasyon modeli sunar.

Nordik Yiiriiyiisiin Psikolojik ve Kognitif Etkileri

Nordik yiirtiyiis, fiziksel saghk kadar psikolojik ve kognitif faydalariyla da
dikkat geken bir rekreasyon aktivitesidir. Aragtirmalar, doga iginde yapilan
tiziksel aktivitelerin stres diizeyini diisiirdiigiinii ve ruhsal iyiligi artirdigini
gostermektedir (Annerstedt vd., 2013). Ozellikle grup halinde yapilan
yurtiyiigler, sosyal destek ve aidiyet duygusu saglayarak depresyon ve kaygi
diizeylerinde azalmaya katkida bulunur (Shin, Parab, & Relf, 2015). Bunun
yanu sira, doga ile etkilesim, dikkat kapasitesini artirir ve zihinsel yorgunlugu
azaltir; bu durum, “dikkat restorasyonu teorisi” ile agiklanabilir (Kaplan &

Kaplan, 1989).

Kognitif diizeyde, Nordik yiiriiyiiy diizenli olarak uygulandiginda
hafiza, yiiriitiicii iglevler ve problem ¢6zme becerilerinde iyilesmeler goriiliir
(Berman, Jonides, & Kaplan, 2008). Yiirtiyiis sirasinda kullanilan kutu
sopalari, viicut koordinasyonunu gelistirirken motor planlama ve dikkat
stireglerini de destekler. Bu hem ¢ocuklarda hem vyetigkinlerde biligsel
performansi artirabilecek bir egzersiz modeli sunar. Ayrica, agik havada
ylriiyiig, bireylerin zihinsel saglik ve biligsel dayanikliliklarini giiglendirir,
motivasyonu yiikseltir ve yagam kalitesini artirir (Rogerson vd., 2016).
Psikolojik olarak, Nordik vyiiriiylis katithmecilara doga ile i¢ ige olmanin
sagladig olumlu duygusal deneyimleri sunar. Yesil alanlarda yapilan fiziksel
aktiviteler, bireylerde huzur, memnuniyet ve psikolojik esenlik hissini artirir
(Bowler vd., 2010). Ayrica, egzersiz ve doga deneyiminin birlesimi, dikkat
ve hafiza kapasitesinde kisa siireli ve uzun stireli iyilegsmeler saglayabilir.
Ozellikle yogun is temposuna sahip bireylerde, diizenli yiiriiyiiglerin stres
hormonlarini azalttigy ve biligsel yiikii hafiflettigi gozlemlenmigtir (Barton
& Pretty, 2010).

Nordik yiiriiyiigiin psikolojik faydalar1 arasinda motivasyon ve yagam
doyumu da bulunur. Katilimailar, yiirtyiis sirasinda fiziksel basariy:
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deneyimleyerek  Ozgiivenlerini  artirir  ve  kigisel hedefler belirleme
yeteneklerini gelistirir. Bu etkinlik, bireylerin 6z-yeterlik algisini gli¢lendirir
ve siirdiiriilebilir bir fiziksel aktivite aligkanhigi olusturur (Vine, Moore, &
Wilson, 2013). Doga ile etkilegsim ve sosyal baglarin birlesimi, psikolojik
dayanikliligy giiglendirirken stres ve anksiyete ile baga ¢ikmay1 kolaylagtirir.
Ayrica, Nordik yiiriiyiig, zihinsel saghgi destekleyen sosyal ve gevresel
etkenlerle etkilesir. Katilimcilar, grup dinamikleri, doga ile temas ve fiziksel
efor sayesinde hem biligsel hem de psikolojik agidan olumlu deneyimler
yagarlar. Diizenli yiiriiyiigler, dikkat siiresini uzatir, problem ¢6zme
yeteneklerini gelistirir ve uzun vadede biligsel esnekligi artirir (Fjortoft,
2001). Tiim bu etkiler, Nordik yiiriiyiigii sadece bir fiziksel aktivite degil,
ayn1 zamanda biligsel ve psikolojik iyilik saglayan biitiinctil bir rekreasyon
modeli haline getirir.

Nordik yiiriiyiig, psikolojik esenlik ve biligsel performans igin etkili
bir yontemdir. Doga iginde yapilan bu tiir yiiriiytigler, stresin azalmasini,
zihinsel yorgunlugun giderilmesini ve sosyal baglarin giiglenmesini saglar.
Katilimailar, fiziksel faydalarin yani sira zihinsel sagligin korunmasini ve
biligsel kapasitenin artirilmasini deneyimler. Bu yonleriyle Nordik yiiriiyiis,
modern yagamin getirdigi stres ve biligsel yiikle basa ¢itkmada 6nemli bir
rekreasyon araci olarak éne gikar. Ruh Saghgi ve Tyi Olus: Nordik yiiriiyiis,
grup etkinligi olarak uygulandiginda sosyal destek, aidiyet ve motivasyon
saglar; ruh saglig1 ve yasam kalitesini artirir (Zurawik, 2020).

Rekreasyonel Katilim: Her yag ve fitness diizeyine uygunlugu, dogada
yapilabilmesi ve diigiik yaralanma riski ile 6ne ¢ikar. Rekreasyonel yiiriiyts,
ozellikle yaslh bireylerde fonksiyonel bagimsizligi ve yagamdan alinan tatmini
artirtr (Cokorilo vd., 2022).

Nordik Yiiriiyiisiin Fizyolojik ve Saglik Uzerindeki Etkileri

Nordik yiiriiyiig, sadece psikolojik ve biligsel faydalariyla degil, aym
zamanda fizyolojik saglk tizerindeki etkileriyle de 6ne ¢ikan bir rekreasyon
aktivitesidir. Diizenli olarak yapilan Nordik yiirtiyiis, kardiyovaskiiler sistemin
iglevselligini artirir ve kalp atim hizim diizenleyerek kardiyorespiratuvar
dayanikliligr gelistirir (Coon vd., 2011). Bu egzersiz tiirii, yiiriiyiige kiyasla
st vicut kaslarini da aktive eder; boylece kol, omuz ve govde kaslarinin
giiglenmesini saglar (Tucker vd., 2017). Ayrica, kutu sopalarinin kullanimi
cklem stabilitesini artirir ve yiiriiyiig sirasinda dengeyi iyilestirir, bu da diigme
riskini azaltir. Kilo kontrolii ve metabolik saglik i¢in de etkili bir yontemdir.
Acrobik bir egzersiz olarak enerji harcamasinm artirir, yag dokusunun
azalmasina katkida bulunur ve obezite riskini diigiiriir (Gusi vd., 2006).
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Diizenli yiiriiyiig, kan basincini dengeler, kan sekeri seviyelerini iyilegtirir
ve insiilin duyarliligini artirir; bu nedenle tip 2 diyabetin 6nlenmesinde ve
yonetiminde faydali olabilir (Park vd., 2010). Ayrica, kronik hastaliklar
yasayan bireyler i¢in diigiik yogunluklu ve kontrollii bir egzersiz modeli
sunmasi, Nordik yiiriiyiigii erisilebilir ve giivenli hile getirir.

Kas-iskelet sistemi agisindan, Nordik yiiriiyiig, tiim viicut kaslarini egit
sekilde galigtirmasi nedeniyle kuvvet ve dayaniklih@i artirir (Schifter vd.,
2009). Yiiriiyiig swrasinda ritmik hareket ve kutu sopalarinin kullanimu,
koordinasyon, postiir ve motor kontrol tizerinde olumlu etkilere sahiptir.
Yash yetiskinlerde diizenli yiiriiyiis programlari, eklem hareket agikligini
korur ve osteoartrit semptomlarini hafifletebilir. Bu o6zellikleri sayesinde
Nordik yiiriiyiig hem geng hem yagh bireyler i¢in uygun bir egzersiz bigimidir.
Nordik yiiriiyiigiin saghk tizerindeki etkileri yalnizca fiziksel sistemlerle sinirlt
degildir; bagigiklik sistemi tizerinde de olumlu etkiler gozlemlenmistir. Agik
hava yiiriiytisleri ve dogal ¢evrede yapilan aktiviteler, bagisiklik hiicrelerinin
aktivitesini artirir ve inflamasyon diizeyini diigiirtir (Li, 2010). Bu durum,
ozellikle kronik hastaliklart olan bireylerin hastaliklara kargi direnglerini
artirir ve iyilegme stireglerini destekler. Ayrica, diizenli fiziksel aktivite ve
doga ile etkilesim, viicudun stres hormonlarini diizenleyerek genel saghk
tizerinde koruyucu bir etki saglar. Nordik yiiriiylisiin bir diger avantaj,
dayaniklilik ve aerobik kapasitenin artirilmasidir. Hizli yiiriiyiig temposu
ve kutu sopalarimin koordineli kullanimi, kardiyak output'u ve oksijen
titketimini yiikseltir (Tucker vd., 2017). Bu ozellik, kalp-damar sagligini
destekler ve yaglanma siirecinde performans kaybini azaltir. Ayrica, kronik
agri, yorgunluk ve fiziksel fonksiyon kaybi yasayan bireylerde diizenli
yluriiyiis programlari, yagam kalitesini artirir ve bagimsiz hareket yetenegini
korur (Gusi vd., 2006).

Son olarak kardiyorespiratuvar dayaniklilik, kas kuvveti, metabolik
saghk, bagigiklik ve eklem saghgi gibi birgok fizyolojik sistem iizerinde
olumlu etkilere sahiptir. Diizenli uygulandiginda kronik hastalik riskini
azaltir, yagam kalitesini artirir ve fiziksel bagimsizligi destekler. Bu yonleriyle
Nordik yiiriiyiig, modern yagamin getirdigi hareketsizlik ve saglik riskleriyle
basa ¢ikmada etkili bir rekreasyon araci olarak 6ne gikar.

