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Boliim 1

PAZARLAMA KARMASININ SPORTIF FAALIYET
BAGLAMINDA iNCELENMESIi: REKREASYON
ENDUSTRISINE YONELIK NiTEL BiR ARASTIRMA

Dog¢. Dr. Ismail KARATAS"

GIRIS

Rekreasyon kavrami genellikle bos zaman igerisinde gergeklestirilen ve
tatmin, haz veya degerlilik duygular1 igin goniillii olarak segilen faaliyetlere ve
deneyimlere katilim siireci olarak tanimlanmaktadir (Torkildsen, 1999).
Simsek’e (2018) gore rekreasyon endiistrisi biinyesinde giderek giiclenen ve
cesitlenen rekreasyonel iiriin ve hizmetlerinin insan hayatindaki 6nemi her gegen
giin artmaktadir. Cagimiz diinyasindaki endiistriyel, teknolojik ve ekonomik
gelismeler bireylerin yasam standartlarinda degisikliklere sebebiyet vermekte ve
bos zamanlarmin artmasina neden olmaktadir. Bos zamanlardaki bu artis
bireylerin bos zamanlarmi daha etkin ve planli kullanma ihtiyacinm
dogurmaktadir (s. 27).

Rekreasyon kavramiyla yakindan iligki olan spor, bireyin dogal c¢evresini
insan ortamina doniistiiriirken edindigi becerileri belirli kurallar ¢ergevesinde,
aletli veya aletsiz, bireysel veya grup halinde, bos zamanlarinda ya da tiim
zamanini alacak sekilde profesyonellestirerek ruhunu ve bedenini sosyallestiren,
gelistiren, rekabetci, dayanismac ve kiiltiirel bir kavramdir (Inal, 2003). Gegmise
kiyasla giintimiizde spor, ¢esitli 6zellikleriyle dnemli bir sosyal kurum olmustur
(Kement, 2014). Hem fiziksel performans sinirlarinin geniglemesi hem de sporun
ekonomik ve politik dneminin artmasi, sporun ve sporcularin gesitli kisi ve
meslek gruplari arasinda yer almasina neden olmustur (Baser, 1986). Tim
bunlara ek olarak teknolojinin ve sehirlesmenin hizla gelismesi, bos zaman
olgusunun 6neminin artmasi ve bos zamanlarda spor etkinliklerine daha fazla yer
verilmesi spor kavramina farkli ve 6nemli bir boyut kazandirmistir (Kement,
2014).

Hoye ve digerlerine (2015) goére pazarlama genel olarak, bir iriiniin
gelistirilmesine, fiyatlandirilmasina, tutundurulmasina ve dagitimina 6zel dikkat
gosterilerek miisterilerin ihtiyag veya isteklerini karsilamak {izere tasarlanmig
faaliyetlerin planlanmasi ve uygulanmasi siirecini ifade etmektedir. Pazarlama,
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bir miisterinin veya tiiketicinin esit veya daha fazla degere sahip olduguna
inandig1 bir iirlin veya hizmet i¢in paradan vazgegtigi bir degisimi ortaya
¢ikarmayr amaclamaktadir (s. 247). Bu baglamda rekreasyon kavraminin
tanimindan da anlagacagi iizere bos zaman kavrami rekreasyonel aktivitelerin
temelini olusturmaktadir, bu dogrultuda spor ve rekreasyon baglaminda
pazarlamanin dolayisiyla pazarlama Onemli bir unsur oldugu ileri
stiriilebilmektedir (Horner & Swarbrooke, 2005).

Pazarlama cergevesinde goz Oniinde bulundurulmas: gereken pazarlama
karmas1 kavrami, pazar gelisimini ve egilimleri belirlemede baskin bir faktordiir
(Constantinides, 2006) ve bir kurulusun is hedeflerine ulagsmasinda temel arag
olarak goriilmektedir (Goi, 2009). Pazarlama karmasi unsurlarmi olusturan
pazarlama faaliyetleri, miisterilerin beklentilerini yansitmakta ve sirketlerin,
tilketicilerin tirlin ve hizmetlere yonelik algilarini etkilemek i¢in kullandiklar1 her
durumu igermektedir (Nguyen & Nguyen, 2016). Pazarlama karmasimin
unsurlari, bir igletme tarafindan teklifleri yonlendirmek ve bireysellestirmek i¢in
degistirilebilen kontrol edilebilir araglardir (Chelliah & Chin, 2011; Purohit,
Paul, & Mishra, 2021).

Rekreasyon endiistrisinin diinya ekonomisindeki konumu ve goreli 6nemi goz
oniinde bulundurularak hazirlanan bu nitel ¢alismada; pazarlama karmasmin
sportif faaliyet baglaminda incelenmesi amaglanmistir. Alanyazin taramasi
yaklagimi kullanilan bu ¢alismada birgok ulusal ve uluslararasi yayin incelenmis
olup pazarlama karmasi sportif faaliyet baglaminda ele alinmig ve bu dogrultuda
ulagilan bilgiler rekreasyon endiistrisi kapsaminda sunulmustur.

Pazarlama Karmast

Pazarlama karmasi, pazar gelisimini ve egilimleri belirlemede baskin bir
faktordiir (Constantinides, 2006) ve bir kurulusun is hedeflerine ulasmasinda
temel ara¢ olarak goriilmektedir (Goi, 2009). McCarthy (1964) tarafindan
Ozetlenen pazarlama karmasi modelinin 4P'si (Uriin - Product, Fiyat- Price,
Dagitim-Place ve Tutundurma-Promotion) tiiketici pazarlamasinda yaygin olarak
kullanilmaktadir (Purohit, Paul, & Mishra, 2021). Bu baglamda giiniimiiz
miisterileri farkli 6zelliklere sahiptir (Capon & Hulbert, 2000; Paul, 2015) ve
pazarlamacilarin degisen miisteri ihtiyaglarini karsilamak i¢in onlarla dogrudan
diyalog kurmalarinin 6énemli oldugu diisiiniilmektedir (Constantinides, 2014;
Paul, 2019a, 2019b). Bu dogrultuda pazarlama karmasinin her bir unsuru
miisterinin bakis acis1 dikkate alinarak tasarlanmalidir (Lauterborn, 1990). Buna
gore sunulan hizmet dncelikle miisterinin ihtiyacini kargilamalidir (Csikésova,
Culkova, & Janogkova, 2016). Bu cercevede etkili hizmet (rekreasyonel, sportif



vb.) sunumu i¢in miisterilerin bakis agisina dayali 6zellestirilmis bir hizmet
pazarlama karmasinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir (Gronroos, 1984).
Calisma kapsaminda pazarlama karmasininin unsurlari iiriin (product), fiyat
(price), dagitim (place) ve tutundurma (promotion) (McCarthy, 1964) olmak
iizere dort grupta ele alinmis ve bu unsurlara iliskin bilgiler asagida verilmistir:

e Uriin (Product): Uriiniin hizmet sektorii icin temel endise kaynagi oldugu
(Coviello, Brodie, & Munro, 1997) ve iriin gelistirirken misteri bakig
acisin1 dikkate almanin 6nemli oldugu diislinilmektedir (Skowron &
Kristensen, 2012). Bu dogrultuda iirlinlerin ¢esitli miisteri gruplarnin
ihtiyaglarini karsilayacak sekilde ozellestirilmesinin 6nemli oldugu ifade
edilebilmektedir (Pathmarajah, 1991).

o Fiyat (Price): Fiyat, pazarlama karmasinin giiglii bir unsurudur (Shanker,
2002; Paul, 2019a, 2019b), iiriin veya hizmet elde etme karsiliginda feda
edilen bir durumu ifade etmektedir (Zeithaml, 1988; Rana & Paul, 2020).

e Dagitim (Place): Bu unsur, bir organizasyonun dagitim faaliyetleriyle
ilgilidir (Purohit, Paul, & Mishra, 2021) ve dagitim, konum ve kapsama
kanallarm1 igermektedir (Kotler, 1976). Hizmetlerin ayrilmazhigi
(inseparability), bozulabilirligi (dayaniksizlik-perishability) ve soyutlugu
(intangibility), geleneksel dagitim kanallarin1 hizmetler acisindan etkisiz
kilmaktadir (Purohit, Paul, & Mishra, 2021). Uriin veya hizmetin
miisterilere uygun bir sekilde ve miimkiin oldugu kadar ¢ok yerde
sunulmasini saglamak i¢in hizmet firmalarinin dagitim kanallarina karar
verirken dikkatli olmalar1 gerektigi ileri stiriilebilmektedir (Prahalad,
2005; Chee Seng, Wing Sum, & Shukor Mahfar, 2015).

e Tutundurma (Promotion): Tutundurma, pazarlamacilarin miisterileri
iriin tekliflerinden haberdar etmek ig¢in kullandiklar1 iletisimi ifade
etmektedir (Drummond & Ensor, 2005). Bu baglamda spor ve rekreasyon
misterilerinin elde tutabilmesi ic¢in iyi tasarlanmis bir tutundurma
stratejisinin 6nemli oldugu distiniilmektedir (Horner & Swarbrooke,
2005). Tutundurma; reklam, kigisel satig, tanitim, satig promosyonu ve
agizdan agiza pazarlamay1 igermektedir (Chelliah & Chin, 2011,
Gronroos, 1994; McCarthy, 1964).

Sportif Rekreasyon Baglaminda Pazarlama Karmast

Fiziksel rekreasyonun sporla yakindan iliskili oldugu ileri siiriilmektedir
(Torkildsen, 1999). Dolayisiyla bu boliimde, pazarlama baglaminda rekreasyon
endiistrisinin spora iligkin yonleri ele alinmistir. Ayrica bos zaman kavramiyla
yakindan iligkili olan rekreasyonel aktivite bigimlerine de deginilmigtir. Sekil



1’de bireylerin bos zamanlarinda yaptiklar c¢esitli rekreasyonel aktivite
tirlerinden bazilar1 gosterilmektedir (Horner & Swarbrooke, 2005).

Kaya tumanisi ve kayak

Aerobik dahil fitness
aktiviteleri

gibi macera aktiviteleri

Dans

Bisiklete binme ve
binicilik gibi aym
zamanda rekreasyon tiirii
olan ulagim tiirleri

Rekreasyon

Golf

Takim oyunlar — aktif ve
pasif katlim

Halter gibi bireysel sporlar

Avellik ve Balikgilik

Yiizme, jet ski ve riizgar
sorfii gibi susporlan

Sekil 1. Spor Baglaminda Rekreasyonel Aktivite Tiirleri (Kaynak: Horner &
Swarbrooke, 2005, s. 243)

Horner ve Swarbrooke (2005) tarafindan rekreasyonel aktivite tiirlerinin
cesitlilik arz ettigi ileri siiriilmekte olup bu durum rekreasyon endiistrisinin

pazarlama acisindan kapsamli bir sektor oldugunu disiindiirmektedir. Bu

sektordeki pazarlama uygulamalarini etkileyen rekreasyonel aktivite tiirleri
arasindaki farkliliklardan bazilari sunlardir (Horner & Swarbrooke, 2005):

e Dans ve fitness faaliyetleri gibi baz1 rekreasyonel aktiviteler insanlarin

evlerinde veya kendi bolgelerinde yapilabilmektedir. Diger faaliyetler ise,

katilimcilarin kaya ylizeyleri veya su alanlar1 gibi 6zel tesislerin bulundugu
yerlere ulasmalari i¢in 6nemli mesafeleri kat etmelerini gerektirmektedir.
e Bazi rekreasyonel aktivite bigimleri giinliik olarak yapilabilirken digerleri

yilda yalnizca bir veya iki kez, 6rnegin yillik tatillerde yapilabilmektedir.

o Kayak veya golf gibi bazi aktiviteler 6zel kiyafet ve ekipman gerektirirken,

ornegin halka agik bir parkta futbol oynamak gibi bazi aktiviteler 6zel

kiyafet ve ekipmani ¢ok az gerektirmekte veya hi¢ gerektirmemektedir.




e Bazi rekreasyonel aktivite tiirleri golf sahalari gibi tesislerin genis fiziksel
altyapisiyla desteklenirken bazilar1 desteklenmemektedir.

o Belirli rekreasyonel faaliyetler bazi iilkelerde tartismali, politik ve hatta
yasa dis1 olabilmektedir. Bu olgunun belki de en iyi 6rnegi aveiliktir.

e Baz aktiviteler takim oyunlar1 oynamak gibi grup aktiviteleridir, bazilari
ise binicilik gibi oldukea bireysel aktivitelerdir.

e Golf gibi baz1 rekreasyonel etkinlikler i¢in 6n rezervasyon gerekliyken,
bisiklete binme ve kaya tirmanis1 yapma gibi aktiviteler i¢in bu gerekli
degildir.

o Rekreasyonel aktivite, pasif katilimla Ornegin bagkalarimin futbol
oynamasini izleyen bir seyirci olma seklinde olabilecegi gibi, aktif
katilimla yani bir futbol magina sporcu (oyuncu) olarak katilmasiyla da
ilgili olabilmektedir.

Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore yukaridaki durumlarin birgogunda
rekreasyon ile spor, sanat ve eglence arasinda baglantilar oldugu dikkat
cekmektedir. Ornegin dans, bir tiir rekreasyonel etkinlik olup ayni zamanda bir
sanat dalidir. Bu baglamda rekreasyonel aktivitelerdeki diger benzerlik ise
bunlarin lizerinde 6zel, kamu ve goniillii sektorlerinin 6nemli roller oynamasidir
(s. 244).

Ozel, kamu ve goniillii sektorlerinin rekreasyon ve spordaki ilgili rolleri
asagida Ozetlenmistir (Horner & Swarbrooke, 2005):

o Kamu sektorii, 6rnegin yiizme havuzlart ve ormanlik alanlar gibi birgok
dinlenme tesisine sahiptir ve insanlar1 sagliklar1 agisindan egzersiz
yapmaya tesvik etmek amaciyla bunlar genellikle finanse edilmis
(slibvansiyonlu) bir fiyatla, hatta {icretsiz olarak kullanima sunmaktadir.
Bu dogrultuda belirli ilkelerde (6rnegin, Birlesik Krallik) kirsal
rekreasyon gibi belirli rekreasyon tiirlerine katilim oranlarinin belirli
gruplar arasinda diisiik oldugu durumlarda, kamu sektorii tamamen sosyal
nedenlerden dolayr katilimi tesvik etmek i¢in olumlu eylemlerde
bulunabilmektedir.

o GoOnllli sektor, amatorlige dayali rekreasyon alanlarinda birgok
rekreasyonel faaliyet diizenleyen kuliip, dernek ve topluluklar1 kapsama
egilimindedir. Gonillii kuruluslar bazen golf sahalari dahil dinlenme
tesislerinin sahibi ve yoneticisidir.

e Ozel sektér ticari olarak rekreasyonla {i¢ ana alanda ilgilenmektedir:



1. Kuru kayak pistleri, fitness ve saglik kuliipleri gibi tesislerin miilkiyeti ve
yoOnetimi,

2. Profesyonel futbol gibi katilimin profesyonellige dayali oldugu rekreasyon
alanlarinda takimlarin miilkiyeti ve yonetiminde faaliyet gosterilmektedir.
Bu kapsamda bazi futbol kuliipleri (Barselona, AC Milan vb.) biiylik
cirolara sahip isletmelerdir. Ayrica baz1 kuliipler (Besiktas, Fenerbahge,
Galatasaray, Trabzonspor vb.) borsada islem goérmektedir.

3. Eyerlerden tek parga stre¢ giysilere, tirmanma halatlarindan golf
sopalarina kadar uzanan 6zel ekipmanlarin {iretimi ve tedariki.

Glnlimiize kadar iiriin kavrami birgok farkli bakis acisiyla tartisilmis ve
tanimlanmigtir (Argan & Katirci, 2015). Dar anlamda {iriin, bir dizi fiziksel ve
kimyasal 6zelligin kolayca goriilebilecek sekilde bir araya getirildigi nesne
olarak tanimlanmaktadir (Cemalcilar, 1994). Ancak pazarlamada {irin kavramu,
fiziksel ve kimyasal nesnelerin boyutlarinin 6tesinde bir anlam tasidigindan su
sekilde tanimlanabilmektedir: Uriin, istek ve ihtiyaclarin karsilanmasi amaciyla
tiiketime, kullanima ve kullanima sunulan durumdur (Argan & Katirci, 2015).
Uriinler yalmzca maddi mallari degil aym zamanda hizmetleri, insanlari,
organizasyonlari, fikirleri ve bunlarin kombinasyonlarinit da ifade etmektedir
(Kotler & Armstrong, 2018). Baska bir tanimda iiriin; fiziksel nesneleri,
hizmetleri, insanlar1, yerleri, organizasyonlari ve fikirleri igermekte olup istek ve
ihtiyaglar1 karsilamay1 amaclayan faiz, satin alma, kullanim veya tiiketim
amactyla piyasaya sunulan her durumu ifade etmektedir (Yalgin & Sezer, 1995).
Bu baglamda Argan ve Katirci'ya (2015) gore spor iiriinii; spor izleyicisine,
katilimcisina veya sponsoruna fayda saglamak amaciyla tasarlanan bir mal,
hizmet veya bu ikisinin birlesimidir. Bu tanim 1s181nda spor, tiiketicilerinin istek
ve ihtiyaclarmi karsilamak amaciyla spor pazari igerisinde yer alan bir spor
organizasyonu, spor lriinii, sporcu, stadyum veya spor hizmeti gelistirmektedir.
Spor pazarlamacilari tiiketicilerin talep ve ihtiyaglari dogrultusunda iiriinlerini
belirleyip gelistirmektedir (s. 199-200).

Pazarlama karmasi unsurlarindan yalnizca fiyat unsurunun gelir getirici
0zelligi bulunmaktadir (Olug, 1988). Bu bakimdan fiyatlandirma her kurulus igin
onemli bir unsurdur (Argan & Katirci, 2015). Fiyat, bir mal veya hizmetin
sagladig1 fayda karsiliginda alinan bir bedel olarak goriilmektedir (Kinnear &
Bernhardt, 1990). Argan ve Katirci'ya (2015) gore pazarlama karmasi
unsurlarindan biri olan fiyat, bir spor iirlinii icin belirlenen degeri ifade
etmektedir. Ornegin bir basketbol takimi maginin izlenip eglenilmesi icin ddenen
paranin, fiyati (bedeli) ifade ettigi sdylenebilmektedir. Bunun disinda bir spor
olayinin ya da spor takiminin isim haklar1 i¢in 6denen paralar ile sezonluk bilet



hakkini temsil eden kisiye 6zel mag koltuguna sahip olmak i¢in 6denen paralar
da fiyat unsuru icerisinde degerlendirilebilmektedir. Tiim bu 6rneklerde 6denen
para, tiiketicilerin spor iiriinlerine verdigi degerin bir fonksiyonudur (s. 241).

Argan ve Katirci'ya (2015) gore fiyat, degisim siireciyle ilgili bir kavram olup
bu degisim siireci, bir iirliniin alinmasi karsiliginda bir degerin verilmesini
icermektedir. Spor tiiketicileri, spor organizasyonlarinin verdiklerinin
karsiliginda bir bedel aktarirlar. Tiiketicinin satin aldig1 sey (spor {iiriinii)
karsiliginda yaptig1 6deme (para, zaman vb.) 6nemlidir (s. 241). Tiiketici fiyatlar
degerlendirirken neyi, ne zaman, nereden, nasil satin alacagi gibi sorularin
yanitin1 aramaktadir (Niedrich, Sharma, & Wedell, 2001). Biitiin bunlar iiriiniin
degeriyle yakindan ilgilidir ve bir iriinii belli bir fiyattan satin almak deger
kavramiyla yakindan ilgilidir (Argan & Katirci, 2015). Bir tirliniin degert, iiriiniin
fiyata gore sundugu faydalara baglh olan bir kavrami ifade etmektedir (Keegan,
Moriarty, & Duncan, 1992). Deger kavrami, fiyatlandirmada oldukga 6nemli bir
unsurdur (Argan & Katirci, 2015).

Argan ve Katirci'ya (2015) gore spor tirlinlerinin algilanan faydalari veya spor
iiriinlerinin kullaniciya kattig1 deger somut ya da soyut olabilmektedir. Fiyatin
belirlenmesinde somut faydalar 6nemlidir. Ciinkii tiiketici; iirlinlin somut
yonlerini gorebilmekte, lriine dokunabilmekte veya iriinii hissedebilmektedir.
Diger bir ifadeyle, tiiketicinin {irline ait 6zelliklerini algilamasinin kolay oldugu
ileri siiriilebilmektedir. Ornegin bir miisabaka igin satin alinan koltugun rahatligi,
taninan imkanlarm kalitesi, stadyumun goriiniimii gibi unsurlar bir spor olaymin
somut yonlerini ifade etmektedir. Bir spor etkinligine katilmanin sagladigi maddi
olmayan (soyut) faydalar sunlardir: Arkadaslarla veya aileyle gegirilen vakit, bir
mag¢ kazamldiginda takimla birlik olma duygusu ya da bir spor etkinligine
katilmak olarak siralanabilmektedir (s. 241).

Dagitim, oldukca 6nemli pazarlama karmasi unsurlarindan biridir ve diger
pazarlama karmasi unsurlarimi1 tamamlamaktadir (Argan & Katirci, 2015).
Uretimin anlam kazanabilmesi, iiriinlerin istenilen yer ve zamanda sunulmasina
baghdir (Ercis & Ciar, 1988). Bir iiriin ne kadar iyi tretilse, fiyatlandirilsa,
tanitilsa da, o {irlin pazara ulagamiyorsa satilamamaktadir (Gegez, 1993).
Isletmeler, mal ve hizmetlerin iireticiden tiiketiciye akisini saglamak icin
aracilara ihtiyag duymaktadir (Ercis, 1993). Bu baglamda Argan ve Katirci'ya
(2015) gore spor iirlinlerinin uygun bir yerden satin alinabilmesi veya temin
edilebilmesi dagitim fonksiyonuna baglidir. Dagitim olmadiginda, tiiketicinin
belli bir marka spor ayakkabisi satin almak i¢in iireticiye ulagsmasi gerekecektir.
Benzer sekilde spor medyast olmadiginda milyonlarca insan Diinya Kupasi
magclarini izlemekten mahrum kalacaktir. Bu da tiiketicilerin spor iiriinlerine
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dagitim kavrami olmadan ulasmalarinin son derece zor oldugu anlamina
gelmektedir (s. 283).

Argan ve Katirci'ya (2015) gore spor iiriinleri iireten isletmeler, tiriinlerinin
tiiketicilere ulagmasini istemekte ve bunu yapmanin bir¢ok yolu bulunmaktadir.
Bu baglamda belirlenen yontemin iiriine, firmaya ve tiiketici grubuna uygunlugu
olduk¢a 6nemli bir durumdur. Dagitim, iiriinlerin iireticiden son kullanicilara
veya alicilara gonderilmesiyle ilgili faaliyetleri kapsamaktadir (s. 283). Dagitim
konusu; toptanci, perakendeci, diger aracilar ile fiziksel dagitim gibi konular1
icermektedir (Mullin, Hardy, & Sutton, 2014).

Argan ve Katirci'ya (2015) gore belli bir marka spor ayakkabisi almak isteyen
tiketici, dagitim kanali yoluyla bu spor ayakkabilarimi spor magazalarindan,
boliimlii magazalardan, ayakkabi magazalarindan ve diger uygun magazalardan
temin edebilmektedir. Ayrica televizyon kanallar1 sayesinde birgok Diinya
Kupasi maginin ya da Roland Garros Fransa A¢ik Tenis Turnuvasinin izlenmesi
miimkiindiir. Verilen 6rneklerde goriildiigli lizere dagitim planlamasi, spor
pazarlamasi acisindan gesitli sekillerde gerceklestigi i¢in karmasik bir siireci
ifade etmektedir. Spor malzemeleri agisindan dagitim, mallarin ireticiden
tilkketiciye veya son kullaniciya akisini kapsamaktadir. Bu akis, dagitim kanali
veya spor Urlinlerini son kullanicilara ulastiran kisi veya kuruluglar araciligiyla
gergeklestirilmektedir. Dagitim gorevini {istlenen bu kisi veya kuruluslara kanal
iyeleri ad1 verilmektedir (s. 283).

Argan ve Katirci'ya (2015) gore tiiketicilerin, tretici oOrgiitlerinin ve
pazarlamacilarin siirekli degisen c¢alismalardan haberdar olmasi kaginilmazdir.
Bir an igin bunun ger¢eklesmedigi varsayilirsa, tiikketicilerin mevcut binlerce iiriin
ve hizmetin cogundan habersiz olacagi diisliniilmektedir. Giinlimiizde modern ve
gelismis toplumlarda tiiketiciler ile iireticiler arasinda bir iletisim olgusu
olusmaktadir. Pazarlar biiylimeye bagladikca ve iireticiler ile tiiketiciler
arasindaki fiziki mesafeler genisledik¢e sistemli bir iletisim ihtiyaci ortaya
cikmaktadir (s. 329). Bu 6nemli gelismenin yani sira artan rekabet kosullar
isletmeleri daha etkin uygulamalar yapmaya zorlamaktadir (Odabasi & Oyman,
2019). Bu bakimdan tutundurma; isletmeler igin 6nemli pazarlama karmasi
unsurlarindan biri haline gelmistir, buna gore tutundurmanin tanimindan
bahsetmeden 6nce kelime olarak ele alinmasinin faydali olacag: diisiiniilmektedir
(Argan & Katirci, 2015).

Esas olarak "Promotion" kelimesinin sozliik anlami; reklam yapma, tanitma,
promosyon, reklam kampanyasi, yiikseltme, terfi, yiikselme, gelistirme ve
artrma olarak ifade edilmektedir (Cambridge Dictionary, 2022). Pazarlama
acisindan bakildiginda Tiirk¢e'de "Promotion" kelimesinin karsiligi olarak pek
¢ok kelime kullanilmaktadir (Argan & Katirci, 2015). Bu dogrultuda bu kavram,;
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satis g¢abalari, satig artirict gayretler, satig tesviki, promosyon, tutundurma,
pazarlama iletisimi vb. olarak ifade edilebilmektedir (Odabasi & Oyman, 2019).
Argan ve Katirct'ya (2015) gore bu kelimelerden hangisi tercih edilirse edilsin,
kastedilen "Tutundurma" kavramidir. Tutundurma kavraminin, bir {irlin veya
hizmetin, bir kurumun, bir kisinin veya bir fikrin hedef pazara olumlu bir sekilde
tanitilmasi ve benimsetilmesi oldugu ileri slirimektedir (s. 329). Bunun i¢in
hedef pazardaki miisterilerin tanitilacak ve benimsenecek {iriin, hizmet, kurum,
kisi ve fikir hakkinda bilgilendirilmesi ve olumlu yanit vermeye ikna edilmesi
gerekmekte, bu da etkin bir iletisim sistemine olan ihtiyac1 ortaya koymaktadir
(Olug, 1989). Argan ve Katirct'ya (2015) gore tutundurma bilgisi; tasarlama,
dikkat cekme, katilimcilar satin almaya ikna etme, bilgilendirme vb. faaliyetleri
icermektedir. Genel pazarlama bakis agisiyla diisliniildiiglinde tutundurma,
tiiketicinin satin alma karar siirecini etkilemek, ikna etmek veya bilgilendirmek
olarak tanimlanabilmektedir (s. 329).

Argan ve Katirct'ya (2015) gore insanlarin iiriin satin alabilmesi i¢in 6ncelikle
bu tiriinler hakkinda bilgilendirilmesi gerekmektedir. Tutundurmanin ilk amaci
insanlart {irlin hakkinda bilgilendirmektir. Bu nedenle tutundurma, bir spor
organizasyonu i¢in pazarlama karmasinin 6nemli unsurlarindan biri olarak
goriilmektedir. Spor pazarlamasi agisindan tutundurma; spor isletmesinin,
driinleri  hakkinda insanlar1  bilgilendirme veya etkileme, toplumla
biitiinlesmesini saglama veya imajini gelistirme islevlerini yerine getirmektedir
(s. 330). Spor isletmesi, nihai tiiketicilere, sanayi kuruluslarina ve medyaya
yonelik tutundurma faaliyetlerini gergeklestirmektedir (Pitts & Stotlar, 2013).

Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore kamu, o6zel ve goniilli sektorleri
arasindaki sinirlar bazi durumlarda belirsizlesmektedir. Ornegin, birgok kamu
sektorii kurumu, devlet finansmanindaki azalmalara yanit olarak daha ticari hale
gelmek zorunda kalmaktadir. Ayni1 sekilde baz1 goniillii dernek ve kuliiplerin de
ozel sirketler gibi bilyiik cirolar1 olabilmekte ve kar elde edebilmektedirler. Hatta
bazilar1 ¢esitli faaliyetleriyle ilgili olarak ozel sirket olarak bile
kurulabilmektedir. Buna gore, her ii¢ sektdriin de tek bir rekreasyon tiirii
icerisinde temsil edilebilecegini belirtmek onemlidir. Ornegin, baz1 basketbol
sahalar1 belediyeye aitken, digerleri goniillii kuruluglarin veya 6zel sirketlerin
miilkiyetindedir. Buna ek olarak, basketbolcularin bazilar1 amatdr, digerleri ise
yiiksek maaslh profesyonellerdir (s. 244).

Rekreasyon sektoriiniin = ¢esitliligi nedeniyle, pazarlama karmasimin
rekreasyon ve rekreasyon pazarina uygulanmasi ele alindiginda Milli parkta
kirsal rekreasyon, goniillii sektordeki spor kuliibiine ait bir basketbol sahasi ve
biiyiik bir profesyonel futbol kuliibii olmak iizere rekreasyonun yalnizca ii¢ farkl
unsuruna odaklanilacaktir (Horner & Swarbrooke, 2005).
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Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore bir Milli Parktaki kirsal rekreasyon
iirlinii hem dogal hem de yapay olarak olusturulabilmektedir. Peyzajin biiyiik bir
kismi genellikle dogal olsa da, piknik alanlarinin ve yeni patikalarin
gelistirilmesiyle buradaki ilgi ¢ekici yerler artirilmis olabilir. Ayrica, yeni bir
rehberli yiirliylis programi seklinde yapay {iriin gelistirme gergeklestirilebilir.
Uriin, ister arabalarinin yakininda sessiz bir piknik, ister uzun, yorucu bir yiiriiyiis
olsun, katilimcilarin kendi deneyimlerini olusturabilecekleri bir dizi firsat1 temsil
etmektedir. Uriiniin 6nemli bir unsuru, insanlarin yasadig1 yerden 6zel arac veya
toplu tagima araglariyla erigilebilir olmasidir (S. 244-245).

Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore fiyat s6z konusu oldugunda, kirsal
alanin rekreasyon amacl kullanimi i¢in kullanicilardan nadiren dogrudan bir
ticret 6demeleri istenmektedir. Bunun yerine, ihtiyaglarimi karsilamanin maliyeti
genellikle niifusun geneline uygulanan vergilerle karsilanmaktadir. On
rezervasyon (0nceden rezerve etmek/yer ayirtmak) bir zorunluluk olmadigindan,
Milli Parklardaki kirsal rekreasyonlarin ¢cogunda mekan (yer) baglamindaki
aktiviteye katilim daha uygundur. Cogu Milli Park, su anda sahiplenilse bile
kamu sektorii tarafindan yonetildiginden, kirsal rekreasyonu tesvik etmekten
daha genis amaglara sahiptir. Bu amaglara ulagmak i¢in basta brosiirler olmak
tizere basin ve halkla iliskiler faaliyetleri araciligiyla tutundurma tekniklerinden
siklikla yararlanilmaktadir (S. 245).

Piyasa (pazar) s6z konusu oldugunda, asagidaki gibi birka¢ dnemli noktaya
dikkat edilmesi gerekmektedir (Horner & Swarbrooke, 2005):

e Baz1 Milli Parklar, uzak konumlar1 nedeniyle nispeten kiigiik ziyaretci
sayilaria sahipken, kentsel alanlara daha yakin olan digerlerinin biiyiik
ziyaretgi sayilari vardir.

e Bazi parklarin biiyiik bir yerel ve bdlgesel pazar1 bulunurken, digerleri,
ozellikle de koklii turistik destinasyonlarda (gidilecek yer/varig noktasi)
bulunanlar, agirlikli olarak ulusal ve uluslararasi pazarlara sahiptir.

e Baz parklarda ziyaretcilerin ¢ogunlugu tekrar gelen ziyaretgiler olurken,
bazilarinda ise ¢ogu ziyaret¢i hayatlarinda yalnizca bir kez ziyaret
edecektir.

e Insanlarin bir Milli Parktaki kirsal rekreasyondan aradiklari faydalar,
asagidaki kisa listeden de gorebilecegimiz gibi, farkli fayda tiirlerinde
onemli Ol¢iide farklilik gosterebilmektedir:

- Pasif rahatlama veya enerjik ve hatta tehlikeli bir aktiviteye katilim firsati,

- Diger bireylerden uzaklasma ve yalniz kalma ya da yeni insanlarla tanisma

firsati,

- Yeni bir deneyim yasama arzusu veya siklikla yapilan bir faaliyeti yapmanin
cekiciligi.
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Kamuya ait parklarda turizm ve rekreasyon faaliyetleri; aym kaynaklar
paylasmakta, ayni tesisleri kullanmakta, aymi tiiketicilerin parasi igin rekabet
etmekte ve ayni faaliyet gerceklestirildiginde benzer etkiler meydana
getirmektedir (Jansen-Verbeke & Dietvorst, 1987; McKercher, 1996). Degisen
yasam tarzlarinin, artan kentlesmenin ve dogadan artan kopuklugun (Jansen-
Verbeke & Dietvorst, 1987; Margaryan & Fredman, 2017) arka planinda, turizm
ve rekreasyon arasindaki sinirin giderek belirsizlesmesinin yer aldigi ileri
stirilmektedir. Sehir ve bolge planlarinin politika olusturma ihtiyaclarini
karsilamak i¢in entegrasyona uyarlanmasi gerekmekte (Harris, McLaughlin, &
Ham, 1987; Jansen-Verbeke & Dietvorst, 1987) ve doga temelli turizm
isletmecileri de agik hava rekreasyon tiiketicilerinin taleplerini karsilayacak {iriin
ve hizmetler sunmaktadir (Margaryan & Fredman, 2017). Ayrica ekosistem
hizmetleri ve siirdiiriilebilirlik acisindan ele alindiginda rekreasyon ve doga
temelli turizm, insan ve doga arasindaki etkilesimin siirdiiriilmesinin bir yolunu
saglamaktadir (Diaz vd., 2018).

Goniillii sektdr basketbol baglamindaki spor kuliibiiniin sundugu {iriin
asagidaki gibi cesitli 6zelliklere sahiptir (Horner & Swarbrooke, 2005):

- Basketbolun ilgili 6zellikleri ve basketbol sahasinin kendisi ¢esitli
aktivitelere uyarlanabilmesi,

- Aktivitenin giin ve saatine iligkin ulasilabilirlige sahip olmasi,

- Spor kuliibii binasinda kantin gibi mevcut olanaklar,

- Basketbol brangindaki bir profesyonelden tavsiye ve kogluk alinmasi,

- Spor kuliibiin yerel, bdlgesel, ulusal ve uluslararasi imaj ve itibari,

- Sahada oynama ve/veya kuliibe ait olma ile ilgili sosyal yasam.

Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore fiyatlandirma yapisi, iiyelerin kuliibe
iiye olmak i¢in para 6dedigi ve daha sonra faaliyet gosterilen basketbol etkinligi
i¢in miitevaz1 bir miktar 6dedigi durumu ifade etmektedir. Belediyeye ait bazi
kamu sektorii kurslar1 da sosyal acidan dezavantajli oldugu diisiiniilen gruplara
ayricaliklar sunabilmektedir (S. 245).

Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore yer ve dagitim agisindan kuliibe tiyelik,
kursa diizenli erisim hakki kazanmanin yoludur, ancak ¢ogu zaman insanlarin
sadece bagvurmak yerine katilmaya davet edilmeleri gerekmektedir. Bu nedenle
zaten {iye olan kisileri tanimalar1 gerekmektedir. Bu tiir kuliiplerde tek seferlik
siradan bir basketbol etkinligi arayan oyuncular ve belediye sahalarinda oynamak
isteyenler i¢in dagitim sistemi, telefonla 6n rezervasyon yapmak kadar basit bir
meseledir (s. 245-246).

Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore c¢ogu durumda, ozellikle yogun
zamanlarda talebin arzi asmasi nedeniyle tutundurma ¢ogu zaman konuyla ilgili
degildir. Ancak Tiirkiye ve Ispanya gibi iilkelerde turist cekmeye yardimc1 olmak
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amaciyla daha yeni kurs alanlarinin agildigi1 durumlarda, sportif kurslarin kendisi,
yerel destinasyon pazarlama ajansi veya spor paketleri satan bir tur operatorii
tarafindan 6nemli tutundurma faaliyetleri gerceklestirilebilmektedir (S. 246).

Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore spor sahalari (6rnegin, basketbol sahasi,
golf sahasi vb.) pazart Onemli Olciide degisiklik gosterebilmektedir. Bazi
tilkelerde (6rnegin, Birlesik Krallik) eski, koklii ve iinlii bir kursa sahip olan
kullanicilarin  ¢ogunu aynmi bolgede yasayan iyeler olusturmaktadir. Agik
turnuvalarin devam ettigi durumlar disinda, genel olarak {iye olmayan ¢ok az kisi
kursa katilabilecektir. Diger taraftan, baz1 iilkelerde ise (drnegin, Ispanya ve
Portekiz) bazi yeni kurslardaki katilimcilarin ¢ogu yabanci turistler olabilmekte
Ve nispeten az sayida yerel kisi kurstan faydalanabilmektedir (S. 246).

Basketbol sahalar1 ve spor kuliibii hizmetlerinin tiiketicileri tarafindan arzu
edilen faydalar goz oniine alindiginda, genel olarak bu faydalarin sunlar oldugu
diistinilmektedir (Horner & Swarbrooke, 2005):

- Spor ortaminda rahatlama,

- Egzersiz,

- Spor ortaminin bir pargasi olan sosyal yasam ve atmosfer,

- Bireyin spor brangi becerisini gelistirmekten dolay1 hissettigi tatmin
duygusu,

- Rahat ve resmi olmayan bir atmosferde basketbolu is yapmanin bir yolu
olarak kullanan ¢aliganlarin, is ve eglenceyi birlestirme firsati.

Birgok Avrupa iilkesinde (Ispanya, Italya, Birlesik Krallik vb.) profesyonel
futbol, kuliiplerin yiiksek cirolara sahip oldugu ve kayda deger karlar sagladigi
biiyiik bir i alan1 olup profesyonel bir futbol kuliibliniin sundugu triiniin iki
temel unsuru bulunmaktadir (Horner & Swarbrooke, 2005):

1. Futbol takimmin bagka bir takima karsi rekabet¢i bir ma¢ oynamayi
iceren doksan dakikalik bir gosteri sunmasi 6zel bir etkinlik tirtiniidiir. Ancak bir
futbol mag1, sahadaki doksan dakikadan daha fazlasidir. Bu baglamda takimin
taraftarlarina, zaferin tadini ¢ikarmalari veya Onceki haftanin magma ait
basarisizliklarina {iziilmeleri i¢in olanaklar sunmaktadir. Bir takimin imaj1 ve
itibari; taraftarlari, potansiyel yatirimecilar1 ve potansiyel oyuncular1 agisindan
olduk¢a 6nemlidir.

2. Stadyum, oturma ve yiyecek-igecek olanaklariin kalitesi gibi somut
ozelliklerin yani sira atmosfer gibi soyut dzellikler agisindan da 6nemlidir. Ancak
artan bir sekilde futbol stadyumlar1 sadece futbol maglarinin oynandigir mekanlar
olmaktan c¢ikmaktadir. Bu dogrultuda konserler icin mekan olarak da
kullanilmaktadir.

Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore kurumsal pazar agisindan futbol
kuliipleri genellikle iki driiniinii (takim ve stadyum), kazangli bir kurumsal
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agirlama iiriiniinde birlestirmektedir. Organizasyonlar, onemli miisterilerin yiyip
igebilecegi ve aymi zamanda magin tadmi ¢ikarabilecegi tesisler igin para
odemektedir. Buna ek olarak 6nde gelen profesyonel futbol maglarinin biletleri
icin fiyatlar nispeten yiiksek olma egilimindedir, ancak satin alinan yere (magin
izlenecegi yer) bagli olarak farkli fiyatlar mevcuttur. Sezonluk biletler ayrica
marka bagliligini tegvik etmek ve sezon basinda kuliibe nakit akisi saglamak
amaciyla da sunulmaktadir. Kurumsal paketler, 6zellikle de kuliip iinliiyse,
yiiksek fiyatli olma egilimindedir (S. 246).

Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore yer veya dagitim s6z konusu oldugunda,
futbol magi biletleri i¢in posta veya telefon yoluyla 6n rezervasyon yapilmast
zorunludur ve kurumsal agirlama paketlerinin satin alinmasi i¢in sarttir. Maglar
icin, konuk kuliibe daha sonra taraftarlarina dagitacagi belirli bir bilet tahsisi
yapilabilmektedir (s. 247).

Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore futbol maglarinda tutundurma genellikle
cok diigiik diizeydedir. Takim taraftarlari, diizenli ziyaretciler olup biletlerini
neredeyse otomatik olarak almaktadirlar. Onlara verilmesi gereken tek unsur
sezonun fikstiir listesidir. Mag brosiirii veya programi belirli maglar1 tanitmak
icin kullanilabilmektedir. Diger taraftan oldukca rekabet¢i ve ayni zamanda
kazangli bir faaliyet olan kurumsal agirlama pazari, tanitim brosiirleri ve kuliipler
acisindan 6nemli miktarda kisisel satis faaliyeti anlamina gelmektedir (S. 247).

Anlasildig1 tizere, profesyonel bir futbol kuliibii i¢in bir dizi farkli pazar
boliimii bulunmaktadir (Horner & Swarbrooke, 2005):

e Takimi destekleyen ve bu takimin tiim maglarinmi izlemeye giden yerel

halk,

e Bazi maglara, 6zellikle de en 6nemli maglara (6rnegin, sampiyonlar ligi

magclarina vb.) giden yerel halk,

e Bazi maglar izlemek i¢in daha uzun mesafeler kat edecek olan az sayida

yerel olmayan taraftar,

e Maglar1 kurumsal agirlama amaciyla kullanan is insanlari,

e Stadyumlan yalnizca konser gibi diger etkinliklere ev sahipligi yaparken

kullanan kisiler.

Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore bir futbol kuliibii baglaminda arzu edilen
faydalar, hangi kesimden bahsedildigine baglidir. Yerel taraftarlar macga
arkadaglarim1 gormek, kuliibe baglhiliklarini gostermek ve rahatlamak igin
gitmektedirler. Onlar i¢in mag, sahada bulunma yolculuklarinin odak noktasidir.
Tersine, ¢ogu is kullanicist i¢in oyun, basli bagina bir amag¢ olmaktan ¢ok, amaca
giden bir aractir; diger bir ifadeyle mag, miisterileri etkilemek ve gayri resmi bir
ortamda isleri ¢oziime kavusturmak i¢in bir firsattir (S. 247).
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Bahsedilen hususlar rekreasyon ve sporun tamamini temsil edemese de, en
azindan bu sektordeki pazarlama durumlarinin biiyiik ¢esitlilige sahip oldugunu
gostermektedir (Horner & Swarbrooke, 2005).

Rekreasyon ve spor kapsamindaki rekabet de karmasik bir konudur ve
asagidakiler de dahil olmak iizere rekabetin gesitli diizeyleri bulunmaktadir
(Horner & Swarbrooke, 2005):

e Golf sahalar1 veya spor salonlar1 gibi ayni iiriiniin farkli saglayicilari;

e Sagliklarini iyilestirmek isteyenler i¢in dans, ylizme ve kosu gibi farkl

rekreasyonel aktivite bigimleri;

e Kamuya ait iicretsiz veya finanse edilmis (slibvansiyonlu) dinlenme
tesisleri ve 6zel sektor organizasyonlarindaki ticari tanitim;

e Rekreasyonel ve sportif faaliyete aktif katilim ile televizyon izlemek veya
disarirda yemek yeme gibi pasif katilim kapsamindaki bos zaman
etkinlikleri. Ayrica, yerel bir meclisin yerel niifusa ¢esitli tiirde dinlenme
tesisleri sunmasi gibi i¢ rekabet de s6z konusu olabilmekte ve yerel pazar
icin birbirleriyle rekabet edebilmektedirler.

Rekreasyon ve sporda pazarlamanin dogasini etkileyen gesitli konular ele

alinabilmektedir (Horner & Swarbrooke, 2005):

1. Rekreasyon ve spor tesislerinin diger kuruluslar tarafindan
pazarlanmasinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Bu baglamda bircok tesis ve
faaliyet, diger kurumlarin yani sira sahipleri veya isletmecileri tarafindan da
desteklenmektedir.

2. Turizm ve otelcilik pazarlamasiyla baglantilarin 6nemli oldugu
diisiiniilmektedir. Rekreasyon ve spor liriinleri, agagida ifade edildigi iizere daha
genis turizm ve konaklama iriinlerinin bir pargasi olarak giderek daha fazla
kullanilmaktadir:

e Tur operatdrleri tarafindan gergeklestirilen rekreasyonel faaliyetlere dayali

tatiller oldukga c¢esitlidir:

- Portekiz'de golf tatili,

- Sibirya'da bir av tatili,

- Ispanya daglarinda yiiriiyiis tatili,

- Tiirkiye Palandoken Dagi’nda kayak tatili,

- Ege Denizi’nde ve Akdeniz’de tiiplii dalis gezisi,

- Olimpiyat oyunlarini izlemeye dayali bir tatil.

e Golf, binicilik ve riizgar sorfii gibi eglence faaliyetlerine dayali turistik

destinasyonlara yonelik geziler;
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e Dogal ve yapay kaynaklara dayanan bir alami tanitan destinasyon
pazarlama ajanslari, ¢esitli rekreasyonel faaliyetler sunmaktadir:

o Irlanda'nin golf sahalari,

o Fransa'daki Aquitaine sahilinin veya Birlesik Krallik'taki Cornwall'un
sorf plajlari,

o Voss ve Lillehammer gibi kayak tesislerinin Norveg tatil yerlerine
yakimligi,

o Otelde konaklarken formda kalmak ve egzersiz yapmak isteyen
miisterileri cekmek icin otel biinyesinde yiizme havuzu ve spor salonu
gibi tesisleri sunan oteller.

e Olimpiyat Oyunlar gibi uluslararasi sponsorlugu bulunan, medyada yer
alan ve diinyadaki en 6nemli olaylardan biri olan kitlesel etkinliklerin
gelistirilmesi;

3. Rekreasyon ve sporda ulusal farkliliklar sunlari icermektedir:

e Golfiin Iskogya ve Irlanda'da ¢ok popiiler olmasi, ancak Tiirkiye’de ¢ok
daha az olmas1 gibi farkli iilkelerdeki farkli sporlarin popiilerligi,

e Ispanya ve Fransa'nin Bask bolgesindeki pelota (Ispanyollara 6zgii bir top
oyunu) ve Irlanda'daki hurling (irlanda’ya &zgii bir oyun) gibi belirli
iilkelere veya bolgelere 6zgii bazi sporlar,

e Ispanya ve Italya'daki devasa futbol stadyumlarindan Iskandinavya'nin
kiiclik sahalarina kadar farkli hizmet 6lcekleri,

o Geleneksel olarak rekreasyon ve spor i¢in nispeten kiiciik bir i¢ pazara
sahip olan {ilkeler oldugu gibi diger taraftan i¢ pazardaki katilim
oranlarinin ¢ok daha yiiksek oldugu iilkeler bulunmaktadir. Bu ayrimin
sirastyla Kuzey ve Giiney Avrupa iilkeleri arasinda oldugu disiiniilse de
bu durum, konuyu basit¢e ele almaktadir. Cogunlukla farkl: tilkelerdeki
insanlarin farkl aktivite tiirleri i¢in farkli zevkleri vardir, ancak bazi bos
zaman aktivitelerine katilim diizeyleri genel olarak nispeten benzerdir.

4. Rekreasyon ve spor pazarlamasinin ¢ogu yerli olmasma ragmen,
Ozellikle destinasyon pazarlamasi alaninda Onemli miktarda uluslar Otesi
pazarlama (transnational marketing) bulunmaktadir. Bu tiir pazarlamaya dahil
olan  kuruluslarin; tiiketici  taleplerinde, mevzuatlarinda ve ticari
tutundurmalarinda ulusal farkliliklar1 6nemle dikkate almasi gerekmektedir. Bu
tiir uluslar 6tesi pazarlama 6rnekleri sunlari igermektedir:

e Fransa'daki destinasyon pazarlama kuruluslari, Birlesik Krallik'taki

golfciileri Fransa'da yeni inga edilen sahalara ¢ekmeye ¢aligmaktadir.
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e Irlandali destinasyon pazarlamacilari Ingiltere, ABD, Almanya ve
Hollanda'dan balik¢ilar1 ¢ekmeye ¢alismaktadir.

e Tokyo'daki 2020 Yaz Olimpiyatlari, ingiltere'deki Wimbledon'daki yillik
tenis sampiyonasi ve hatta Ispanya'nin Pamplona kentindeki boga kosusu
festivali gibi uluslararasi pazari olan spor etkinliklerinin pazarlanmasidir.

5. Konsorsiyumlar, 6zellikle kamu ve goniillii sektorlerde, rekreasyon ve
spor pazarlamasinda 6nemli roller oynayabilmektedir.

Spor ve rekreasyon sektdrii, memnun miisterilerin siirekli destegine dayanan
ve biyllyen bir sektordiir. Diger benzer kurumlarla ve diger bos zaman
aligkanliklarina kars1 zorlu bir rekabet icinde, spor ve rekreasyon
organizasyonlarmin hizmet kalitesini artirmasi (Chelladurai & Chang,
2000; Howat vd., 1996) ve miisterilerinin memnuniyetini ve baglihigin tesvik
etmesi onem arz etmektedir (Kyle vd., 2004). Buna ek olarak saglik ve fitness
endiistrisi, artan obezite ve kronik saglik sorunlart oranlarmmi durdurmaya
yardime1 olacak benzeri goriilmemis firsatlar sunmaktadir (ANPHA, 2013). Bu
saglik durumlarina verilen yanitlardan biri, daha fazla insan1 spor ve rekreasyona
katilm yoluyla fiziksel olarak aktif olmaya tesvik etmek olmustur (Howat
& Assaker, 2016). Saglik ve fitness igin egzersizin tesvik edilmesinden
yararlanilmasi, kamuya ait su ve rekreasyon merkezleri gibi devlet tarafindan
finanse edilen topluma ydnelik tesislerle rekabet eden ozel (ticari) saglik ve
fitness merkezlerinin (Whytcross, 2014) ¢ogalmasina neden olmustur (Howat
& Assaker, 2016). Bu baglamda, yiiksek diizeyde miisteri memnuniyeti olusturan
hizmetler araciligiyla rekabet avantajini siirdiirmeye yonelik hizmet saglayicilar
lizerinde artan bir baski bulunmaktadir (Anderson, Fornell, & Mazvancheryl,
2004). Bolton ve Lemon (1999), memnun miisterilerin bir hizmeti desteklemeye
devam etme olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu ileri siirmektedir. Ayrica,
memnun migterilerin hizmetin olumlu agizdan agza tamtimima katilma
olasiliklar1 daha yiiksektir (Brady & Robertson, 2001; Reichheld, 2003).

SONUC VE ONERILER

Teknolojinin ve sehirlesmenin hizla gelismesi, bos zaman olgusunun
O6neminin artmasi ve bos zamanlarda spor etkinliklerine daha fazla yer verilmesi
spor kavramina farkli ve 6nemli bir boyut kazandirmistir (Kement, 2014). Hoye
ve digerlerine (2015) gore pazarlama genel olarak, bir iirliniin gelistirilmesine,
fiyatlandirilmasina, tutundurulmasina ve dagitimina 6zel dikkat gosterilerek
miigterilerin ihtiya¢ veya isteklerini karsilamak {izere tasarlanmis faaliyetlerin
planlanmasi ve uygulanmasi siirecini ifade etmektedir. Pazarlama, bir miisterinin
veya tiikketicinin esit veya daha fazla degere sahip olduguna inandigi bir {irlin veya

19



hizmet i¢in paradan vazgectigi bir degisimi ortaya ¢ikarmay1 amaglamaktadir (s.
247). Bu baglamda rekreasyon kavraminin tanimindan da anlasacag: iizere bos
zaman kavrami rekreasyonel aktivitelerin temelini olusturmaktadir, bu
dogrultuda spor ve rekreasyon baglaminda pazarlamanin dolayisiyla pazarlama
onemli bir unsur oldugu ileri siiriilebilmektedir (Horner & Swarbrooke, 2005).

Pazarlama ¢ercevesinde goz Oniinde bulundurulmasi gereken pazarlama
karmasi1 kavrami, pazar gelisimini ve egilimleri belirlemede baskin bir faktordiir
(Constantinides, 2006) ve bir kurulusun is hedeflerine ulagmasinda temel arac
olarak goriilmektedir (Goi, 2009). Pazarlama karmasi unsurlarimi (iiriin, fiyat,
dagitim ve tutundurma) olusturan pazarlama faaliyetleri, miisterilerin
beklentilerini yansitmakta ve sirketlerin, tiiketicilerin {iriin ve hizmetlere yonelik
algilarin1 etkilemek i¢in kullandiklart her durumu i¢ermektedir (Nguyen &
Nguyen, 2016). Pazarlama karmasinin unsurlari, bir isletme tarafindan teklifleri
yonlendirmek ve bireysellestirmek icin degistirilebilen kontrol edilebilir
araclardir (Chelliah & Chin, 2011; Purohit, Paul, & Mishra, 2021).

Uriin; fiziksel nesneleri, hizmetleri, insanlari, yerleri, organizasyonlar1 ve
fikirleri icermekte olup istek ve ihtiyaclari karsilamayi1 amaglayan faiz, satin
alma, kullanim veya tliketim amaciyla piyasaya sunulan her durumu ifade
etmektedir (Yalgin & Sezer, 1995). Bu baglamda Argan ve Katirci'ya (2015) gore
spor {irlinli; spor izleyicisine, katilimcisina veya sponsoruna fayda saglamak
amaciyla tasarlanan bir mal, hizmet veya bu ikisinin birlesimidir. Bu tanim
1s181nda spor, tiiketicilerinin istek ve ihtiyaclarmi karsilamak amaciyla spor
pazart igerisinde yer alan bir spor organizasyonu, spor iirlinii, sporcu, stadyum
veya spor hizmeti gelistirmektedir. Spor pazarlamacilan tiiketicilerin talep ve
ihtiyaclar1 dogrultusunda iriinlerini belirleyip gelistirmektedir (s. 199-200).

Argan ve Katirci'ya (2015) gore fiyat, degisim siireciyle ilgili bir kavram olup
bu degisim siireci, bir {lrliniin alimmas1 karsiliginda bir degerin verilmesini
icermektedir. Spor tiiketicileri, spor organizasyonlarinin verdiklerinin
kargiliginda bir bedel aktarirlar. Tiiketicinin satin aldigi sey (spor iiriinii)
karsiliginda yaptig1 6deme (para, zaman vb.) onemlidir (s. 241). Tiiketici fiyatlart
degerlendirirken neyi, ne zaman, nereden, nasil satin alacagi gibi sorularin
yanitint aramaktadir (Niedrich, Sharma, & Wedell, 2001). Biitiin bunlar {iriiniin
degeriyle yakindan ilgilidir ve bir iriinii belli bir fiyattan satin almak deger
kavramiyla yakindan ilgilidir (Argan & Katirci, 2015). Bir {iriiniin degeri, {iriiniin
fiyata gore sundugu faydalara bagl olan bir kavrami ifade etmektedir (Keegan,
Moriarty, & Duncan, 1992). Deger kavrami, fiyatlandirmada oldukga 6nemli bir
unsurdur (Argan & Katirci, 2015).

Argan ve Katirci'ya (2015) gore spor iriinleri iireten isletmeler, tirlinlerinin
tiikketicilere ulasmasini istemekte ve bunu yapmanin bir¢ok yolu bulunmaktadir.
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Bu baglamda belirlenen yontemin iiriine, firmaya ve tiikketici grubuna uygunlugu
olduk¢a 6nemli bir durumdur. Dagitim, {iriinlerin {ireticiden son kullanicilara
veya alicilara gonderilmesiyle ilgili faaliyetleri kapsamaktadir (s. 283). Dagitim
konusu; toptanci, perakendeci, diger aracilar ile fiziksel dagitim gibi konular
icermektedir (Mullin, Hardy, & Sutton, 2014).

Argan ve Katirci'ya (2015) gore insanlarn iiriin satin alabilmesi i¢in 6ncelikle
bu iirlinler hakkinda bilgilendirilmesi gerekmektedir. Tutundurmanin ilk amact
insanlar1 iirtin hakkinda bilgilendirmektir. Bu nedenle tutundurma, bir spor
organizasyonu i¢in pazarlama karmasmin onemli unsurlarindan biri olarak
goriilmektedir. Spor pazarlamasi agisindan tutundurma; spor isletmesinin,
triinleri  hakkinda insanlar1  bilgilendirme veya etkileme, toplumla
biitinlesmesini saglama veya imajini1 gelistirme islevlerini yerine getirmektedir
(s. 330). Spor isletmesi, nihai tiiketicilere, sanayi kuruluslarina ve medyaya
yonelik tutundurma faaliyetlerini gergeklestirmektedir (Pitts & Stotlar, 2013).

Sonug olarak rekreasyon ve spor sektoriinde pazarlama, iiriiniin dogasi,
miilkiyet ve pazarlama hedefleri ve farkli pazar talebi tiirleri ile ilgili bir dizi
faktor nedeniyle karmasik ve kapsamlidir (Horner & Swarbrooke, 2005). Bu
baglamda rekreasyon endiistrisi kapsamindaki sportif faaliyetlerin pazarlama
karmast unsurlarmin farkli dinamiklere ve bakis agilarina sahip oldugu
anlagilmaktadir. Ayrica bu unsurlarin birbirleriyle etkilesim igerisinde olup bir
birini tamamladiklar ileri siiriilebilmektedir. Ancak bu c¢aligmadaki bilgilere
alanyazin taramasi yaklasimi kullanilarak ulagilmistir. Dolayisiyla yapilacak
nicel ve karma aragtirmalarla ¢alisma sonuglarinin ¢esitlendirilebilecegi ve buna
bagli olarak ulagilacak yeni sonuglarin ¢aligmaya derinlik katabilecegi One
stirlilmektedir.
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Boliim 2

UNIVERSITE OGRENCILERININ ETKILIi KONUSMA
BECERILERINDE SPOR VE FARKLI DEGISKENLERIN
ETKIiSi

Inci SECKIN AGIRBAS", Muhammed Enes KAN?

GIRIiS

Bireylerin duygu, diisiince ve bilgilerinin sozlii ya da sozsiiz olarak
birbirlerine aktarmasina iletigim denir (Eren, 1998). Toplum iginde iletisime her
alanda ihtiyag¢ duyulur (Nazik ve Bayazit, 2005). Dolayisiyla spor faaliyetlerinde
de paydaslarin (sporcu, antrendr, yonetici, ebeveyn vb.) etkili bir iletisim slirecine
sahip olmalar1 gerekmektedir (Segkin Agirbas, Erel ve Belli, 2020).

Isitme organimizla duydugumuz dis izlenimler olan ses, dogadaki esnek
cisimlerin titresiminden olusur (Gergeker, Yorulmaz ve Ural, 2000; Giiler ve
Hengirmen, 2005). Insanlarda karin, kaburga ve diyafram kaslar1 sayesinde
akcigerlerden atilan hava, ses tellerini titreterek ses dalgalarini, bu dalgalar ise
gogiis, girtlak, agiz, geniz ve yiizdeki sinlis bosluklarinda tinlayarak sesin
olusmsi saglanir (Mumcu, Sever ve Kaplan, 2010). Kisaca insan sesi tiim
viicudun mitkemmel bir uyum i¢inde ¢aligmasiyla olusturulur. Ses tellerinin {ist
tarafinda bulunan bosluklarin, bogazin, damagin, kii¢iik dil, dil ve dudaklarin
farkli sekiller alarak iinlii ve linsiiz sesleri meydana getirmesi sonucunda, anlaml
bir konusma meydana gelir (Omiir, 2001).

Dogru ve etkili bir konugma gerceklestirmek emek ister (Sonmez, 2014). Yani
giizel ve etkili konusma, calisarak elde edilen bir beceri hatta bir sanat olarak
kabul edilir. Konugma inceligin, olgunlugun, giizelligin zarafetin, zekanin ve
kiltiir diizeyinin agik bir gostergesidir (Kaya, 2011). Etkili ve giizel konugma i¢in
egitimin niteligi ve egitimcilerin konusma becerileri de dnemlidir (Katranci ve
Melanlioglu, 2013).

Amerika’da yoneticiler iizerinde yapilan iki farkli arastirmada iletisim ve
konugma becerisi, yoneticilerin goriiglerine gore basariy1 saglamanin en 6nemli
unsurlar olarak ifade edilmistir (Peoples, 1992, Akt: Tangiin, 1999).
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Etkili iletisimin temelinde etkili ve giizel konugma yer alir. Dogru
konusma, sesleri ve kelimeleri dogru s6yleme, uygun kelime se¢imi, dogru
climle kurma ve ciimlenin &gelerini dogru siralamayi kapsarken giizel
konusma ise gelistirilmis ve kurallar1 6nceden belirlenmis bir sanat gibi insan
zekast ve zevkinin bir sonucudur (Oguzkan, 1962, Akt: Katranc1 ve
Melanlioglu, 2013).

[lk insanin ilk hareketiyle baslayan bedensel (fiziksel) aktivite kavramu, bir
canlilik gostergesi olmasinin yani sira, bedensel olarak yapilan tim
faaliyetleri kapsamaktadir (Agirbas, Tatlisu ve Karakurt, 2021). Bedensel
yeteneklerin gelisimi igin yapilan sporun kisinin 6zgiivenin artmasina olumlu
etkilerinin oldugu bilinmekte olup 6zellikle takim sporlar1 ve grup aktiviteleri
sosyal becerileri gelistirdiginden kendini utangag¢ hisseden bireyler
iletisimlerini bu tiir etkinlikler ile gelistirip sosyal destek saglayabilir ve
kendilerini daha 6zgiirce ifade etmelerine yardimci olabilir (Tatlisu, Polat ve
Ucgan, 2023). Spor, kisilerin topluluk icine entegre olmalarina, sosyal
becerilerini gelistirip sosyal iligkiler kurmalarina imkan tanir bunun yani sira
spor yapmanin stresi azalttigi ve genel kaygi seviyesini diislirdiigii de
bilinmektedir (Ozdenk ve Tatlisu, 2023). Sporun bu kapsamli yapisi, onu her
yastan insana hitap eden bir olguya doniistiiriirken (Kan ve Agirbas, 2021)
ayrica bireylerin bir araya gelip iletisim kurmalarina ve sosyal iliskiler
gelistirmelerine yardimci olabilir (Tatlisu, Polat ve Ugan, 2023).

Etkili konugmanin hayatin her alaninda insanlar arasindaki iletisimi ve
etkilesimi etkiledigi asikardir. Bu durumun sosyal bir g¢evre olarak
diisiiniildiigiinde sportif faaliyetler esnasinda da 6nem arz etmektedir. Ayrica
sporcularin farkli zamanlarda farkl insanlarla iletisim kurmalari, onlar1 gesitli
kiltiirlerle karsilasma imkani da tamimaktadir. Bu c¢esitlilik konusma
becerileri lizerinde etkili olup olmadig1 merak konusu olmus ve {iniversite
ogrencilerinde sportif ve farkli diger demografik degiskenlerin etkili konugma
becerileri iizerine etkisi olup olmadigini belirlemek amaglanmaigtir.
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MATERYAL VE METOD

Arastirma Modeli

Bir durumum oldugu sekli ile betimlenmesi amaciyla yapilan tarama modeli
(Karasar, 1998) iizerine kurgulanan bu arastirma, iiniversite 6grencilerinin etkili
konusma becerileri lizerine sportif ve diger demografik degiskenlerin etkisi olup
olmadigini belirlemek i¢in tasarlandi.

Arastirma Grubu

Tiirkiye genelinde devlet ve 6zel liniversitelerin ¢esitli boliimlerinde 2022-
2023 dgretim yili bahar doneminde 6grenim gormekte 1010 {iniversite 6grencisi
arastirmaya goniillii olarak katilim sagladi. Katilimcilarin demografik ve sportif
degiskenlerine ait bilgiler Tablo 1’de goriilmektedir.

Tablo 1. Katilimcilarin demografik ve sportif degiskenlerine iligkin bilgiler

Degisken Grup F %
Cinsivet Kadin 608 60,2
Y Erkek 402 39,8

Anne veya Babanm Universite Mezunu Olma ]risazuanzu birisi  {iniversite 94 9,3
Durumu Her ikisi de degil 916 90,7
SN - _— Spor alani 262 25,9
Egitim Goriilen Bolim Diger alanlar 748 741
. . Evet 301 29,8
Diizenli Spor Yapma Durumu Hayir 709 702
Spor Yapma Siiresi 1-7 saat arasi 218 21,6

P P 8 saat ve lizeri 83 82
Spor Tiirii Takim 151 15,0
P Bireysel 150 14,9

Tablo 1 incelendiginde aragtirmaya katilan iiniversite Ogrencilerinin
%66.5’inin kadin ve %33.5’inin erkek oldugu, %13,9’unun anne veya babasinin
iiniversite mezunu % 86,1’inin her ikisinin de {iniversite mezunu olmadigi,
%32,7’sinin spor alaninda, %67,3’linlin diger alanlarda egitim aldigi, 52,6’si
diizenli spor yapan, 47,4’liniin diizenli spor yapmayan, %40,8’sinin 1-7 saat
arasi, %11,8’inin 8 saat ve lizeri spor yapma siiresi oldugu, %20,1’inin takim
sporu %32,5’inin bireysel spor yaptigi goriilmektedir.

Veri Toplama Araclari

Veri toplama araglari olarak aragtirmacilar tarafindan olusturulan 6grencilerin
cinsiyet, anne veya babanin {iniversite mezunu olma durumu, egitim goriilen
boliim, haftada en az bir giin diizenli olarak spor yapma durumu, haftalik spor
yapma siiresi ve yapilan spor tiirii 6zelliklerini belirlemeye yonelik sorularla
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birlikte Yildiz ve Yavuz (2012) tarafindan gelistirilen “Etkili Konusma
Olgegi” kullanildi. 5°li Likert seklinde derecelendirilen dlgekte; “Sunum” (7
madde), “Ses” (4 madde), “Uslup ve Ifade” (5 madde), “Konusmaya
Odaklanma” (4 madde) ve “Dinleyicileri Dikkate Alma” (4 madde) olmak
iizere bes alt boyut ve toplam 24 madde bulunmaktadir. Arastirmada
kullanilan bu 6lgege ait verilerimizin giivenrilik analizleri (cronbach's alpha)
sonuclarina bakildiginda sunum alt boyutunun ,834; ses alt boyutunun ,888;
islup ve ifade alt boyutunun ,888; konusmaya odaklanma alt boyutunun ,715
ve dinleyicileri dikkate alma alt boyutunun ,807 olarak yiiksek diizeyde
giivenirlige sahip olduklar1 belirlendi.

Verilerin Analizi

Cevrimigi olarak toplanan veriler bilgisayara aktarilarak (SPSS 26.0 for
WINDOWS®©) istatistik programinda analiz edildi. Frakans, tanimlayici
istatistik ve giivenrillik analizleri yapildiktan sonra Sonuglari Tablo 2’de
sunulan normallik analizleri uygulandi. Normallik analiz degerlerinin +2
araliginda oldugundan veri setinin dagimi normal kabul edildi. Bu nedenle
parametrik testlerden bagimsiz orneklem t testi ile bagimsiz degiskenler
arasinda etkili konugma becerileri puanlarinin karsilsatirmasi yapildi (Shao ve
Zhou 2002; George ve Mallery 2010; Lorcu 2020). Sonuglar .05 anlamlilik
diizeyinde yorumlandi.