Nordik Yiiriiyiis ve Sosyal/Kiiltiirel Yonleri

Nordik yiiriiyiig, yalnizca fizyolojik faydalaryla degil, ayni zamanda
sosyal ve kiiltiirel etkileriyle de dikkat ¢eken bir rekreasyon aktivitesidir. Bu
spor, katilimcilar arasinda sosyal etkilesimi tegvik eder ve grup yiiriiytsleri
aracihigyla aidiyet duygusunu gii¢lendirir (Barton & Pretty, 2010). Insanlar,
diizenli yiiriiyliy gruplarma katilarak yeni arkadaghklar kurar, mevcut
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iligkilerini derinlestirir ve sosyal sermayelerini artirir (Mowen vd., 2008).
Sosyal baglarin giiclenmesi, yalmizlik ve izolasyon duygularini azaltirken,
bireylerin psikolojik iyi olusunu da olumlu etkiler.

Nordik yiiriiyiig, kiiltiirel baglamda da 6nemli bir yer tutar. Avrupa’da
ve diinya genelinde hizla yayilan bu aktivite, 6zellikle agik hava sporlarina ve
doga ile i¢ ice yasam tarzina verilen 6nemi yansitir (Annerstedt vd., 2013).
Katilimcilar hem bireysel hem toplumsal diizeyde dogayla etkilesim kurar ve
stirdiiriilebilir ¢evre bilincinin geligmesine katkida bulunur. Yiirtyiis rotalart,
yerel kiiltiirel degerlerin tanitilmasi ve korunmasi agisindan da firsatlar sunar;
ornegin tarihi alanlar veya dogal koruma bolgelerinde yapilan etkinlikler,
kiiltiirel mirasa dikkat ¢ekmektedir.

Sosyal yonlerin bir diger boyutu, Nordik vyiiriiyiisiin kapsayict ve
erigilebilir olmasidir. Yas, cinsiyet, fiziksel yeterlilik veya saglik durumu fark
etmeksizin herkes tarafindan uygulanabilir olmasi, aktiviteyi demokratik
ve esitlikgi kilar (Schiffer vd., 2009). Bu yoniiyle, toplumsal katihmi tegvik
eder ve farkli sosyoekonomik gruplar arasinda kopriiler kurar. Okullar,
universiteler ve toplum merkezleri, bu sporu yayginlastirarak topluluk igi
etkilesimi artirabilir ve sosyal dayanigmay1 giiglendirebilir. Nordik ytirtiyiig
ayni zamanda Kkiiltiirel ve sportif etkinliklerle entegre edilebilir. Ulusal
ve uluslararasi yarigmalar, turnuvalar ve festivaller hem rekabet¢i hem de
eglence amagh sosyal etkilesimi destekler (Rogerson vd., 2016). Bu tiir
etkinlikler, katilimcilarin topluluk aidiyetini ve sportif motivasyonunu
artirirken, sporun kiiltiirel degerlerini de pekistirir. Ozellikle Polonya gibi
tilkelerde, bu tiir organizasyonlar kiiltiirel miras ve yerel topluluk bilinciyle

dogrudan iliskilidir.

Toplumsal baglamda, Nordik yiiriiyiis yerel ekonomilere de katkida
bulunur. Yiriiyliy parkurlarinin ve ekipmanlarmin  kullanimi,  kiigtik
isletmeleri ve turizm sektortinii destekler. Ayn1 zamanda, saghk ve spor
politikalarinin geligtirilmesine zemin hazirlar; ¢linkii katihimcr sayisindaki
artig, sporun toplumsal degerinin ve halk saghigma katkisinin goriiniir
hale gelmesini saglar (Coon vd., 2011). Bu gergevede, Nordik yiiriiyiigiin
sosyal yonleri, bireylerin fiziksel ve psikolojik sagligini giiglendirirken,
kiiltiire] ve ekonomik alanlarda da etki yaratir. Nordik yiiriiyiig, bireysel
saghk faydalarinin oOtesinde toplumsal ve kiiltiirel boyutlariyla da degerli
bir rekreasyon aracidir. Grup dinamikleri, sosyal katilim, kiiltiirel etkilesim
ve topluluk aidiyeti gibi alanlarda olumlu etkiler sunar. Aktivite, sosyal
biitlinlesmeyi tegvik eder ve modern yagamin getirdigi izolasyon ve stresle
baga ¢itkmada etkili bir ¢6ziim sunar. Bu yonleri, Nordik yiirtiyiisii hem spor
hem de toplumsal agidan gok yonlii bir rekreasyon aktivitesi haline getirir.
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Nordik Yiiriiyiis ve Psikolojik/Biligsel Etkiler

Nordik yiiriiyiig, fiziksel faydalarinin yani sira bireylerin psikolojik ve
biligsel saghg tizerinde de belirgin etkilere sahiptir. Aragtirmalar, doga ile i¢ ige
yapilan yiiriiyiiglerin stres seviyelerini diisiirdiigiinii, ruh halini iyilestirdigini
ve genel yasam memnuniyetini artirdigini gostermektedir (Annerstedt vd.,
2013). Yiiriiyiig sirasinda ortaya ¢ikan aerobik aktivite ve dogayla temas,
kortizol seviyelerini diisiiriir ve kaygi ile depresyon semptomlarini hafifletir
(Barton & Pretty, 2010). Ozellikle grup hilinde yapilan yiiriiyiisler, sosyal
etkilesim ve duygusal destek sayesinde psikolojik iyi olusu giiglendirir.

Biligsel agidan, Nordik vyiirtiyiis dikkat, hafiza ve yiriitiicii iglevler
tizerinde olumlu etkiler gosterir. Agik hava egzersizleri, prefrontal korteks
ve hippocampus bolgelerinin iglevlerini destekleyerek biligsel esnekligi
artirir (Berman vd., 2008). Diizenli yiirtiyiig, 6zellikle yash yetigkinlerde
biligsel gerilemeyi yavaglatabilir ve giinliik yagam aktivitelerinde bagimsizlig:
artirabilir. Bunun yani sira, doga ile etkilesim, zihinsel yorgunlugu azaltarak
konsantrasyon ve problem ¢o6zme yetilerini gelistirir. Psikolojik saglik
tizerindeki etkiler, yalnizca ruh hali ve biligsel performansla sinirli degildir;
ayni zamanda 6zsaygi, motivasyon ve yagam amaglarina baglilik gibi alanlar
da kapsar. Katihmailar, fiziksel yeterliliklerini gozlemleyerek oOzsaygi ve
ozgiiven kazanir, kendi sagliklarini yonetme konusunda motive olurlar
(Coon vd., 2011). Nordik yiiriiyiig, hedef belirleme ve ilerlemeyi takip
etme firsatlar1 sunarak kigisel bagari hissini pekistirir ve bireylerin yagam
doyumunu artirir.

Stres yonetimi agisindan, doga ile temasin rolii biiytiktiir. Dogal ortamlar,
zihinsel dinlenmeyi ve restorasyonu desteklerken, yiirtiyiis sirasinda ritmik
hareketler ve nefes kontrolii, otonom sinir sistemi iizerinde dengeleyici etkiler
saglar (Gladwell vd., 2013). Bu sayede, stresle basa ¢ikma becerisi gelisir
ve giinliik yasamin baskalarina karg1 direng artar. Ozellikle ofis ¢alisanlari
ve gehir yagaminda yogun stres altinda olan bireyler igin Nordik yiiriiyiis,
etkili bir psikolojik rahatlama yontemi olarak one ¢ikar. Nordik yiiriiyiigiin
grup halinde yapilmasi, biligsel ve duygusal faydalari artirir. Sosyal etkilesim,
empati, duygusal paylagim ve destek mekanizmalar1 araciligiyla ruh hali
ve psikolojik dayaniklilik geligir. Grup yiirtiyiigleri, yalnizlik ve izolasyon
duygusunu azaltarak sosyal baghligi gii¢lendirir ve duygusal iyilegmeyi
destekler (Rogerson vd., 2016). Ayrica, grup dinamikleri motivasyonu
artirarak diizenli katilmi tegvik eder ve bireylerin uzun siireli biligsel ve
psikolojik faydalar elde etmesini saglar. Nordik yiiriiylis hem bireysel hem
de toplumsal diizeyde psikolojik ve biligsel saglig1 giiglendiren gok yonlii bir
rekreasyon aktivitesidir. Diizenli uygulandiginda stres yonetimi, ruh hal,
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dikkat, hafiza ve 6zsayg gibi alanlarda kalic1 faydalar saglar. Ayrica, sosyal
etkilesim ve grup katilimi yoluyla bireylerin motivasyonunu artirir, biligsel
esnekligi destekler ve yagam kalitesini yiikseltir. Bu nedenle, Nordik ytirtiyiig
sadece fiziksel saglik agisindan degil, psikolojik ve biligsel iyilik hali agisindan
da degerli bir rekreasyon aracidir.

Sonug

Nordik yiiriiyiig, rekreasyonel bir etkinlik olarak hem fiziksel hem de
psikososyal saglik iizerinde gok yonlii ve bilimsel olarak desteklenen faydalar
sunar. Her yag ve saglik diizeyine uygunlugu, sosyal etkilesim ve dogayla i¢
ige yapilabilmesi, 6zellikle yaslilar ve kronik hastalig1 olan bireyler igin yagam
kalitesini artiran etkili bir yontem oldugunu gostermektedir.
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Bolum 5

Macera Rekreasyonu, Heyecan Arayisi ve
Duygu Durumu Iligkisi

Ali Ag1loniit

Ozet

Modern toplumlarda bireylerin dogadan uzak, rutin ve stresli yagam tarzlari;
alternatif rekreatif etkinliklere olan ilgiyi artirmistir. Bu baglamda, macera
rekreasyonu, bireylerin hem fiziksel sinirlarint zorladigr hem de psikolojik
anlamda tatmin sagladigi 6nemli bir etkinlik tiirii olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Macera rekreasyonu, genellikle doga temelli, risk igeren ve yiiksek uyarict
ozelliklere sahip aktiviteleri kapsamaktadir (6rnegin dagcilik, kano, yamag
paragiitii, rafting). Bu tiir etkinlikler, 6zellikle heyecan arayis: yiiksek bireyler
i¢in cazip olmakta ve onlarin duygu durumu iizerinde dogrudan etkili ola-
bilmektedir. Bu ¢aligmada, macera rekreasyonuna katilan bireylerin heyecan
arayist diizeyleri ile pozitif/negatif duygu durumlart arasindaki iliski incelen-
mistir. Literatiir taramasi ve alan aragtirmalar1 dogrultusunda, heyecan arayi-
siin pozitif duygulari artirabilecegi, ancak bazi durumlarda risk algisina bagh
olarak negatif duygular da olusturabilecegi goriilmiistiir. Bulgular, rekreatif
planlamalarda bireylerin kisilik 6zellikleri ve duygusal ihtiyaglarinin dikkate
alinmasi gerektigini ortaya koymaktadir.