Tablo 2. Universite dgrencilerinin etkili konusma dlgegine ait tanimlayici
istatistik, normallik ve giivenirlik analiz sonuglar

Boyut n X Ss Skewness Kurtosis
Sunum 1010 11,97 4,38 1,495 1,954
Ses 1010 6,51 3,18 1,448 1,975
Uslup ve ifade 1010 8,31 382 1,218 1,195
Konusmaya Odaklanma 1010 9,57 3,53 1,012 ,975
Dinleyicileri Dikkate Alma 1010 8,52 3,32 ,835 ,356

Tablo 2 incelendiginde 6l¢ek verilerinin normal bir dagilim gosterdikleri
ve giivenirlik degerlerinin yiiksek seviyede oldugu goriilmektedir.
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BULGULAR

Tablo 3. Universite dgrencilerinin etkili konusma dlgegine ait degerlerinin

cinsiyetlerine gore karsilagtirilmasi

Boyut Cinsiyet n X Ss t p

R e
e e
Uslup ve ifade ::‘If; rk‘ 28? 2:2; iig 2503 ,012*
Konusmaya Odaklanma Ié:f;i 46182 g;g ;3: -2,597 ,010*
Dinleyicileri Dikkate Alma Ié?lf;i jgg géé zgg -3,712 ,000*

*p<.05

Tablo 3 incelendiginde, tiniversite 6grencilerinin cinsiyetlerine goére etkili

konusma 6lgegine ait degerleri karsilastirildiginda; tiim alt boyutlarda erkeklerin

puanlarinin kadinlardan anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4. Universite dgrencilerinin etkili konusma dlcegine ait degerlerinin anne
veya baba egitim durumuna gore karsilastiriimasi

Anne veya Babanin

Boyut Universite Mezunu Olman X Ss t p

Durumu

En az birisi tiniversite mezunu94 1440 531 _ -
sunum Her ikisi de degil 916 1172 400 /17 000

En az birisi iiniversite mezunu94 8,09 362 -
Ses Her ikisi de degil 916 635 300 494 000
.. . En az birisi tiniversite mezunu 94 10,44 408 _ -
Uslup ve Ifade Her ikisi de degil 916 800 372 >0 000
Konusmaya En az birisi iiniversite mezunu94 11,74 3,75 _ 931 000*
Odaklanma Her ikisi de degil 916 9,35 343 7 '
Dinleyicileri DikkateEn az birisi iiniversite mezunu94 9,35 3,32 2529 O11*
Alma Her ikisi de degil 916 8,44 3,31 ' '
*p<.05

Tablo 4 incelendiginde, {iniversite Ogrencilerinin anne veya babanin
iiniversite mezunu olma durumlarina gore etkili konusma Ol¢egine degerleri
karsilastirildiginda; tim alt boyutlarda anne veya babasindan en az birisi

iiniversite mezunu olanlarin puanlarinin anlamli derecede fazla oldugu

goriilmektedir.
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Tablo 5. Universite dgrencilerinin etkili konusma dlgegine ait degerlerinin

egitim gordiigii boliime gore karsilastiriimasi

Boyut Egitim_(;ﬁrﬁ!en Boliim X ss t p

e s
SR 518 58 e
Uslup ve ifade ]Sjﬁ’ggrB"im'e“ % ?gs g:ig 6,268 ,000*
Konusmaya Odaklanma ]S)?ggrBilimleri 52; é:’l.g,g4 g:gi 9,267 ,000*
Dinleyicileri Dikkate Alma ]S)ﬁ?ggrB"im'e“ 5% g% g:gg 3,680 000

*p<.05

Tablo 5 incelendiginde, {niversite Ogrencilerinin egitim gordiikleri

boliimlerine gore etkili konusma OSlcegine ait degerleri karsilastirildiginda;

tim alt boyutlarda spor boliimlerinde egitim alanlarin puanlarmin diger

boliimlerde &grenim gorenlerden anlaml

gorilmektedir.

derecede yiiksek oldugu

Tablo 6. Universite 6grencilerinin etkili konusma 6lgegine ait degerlerinin spor

yapma durumlarina gore karsilagtiriimasi

Boyut Diizenli Spor Yapma Durumu n_ X ss t p
Sunum oy 705 1136 4.01 6622 000"
Ses Hor 705600 2 578137 000"
Uslup ve ifade E[\:;tlr 38; ?:gi g:ig 8,417 ,004*
Konusmaya Odaklanma El‘gtlr 38; ;18'29 ‘2‘;2 9,966 ,000*
Dinleyicileri Dikkate Alma IE{‘;;‘H 38; g:ig gg’; 1,041 294

*p<.05

Tablo 6 incelendiginde, iiniversite dgrencilerinin diizenli spor yapma
durumlarina gore etkili konugma oOlcegine ait degerleri karsilagtirildiginda;

tiim alt boyutlarda haftada en az bir giin diizenli spor yapanlarin puanlarinin
anlamli derecede yliksek oldugu goriilmektedir.
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Tablo 7. Universite dgrencilerinin etkili konusma dlcegine ait degerlerinin spor
yapma siiresine gore karsilastirilmasi
Haftallkk spor Yapman

Boyut Siiresi x 5 t P
1-7 saat arasi 218 12,98 4,82 -

Sunum 8 saat ve iizeri 83 1431 503 07 0%
1-7 saat arasi 218 7,60 3,62

Ses 8 saat ve iizeri 83 806 3026 010 314

.. . 1-7 saat aras1 218 9,80 4,38

Uslup ve Ifade 8 saat ve iizeri 83 984 353 007 94
1-7 saat arasi 218 10,93 4,19

Konusmaya Odaklanma 8 saat ve lizeri 83 1190 4.10 -1,825  ,070

Dinleyicileri Dikkatel-7 saat arast 218 8,73 3,62 399 742

Alma 8 saat ve lizeri 83 8,59 2,63 ’

*p<.05

Tablo 7 incelendiginde, tniversite Ogrencilerinin haftalik spor yapma
siirelerine  gore etkili konusma becerileri  Glgegine ait  degerleri
kargilastirildiginda; haftalik 8 saat ve {izeri spor yapanlarin sunum alt boyutunda
digerlerinden yiiksek degerler sahip olduklari, diger alt boyutlarda ise gruplar
arasinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 8. Universite 6grencilerinin etkili konusma 6lgegine ait degerlerinin spor
tiirline gore karsilagtirilmasi

Boyut Spor Tiirii n X Ss t p

. N
ses Bheyssl 150 761 oz 2% 1!
Uslup ve ifade ;?::;S‘el gé ggi g’% 016 987
Konusmaya Odaklanma é?'il;;el 12(13 13:% g:gi 1,849 ,065
Dinleyicileri Dikkate Alma ;?:(;;;el 123 ggz 2:4212 608 543

*p<,05
Tablo 8 incelendiginde, iiniversite 6grencilerinin etkili konusma 6lcegine ait

spor tiirii degerleri karsilastirildiginda, higbir alt boyutta gruplar arasinda anlamli
bir fark olmadig1 goriilmektedir.
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TARTISMA VE SONUC

Universite 6grencilerinin, kendilerini ifade etme, baskalar1 dniinde rahatca
konugabilme, sosyal gevrelerinde daha giiclii iliskiler kurma, projeler
sunmak, sinif i¢i tartigsmalara ve seminerlere katilmak gibi konusma becerileri
gerektiren pek cok durumla karsi karsiya kalmaktadirlar. Ogrencilerin sahip
olduguklar 6zgiiven ve sosyal beceriler onlarin etkili konugma becerilerinin
gelisimine 6nemli katkilar sunmaktadir. Etkili konugsma becerilerine yonelik
elde edilen kazanimlar ogrencilerin akademik basarilarini artirabilir ve ders
ici performanslarii olumlu yonde etkileyebilir. Ayrica diizenli olarak spor
yapan Ogrenciler, daha fazla 6zgiliven, daha iyi iletisim becerileri ve daha az
kaygi gelistirirler (Giilbahge, Tozoglu ve Giilbahge, 2019). Bu beceriler,
tiniversitede ve sonrasinda basarili olmak i¢in Onemlidir. Spor yapmak
iniversite 6grencilerinin etkili konusma becerileri gelistirmelerine yardimci
olabilecegi diigiiniildiigiinden, 6grencilerde ¢esitli demografik 6zelliklerin ve
spor yapma durumlarmin etkili konugsma becerileri lizerinde etkili olup
olmadiginin incelendigi bu arastirmada; erkeklerin etkili konusma 6lgegine
ait sunum, ses, lislup ve ifade, konusmaya odaklanma ile dinleyicileri dikkate
alma alt boyutlarmin timiinde puanlarin daha yiiksek oldugu goriilmektedir
(Tablo 3). Kadmlarin etkili konugsma becerilerinin daha diisiik diizeyde
olmasi, cesitli sosyal ve Kkiiltiirel faktdrden kaynaklanabilir. Kadinlar,
toplumsal norm ve beklentilere uyma konusunda daha fazla baski
hissedebilirler. Bu baski, kadinlarda sosyal kaygiya neden olarak kendilerini
ifade etme konusunda daha ¢gekingen olmalarina dolayisiyla konugma kaygisi
yasamalarina neden olabilir. Yildinm (2015), Kesapli ve Cif¢i (2017),
Giilbahge, Tozoglu ve Giilbahge (2019)’nin yaptiklari arastirmalar, kadinlarin
erkeklerden daha fazla konusma kaygisi yasadiklarii géstermekte ve bu
arastirma sonuclarini desteklemektedir. Ayrica Bayrak ve Nacar (2015) bayan
sporcularin, Tepekdylii ve arkdaslar1 (2009) kadin BESYO &grencilerinin
iletisim becerilerinin erkeklerden yiiksek oldugunu bulmuslardir.

Arastirmamizda iiniversite dgrencilerinin anne veya babasinin iiniversite
mezunu olma durumlarina gore etkili konusma beceriler degerlendirildiginde
tim alt boyutlarda anne veya babasindan en az birisi liniversite mezunu
olanlarin puanlarinin anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmektedir (Tablo
4). Anne veya babasi iiniversite mezunu olan tiniversite 6grencilerinin beden
dili, telaffuz, kendini ifade edebilme, olumlu ve yapici bir sekilde konugma
gibi bir¢ok unsuru daha fazla kullanabildigi, dinleyicilerin 6zelliklerini ve
beklentilerini daha iyi algiladigi ve konugma esnasinda nezaket kurallarina
onem verdigi soylenebilir.
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Calismamizda iiniversite 0grencilerinin egitim gordiigii bolim degiskenine
gore incelendiginde, tiim alt boyutlarda spor alaninda egitim goren 6grencilerin
etkili konugma becerileri puanlarmin diger alanlarda egitim alan 6grencilerden
yiiksek oldugu goriilmektedir (Tablo 5). Konuya iliskin literatiir incelendiginde
Tepekdylii ve digerleri (2009), Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencileri
tizerinde gerceklestirdikleri aragtirmada, bu &grencilerin iletigim becerisi
algilarinin son derece gelismis oldugunu tespit etmislerdir. Yine Tepekdylii
Oztiirk ve digerlerinin (2011) yaptig1 arastirmada iiniversite takimlarinda yer alan
Ogrencilerin iletisim becerisi diizeyleri, spor yapmayan 6grencilere kiyasla daha
yliksek olarak tespit edilmistir. Yapilan arastirmalara gore, spor yapan bireylerin
iletisim kurma egilimlerinin, spor yapmayan bireylere kiyasla daha yiiksek
oldugu ifade edilmektedir (Ozerkan, 2005; Tiirkel, 2010). Seckin Agirbas ve
digerleri (2020) antrendrler lizerinde yaptiklart bir arastirma sonucunda, sporcu
olarak gegirdikleri siire en fazla olan antrenérlerin genel iletisim diizeylerinin
digerlerinden fazla oldugunu bildirmislerdir. Tepekdylii Oztiirk ve digerleri
(2015), sporun ve sporla ilgili faaliyetlerin bireylerin konusma tarzlarini
etkileyerek iletisim becerilerini gelistirmelerine katkida bulundugunu ortaya
koymustur. Tan ve digerlerinin (2023) arastirma bulgular1 Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Fakiiltesi &grencilerinin konusma becerilerini basarili bir gekilde
sergiledikleri, beden dilini, vurgu ve tonlamay1, dinleyiciyi 6nemseyecek sekilde
konusmalarina dikkat ettiklerini géstermektedir. Spor yaparken, bireyler takim
arkadaslariyla veya rakipleriyle iletisim kurmaya ihtiyag duymalar1 bireylerin
kendini ifade etme ve iletisim kurma becerilerini gelistirmelerini gerekli
kilmaktadir (Gergek, 2017). Bu gereklilik, etkili bir sekilde konugma ve dinleme
becerilerini gelistirmelerine yardimci olabilir. Ayrica diizenli olarak spor
faaliyetlerine katilan 6grencilerin, dikkat gelisimlerinin (Adsiz, 2010), 6zsayg1
ve Ozgiivenlerinin (Er ve ark., 1999; Akgiil ve ark., 2012; Arslan ve ark., 2015)
arttigl gézlemlenmistir. Bu elde edilen kazanimlar, bireylerin etkili konusma
becerileni gelistirme konusunda onlar1 destekleyebilir. Arastirmamizda spor
yapmanin etkili konusma becerisi lizerine spor degiskeninin etkisini ortaya koyan
bir diger sonug ise; farkli boliimlerde egitim géren iiniversite 6grencilerinin spor
yapma durumlaridir. Benzer sekile etkili konugma 6lgegine ait sunum, ses, uslup
ve ifade, konusmaya odaklanma alt boyutlarda anlamli farklar oldugu; spor yapan
iiniversite Ogrencilerinin puanlarinin spor yapmayanlardan yliksek oldugu
goriilmektedir (Tablo 6). Bu durum, spor yapan bireylerin fiziksel, zihinsel,
duygusal, psikolojik ve sosyal gelisimlerinin yan sira iletisim ve kendini ifade
edebilme becerileri kazanmalarinda da rol oynadiginin énemli bir gdstergesidir
(Yildiz ve Cetin, 2018). Giilbahge, Tozoglu ve Giilbahge (2019), yaptiklar
aragtirmada sportif aktivitelerde yer alan Ogrencilerin konusma kaygi
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diizeylerinin spor yapmayanlardan daha diisiik oldugunu bulmuslardir. Diisiik
konusma kaygisi, bireyin kendi yeteneklerine ve ifade giicline duydugu
giiveni artirarak konusma sirasinda daha rahat ve etkili iletisim kurma
becerisini giiclendirebilir.

Aragtirma sonucunda iiniversite &grencilerinin haftalik spor yapma
strelerine gore etkili konusma becerileri Olgegine ait degerleri
karsilagtirildiginda; haftalik 8 saat ve iizeri spor yapanlarin yalnizca sunum alt
boyutunda digerlerinden yiiksek degerlere sahip olduklari, diger alt
boyutlarda ise gruplar arasinda anlamli bir fark olmadig1 goériildii (Tablo 7). 8
saat ve Tlzeri spor yapan bireylerin daha ¢ok elit seviyede spor yaptiklari
diisiiniildiigiinde, hem bireysel hem de takim sporlarinda hedeflere ulagmak
icin antronrleriyle, takim arkadaglariyla veya diger takipgileriyle iletisim
siireclerinde kendilerini 6n plana gikarmak isteyebilecekleri ve buu anlamda
etkili sunumlar yapma gayreti i¢inde olabilecekleri diisiiniilmektedir.

Son olarak, spor tiirli degiskenine gore, etkili konusma becerileri dl¢cegine
ait higbir alt boyutta gruplar arasinda anlaml bir fark olmadig: tespit edildi
(Tablo 8). Tepekdylii Oztiirk (2011) takim sporu ya da bireysel spor yapan
Ogrencilerin iletisim becerileri diizeylerinde anlamli farklilik olmadigini,
benzer sekilde Yiiksel ve Tepekoylii (2010)’niin yaptiklar1 ¢aligmada da
Ogrencilerin takim ya da bireysel spor yapiyor olmalarinin iletisim becerisi
diizeylerinde fark yaratmadigini belirtmiglerdir.

Etkili iletisim becerileri ve etkili konusma becerileri, {iiniversite
Ogrencilerinin akademik, profesyonel, sosyal ve kisisel yasamlarinda basarili
olmalarina yardimei olabilmektedir. Etkili iletisim bu arastirmada ele alinan
etkili konusma becerilerini kapsayan bir kavramdir (Martens, 1998).
Konugma becerileri, 6grencilerin sinif i¢i tartismalara aktif bir sekilde katilim
saglayarak, diisiincelerini agikg¢a ifade etmelerini kolaylagtirir, liderlik rolleri
iistlenmelerinde avantajlar sunar. Bu arastirma sonuglarina gore spor alaninda
egitim goren Ggrencilerin, spor yapan Ogrencilerin, spor yapma siiresi fazla
olan &grencilerin konusma becerilerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.
Spor yapma degiskeninin konusma becerileri lizerinde etkili bir faktor oldugu
disiiniildiigiinde, 6grencilerin  sportif faaliyetlere yonlendirilmesinin
akademik basariy1 arttiracagini, 6zgiivenlerinin ve buna baglh olarak sosyal
becerilerinin gelisecegini, ayrica kisisel gelisimlerine olumlu yonde katki
saglayacagini diisliniilmektedir.
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Boliim 3

REKREASYON VE WELLNESS ILiSKiSi
Dog. Dr. Abdulmenaf KORKUTATA?, Umutcan CELIKDAG?

GIRIS

Caligma yasammin kurumsallagmasi ile birlikte, is yasamindaki &6zliik
haklarinin standartlagsmasi séz konusu olmustur. Bu vesile ile is yasaminin
caligma saatleri ve izinleri daha diizenli hale gelerek, insanlarin bos
zamanlarint planlayabilmelerine ve g¢esitli aktivitelere katilabilir duruma
gelebilmelerine olanak olusmustur. Ozellikle insanlarin yogun is temposu
sonrasinda bos zamanlarin1 degerlendirme ihtiyaci yogun is temposunun
arttigr 20. Yiizyilda baslamis ve insanlik tarihini ilgilendiren arastirmaya
deger bir konu olmustur. Bireylerin gocukluk donemlerinde ortaya ¢ikan
eglenme ihtiyaci yetiskinlik caginda da devam etmektedir. ihtiyacin sekli
degisse de birey bu ihtiyacini kargilamak durumundadir. Nitekim s6z konusu
ihtiyacin karsgilanmamasi en temelde olumsuz duygu durumlarmi ortaya
cikarabilmektedir. Ornegin sikilmak, depresyon, umutsuzluk, yalnizlik bu
duygulardan bazilaridir.

Hayatta kalma faaliyetleri ve enerji harcamasi i¢in yapilan fiziksel
aktiviteler son zamanlarda ¢agdas teknoloji odakli toplum yapisinda azalma
gostererek insan yasam tarzinda onemli Glgiide degisime yol agmustir. Bu
degisim modern yasami giderek daha yerlesik hale getirerek hareketsizlige
bagli sorunlara neden olmustur. Ayni sekilde Covid 19 pandemi siirecinde
bir¢cok spor isletmesinin faaliyetlerine ara vermesi hareketsiz bir yasam tarzi
ile karakterize edilerek cok sayida saglik ile iliskili problemlere sebep
olmustur (Cing6z ve Mavibas, 2022; 21; Tutal vd., 2022; Cakir, 2020; Cengiz
ve Er, 2021). Sosyal yasam olaylar1 giiniimiizde ciddi boyutlara ulagmistir.
Pandemi olarak nitelendirilen ¢esitli hastaliklar, sosyal izolasyon gibi olaylar
bireyleri toplumsal olarak asosyallige itmis ve hareketsiz bir yasam tarzina
neden olmustur (Ceviz vd., 2021; Satilmig, Cengiz ve Giingérmiis, 2023; Eren
vd., 2022). Bu durum rekreasyonel alan kullanimini kisitlamig ve yasam
doyumunun olumsuz etkilenmesine yol agmustir (Ozavci ve Gozaydin, 2022).
Ayrica bireylerin algiladiklari stres, onlarin yasam doyumlarimi diistirdiigii
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gibi saglk algilarm da olumsuz etkilemektedir (Ozavci vd., 2023). insan
sagligin1 ve yagam kalitesini olumsuz etkileyen bu durum giinliimiiziin en sinsi
hastaliklarindan biri olarak goriilmektedir (Gok, 2022). Ote yandan fiziksel
faaliyetler bireylerin sagliklarina katki saglamakta (Geng vd. 2022) ancak bu
acidan smirlanan bireylerin bir takim saglik problemleriyle karsilagmalar
kacinilmaz olmaktadir. Duygusal ¢okiis olarak ifade edilen psikolojik sikigsma
hissi de tam olarak bu sekilde ortaya ¢ikabilmektedir. Olumsuz duygu durumlari
sportif basariy etkiledigi gibi (Tutal ve Goncii, 2023) bireylerin tiim yagamlarina
etki edebilmektedir. Bu duygunun hafifletilmesi veya ortadan kaldirilmasi
hareket etme durumuyla iliskili gériilmektedir. Bireylerin hareket etmeleri de bos
zaman faaliyetleri ile miimkiindiir. Bog zaman faaliyetlerinin en yaygin hali
yilirimek olsa da (Sahin ve ark., 2014) bireylerin fiziksel hareket cesitliligi
oldukea fazladir. Sportif faaliyetlerin, sahip olduklari ¢esitli kurallar ve rekabetgi
ozelligi (Kizar ve ark., 2022) bireyleri harekete gecirmek agisindan oldukca
etkilidir. Nitekim bireysel veya takim halinde yiiriitiilebilen sportif faaliyetler
(Kilei ve Goktas, 2020) cok yoOnli olarak beden ve ruh biitiinligi
saglayabilmektedir (Goncii, 2022). Spor yasam becerilerini gelistirmek ve
aktarmak icin bir ara¢ olarak kullanilabilir. Spor, cogu gencin katilacagi degerli
bir sosyal aktivite olarak goriiliiyor bir noktada yasam becerilerini gelistirmek
icin sporu kullanmak, yalnizca spor camiasi tarafindan degil, ayn1 zamanda
genglik gelistirme kampanyalar1 ve okullar i¢in biiyiikk 6nem arz etmektedir. Bu
yaygin organize sporun gengler icin uygun kosullar sagladigimi kabul ettigi
pozitif genglik gelisimi ile mesgul olmak, kimlik ve 6zgiiven gelisiminde 6nemli
bir faktordiir (Turan ve ark., 2022; 3; Kanbir vd., 2021). Giiniimiizde bas
dondiiriicti bir hizla ilerleyen bilim ve teknoloji ile dijitallesme kavrami egitim,
spor ve saglik gibi bir ¢cok alana yeni boyutlar getirmistir (Atli, Mirzeoglu ve
Erkut, 2018). Bu baglamda bos zaman anlayigi degismis ve bireyler sanal bir
diger deyisle dijital ortam (6rnegin, metaverse) denilen bir alanda s6z konusu
sportif faaliyetlerin yani sira bog zaman faaliyetlerine katilabilmektedir (Geng
vd., 2022, Cakir, Gonen ve Ceyhan, 2022a). Sportif faaliyetlerin dijital
ortamlarda yayginlagsmasi sonucu bu alandaki fayda durumu merak edilmis olsa
da bu tiir bir katilimin da biligsel diizeyde bireylere katki sagladigi sOylenebilir
(Kilci ve Yalgmer, 2020; Cakir, Gonen ve Ceyhan, 2022D).

Bireylerin iyilik hali bir biitiin olarak degerlendirilmektedir. Bunun nedeni
bireyde var olan ihtiyaglarin birbirini takip etmesiyle iligkili goriilebilir. Nitekim
ihtiya¢ temelli teoriler bu durumu net bi¢imde ortaya koymaktadir. Onlara gore,
ihtiyaglarin agama agama karsilanmasi gerekmektedir. Ancak bu sayede tam bir
saglik hali miimkiindiir. Ote yandan Wellness olarak ifade edilen iyilik hali
beden, ruh ve zihin tgliisiiniin bir arada saglikli islemesine dayanmaktadir
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(Homann, 2002). Bu tigliiden herhangi birinin saglikli olmamasi tam bir iyilik
halinden s6z etmeyi imkéinsiz hale getirmektedir. Tam da bu noktada
rekreasyon faaliyetleri onem kazanmaktadir. Ctinkii Wellness ayni zamanda
bir rekreasyon faaliyetidir. Insanlar zorunlu is disinda kendilerini arindirmak
icin gittikleri Wellness merkezlerinde bos zamanlarini bu faaliyet ile ge¢irmek
ve giinlin, haftanin veya aym yorgunlugunu gidermek, tazelenmek, desarj
olmak i¢in bu rekreasyon faaliyetini tercih etmektedir. Bu baglamda bu
bolimiin amact “Rekreasyon ile Wellness” iliskisini ortaya koymaktir.

1. Rekreasyon Kavrami

Rekreasyon terimi, Latince kokenli "recreation" kelimesinden tiiretilmistir
ve yenilenme, yeniden yaratilma veya yeniden yapilanma, canlandirma,
giiclendirme gibi anlamlar1 igermektedir (Hacioglu ve ark., 2003: 29; Youell,
1995: 4; Karakiigiik ve Akgiil, 2016: 44; Jensen ve Naylor, 2000: 2; Grzywacz
ve Zeglen, 2014: 24, Goénen vd., 2022). Bir bagka tanima gore rekreasyon
kavraminin; bireylerin bos zamanlarin1  degerlendirmek amaciyla
gerceklestirdikleri faaliyetleri kapsayan bir kavram oldugu ve tiim sanatsal ve
kiiltiirel faaliyetleri de kapsadigi ifade edilmektedir. (Giines, 2012: 164; Orel
ve Yavuz, 2003:62; Tiitiinct ve ark, 2011:70; Gonen vd., 2022), Rekreasyon
ayrica c¢aligma digsinda kalan zamanin ardindan uygulanan onarici ve
dinglestirici faaliyetleri kapsamakta ve fertlerin arzulu sekilde istirak ettikleri
faaliyetleri ifade etmektedir (Belli ve Giirbiiz,2012:170). Rekreasyon en genis
kapsamli tanimi itibariyle, “dinlenme amaciyla bireyin kendi istegiyle
gercgeklestirdigi, senlik, kendi bilgi diizeyinin gelismesi, toplumsal yasama
istekli istirak i¢in Ogrenim ve kendi yaraticiliginin serbestce gelismesini
kapsayan bir faaliyet seklidir” (Dumazedier,1962:11). Kisacasi rekreasyon
kavrami, temel olarak "yenilenme" ve giinliik rutinden ayrilma anlamina
gelmektedir (Jensen ve Naylor, 2000:2).

1.1. Rekreasyonun Onemi

Rekreasyon, farkli topluluklar i¢in ayr1 bir degere sahip olabilir.
Rekreasyonun dnemi, diinyadaki her bir birey i¢in farklidir. Rekreasyon yeni
jenerasyon icin kendini bilmek, becerilerini ortaya ¢ikarmak ve ilerletmek,
yasamin siradanligi yiiziinden bikmis ve usanmis olan yetiskin jenerasyon
bakimindan faal bir istirahat etme ve rahatlama olanagi olusturma ve
hareketsiz bir yasam siirdiiren yash bireyler i¢in mutlu bir ortam saglamak
acisindan 6nemli bir yere sahiptir (Orel ve Yavuz 2003:63). Rekreasyon yaslh
bireylerin mental gelisim agisinin diginda, stres kaynakli meydana gelebilecek
metabolik ve psikolojik rahatsizliklarin engellenmesinde sebep olmaktadir
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(Nazik ve Hazar, 2023: 133). Bu bakimdan bireyleri iyi hissettirecek faaliyetleri
kapsamalidir. Bos zamanin degeri ve hatta gerekliligi, birgok arastirmaci
tarafindan belgelenmis olup, bos zaman faaliyetleri olumlu etkileri agik¢a ortaya
konulmustur (Ramazanoglu ve ark, 2004:177; Karatas ve Bozkus, 2022). Buna
gore rekreasyon faaliyetleri; kisilerin yasamina engel olabilecek olumsuz
durumlardan armmasina imkan taniyan ve faaliyetlere katilan ¢ocuklarimn,
genglerin ve yaslilarin bireysel olarak gelisimlerini destekleyen dnemli bir bos
zaman etkinligidir. Bu zaman igerisinde kisiler; sosyal, kiiltiirel ve psikolojik
olarak olumlu y6nde etkilenebilmektedir (Ttitlincii ve ark, 2011: 71; Binboga vd.,
2012) .

Rekreasyon, ayn1 zamanda modern yasam i¢inde énemli bir konuma sahiptir,
clinkii. mutlulugu elde etmek igin siirekli olarak firsatlar sunmaktadir ve
mutlulugu saglamak temel insan ihtiyaglari arasinda yer almaktadir (Gulam,
2016:158). Insanlarin; keyif almak, sosyal aidiyet, memnuniyet ve mutluluk
duygularini deneyimleme firsati saglar. Ayni zamanda, bazi bireyler i¢in temel
ihtiyaclarini karsilama islevi gordiigii icin kisisel gelisim siireglerine katkida
bulunur (Oktem, 2022, Cabuk vd., 2020). Bu tiir etkinlikler, bireyin kendini
kesfetmesine, hayal giiciinii gelistirmesine ve yenilenme olanagina sahip
olmasint miimkiin kilar (Aktas, 2009:1). Giiniimiizde, rutin bir giinliik yagamin
monotonlugu i¢inde bireylerin, yasam zorluklarindan bagimsiz zamanlarini
degerlendirmeleri, sagliklarini siirdiirebilmeleri agisindan hayati bir 6neme
sahiptir (Ramazanoglu ve ark, 2004:177). Olumsuz atmosferden kurtulmasi ve
zihinsel yenilenme imkani bulmasi bireyin serbest zaman faaliyetlerine
yonelmesiyle miimkiindiir. Bu nedenle, basarili bireylerin yasamlarinda
rekreasyonun onemi biiylik bir rol oynamaktadir. Bos zamanini olumlu bir
sekilde degerlendiren bireyin durumu, adeta bir bataryanin yeniden sarj
edilmesine benzer. Bu yenilenme siirecinin getirdigi faydalar, pozitif tutumlar,
saglikli yasam, aile icinde siirekli etkilesimler ve azalmisg stres olarak
gdzlemlenir; ayrica daha iiretken, memnuniyet veren bir yasam tarzi ve genel
yasam kalitesi saglar (Stirer, 2001:75; Okuyucu, 2006:37). Bireylerin yasam
kalitesi, toplum i¢inde sunulan bos zaman hizmetleriyle artmaktadir. Rekreasyon,
daha dolu ve anlamli bir yasam i¢in bir ara¢ olarak 6nem tasir (Benson, 1975:5;
Sipal vd., 2023).

Bu baglamda insanlarin yenilenmesini, tazelenmesini, kendini bedensel,
ruhsal ve zihinsel anlamda yenilenmesini saglamasi yonleriyle Wellness
aktivitleri, bireye yonelik bir iyilik hali saglamasi agisindan 6nemli bir yere sahip
olan bir rekreasyon faaliyetidir.
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1.2. Rekreasyonun Ozellikleri
Rekreasyonun 6zellikleri ele alindiginda genel olarak asagidaki 6zellikleri

icermektedir (McLean ve ark., 2005: 39; Leither ve Leither, 2004:11; Ispir,
2023:9);

Fiziksel, zihinsel, sosyal veya duygusal etkinlikler, rekreasyon
kapsaminda degerlendirilir.

Faaliyetlere katilim, zorunlu degil, tamamen goniilliidiir. Bu durum, her
yas ve cinsiyetten insanin cesitli faaliyetlere istege bagli olarak
katilabilmesine olanak tanir.

Rekreasyon faaliyetleri, spor, eglenceler, el becerisi, resim, miizik, gezi,
tiyatro, ugraslar ve toplumsal etkinlikler gibi genis bir yelpazede tiirlii
faaliyetleri igerir.

Rekreasyonel faaliyetler, agik ya da kapali bolgelerde diizenlenebilir.

Her bir birey i¢in rekreasyonun belirli bir hedefi mevcuttur.

Rekreasyon, bireyden bireye, c¢evreden c¢evreye ve medeniyetten
medeniyete gore farklilik gdsterir. Bireylerin ne tiir alanlara ilgi duyduklart
isteklerini, hedeflerini ve katilma sekilleri gibi farkli fikirler icerebilir
¢linkii eglenmenin boyutu igin ortak bir fikre ulagsmak gii¢ olur.

Tuncer ve Gulam, insanlarin rekreasyon faaliyetlerinden tam manasiyla

faydalanabilmesi icin asagidaki ozelliklerin  bulunmasi  gerektigini
savunmaktadir (Tuncer,2023:11; Gulam,2016;158).;

Rekreatif faaliyetler, bireylerin bos vakitlerinde gergeklestirilmelidir.
Gergeklestirilen faaliyetler sikici olmamali; bunun yerine kisilere keyif
vermelidir.

Rekreatif faaliyetler, faaliyeti gergeklestiren bireye hemen ve dogrudan
kisisel doyum saglamalidir.

Kisi, rekreatif faaliyetlerini kendi tercihi dogrultusunda belirlemelidir.

Rekreasyonun ana boyutlar1 genis bir sekilde asagida anlatilmistir.
Bireyler goniillii sekilde bos zaman faaliyetlerini segerler.

Bireyler eglence faaliyetlerinde kendilerini 6zgiir hissederler.
Faaliyetlerde devamlilik kosulu bulunmaz.

Bos zaman faaliyetleri is zamanindan arta kalan stirede yapilir.

Cinsiyet gozetmeksizin her yas grubundan bireyler rekreasyon
faaliyetlerine katilabilir.

Rekreasyon faaliyetlerinde tercih bireylerde olmalidir.
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e Hava kosullarina goére her daim her sahada agik ve kapali yerlerde
rekreasyon faaliyetleri gergeklestirilir.

o Faaliyetler rekreasyon i¢in sarttir ve birbirinden bagimsiz faaliyetler
igererek bireylere haz ve yasam doyumu verecek etkinliklerdir.

e Rekreasyon etkinlikleri bireylerin yaratict giliciinii ortaya cikarir,
kendilerini anlatabilmelerine imkan saglar, i¢ huzuru ve haz duymayi
saglar.

o Rekreasyon etkinliklerinin katilim saglayan bireylerin hem kisisel hem de
sosyal niteliklerini ortaya ¢ikarmaya yonelik amaci vardir.

e Eglence etkinlikleri bireylerin rekreasyon faaliyetlerine katilma arzularina
ve motivasyonlarina gore tasarlanip hazirlanir.

Rekreasyon, dinlenme, mutluluk, kendini ilerletme gibi kisisel ihtiyaglar
karsilar (Akytiz, 2015:32-33). Rekreasyon evrensel bir uygulamadir.
Rekreasyon etkinlikleri, katilimcilar tarafindan benimsenir (Torkildsen,
1999;52).

1.3. Rekreasyonun Faydalari

Rekreasyon, bireylerin ruhsal ve bedensel anlamda yenilenmelerinde 6nemli
bir rol oynar. Ozellikle genglerin saglikli bireyler olabilmeleri i¢in rekreasyonel
faaliyetlere katilimlar1 bilyliik bir 6neme sahiptir. Rekreasyonel faaliyetlerin
kalitesi ve bireylerin hangi faaliyetleri tercih ettigi belirlenerek, gereken
egitimlerin verilmesi gerekmektedir. Rekreasyon, dgretilebilir bir kavram olup
kisisel ve toplumsal bir¢ok fayday: i¢cinde barindirmaktadir (Kalkan, 2012:7).

Rekreasyonun, bireyin bedensel ve ruhsal yenilenmesinde oynadigi rol
nedeniyle kisinin yasaminda ciddi bir konumu mevcuttur. iste bu sebeple,
toplulugu ileriye gotiirecek olan geng bireylerin ruhsal ve fiziksel yonden sihhatli
kisiler olmalarimi saglamak adina beceri ve yatkinliklarinin tespit edilmesi ciddi
bir meseledir (Miderrisoglu ve Uzun, 2004:108). Ayn1 zamanda rekreatif egitim
ile halka yararli olabilecek bireylerin de yetistirilmesi miimkiin olabilecektir.
Geng bireyler, ergenlik devresinde rekreatif faaliyetlere katilim saglayarak bu
donemi daha mutlu gegireceklerdir. Geng bireyler ruhsal problemlerini ¢ézerek
rahat bir yasama kavusacaklardir (Sergek 2015:13). Rekreasyon fayda teorisi, bos
zamanin degerlendirilmesinin kesinlikle bireylere fayda saglamasi gerektigini
Oone siirer. Bireyler, fayda saglamayacaklar1 faaliyetlere katilmaktan
kacinacaklar1 i¢in, rekreasyon etkinliklerinin de fayda saglamasi ve faydasiz
etkinlikleri saf dig1 birakilmasi gerektigi ilkesini benimser. Rekreatif faaliyetlerin
bireysel ve sosyal faydalari bulunmaktadir. Bunlar ; (Kogyigit ve Yildiz
2014:216)
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e Insanlara kendilerini anlatabilme sansini1 yaratir.

e Insanlarin farkli seyler ortaya koyabilme becerilerini gelistirir.

e Bireylere yeni deneyimler edinmesini saglar.

e Sosyal alanda ve arkadas iligkilerinde kisiler ¢evre edinirler.

e Insanlar sthhatli ve huzurlu olurlar.

e Bireylerin yaratici gii¢lerini ve verimliliklerini gelistirir.

e Kisilerin psikolojilerini olumlu yénde korur.

e Bireylerin hayat diizeylerine olumlu katkida bulunur. (Kogyigit ve Yildiz
2014:216)

Ozellikle geng bireyler bos zamanlarini egzersiz yapmak, sthhatli yasamak
ve medeni faaliyetlere dahil olmak gibi "art1" olarak degerlendirilebilecekleri
gibi, tiirli sabikalar, uyusturucu diiskiinliigii ve saldirganlik gibi "eksi"
unsurlarla da heba edebilirler. Rekreasyonun bir 6grenme araci olmasi ve kaba
davraniglarin  engellenmesinde bulunan gorevi, geng bireylerin ileri
zamandaki yasam bigimlerinin yOnlendirilmesi bakimindan biiyiik 6neme
sahiptir (Mansuroglu,2002:54). Cocuklar i¢in bos zamanlarda yapilan
egzersizler ¢cocuklarn biligsel, sosyal ve psikolojik gelisimleri i¢in 6nem arz
etmektedir (Nazik ve Hazar, 2023: 132; Coskuntiirk vd., 2023). Bununla
birlikte; seri kiiltiirel ve sosyal varyasyon zarfindaki c¢evrelerdeki geng
bireylerin, okul harici benlik gelisimlerini ve entegrasyonlarini
destekleyebilir. Aksi takdirde, kiigiikliikten eriskinlige gegiste geng birey,
kendisine 6zgii gorevleri yerine getirememe ve erigkin diinyasinda yer
edinememe sorunlar1 yasayarak normal olmayan tutumlar sergileyebilir ve
kanun dis1 gruplara katilarak toplumun disina terkedilebilir. Rekreasyon
faaliyetinin tliriinii ve tarzin1 belirleyen faktorlerden biri, kisinin egitim
seviyesidir. Bilhassa kisinin belirli tiir ve tarzdaki rekreasyon faaliyetine dair
egitim almasi, bu alandaki deneyim ve bilgilerini artirmasina vesile olur
(Kilbas, 2004:142).