Giris

Macera rekreasyonu, bireylerin dogal veya yapay ortamlarda fiziksel, zi-
hinsel ve duygusal sinirlarini zorladigy, risk ve belirsizlik igeren etkinlikleri
kapsar. Dagcilik, kaya tirmanig1, nehir raftingi, kanyon gegisi, yamag paragii-
tii ve macera parkurlar1 gibi aktiviteler, bu kapsamda degerlendirilir.

Macera rekreasyonu, katilimcilarin kontrollii risk ortamlarinda beceri, da-
yaniklilik ve adaptasyon gerektiren etkinliklere goniillii katilimidir (Ewert,
Sibthorp, 2014; Zorba, 2024).

1 Mugla Sitkt Kogman Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, aali@mu.edu.tr, Orcid Id: 0000-
0001-5552-3093
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Macera Rekreasyonunun Temel Bilesenleri
Risk ve Belirsizlik: Fiziksel veya psikolojik tehlike algist,

Dogal Cevre: Agik hava ve dogal kosullarla etkilegim,

Kisisel Miicadele: Bireyin kendi sinirlarini test etmesi,

Ozgiin Deneyim: Rutin yagamin digina ¢ikma.

Macera Rekreasyonunun Psikolojik Temelleri

Heyecan Arayis1 ve Risk Alma:

Zuckerman’in heyecan arayig1 kuramina gore, macera rekreasyonu yiik-
sek diizeyde uyarilma arayan bireyleri cezbeder. Bu aktiviteler, dopamin sa-
linimin tetikleyerek 6diil mekanizmalarini harekete gegirir.

Akis (Flow) Deneyimi:

Csikszentmihalyi’nin akig teorisi, macera rekreasyonu sirasinda yaganan
yogun odaklanma ve zaman-mekan algisinin kayboldugu optimal deneyimi
aciklar.

Kendini Gergeklestirme ve Ozgiiven:

Macera aktiviteleri, bireyin bagarma duygusunu pekistirerek o6zgiiven ve
oz-yeterlilik gelisgimine katki saglar (Brymer & Gray, 2009).

Yiiksek riskli macera etkinliklerine katilim yeni bir olgu degildir. Son 30
yillik donemde ise yiiksek riskli macera rekreasyonu etkinliklerine katilimda
dramatik bir artig gézlenmistir (Thomson, 2003).

Parasiit ile atlama ve skydive, binalar ve derin ugurumlardan agag: pa-
ragiitle atlama, kaya tirmanigi, ugurumlar arasi gerilmig bir kayig iizerinden
yuriime (slack-line), siiratli bigcimde ugurtmayla ugus igeren kayak vb. etkin-
likleri igeren yiiksek risk sporlarin repertuvari oldukg¢a genistir. Yiiksek riskli
etkinliklere katilimla ilgili yonlendirici motivasyonlarin belirlenmesi bugiin
pek ¢ok alanda yardimer faktor olarak kullanilmak iizere aragtirmalara konu
olmaktadir. Ciinkii yiiksek riskli macera etkinlik katithimcilariyla olagan digt
risk alanlar arasinda yiiksek bir korelasyon belirlenmistir (Thomson, 2003).

Macera Rekreasyonu Tiirleri ve Ornekleri
Doga Tabanli Aktiviteler:

e Dagalik ve trekking,

* Kano ve rafting,



* Magara dalig1 (speleoloji),
* Kanyon gegisi (canyoning).

Hava ve Su Sporlari:

* Yamag paragiitii (paragliding),
* Bungee jumping,

* Dalis ve snorkelle kesif,

* Riizgar sorfii ve kite sorf.

Kent I¢i Macera Rekreasyonu:

* Yapay tirmanma duvarlari,

* Macera parkurlar1 (high ropes course),
* Parkur (parkour) ve serbest kosu.

* Bireysel ve Toplumsal Etkileri

Psikolojik Faydalar:
* Stres azalmasi ve zihinsel iyilesme,
* Yaratcilik ve problem ¢6zme becerilerinde artug,

* Depresyon ve kaygi belirtilerinin hafiflemesi.

Fiziksel Faydalar:
* Kardiyovaskiiler dayaniklilik,
* Kas giicii ve esnekligin geligmesi,

* Denge ve koordinasyonun iyilesmesi.

Sosyal Faydalar:
* Takim ¢aligmasi ve iletisim becerileri,
* Topluluk duygusu ve sosyal baglarin giiglenmesi,

» Kiiltiirler arasi etkilesim ve farkindalik.
Tiirkiye’de Macera Rekreasyonu

Potansiyel Alanlar:

* Kagkar Daglar (Rize) — Trekking ve dagcilik,
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* Kopriilii Kanyon (Antalya) — Rafting ve kanyon gegisi,
e Alagat1 (Izmir) — Riizgar sorfii ve kite sorf,

¢ Kapadokya (Nevsehir) — Yamag parasiitii ve ATV turlari.

Heyecan Arayist

Heyecan arama kurami Marvin Zuckerman tarafindan atilmugtir. Bireyler
birbirinden heyecan duyma agisindan radikal farkliliklar gosterirler. Heyecan
arama; “gesitli fiziksel, sosyal, yasal ve finansal riskleri yeni, karmasik, giiclii
heyecan ve deneyimler aramak ugruna goze almak” (Zuckerman, 1994) ola-
rak tanimlanmuistir.

Heyecan Arayis1 Kurami: Heyecan arayigi, “yeni, gesitli ve karmagik
deneyimlere yonelik ihtiya¢” olarak tanimlanir. Zuckerman, bu kigilik
ozelligini dort alt boyutta ele alir.

Macera Arayist: Fiziksel risk alma egilimi (6rnegin, ekstrem sporlar).
Deneyim Arayisi: Zihinsel uyarilma (sanat, miizik, seyahat).
Diirtiisellik: Anlik haz arayig1 ve planlamadan kaginma.

Sikilma Egilimi: Tekdiizelikten hizlica sikilma (Zuckerman, 1979).

Bu kigilik 6zelligi kendini gesitli risk davraniglarinda gosterir. Heyecan
arayis1 fazla olan bireylerde, etkinligin yarattig riskin tahmin edilen boyutu,
kisi aktiviteyi daha 6nce hi¢ yapmamig dahi olsa, daha az olarak degerlendi-
rilir (Zuckerman ve Kuhlman 2000).

Heyecan arayigindaki bireyler degisik, yeni, kompleks ve yogun duygular
ve deneyimler aramak ve boyle deneyimler yagayabilmek igin fiziksel, sosyal,
yasal riskler almaya isteklidirler (Zuckerman, 1994)

Marvin Zuckerman duygusal yoksunluk deneylerinde ¢aligmaya katilan
goniilliilerin, bir¢ogunun alternatif moda gizgisinde giyinmis “6zgiir ruhlu”
geng erkeklerden olugtugunu fark ettikten sonra heyecan arama kavramini
icat etmigtir. Daha sonralar1 Zuckerman bu ¢aligma goniilliilerini yiiksek he-
yecan arayanlar olarak adlandirmistir (Zuckerman, 1979).

Optimum Performans Duygu Durumu Kavrami

Akig Deneyimi ve buna bagl sergilenen davraniglar son yillarda spor ve
egzersiz psikolojisi alanindaki aragtirmacilarin ilgi odagr olmustur. Opti-
mum Performans Duygu Durumunu farkli sporcular {izerinde aragtirmistir.
Akug, genel olarak zirvede performans durumuyla iligkili olarak goriilmiistiir
(Jackson 1992).
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Optimal performans duygu durumuy/akis deneyimi (flowstate), spor ve
egzersiz ortaminda yaganan optimal performans deneyimi ile olugan zihinsel
ve psikolojik durumu yansitmasi agisindan ele alinan 6nemli yapilardan ve
kavramlardan biri olmustur (As¢ ve dig.2007).

Optimum Performans Duygu Durumu kavramu ilk olarak 1975 yilinda
bireylerin serbest zaman etkinliklerine iten nedenleri agiklamak amacr ile kul-
lanilmugtir. Katilimeilarin bir igle ilgilenmesi ve haz almasini (igsel tatmin)
“Optimum Performans Duygu Durumu” olarak adlandirmustir. Spor, sa-
nat ve ig gibi birgok aktivite sirasinda kigi tarafindan yasanabilecek olan bu
duygu durumunu, bireyin yapmis oldugu gorevin iginde kaybolmasi, gorev
tizerinde biligsel yeterligi ve kontrolii oldugunu hissetmesi ve yaptig1 aktivi-
teden almig oldugu igsel haz ve zevk olarak da tanimlanmaktadir (Csikszent-
mihalyi, 1990).

Csikszentmihalyi (1990)’ye gore, spor ve egzersiz ortamindaki optimal
performans duygu durumu ototeliktir (etkinligi sadece igsel odiiller elde et-
meKk i¢in yapilmasi) ve katilimcinin etkinlik sirasinda sergiledikleri beceriler
ve algiladiklart mevcut durum, gereklilikler veya miicadele yaratan zorluk
diizeyi arasinda kurduklar1 denge sonucunda olugan optimal zihinsel durum-

dur (Jackson ve Eklund, 2002).