2. Wellness (fyilik Hali) Kavram

Bos zaman faaliyetlerinin bireylerin iyi hissetmesine yonelik faaliyetleri
kapsamasi Ozelligi, karsimizda iyilik hali olarak o&zetlenen Wellness
kavramin1 ¢ikmaktadir ki, Wellness Rekreasyon ile dogrudan iligkisi olan
faaliyetleri igermektedir. Wellness sozciigiiniin Tiirk Dilinde tam manasiyla
karsilig1 olmasa da, "esenlik”, "iyi duyumsamak”, "iyilik" gibi manalara
gelmektedir. Wellness kavrami ABD’de dogmus olup; ruh, biling saghigi ve
viicut saghigini denge saglayarak artirmayr amaglayan bir hayat bigimi
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ideolojisidir (Deger, 2020: 311; Homann, 2002: 55). Ayni zamanda "Wellness",
ortaya ¢iktigi Amerika Birlesik Devletleri iilkesinde totaliter ve durmadan
biiyiiyen, bagkalasan bir sthhat kavramini sembolize etmektedir. Kavram olarak
"Wellness", "Fitness” ve "Well-Being" sozciiklerinin bir araya getirilmesinden
olusturulmus bir terimdir (Yirik, 2014:11; Weiermair ve Steinhauser 2003:4-16;
Eberle, 2004: 19; Hertel, 2003: 6). "Wellness" kelimesinin o6ncelikli olarak
20.yy.da degil, aslinda yaklasik 300 yil evvel (1654) zamanlarinda "wealnesse"
seklinde soOylenildigine dair bir uzlast mevcuttur (Hertel, 2003: 6; Lanz
Kaufmann, 2002: 19; Scheftschik, 2003: 105). Wellnes (iyilik hali) terimi,
ABD’de “Tip ve Saglik” alanlarina kokenini dayandirmaktadir (Nahrstedt,
2010:108). Almanya’da ise, Wellness kavrami farkli bir yaklasim benimsemis ve
ilk olarak “esenlik, dinlenme ve rahatlama” olarak ifade edilmistir. Bubaglamda,
pasif caligmalar arasinda bedensel bakim, banyolar ve masajlar gibi unsurlar 6ne
¢ikmaktadir (Scharnhorst, 2006: 20). Alman dilinin konusuldugu cografyalarda,
Ozellikle keyif alarak hayatini siirdiirme odakli bir tiiketim idraki ve bu idraka ait
olarak gelisen bir Wellness hayat bigimi ideolojisi yaygindir (Horx-Strathern ve
ark. ,2002: 11). "Wellness," sadece olumlu bir baglamda kullanilan ve stresin
karsit1 olarak algilanan bir kavram haline gelmistir.

Her bireyin Wellness'ten beklentileri, istekleri ve gereksinimleri ayri1 olabilir;
ancak ABD ve Orta Avrupa‘daki Wellness hayat bi¢iminin miisterek bir duragi,
bireyi bir biitiin seklinde saymalaridir (Cohen,2008:8). Giiniimiizde lazim olan
Wellness uygulamalari, saglik iistinde asir1 etkilere sahip olup ayn1 zamanda
yiiksek derecede rahatlama sonucu sunmaktadir. Wellness (iyilik hali), bir
yandan keyif almay1 ve "0 an'a" odaklanmayi, 6teki yandan da sahsi mesuliyet
kapsaminda saglig1 devam ettirilebilir bir sekilde gbzetmeyi yeni perspektiflerle
anlatmaktadir. Wellness (iyilik hali), aliskanliklarin pozitif bir bigimde
degistirildigi ve yeni tutumlarin bellenildigi bir hayat bigimidir (Ergiiven,
2010:88). Wellness, mevcut saglik faaliyetlerinin yerine gelmeyi degil, daha
fazla onlar1 bitirme idrakiyla yiirimektedir. Wellness (iyilik hali) faaliyetlerinin
biyiikk bir c¢ogunlugu, tibbi ihtiyaglarn degil esenligi desteklemeyi
amaglamaktadir. lyilik hali, bireylerin yasamlariyla ilgili degerlendirmelerine ve
"optimal psikolojik iglevsellik ve deneyimlere" atifta bulunan genis bir kavramdir
(Tagkireg, 2023:3; Ryan ve Deci 2001: 142). Bu asamada pozitif psikoloji
alaninin sadece duygu durumunu yansitan bir mutluluk bilimi olarak degil, ayni
zamanda bireylerin duygu durumlarina ve yasam deneyimlerine yonelik genis bir
degerlendirme yapabilen bir alan olmasi gerektigini vurgulamaktadir. Bu
perspektife gore, mutlulugun genis bir kapsam icerdigi, sadece bir duygu
durumunu ifade etmedigi ve iyilik hali baglaminda ele alinmasi gerektigi
tartigilmaktadir (Seligman 2010:6). Bu ¢ercevede, literatiirde mutluluk ve iyilik
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hali  terimlerinin  genellikle  birbirinin  yerine  kullanilabilecegi
vurgulanmaktadir (Seligman, 2002:3; Sheldon ve Schkade, 2005:113). Yine
de Diener’e (2006:401) gore alandaki literatiirde, mutluluk kavraminin daha
genis bir anlam icermesi sebebiyle genellikle daha 6zgiin bir anlama sahip
olan iyilik hali terimi tercih edilmekte ve iyilik halinin yiiksekligi; sosyal
iligkiler, saglikli ve uzun bir yasam, is doyumu, kisisel basar1 gibi birgok
alanda etkili gortilmektedir. Giintimiizde, iyilik halinin kabul géren anlami
ozellikle saglik sektoriinde ve 6zellikle ruh saglig: alaninda oldukca yeni bir
paradigma olarak gériilmektedir (Larson, 1999:123; Perry, 1988:1). lyilik hali
kavramu, tarihsel olarak Antik Yunan'a kadar uzanan ¢esitli isimlendirmelerle
benzer anlamlar igermesine ragmen, 1960'l1 yillarda yasanan alternatif saglik
hareketleri ile birlikte 6zellikle ruh sagligi ve psikolojik danigsma alanlarina
girmistir (Korkut-Owen, ve ark. 2016:5014; Myers, 1992:138). Bunun
yaninda Medikal Wellness, Roma Imparatorlugu doneminde termal alanlar,
insanlarin kendilerini daha iyi hissedebilmek ic¢in ziyaret ettigi mekanlar
arasinda yerini almistir. Bu yerler, daha ¢ok rahatsizliklar1 iyilestirmekten
ziyade sosyal yasamin bir boliimii haline gelmistir. Ozellikle Orta Avrupa
bolgesinde yaygin olan 6zel tedavi uygulamalar1 da bu goriisten tiiremistir.
Ormegin Almanya’da bulunan Aachen ve Wieshaden’da, Baden-Baden gibi
halk banyolari, tedavilerin en verimli oldugu zamanlardaki yerler arasinda
sayilmaktadir. Hiikiimet yetkilerinin bu bolgeleri ziyaret etmesi, bu alanlarin
itibarinin  ve tercih nedeni olmasimi saglamistir (Brachet,1884:411-
413;Gouvion,2006:32). Medikal Wellness uygulamalarina bakildiginda
ozellikle kronik rahatsizliklarin gidisatin1 etkilemek amaciyla hayat tarzinin
degistirilmesini anlaml kildig1 goriilmiistiir ( Hertel, 2009: 49). Onleyici ve
koruyucu saglik hizmetleri, Wellness uygulamalariyla birlikte gelen
konaklama ve yeme-igme masraflari, misafirler tarafindan karsilanmaktadir
ve saglik ve turizm sektorlerinde ise "medikal Wellness" etkisi altinda yeniden
sekillenmektedir (Berg, 2008: 10).

2.1. Wellness’in Faydalar:

Wellness terimi, bireyin akil, viicut, ruh ve iligkilerinde saglikli ve zinde
olma durumunu ifade eder. Bu baglamda, kisinin kendisini ruhsal, bedensel,
zihinsel ve iligkisel agidan iyi ve enerjik hissetmesini saglamak amaciyla
gerceklestirilen gesitli uygulamalar Wellness kapsamina girmektedir. (Ozsar1
ve Karatana, 2013:140). Modern yasamin stres dolu yapisi, sismanlik ve
obezitenin yani sira sigara ve alkol gibi zararl alisgkanliklarin insan sagligi
iizerindeki olumsuz etkilerini fark etme konusunda bir artisa yol agmistir. Bu
farkindalik, insanlarin tercih ve beklentilerinde bir degisiklige neden olmus
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ve yeni bir saglik bilinci olusturmustur (Hacioglu ve ark., 2009:64). Bu yonden
bos zamanda katilim gosterilen ve bu baglamda bir rekreasyon faaliyeti olarak
nitelendirilecek olan Wellness faaliyetinin insanlar ve toplum agisindan birgok
faydasi olacagi ifade edilebilir. Ozellikle, artan stres ve zorlasan yasam kosullari
g6z oniine alindiginda, Wellness rekreasyonunun beden ve ruh sagligi iizerindeki
etkileri daha iyi anlasilir hale gelmektedir (Deger, 2020:310; Kocaeksioglu,
2012:21).

Wellness, gliniimiiz sartlarinda insanlarin en fazla maruz kaldig1 ve
sagliklarii olumsuz yonde etkileyen stresin ii¢ farkli boyutunu en aza indirmeye
caligmaktadir. Bu boyutlar sunlardir: sinir sistemine yonelik tahrise neden
olabilen (bedensel stres), viicudun toksisitesine sebep olabilen (kimyasal stres)
ve dzellikle adrenal bezlerde hormonal degisikliklere yol acabilen (zihinsel stres)
seklindedir (Yurcu, 2019:179; Ranéi¢ ve ark., 2013:46). Bunun yaninda
Wellness’in dokuz tane (9) iyilik hali bulunmaktadir. Bunlar, Fiziksel iyilik hali,
psikolojik iyilik hali, duygusal iyilik hali, sosyal iyilik hali, entelektiiel iyilik hali,
ekonomik iyilik hali, mesleki iyilik hali, cevresel- iklimsel iyilik hali ve spiritiiel
iyilik hali seklindedir (Yurcu, 2019:182-183; Zorba ve Goniilates, 2016:115-116;
Roscoe, 2009:218-220; Ertiiziin, 2016;567; Osberg ve Sharpe, 2002:293; Foster
ve Keller, 2007). Bu bagliklar asagida agiklanmaya galigilmigtir.

Fiziksel lvilik Hali); Kisinin bedensel uygunluk seviyesi ve beslenmenin
disinda ayrica zararli davraniglardan uzaklagsma hali olarak tanimlanmaktadir.
Fiziksel Wellness boyutuyla ilgili bilimsel goriisler, kronik hastaliklarin ortaya
cikmasindan Once Onlenmesinin 6nemine vurgu yapmaktadir. Geg¢misten
gilinimiize insanoglunun yagsamini devam ettirebilmesi, iyilik halini artirmak ve

stirdiirmek i¢in (Goncii ve Kardes, 2023), fiziksel giinliik diizenli egzersiz
yapmak, yeterince dinlenmek, hastaliklarin belirtilerini tanimak, katkisiz ve
cesitli saglikli gidalar tiiketmeli ve dengeli ve diizenli beslenmek, zararh
aliskanliklardan, 6rnegin sigara ve alkol kullanimindan kaginmak, diizenli saglik
kontrolii yaptirmak ve kazalardan korunmak gerekmektedir.

Psikolojik Iyilik Hali: Psikolojik Wellness bireylerin yasamsal deneyimlere
ve olaylara iliskin olumlu diisiincelere sahip olma durumu seklinde ifade

edilmektedir. Psikolojik iyilik hali i¢in, duygulari ve diisiinceleri kontrol altinda
tutma, iyimser bir tutum benimseme, zaman yoOnetim becerilerini gelistirme,
kendi i¢ diinyamizi anlama ve stres yonetimi tekniklerini kullanma gibi adimlar
atmak gerekmektedir.

Duygusal fyilik Hali: Kisinin stresle basa ¢ikabilme, degisiklige uyum
saglayabilme ve samimi arkadagliklari siirdiirebilme, bireyin duygularinin

farkinda olabilme, saglikl1 bir sekilde koruyabilme ve ifade edebilme yetenegini
icermektedir. Bu Wellness boyutu, duygusal farkindalik, kabullenme ve kontrol
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olmak iizere ii¢ temel alan1 kapsar. Duygusal farkindalik, bireyin kendi
duygulariin yani sira bagkalarinin duygularinin da farkinda olmasini igerir.
Duygusal kabullenme, bireyin kisisel yeteneklerini ve sinirhiliklarii gergekei
bir sekilde degerlendirmesini ifade eder. Duygusal kontrol ise bireyin
duygularmi kontrol etme ve basa ¢ikma yetenegini, ihtiya¢ duyuldugunda
duygulara destek saglama becerisini igerir.

Sosyal lyilik Hali: Sosyal Wellness, kisinin toplum ve doga ile
etkilesimini entegre etme ve dengede tutma amacina yonelik bir girigimi ifade

eder. Bu Wellness boyutu, bireyin ¢evresindeki diger bireylerle etkili iletisim
ve saglikli iligkiler kurma yetenegini simgeler. Kisinin samimi dostluk ve
arkadagliklar kurdugu, toplumda etkin bir rol iistlendigi ve yakin aile baglari
gelistirdigi bir durumu ifade etmektedir. Bireyin sosyal iyilik hali,
yeteneklerini ve becerilerini gelistirdigi, samimi duygu ve diisiincelerini kars1
tarafa basarili bir sekilde ilettigi dl¢lide yiiksek bir seviyede olacaktir.
Entelektiiel ivilik Hali: kisinin zihnini yaratic1 ve uyarici aktivitelerle ne
kadar mesgul ettiginin yani sira bilgi diizeyini artirmak i¢in kaynaklar1 nasil

kullandigim1  ifade etmektedir ve bu durum; Ogrenilen bilgilerin
uygulanabilecegi, daha fazla bilgi edinme firsatlar1 yaratabilecegi ve ¢evresel
etkilesimlerle zenginleserek zihinsel mesguliyet saglayabilecegi anlamina
gelmektedir. Bu baglamda, kisi, edindigi bilgileri pratige dondiirme, yeni
bilgiler elde etme ve cevresiyle etkilesimde bulunma yetenegini siirdiirerek
zihinsel kapasitesini gelistirebilir.

Ekonomik _ivilik Hali: kisinin tilketim olanaklarini ve kaynak
kullanimini, dzetle bireyin sahip oldugu kaynaklar1 nasil kullandigin ifade

eder. Ayrica, bireyler hem sahsi refahlarini hem de gelecek nesillerin iyiligini
diisiindiiklerinde, elde ettikleri gelirin bir kismin1 tiiketmeyi tercih edip geri
kalanini biriktirmek istemektedirler.

Mesleki ivilik Hali: kisinin memnuniyetini, iicretli ve iicretsiz islerle ilgili
tutumunu, ¢esitli rolleri dengeleme yetenegini, becerilerini nasil

kullanabilecegini ve topluma katki saglama kapasitesini ifade etmektedir.
Ayrica, bu degerleri ne ol¢iide ifade edebilecegi konusunda da bir anlam
tagimaktadir.

Cevresel-_iklimsel iyilik Hali: kisinin cevresiyle karsilikli etkilesimini
kiiresel diizeyde belirleyen genis bir boyuta sahiptir. Cevre kavrami, ev, is,
topluluk ve dogay1 igerirken, iklimsel boyutunda ise; bireyin iklimsel
degisikliklerin, kaynaklarin tlikenmesinin, artan diinya niifusunun, hastalik
salginlarmin, teknolojik anarsinin ve jeopolitik gerilimlerin, ekonomik
istikrarsizligin ve toplumsal karisikligin etkileri sonucu iyilik halinin nasil
etkilendigini ifade etmektedir.
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Spiritiiel iyilik Hali: Kisinin karmasik ve birbiriyle iliskili evrende aldig

yerini kabul ederken, yagamin anlamini ve amacini bulma siirecini dogustan
gelen ve siirekli bir evrim olarak tanimlar. Spiritiiel Wellness, diger insanlar,
doga, evren ve daha yliksek bir giicle paylasilan bir baglant1 veya topluluk
olusturmay1 igerir. Bir nevi Manevi saghk, yani degerlerinizi ve amacinizi
yasamanizda sizi desteklemek icin i¢ ve dis diinyalariizla baglanti kurmak
(https://www.unh.edu/health/spiritual-Wellness)  anlamma  geldigi  ifade
edilmistir.

Yukarida siralan iyilik halleri ve buna yo6nelik bireylerin iyilik haline ulagsma
ihtiyaclari, s6z konusu ihtiyaglar1 karsilayacak rekreasyonel faaliyetlerin
tasarlanmas geregini ortaya ¢ikarmaktadir. Ornegin spiritiiel iyili haline yonelik
yoga, cevresel -iklimsel iyilik hali i¢in doga yiiriiytisleri, mesleki iyilik hallerine
yonelik is yeri rekreasyonu vb. seklinde 6rnekler arttirilabilir.

3.Rekreasyon ve Wellness iliskisi

Egzersiz ve sosyal etkilesimi iceren bos zaman faaliyetleri yani rekreasyona
katilim, saglikli yaslanma, fiziksel saglik ve esenlik gibi faktorlerle iligkilidir
(Karakiigiik, 2016;562-563; Salar, 2022:8). Bu durumda Tiirk Dil Kurumu'na
gore esenlik; "esen olma durumu, saglik, afiyet, sthhat, selamet, hastalik kargit1"
olarak tamimlanmaktadir. Ingilizce dilinde "Wellness (iyilik hali)" olarak ifade
edilen ve Tirkce dilinde zindelik, bedensel uyum (fitness), iyi olus durumu
manalarina denk gelen bu ayr1 kavramlar, Tiirk¢ce'de "esenlik" olarak
benimsenmis ve yapilan ¢ogu calismada bu terim kullanilmistir (Karag6zoglu,
2005:10; Giirsoy ve Sevin, 2021:5447). Bu anlamlariyla Wellness rekreasyon
faaliyetlerinin kigilere kazandirdig1 zindelik, bedensel ve ruhsal yenilik vb.
etkilerle benzerlik gosterdigini sdylemek miimkiindiir. Nitekim rekreasyon
faaliyetleri, bireylerin rutin sorumluluklarini diizenli olarak yerine getirmelerinin
Otesinde, hoslandiklari, kendilerini bedensel zihinsel ve ruhsal anlamda
yenilemek, bunun yaninda kisisel tatmin, desarj olma gibi mesguliyetleri de ifade
eder. Bu gercevede, bireylerin kendi gelisimlerine, kapasitelerine ve haz
duygularina yonelik olarak, fiziksel, kiiltiirel ve sosyal etkinliklerde &zgiirce
bulunma hakkina ve bu firsatlara sahip olmalar1 6nemlidir (Tirkkahraman,
2006:240).

Rekreasyon faaliyetlerine yonelmenin, bireylerin sosyallesme olasiliklarimi
artirdigin1 (Chaplin, Thomas ve Voyle, 1992:132-156); egzersizin duygusal
Wellness ile hayat kalitesini artirmada kritik bir rol oynadigini (Schechtman ve
Ory, 2001:186-197), rekreasyonel faaliyetlere katilim ile sosyal Wellness
arasinda anlamli bir iligkinin bulundugunu ve diizenli fiziksel faaliyetlere katilan
bireylerin yasam kalitelerinin, zihinsel ve beden sagliklarinin daha iyi oldugunu
ve fiziksel faaliyetin esenlik durumunu etkileyen ciddi bir faktor oldugunu
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(Penedo ve Dahn, 2005: 189-193) sdylemek miimkiindiir. Sporcularm entelektiiel
Wellness boyutunun, yogunlastirilmis tiim faaliyetlerde genellikle yiiksek bir
seviyede bulundugunu, bilgi, arastirma veya entelektiiel etkinliklerde orta
seviyede dagilim gosterdigini (Abdulhayoglu, Kaya ve Konar, 2012:268-272);
yoga egitim siiresi ile esenlik algisi arasindaki iliski incelendiginde, yoga egitimi
alan bireylerin Wellness algisindan hosnut ve olduk¢a hosnut olduklart
gozlemlenmistir. Ayrica, yoga egitim siiresinin artmasiyla memnuniyet
diizeylerinin arttig1 belirlenmis ve Yoga egitiminin Wellness kalitesi ile ilgili tiim
alanlarla iligkili oldugu, rekreasyonel faaliyetle Wellness arasindaki iligkinin
pozitif yonde oldugu (Giirsoy ve Sevin, 2021:5468-5469; Giiler, 2017:65-66);
Universite dgrencileri {izerinde yapilan arastirmalarda egzersiz faaliyetlerine
katilim diizeyi arttik¢a yasam doyum algisiinda arttig1 saptanmustir (Hazar ve
senbakar.2020).68rencilerin rekreatif faaliyetlerden bedensel, ruhsal ve sosyal
gibi agilardan ileri diizey bir rekreatif fayda getirisi oldugu saptanmistir (Dogan,
2018:77). Bedensel Engelli Sedanter ve Sporcu Bireylerin Fiziksel Aktiviteye
Kars1 Tutumlar1 ve Yasam Tatmin Diizeylerini inceleyen aragtirma sonuglarinda
spor yapan bireylerin yagsam tatmin diizeyleri daha yiiksek bulunmustur (Hazar
ve Ko¢,2020).Diinya Saglik Orgiitii, Wellness’1, fiziksel ve psikolojik esenligi
gelistirmeyi siirdiirme ¢abasi icin bir yasam siirecidir" seklinde ifade etmis ve
1961 yilinda yaymnlanan 'High Level Wellness' adli kitabinda "Wellness™
ifadesini literatiirde ilk kez, "kisinin sahip oldugu potansiyeli en iist diizeye
cikarmaya odakli, biitlinlesik bir isleyis yontemi" olarak tanimlamigtir. Haug’a
gore ise Wellness (iyilik hali); saglik, uygulama odakli ve pragmatik bir yeni
anlayis olarak degerlendirilmekte ve her bireyin yasam kalitesini merkeze
koymaktadir (Haug,1991:428).

Bos zamanin etkili bir sekilde degerlendirilmesinin, Wellness ve ruh sagligi
tizerinde olumlu etkileri oldugunu (Lenfelder,1987:182-183; Zimmer ve Lin,
1996:168); Sosyal, bedensel ve entelektiiel faaliyetlerin bilissel performansi
artiracagl, yasa bagl biligsel gerileme oranini yavaglatacagi ve fiziksel egzersiz
ile rekreatif etkinliklerin ileri yasta olan kisilerin hafizasi iizerinde olumlu etkisi
oldugu (Richards, Hardy ve Wadsworth, 2003:786); arastirmalarda belirtilmistir.
Giinlik yasamm zorlayici etkileri ve stresleri nedeniyle bireyler, ruhsal
boyutlarini ihmal etmis olabilirler. Ancak, bu kisiler bos zamanlarini, duyarlilik
kazanma ve ruhsal yenilenme amactyla kullanma potansiyeline sahiptirler
(Giirsoy ve Sevin, 2021:5448-5449; Chandler, Holden ve Kolander, 1992:169).
Bos zamanlarin etkin ve aktif bir sekilde degerlendirilmesi, bireyler ve toplum
icin 6nemli katkilarda bulunabilir. Bu pratik, fiziksel saghgi gelistirir, ruh
saglhigmi korur ve siirdiiriilmesine destek olur. Ayn1 zamanda sosyal etkilesimi
artirir, bireysel beceri ve yeteneklerin gelisimine katkida bulunur, yaraticilig
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tesvik eder ve kisiyi mutlu kilar (Karakiigiik, 2008: 66; Ardahan ve ark, 2016:11).
Bos zamanin degerlendirilmesi, pozitif psikoloji ve iyi olus (wellbeing) ile yakindan
iliskilidir ve bog zaman etkinliklerine katilim mutluluk ve saglik {izerine olumlu katk1
saglamaktadir. Egzersiz ve sosyallesme iceren bos zaman yani rekreasyon
faaliyetlerine katilim ise, saglikli yaslanma, fiziksel saglik ve esenlik gibi bilesenlerle
iligkilidir (Karakiigiik, 2016:562-563). Diger yandan; Bos zamanlarinda fiziksel
aktiviteye dahil olan bireylerin ruh hali seviyelerinde iyilesme oldugu da
belirtilmektedir (Soylu vd., 2021: 89).

4. SONUC

Rekreasyon ve Wellness kavramlar arasinda yapilan literatiir taramasinda giiglii
bir iliski oldugunu sdylenebilir. Wellness, bireyin akil, viicut, ruh ve iliskilerindeki
genel refahini ifade ederken, bu kapsamda kisinin ruhsal, bedensel, zihinsel ve
iliskisel agilardan iyi ve enerjik hissetmesini saglamak amaciyla g¢esitli uygulamalar
gergeklestirilmektedir. Bu uygulamalar arasinda ise rekreasyon devreye girmektedir.
Ciinkii rekreasyonun Wellness da oldugu gibi insanlar ve toplum igin bir¢ok faydasi
vardir. Ozellikle giiniimiizde artan stres seviyeleri ve zorlasan yasam kosullar1 goz
Oniine alindiginda, rekreasyonun beden ve ruh saghigi lizerindeki olumlu etkileri
belirgin hale gelmektedir. Hedefleri birey lizerinde ortak olan bu iki kavram birbiriyle
iliskili oldugu goriilmektedir. Modern hayatin hareketsiz, yorucu ve stres dolu
yapisi, obezite, sismanlik, sigara ve alkol gibi zararli kotii aligkanliklarin saglik
tizerindeki olumsuz etkilerini artirmistir. Bu farkindalik, bireylerin tercih ve
beklentilerinde degisiklige neden olarak yeni bir saglik bilinci olusturmustur. Bu
beklenti ve tercih sonucunda ise bireyler rutin sorumluluklarini diizenli olarak yerine
getirmelerinin  Gtesinde, hoslandiklari, kendilerini bedensel zihinsel ve ruhsal
anlamda yenilemek, bunun yaninda kisisel tatmin, desarj olma gibi mesguliyetler
aramasina sebep olmustur. Insanlar rekreatif faaliyetlere katilip bos zamanlarmi
degerlendirirlerken ayn1 zamanda da iyilik hallerini yani Wellness diizeylerini
artirmig olurlar. Bireyler bu sekilde hem bos zamanlarini verimli kullanirlarken hem
de saglikl bir beden ve ruh haline ulagmakta, duygularmin farkinda olma ve kendini
ifade edebilme yetenegini gelistirmekte, 6zgiivenini ylikselterek sosyal cevre ve
toplum ile etkilesimiyle iliskisini daha saghkli ilerletmekte, ¢evresindekilerle
etkilesim i¢inde bulundugu iginde zihinsel kapasitesi geliserek yeni bilgiler edinme
firsat1 yakalayabilmekte ve kendini gelistirmekte, bunun sonucunda da becerilerini
ne sekilde kullanip topluma fayda saglayabilecegi farkindaligim kazanma gibi birgok
iyilik halinin Wellness boyutlarina ulasmis olabilirler. Bu baglamda baktigimiz
zaman rekreasyon, Wellness yani iyilik hali ile arasinda kuvvetli bir iligki
oldugundan s6z etmek miimkiindiir.
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Boliim 4

KASLAR VE HUCRELER ARASINDA EGZERSIZIN OTOFAJi
UZERINDEKI ETKILERI

Dr. Ogretim Uyesi Mahmut Esat UZUN',
Prof. Dr. Numan Bahadir KAYISOGLU?

Giris

Egzersiz, insan saglig1 iizerinde olumlu etkileri olan 6nemli bir fiziksel
aktivitedir (Erbas, 2023; Oktem, 2022; Kanbir vd., 2021). Egzersizin en temel
amaci kisinin fiziksel uygunlugunu ve saglik durumunu uzun yillar boyunca
korumasini saglamaktir (Giinay vd., 2008; Kadi vd., 2022; Giiven vd.,2021).
Bireyin bes duyu organina hitap edebilen spor, insanlarin davranislariyla
hayatlarina etki etmektedir (Turhan ve vd., 2021). Bu sebepten diizenli olarak
yapilan egzersiz bir dizi saglik yarari saglayabilir ve bir¢ok kronik hastaligin
riskini azaltabilir (Tutal vd.,2022; Cengiz ve Er 2021; Sipal vd.2023; Aydemir ve
Kul, 2023). Dengeli beslenme ile desteklenen egzersiz, kalp sagligini korur, kalp
krizi ve inme riskini azaltir (Blair, 2009; Goncii ve Kardes, 2023, 81), kaslarin
giiclenmesine ve kemik yogunlugunun artmasina yardimci olur (Kemmler, & von
Stengel, 2013), kilo kontroliinde 6énemli bir rol oynar (Donnelly ve ark., 2009),
bagisiklik sisteminin daha saglikli c¢aligmasina yardimci olabilir. Buda,
enfeksiyonlara karst daha iyi bir savunma gelistirmenize katki saglayabilir
(Campbell, & Turner, 2018). Biitlin bunlara ek olarak yapilan ¢aligmalar goz
Oniline alindiginda sedanter bireylerin fonksiyonel olarak egzersiz yapmalari
giinliik yasamlari i¢in gerekli fonksiyonelligi saglamaktadir (Sahin ve ark., 2023;
Coskuntiirk vd., 2023; Korkutata, Sengel ve Korkutata. E., 2023; Ogan vd.,
2015).

Hiicreler ise, yasamin siirekliligi i¢in gerekli olan yenilenme ve onarim
siireclerine tabidir. Bu siireclerden biri olan otofaji, hiicrelerin kendi i¢
bilesenlerini parcalayarak enerji iiretmesini ve =zarar gOrmiis yapilari
temizlemesini saglar (Mizushima ve Levine, 2010). Bu mekanizma, hiicrelerin
islevselligini korumada ve yaslanma, hastaliklarla miicadelede hayati bir rol
oynar (Klionsky, 2007).

Egzersizin otofaji siireci lizerindeki etkileri, son zamanlarda bilim diinyasinin
ilgisini ¢ekmistir. Arastirmalar, egzersizin hiicre i¢i otofajik aktiviteyi artirarak
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saglik tizerinde olumlu etkiler yaratabilecegini gostermektedir (He et al., 2012).
Bu boliimde, otofajinin temel ilkeleri ve egzersizin bu siire¢ tizerindeki etkileri,
Ozellikle saglik agisindan getirdigi potansiyel faydalar 1s18inda incelenecektir.

Otofaji, Yunanca "kendi kendini yeme" anlamina gelir ve bu siire¢ tam olarak
bu islevi goriir. Hiicreler, hasarli proteinleri, organelleri ve diger atiklar1 otofajik
vezikiiller araciligiyla sindirir (Yang ve Klionsky, 2010). Bu siireg, hiicrelerin
enerji ihtiyaglarini kargilamasina, hasarli bilesenleri temizlemesine ve hiicresel
stres durumlarinda hayatta kalmasimna yardimci olur. Otofaji, kanser,
ndrodejeneratif hastaliklar, enfeksiyonlar ve metabolik bozukluklar gibi birgok
saglik sorununun anlasilmasinda ve tedavisinde 6nemli bir rol oynar (Levine ve
Kroemer, 2008).

Egzersiz, viicuttaki birgok biyolojik stireci harekete gegirir ve bunlardan biri
de otofajidir. Egzersiz, kas hiicrelerinde enerji iiretimi ve hasarli bilesenlerin
temizlenmesi i¢in otofaji siirecini aktive eder (Lira et al., 2013). Bu, kaslarin
dayanikliligint artirabilir, yorgunlugu azaltabilir ve kas hasarmi Onleyebilir.
Ayrica, egzersizin otofaji lizerindeki etkileri, yaslanmay1 yavaglatma ve kronik
hastaliklarm onlenmesi gibi daha genis saglik yararlarina isaret eder (He et al.,
2012).

Egzersiz, hiicrelerdeki enerji seviyelerini ve metabolik aktiviteleri
etkileyerek, hiicresel saglik ve homeostazi destekler. Egzersiz sirasinda, kas
hiicreleri artan enerji talebini karsilamak icin glikoliz ve oksidatif fosforilasyon
yollarin1 hizlandirir. Bu, hiicre i¢i enerji seviyelerini diizenleyen AMP-aktive
protein kinaz (AMPK) gibi molekiiler sinyal yollariin aktivasyonuna yol agar
(Egan ve Zierath, 2013). Ayrica, egzersiz, hiicre i¢i hasarli proteinleri ve
organelleri temizleyerek hiicrelerin daha uzun siire saglikli kalmasina yardimci
olur. Bu, 6zellikle uzun siireli ve yogun egzersizler sirasinda, kas hiicrelerinde
enerji liretimi igin gereken ATP'nin artmasiyla iligkilidir (Lira et al., 2013).

Bu boliim, otofaji ve egzersiz arasindaki etkilesimi ayrintili bir sekilde ele
alacak, otofajinin molekiiler mekanizmalarini ve egzersizin bu siire¢ lizerindeki
etkilerini inceleyecek. Bu bilgiler, bireysel saglik yonetimi ve genel halk saglig:
acisindan 6nemli sonuglar dogurabilir.

Otofaji: Hiicresel Yenilenme ve Temizlik Mekanizmast

Otofajinin Biyolojik Temelleri

Otofaji, hiicrelerin kendi igeriklerini sindirerek enerji liretme ve hasar gérmiis
yapilar1 ortadan kaldirma siirecidir. Bu mekanizma, hiicrelerin yasam dongiisii
boyunca hayati 6neme sahiptir, ¢ilinkii hiicrelerin biiylimesine, gelisimine ve
farklilasmasina katkida bulunur (Mizushima ve Levine, 2010). Otofaji, genellikle
makrootofaji, mikrootofaji ve kolin-medyatli otofaji olmak iizere ii¢ temel yoldan
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gerceklesir. Bu yollardan en yaygin olani makrootofajidir, burada hiicre igi atiklar
otolizomlarla birleserek parcalanir (Yang ve Klionsky, 2010).

Otofajinin diizenlenmesi, hiicrenin enerji durumunu, besin bulunabilirligini ve
stres seviyelerini géz Oniinde bulunduran cesitli molekiiler sinyal yollan
tarafindan gerceklestirilir (Klionsky, 2007). Ornegin, enerji seviyelerindeki diisiis
veya besin eksikligi durumunda, AMP-aktive protein kinaz (AMPK) ve
mammalian target of rapamycin (mTOR) gibi yollar otofajiyi tetikleyebilir (He
etal., 2012).

Otofajinin Hiicresel Saghk Uzerindeki Etkileri

Otofaji, hiicrelerin yaslanmasini, hasar gérmesini veya islevsiz hale gelmesini
Onleyerek hiicresel saglik ve dengenin korunmasinda kritik bir rol oynar. Otofaji,
hasarli hiicreleri temizleyerek hiicre yenilenmesine ve dokularn saglikli
kalmasina yardimer olur (Levine ve Kroemer, 2008). Ayrica, otofaji, protein
birikimini Onleyerek ve hasarli organelleri temizleyerek norodejeneratif
hastaliklar ve kanser gibi ¢esitli hastaliklarin 6nlenmesinde ve tedavisinde 6nemli
bir rol oynar (Mizushima ve Levine, 2010).

Otofaji siirecinin bozulmasi, Parkinson ve Alzheimer gibi norodejeneratif
hastaliklarda protein birikimine yol agabilir ve kanser gelisimine katkida
bulunabilir (Yang ve Klionsky, 2010). Otofaji diizenleyici genlerdeki
mutasyonlar, bu siirecin bozulmasina ve dolayistyla hastaliklarin gelisimine
neden olabilir (Levine ve Kroemer, 2008).