Bu seviye o kadar yiiksektir ki, performans otomatik veya kendiliginden
gergeklesir hale gelir. Yazara gore yiiksek diizeyde miicadele ve beceri opti-
mal deneyim veya akig (flow) saglar ve etkinlikteki riskin varligr gergeklesti-
rilen miicadeleye anlamli katki saglamaktadir (Creyer ve dig. 2003).

Kontrol hissi, bireyin ¢ok emek harcamadan yiiksek hakimiyet veya kont-
rol hissine sahip olmasi 6zelligi i¢in kullanmilir (Zorba, 2024). Hedeflerin
somutlugu, hareketlerden geri bildirim saglanmasi, goreve odaklanabilme,
zamanin nasil gegtigini unutma (zamanin yavaglanmasi veya hizlanmasi) ve
etkinligin her seyden daha yiiksek 6nem almasi akig durumunda katilimcida
ortaya ¢ikan degisikliklerdir (Csikszentmihalyi, 1990).

Jackson (1992), Groove ve Lewis (1996) Optimum Performans Duygu
Durumunu farkli sporcular tizerinde aragtirmugtir. Akig, genel olarak zirve-
de performans durumuyla iliskili olarak goriilmiistiir (Jackson ve Roberts,
1992).

Son zamanlarda, spor ve egzersiz ortaminda bireylerin duygu durumlari-
nin performanslarina olan etkisinin 6neminin anlagiimast ile birlikte popiiler
bir hale gelen optimal performans duygu durumu kavramu ile ilgili yapilan
aragtirmalarin, akis durumunu belirlemek i¢in gelistirilen 6lgme araglarinin
giivenirlik ve gegerlikleri (Kawabata ve dig., 2008), akig durumu ve motivas-
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yon, hedef yonelimi (Jackson ve Roberts, 1992), 6zgiir irade iliskisi maraton
kosularinda performans ve flow deneyimi arasindaki iliski (Schiiler ve Brun-
ner, 2009) gibi konularda yogunlastig1 goriilmektedir.
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Bolum 6

Terapotik Rekreasyon Stireci:
Tanilayict Degerlendirme Asamasinda
Kullanilan Olgiim Araglari

S. Sevil Uludag Uyaniker!

Ozet

Bu boliimde, terapotik rekreasyon uygulamalarinda bireylerin fiziksel,
biligsel, sosyal ve duygusal islevselliklerini degerlendirmek amaciyla kullanilan
gecerli ve giivenilir 6lgme araglart ele alinmugtir. Terapotik rekreasyon
stirecinin planlanmasi, uygulanmas: ve sonuglarinin degerlendirilmesinde
standartlastirilmig  Olgeklerin - kullanimi, miuidahalelerin  bilimsel temele
dayandirilmasini ve bireysellestirilmis hizmetlerin sunulmasini saglamaktadir.
Bolimde; serbest zaman tutum, motivasyon, doyum ve kisitlayicilarim
Olgen araglarin yani sira iglevsel becerileri ve serbest zaman bagimsizligini
degerlendiren ©lgme araglar1 tamtilmugtir.  Ayrica  geligimsel ve  6zel
gereksinimli bireylerde kullanilabilen 6zel degerlendirme bataryalari ve testlere
yer verilmigtir. Bu kapsamda, Leisure Diagnostic Battery (LDB), Leisure
Motivation Scale (LMS), Leisure Satisfaction Scale (LSS), Comprehensive
Evaluation of Recreation Therapy Scale (CERT), Functional Assessment of
Characteristics for Therapeutic Recreation (FACT-R), Leisure Competence
Measure (LCM) ve Well-Being Index (WBI) gibi araglarin yapisi, uygulama
bicimi ve psikometrik Ozellikleri detayli olarak agiklanmustir. Tiirkiye’de
terapotik rekreasyon alaninin bilimsel temellere dayali bigimde geligebilmesi
igin bu o6lgme araglarinin taminmasi, uyarlanmasi ve yayginlastirilmasi
gereklidir.

Giris
Terapotik Rekreasyon —uygulamalarinda planlama  ve miidahale
stireclerinin  etkililigi, kullanilan degerlendirme araglarinin niteligi ile

1 Dr. Ogr. Uyesi Mugla Sitki Kogman Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, seviluludag@
mu.edu.tr, ORCID: 0000-0003-4997-4861
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dogrudan iliskilidir. Bireylerin ihtiyaglarinin, giiglii yonlerinin ve gelisime
acik alanlarinin sistematik bi¢imde ortaya konulabilmesi, gegerliligi ve
giivenilirligi kanmitlanmig 6lgme araglarmim kullanimini gerektirmektedir.
Bu baglamda, standartlagtirilmig degerlendirme araglart hem uygulayicilar
hem de aragtirmacilar i¢in bilimsel temelli veri saglamada kritik bir rol
tistlenmektedir. Alan yazinda buihtiyaca yanit veren en kapsamli kaynaklardan
biri, literatiirde ‘kirmuz1 kitap’ (red book) olarak anilan “Assessment Tools
for Recreational Therapy and Related Fields” (Terapotik rekreasyon ve
ilgili alanlar i¢in tanilayic1 degerlendirme araglar1) adli eserdir (Burlingame
ve Blaschko, 2010). Bu boliim, Terapotik Rekreasyon (TR) uygulamalari
i¢in uygun degerlendirme araglarini kapsaml bir sekilde gostermek amaciyla
hazirlanmugtir.

Tiirkiye’de bu olgeklerin 6grenilmesi ve uygulanmasi, TR alaninin
bilimsel temellere dayali olarak gelisebilmesi agisindan son derece 6nemlidir.
Clinkii gegerliligi ve giivenilirligi uluslararast diizeyde kanitlanmig bu
araglarin kullanimi, hem uygulayicilarin miidahalelerini daha nesnel bigimde
planlamalarina hem de alanda vyiiriitiilen aragtirmalarin bilimsel niteliginin
artmasina katki saglayacaktir. Ayrica bu 6l¢eklerin Tiirkiye baglamina
uyarlanmasi ve yayginlagtirilmasi, TR hizmetlerinin kurumsallagmasina ve
profesyonel standartlarin olugmasina yardimer olacaktir.

A. Serbest Zaman Tutum ve Kisitlayicilarint Olgen Araglar

1. Serbest Zaman Teshis Bataryasi
(SZTB / Leisure Diagnostic Battery - LDB)

Tanum ve Amag: Witt ve Ellis (1987) tarafindan gelistirilen SZTB,
bireylerin serbest zaman iglevselligini degerlendirmek igin kullanilan
gok boyutlu bir 6lgektir. Katithimcilarin serbest zaman motivasyonlarini,
doyumlarmn, algilarni ve kargilagtiklarr engelleri belirler. Witt ve Ellis’in
(1987) belirttigine gore LDB’nin amaglar sunlardur:

(a) danganlarin serbest zaman iglevselliklerinin degerlendirilmesine
olanak saglamak,

(b) mevcut serbest zaman iglevselliginin gelistirilmesi gereken alanlar
belirlemek,

(c) sunulan hizmetlerin serbest zaman iglevselligi tizerindeki etkilerini
ortaya koymak,

(d) serbest zamanin yapisina iliskin aragtirmalar1 kolaylagtirarak serbest
zaman deneyimlerinin degeri, amaci ve sonuglarinin daha iyi
anlagilmasina katki saglamaktir.
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Yaps ve Igerik

* Algilanan serbest zaman yeterliligi

* Algilanan serbest zaman kontrol

* Serbest zaman ihtiyaglarinin tatmini
* Zorluk arayis1 (challenge)

* Sosyal etkilesim

e Igsel motivasyon

* Dinlenme ve rahatlama

* Derin katilim-akis (flow)

* Serbest zaman kisitlayicilar

Uygulama ve Puanlama: Bataryanin uzun formu 200°den fazla madde
igerir, ancak kisa formlar1 da bulunmaktadir. Hem ergenler hem yetigkinler
i¢in uygulanabilir. Likert tipi Olgek tizerinden degerlendirme yapulir.

Psikometrik Oszellikler: Bataryanin yapi gecerligi faktor analizi ile
desteklenmistir. Giivenirlik diizeyi incelendiginde alt Olgeklerde Cronbach
Alfa katsayilar1 genellikle 0.70%in tizerindedir. Farkli yag gruplarinda (¢ocuk,
ergen, yetigkin, engelli bireyler) uyarlanmis formlar sayesinde genig kullanim
alan1 bulunmaktadr.

Kullanum Alanlar:: Terapotik rekreasyon uygulamalari, psikolojik
danigma ve egitim ile aragtirmalarda serbest zaman deneyimlerinin analizi
amactyla kullanilmaktadir.

Kaynak: Witt & Ellis (1987); Porter vd. (2023); Chao (2025).

2. Kapsamli Terapi Rekreasyonu Degerlendirme Olgegi-KTRDO
(Comprehensive Evaluation of Recreation Therapy Scale - CERT)

Tanun ve Amag: Parker, Ellison, Kirby ve Short (1975) tarafindan
gelistirilen CERT, terapotik rekreasyonda kullamilan en eski ve yaygin
degerlendirme araglarindan biridir. Bireylerin davranigsal, biligsel, sosyal ve
motor becerilerini Olger.

Yapr ve Igerik: Olgegin 2 formu bulunmaktadir. Psikiyatrik formda,
bireyin sosyal etkilegimi, iletigim becerileri, duygusal tepkileri, dikkat siiresi
ve grup i¢indeki islevselligi gozlemlenir. Fiziksel rehabilitasyon formu ise
ozellikle fiziksel engelli bireylerin rehabilitasyon siireglerinde kullanilir.8
boliimden olugur.
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Psikiyatrik Form: Fiziksel Rehabilitasyon Formu:

*  Genel davranig » Kaba motor fonksiyon * Duyusal islevler

* Bireysel * Ince motor beceri  Biligsel islevler
performans * Lokomosyon e Tletisim

* Grup performansi (hareketlilik) e Davranig

¢ Motor beceriler

Uygulama ve Puanlama: CERT puanlamasi terapistlerin, gozleme
dayali olarak her bir maddenin performans diizeyini derecelendirmesiyle
olusturulur. Bu sayede bireyin giiglii yonleri ve gelistirilmesi gereken alanlar
belirlenir ancak sertifikali kullanicilar tarafindan uygulanmasi 6nerilmektedir.