Egzersizin Hiicresel Diizeydeki Etkileri

Egzersizin Hiicre Metabolizmas1 Uzerindeki Etkileri

Fiziksel aktivite, hiicre metabolizmasinin temel dinamiklerini degistirerek,
enerji Uretim ve kullanimini 6nemli o6l¢iide etkiler. Egzersiz aninda, kas
hiicrelerinin enerji ihtiyact artar ve bu durum, glikoliz ve oksidatif fosforilasyon
gibi enerji liretim yollarinin hizlanmasina neden olur (Egan ve Zierath, 2013). Bu
stiregler, hiicre i¢i enerji dengesini diizenleyen AMP-aktive protein kinaz
(AMPK) gibi molekiiler mekanizmalarin aktivasyonunu tetikler (Hawley ve ark.,
2014). AMPK, enerji dengesini saglamak igin hiicre i¢i metabolik siirecleri
diizenler, glikojen yikimini ve yag asidi oksidasyonunu tesvik eder.

Ayrica, egzersiz, mitokondri sayisini ve iglevselligini artirarak hiicre
metabolizmasina katkida bulunur. Mitokondri, hiicrenin enerji iiretim merkezidir
ve egzersiz, mitokondriyal biyogenezi ve islevselligi artirarak hiicrenin enerji
iretim kapasitesini yiikseltir (Hood ve ark., 2011). Bu siire¢, PGC-1a gibi
transkripsiyon koaktivatorlerinin ifadesinin artmasiyla gergeklesir.
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Egzersizin Hiicresel Stres Yamitlar1 Uzerindeki Rolii

Egzersiz, hiicrelerin stres yanit mekanizmalarini da etkileyerek, oksidatif
stresle miicadelede 6nemli bir rol oynar. Egzersiz sirasinda artan reaktif oksijen
tiirleri (ROS), hiicrelerin antioksidan savunma sistemlerini harekete gecirir ve
oksidatif hasara kars1 koruma saglar (Powers ve Jackson, 2008). Egzersiz, SOD
ve GPx gibi antioksidan enzimlerin ifadesini artirarak hiicreleri oksidatif hasara
kars1 korur.

Egzersiz ayrica, protein kalitesi kontrol mekanizmalari etkileyerek
hiicrelerin stres kosullarina adaptasyonunu destekler. Bu, 1s1 soku proteinlerinin
(HSP'ler) ifadesinin artmasiyla gerceklesir, bu proteinler hasar gérmdiis proteinleri
onararak ve hiicre i¢i protein homeostazini koruyarak hiicrelerin stres kosullarina
adaptasyonunu saglar (Morton ve ark., 2009).

Kas Saghgi ve Otofaji

Kas Onarimi ve Yenilenmesinde Otofajinin Rolii

Otofaji, kas dokusunun siirekli yenilenmesi ve onariminda hayati bir iglev
goriir. Kas hiicreleri, yagsam siiregleri boyunca devamli bir onarim ve yenilenme
dongiisii icindedir ve bu siirecte otofaji, zarar gérmiis proteinlerin ve organellerin
temizlenmesini saglayarak kas hiicrelerinin sagligini korur (Sandri, 2010). Bu
siireg, kas liflerinin yapisal biitlinliigilinii ve islevselligini siirdiirmekte 6nemli bir
rol oynar. Otofaji ayrica, kas atrofisi ve kas hastaliklarinin 6nlenmesinde etkili
bir mekanizma olarak iglev goriir, zira bu siire¢, kas hiicrelerindeki hasarli
bilesenlerin etkin bir sekilde temizlenmesine yardimci olur (Masiero ve Sandri,
2010).

Kas onarimi ve yenilenmesinde egzersiz ve otofajinin rolil, son yillarda
yapilan aragtirmalarla daha iyi anlagilmaya baslanmistir. Egzersiz, kas dokusunda
otofaji siirecini tetikleyerek, hasarli kas liflerinin onarilmasina ve yenilenmesine
katkida bulunur. Ornegin, "Autophagy as a Therapeutic Target to Enhance Aged
Muscle Regeneration" (2019) c¢alismasi, yash kaslarin rejenerasyonunu
iyilestirmek i¢in otofajinin terapotik bir hedef olarak kullanilabilecegini one
siirmektedir (Lee ve ark., 2019).

Ayrica, "The Role of Autophagy Regulator HMGBI1 in Skeletal Muscle
Autophagy After Eccentric Exercise" calismasi, eksantrik egzersiz sonrasi iskelet
kasinda otofaji diizenleyici HMGBI1'in roliinii inceler ve bu proteinin otofaji
stirecinde 6nemli bir rol oynadigini gosterir (Li ve ark., 2023).

Egzersiz Indiiklii Kas Adaptasyonlar: ve Otofaji

Egzersiz, kas hiicrelerinde otofaji siirecini aktive ederek, kaslarin adaptasyon
ve iyilesme slireglerine katkida bulunur. Egzersizle tetiklenen otofaji, kas
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hiicrelerinin artan enerji ihtiyaglarini karsilamak ve hasarli bilesenleri etkili bir
sekilde temizlemek icin gereklidir (He et al., 2012). Ozellikle uzun siireli ve
yogun egzersizler, kas hiicrelerinde enerji iiretimini ve hiicre i¢i sinyal yollarinin
aktivasyonunu artirir. Bu siire¢, kas dayanikliliginin artmasia ve kas hasariin
azalmasina katkida bulunabilir. Egzersizle tetiklenen otofaji ayrica, kas
hiicrelerinin stres kosullarima adaptasyonunu ve kas liflerinin yenilenmesini
destekler, bu da kaslarin uzun siire saglikli ve islevsel kalmasini saglar (Lira et
al., 2013).

Iste kaslar ve hiicreler arasindaki egzersizin ana faydalar::

Kas Biiyiimesi (Hipertrofi): Egzersiz, kas hiicrelerinde biiyiimeyi tesvik eder.
Ozellikle direng antrenmanlari, kas hiicrelerinin boyutunu artirarak kas
hipertrofisini tetikler. Bu siire¢, kas liflerinin protein sentezini artirmasina ve
sonucunda kaslarm giiciiniin ve dayanikliliginin artmasina neden olur
(Schoenfeld, 2010).

Oksijen Tagima Kapasitesi: Aerobik egzersiz, kas hiicrelerinin mitokondri
sayisini ve islevini artirir. Bu, hiicrelerin daha fazla oksijen tagimasini saglar,
boylece kaslar daha etkili bir sekilde enerji iiretebilir ve dayaniklilik artar
(Holloszy, 1967).

Kas Hasar1 ve Onarim: Egzersiz sirasinda kas liflerinde mikroskobik hasarlar
meydana gelebilir. Bu, kas hiicrelerinin yeniden inga edilmesini ve gli¢lenmesini
baslatir. Bu onarimda biiylime faktorleri ve kas proteinleri gibi molekiiler
faktorler 6nemli bir rol oynar (Tipton, 2001).

Kas Kasilma ve Koordinasyon: Egzersiz, kas hiicrelerinin sinir uyarilarina
daha hassas bir gekilde yanit vermesini saglar. Bu, kaslarin daha hizli ve
koordineli bir sekilde kasilmasini miimkiin kilar, bu da sporcularin performansini
artirir (Folland, & Williams, 2007).

Hormonal Degisiklikler: Egzersiz, hormon seviyelerini etkileyebilir. Ornegin,
insiilin duyarliligini artirabilir ve glukoz metabolizmasini iyilestirebilir. Ayrica,
egzersiz sirasinda salgilanan hormonlar, kas biiyiimesi ve metabolizma iizerinde
etkilidir (Kraemer, & Ratamess, 2005).

Hiucresel Detoksifikasyon: Egzersiz, toksinlerin viicuttan temizlenmesini
tesvik eder. Terleme yoluyla atik iirlinlerin atilmasi, hiicrelerin toksinlerden
arimmmasina yardimci olur (Suzuki et al. 2006).

Hiicresel Yag Yakimi: Aerobik egzersiz, hiicrelerdeki yag depolariin enerji
olarak kullanilmasini tesvik eder. Bu, viicut yag yiizdesinin azalmasina ve kas
kitlesinin korunmasina yardimei olur (Romijn et al. 1993).

Bagisiklik Sistemi Giiglenmesi: Diizenli egzersiz, bagisiklik sisteminin daha
saglikli c¢alismasma katki saglayabilir. Bu, hiicrelerin enfeksiyonlara ve
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hastaliklara kars1 daha etkili bir savunma gelistirmesine yardime1 olur (Campbel
& Turner, 2018).

Egzersiz, Otofaji ve Kronik Hastahklar

Egzersizin Otofaji Yoluyla Kronik Hastahklarin Onlenmesi ve
Tedavisindeki Rolii

Egzersiz, otofaji siirecini tetikleyerek kronik hastaliklarin Onlenmesi ve
tedavisinde 6nemli bir rol oynar. Otofaji, hiicrelerin hasarl bilesenlerini temizleyerek
ve enerji metabolizmasmi diizenleyerek, hiicre sagligini korur ve kronik hastaliklarin
gelisimini engelleyebilir. Bu siireg, egzersizle indiiklenen otofaji, hiicrelerin oksidatif
stresle miicadelesini gii¢lendirir ve inflamasyonu azaltir, bu da kronik hastaliklarin
ilerlemesini yavaglatabilir veya onleyebilir (Chen, 2019).

Kanser, Norodejeneratif Hastahklar ve Metabolik Bozukluklar
Baglaminda Egzersiz ve Otofaji

Egzersiz ve otofaji, kanser, norodejeneratif hastaliklar ve metabolik
bozukluklar gibi c¢esitli kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisinde etkili
olabilir. Otofaji, hiicrelerdeki hasarli proteinleri ve organelleri temizleyerek,
kanser hiicrelerinin biiylimesini ve yayilmasini engelleyebilir. Ayrica, otofaji,
norodejeneratif hastaliklarda protein agregasyonunu azaltarak hiicrelerin
islevselligini korur ve metabolik bozukluklarda hiicre ici enerji dengesini
saglayarak hastaligin ilerlemesini yavaglatabilir (Kou ve ark., 2021).

Egzersiz, bu hastaliklarin Onlenmesi ve tedavisinde otofaji siirecini
destekleyerek, hiicrelerin hasarli bilesenlerini etkili bir sekilde temizlemesine ve
enerji metabolizmasini diizenlemesine yardimci olur. Bu, 6zellikle uzun siireli ve
yogun egzersizler sirasinda, kas hiicrelerinde enerji tiretimi i¢in gereken ATP'nin
artmast ve hiicre i¢i sinyal yollarmin aktivasyonu ile iliskilidir (Fan, ve ark., 2021).

Egzersiz, Otofaji ve Yaslanma

Egzersizin Yaglanma Siireci Uzerindeki Etkileri

Egzersiz, yaslanma siirecini yavaslatma potansiyeline sahiptir ve bu etki,
kismen otofaji mekanizmalar1 araciligiyla gerceklesir. Egzersiz, hiicrelerdeki
otofajik aktiviteyi artirarak, yaslanma ile iliskili hiicresel hasar1 azaltabilir ve
hiicre yenilenmesini tesvik edebilir. Bu siireg, hiicrelerin enerji iiretimini ve
metabolik verimliligini artirarak, yaslanma siirecinin yavaslamasma katkida
bulunur (Liang ve ark., 2021).
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Otofaji ve Yaslanma Karsit1 Etkiler

Otofaji, yaslanma karsit1 etkileriyle bilinir ve bu siire¢, hiicrelerin yaslanma
ile iligkili hasarl1 bilesenlerini temizleyerek hiicrelerin daha uzun siire saglikli
kalmasini saglar. Otofaji, hiicre i¢i protein kalitesini koruyarak ve hasarl
organelleri temizleyerek, yaslanma siirecinin yavaglamasina katkida bulunur.
Ayrica, otofaji, yaslanma ile iliskili inflamasyonu azaltarak ve hiicre
yenilenmesini tesvik ederek, yaslanma siirecinin yavaglamasma yardimet olur
(Escobar ve ark., 2019).

Egzersiz Rejimleri ve Otofaji Optimizasyonu

Egzersiz Programlarinin Otofaji Uzerindeki Etkileri

Egzersiz rejimleri, otofaji siirecini gesitli yollarla etkileyebilir. Ozellikle,
aerobik  egzersizlerin  otofaji  lizerindeki etkileri, hiicrelerin  enerji
metabolizmasini1 ve hasarli organellerin temizlenmesini destekleyerek, hiicre
sagligimi iyilestirebilir. Bu siireg, hiicre i¢i enerji seviyelerini diizenleyen AMP-
aktive protein kinaz (AMPK) gibi molekiiler sinyal yollarinin aktivasyonu ile
iliskilidir (Li ve ark., 2021).

Egzersiz Yogunlugu ve Sikh@min Otofajiye Etkisi

Egzersiz yogunlugu ve sikligi, otofaji siirecini farkli sekillerde etkileyebilir.
Ornegin, diisiik yogunluklu egzersizler, hiicrelerin otofajik aktivitesini artirarak,
hiicrelerin hasarli bilesenlerini temizlemesine yardimci olabilir. Buna karsilik,
yiiksek yogunluklu egzersizler, hiicre i¢i stres yanitlarin1 ve otofajik siiregleri
farkli bir sekilde etkileyebilir. Egzersiz yogunlugu ve sikliginin otofaji iizerindeki
etkileri, egzersizin tiirline, siiresine ve yogunluguna baglh olarak degisebilir
(Fukushima ve ark., 2018). Son yillarda diinya ¢apinda iskelet kas1 yaglanmasinin
geciktirilmesi, direng egzersizi ve aerobik egzersizi de igeren farkli egzersiz
modlar1 ve farkli egzersiz yogunluklar1 arasindaki etkinligin karsilastirilmasi
izerine miidahale ¢aligmalar1 yapilmis ve 6nemli farkliliklar gézlemlenmistir.
Ancak yash niifus icin yiiksek yogunluklu egzersizin genellikle belirli bir
diizeyde risk getirdigini de unutmamak gerekir; ve iskelet kasi kiitlesinde ve
giiclinde yasa bagli azalma ve osteoporozun ortaya ¢ikmasi nedeniyle, kisa siireli
orta ila diisiik yogunluklu direng egzersizi veya aerobik egzersiz, kas
hiicrelerindeki enerjinin "yanmasina" neden olmak igin yeterli olmayabilir.
yaslanan viicut, kilo kontrolii veya kas kiitlesi bakiminin 6nemsiz etkilerine
neden olur ( Moreira ve ark., 2017).
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Sonug ve Gelecek Arastirmalar

Mevcut Bulgularin Ozeti

Bu ¢aligmada ele alinan mevcut bulgular, egzersizin otofaji siireci iizerindeki
etkilerini ve bu etkilesimin hiicresel saglik, kronik hastaliklar ve yaslanma siireci
iizerindeki potansiyel faydalarin1 ortaya koymaktadir. Egzersizin, hiicre
metabolizmasini ve stres yanitlarini iyilestirerek, otofaji siirecini tetikledigi ve bu
stirecin, kas sagligini, kronik hastaliklarin 6nlenmesini ve tedavisini ve yaglanma
siirecinin yavaslamasini destekledigi gosterilmistir. Bu bulgular, egzersizin ve
otofajinin hiicresel ve sistemik saglik iizerindeki etkilesimlerini daha iyi
anlamamiza yardimci olmustur.

Gelecekteki Arastirma Yonleri ve Potansiyel Uygulamalar

Gelecekteki arastirmalar, egzersizin otofaji tizerindeki etkilerini daha
derinlemesine incelemeli ve bu etkilesimin gesitli saglik durumlart ve hastaliklar
iizerindeki etkilerini daha ayrmtili olarak ele almalidir. Ozellikle, farkli egzersiz
tiirleri ve yogunluklarinin otofaji lizerindeki spesifik etkileri ve bu etkilerin yas,
cinsiyet ve saglilk durumu gibi faktorlere gore nasil degistigi {lizerine
odaklanilmalidir. Ayrica, egzersizin otofaji yoluyla kronik hastaliklarin
onlenmesi ve tedavisindeki roliinii daha iyi anlamak igin klinik ¢aligmalar ve
uzun siireli gézlemler gereklidir.

Bu arastirmalar, egzersiz ve otofaji arasindaki etkilesimin daha etkili ve
kisisellestirilmis saglik ve tedavi stratejilerine nasil entegre edilebilecegine dair
onemli bilgiler saglayabilir. Ozellikle, yaslanma siirecini yavaslatma ve kronik
hastaliklarin  yonetimi  konusunda egzersizin ve otofajinin potansiyel
uygulamalari, halk saglhigi ve klinik uygulamalar i¢in ©6nemli sonuglar
dogurabilir.
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Bolim 5

SIRKADIYEN SISTEM, BESLENME VE EGZERSIZ iLiSKiSi

Dog¢. Dr. Mine TURGUT", Prof. Dr. Vedat CINAR?
Doktora Ogrencisi Umran SARIKAN®

Giris

Giiniimiizde modern toplumlarin yasam tarzi ve g¢evresel faktorler (yapay
aydinlatma, jetlag, stres, uyku bozuklugu, vardiyali ¢alisma, gidalara 24 saat
erisim vb.), sirkadiyen sistemin bozulmasina neden olabilmektedir ve dolayisiyla
birey(ler)de metabolik hastaliklarin artmasina, sagliginin olumsuz yo6nde
etkilenmesine neden olabilmektedir.

Sarkadiyen sistem, biyolojik saatin temelini olusturan en temelde
organizmanin yirmi dort saatlik dongiisiindeki degisimleri diizenleyen bir
sistemdir. Oyle ki, biyolojik sistemi, hormonal salinimi, viicut sicakligmi ve
uyaniklik-dinlenme ddngiilerini igermektedir. Sarkediyen ritim, viicudun ig
saatini diizenleyen biyolojik mekanizmalarin, besin alimi ve metabolizma
iizerindeki etkilerini igermektedir. Diger yandan da giinliik aktiviteleri, uyku
diizenini ve metabolizmay: etkilemektedir. Tiim bunlarin sonucunda sarkadiyen
ritim, bireyin fizyolojik, psikolojik, zihinsel ve bedensel iyi olus hallerini
etkilemektedir.

Bu baglamda hem egzersiz hem beslenme hem de bireyin yasadigi ¢evre bu
dongiileri etkilemektedir. Bu baglamda bu iligkinin anlagilabilmesi, bireylerin
biyolojik saatlerine uygun bir sekilde beslenmelerinin, metabolizma, enerji
dengelemesi, uyku diizeni ve genel saglik {izerinde olumlu etki olusturmaktadir.
Ayrica beslenme aligkanliklar1 ve egzersize katilim durumlarinin sirkadiyen
ritimlere uygun hale getirilmesi genel saglik ve yasam kalitesinin artmasinda
onemli bir noktada yer almaktadir.

Beslenme ve egzersizin insan bedenini ve zihnini olumlu yonde etkiledigi
bilinmektedir (Cakir ve Coskuntiirk, 2022; Sipal vd., 2023; Aydemir ve Kul,
2023, Binboga vd. 2023). Organizmanin igsel saatiyle uyumlu olarak
gerceklestirdigi  beslenme aligkanliklar1 ve egzersize katilim durumlari;
metabolizmadan enerji kullanimina, hormonal dengeye gen ekspresyonuna kadar
derin etkileri oldugu bilinmektedir. Bu zeminde egzersiz, beslenme
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kavramlarinin sirkadiyen ritm ile iligkisinin ortaya konmasi bireyin genel
sagligina biitiin olarak bakilmasini ve bu kavramlarin iliskisinin anlagilmasini
gerekli kilmaktadir. Sirkadiyen ritmin esas alindig1 beslenme tarzlar1 ve egzersize
katilim durumunun saglik iizerindeki etkilerinin daha iyi anlagilmas1 acisindan
onemlidir. Bu c¢alisma, beslenme ve egzersiz konularindaki klasik anlayist
sirkadiyen biyolojiyle biitiinlestirerek, gelecekteki aragtirmalara ve uygulamalara
151k tutmay1 amaglamaktadir.

Sirkadiyen Ritim

Gezegendeki yasam en temelde yirmi dort saatlik giines giiniine gore
ayarlanmistir. Evrimsel agidan da ge¢misten giiniimiize giinliik olan aydinlik ve
karanlik dongiileri, bireylerde sirkadiyen ritimler bigiminde i¢sellestirilmistir.
Sirkadiyen ritim i¢ saatler tarafindan siirdiiriilen, 151k, beslenme ve zaman gibi
birgok dis faktdrden gelen sinyallerden etkilenen yirmi dort saatte bir dongii
olarak tekrar eden biyolojik aktivite ritmi olarak tanimlanmaktadir (Stenvers vd.,
2019; Sozlii ve Sanlier, 2017).

Sirkadiyen ritim, genellikle bir giin siiren bir dongiiyii ifade etmektedir.
Kavramin etimolojisine bakildiginda latince "circa" (yaklasik) ve "dies" (giin)
kelimelerinin birlesiminden tiiretildigi goriilmektedir (Akinci ve Orhon, 2016;
Ozbayar ve Degirmenci, 2011). Sarkadiyen ritim ile iliskili olan ‘‘zeitgeber’’
kavrami, sirkadiyen ritmi sifirlayan ya da etkileyen herhangi bir uyaran olarak
adlandirilmaktadir (Koger ve Elgioglu, 2022). Bu zeminde diisiiniildiigiinde;
biyoritmi etkileyen her bir parametre zeigeber olarak ifade edilebilmektedir.
Bunlar, 1s1, 151k, sicaklik, egzersiz, beslenme, is ve sosyal yasanti vb. degiskenler
bireylerin sirkadyen ritminin o ya da bu sekilde degismesine etki etmektedir.

Sirkadiyen sistem, hipotalamusun suprakiazmatik ¢ekirdeklerinde (SCN) ve
metabolik olarak aktif bazi periferik organlarda bulunan bir dizi birbirine bagh
saat osilatoriinden olusan uyku/uyaniklik, aglik/beslenme ve katabolik/anabolik
gibi giinliik davranigsal ve fizyolojik ritimlerin dongiilerini diizenlerken diger
yandan da viicut 1sis1 ve endokrin fonksiyonlarimi (Mohawk vd., 2012)
diizenlemektedir.

Sirkadiyen sistem birbirleri ile iligkili olan iki ana boliimden olugsmaktadir. Bu
sistemlerden ilki hipotalamusun {ist kiyazmatik c¢ekirdeginde (SCN,
suprakiazmatik niikleus) yer alan merkezi saat; ikincisi ise karaciger, pankreas,
bagirsaklar, iskelet kas1 ve adipoz doku gibi diger viicut dokularinda yer alan bir
dizi periferik saatten olusmaktadir (Poggiogalle vd., 2018). Merkezi saat ise,
viicudu 151k kaynagina gére senkronize etmektedir ve dncelikle aydinlik-karanlik
dongiisiinii kullanmaktadir (Yiiksel, 2019; Oney ve Balci, 2021).
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Sirkadiyen uyaranlari ¢esitli faktorler ile salgilanmaktadir ve fonksiyonel
modifikasyonlar tetiklemektedir. Bunlara bakildiginda; glukoz toleransi giin
15181nda zirve yapmaktadir ve gece/karanlik dongiisiinde daha diisiik olmaktadir.
Diger yandan melatonin oraninin saat 7:00'de diistiigii ve 20:00'de yiikseldigi
bilinmektedir. Ek olarak, kortizoliin saat 8:00'de yiikseldigi, uykunun 1:00’de
derinlestigi ve viicut 1s1s1 saat 3:00'te yiikseldigi (Asher ve Sassone-Corsi, 2015)
bilinmektedir.

Cesitli ¢evresel dokulardaki saatlerin katilimiyla merkezi ve yerel diizeylerde
meydana gelen sirkadiyen ritimler (yaklasik = etrafinda ve oliir = bir giin),
giindiiz/gece dongiisii boyunca bircok davranigsal ve biyokimyasal siireci
diizenlemektedir (Bass vd., 2010) Ek olarak, temel sirkadiyen saat mekanizmasi
enerji/besin girdisi ile modiile edilebilmekte bu da enerji metabolizmasinin
onemli roliine isaret etmektedir (Bailey vd., 2014; Oosterman vd., 2015).

Insanlarda sirkadiyen sistem, davranislari giiniin zamanina gdre optimize
etmek ve uyumsuz fizyolojik siirecleri gecici olarak bolmek igin glinliik ¢evresel
degisiklikleri 6ngoriip uyarlamaktadir (Potter vd., 2016). Her giin yeniden
kurulan sirkadiyen ritim, yirmi dort saatlik bir dongiide tekrarlanan sindirim,
uyku, hormon salgilama ve viicut 1s1s1 gibi kendini tekrar eden biyolojik olaylarin
temel dongiisii olarak agiklanmaktadir (Apayri, 2012; Delikanli, 2020).

Beslenme

Beslenme; biiylime ve gelismenin saglikli saglanabilmesi i¢in gerekli olan
enerji ve besin 6gelerinden her birini yeterli miktarda saglayacak olan besinleri
besin degerini yitirmeden, saglig1 bozucu hale getirmeden en ekonomik sekilde
almay1 ve kullanmay1 ifade etmektedir (Tanir vd., 2001). Beslenme, fizyolojik,
fiziksel, psikolojik, kognitif, sosyal ve ¢evresel kaynakli olan tiim degiskenlerden
etkilenmektedir (Khaw vd., 2008; Sara¢ ve Yilmaz, 2015; Gonen ve Ceyhan,
2022).

Beslenme, hastaliklarin tedavisinde oldugu kadar, sagligin korunmasinda da
etkili bir faktordir. Hatta 6yle ki; kardiyovaskiiler hastaliklar, pek ¢ok kanser
tiiri, obezite, hipertansiyon, diyabet, alerjik hastaliklar, osteoporoz ve dis
ciiriikleri gibi bir¢ok kronik hastaligin 6nlenmesinde beslenmenin anahtar rol
oynadig bilinmektedir (Garibagaoglu vd., 2006; Yilmaz ve Ozkan, 2007).

Beslenme, bireyin biiyiime, gelisme, saglikli ve tiretken olarak uzun siire
yasamasi icin gerekli olan besin o6gelerini alip viicudunda kullanmasidir.
Vicudun biiytimesi, yenilenmesi ve calismasi igin gerekli besin 6gelerinden
yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi durumuna yeterli
ve dengeli beslenme denir. Bu besin 6gelerinin viicudun gereksinim duydugu
diizeyde alinmamasi, organizmaya yeterli enerji saglanmamasina neden olmakla
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birlikte yetersiz beslenme durumu olugmaktadir. Besin dgelerinin gereginden ¢ok
alinmas1 durumunda viicutta yag olarak biriktiginden saglik igin zararlidir ve
buna dengesiz beslenme denilmektedir. Diger yandan yeterince yemek
yenmesine Karsin, uygun se¢im yapamadigi ya da yanlis pisirme yodntemi
uyguladigi i¢in bu besin 6gelerinin bazilarini alamayabilir bu durumda da besin
6gesinin  viicut c¢alismasindaki islevi yerine getirilemediginden dengesiz
beslenme durumu olugmaktadir ve buna bagh olarak da saglik sorunlar
olusmaktadir (Baysal, 2010; Mc Ardle vd., 2007; Cakircali, 1998; Unsal, 2019).

Hatta Oyle ki, krono-beslenme kavrami 1986 yilinda Dr. Alain Delabos
tarafindan gelistirilmistir (Delabos ve Rapin, 2005). Bu, biyolojik saati takip eden
ve giin boyunca metabolizmada meydana gelen degisikliklerle isaretlenen bir
beslenme rejimidir. Biyolojik saatle uyumlu olmayan ge¢ yemek zamanlamalar
ve dlizensiz yeme, artan yaglanma, T2DM ve kardiyometabolik risk faktorleriyle
iliskili oldugundan sagligi olumsuz yonde etkilemektedir (Tarquini vd., 2017;
Dashti vd., 2020; Crispim ve Mota, 2018; Pot, 2021).

Besin tiiketimi, giinliik dongii icerisinde sadece belirli zaman araliklarinda
gerceklesir. Kanit diizeyi yiiksek bir ¢alismada; zaman kisith beslenmenin bir
dizi metabolik yanit i¢in yararl oldugunu, insiilin direncini azalttigin1 ve glikoz
toleransini arttirdigini gdstermektedir. insanlarda daha ileri ¢alismalara ihtiyag
duyulmasina ragmen, krono-beslenmenin olumlu etkileri dikkate alinmalidir
(Asher vd., 2015; Amanpour vd., 2021).

Egzersiz ve Sarkediyen Ritim iliskisi

Sirkadiyen ritim, viicut sicakligi, hormonal saliim, uyaniklik-dinlenme
dongiileri gibi bir dizi biyolojik siireci icermekle birlikte giinliik aktiviteleri, uyku
diizenini ve metabolizmay1 etkilemektedir. Bu baglamda egzersiz, biyolojik
saatin diizenlenmesine ve viicudun dogal ritmine uyum saglamaya yardimci
olmaktadir. Bu nedenle giin igerisinde yapilan egzersizlerin sarkadiyen ritimlerin
diizenlenmesinin yanisira hem bireylerin beden, zihinsel iyi oluglarina katkida
bulunabilmektedir. En sade tanimlama ile Egzersiz, belirli amaci ve yonii olan
diizenli ve planli olarak yapilan hareket oriintiilerini kapsamaktadadir.

Egzersiz, sirkadiyen saatleri degistiren parametrelerden biridir. Bu zeminde
diisiiniildiigiinde; egzersizin zamanlamasinin da sirkadiyen ritme uygun olarak
yapilmasi 6nem arz etmektedir. Ayrica diizenli yapilan direng egzersizlerinin,
iskelet-kas sistemindeki sirkadiyen ritmi degistirilebildigi ifade edilmektedir
(Tahara vd., 2017). Bu diizlemde her bireyin sarkadiyen ritminin farkli oldugu
g0z oniinde bulundurularak yapilan bireysel egzersiz programlarinin bedensel ve
zihinsel uyumun da artirabilmesinde etkili olmaktadir.
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Beslenme Sirkadiyen Ritim Tliskisi

Yaklasik on yil 6ncesine kadar, bedenin ritminin sirkadiyen saat tarafindan
diizenlendigi bilinmekteydi ancak giiniimziide yenilen yemegin kalitesinin,
iceriginin (protein, karbonhidrat ya da yag agirlikli olabilecegi gibi, vitamin,
mineral ve gida katki maddeleri gibi), zamanlamasinin (6giin araliklar1, aydinlik
ve karanlik siireclerde yemek yeme), giinlilk yasamda yapilan egzersiz ve uyku
kalitesi de sirkadiyen metabolizmay1 belirgin sekilde etkiledigi ifade
edilmektedir (Eckel vd., 2017; Izmirli, 2023). Bu minvalde beslenmenin yeterli,
diizenli ve dengeli yapilmasi sirkadiyen ritim agisindan énemli (Ozenoglu ve
Unal, 2015) goriilmektedir. Diger yandan sirkadiyen ritim hormonal isleyisi
etkiledigi gibi, besin seciminde de etkilidir. Diger taraftan enerji dengesini, viicut
agirligint da etkilemektedir. Ayrica sirkadiyen ritmin yetersiz olmasi duygu
durum bozukluklarina da yol acabilmektedir (Dockray, 2009).

Beslenme Kalitesi, sirkadiyen sistemin saglamliginin korunmasinda rol
oynamaktadir. Gece yeme sendromu veya asir1 beslenme aligkanligi gibi yeme
bozuklugu olan Kkisilerin sirkadiyen ritimde bozulma yasayabilecegi
diistiniilmektedir. Diizensiz bir yasam tarzi, sirkadiyen ritimde kronik bozulmaya
neden olabilmektedir (Longo vd., 2016). Viicut gekirdek 1s1 ritmi, uyku-uyaniklik
dongisiit ve bazi hormonlarin (biiyiime hormonu, kortizol ve melatonin)
salgilanmasi sirkadiyen ritmi diizenleyen ana merkez kontroliindedir (Akinci ve
Orhon vd., 2016). Bu zeminde sirkadiyen ritmin diizensiz olmasi veya
bozulmasi, kardiyovaskiiler ve metabolizma hastaliklari, obezite, diyabet, lipit
diizeyleri ve agirlik durumu ile iligkili olarak agiklanmaktadir (Abbott vd., 2017).

Dengeli beslenmenin yani sira temiz beslenme/aglik dongiileri ile saatin
diizenledigi metabolik degisiklikler arasindaki senkronizasyon, davranig ve
fizyolojide sirkadiyen ritimlerin korunmasina katkida bulmaktadir (Potter vd.,
2016). Diger yandan bireyin aglik durumu da sirkadiyen ritmi etkileyebilen
onemli bir faktordiir. Besin alimindaki kisitlama, bireyin biyolojik ritmini
bozabilmektedir. Diger yandan bazi aminoasitlerin eksikligi saldirgan
davraniglara yol agabilmektedir. Bunun nedeni triptofan, serotonin adi verilen
onemli bir norotransmitterin Onciisiidiir. Serotoninin viicutta az miktarda
bulunmas1 veya eksik salgilanmasi, mutluluk seviyesinde azalmaya neden
olabilmektedir. Serotonin hormonu, melatonin hormonunun Onciisiidir; bu
nedenle serotonin eksikligi veya yoklugu, sirkadiyen ritmi olumsuz
etkileyebilmektedir (Kogar ve Elgioglu, 2022).

Beslenme, metabolizmay1r onemli bir sekilde etkilemektedir ve periferal
dokular i¢in potansiyel bir zamanlayici iglevi gormektedir (Yiiksel, 2019; Huang
vd., 2011). Zamanla kisitlanmis beslenme modeli veya dengeli bir kahvalti,
periferik dokulardaki sirkadiyen saatleri ciddi bir sekilde etkileyebilmekte ve bu
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sayede giiclendirebilirken, alisilmadik saatlerde beslenme veya yiiksek yagl bir
diyet bu sirkadiyen saatleri zayiflatabilmektedir (Oike vd., 2014; Yang vd.,
2006). Bir diger ilgi ¢ekici nokta ise uykunun kisitlanmasi, sik atigtirma, gece
yemek yeme ve geceleri parlak 1s18a maruz kalma (Garaulet vd., 2010) gibi ¢esitli
krono bozucularin obezite riski {izerindeki, saatin metilasyon diizenindeki
degisiklikler tizerindeki etkilidir (Milagro vd., 2012).

Bununla beraber aglik durumu ve istahin da belirli bir sirkadiyen dongiide
oldugu kanitlanmistir. Aclik hissiyatinin olustugu en yiiksek zaman 17:00-21:00,
en diglik zaman dilimi ise 01:00-05:00 saatlerinde oldugu literatiirde
bulunmaktadir. Bu durumda istah durumunu etkileyen bir¢ok belirleyicinin
oldugu sdylenebilmektedir. Oyle ki; viicuda yiyecek alimi1 durumu sadece enerji
homeostazi siirecleri baglaminda ydnetilmis olsaydi, istah durumumuz sabah
vakitlerinde geceden kalma aclik sebebi ile en yiiksek noktada olurdu. Bu
aragtirmalardan elde edilen bulgular, istah1 diizenleyen hormonal salgilar olan;
istah1 uyarici ghrelin ve istah bastirici leptin, istah diizenleme mekanizmalari ile
uyumlu ¢alismaktadir (Marangoni vd., 2019).

Insan metabolizmast iizerinde etkisi bulunan bir gok hormon sirkadiyen ritimde
salgilanmaktadir.  Kortizol, leptin, ghrelin, glukoz ve insiilin farkli miktarlarda
salinirlar. Kortizol geceleri fazla salgilanirken leptin az diizeyde salgilanmaktadir.
Geceleri az salinan leptin hormonu istahin az olmasina sebebiyet vermektedir.
Ghrelin hormonuna bakildigi zaman ise bu hormonun da geceleri ¢cok salgilandig
goriilmektedir. Uykunun yetersiz oldugu durumda ghrelin seviyesi artar, bu da aglhk
duygusunun artmasina neden olur (Baysal vd., 2016).

Sirkadiyen siirecleri etkileyen ve diizenleyen en 6nemli bir diger olgu 1s1k-
karanlik dongiisiidiir. Insan sirkadiyen fizyolojisi giindiiz hareket etmek ve
beslenmek, gece uyumak ve beslenmemek gibi faaliyetleri desteklemek igin
gelismigstir (Bass ve Takahashi, 2010). Obezite durumu ve istah gelisiminde
onemli bir hormon olan insiilin, glukagon, adiponektin, leptin ve grelin
hormonlart salinim gergeklestirirken sirkadiyen ritimden etkilenmektedir (Keser
ve Karatag, 2015).

Yiiksek yagh ve diisiik karbonhidratli bir yemegin, disiik yagh ve yiiksek
karbonhidratli bir yemege gore daha fazla uykulu halde olma egilimine neden
oldugu bildirilmistir. Yirmi bir erkek bireyin uyku giinliiklerine gore yapilan
arastirmada yiiksek karbonhidrat ve diisiik proteinle yapilan bir kahvaltidan sonra
uyusukluk halinin daha fazla oldugu goriilmustiir (Peuhkuri ve Sihlova, 2012).

Diger yandan kronobiyolojiye dayali krono-beslenme, kalorilerin ve
karbonhidratlarin ¢cogunun 6gle yemeginde ve 6gleden sonra erken saatlerde
tilketilmesi ve aksam ge¢ aksam yemeginden kagmilmasiyla karakterize
edilmektedir. Bu goriise gore, makro besinlerin ve mikro besinlerin miktar1 ve
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icerigine ek olarak, aydinlik saatlerde, aksam ve gece boyunca gida aliminin
zamanlamasi bir organizmanin refahi i¢in kritik 6éneme sahiptir ve metabolik
sagligl korumak igin strateji olusturmaktadir (Tahara vd., 2014). Diger taraftan
prebiyotik veya probiyotik takviyelerin yam sira Oncelikli olarak bitki bazl
diyetlerin, yiiksek riskli poptilasyonlarda (yani vardiyali c¢alisanlar gibi)
mikrobiyota toplulugunu ve sirkadiyen ritimleri faydali bir sekilde degistirmesi
miimkiin gériinmektedir (Franzago vd., 2023).

Sonuc¢

Sirkadiyen ritmin endojen metabolik ve hormonal siiregleri, baska bir ifade ile
merkezi ve periferik sirkadiyen sistemin, aydinlik/ karanlik doéngiilerinin
degisikligi, uyku diizeni, beslenme icerigi, beslenme zamanlamasi ve egzersiz
yiikii ile zamanlamasindaki farkliliklar gibi dis faktdrlerden etkilendigi ifade
edilmistir. Diger taraftan, modern toplumda siklikla goriildiigii gibi, bireyin
normal giinliik ritmindeki bozulmalarin, dogal olmayan 151k kaynaklarina asirt
maruz kalmanin, sirkadiyen siire¢lerde ciddi degisikliklere yol agtig1
gosterilmistir. Uygun beslenme ve egzersiz zamanlamasinin sirkadiyen ritmi
bozmamak ve sistemi desteklemek i¢in gii¢lii araglar oldugu ve de potansiyel
olarak metabolik hastaliklarin dnlenmesine katkida bulundugu ifade edilmektedir
(Haupt vd., 2021).

En nihayetinde sirkadiyen ritimlerin, biyolojik saati diizenleyen kompleks bir
sistem oldugu diisiiniildiigiinde; bu ritimlerin beslenme ve egersiz ile iligki olarak
degisebilecegi bilinmektedir. Insan bedeni, 24 saatlik déngiiler icinde degisen
birgok fizyolojik parametreye sahiptir ve bu degisimlerin, beslenme ve egzersizle
uyumlu bir sekilde gergeklesmesi sagligi olumlu yonde etkileme potansiyeline
sahiptir.

Sonug olarak, sirkadiyen sistem ile beslenme ve egzersiz arasindaki bu
kompleks iliskiyi anlamak, bireylerin saglikli yasam stratejilerini optimize
etmelerine yardimci olabilmektedir. Sirkadiyen sistem ile beslenme ve
gelecekteki  aragtirmalar, bu  konudaki anlayisin  derinlestirilmesi,
kisisellestirilmis  saglik  yOnetimi ve hastalik Onleme stratejilerinin
gelistirilmesine katkida bulunabilmektedir. Bu baglamda, sirkadiyen ritimlere
dayali beslenme ve egzersiz yonergeleri, bireylerin biyolojik saatleriyle uyumlu
bir sekilde yagamalarina olanak taniyabilir ve saglikli bir yasam tarzinin temelini
olusturabilmektedir.
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Boliim 6

YUZME PERFORMANSINI ARTIRMADA KRIiTiK ROL
OYNAYAN KAN TESTi VE ANAEROBIK ESIiK

Mehdi ASLAN, Polat YUCEDAL?, Fidan CINAR®

1. GIRiS

Havuzda bir kenardan diger kenara ylizmemizi saglayan yapi, kaslarin
kasilmasi yoluyla gergeklesir. Bu kas kasilmasinit miimkiin kilan etken ise,
kaslardaki kimyasal bilesenlerin icinde depolanan enerjinin  serbest
birakilmasidir. Bu sayede, yiizme igin gerekli olan enerji elde edilir. Insan viicudu
icinde enerji iireten bu biyolojik siire¢, metabolizma olarak adlandirilir. Son otuz
yilda antrenman yontemlerinde kaydedilen gelismelerin biiyiik 6lgiide, enerji
metabolizmasiyla ilgili bilimsel bilgilerden kaynaklandigi goriilmiistiir (Kul, vd.,
2021a; Kul, vd., 2022; Kul, vd., 2020a; Kul, vd., 2021b; Kul, vd., 2020b; Aksoy
ve Kul, 2023; Sipal, vd., 2020; Boz, vd., 2023). Antrenmanlar yoluyla motor
beceri gelisimi artar (Atilgan vd., 2012: 1263). Bu nedenle, elit sporcularin
antrenman yaparken metabolik siireci anlamalar1 ve izlemeleri son derece
onemlidir.

Bu baglamda, sporcularin gelisimlerinin belirlenmesi, eger bir gelisme
olmuyorsa, neden olmadiginin anlasilmasi kritik bir 6neme sahiptir. Bu sebeple,
bir ylizme antrenman programinin etkili bir sekilde ydnetilmesi, yiiziiciilerin
aerobik ve anaerobik performansindaki degisimlerin dikkatle gdzlemlenmesini
gerektirir. Ayrica, istenilen sonuglar elde edebilmek i¢in antrenman hizlariin
dogru bir sekilde gézlemlenmesi de hayati 6neme sahiptir. Gliniimiizde, koglarin
ve sporcularin antrenmanlarimi degerlendirmek igin kullandigi en giivenilir
yontemlerden biri kan testleridir. Ancak, bu yontemin uygulanmasinda, koglarin
gerekli ekipmana, mali desteklere, zamana ve uzmanliga sahip olmamasi gibi
bazi zorluklar bulunmaktadir. Alternatif yontemler arasinda, yiizme igin
standartlastirilmis tekrar setlerini, kalp atig hizlarmi gézlemlemeyi ve gbzlenen
efor oranlamasini igeren daha pratik yontemlere bagvurulabilir. Bu baglamda, bu
boliimde bu gézlemleme yontemleri detayli bir sekilde agiklanacaktir.
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2 Munzur University, Faculty of Sports Sciences, Department of Coaching Education ORCID: 0000-0001-
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2. ENERJI METABOLIZMASI

Insan  viicudunun isleyebilmesi ve ¢esitli metabolik  olaylarm
gerceklesebilmesi icin kimyasal bir enerjiye ihtiyag vardir; bu enerji,
adenozintrifosfat (ATP) molekiiliinden elde edilmektedir (Katch ve ark., 2010;
Kenney ve ark., 2021; Hoffman, 2014). Her tiir metabolik olayin
gerceklesebilmesi ve fiziksel hareketin gerceklesmesi igin enerji gerekmektedir,
bu enerji kaynagi ise adenozintrifosfat (ATP) olarak bilinmektedir (Katch ve
digerleri, 2010; Kenney ve ark., 2021; Hoffman, 2014). Bu baglamda, kas
kasilmasi, giinliik yasam aktivitelerinin yani sira antrenman ve yarismada gerekli
olan hareketlerin gergeklesmesi; sinir iletimi, kalp atis1, kan dolagimi, beyin veya
merkezi sinir sisteminin isleyisi, sindirim sisteminin faaliyeti gibi hayati
fonksiyonlar ve hareketler i¢in ATP'nin zorunlu oldugunu belirtmek miimkiindiir
(Kenney ve ark., 2021; Hoffman, 2014). ATP bir adenozin ve 3 fosfat grubundan
olusan molekiiler bir yapiya sahiptir. Adenozin trifosfat baginin son iki fosfat
grubu arasinda yiliksek enerjili fosfat bagi olarak tanimlaman bir bag
bulunmaktadir. Bu yiiksek enerjili fosfat bagi onemli bir potansiyel enerji
kaynag1 olarak goriilmektedir. Bu iki bagin birbirlerinden kopmasiyla, baska bir
ifadeyle kimyasal olarak parcalandiginda 7000 ila 12.000 kalorilik bir enerji
aciga cikar ve bu kimyasal pargalanma sonucu serbest bir fosfat (Pi) ve adenozin
difosfat meydana gelir (Giinay ve ark., 2005). Tiim bu kimyasal siirecin sonunda
ATP’nin parcalanmasiyla ortaya ¢ikan enerji kas hiicrelerinin is yapabilmeleri
icin kullanabilecegi yegane enerji seklidir (Noble ve ark., 2010).

Tiim bu yasamsal siireclerin ve aktivitelerin gerceklesebilmesi i¢in gereken
enerjinin (ATP) iiretimi, hem aerobik (oksijen varliginda) hem de anaerobik
(oksijen olmaksizin) siiregleri igerebilir (Katch ve digerleri, 2010; Kenney ve
ark., 2021; Hoffman, 2014). Insan organizmasi ATP’nin kendini yenileme
islemini, ii¢ farkli biyokimyasal sistem kullanarak gerceklestirir. Bu sistemlerin
ikisi oksijen gerekmeksizin enerji iiretimini sagladigindan dolay1r anaerobik
sistem (oksijensiz sistem olarak) adlandirilir. Ugiincii sistem olarak oksijene
ihtiya¢ duyan sistem ise aerobik sistem (oksijenli sistem) olarak adlandirilmistir.

L ATP-CP (Fosfojen Sistem)

Insan viicudu, kisa siireli ve yogun enerji ihtiyaglarimi karsilamak amactyla ATP-
PC sistemi adi verilen bir enerji {liretim mekanizmasina sahiptir (Giinay ve ark.,
2005). Bu mekanizma, enerji transferini adenosin trifosfat (ATP) ve fosfokreatin
(PC) arasinda gerceklestirir. Hiicre i¢inde bulunan fosfokreatin, ATP'nin hizli bir
sekilde sentezlenmesine ve kullanilmasina olanak tanir. Ancak, bu sistem, depolanan
fosfokreatinin sinirli miktarini tiiketebilir ve genellikle kisa vadeli, patlayici enerji
gerektiren faaliyetlerde devreye girer (Kenney ve ark., 2021).
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1L Anaerobik Metabolizma

Anaerobik metabolizmada, glikojen anaerobik bir siirecle pargalanir. Bu
metabolik yol, karbonhidratlarin pargalanmasi yoluyla ATP sentezi i¢in gerekli
olan enerjiyi saglar, ancak son iiriin laktik asit oldugundan dolay1 bu ismi alir.
Laktik asit, kaslarda ve kanda yiiksek bir yogunlukta birikirse, yorgunluga neden
olabilir. Asidik bir ortam olusturarak pH" diisiiriir ve mitokondrilerdeki bazi
enzimlerin aktivitesini engelleyebilir. Bu durum, karbonhidratlarm yikim hizin
azaltabilir (S6nmez, 2002). Bu mekanizma, kas hiicrelerinin enerji ihtiyacin
karsilamak i¢in kullanilan bir alternatif yol saglar, ancak etkili bir enerji tiretimi
i¢in oksijenin kullanilmadigindan daha az verimlidir.

111 Aerobik Metabolizma

Insan viicudu, enerji ihtiyacimi karsilamak iizere farkli metabolik yollardan
biri olan aerobik enerji sistemi, oksijen varliginda gerceklesen kompleks bir
stirectir (Brooks ve Mercier, 1994; Powers ve Howley, 2012). Aerobik enerji
sistemi, genellikle dayaniklilik gerektiren uzun siireli aktivitelerde etkili olan bir
enerji iiretme mekanizmasidir. Bu sistem, mitokondrilerde gergeklesen oksijenli
solunum siire¢lerini icerir. Baglangicta, aerobik metabolizma glikozu karbon
dioksite ve suya doniistiirerek ATP firetir (Bassett ve Howley, 2000). Glikoliz ad1
verilen ilk asama, glikozun hiicre i¢inde parcalanmasidir. Daha sonra, Krebs
dongiisii ve elektron transport zinciri ile devam eden siiregler, karbonhidrat, yag
ve proteinlerin tam oksidasyonunu saglar (Powers ve Howley, 2012). Bu
oksidatif siirecler, hiicrelere uzun siireli enerji saglayarak dayanikliligi arttirir.

Tablo 1: Enerji Sistemlerinin Karsilastirilmasi (Powers ve Walker, 1982).

Sistem Enerji Kaynag 02 intiyact  Enerji Uretim  ATP Uretimi
Hiu

ATP-PC Kreatin fosfat Yok Cok hizh Az-simwrh

Laktik Asit Glikoz Yok Hizli Az-simirli

02 Sistem Glikojen+yag +protein Yok Yavas Cok-sinirsiz

Sistem Maksimal ~Gii¢ (1 dk. Maksimal ATP  Uretim
Uretilen) Kapasitesi

ATP-PC 3,6 0,7

Laktik Asit 1,6 1,2

02 Sistem 1,0 90
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Tablo 2: Enerji Sistemlerinin Genel Karakteristik Ozellikleri
(Giinay ve ark., 2005)
Laktik Asit Sistemi

ATP-PC Sistemi Oksijen Sistemi

Anaerobik
Cok Siiratli
Kimyasal Yakit
CcP

Anaerobik
Stiratli
Besinsel Yakit
Glikojen

Aerobik
Yavas
Besinsel Yakit
Glikojen, yag

Cok sumirli ATP meydana
gelir.
Depolanmasi simirlidir

Smirli  ATP  meydana
gelir

Laktik asit olusumu kas
yorgunluguna neden

Swtirsiz ATP  Meydana
gelir.

Yorgunluga neden olan
tirtinler olugmaz.

olur.

o VYiiksek gii¢ isteyen ve kisa | o 1-3 dakika siiren o  Uzun siiren aktivitelerde

stireli sporlarda aktivitelerde kullanilan kullanilan enerji
kullanilan enerji eneryji sistemdir. sistemidir.
sistemidir.

Tablo 1 ve 2’de goriildiigii gibi ATP-PC sistem enerji iiretimi ve ATP
yenileneme hizi bakimimdan en yiiksek degere sahip olsa da iiretimi smirhdir.
Aerobik sistem ise ATP’yi yavas yenilense de (dakikada 1 mol ATP), ATP
yenileme hiz1 kapasitesi ¢ok yiiksek ve enerji kaynagi (besin depolar1) oldugu
siirece iiretimi siirsizdir (Powers ve Walker, 1982).

Tablo 3: Yiizme sporunda etkili enerji sistemleri (Alpar, 1988)

ENERJI SISTEMI MESAFE SURE

ATP-PC 25m <30 sn. az
Anaerobik Sistem 50-200m 30sn. — 3dk. arast
Aerobik Sistem >200m >3 dk ve tizeri

Tablo 3, viicuttaki enerji sistemlerinin farkli ylizme mesafelerinde ve siire
araliklarinda nasil devreye girdigini gostermektedir. Kisa mesafe sprintleri i¢in
ATP-PC sistemi hizli ve yogun enerji saglarken, orta mesafelerde anaerobik
sistem devreye girer ve laktik asit birikimine neden olabilir. Uzun siireli
dayaniklilik aktivitelerinde ise aerobik sistem, siirekli enerji saglamak i¢in etkin
hale gelir (Alpar, 1988).

3. PERFORMANSIN DEGERLENDIRMESI

Spor performansini anlik olarak degerlendirebilmek ve egzersize entegre
yanitlar1  belirleyebilmek amaciyla, c¢esitli teknikler ve yoOntemler
kullanilmaktadir. Bu ydntemler, sportif etkinlikleri nesnel sayisal degerlere
doniistiirerek objektif bir perspektif sunmay1 hedefler (Cooper ve Storer, 2001).
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Sporcu segiminde ve gelisiminde On sartlarin, her spor dalina 6zgii bi¢cimde
belirlenmesi ve belirlenen bulgularin  1518inda  ¢aligmalarin  yapilmast
gerekmektedir (Koktag, 2013). Her spor dalinda, sporcularin bransa 0zgii
yeteneklerinin  belirlenmesi, performansin  kalitesinin  ve  miktarmin
anlagilabilmesi, antrenman programlart icin eksikliklerin belirlenmesi,
uygulanan programin etkinliginin test edilmesi ve olasi sakatlik risklerinin
belirlenmesi amaciyla cesitli 6l¢lim, test ve analiz yontemleri kullanilmaktadir
(Bayraktar ve Kurtoglu, 2009). Ulkemizde kullanilmakta olan &lgme araglarmin
bir¢ogunun yurt disinda gelistirilen ve Tiirk¢eye uyarlamasi yapilarak gegerlik ve
giivenirlik ¢alismasi yapilan testlerden olugmaktadir (Kanbir vd., 2021:182).
Bununla birlikte spor performansinin degerlendirilmesinde kullanilan dl¢timler
genellikle antropometrik ve fizyolojik Olgtimler olarak iki temel kategoride
siniflandirilabilir. Antropometrik 6l¢timler, sporcularin viicut bilesimi, boy, kilo,
yag orani gibi morfolojik 6zelliklerini inceleyerek fiziksel yapilarini anlamaya
yoneliktir. Fizyolojik Ol¢limler ise kalp atis hizi, solunum kapasitesi, maksimum
oksijen tiikketimi, anaerobik esik ve kan degerleri gibi viicudun igsel tepkilerini
Olgerek enerji sistemlerini ve dayaniklilik seviyelerini degerlendirmeye
odaklanir. Bu kisimda, ana odak noktamiz olan yiizme bransinda kullanilan
antrenman gozlemleme yontemleri anlatilacaktir.

4. KAN TESTi

Yiizme antrenman programinin etkin bir sekilde yonetilebilmesi igin,
yliziiciilerin aerobik ve anaerobik performansindaki degisimleri dikkatle
gozlemlemek Onemlidir. Ayn1 zamanda, istenilen sonuglarin elde edilebilmesi
icin antrenman hizlarin1 dogru bir sekilde gozlemlemek de kritik bir faktordiir.
Bu baglamda, laboratuvar testlerinden biri olan kan testleri, antrenmanlar1 daha
kesin bir sekilde gozlemlemek i¢in kullanilan en etkili yontemlerden biridir
(Cooper ve Storer, 2001; Maglischo, 2003). Bircok kisi, oksijen tiiketimini
Olgmenin antrenman1 en dogru sekilde gozlemlemenin bir yolu olduguna
inanmaktadir. Ancak, bu yontem, pahali ekipman ve belirli bir miktar bilimsel
uzmanlik ve deneyim gerektirdiginden, uygulama acisindan bazi1 zorluklar
icermektedir. 1970’li senelerde Mader ve arkadaglar1 (1978) tarafindan oksijen
titketimini dlgmeye alternatif olarak kan testi yapmay1 onermistir. Bu yontem,
glinlimiizde antrenmanin aerobik ve anaerobik sonuglarini gézlemlemek ve
degerlendirmek icin kullanilan en etkili havuz kenar1 yontemidir.

Kan Testinin Fizyolojik Temelleri

Kan testinin arkasindaki varsayim, kandaki laktat artislarinin, kaslarda biriken
laktik asit artisindan kaynaklandigi fikrine dayanmaktadir. Egzersiz sirasinda
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olusan laktik asidin ¢ogu kaslardan kana karigir. Boylece kaslardaki anaerobik
metabolizmanin performans: kandaki laktik asit miktarindan tespit edilebilir
(Mader ve ark., 1978). Kanda laktik asit birikimi ve uzaklastirilmasi arasindaki
hizin dengede kaldig1 en yiiksek hiz, anaerobik esik veya laktat esigi olarak
adlandirilmaktadir. Bu hiz, yiizme sporcusunun asidoz olusmadan koruyabilecegi
en yliksek hizi temsil etmektedir. Yapilan antrenmanlar sonrasi zamanla, belirli
bir yiizme hizinda kan laktat konsantrasyonunda bir diisme olursa, bu kaslarin
daha az laktik asit {irettigi ya da laktik asidin uzaklastirilma hizinin, laktik asit
birikiminden daha hizli oldugu anlamina gelmektedir. Bu her iki durumda da
antrenmanlarin hedefleri ve istenilen sonuglaridir. Sonug¢ olarak sporcu asidoz
sonucu yorgunluk olugsmadan daha hizli yiizebilecek ve performansi gelismis
olacaktir. Diger taraftan, belirli bir yiizme hizinda kan laktat diizeyindeki bir
yiikselis, enerji metabolizmasinin bozuldugunu ve kaslarda daha fazla laktik asit
olustugunu gosterir. Bu nedenle yiizme sporcusu daha diisiik hizlarda asidoza
girecek ve performansi diisecektir (Maglischo, 2003). Her iki durumda da elde
edilen sonuglar, kan laktat diizeyindeki artisin kaslarda daha fazla hizli bir laktik
asit birikimine isaret etmektedir. Bu sebeple, kandaki hizli laktik asit birikiminin,
sporcunun anaerobik esik hizin1 gosterdigi varsayilmaktadir. Bu nedenle, kan
laktat Olglimleri ile, egzersiz sirasinda kaslardaki aerobik ve anaerobik
metabolizma arasindaki iliskiden bir sonug ¢ikartmak i¢in kullanilabilecek en iyi
yontemlerden biridir. Kan LA testlerinin uygulanmasinin ve sonuglarinin dogru
degerlendirilmesinin sagladig: faydalar sunlardir (Dakuklu, 1998);

L Calisma Hizlarinin Ayarlanmasi: Kan LA testleri, sporcularin ¢aligma
hizlarin1 belirlemede 6nemli bir rehber saglar. Antrendrler, bu test sonuglarina
dayanarak sporcularin optimal c¢aligma hizlarim1 belirleyebilir ve antrenman
programlarini buna gore uyarlayabilirler.

IL. Calismanin ilerlemesinin Takip Edilmesi (Monitorize Etmek): Kan
LA test sonuglari, sporcularin fizyolojik gelisimini izleme konusunda 6nemli bir
aractir. Antrendrler, bu verileri kullanarak sporcularin performansindaki
degisimleri takip edebilir ve antrenman programlarm siirekli olarak
giincelleyebilirler.

III. Yorgunluk Seviyelerinin Tamimlanmasi: Kan LA testleri, antrenman
programlari i¢indeki yorgunluk durumunu belirleme konusunda degerli bilgiler
saglar. Bu sayede antrenorler, sporcularin asir1 yiiklenme veya yetersiz dinlenme
durumlarini taniyarak sakatlik riskini azaltabilirler.

IV. Performans Potansiyelinin Karsilastirilmasi: Kan LA test sonuglari,
bir yiiziiciiniin potansiyel performansini diger sporcularla karsilagtirmak igin
kullanilabilir. Bu, antrendrlerin sporcunun giiglii ve zayif yonlerini belirleyip
kisiye 6zel gelisim stratejileri olusturmalarina yardime1 olabilir.
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Aerobik ve Anaerobik Esik

Kan testinin en kritik kullanimlarindan ve sagladigi faydalardan birisi, acrobik
ve anaerobik esikleri tanimlamamizdan kaynaklanmaktadir. Aerobik ve
anaerobik esiklerin karsilig1 olan yiizme hizlarini belirlememize olanak saglar.
Bu 6zelligi iki temel amaca hizmet etmektedir. Bunlardan birincisi; kan testi
saptamalariyla dayaniklilik antrenmanlart i¢in optimum hizin belirlenmesini
saglar. Ikinci olarak; esiklerin tanimlanmasi aerobik kapasitedeki degisimlerin
gbzlemlenmesini ve degerlendirmesini saglamaktadir (Maglischo, 2003). Somut
olarak, bir yiizme sporcusu aerobik ve anaerobik esiklerinde daha yiiksek hizda
ylizebiliyor ise, dayaniklilig1 gelismis demektir. Bu esiklerde genellikle, yiizme
hiz1 ile ifade edilmektedir. Bu yontemle dlgiilen anaerobik esik i¢in birgok terim
onerilmistir. Bu kavram i¢in kullanilan sik terimlerden bazilari;

e Kan Laktat1 Birikiminin Baslamasi (onset of blood lactate steady state-

OBLA) (Sjodin ve Jacobs, 1981)

o Laktat Esigi (lactate thershold) (Ivy ve ark., 1980)

o Laktat Kirilma Noktas1 (lactate break point) (Di Vico ve ark., 1989)

e Maksimal Laktat Sabit Konum (maximal lactate steady state-MAXLAS)

terimlerinden olusmaktadir (Griess ve ark., 1988).

Bu terimlerden olan ‘’maksimal laktat sabit konum” terimi, muhtemelen bu
olguyu en net tanimlayan terimdir. Ancak bu olgudan bahsederken ‘’anaerobik
esik” terimi daha sik kullanilmaktadir. Bunun nedeni antrendrliik terminolojisine
yerlesmis olmasindan kaynaklanmaktadir.

Sekil 1: Kan laktat diizeyleri ve yiizme hizlart arasindaki
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Sekil 1'deki grafik, "anerobik esik" teriminin belirlendigi kan testi sonuglarina
dayanarak acgiklanmaktadir. Bu grafik, gelismis bir yiiziicliniin yiiksek hizlarda
¢ kez 30 dakika boyunca gergeklestirdigi yiizme aktivitesi ile kan
konsantrasyonlar1 arasindaki iliskiyi gostermektedir. Yiizliciiniin hizlari, 1.36
m/sn ile 1.42 m/sn arasinda degismektedir. Onemli bir nokta olarak, yiiziicii, 1.40
m/sn'lik ylizme hizina kadar olan siirecte kaslarinda biriken laktik asit diizeyini
sabit bir seviyede tutmay1 basarmistir. Ancak, 1.42 m/sn olan sonraki en yiiksek
hizda, ylizme basladigindan itibaren laktik asit belirgin bir sekilde artmis ve
yilizme aktivitesinin yaklasik 20. dakikasinda asidoz olusmus, bu da yiiziicliniin
kendisine istenen tempoyu koruma yetenegini azaltmistir. Elde edilen sonuglar,
bu yiiziiciiniin anaerobik esiginin veya kaslardaki laktat olusum hizinin, laktik
asit birikimi ile kandan laktik asidin uzaklastirilmas: arasindaki dengeyi en iist
diizeye c¢ikardigi maksimum hizin 1.40 ile 1.42 m/sn arasinda oldugunu
gostermektedir (Maglischo, 2003).

Bir Kan Testi Yonetmenin Yéntemleri

Kan testi prosediirleri, gelismis diizeyde tekrarlanan yiiksek hizlarda bir dizi
ylizme aktivitesini igcermektedir. Her yiizme seansinin ardindan, kulaktan veya
parmak ucundan alinan sinirh bir miktar kan 6rnegi (3-25 mikrolitre), kandaki
laktik asit seviyelerini dlgen bir cihaza yerlestirilir ve cihaz araghgiyla olgiiliir.
Cogu durumda, sporcunun kan laktat tepkisini gdstermek i¢in bir grafik {izerinde
kan laktat seviyeleri, bu seviyeleri olusturan ylizme hizlarini karsilayan bir egri
iizerinde isaretlenir. Grafik {izerindeki noktalar1 birlestirerek olusturulan ¢izgiye,
laktat hiz egrisi denir.

Sekil 2: Tipik kan testi sonuglar
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Bu test, yiiziiciilerin performansini degerlendirmek ve laktik asit tepkilerini
incelemek amaciyla 6zel bir protokol kullanmaktadir. Asagida testin agamalarimi
ve uygulama yontemini detayl bir sekilde agiklanmaktadir:

Protokol:

e Yiiziiciiden bes kez 300 m yiizme yapmasi istenmistir.

e Her yilizme seansinin ardindan 1 dakika dinlenme siiresi belirlenmistir.

Yiizme Stireleri Ayarlama:

e llIk yiizme igin yiiziiciiniin kolayca yiizebilecegi bir siire belirlenmistir.

e Sonraki dort yiizmede her seferinde yaklasik 5'er saniye azaltilarak zorluk
seviyesi artirilmistir.

¢ Besinci yiizme, maksimum ¢aba harcanarak gerceklestirilmistir.

Kan Ornegi Alma:

e Ismmmadan sonra ve ilk ylizmeden dnce, dinlenme 6ncesinde bir kan 6rnegi
alinmastir.

¢ Her dort ylizmenin dinlenme aralarinda kan 6rnekleri alinmistr.

e Besinci yiizmeden sonra 1, 3, 5, 7 ve 9. dakikalarda ek kan ornekleri
almmustir.

Laktik Asit Seviyesi Olg¢iimii:

e Alman kan Ornekleri, laktik asit seviyelerini Olgen bir cihaza
yerlestirilmistir.

e Cihaz araciligiyla Slgiilen laktik asit seviyeleri kaydedilmistir.

Zaman ve Hiz Verilerinin Islenmesi:
¢ Yiizme seanslarinin zamanlar1 dakika ve saniye olarak belirlenmistir.
e Elde edilen zaman verileri "m/sn" cinsine doniistiiriilmiistiir.

Grafik Olusturma:

o Elde edilen veriler, laktik asit seviyeleri ile yiizme hizlarini iligkilendiren
bir grafik iizerinde gosterilmistir.

o QGrafik iizerindeki noktalar, birlestirilerek laktat hiz egrisi olusturulmustur.

Avantajlar:

e Grafik, yiizme hizlan ile laktik asit tepkileri arasindaki iligskiyi gorsel
olarak agiklar.

e Pozitif yonlii grafik, hiz artisinin laktik asit birikimine neden oldugunu
gosterir.
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e Herhangi bir kan laktat konsantrasyonu ile iliskilendirilebilen ylizme
hizlari, zamanla degerlendirilebilir.

Tepe Kan Laktat Diizeyleri Bize Ne Anlatir?

Kaslarin laktik asit birikimi, anaerobik metabolizmanin hizindaki artigla
orantili olarak yiikseleceginden dolayi, tam eforun sonucunda ortaya ¢ikan tepe
kan laktat konsantrasyonlari, kaslardaki gerceklesen anaerobik metabolizma
temposunu yansitan bir gosterge olarak kabul edilebilir. Bu laktik asidin kan
dolasimina tagimmadigindan, yiiksek tepe kan laktat konsantrasyonlarinin hizh
bir anaerobik metabolizma temposunu gdsterdigi varsayilmistir. Ancak, yiiksek
tepe kan laktat konsantrasyonlari ile hangi yonlerinin anaerobik metabolizmay1
yansittig1 net degildir. Maksimum caba sonrasi tepe kan laktat konsantrasyonlari,
egzersiz sirasindaki kaslardaki metabolik aktivitenin tiiriinii degerlendiren
dolayli bir gostergedir, 6rnegin diisiik efor seviyelerindeki laktat degerleri gibi.
Bu nedenle, yiiksek tepe degerleri, hizli bir anaerobik metabolizma temposunu,
yliksek bir tamponlama seviyesini veya her ikisini temsil edebilir (Barber ve ark.,
1999; Barnett ve ark., 2004). Tepe kan laktat konsantrasyonlar1 genellikle, 1-2
dakikalik maksimum ¢abalarin ardindan ortaya g¢ikar. Daha kisa siireli ¢abalar,
maksimum birikim i¢in yeterli zaman saglamaz. Diger yandan, daha uzun siireli
cabalar, kaslardan ve kandan O6nemli miktarda laktik asidin bosaltilmasi i¢in
yeterli zaman tanir. 1-2 dakikalik maksimum ¢aba sirasinda kaslarda belirgin bir
laktik asit birikiminin olmasi, agik¢a hizli bir anaerobik metabolizma
temposundan kaynaklanir. Ancak, eger tamponlama, kas pH seviyesindeki
degisiklikleri yavaglatmanin bir sonucuysa, anaerobik metabolizma bu yiiksek
tempoda devam edemezdi. Bu nedenle, tepe kan laktat konsantrasyonlari
muhtemelen hem anaerobik metabolizma temposunu hem de kas tamponlarinin
etkinligini yansitir (Maglischo, 2003).

Sprinterlerin mesafe sporcularina kiyasla daha yiiksek tepe kan laktat
konsantrasyonlar1 oldugu bildirilmistir (Komi ve ark., 1977), ve bu tepe kan
laktat konsantrasyonlart ile sprint performanslari arasinda 6nemli iligkiler oldugu
rapor edilmistir (Berg ve Keul, 1985; Cheetham ve Williams, 1987; Cheetham ve
ark., 1986; Fujitsuko ve ark., 1982; La Cour ve ark., 1990; Okuwa ve ark., 1984).
Bu durumun nedeni muhtemelen sudur: sprinterlerin daha hizli kas liflerine ve
daha yiiksek anaerobik metabolizma tempolarina sahip olmalari. Ote yandan,
mesafe ylziiciilerinin daha az hizli kas liflerine ve daha diisiikk anaerobik
metabolizma tempolarina sahip olmalar1 ve bu nedenle genellikle tepe kan laktat
konsantrasyonlarinin daha diisiik olmalaridir. Antrenmanin tepe kan laktat
konsantrasyonlarini ne kadar degistirebilecegi konusu bilim insanlar1 arasinda bir
tartigma konusudur. Kesin olmamakla birlikte, maksimum ¢aba gerektiren sprint
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antrenmaninin, anaerobik metabolizma temposunu artirarak kaslarda olusan laktik
asit miktarini artirdigina dair bir aragtirma bulunmaktadir (Nevill ve ark., 1989).
Ancak, net olmayan bir nokta, sprint antrenmanindan sonra tepe laktat
konsantrasyonlarmin artip artmadigidir. Bazi arastirmalar artislant bildirmistir
(Cunningham ve Faulkner, 1969; Hermansen, 1969; Jacobs, 1986; Jacobs ve ark.,
1987; Sharp ve ark., 1986). Digerleri ise sprint testleri sirasinda performansta gelisme
kaydetmis olmalarma ragmen tepe laktat konsantrasyonlarinda artig
gozlemlememistir (Cheetham ve Williams, 1987; Medbo ve Burgers, 1990; Roberts
ve ark., 1982; Trappe, 1996). Bulgulara gore, sprint performansindaki gelismelerle
iliskilendirilen tepe kan laktat konsantrasyon Olciimlerinin tahmini bir degeri
bulunmaktadir. Ancak, kesin sonuglar elde etmek zorlu bir siirectir. ilk olarak, tepe
kan laktat konsantrasyonlariin gergek bir Ol¢limiinii alabilmek i¢in sporcularm
maksimum ¢aba sarf etmeleri gerekmektedir. Ayrica, bu tepe kan laktat
konsantrasyonlarindan anaerobik metabolizmadaki antrenman sonuglarindaki
degisikliklerin dogru bir sekilde dlciilebilmesi i¢in sporcularin bir testten digerine
ayni ¢abay1 harcamalar1 gerekmektedir. Tepe kan laktat testi yapilirken sporcularin
en st diizeyde motive olmalart Onemlidir. Bu nedenle, tepe kan laktat
konsantrasyonlarim1  6lgmenin en 1iyi zamanm, antrenman sonrast oldugu
diisiiniilebilir. Bu baglamda, Sawka ve meslektaslarinin (1979) rapor ettigi tizere, bir
grup ylziiclinlin antrenman sonrast kan laktat konsantrasyonlarinin, ayni
antrenmanin sonundaki kan laktat konsantrasyonlarindan daha yiiksek oldugu
gozlemlenmistir. Gergek tepe kan laktat konsantrasyonunu belirlemede baska bir
sorun da dogru bir karsilagtirma yapabilmek icin bir testten digerine deneklerin
kaslarinda depolanan glikojen miktarinin benzer olmast gerekliligidir. Kas
glikojenindeki bir azalma, daha diisiik tepe kan laktat seviyelerine neden olabilirken,
kaslarda depolanan glikojen miktarindaki bir artis, bir maksimum ¢aba sonrasi kanda
goriilen laktik asit miktarini artirabilir. Yiiziiciilerle yapilan bir arastirmada, diisiik
karbonhidrath bir diyetle tepe kan laktat konsantrasyonlarmin %25 azalirken, yiiksek
karbonhidratli bir diyetle %25 arttig1 gozlemlenmistir (Reilly ve Woodbridge, 1999).
Uzerinde durulmasi gereken son bir konu da bir maksimum c¢aba &ncesinde
yiizliclinlin kanindaki laktat diizeyi ile ilgilidir. Maksimum caba oncesindeki kan
laktat konsantrasyonlari, dinlenme diizeylerinde olmalidir. Onceki yiizme
aktivitelerinin sonucunda dinlenme diizeylerinde herhangi bir artis, maksimum ¢aba
sirasinda kana dokiilen laktata eklenerek tepe kan laktat konsantrasyonunda yaniltic
bir artisa neden olacaktir. Bu eklenme, tepe kan laktat konsantrasyonundaki yiikselisi
artirabilir, ancak anaerobik metabolizmada bir gelisme olmamig gibi
degerlendirilebilir. Denekler, tepe kan laktat konsantrasyonlarini &lgmek igin
herhangi bir yiizme girisiminde bulunmadan 6nce dinlenmelidir. Genellikle, 30
dakikalik bir dinlenme siiresi gereklidir. En iyi sonuglar i¢in tepe kan laktat
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konsantrasyon degisimleri dikkatlice kontrol edilmeli ve yorumlanmalidir. Dikkatli
Olgtimler yapabilmek i¢in bazi oneriler su sekilde siralanabilir:

o Kas glikojeni konsantrasyonlarinin yiiksek oldugundan emin olabilmek igin
tepe kan laktat testleri, sporcularm bir veya iki giin dinlendikten sonra
yapilmalidir.

e Sporcular bu testler i¢in yiiksek diizeyde motive olmalidir. Testleri yariglardan
sonra uygulamak, sert antrenmanlardan muhtemelen daha giivenilir sonuglar
verecektir.

o Test mesafeleri standart olmalidir. Tepe kan laktat diizeyleri olusturmak i¢in
100 - 200 m mesafeleri genellikle uygundur. Eger yiiziicii 400 metrede
yarigiyorsa, 400 m mesafesi de kullanilabilir.

e Sporcular 6nceki yiizme aktivitelerinden tamamen toparlanmadan ve kan
laktat konsantrasyonlar1 dinlenme diizeylerine donmeden maksimum ¢aba
testleri uygulanmamalidir.

e Son olarak, bir maksimum ¢abadan sonra ikiser dakika arayla birkag¢ kez kan
ornegi almmalidir. Tlk &rnek, sporcu yiizmesini bitirdikten 2-3 dakika sonra
almmahdir. Bunu izleyen oOrnekler, 2 dakika arayla, kan laktat
konsantrasyonundaki bir degisiklik gozlemlenene kadar alinmalidir. Bir
maksimum ¢abadan sonra kandaki maksimum laktat diizeyinin
belirlendiginden emin olmak i¢in yiizmenin sonlanmasindan sonra 13
dakikaya kadar her iki dakikada bir 6rnek almak gerekebilir.