Psikometrik  Ogellikler: Uzun yillardir kullanilan, gegerliligi  ve
gitvenilirligi kamitlanmug bir aragtir. Ozellikle klinik uygulamalarda yiiksek
giivenirlik gostermektedir.

Kullanun Alanlar:: Psikiyatri klinikleri, rehabilitasyon merkezleri,
terapotik rekreasyon planlarinin  hazirlanmast ve degerlendirilmesidir.
CERT genellikle; terapotik rekreasyon planlarinin hazirlanmasi, miidahale
programlarinin  degerlendirilmesi, bireyin baglangi¢ seviyesi ve ilerleme
durumunun izlenmesi ve arastirmalarda standartlagtirilmig Ol¢tim araci
olarak kullaniimaktadr.

Kaynak: Parker vd. (1975); Dattilo (2015); Austin & Crawford (2018).

3. Terapotik Rekreasyon igin Islevsel Ozelliklerin
Degerlendirilmesi (FACT-R / Functional Assessment of
Characteristics for Therapeutic Recreation)

Tanum ve Amag: Peterson, Dunn ve Carruthers (1983) tarafindan
gelistirilen sonrasinda Burlingame tarafindan revize edilen FACT-R,
bireylerin rekreasyonel katihm i¢in ihtiyag duyduklar1 destekleri ve islevsel
yeteneklerini  Olger. FACT-R  rekreasyon uzmanmma uygun miidahale
yontemini segmesi konusunda kilavuzluk yapar.

Yap: ve Igerik: Degerlendirme, bireyin asagida belirtilen alanlardaki
mevcut durumunu analiz eder. Her alan 11 boliimden olugmaktadir.

e Fiziksel yetenekler (dayanikhlik, denge, mobilite)
* Biligsel yetenekler (hafiza, problem ¢6zme, karar verme)

* Sosyal-duygusal beceriler (iletisim, motivasyon, benlik kavramu)
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Uygulama ve Puanlama: Fiziksel alt boyut; gorme, igitme, yiiriime,
bagirsak-mesane, iist ekstremite kullanimi, genel koordinasyon, el-
goz koordinasyonu, kas giicii, kardiyovaskiiler isglev,kilo ve dengeden
olusmaktadir. Burada belirtilen gorme, isitme, yiiriime, bagirsak/
mesane iglevi, rekreasyonel terapi yoluyla gelistirilemez; ancak program
planlamasinda bilinmeleri gereklidir. Biligsel alan; yonelim, sozlii ifade dili,
alic1 dil, dikkat-konsantrasyon, uzun siireli bellek, kisa siireli bellek, diistince
stireci, Ogrenme, okur-yazarlik, matematik kavramlar1 ve karar verme
becerisinden olugmaktadir. Sosyal-duygusal alan ise ikili iletigim, kiigiik
grup, sosyal ilgi, genel katilim, isbirligi, rekabet, ¢atisma, duygusal ifade,
otorite-liderlik, hayal kiriklig1 ve ¢evreyle amagli iletisimden olugmaktadir.

Psikometrik Ogzellikler: Gegerli ve giivenilir bir o6lgektir. Klinik
uygulamalarda yaygin bi¢imde kullaniimaktadir.

Kullanum Alanlar:: Rehabilitasyon merkezleri, psikiyatri hastaneleri,
huzurevleri ve o6zel egitim kurumlarinda bireysellegtirilmis miidahale
planlarinin  gelistirilmesinde  kullanilmaktadir.  FACTR,  Terapotik
Rekreasyon uygulamasinin altin standart degerlendirme araglarindan biridir.
Sadece bir kontrol listesi olmanin 6tesinde, bireyin serbest zaman yagamini
derinlemesine anlamak igin kapsamli bir ¢ergeve sunar. Gegerli ve giivenilir
bir ara¢ olmasi, onu klinik uygulama ve aragtirmalar i¢in vazgegilmez kilar.
Amaci, bir “etiket” koymak degil, bireyin yagam kalitesini ve bagimsizhigin
artirmak i¢in rekreasyonel katilimi optimize etmektir.

Kaynak: Peterson, Dunn ve Carruthers, (1983); Austin, (2018);
Burlingame & Blaschko (2010);

https://www.assistedindependence.care/wp-content/uploads/2023/08/
FACTR-R-Instruction-Sheet.pdf

4. Serbest Zaman Motivasyon Olgegi
(LMS / Leisure Motivation Scale)

Tanun ve Amag: Beard & Ragheb (1983) tarafindan gelistirilen
LMS, bireylerin serbest zaman aktivitelerine katilmalarinin altinda yatan
motivasyonlart Olgen bir 6z-bildirim (self-report) ol¢egidir. Bireylerin
serbest zaman aktivitelerine katilimini etkileyen temel motivasyonel
faktorleri 6l¢gmek amaciyla gelistirilmigtir. Amag, bireylerin serbest zaman
segimlerini yonlendiren temel motivasyon kaynaklarini anlamaktir. Terapotik
rekreasyon, serbest zaman galigmalar1 ve saghkla iligkili alanlarda yaygin
olarak kullanilmaktadr.
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Olgegin kullanilabilmesi igin katihimecilarda orta diizeyden hi¢ olmayan
biligsel yetersizlik, IQ 80 veya tizeri, 12 yag veya tizeri zihinsel yag, Rancho
diizeyi 7 veya tizeri ve hafif diizeyde veya hi¢ olmayan yonelim bozuklugu
bulunmasi gerekmektedir.

Yap: ve Igerik: Olgek dort motivasyon alt boyutu icerir. Bu boyutlar ve
tanimlar1 agagidaki tabloda gosterilmektedir.

Boyut Tanim
Zihinsel Bireylerin 6grenme, kesfetme, bulma, yaratma veya
(Intellectual) hayal etme gibi zihinsel olarak yogun etkinliklere

katilma motivasyonu diizeyi.

Sosyal (Social) Bireylerin serbest zaman etkinliklerine sosyal
nedenlerle katilma diizeyi. Bu boyut iki temel
ithtiyaci igerir: birincisi arkadaghk ve kisileraras:
iligkiler ihtiyaci, ikincisi ise bagkalarinin takdirini
kazanma ihtiyacidir.

Yeterlilik-Ustalik Bireylerin bagarma, ustalasma, meydan okuma ve
(Competence- rekabet amaciyla serbest zaman etkinliklerine katilma
Mastery) diizeyi. Bu etkinlikler genellikle fiziksel niteliktedir.
Uyarandan Bireylerin agir1 uyarict yagam durumlarindan kagmak

Kaginma (Stimulus- | ve uzaklagmak i¢in serbest zaman etkinliklerine

Avoidance) katilma diizeyi. Baz1 bireyler i¢in sosyal temaslardan
ka¢ma, yalnizlik ve sakin ortam arama ihtiyacini;
digerleri i¢in dinlenme ve rahatlama ihtiyacini ifade
eder.

Uygulama ve Puaniama: Her alt boyut i¢in 11 madde bulunur. Alt boyut
puanlar1 11-55 arasinda degisir. Toplam puan hesaplanmaz, alt boyutlarin
kargilagtirmasi yapilir.

Psikometrik Ozellikler: Giivenirlik i¢in Cronbach Alfa katsayilari .85-.95
arasinda degismektedir. Gegerlik incelendiginde ise faktor analizleriyle dort
boyutlu yapinin desteklendigi goriilmektedir.

Degerlendivme | Puanlama: Maddeler 511 Likert tip1 Olgekle
degerlendirilir. Her alt boyutta yiiksek puan, o alandaki motivasyon
egiliminin giiglii oldugunu gosterir.
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Psikometrik Ozellikler: Alt boyutlarin ¢ogunda Cronbach Alfa katsayisi
0.80’in tizerindedir. Gegerlik farkli popiilasyonlarda ve kiiltiirlerde
desteklenmistir.

Kullanum Alanlar: Terapotik rekreasyon ve ergoterapi, pazarlama ve
hizmet tasarimi (spor salonu, tatil koyii vb.), psikolojik danigma ve stres
yonetimi, akademik aragtirmalarda kullanilmaktadr.

Kaynakea: Beard& Ragheb (1983).
5. Serbest Zaman Doyum Olgegi (LSS / Leisure Satisfaction Scale)

Tanum ve Amag: Beard & Ragheb (1980) tarafindan gelistirilen LSS,
bireylerin serbest zaman etkinliklerinden elde ettikleri doyum diizeyini
olgmek igin gelistirilmistir. Katilimcilarda orta diizeyden hi¢ olmayan biligsel
yetersizlik, 80 ve tizeri IQ, 12 yas ve lizeri zihinsel yas, 7 ve tizeri Rancho
diizeyi ile hafif diizeyde veya hi¢ olmayan yonelim bozuklugu bulunmasi
olgiit olarak belirlenmigtir.

Yap: ve Igerik: Serbest zaman davramgina iliskin literatiir gozden
gegirilerek, serbest zaman tatmini yapisiyla iligkili gostergeler belirlenmeye
calistlmugtir. Bu siireg sonucunda bir¢ok gosterge tespit edilmis ve bunlar
azaltilarak ilk olarak 59 maddelik bir 6lgek geligtirilmigtir. Daha sonra 24
soruluk kisa formu olusturulmustur. Olgegin alt boyutlart ve tanimlari
tabloda gosterilmistir.

Boyut Tanim

Psikolojik Etkinlikler ozgiirliik, zevk, katllim ve entelektiie]l meydan
okuma duygusu saglar.

Egitsel Etkinlikler zihinsel olarak uyaricidir ve bireyin kendisi ya da

gevresi hakkinda bir seyler 6grenmesine yardimei olur.