Kosullar1 dogru bir sekilde degerlendirmeye yardimci olmak igin tepe kan laktat

Ol¢limlerini, sprint performansinin diger test veya testleri ile birlikte kullanmak
faydali olabilir.

5. SONUC

Bu boliimde, ylizme performansim artrmaya yonelik olarak kan testleri ve
anaerobik esik belirleme yontemlerinin kullanilmasini inceleyerek, sporcuya
Ozellestirilmis antrenman programlar olusturma, performansi izleme, sporcu tipine
uygun stratejiler gelistirme ve bilimsel bir yaklagim benimseme agilarindan énemli
sonuglar ortaya koymaktadir. Caligma, bu yontemlerin sporcunun gii¢lii ve zayif
yonlerini belirleyerek daha etkili antrenman programlar olugturmasina, performanst
izlemesine ve degerlendirmesine, sporcu tipine Ozel stratejiler gelistirmesine ve
bilimsel bir temele dayali yaklagimlar benimsemesine katki saglayabilecegini
vurgulamaktadir. Bu sayede, sporcularin performans potansiyellerini en iist diizeye
cikarmalarma yonelik sistematik bir yaklagim sunmaktadir. Ancak, ¢alismanin
pratik uygulanabilirligi, maliyet faktorleri ve genel kullanilabilirlik gibi pratik
konularin da dikkate alinmas1 6nemlidir.
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Bolim 7

SPOR EKONOMISINE GENEL BiR BAKIS

Opr. Gor. Firat ARSLAN', Ogr. Gor. Songiil KARTAL ARSLAN’

GIRIS

Spor, yalnizca bir rekabet veya fiziksel etkinlik alan1 degil, ayn1 zamanda
karmagik ve biiyiiyen bir ekosistem olan spor ekonomisinin temelini olusturan
o6nemli bir endiistri haline gelmistir. Sporun bu ¢esitlenen ve genisleyen diinyasi,
ekonomik, sosyal, kiiltiirel ve teknolojik boyutlarda derinlemesine bir analizi
gerektirmektedir.

Spor ekonomisi, sadece spor organizasyonlarin1 ve profesyonel sporculari
degil, aym zamanda medya (reklam, sponsorluk ve yayin), turizm(gida ve
konaklama), perakende, egitim, altyapt ve teknoloji gibi bir dizi sektori
icermektedir. Bu nedenle, sporun ekonomik etkilerini anlamak ve spor
endiistrisinde basarili olmak icin, ekonomi, isletme, pazarlama, toplum
sosyolojisi ve diger sosyal bilim alanlarina da hakim olunmasi gerekmektedir.

Bu béliimde, spor ekonomisinin temel kavramlarina odaklanarak, sporun
ekonomik, sosyal ve kiiltiirel etkilerini inceleyecegiz. Ayrica, spor endiistrisinin
hizla degisen dinamiklerini, teknolojinin etkilerini ve iliskili olan alanlara
etkisine deginilecektir. Sportif etkinliklerin sadece oyun ve rekabet olmanin
Otesinde, biiyiik bir ekonomik deger tasidigini ve toplumlari derinden etkiledigini
farkina varmak, spor ekonomisinin 6énemini anlamamizi saglamaktadir.

SPOR EKONOMISI

Spor ekonomisi, sporun ekonomik sisteme olan etkilerini inceleyen ve spor
endiistrisinin ekonomik dinamiklerini degerlendiren bir alan1 ifade eder. Bu alan,
sporun lretim, dagitim, tiiketim ve kaynak tahsisi siirecleri iizerindeki etkilerini
aciklamaktadir. Spor ekonomisi, genellikle sporun ekonomiye olan katkilari,
istihdam yaratma potansiyeli, ticaret ve pazarlama stratejileri gibi konulart
kapsar.

! Ogr. Gor. Siirt Universitesi, Siirt
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Spor Ekonomisinin Tanim

Spor ekonomisi, sporun ekonomik etkilerini inceleyen ve spor endiistrisinin
ekonomik dinamiklerini degerlendiren bir alani ifade eder. Bu disiplin, sporun
iretim, dagitim, tliketim ve kaynak tahsisi siiregleri iizerindeki etkilerini
anlamay1 amaglar. Spor ekonomisi, genellikle mikro ve makroekonomik
analizleri igerir ve bir iilkenin veya bdlgenin ekonomik sagligi tizerindeki etkileri
degerlendirir (Andreff, 2008:13-32) Spor ekonomisinin odak noktalari;

» Profesyonel spor ligleri, turnuvalar ve organizasyonlar biiyiik bir
ekonomik giice sahiptir. Bu, oyuncu maaslari, yayin haklari, bilet satiglari
ve marka gelirleri gibi ¢esitli kaynaklardan gelir elde etmeyi igerir (Gratton
ve Henry2002).

» Biyik spor etkinlikleri diizenlendiginde, yeni stadyumlar, spor
kompleksleri ve altyapr projeleri genellikle hayata gecirilir. Bu, insaat
sektoriine 6nemli bir ivme kazandirir ve ekonomik biiyiimeye katkida
bulunur (Baade ve Dye, 1988:265-275).

» Spor organizasyonlari, televizyon yayin haklar1 ve dijital platformlardaki
yayin anlasmalar sayesinde genis kitlelere ulasir ve biiyiik gelir elde eder.
Bu, sporun diinya genelinde daha genis bir izleyici kitlesi tarafindan takip
edilmesine olanak tanir (Gratton ve Henry, 2002).

» Spor, sirketler i¢in etkili bir pazarlama aracidir. Reklamlar, stadyum
sponsorluklari, forma sponsorluklar: ve diger pazarlama faaliyetleri, spor
organizasyonlarina ve takimlarina finansal destek saglar (Baade ve Dye,
1988:265-275).

» Biiyiik spor etkinlikleri, turizmi canlandirir ve bir bolgeye veya lilkeye
turist ¢eker. Bu, konaklama, yeme igme, aligveris ve diger turistik
hizmetlerde artisa neden olabilir.

» Okullardaki spor programlari, genglerin fiziksel ve zihinsel gelisimine
katkida bulunur. Spor burslari, geng yetenekleri destekler ve egitim
olanaklar1 saglar.

Spor ekonomisi, sporun sadece bir eglence faaliyeti olmanin 6tesinde, genis
bir ekonomik etki yaratma potansiyeline sahip oldugunu anlamak amaciyla
yapilan analiz ve arastirmalarla sekillenmistir. Bu alandaki ¢aligsmalar, sporun
ekonomik katkilarini degerlendirmeye ve spor endiistrisinin siirdiiriilebilir
biiylimesine katkida bulunmaya odaklanmaktadir (Baade ve Dye, 1988:265-275).

Spor Ekonomisinin Tarihcesi ve Gelisimi

Spor ekonomisinin kékenleri, sporun sadece bir eglence faaliyeti olmaktan
¢ikip ekonomik bir gii¢ haline gelmesiyle yakindan iliskilidir. ilk spor ekonomisi
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caligmalarinin ¢ogu, 20. yiizyilin ortalarina kadar uzanir. Spor ekonomisinin
tarihgesini ve gelisimini donem olarak incelendiginde, eken donem, 20. Yiizyil
ve 21. Yiizyil olarak ayrilabilmektedir.

Erken Doénemler: Sporun ekonomik boyutlarina dair erken caligmalar,
sporun profesyonellesmeye basglamasi ve biiyiik spor etkinliklerinin ortaya
cikmasiyla birlikte artti. Ozellikle, Amerika'da beysbol gibi sporlarin
popiilerlesmesi ve bu sporlar etrafinda olusan endiistrilerin biiylimesi, spor
ekonomisi konusundaki ilk gozlemleri beraberinde getirdi (Gilivercin Ve Mil,
2016:515-521).

20. Yiizyil: 1920’lerde, radyonun popiilerlesmesi, spor etkinliklerinin daha
genis kitlelere ulasmasin sagladi. Ozellikle boks maglar1 ve beyshol oyunlari,
radyo araciligtyla milyonlarca insanin takip ettigi etkinlikler haline geldi
(Giivercin Ve Mil, 2016:515-521).

1950’lerde ise, Televizyonun yayginlagsmasiyla birlikte, spor etkinliklerinin
televizyonda yayinlanmasi, reklam ve sponsorluk gelirlerini artirdi. Bu donemde,
profesyonel sporcularin maaslarinda bir yiikselis gdzlemlendi (Giivercin Ve Mil,
2016:515-521).

1970’1er ve 1980°’ler, Spor endiistrisi, televizyon haklarindaki biiyiik artislar,
spor giyiminde markalagma ve sporcularin ticari degerlerindeki artislarla birlikte
daha fazla dikkat cekmeye basladi. Ozellikle Amerika'da NBA ve NFL gibi
profesyonel liglerin yiikselisi bu donemde etkileyiciydi (Forster ve Pope, 2004).

1990’lar ve Sonrasi, 1990'lar, spor endiistrisinin kiiresellesme siirecine
taniklik etti. Biiylik spor etkinlikleri, diinya genelinde milyonlarca izleyiciye
ulagirken, uluslararast spor pazarlamasi ve oyuncu transferleri gibi kiiresel
dinamikler artt1.

Internetin yayginlagmasi ve dijital medyanin énemi, spor etkinliklerini izleme,
pazarlama ve ticaret siireglerini biiyiik ol¢iide etkiledi. Online spor yaymlari,
sosyal medya ve diger dijital platformlar, spor endiistrisinin daha Once
goriilmemis bir sekilde kiiresellesmesine olanak tanidi (Forster ve Pope, 2004).

21. Yiizyil: 21. Yiizyilda yani giinlimiiz spor ekonomisi, biiylik bir endiistri
haline gelmis durumda ve bir¢ok sektdrle entegre bir sekilde calisan karmasik bir
yapiya sahiptir ve ekonomik ag¢idan biiyiik bir 6neme sahiptir. Profesyonel ligler,
spor giyim markalari, spor turizmi ve diger bir¢cok alan, sporun ekonomik
etkilerini sekillendiren faktdrler arasinda yer aliyor. Ozellikle futbol, basketbol,
voleybol, beysbol ve tenis gibi popiiler sporlar, milyarlarca dolarlik endiistrilere
dontismiistiir (Sharei ve Zare, 2023:73-84).
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SPORDA ENDUSTRILESME VE SPOR EKONOMISININ ETKILERI

Sporda endiistrilesme, sporun giderek karmasiklasip kurumsallagsmasi ve
ekonomik agidan biiyiik bir endiistri haline gelmesidir. Bu siireg, profesyonel spor
liglerinin, biiylik spor etkinliklerinin ve spor organizasyonlarin ortaya
cikmastyla karakterizedir. Endiistrilesme, sporun sadece bir eglence faaliyeti
olmaktan ¢ikip biiyiik bir ekonomik gii¢ haline gelmesine isaret eder. Spor
ekonomisinin genis bir yelpazede etkileri vardir ve bu etkiler ekonomik, sosyal,
kiilttirel ve toplumsal diizeylerde gozlemlenebilir. Bu etkiler, sporun ekonomik,
sosyal ve saglik alanlarinda genis bir pozitif katki sagladigini1 gostermektedir
(Giivercin Ve Mil, 2016:515-521).

Spor Endiistrisi

Spor endiistrisi, sporun bir ekonomik faaliyet ve ticaret alani olarak
degerlendirildigi genis bir sektordiir. Bu endiistri, profesyonel spor liglerini, spor
etkinliklerini, spor ekipmanlarini, spor giyimini, medya haklarini, reklam ve
sponsorluk faaliyetlerini, spor turizmini ve daha bir¢ok alani kapsar. Spor
endiistrisi, sporun hem eglence hem de ekonomik bir gii¢ olarak algilanmasini
icerir (Hyysalo, 2009:247-258). Spor endiistrinin ana unsurlart,

» Profesyonel futbol ligleri, basketbol ligleri, beysbol ligleri ve diger spor
organizasyonlari, spor endiistrisinin temelini olusturur. Bu ligler, oyuncu
transferleri, turnuvalar ve sampiyonalar diizenleyerek genis bir izleyici
kitlesine ulasirlar.

» Biiyiik spor etkinlikleri, Olimpiyat Oyunlari, FIFA Diinya Kupasi, Siiper
Bowl gibi etkinlikler genis kitlelere hitap eder ve biiyiik bir ekonomik etki
yaratir. Bu etkinlikler, medya haklari, bilet satiglari, sponsorluklar ve
reklam gelirleri ile finanse edilir.

» Spor giyim markalari, sporcularla anlagmalar yapar ve tiiketicilere yonelik
spor giyim ve ekipman {iretir. Bu endiistri, markalarin sporcular ve
takimlar araciligiyla pazarlama faaliyetlerini igerir.

» Televizyon, radyo ve dijital platformlar araciligiyla spor etkinliklerinin
yayin haklari, spor endiistrisinin énemli bir gelir kaynagini olusturur. Bu
haklar, biiyiik medya sirketleri tarafindan satin alinabilir.

» Sirketler, spor etkinlikleri, takimlar ve sporcular araciligiyla markalarini
tanitmak i¢in reklamlar ve sponsorluk anlagmalar1 yaparlar. Bu, spor
endiistrisinin finansal sagligini destekler.

» Biiyiik spor etkinlikleri, turizmi canlandirir ve bir sehir veya iilkeye turist
¢eker. Otel rezervasyonlari, restoranlar, aligveris ve diger turistik
hizmetler, spor turizminin ekonomik etkilerini igerir.
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» Dijital oyunlar ve e-spor etkinlikleri, gittik¢e biiyiiyen bir endiistri haline
gelmistir. Oyun yayinlari, turnuvalar ve e-spor takimlari, geng nesil igin
onemli bir eglence ve ekonomik aktivite haline gelmistir.

» Fitness merkezleri, spor ekipmanlari satigi, spor koclugu ve saglik
uygulamalar1 gibi alanlar, bireylerin sporla ilgili saglikli yasam bi¢imlerini
destekleyen alt sektorlerdir.

Ozetle, Spor endiistrisi, kiiresel dlgekte milyarlarca dolarlik bir ekonomik etki
yaratir ve birgok sektdrle entegre bir sekilde calisir. Bu endiistri, ayn1 zamanda
sosyal etkileriyle de dikkat ¢eker ve sporun toplumlar iizerindeki roliini
sekillendirir.

Spor Ekonomisi ile Turizm

Spor ekonomisi ile turizm arasindaki iliski olduk¢a gii¢liidiir ve birbirlerini
olumlu yonde etkileyen birgok faktor igerir. Spor etkinlikleri, turizmi
canlandirabilir ve bir bdlgenin turistik cazibesini artirabilir. Ayrica, turizm
endiistrisi de spor etkinliklerinden 6nemli bir ekonomik katki elde edebilir
(Hazar, 2007:80-82). iste spor ekonomisi ile turizm arasindaki ana etkilesim
alanlart:

Spor Turizmi

Onemli spor etkinlikleri, turistlerin belli bir bdlgeyi ziyaret etmelerine neden
olabilir. Ornegin, Olimpiyat Oyunlar;, FIFA Diinya Kupas1 gibi biiyiik spor
etkinlikleri, milyonlarca turisti ¢ekebilir ve bir sehir veya iilkenin turistik
potansiyelini artirabilir. Daha kii¢iik 6l¢ekli spor etkinlikleri bile bolgesel turizmi
canlandirabilir (Gibson, 2013). Ornegin, bir sehirde diizenlenen bir futbol
turnuvasi, maraton veya golf turnuvasi, sporcularin ve izleyicilerin bdlgeyi
ziyaret etmelerine neden olabilir.

Stadyum ve Spor Tesisleri

Biiylik spor tesislerinin ingast veya mevcut tesislerin yenilenmesi, turist
¢ekme potansiyeline sahiptir. Bu tesisler, spor etkinliklerinin yan1 sira konserler,
etkinlikler ve diger toplu etkinliklere ev sahipligi yapabilir. Turistler, popiiler
spor tesislerini ziyaret etmek isteyebilir (Higham ve Hinch, 2018). Ornegin, iinlii
futbol stadyumlar1 veya tenis kortlari, spor turizmi i¢in popiiler destinasyonlar
haline gelebilir.
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Konaklama ve Yeme i¢me

Biiylik spor etkinlikleri diizenlendiginde, otel rezervasyonlari artabilir ve
restoranlar daha fazla miisteri ¢ekebilir. Bu, turistik tesislerin ekonomik
biiylimesine katkida bulunur. Gerek ulusal gerek yerel bazda konaklama ve yeme
icme sektoriine haraketlilik ve canlilik saglar.

Spor ve Turizm Isbirligi

Bir bolge, turizmi desteklemek amaciyla 6zel olarak tasarlanmis spor
etkinlikleri diizenleyebilir. Ornegin, bir turnuva veya yiizme yarigmasi, turistleri
cekmek i¢in 6zel olarak diizenlenebilir. Spor, bir bolgenin tanitiminda etkili bir
arag olabilir. Ozellikle sporcularin ve takimlarim belli bir bolgeyi temsil etmesi, o
bolgenin tanitimina katkida bulunabilir (Gozalova, Shchikanov, Vernigor ve
Bagdasarian, 2014:92-96)

Spor turizmin Sosyal Etkileri

Biiyiik spor etkinlikleri, farkl: kiiltiirlerden gelen insanlar1 bir araya getirerek
toplumsal birlesmeyi tesvik edebilir. Spor etkinlikleri, genclerin sporla
tanigmalarina ve sporun egitim araci olarak kullanilmasina olanak tanir (Civelek,
2010).

Sonug olarak, Spor ekonomisi ve turizm arasindaki bu etkilesim, bir bélgenin
ekonomik biiylimesine, tanitimina ve sosyal etkilesimine olumlu katkilarda
bulunabilir. Ancak, bu alanlardaki etkilesimlerin dengeli ve siirdiiriilebilir olmasi
onemlidir.

Spor Ekonomisinde Reklam ve Sponsorluk

Spor ekonomisinde reklam ve sponsorluk, biiyiikk 6neme sahip olan ve spor
endiistrisinin temel finansal kaynaklarindan biri olarak goriilen iki Onemli
unsurdur. Bu unsurlar, spor organizasyonlarina, takimlarina, sporcularina ve
hatta spor tesislerine 6nemli gelir saglar (Cheong, Pyun ve Leng, 2019:287-311).
Iste spor ekonomisinde reklam ve sponsorlukta temel konular:

Reklam

Stadyum reklamlari, stadyum icinde ve cevresindeki reklam panolari,
markalar icin genis bir izleyici kitlesine ulasma firsati sunar. Bu, futbol,
basketbol, beysbol gibi biiyiik spor etkinliklerinde oldukca etkili bir reklam
aracidir.

Televizyon ve dijital reklamlar, biiyiik spor etkinliklerinin televizyon haklari,
markalara genis bir izleyici kitlesi tarafindan goriilebilmeleri i¢in bir platform
saglar. Reklamlar, mag aralarinda veya etkinlik sirasinda yayinlanabilir. Sosyal
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medya, spor organizasyonlar: ve markalar i¢in gii¢lii bir reklam aracidir. Spor
etkinlikleri, takimlar ve sporcular, sosyal medya iizerinden markalarini tanitabilir
ve {irtinleri i¢in reklam yapabilir (Akkaya, 2016).

Sponsorluk

Forma sponsorluklar, Bir¢ok spor takimi, forma sponsorlari ile anlagsmalar
yaparak oyuncularin formalarmda markalarini sergiler. Bu, markalara genis bir
izleyici kitlesi 6niinde goriiniirliik saglar.

Stadyum isim haklari, baz1 sirketler, biiyiik stadyum ve arenalara isim haklar
satin alarak marka bilinirligini artirir. Ornegin, bir sirketin adinin gectigi bir
stadyumun adi, milyonlarca izleyici tarafindan sik¢a duyulur.

Etkinlik  sponsorluklari, Biiyilkk spor etkinlikleri, turnuvalar ve
organizasyonlar, sponsorluk anlagmalariyla finanse edilir. Bu etkinlikler, birgok
marka icin prestijli bir sponsorluk firsati sunar.

Sporcularin bireysel sponsorluklari, Unlii sporcular, markalarla bireysel
sponsorluk anlagmalar1 yapabilirler. Bu anlagmalar, sporcularin ylizlerini
kullanarak markalarin {irlinlerini tanitmalarini icerir (Akkaya, 2016).

Marka ve Spor Tliskisi

Marka imaji, Spor markalarin olumlu bir imaj olusturmasina yardimei olabilir.
Spor, miicadele, basar1 ve rekabet gibi degerleri temsil ederek markalarin tiiketici
goziindeki algisim giiclendirebilir.

Topluluk bagislar1 ve sosyal sorumluluk, markalar spor organizasyonlari ve
takimlar aracilifiyla topluluklara bagislar yapabilir veya sosyal sorumluluk
projelerine katilabilirler. Bu, marka sadakatini artirabilir.

Spor ekonomisinde reklam ve sponsorlukta 6zet olarak, Reklam ve sponsorluk
spor endiistrisine dnemli miktarda gelir saglayarak takimlarm, sporcularin ve
organizasyonlarin faaliyetlerini slirdiirmelerini saglar. Ayni zamanda, markalarin
genis bir kitleye ulagmalarini ve olumlu bir imaj olusturmalarini saglayarak ticari
basarilarin1 destekler (Yagiz ve Ozer, 2023:1567-1586)

Spor Ekonomisinde Insaat ve Altyap:

Spor ekonomisi iginde ingaat ve altyapi, biiyiik bir rol oynar. Spor tesisleri,
stadyumlar, spor kompleksleri ve diger altyapit projeleri, bir bolgenin spor
etkinliklerini diizenleme kapasitesini artirabilir, turizmi canlandirabilir ve
topluluklara ekonomik fayda saglayabilir (Tyo, 2022:1-16) Iste spor
ekonomisinde insaat ve altyapinin 6nemli unsurlart:
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Yeni Stadyum ve Spor Tesisleri Insaat

Yeni stadyumlar, arena ve spor kompleksleri insa etmek, bir sehri biiyilik spor
etkinliklerine ev sahipligi yapacak hale getirir. Bu tesisler, biiyiik spor
organizasyonlarinin diizenlenmesine ve uluslararasi capta izleyici ¢ekilmesine
olanak tanir. Yeni insa edilen tesisler, modern teknoloji ve konfor standartlarini
kargilamak {izere tasarlanir. Bu, izleyicilere daha iyi bir deneyim sunar ve spor
organizasyonlarinin ¢ekiciligini artirir. Bu tesislerin yapimi istihdamda ¢ok
onemli katkilar sunmaktadir (Tyo, 2022:1-16).

Mevcut Tesislerin Yenilenmesi

Altyap1 giincellemeleri, Mevcut stadyumlar ve spor kompleksleri, zaman
icinde glincellenir ve iyilestirilir. Bu giincellemeler, tesislerin modern
standartlara uygun hale getirilmesini saglar. Siirdiiriilebilir ve ¢evre dostu projeler
ile yenileme projeleri genellikle siirdiiriilebilirlik ve ¢evre dostu uygulamalara
odaklanir. Bu, enerji verimliligi, atitk azaltma ve yesil alanlar gibi unsurlari
icerebilir.

Altyapr ve Ulasim Imkdinlary

Ilerlemis ulasim ag1, biiyiik spor etkinlikleri diizenlendiginde, sehirlerin
ulagim altyapisinin  giliclendirilmesi 6nemlidir. Yeni yollar, havaalam
giincellemeleri ve toplu tasima sistemleri, ziyaretcilerin rahatca etkinliklere
ulagmasini saglar.

Turizm ve konaklama imkanlari, spor turizmi, bir bolgede ekonomik
biiylimeye katkida bulunabilir. Bu nedenle, turistlerin konaklama, yeme i¢me ve
diger turistik hizmetlere kolay erisim saglanmasi onemlidir (Khairov ve
Zolotarev, 2019:618-621)

Spor Tesisleri Yonetimi ve Isletimi

Profesyonel igletme, biiyiik spor tesisleri ve komplekslerin etkin bir sekilde
yonetilmesi onemlidir. Profesyonel bir isletme, tesisin siirdiiriilebilirligini ve
karliligmmi saglamak igin gereklidir. Etkin kullanimi, spor tesisleri, sadece
profesyonel spor etkinliklerine degil, ayn1 zamanda konserlere, etkinliklere,
konferanslara ve diger toplu bulugsmalara da ev sahipligi yapabilir. Bu, tesislerin
etkin kullanimin1 saglar (Khairov ve Zolotarev, 2019:618-621).

Sehir Planlamast ve Toplumsal Etkileri

Sehir planlamasi, biiyiik spor tesisleri, sehir planlamasi iginde stratejik bir rol
oynar. Tesislerin sehirle biitiinlesmesi ve kentsel doniisiim projeleri sehirleri
gelistirir. Toplumsal etkileri ise, spor tesisleri toplumlar iizerinde pozitif sosyal
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etkiler yaratabilir. Genglerin sporla tanismalarini saglar, sosyal birlesmeyi tesvik
eder ve topluluklara bir araya gelme noktasi sunar.

Spor ekonomisinde ingaat ve altyapida Ozet olarak, Spor endiistrisinin
biiylimesi ve rekabetiyle birlikte, insaat ve altyap1 projeleri spor ekonomisinin
ayrilmaz bir parcast haline gelmistir. Bu projeler, hem bolgesel ekonomik
biiylimeye katkida bulunur hem de sporun genis kitlelere ulagsmasini ve toplumsal
etkilerini artirir (Khairov ve Zolotarev, 2019:618-621).

Spor Ekonomisinde Gida ve Konaklama

Spor ekonomisi iginde gida ve konaklama, biiyiik spor etkinliklerinin
diizenlendigi sechirlerde ve bolgelerde onemli bir rol oynar. Bu sektorler,
turistlerin ve spor etkinliklerine katilanlarin ihtiyaglarin1 karsilar, ekonomik
bliylimeye katkida bulunur ve spor etkinliklerinin basariyla gerceklesmesini
destekler (Forster ve Pope, 2004). iste spor ekonomisinde gida ve konaklamanin
rolii:

Gida Hizmetleri

Restoran ve kafeler agisinda, biiyiik spor etkinlikleri diizenlendiginde,
sehirlerdeki restoranlar ve kafeler artan turist ve yerel ziyaret¢i sayisina hizmet
verir. Bu, gida sektoriinde bir artisa neden olur (Kardes ve Sevgin, 2022:87-104).
Stadyum ve arenalardaki yiyecek satislari agisinda, spor tesisleri, maglar ve
etkinlikler sirasinda yiyecek ve igecek satislarini igeren bir gelir kaynagina
doniisebilir. Yiyecek saticilari, stadyum iginde ve gevresinde yiyecek ve icecek
hizmetleri sunarak gelir elde eder. Gida stantlar1 ve etkinlik alanlar1 bakiminda,
biiytik spor etkinlikleri gevresinde kurulan gida stantlar1 ve etkinlik alanlari,
ziyaretgilere gesitli yiyecek secenekleri sunar (Forster ve Pope, 2004).

Konaklama

Biiyiik spor etkinlikleri diizenlendiginde, turistler ve spor etkinliklerine
katilanlar konaklama ihtiyaglarini karsilamak i¢in otel ve konaklama tesislerine
yonelirler. Bu, otellerin doluluk oranlarin1 artirir.  Airbnb gibi alternatif
konaklama secenekleri, biiyiikk spor etkinliklerinin diizenlendigi sechirlerde
popiiler hale gelebilir. Bu, ziyaretcilere daha fazla konaklama secenegi sunar.
Spor etkinlikleri icin 6zel konaklama paketleri sunan oteller, ziyaretcilerin
etkinliklere katilimini tesvik eder.

Turizm ve Olanaklart

Turistlik geziler ve aktiviteler altinda, Spor etkinliklerine katilan ziyaretcilere
yonelik olarak, turistik geziler, sehir turlar1 ve diger etkinlikler diizenlenebilir.
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Gezi ve aktiviteler disginda biiyilik spor etkinlikleri diizenlendiginde, bélgedeki
aligveris olanaklar1 genellikle artar. Ziyaretgiler, etkinlik anisin1 hatirlatacak
hediyelik esyalar ve spor iirlinleri i¢in aligveris yapabilirler.

Toplumsal Etkileri

Gida ve konaklama sektorlerindeki biiylime, yerel is olanaklarimi artirabilir.
Restoranlar, oteller ve diger isletmeler, yeni ¢aligsanlar istihdam edebilir. Bunun
yani sira, spor etkinlikleri, yerel halk ve ziyaretciler arasinda birlesimi tesvik
edebilir. Ortak bir spor tutkusu etrafinda toplanan insanlar, topluluk baglarini
gliclendirebilir (Civelek, 2010).

Spor ekonomisi iginde gida ve konaklama, bir spor etkinliginin bagarili bir
sekilde gerceklestirilmesi ve ziyaretcilere olumlu bir deneyim sunulmasi igin
kritik 6neme sahiptir. Bu sektorler, ayni1 zamanda yerel ekonomik biiylimeye de
katkida bulunarak sporun toplumsal ve ekonomik etkilerini artirir.

Spor Ekonomisinde Teknoloji

Spor ekonomisi ile teknoloji arasindaki iliski, son yillarda giderek artan bir
sekilde dikkat ¢cekmektedir. Teknolojinin spor diinyasina entegrasyonu, hem
oyunun kendisi iizerinde hem de spor endiistrisinin genel yapis1 lizerinde biiyiik
etkiler yaratmistir (Devecioglu ve Altingiil, 2011:16-18). Iste spor ekonomisinin
teknoloji ile iligkisinin bazi temel yonleri:

E-Spor ve Dijital Oyunlar

Dijital oyunlar ve e-spor, teknolojinin spor endiistrisine getirdigi en belirgin
degisikliklerden biridir. E-spor, milyonlarca izleyiciyi ¢eken biiyiik bir sektor
haline gelmis, turnuvalar ve yayin haklariyla 6nemli bir ekonomik potansiyele
sahip olmugstur (Bilir, 2022:327-341)

Veri Analitigi ve Performans lyilestirmesi

Sporcularin performansini analiz etmek ve iyilestirmek icin kullanilan veri
analitigi, teknolojinin spor diinyasindaki roliinii artirmistir. Akilli giyilebilir
cihazlar ve sensorlar, sporcularin antrenmanlarini ve performanslarini daha etkili
bir sekilde izlemelerine yardimei olur (Ozbay ve Ulupinar, 2023)

Seyirci Deneyimi ve Interaktiflik

Mobil uygulamalar, sanal gerceklik (VR) ve artirilmis gergeklik (AR) gibi
teknolojiler, seyirci deneyimini doniistiirmiistiir. Izleyiciler, maglar1 farkli
acilardan izleyebilir, interaktif iceriklere katilabilir ve sosyal medyada
etkilesimde bulunabilirler (Oliveira, Steffen ve Trojan, 2023).
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E-Ticaret ve Lisanslama

Online ticaret, spor giyim ve ekipmanlari i¢in onemli bir satis kanali haline
gelmistir. Ayrica, sporcularin ve takimlarin markalagsmasi, lisanslama ve ticari
anlagmalar araciligiyla online platformlarda genis bir kitleye ulagmalarini
saglamustir (Gedik, 2021).

Medya Haklari ve Yayin Platformlar:

Yayin haklarmin dijitallesmesi, spor etkinliklerini televizyondan internete
tagimis ve dijital yayin platformlarina yeni firsatlar yaratmistir. Bu, medya haklar
ve reklam gelirlerinde degisikliklere yol agmuistir.

Sporcu ve Takim Analizi

Veri analitigi ve yapay zeka, sporcularin ve takimlarin performansini daha iyi
anlamalarini ve rakipleriyle daha etkili bir sekilde rekabet etmelerini saglamak
icin kullanilir. Oyun stratejileri, transfer kararlar1 ve antrenman programlari,
teknoloji destekli analizlere dayanabilir (Ozbay ve Ulupinar, 2023).

Sosyal Medya ve Pazarlama

Sosyal medya platformlari, sporcularin ve takimlarin dogrudan hayranlariyla
etkilesime girmelerini ve markalarimi giliclendirmelerini saglar. Ayrica,
sponsorluk anlagmalarinin sosyal medya iizerinden yayilmasi, markalarin genis
kitlelere ulasmalarin1 saglar (Ibrahim, 2016:55-70)

Yapay Zekd ve Robot Teknolojisi

Yapay zekd ve robot teknolojisi, sporcularin rehabilitasyon siireglerinde ve
antrenmanlarda kullanilabilir. Ayrica, izleyicilerle etkilesime gecebilen robotlar,
stadyumlarda ve etkinliklerde hizmet verebilir (Ozbay ve Ulupinar, 2023).