Sosyal Etkinlikler diger insanlarla 6diillendirici iligkiler kurulmasini
tegvik eder.

Rahatlama Etkinlikler yagamin stres ve baskilarindan kurtulma olanag:
sunar.

Fizyolojik Etkinlikler fiziksel uygunlugu gelistirme, saglikli kalma, kilo
kontrolii ve genel olarak iyi olusu destekleme aracidur.

Estetik Etkinlikler hos, ilgi ¢ekici, giizel ve genel olarak iyi tasarlanmug
niteliktedir.
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Uygulama ve Puanlama: 5°1i Likert tipi 6lgek kullanilir. Alt boyutlar i¢in
ayr1 puan hesaplanir. Olgekten alinan yiiksek puan yiiksek serbest zaman
doyumunu ifade etmektedir. Her bilesen 4 maddeden olugmaktadir. Tiim 4
madde toplanir ve 4’e boliiniir.

* Yiiksek puanlar (4 veya 5): Bireyin serbest zamaniyla ilgili en tatmin
edici alani gosterir.

* Diigiik puanlar (2’den az): Bireyin serbest zamaniyla ilgili en az tatmin
edici alani1 gosterir.

Tim 24 maddenin puanlar1 toplanarak 24’e boliinebilir ve bu sekilde
bireyin genel serbest zaman tatmini diizeyi belirlenebilir.

Psikometrik Ozellikler: 1¢ tutarhlik katsayilar1 oldukga yiiksektir (o =
.80-.90). Gegerlik ¢aligmalar1 farkh kiiltiirlerde yapilmigtir (6r. Fransizca
uyarlama). Faktor analizi ve alfa giivenirlik katsayis1 kullanilarak yapilan
degerlendirme sonucunda, alt1 bilegenli bir serbest zaman tatmini 6lgegi elde
edilmis ve 6lgegin genel giivenirlik katsayis1 0,96 olarak bulunmugtur.

Kullanum  Alanlar::  Terapotik  rekreasyon  programlarinin
degerlendirilmesi, sosyal psikoloji ve yasam doyumu aragtirmalari, ¢ocuk,
ergen ve yetigkin popiilasyonlarda kullanilmaktadir.

Kaynak:Beard & Ragheb (1980); Burlingame & Blaschko (2002).; Kim
& Cho (2022).

6. Zindelik/Tyilik hali Indeksi (WBI / Well-Being Index)

Tanun ve Amag: Witman, Jacob, Anderson, Heyne & Malcarne (2014)
tarafindan gelistirilen WBI, Serbest zaman araciligiyla gelisim modeline
(Flourishing through Leisure Model) dayali olarak bireylerin ¢ok boyutlu
refah diizeylerini 6lger. Rekreasyon terapistleri tarafindan bireylerin gesitli
tyilik hali bilegenlerini degerlendirmek amaciyla gelistirilmigtir. Amaci, serbest
zaman deneyimlerinin bireyin genel iyilik haline katkisin1 degerlendirmektir.

Yopr (madde sayss, alt boyutlar): Olgek 6 alt boyut ve 18 maddeden
olugmaktadir (her bir alt boyut i¢in 3’er madde):

* Serbest zaman iyilik hali

* DPsikolojik / Duygusal iyilik hali

* Biligsel iyilik hali

* Sosyal iyilik hali

¢ Fiziksel iyilik hali

* Rubhsal / Spiritiiel iyilik hali
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Degeriendirme | Puanlama: Olgek 0 kesinlikle katilmiyorum ile 4
kesinlikle katiliyorum arasinda puanlanan 5 li likert tipinde degerlendirilir.
Her refah alani igin alt puanlar hesaplanir.Katimailarin verdigi yanitlar
tizerinden farkli iyilik hali boyutlar1 igin puanlar elde edilir. Yiiksek puan,
ilgili boyutta daha yiiksek iy1i olug diizeyine isaret eder.

Psikometrik Ogzellikler: Olgek gorece yeni oldugundan gegerlik ve
giivenirlik galigmalart halen devam etmektedir. Ancak pilot projelerde gegerli
ve giivenilir bulunmustur. Tk raporlamalarda kabul edilebilir psikometrik
ozelliklere sahip oldugu bildirilmigtir.  Giiglii yonlere dayali (strengths-
based) yaklagimiyla dikkat ¢ekmektedir.

Kullanum Alans: Terapotik rekreasyon uygulamalarinda daniganlarin
genel 1yi olug seviyelerini belirlemek igin kullanilmaktadir. Kisaca kullanim
alanlart; terapotik rekreasyon ¢iktilarinin degerlendirilmesi, bireysel refah
degisimlerinin izlenmesi, klinik ve aragtirma ortamlaridir.

Kaynak: Witman et al. (2014).

7. Serbest Zaman Tutum Olgegi (LAS / Leisure Attitude Scale)

Tanun ve Amag: Ragheb ve Beard (1982) tarafindan geligtirilen LAS,
bireylerin serbest zaman etkinliklerine yonelik tutumlarini 6lgmek igin
tasarlanmugtir. Tutumlar1 {i¢ ana bilegen iizerinden degerlendirir: biligsel,
duygusal ve davranigsal. Serbest zaman ve rekreasyon davramigina iliskin
bilgiler serbest zaman tutumlar1 yapisiyla iliskili gostergeleri ¢ikarmak
amaciyla incelenmistir.

Yapr ve Igerik: Olgek 3 alt boyut ve her alt boyutta 12 madde olmak
iizere toplam 36 maddeden olusmaktadir. Olgegin alt boyutlart:

* Biligsel: Serbest zamanin degerine dair diigiinceler
* Duygusal: Serbest zamanla ilgili duygusal tepkiler
* Davranigsal: Serbest zamana katilim diizeyi

Uygulama ve Puanlama: 5’1i Likert tipinde bir olgektir (1 = kesinlikle
katilmryorum, 5 = tamamen katiliyorum). Her alt boyut igin ayr1 puanlama
yapilir.

Psikometrik Ogzellikler: Olgegin toplami igin o giivenirlik katsayst
0,94 olarak bulunmugtur. Sonuglar, agagidaki o giivenirlik katsayilari
gostermigtir:

* Toplam Olgek = 0,94
* Biligsel = 0,91
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* Duygusal = 0,93
e Davranigsal = 0,89

Kullanun Alanlary: Terapotik rekreasyon, psikoloji, sosyoloji, egitim
bilimleriile serbest zaman ve yagam kalitesi iligkilerini inceleyen aragtirmalarda
kullanilmaktadir.

Kaynak: Ragheb & Beard (1982).
B. Islevsel Becerileri Olgen Araglar

1. Bruininks-Oseretsky Motor Yeterlik Testi - 2. Baski (BOT-2 /
Bruininks-Oseretsky Test of Motor Proficiency - Second Edition)

Tanwm ve Amag: Bruininks & Oseretsky (1978) tarafindan gelistirilen
ve daha sonra giincellenen BOT-2, bireylerin motor yeterliliklerini 6lgmek
i¢in kullanilan standartlagtirilmug bir testtir. Cocuklar ve gengler i¢in motor
beceri diizeyini belirlemeye yoneliktir.

YapveIgerik: Test6-14yaggruplariarasindakigocuklarauygulanmaktadir.
4 ana alan ve 8 alt test igermektedir. Testin o6lgtiigii ana alanlar:

+ Ince motor beceriler

¢ Manuel koordinasyon

* Viicut koordinasyonu

* Giig ve gevikliktir.

Uygulama ve Puanlama: Katilimciya yagina uygun gorevler verilir

(¢izim, top atma, denge ¢alismalar1 vb.). Her gorevin kendisine ait standart
puanlama sistemi vardir. Cikan sonuglar normatif tablolarla kargilagtirilir.

Psikometrik Ozellikler: Testin Tiirkge uyarlamasi, test-tekrar test
giivenilirligi agisindan yiiksek bir giivenilirlik sergilemis (ICC > .80),
yalnizca Ince Motor Hassasiyeti alt testi (ICC = .57) ve Manuel Beceri alt
testi (ICC = .74) biraz daha diigiik degerler gostermigtir. Tiim alanlar igin
i¢ tutarlilik iyi diizeyde bulunmug (Cronbach’s o = .78) ve degerlendiriciler
arast giivenilirlik sonuglar1 mitkemmel olarak degerlendirilmistir (ICC >
.90). Bu bulgular, BOT2-BF’nin hem gegerli hem de giivenilir bir 6lgiim
aract oldugunu desteklemektedir. Giivenilirlik ve gegerliligi Pearson test
materyalleriyle desteklenmistir.

Kullanwm Alanlars: Ozellikle terapotik rekreasyonda fiziksel ve gelisimsel
degerlendirme, rehabilitasyon programlari, 6zel egitim ve ergoterapi
uygulamalarinda kullaniimaktadhr.

Kaynak: Bruininks (1978); Bruininks ve Bruininks (2010); Kose (2021)
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2. Serbest Zaman Yeterlik Olgegi
(Leisure Competence Measure-LCM)

Tanwum ve Amag: Kloseck, Crilly, Ellis ve Lammers (1996) tarafindan
gelistirilen LCM, bireylerin serbest zaman vyeterliliklerini ve bagimsizlik
diizeylerini Olgmek i¢in tasarlanmistir. Amaci, rekreasyon terapistlerine
bireysellestirilmig miidahale plani olusturmak igin veri saglamaktir. LCM,
dort agamadan (pilot, deneme, uygulama ve revizyon) olugan yinelemeli bir
stire¢ kullanilarak gelistirilmistir. Eylil 1990°da tamamlanan pilot agama, ilk
goriinii gegerliligini ele almug, terapotik rekreasyon uzmanlarinin LCM’yi
ogrenirken kargilagtiklar1 sorunlart belirlemis ve aracin 6grenilmesi ile
uygulanmasina iligkin stireyi incelemistir. Subat 1993’te tamamlanan deneme
agamasi, yash rehabilitasyon grubunda LCM’nin gegerliligi ve giivenirligini
yeniden degerlendirmistir. Her agamanin ardindan, terapotik rekreasyon
uygulayicilart ve egitimcilerinden alinan geri bildirimlere dayanarak LCM
tizerinde degisiklikler yapilmistir.

Yaps ve Igerik: LCM 7 alt boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar:

* Serbest zaman farkindahig:
e Serbest zaman tutumlari

e Serbest zaman becerileri

* Sosyal yeterlilik

* Grupla etkilesim becerileri
* Sosyal temas

* Genel katilim/topluma katilimdir.

Uygulama ve Puanlama: Katilimcnin yeterlikleri gozlemlenirken
1 (bagimli) — 7 (tam bagimsiz) arasinda derecelendirme yapilir. Terapist
gozlem ve goriigme sonuglarina gore degerlendirmeyi tamamlar.

Psikometrik Ogellikler: 47 hasta {izerinde degerlendiriciler arasi
giivenirlik testi uygulannugtir. Toplam LCM 6l¢egi icin Siif I¢i Korelasyon
katsayist oldukga tatmin edici bulunmugtur (r = .91). LCM’nin yedi alt
olgegi igin degerlendiriciler arasindaki uyum r = .71 ile r = .91 arasinda
degismektedir. Cronbach Alfa Giivenirlik Katsayist ile olgiilen LCM’nin i¢
tutarlihgr da oldukga tatmin edici bulunmugtur (o = .92). Gegerligi klinik
aragtirmalarda kanitlanmigtir. Klinik 6l¢ek igin katsayilar .37** ile .44**
arasinda, toplum olgegi igin ise .23* ile .62** arasinda degigmektedir (*p <
.01; **p < .001). Bu sonuglar, benzer hasta gruplar1 ve degerlendiricilerle
elde edilen LCM puanlarina dayanarak serbest zaman yeterliligi hakkinda
gegerli gtkarimlar yapilabilecegini gostermektedir.



72 | Terapitik Rekreasyon Siiveci: Tanilayicr Degerlendirme Asamasimda Kullanilan Olgiim Avaglary

Kullanun Alanlar:: Rehabilitasyon merkezleri, yash bakim kurumlari,
terapotik rekreasyon uygulamalari, miidahale oncesi ve sonrasi gelisimin
oOlgiilmesinde kullanilmaktadir.

Kaynak: Kloseck, Crilly, Ellis, & Lammers (1996).

3. Egitilebilir Zihinsel Engelliler i¢cin Mundy Rekreasyon Envanteri
(Mundy Recreation Inventory-MRI)

Tanwum ve Amag: Egitilebilir Zihinsel Engelliler i¢in Mundy Rekreasyon
Envanteri, Jean Mundy tarafindan 1966 yilinda gelistirilmistir. Bu envanter,
zihinsel engelli bireylerin (6zellikle orta ve agir diizeyde zihinsel engeli
olanlar) rekreasyonel etkinliklere katilim diizeylerini ve bu etkinliklerdeki
islevsel becerilerini degerlendirmeyi amaglar. Ozellikle 8-15 yag arast,
IQ’su 30-55 arasinda olan ve ambulasyon yetenegi bulunan bireyler igin
tasarlanmigtir.

Egitilebilir Zihinsel Engelliler i¢in Mundy Rekreasyon Envanteri
(Mundy, 1966); nesne tanima, eylem kavramlari, miktar, konum, yer, yon
ve mekan algisi, yonergeleri takip etme, ritim, manipiilasyon becerileri
ve motor beceriler alanlarindaki performans: Olgmektedir. Daniganlar,
belirli gorevleri yerine getirirken gozlemlenmekte ve performans kaliteleri
tizerinden puanlandirilmaktadir.

Mundy Envanteri, bireysellestirilmig  bir terapotik — rekreasyon
programlama yaklagiminin pargasi olarak gegerlilik kazanmugtir.

Yapr ve Igerik: 16 rekreasyon kategorisini kapsar. Katilimcilarin gegmiste
ve su anda hangi aktivitelere katildiklar1 ve gelecekte hangilerine katilmak
istedikleri degerlendirilir.

Uygulama ve Puanlama: Oz-bildirim yontemi ile uygulanir. Tlgi
diizeyleri ve katilim sikliklar1 puanlanir

Psikometrik Ozellikler: Tcerik gegerligi ve pratik kullanimi yiiksektir.
Farkl1 yag gruplarinda uyarlanabilirligi kolaydr.

Kullanun Alanlar:: Bireysel terapi planlamasi, yash ve geng yetiskinlerle
galigma, rehabilitasyon ve 6zel egitim kurumlarinda kullanilmaktadir.

Kaynak: Mundy (1978); Cannon, Moffett ve Moftett (1970).
4. Ohio Serbest Zaman Beceri Olgekleri-Ohio Islevsel Beceri

Degerlendirme Bataryas: (Ohio Leisure Skills Scales-OLSSN /
Ohio Functional Assessment Battery - OFAB)

Tanun ve Amag: Ollson (1994) tarafindan geligtirilen Ohio Islevsel
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Degerlendirme Bataryasi: Serbest Zaman ve Yasam Becerileri igin
Standartlagtirilmig Testler (OFAB), “6l¢tilebilir tedavi hedefleri geligtirmek
amacryla bir daniganin iglevsel diizeyini belirlemek igin tasarlanmug bir terapi
arac1” olarak tasarlanmugtir. Bu bataryanin, tedavi, serbest zaman egitimi
ve rekreasyon alanlarinda miidahaleler 6ngoren “l “serbest zaman becerisi
modeli”ne (Peterson & Gunn, 1984) dayandig: bilinmektedir. Biligsel ve
davranigsal iglevsellik, bireyin serbest zaman etkinliklerine ya da serbest
zaman egitimine katilim saglayabilmesi i¢in bu alanlardaki ciddi sinirliliklarin

giderilmesi gerektigi varsayimina dayah olarak degerlendirilmektedir.

Islevsel Yagsam Becerileri Degerlendirmesi (FLSA), biligsel bozuklugu
diigiik-orta ile ciddi diizey arasinda olan bireylerle kullanilmak iizere {ig
segenegi degerlendirmek amaciyla gelistirilmigtir. Ancak daha yakindan
incelendiginde, ashnda iki segenek bulundugu goriilmektedir; g¢iinkii
Rekreasyon ve Serbest Zaman Profili (RLP), hem Hizli Islevsel Tarama
Testi (QFST) hem de FLSA i¢inde ortak olarak yer almaktadir.

Yaps ve Igerik: 3 farkli test secenegi sunulmaktadir. Bunlar:
s TIslevsel Yagam Becerileri Degerlendirmesi (FLSA)

* Hizh Islevsel Tarama Testi (QFST)

* Rekreasyon ve Serbest Zaman Profili (RLP)dir.

FLSA, terapi programlarinin tasarlanmasi ve degerlendirilmesinde 6nemli
olan 19 parametreyi standart bir puanlama format1 ile degerlendirmek igin
alt1 etkinlik kullanir. Bu alt1 etkinlik sunlardir:

e Serbest zaman etkinliklerinin yer aldig1 tablolarda en ¢ok tercih
edilenden en az tercih edilene kadar figleri siralamak,

* Domino desenlerini kopyalamak,

* Kutu ¢izmek/boyamak,

* Boncuk dizmek (ayn1 boyut, renk ve gekilde),
* Spor malzemeleri aligverisi yapmak,

* Yagmurlu bir giin igin etkinlik segmek.

Puanlama ve Uygulama: Kilavuzda sunulan puanlama ornekleri ve
aragtirma ¢aligmalari, testin engelli yetiskinlerle (ve muhtemelen biiyiik
ergenlerle) kullanildigini gostermektedir.

Agir diizeyde bozuklugu olan bireyler ya Islevsel Yasam Becerileri
Degerlendirmesi (FLSA) ya da daha kisa bir test olan Hizli Iglevsel
Tarama Testine tabi tutulurlar. Hafit diizeyde bozuklugu olan bireylere
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ise yapilandirilmig bir goriigme/anket olan Rekreasyon ve Serbest Zaman
Profili (RLP) uygulanir; bu, bireylerin ilgi alanlarini, kaynaklarini, katilim
diizeylerini, motivasyonlarin1 ve terapiye yonelik engellerini degerlendirir.
Etkinliklere baglamadan 6nce, bireylerin gergeklik algisi, ad, adres,
telefon numarasi, tarih ve saati dogru bir sekilde ifade etmeleri istenerek
degerlendirilir. Ayrica zaman/malzeme organizasyonu yapabilme ve
talimatlara uyma becerileri de FLSA siiresince degerlendirilir. Terapist,
bireyin aktivitelerdeki performansini gozlemleyerek puanlar. Geligimsel
ilerleme kaydedilir ve bireysellestirilmis hedefler belirlenir.

Psikometrik Ozellikler: FLSA’nin gegerlilik ve giivenilirlik verileri
oldukga etkileyicidir. Kriter iligkili gegerlilik agisindan, FLSA’nin Kapsaml
Mesleki Terapi Degerlendirme Olgegi iizerindeki performanst giiglii sekilde
ongordiigii bulunmustur; korelasyon katsayilar1 0.87 ile 0.98 arasinda
degismektedir. Ug bilegenin de degerlendiriciler arasi ve maddeler arast
giivenilirlik katsayilari oldukga yiiksektir. Sonuglar umut vericidir ve OFAB’1n
rekreasyonel/mesleki terapi programlarinin tasarimi ve degerlendirilmesinde
yararl oldugunu desteklemektedir.

Kullanun  alanlar::  Gelisimsel engelli  bireyler, okul ortamlari,
rehabilitasyon  merkezleri  ve terapotik  rekreasyon — programlarinin
planlanmasinda kullanilmaktadir.

Kaynak: Ollson (1994)
5. Rekreasyon Erken Gelisim Tarama Araci
(Recreation Early Development Screening Tool -REDS)

Tanum ve Amag: Burlingame (1988) tarafindan gelistirilen REDS,
ozellikle gelisimsel engelli bireylerin rekreasyon becerilerini erken donemde
taramak i¢in kullanilan bir 6lgektir. REDS, bir yag ve alt1 yagtaki ¢ocuklarin
gelisgimsel diizeylerini degerlendiren hizli bir tarama aracidur.

Yap: ve Igerik: Gelisimsel alanlara gore 5 alt 6lgek icermektedir:
¢ Opyun becerileri

« Ince motor beceriler

¢ Kaba motor beceriler

* Duyusal geligim becerileri

* Sosyal-biligsel beceriler

Uygulama ve Puanlama: Terapist, agik bir alanda tiim malzemeleri
gocuklarin oynayabilecegi sekilde odaya koyar, daha sonra neyle oynadiklari
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ve nesnelerle ne yaptiklarim oyun ve etkinliklerdeki davraniglarin
gozlemleyerek puanlar. Her alan igin gelisimsel diizey kaydedilir.

Psikometrik Ozellikler: Yiiz goriiniig gegerligi bulunmaktadir. Gegerliligi
farkl popiilasyonlarda test edilmistir.

Kullanun Alanlar:: Erken ¢ocukluk donemi, geligimsel engelli bireyler,
ozel egitim ve pediatrik rehabilitasyonda kullanilmaktadr.

Kaynak: Burlingame (1988).

6. Kapsamli Serbest Zaman Derecelendirme Olgegi- KSZDO
(Comprehensive Leisure Rating Scale- CLEIRS).

Tanwum: CLEIRS, yagh ve psikiyatrik tanili bireylerin serbest zaman
davraniglarindaki bagimsizlik diizeyini 6lgmek amaciyla gelistirilmis bir
degerlendirme aracidir. Temel varsayim gudur: Bireyin serbest zamaninda
hissettigi kontrol ve bagimsizlik, yagam memnuniyeti ve psikolojik iyi olugla
dogrudan iligkilidir. Arag, terapotik rekreasyon uzmanlarinin bireylerin
bagimsizlik diizeyini artirmaya yonelik miidahaleler planlamasina olanak
saglamak i¢in tasarlanmigtir.

Bagmmsizlik derecesi belirlendikten sonra, TRU, bireyin daha yiiksek
bir bagimsizlik diizeyine ulagmasina yardimci olabilir. Bu da kisinin
mutlulugunun artmasini saglayabilir.

Ancak CLEIRS’in kullanilabilir hale gelmesi i¢in bazi gereklilikler vardir:
Test uygulayicilarinin egitilmesi, standartlagtirilmig ¢alismalarin ve normatif
tablolarin saglanmas1 ve terapotik rekreasyon uzmanlarina, sakinlerin
bagimsizlik diizeylerini ve dolayisiyla saghk ve mutluluklarini artirmalar:
konusunda rehberlik verilmesi gerekmektedir.

Yaps ve Igerik: CLEIRS, bes alt 6lgekten olusmaktadir. Bu alt dlgekler
agagidaki tabloda gosterilmistir.
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Olgek Ad Kisaltma | Amag Madde @ Ornek
Sayis1 Madde
Rating Leisure = RLDB Serbest 31 “Katilimci
Diagnostic zamanda rekreasyon
Battery algilanan aktivitelerinde
ozgiirliik yaraticidir.”
Brief Leisure BLRS Caresizlik hissi | 26 “Katihimci
Rating Scale (bagimsizligin karar
tersi) vermekten
hoslanmaz.”
Personal MGT Giinliik 15 “Katilimer
Management yagamda kendi ilaglarim
Skills bagimsizlik yonetebilir.”
STILAP STILAPB | Beceri genisligi | 10 “Fiziksel
Breadth (kag farkl beceri
aktivitede gerektiren
beceri sahibi grup
oldugu) aktivitelerine
katilim.”
STILAP STILAPD | Beceri 10 “Aktivitedeki
Depth derinligi (bir beceri diizeyi:
aktivitedeki 1 (yok) - 5
ustalik diizey1) (istiin)”

Uygulama ve Puanlama: RLDB (Serbest Zaman Tanilama Bataryasi
Derecesi) ve BLRS (Kisa Serbest Zaman Derecelendirme Olgegi )olgekleri
51i likert tipi puanlamaya sahiptir: 1 (higbir zaman) - 5 (her zaman) aras
Likert tipi puanlama

MGT (Kisisel Yonetim Becerileri) Olgegi: Evet/Hayir (1/0) seklinde
puanlanir.

STILAPB ve STILAPD (Eyalet Teknik Enstitiisi’niin Serbest Zaman
Degerlendirme Siireci Genislik ve Derinlik) 6lgekleri ise: 1 (beceri yok) - 5
(iistiin beceri) arast puanlanir.

Psikometrik Ozellikler: Olgegin alt boyutlarina ait Cronbach’s Alpha ig
tutarlilik katsayilart su sekilde bulunmugtur:

RLDB: .96
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STILAPB: .97
STILAPD: .96
BLRS: .79
MGT:.77

Gegerlik i¢in faktOr analizi yapilmig ve sonuglar tiim olgeklerin tek bir
«bagimsizlik» faktorii altinda toplandigini gostermistir. Olgegin sinirh yanlart
olarak alt boyutlardan MGT olgeginin “Evet/Hayir” yerine derecelendirmeli
bir yapiya doniistiiriilmesi onerilmektedir. Ayrica STILAP alt 6lgeklerinin
toplam puan yerine ayr1 ayr1 degerlendirilmesi de 6neriler arasindadir.

Kullanum Alanlary:Terapotik rekreasyon programlarinda yash ve
psikiyatrik tanili bireylerin degerlendirilmesi; bakim evleri ve psikiyatri
kliniklerinde bireysellestirilmis miidahale planlarinin  olusturulmas: ve
serbest zaman bagimsizligini artirmaya yonelik aragtirmalarda veri toplama
arac olarak kullanilmaktadir.

Kaynak:Card, Compton ve Ellis (1986)
C. Serbest Zaman Aktivite Becerilerini Olgen Araglar

1. Islevsel Yiirityiis Teknigi (Functional Hiking Technique-FHT)

Tanwm: Functional Hiking Technique (FHT), 1979 yihinda Jeff
Burlingame tarafindan geligtirilmis, doga yiirtiyiisii (hiking) becerilerini
ogretmek ve degerlendirmek igin kullanilan standartlagtirilmig bir 6l¢ektir.
OLSSON, Mundy veya RBI gibi genig bir serbest zaman yelpazesini
degerlendirmek yerine, FHT ¢ok spesifik bir fiziksel ve doga aktivitesine
odaklanir. Temel amaci, bir bireyin bir doga ytirtiyiisiine ¢tkmak i¢in gereken
temel fonksiyonel becerileri (yiiriime teknikleri, ekipman kullanim, giivenlik
prosediirleri) ne derecede sergileyebildigini nesnel bir sekilde Olgmektir.
Bu, onu o6zellikle ergoterapi (occupational therapy) ve rekreasyonel terapi
alanlarinda kullaniglt bir degerlendirme araci yapar.

Yapr ve icerik: FHT, bir dizi spesifik beceriyi gozlemlemeye dayal
performans temelli bir degerlendirmedir. Bireyden anket doldurmasi
istenmez; bunun yerine, ger¢ek bir doga yiiriiyiisii veya benzetilmig bir
ortamda becerilerini sergilemesi istenir. Olgek, dort ana beceri kategorisine
ayrimugtir:

* Temel Yiirtyiig Teknikleri (Basic Hiking Techniques):
* Ekipman ve Giyim Kullanimi (Use of Equipment and Clothing):
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* Doga Bilgisi ve Cevreye Uyum (Environmental Awareness/
Adaptation):

* Giivenlik Prosediirleri (Safety Procedures)

Uygulama ve Puanlama: Degerlendirme, miimkiinse gergek bir doga
yuriiyiisii parkurunda veya bu kogullari taklit eden bir ortamda yapilr.
Degerlendirici (genellikle bir terapist veya egitmen), bireyi yiirliyiig sirasinda
gozlemler ve 6nceden belirlenmig becerileri ne 6l¢iide sergiledigini kaydeder.
Her bir beceri, bireyin performansina gore derecelendirilir. Orijinal olgekte
muhtemelen guna benzer bir sistem kullanilmistir:

e 0 = Beceriyi gosteremez / Bagimsiz yapamaz
e 1 = Beceriyi kismen gosterir / Sozel veya fiziksel ipucu ile yapar
e 2 = Beceriyi tamamen ve bagimsiz olarak gosterir

Toplam puan veya kategori puanlari, bireyin genel “fonksiyonel doga
yuriyiisii yeterliligini” gosterir. Diigiik puan alan beceriler, miidahale ve
egitim i¢in hedeflenen alanlardur.

Kullanun Alanlar:: Ergoterapi (Occupational Therapy) ve Terapotik
rekreasyon, 6zel Egitim, macera terapisi ve doga temelli programlar ve
beceri 6gretiminin planlanmasinda kullaniimaktadr.

Psikometrik Ozellikler: FHT, OLSSON veya RBI kadar yaygin olarak
aragtirilmig ve kullanilan bir 6lgek degildir. Psikometrik 6zellikleri hakkinda
sinirlt bilgi mevcuttur.

Kapsam Gegerliligi: Beceriler, deneyimli doga yiiriiyiigctileri ve terapistlerin
girdileri alinarak, doga yiiriiylisiiniin temel unsurlarin1 kapsayacak sekilde
secilmigtir.

Yiiz Gegerlilii: Olgegin mantikli goriindiigii ve amacina uygun oldugu
kabul edilebilir.

Giivenilivlik:  Gozleme dayali oldugu i¢in, degerlendiriciler arasi
giivenilirligin -~ saglanmasi  onemlidir. Farkli  degerlendiricilerin = aym
performansi benzer sekilde puanlamasi igin net kriterler gereklidir.

Kaynak: Burlingamed Blaschko (2002).
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