Miisabakalarin Yonetimi ve Teknoloji

Miisabakalarin yonetiminde tartismali pozisyon ve kararlarda teknolojiden
aktif olarak yararlanmaktadir. Ornegin futbolda ki VAR uygulamasi ve spor
miisabakalarinda ¢izgi teknolojileri. Miisabakalarin yonetiminde teknolojinin
aktif kullanilmas1 sonucunda, kalitenin artmasi1 ile daha fazla seyircinin
izlenmesine ve spor ekonomisinin de gelisimine katki saglamaktadir (Devecioglu
ve Altingiil, 2011:16-18).

Sonug olarak, Spor ekonomisinin teknoloji ile entegrasyonu, hem sporculara
hem de seyircilere daha zengin bir deneyim sunma potansiyeli tagirken, ayni
zamanda ig modellerini ve gelir kaynaklarin1 da doniistiirmektedir. Teknolojinin
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bu alanlardaki ilerlemeleri, spor endiistrisinin daha rekabet¢i ve dinamik bir hale
gelmesine katkida bulunmaktadir.

Spor Ekonomisinde Egitim ve Gelisim

Spor ekonomisi i¢inde egitim ve gelisim, sporun genis bir yelpazedeki
paydaslari, profesyonelleri ve topluluklari i¢in kritik 6neme sahiptir. Bu alandaki
egitim ve gelisim c¢abalari, sporcularin, antrendrlerin, yoneticilerin,
organizatorlerin ve diger ilgili kisilerin becerilerini, bilgilerini ve yetkinliklerini
artirmay1 hedefler (Zentgraf, Heppe ve Fleddermann, 2017:2-14) Iste spor
ekonomisinde egitim ve gelisimin 6nemli yonleri:

Spor Bilimi ve Antrenman

Spor ekonomisinde egitim, spor bilimi ve antrenman konularinda énemli bir
role sahiptir. Sporcular ve antrenorler, fiziksel kondisyon, beslenme, psikoloji ve
spor performansini artirmaya yonelik en son bilimsel gelismeleri 6grenerek
gelisim saglarlar (Zentgraf, Heppe ve Fleddermann, 2017:2-14).

Antrendérliik Egitimi

Antrendrlerin profesyonelce egitilmesi, sporcularin en iyi potansiyellerini
elde etmelerine yardimei olur. Antrendrlilk egitimi, liderlik, iletisim, strateji
gelistirme ve etik konularinda genis bir yelpazede becerileri kapsar (Zentgraf,
Heppe ve Fleddermann, 2017:2-14).

Yonetim ve Organizasyon Egitimi

Spor organizasyonlari, etkin ydnetim ve organizasyon becerilerine sahip
profesyoneller tarafindan yonetilmelidir. Finans y6netimi, pazarlama, hukuk ve
etik konularinda egitim almak, spor endiistrisinde etkili bir yonetici olmanin
temelidir (Zentgraf, Heppe ve Fleddermann, 2017:2-14).

Spor Hukuku ve Etik

Spor ekonomisi icinde hukuk ve etik konularinda egitim, spor
organizasyonlarinin, sporcularin ve diger paydaslarin adil ve etik standartlara
uygun olarak hareket etmelerini saglar. Ayrica, spor hukuku konusundaki bilgi,
anlasmazliklarin ¢oziimii ve sdzlesmelerin yonetimi icin kritiktir (Ugisik, 2011).

Spor Pazarlamast ve Iletisim

Spor pazarlama ve iletisim, marka yonetimi, sponsorluk ve medya iliskileri
konularinda egitim, spor organizasyonlarinin ve markalarin daha genis bir kitleye
ulasmalarini saglar (Ibrahim, 2016:55-70)
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Spor Yonetimi ve Isletme

Spor yonetimi ve isletme egitimi, spor endiistrisinde profesyonel kariyer
yapmak isteyenler i¢cin Onemlidir. Finans, organizasyonel liderlik, stratejik
yonetim ve tesis yonetimi konularinda bilgi, basarili bir kariyer igin gereklidir.

Egitim ve Genglik Geligimi

Spor ekonomisindeki egitim, geng¢ sporcularin gelisimini desteklemeyi
hedefler. Genglik sporu programlari, spor okullar1 ve akademiler, geng
sporcularin hem spor hem de egitim alanlarinda gelismelerine olanak tanir
(Zentgraf, Heppe ve Fleddermann, 2017:2-14).

Sosyal Sorumluluk ve Toplumsal Katilim

Egitim, sporun toplumsal sorumlulugunu anlamak ve toplumun daha genis bir
kesimine katkida bulunmak i¢in 6nemlidir. Sporun toplumsal etkileri, genglerin
egitimine destek, dezavantajli gruplara erisim ve toplumsal birlesme konularinda
egitim ve gelisim ¢abalarini igerebilir (Civelek, 2010).

Sonug olarak, egitim ve gelisim, spor ekonomisi igindeki tiim paydaslar i¢in
stirdiiriilebilir bir basar1 i¢in temel bir unsurdur. Bu ¢abalar, hem bireylerin hem
de spor endiistrisinin genel olarak daha bilgili, becerikli ve etik bir sekilde hareket
etmelerine katkida bulunur.

SONUC

Spor ekonomisi, genis bir yelpazede paydaslari ve karmasik bir yapiyi
kapsayan dinamik bir alandir. Bu bdliimde, spor ekonomisinin temel kavramlari,
gelisimi, etkileri ve 6nemli bilesenleri ele alindi. Sporun, ekonomik biiyiime,
turizm, medya, teknoloji ve sosyal etkiler gibi ¢esitli sektorlerle etkilesimi, spor
ekonomisinin genis kapsamli ve ¢ok yonlii bir disiplin oldugunu ortaya koydu.

Spor ekonomisinin temel unsurlarindan biri, spor endiistrisinin siirekli evrim
geciren yapisidir. Bu evrim, yeni pazarlama stratejileri, teknolojik yenilikler ve
toplumsal beklentilerin degisimleriyle birlikte sekillenir. Ayn1 zamanda, sporun
kiiresellesmesi ve biiyiik spor etkinliklerinin uluslararast ¢apta ¢ekiciligi, spor
ekonomisinin uluslararasi platformda énemini artirmaktadir.

Kitabin bu béliimiinde incelenen bir diger 6nemli konu, sporun toplumsal
etkileridir. Spor, genglerin egitimi, toplumsal birlesme, saglik ve sosyal
sorumluluk gibi alanlarda olumlu etkiler yaratir. Sporun bu toplumsal katkilari,
sadece ekonomik biiylime degil, aynm1 zamanda toplumlarin genel refahin
artirmak agisindan Kritiktir.

Teknolojinin spor ekonomisine olan etkisi de vurgulanmistir. Dijitallesme, e-
spor, veri analitigi ve yapay zeka gibi teknolojik gelismeler, sporun yonetimi,
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izlenmesi ve deneyimlenmesinde kokli degisikliklere neden olmustur. Bu
teknolojik ilerlemeler, spor endiistrisinin daha hizl, erisilebilir ve etkilesimli hale
gelmesine katkida bulunmustur.

Sonug olarak, spor ekonomisi, sadece bir eglence bi¢cimi olarak degil, ayni
zamanda ekonomik, sosyal ve kiiltiirel bir giic olarak da degerlendirilmelidir.
Sporun, is diinyasi, turizm, teknoloji ve toplum {izerindeki etkilerini anlamak,
spor ekonomisi lizerinde ¢aligan profesyoneller ve karar alicilar i¢in hayati 6neme
sahiptir. Bu alandaki gelismelerin yakindan takip edilmesi ve siirekli egitim ve
gelisim c¢abalarmin siirdiiriilmesi, spor ekonomisinin gelecekteki basarilari i¢in
temel olusturacaktir.
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Boliim 8

SPOR PERFORMANSI VE DENGE

Kader YEL?, Sema GUZEL? Kiibra KURCAN?,
Dr. Ogr. Uyesi Ugur AYDEMIR*

GIRIS

Egzersiz, diizenli olarak planlanan ve programlanan fiziksel aktivitelerin
uygulanmasidir. Bu aktiviteler, fiziksel uygunlugun bir veya birden fazla
bilesenini gelistirmeye veya slirdiirmeye yonelik tekrarlayici viicut hareketlerini
igerir (Biddle, 1995). Diger taraftan, fiziksel 6zellikler ve fizyolojik uygunluk
hem gelisim c¢agindaki ¢ocuklarin motor Vetkinliklerini etkileyen temel
faktorlerden biridir ve hem de sporda basarili bir performans ortaya koymak igin
de olmazsa olmaz sekilde gereklidir (Sdyler ve Cingdz, 2022; Cetin, Ozcan ve
Yilmaz, 2018). Performans, bir fiziksel aktivitenin gerektirdigi fizyolojik,
biyomekanik ve psikolojik etkinliklerin verimliligi olarak tanimlanmaktadir
(Kuter, 1997). Sportif performans, belirli bir sporun motorik diizeyin bi¢imlenme
derecesidir (Glinay vd., 2017). Diger bir ifadeyle sportif performans, bir atletik
gbrevin basariyla gerceklestirilmesi igin gosterilen ¢abalarn biitiiniinii sporsal
performans, kisisel ya da toplu olarak hedefe yonelik sportif bir etkinlik olarak
ele alinmay:1 ifade etmektedir. Genel anlamda bireylerin genel saghgi ve
sporcularin performansini etkileyen birgok onemli faktdrden bahsedilebilir.
Ozellikle bireyin yas, cinsiyet, anatomik yapisi, genetik ozellikleri, denge,
otonom sinir sistemi, salgi bezlerinin fonksiyonlari, metabolizma, enerji kullanim
mekanizmalari, organ sistemlerinin sagligi, noromiiskiiler ileti hizi ve
kardiyovaskiiler yapisi gibi bir¢ok mekanizmanin varligindan bahsedilebilir
(Cabuk vd., 2020; Balaban vd., 2009; Melzer vd., 2003, Konrad vd, 1999; Séyler
ve Zileli, 2022).

Son yillarda yapilan ¢aligmalarda denge yeteneginin yasam kalitesini ve
atletik performansi artirmak i¢in son derece gerekli bir parametre oldugu
belirtilmektedir (Ates ve Oztiirk, 2019:3). Sportif performans acisindan,
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aktiviteler sirasinda denge yeteneginin korunmasi Oneminin genel olarak
bilinmesi gerekmektedir (Ates, Cetin ve Yarim, 2017:66). Spor performansini
artirmak, bir sporcu veya takimin daha etkili, gii¢lii ve basarili bir sekilde
performans gostermesini saglamak icin ¢esitli stratejiler ve yontemler kullanmay1
igerir. Performans artirma siireci, fiziksel, teknik, taktik, zihinsel ve beslenme
alanlarinda biitiinliiklii bir yaklasim gerektirir. Sporcularin iyi bir dengeye sahip
olmalari, antrenmanlarinin optimize edilmesine, sakatlanma olasiliginin
azalmasina ve etkili ve verimli antrenman yapilmasina katkida bulunabilir
(Hazar, Giirsoy, Glinay ve 2016).

Bu arastirmada, sporda performans ve dengenin 6nemi ve denge becerisini
gelistirmenin yollart iizerinde durulacaktir. Sporda performans artirma igin
kullanilabilecek bazi genel stratejiler:

Profesyonel Antrenman Programlari:

Spor antrenmani, sporcuyu en yiksek verim seviyesine hazirlamak,
sporcunun fiziksel, teknik, taktik, zihinsel, psikolojik ve moral ac¢ilardan degisik
egzersizler uygulanarak hazirlanmasidir  (Diindar, 2017). Sporcular,
performanslarini artirmak i¢in 6zel antrenman programlarina ihtiya¢ duyarlar. Bu
programlar, giig, dayaniklilik, hiz ve esneklik gibi fiziksel yetenekleri gelistirmek
icin tasarlanmalidir. Antrenman programlari, sporcularin spesifik sporlarina ve
pozisyonlarina 6zel olarak uyarlanmalidir. Cesitli antrenman programlari, viicut
kompozisyonlarini ve denge yetenegini degistirebilir.

Teknik Becerilerin Gelistirilmesi: Sporcular, temel teknik becerilerini
stirekli olarak gelistirmelidir. Fiziksel dayaniklilik, denge, koordinasyon ve
hassas dokunus gerektiren birgok bransta teknik antrenmanlar, dogru teknigi
O0grenme, hata diizeltme ve oyun i¢indeki spesifik becerileri pekistirme agisindan
denge ¢ok 6nemlidir (Yilmaz vd., 2023).

Fiziksel Kondisyonun Tyilestirilmesi: Aerobik ve anaerobik kapasitenin
artirilmasi, gli¢ antrenmanlari, esneklik egzersizleri ve denge caligmalar1 gibi
fiziksel kondisyonu gelistiren egzersizler, genel performansi olumlu ydnde
etkiler. Koordinasyon, iist diizey performans i¢in hayati oneme sahip karmasik
bir motor beceridir. Yiiksek performansin temelini olusturan gii¢, hiz, esneklik ve
dayaniklilik, sporcunun verimlilik diizeyini belirler. Beceri kazanma ve
mitkemmeliyet i¢in ise etkili koordinasyon sporcular i¢in vazgegilmez bir
gerekliliktir (Isbilir vd., 2015; Cin vd., 2021).

Beslenme ve Hidrasyon: Dogru beslenme, sporcularin enerji diizeylerini
korumasina, hizli bir gsekilde toparlanmalarina ve performanslarini
siirdlirmelerine yardimei1 olabilir. Uygun hidrasyon da ¢ok dnemlidir.
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Rehabilitasyon ve Dinlenme: Yaralanmalardan korunma ve iyilesme igin
diizenli rehabilitasyon programlarina 6nem verilmelidir. Ayrica, uygun dinlenme
stireleri ve kaliteli uyku, performansin artirilmasinda kritik rol oynar.

Mental Hazirhk ve Odaklanma: Sporcularin zihinsel sagligi, motivasyonu
ve odaklanma diizeyi, performanslarini belirleyen 6nemli unsurlardir. Mental
antrenman teknikleri, stresle basa ¢ikma stratejileri ve odaklanma egzersizleri
kullanilabilir.

Performans Analizi ve Veri Izleme: Sporcularin performanslarini izlemek
ve degerlendirmek i¢in veri analizi ve performans metrikleri kullanilmalidir. Bu,
gliclii ve zayif yonleri belirlemede yardimci olabilir.

Kocluk ve Mentorluk: Profesyonel bir antrendrden alinan rehberlik ve geri
bildirim, sporcularm performanslarmi gelistirmelerine katki saglar. Kogluk,
hedef belirleme, strateji olusturma ve spesifik becerilerin iyilestirilmesi
konularinda kilavuzluk yapabilir.

Performans Psikolojisi ve Motivasyon: Sporcularin motivasyonunu yiiksek
tutmak, stresle basa ¢cikma becerilerini gelistirmek ve performans odakli diisiince
yapisin1 desteklemek i¢in performans psikolojisi teknikleri kullanilabilir.

Hedef Belirleme: Kisa vadeli ve uzun vadeli hedefler koymak, sporcularin
motive olmalarina yardimer olabilir. Bu yontemler, spor performansini
gelistirmek icin biitiinliikli bir yaklagimi temsil eder. Her sporcu, spesifik
ihtiyaclarina ve spor dalina goére Ozellestirilmis bir performans gelistirme
programi olusturmali ve bu programi uzman bir antrendrle siirekli olarak revize
etmelidir.

Denge Nedir?

Statik ve dinamik denge ya da postiiral stabilite, viicudun destek tabani
tizerindeki kontrol yetenegini ifade eden bir kavramdir. Bu baglamda, agirlik
merkezinin belirli bir noktada, genellikle viicut agirliginin merkezi noktasinda
tutulma yetenegi, bireyin durus ve hareketlerini etkin bir sekilde yoOnetme
kapasitesini yansitmaktadir (Woollacott, 1986; San-Bayhan ve Artan, 2004).
Denge, sporun temel unsurlarindan biridir ve bir¢ok spor dalinda basar1 i¢in kritik
bir 6neme sahiptir (Altay, 2001). Sporda denge, bir sporcu i¢in temel bir yetenek
olup viicut kontroliinii, koordinasyonu ve performansi etkileyen ¢ok yonlii bir
yetenektir (Haliloglu vd., 2019).

Denge, viicudun agirlik merkezinin kontrol edilmesi ve dengede tutulmasi
anlamina gelir. Bu, sporcularin hareket etme, hizlanma, yavaslama ve dénme gibi
cesitli hareketleri gerceklestirmelerine olanak tanir (Arslanoglu vd., 2010).

Vuillerme'nin (2001) ¢alismasia gore, spordaki teknik beceri seviyesi ile
O6grenme hizi arasinda denge ile yakin bir iligki bulunmaktadir. Cimnastik,
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basketbol gibi spor disiplinlerinde, {ist diizey yeteneklere sahip sporcularin
seciminde kullanilabilen bir metodun yani sira, okguluk gibi hedefleme
sporlarinda biyomekanik incelemelerde de faydali olabilecegi ifade edilmektedir.
Denge, iist diizey performansin en temel bilesenidir. Sporcularin aktivite
sirasinda dengelenme yetenegi diger motor sistemlerin gelisiminde belirleyici bir
faktdr oldugu sdylenebilir. Yapilan bazi arastirma sonuglarina goére denge
Olciimlerinde elde edilen sonuglar neticesinde motorik o6zelliklerin en iyi
performansi sergileyememelerinde, denge kaybinin 6nemli bir kaynak oldugu
diisiiniilmektedir (Altay, 2001).

Denge ve Performans Arasindaki iliski

Hareket Kabiliyeti: Denge, sporcularin farkli hareketleri sorunsuz bir sekilde
gerceklestirmelerini saglar. Ornegin, futbolculardan kaykaycilara kadar birgok
spor dalinda denge, beklenmedik durumlarla basa ¢ikma yetenegini artirir.

Koordinasyon ve Teknik Beceriler: Birgok hareket, koordinasyonun yani
sira denge duyusunu da gerektirir. Hareketlerin dengeli bir sekilde
gerceklestirilebilmesi veya denge kaybedildiginde hizla normal pozisyona
doniilebilmesi i¢in denge yeteneginin gelistirilmesi gereklidir. Denge, viicut ve
zihin arasinda milkemmel bir iletisim kurulmasina yardimci olur. Bu, sporcularin
teknik becerilerini  gelistirmelerine ve karmasik hareketleri basariyla
gergeklestirmelerine olanak tanir.

Sakathk Riskini Azaltma: McGuine ve arkadaslari, yaptiklar1 calismada
basketbolcularda, Troop ve arkadaglar1 futbolcularda gerceklestirdikleri
calismalarda benzer bir bi¢imde, zayif denge durumunun ayak bilegi sakatlig1
icin bir risk faktorii olarak tanimlanabilecegi konusunda vurgu yapmislardir.

Hentbolda goriilen sakatliklar yetenek, denge, kuvvet, dayaniklilik, fiziksel
uygunluk ve teknik gibi parametrelerle iligkili oldugu raporlanmistir (Atay vd.,
2017).

Giigli bir denge, sporcularin sakatlik riskini azaltabilir. Denge egzersizleri,
kaslarin esit bir sekilde giiclenmesine yardimci olarak, eklem ve kas
yaralanmalarini 6nlemeye katki saglayacagi sdylenebilir.

Reaksiyon Hizi: Denge, sporcularin hizli bir sekilde reaksiyon géstermelerini
saglar. Bu ozellik, sporcularin rakiplerine karsi avantaj saglamalarina ve hizl
kararlar almalarma yardime1 olur.

Dengeyi Gelistirmenin Yollari

Denge Egzersizleri: Dengeyi artirmak icin 0zel olarak tasarlanmis
egzersizler, sporcularin denge yeteneklerini gelistirmelerine yardime1 olabilir. Bu
egzersizler, dinamik ve statik postural kontroliin etkinligini gelismesine olumlu
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katkilar saglar. Ornek olarak denge tahtasi kullanim, tek ayakta durma, denge
topu egzersizleri gibi ¢esitli aktiviteler onerilir.

Gii¢ Antrenmanlari: Viicuttaki ¢esitli kas gruplarimi giiclendirmek, dengeyi
artirabilir. Ozellikle bacak ve cekirdek kaslarmin giiglendirilmesi, denge iizerinde
olumlu bir etki yapabilir. Sakatliklarin Onlenmesi ve ndéromuskiiler ve
fonksiyonel performans agisindan da denge antrenmanlarinin etkili oldugu
sOylenebilir ve spor yaralanmalarinin bireylerin spora geri doniiste denge
antrenmanlarinin rehabilitasyon acisindan kritik 6neme sahiptir (Ates, 2017).

Yoga ve Pilates: Yoga ve Pilates, dengeyi artirmak igin etkili ve holistik
yaklasimlar sunar. Esneklik, giic ve denge unsurlarini birlestiren bu pratikler,
sporcularin genel performansini iyilestirebilir.

Koordinasyon Egzersizleri: Hareketleri ve viicut pozisyonlarini koordine
etmek i¢in tasarlanmis egzersizler, denge ve koordinasyonu gelistirmeye
yardimeci olabilir.

Takimin en iyi performansi, takimdaki oyuncularin gosterdikleri yeteneklere
baglhdir (Gérmez vd., 2022: 131).

Egzersiz, esneklik, kuvvet, denge ve dayaniklilik gibi birgok motor becerilerin
kazanilmasi ve kontrol edilmesi amaciyla fiziksek uygunluk unsurlarini planl ve
diizenli hareket sistemiyle gelistirilmesini ve mevcut durumun korunabilmesi igin
yapilmalidir (Cabuk vd., 2020; Alpkaya vd., 2013:26).

Futbol:

Futbol, yogun-yaygin, ¢ok yonlii ve aralikli bir saha sporudur (Zileli ve
Soyler, 2022). Futbol bransi, diger takim sporlarinda oldugu gibi biyomotor
yetilerin, ozellikle siirat, sicrama ve g¢abukluk gibi faktorlerin, futbolcularin
performansint en iist diizeyde artirmasi i¢in kritik bir 6neme sahiptir. Bu
biyomotor yetiler, futbolcularin saha igindeki rekabet¢i ortamda istiin
performans gostermelerini saglayan anahtar unsurlardir (Buzdagh vd., 2022;
Giiler, 2007). Dar alan antrenmanlarinda 6zellikle iistinde durulmasi gereken
faktorler, pasin kalitesi, ¢evre kontroli, iletisim, baski ve dzellikle dengeye 6nem
verilmesi gerektigi raporlanmistir (Kayantas ve Soyler, 2020).

Istnma evresi, futbolcularin performanslarini optimize etmek ve sakatlik
riskini azaltmak amaciyla genellikle statik germe egzersizleriyle baglamaktadir
(Amiri-Khorasani ve Kellis, 2013). Ancak, daha yeni yapilan ¢alismalar, dinamik
esnetme yontemlerinin futbolcular i¢in daha etkili ve uygun olabilecegini one
stirmektedir (Little ve Williams, 2006). Dinamik esnetme, kas gruplarin aktif bir
sekilde uzatarak esnekligi artirmaya yonelik bir yaklagim sunar ve performans
oncesinde viicut sicakligini yiikselterek kaslarin daha etkili calismasini
saglayabilir.
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Bu baglamda, futbolcularin 1sinma protokollerinde statik germe yerine
dinamik esnetme egzersizlerine daha fazla vurgu yapilmasi, biyomotor yetilerin
gelistirilmesi ve sakatlik riskinin azaltilmasi agisindan daha avantajli olabilir.
Dinamik esnetme, futbolcularin hareket araligini genisletirken ayni zamanda kas
kuvvetini ve ¢evikligi artirabilir. Bu da saha i¢indeki ¢esitli futbol hareketleri i¢cin
daha hazir ve uygun hale gelmelerini saglayabilir.

Yapilan arastirmalarda, futbolcularda sekiz hafta boyunca uygulanan govde
kaslarini giiclendirme antrenmanlarinin statik dengeyi artirmadigi belirtilmistir.
Ayrica, bosu topu ve denge tahtasi gibi hareketli nesneler {izerinde yapilan
antrenmanlarin daha etkili olabilecegi one siirilmiistiir. Arastirmada, 6zellikle
bosu topu ile yapilan caligmalarin denge yeteneginde belirgin bir iyilesme
sagladig1 rapor edilmistir (Erol, 2018).

Futbol bransi i¢in uygun 1sinma yéntemlerinin se¢imi énemlidir ve dinamik
esnetme egzersizlerinin, futbolcularin biyomotor yetilerini gelistirmek ve
performanslarini optimize etmek icin tercih edilebilecek etkili bir secenek oldugu
belirtilebilir. Bu yaklasim, antrenman programlarinin ve 1sinma rutinlerinin
planlanmasinda dikkate alinmasi gereken bir strateji olarak one g¢ikmaktadir.
Futbolcular, top ile yapilan denge ¢alismalar1 sayesinde hem denge hem de top
kontrolii konusunda becerilerini gelistirebilirler. Ornegin, tek ayak iizerinde
dururken topu kontrol etme veya topu kullanarak cesitli hareketleri
gergeklestirme. Hizli degisen oyun kosullari nedeniyle futbolcularin dengeyi
artirmak i¢in ¢esitli koordinasyon ve ¢abukluk egzersizleri yapmalar1 6nemlidir.

Basketbol: Basketbolda yon degisikligi ve geviklik, sporcularin rakiplerinden
kagmak veya onlan takip etmek igin, sik sik kisa vadeli ve kisa mesafeli
hizlanmalar ve yavaslamalar, patlayici degisiklikler yonlendirmeler, sicramalar
ve oyuncular arasi temaslar yer almaktadir (Aras vd., 2023). Bununla birlikte
sporcular sik sik tek ayak tizerinde durma durumuyla karsilagsmalari ve fiziksel,
teknik ve taktiksel 6zelliklerin bir kombinasyonuna sahip olmasini gerektiren
yaygin atletik manevralar nedeniyle (Buzdaghh vd. 2023), bu durumu
giiclendirmek i¢in yapilan egzersizler dengeyi artirabilir.

Ziplama ve inme Egzersizleri: Ziplama ve inme sirasinda denge kontrolii

biiylik 6nem tagir. Bu nedenle, bu tiir hareketlilikleri igeren egzersizler, denge
gelistirmek i¢in etkili olabilir.
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Kayak ve Snowboard:

Cekirdek Giiclendirme: Kayak ve snowboard gibi sporlarda ¢ekirdek giig,
dengeyi saglamak i¢in kritiktir. Plank gibi ¢ekirdek giiglendirme egzersizleri, bu
sporcularin denge yeteneklerini artirabilir.

Zorlu Zeminlerde Calisma: Kayak ve snowboard sporculari, degisen ve
zorlu zeminlerde denge saglama yeteneklerini gelistirmek icin 6zel egzersizler
yapabilirler.

Cimnastik:

Aydin ve arkadaslari, cimnastik¢i ve kontrol grubunu gézler acik ve kapali,
yari sert bir zeminde tek ayak dengede durma yeteneklerini karsilagtirdiklari
caligmalarinda, cimnastik¢ilerin daha az hatayla dengede kalabildiklerini
belirtmis. Cimnastikte aletlerde yarisma performansinda gergeklestirilen seriler
sonrasinda 0zellikle inis asamasinda sporcularin burgulu ve saltolu hareketlerden
sonra yerle temas aninda dogrusal veya dongiisel hareketlerinde dengenin etkisi
onemli yer tutmaktadir (McNitt-Gray ve ark., 2001). Sporcularin aletlerdeki seri
sonrasinda inig asamasinda gerceklesen yer ile temasi sonrasinda dengede durusla
sonlanmaktadir.  Hareket  sonrasinda  sporcunun  minderde  durus
pozisyonlarindaki hatalar puan kayiplarina sebep olmaktadir (Erkut Atilgan vd.,
2012).

Denge Tahtas1 Egzersizleri: Jimnastikte denge tahtasi kullanmak, viicut
kontroliinii artirmak ve dengeli bir durus gelistirmek icin etkili bir yontemdir.

Hareket Sirasinda Denge Calismalari: Jimnastik hareketleri sirasinda
dengeyi korumak onemlidir. Bu nedenle, belirli hareketleri gergeklestirirken
denge odakli egzersizler jimnastik¢ilere yardimci olabilir.

Surfing: Surf Tahtasiyla Calisma: Surfing, dengenin 6n planda oldugu bir su
sporudur. Surf tahtas1 {izerinde durma ve dengeli kalma becerilerini gelistirmek
icin Ozel egzersizler yapmak onemlidir.

Riizgarh Kosullarda Calisma: Riizgarli hava kosullarinda surfing yapmak,
sporcularin dengelerini koruma yeteneklerini artirabilir.

Taekwondo

Geleneksel 1smmma egzersizleri genellikle submaksimal aerobik kosudan
olusur. Daha sonra fiziksel kondisyonun ana bileseni olan kuvveti sabit tutmak
icin sahaya uygun statik veya dinamik esneme egzersizleri Onerilir. (Alp,
Catikkas ve Kurt, 2018; Polat, Edis, ve Catikkas, 2019).
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Tenis:

Tenis egitimi alan bireylerin, reaksiyon ve denge yeteneklerinin
gelistirilmesinde etkili oldugu ifade edilmistir. Tenis oyuncularinin performans
agisindan en iyi sonuca ulagabilmesi ¢eviklik ve koordinasyon becerileri yaninda
ozellikle denge becerileri, gelistirilmelidir (Soyler ve Cingdz, 2023).

Topla Calisma ve Ayak Hareketleri: Tenisciler, top ile calisirken aym
zamanda ayak hareketlerini de diisiinmelidir. Bu, denge ve cevikliklerini
artirabilir.

Tek Ayak Uzerinde Durma ve Donmeler: Tenis sirasinda ani doniisler ve
hizli dur-kalklar, tek ayak iizerinde durma yetenegi ve denge kontroliinii
gerektirir. Buna yonelik egzersizler, tenisgilerin performansini artirabilir.

Cocuk ve genclerde denge antrenmaninda temel ilkeler, uzmanlarin
genellikle vurguladigi prensiplere dayanmaktadir. Bu ilkeler sunlar olabilir:

Dengenin gelisimi, genellikle 8-12 yas arasinda en belirgin artiglar1 yasar ve
12-14 yas arasinda olgunluga ulasir. Bu gelisim, 17 yasinda en yliksek seviyeye
ulagir. Bu donemler gbz Oniine alindiginda, statik acik goz alistirmalartyla
baslayan genel denge ¢aligmalarina odaklanilmalidir. Ardindan, sirasiyla statik
gozler kapali, dinamik gozler acik ve dinamik gozler kapali calismalar
uygulanmalidir. Genel denge hareketlerinden sonra, spor bransiyla 6zdeslesmis
denge alistirmalarina gecilmelidir.

Yasa Uygunluk: Antrenmanlar, ¢ocuk ve genglerin yas ve gelisim diizeylerine
uygun olmalidir. Fiziksel aktiviteler, bireyin biliylime ve gelisme siireclerini
dikkate alarak planlanmalidir.

Cesitlilik ve Oyun: Denge antrenmanlari, cesitli aktiviteler ve oyunlar
icermelidir. Bu, ¢ocuklarin ilgisini canli tutar ve eglenceli bir 6grenme deneyimi
saglar.

Giivenlik: Antrenmanlar, giivenlik 6nlemleri ve uygun ekipman kullanimi ile
desteklenmelidir. Ozellikle gocuklarin denge antrenmanlari sirasinda giivenli bir
ortamda bulunmalar1 6nemlidir.

Ilerleme: Antrenman programlari, bireylerin beceri seviyelerine uygun olarak
diizenlenmelidir. Zaman i¢inde zorluk seviyeleri artirilmali ancak bireyin basarili
olabilecegi bir tempo ve diizeyde olmalidir.

Bireysel Ihtiyaclara Saygi: Her ¢ocugun ve gencin bireysel farkliliklar goz
ontine alinmalidir. Fiziksel yetenekler, denge seviyeleri ve 6grenme hizlari
farklilik gosterdigi icin antrenmanlar bireysel ihtiyaglara duyarli olmalidir.
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Siirekli Izleme ve Geri Bildirim: Antrenman sirasinda ¢ocuklar ve gengler
sirekli olarak izlenmeli ve gerekli geri bildirim saglanmalidir. Bu,
performanslarini anlamalarina ve gelisimlerini takip etmelerine yardimei olur.

Uzman Rehberligi: Denge antrenmanlari, uzman bir antrendr, fizyoterapist
veya uzman bir saglik profesyoneli tarafindan yonlendirilmelidir. Uzman
rehberligi, dogru tekniklerin 6gretilmesi ve potansiyel risklerin en aza indirilmesi
acisindan 6nemlidir.

Denge Testleri:

Denge temel olarak, dinamik (aktif) ve statik (sabit) olmak iizere iki alt
boyutundan bahsedilebilir. Dengenin dinamik boyutu, hareketli bir zeminde veya
hareket halindeyken ihtiya¢ duyulan dengeyi, statik boyutu ise sabit bir zeminde
veya hareketsizlik durumunda ihtiya¢ duyulan dengeyi ifade eder. (Ambegaonkar
vd.,, 2013). Statik ve dinamik denge baz1 testler kullanilarak kolayca
Olciilebilmektedir. Denge yetisini 6lgmek igin ¢ocuk ve genglerde kullanilan
testler arasinda flamingo denge testi, y1ldiz testi ve Y denge testi bulunmaktadir.

Flamingo Denge Testi (Flamingo Balance Test)

Tek bacakla kiris tizerinde dengede durabilme olarak tanimlanan Flamingo
denge testi, sporcularin statik denge yeteneklerini tespit etmek i¢in kullanilan bir
yontemdir. Test i¢in giiven sinir1 olan 0,70 altinda giivenirlik kat sayisi rapor
edilmistir (Tsigilis vd., 2002). Testte, katilimct 3 cm genisliginde, 4 cm
yiiksekliginde ve 50 cm uzunlugundaki tahta bir denge aletinin tizerine ¢ikarak
dengede durur. Katilimei, ¢ikarken antrendriin elinden destek alabilir. Tercih
edilen bacak iizerinde dengede dururken, serbest birakilan bacak biikiilerek ve
ayak kalcalara yakin bir pozisyonda tutulur. Testin baslangicinda, antrendriin
desteginden ayrildiginda, test siiresi baglatilir. Katilimer her denge kaybettiginde,
kronometre durdurulur; tekrar denge saglandiginda ise kronometre devam ettirilir
ve 60 saniye i¢indeki diisme sayis1 kaydedilir. Eger ilk 30 saniye i¢inde 15'ten
fazla diisme olursa, test sonlandirilir ve katilimciya sifir puam verilir.
Katilimcinin bir dakika i¢inde dengede kalabildigi en uzun siire, flamingo denge
degeri olarak kaydedilir. Bu test, statik denge yetenegini Olcmek ve
degerlendirmek amaciyla kullanilan etkili bir degerlendirme aracidir (Wood,
2008).
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Sekil 1. Flamingo Denge Testi

Yildiz Denge Testi (Star Excursion Balance Test)

Star Excursion Balance Test dinamik denge performansmin tespitinde
oldukca sik olarak kullanilan bir test oldugu soylenebilir (Yiiksel vd., 2016). Bu
dinamik denge testi sporcularda kuvvet, esneklik ve proprioresepsiyon gibi temel
biyomotor yetileri gerektirmektedir. Ayrica test sporcularda alt ekstemite
sakatliklarinin tanimlanmasinda da kullanilmaktadir. Test prosediirii antrenman
ya da rehabilitasyon amagli olarak da kullanilabilmektedir. Test yaklasik 180cm
ile 240 cm arasinda alanda yapilir.

. Anterior

. Anteromedial

. Medial 1 1

. Posteromedial = 2 2 8
. Posterior

. Posterolateral 3 3

- Lateral

. Anterolateral

Standing on LEFT limb Standing on RIGHT hmb

ONOUVDWN W

s a .
s s

Sekil 2. Yildiz Denge Testi

e Oncelikle testin 6grenme etkisini ortadan kaldirmak igin sporcunun test
prosediiriinii en az 6 defa denemis olmas1 gerekmektedir.

e Test icin denek ayagini cizgilerin merkez noktasina yerlestirir.

e Sporcu ayagini anterior bolgeye bakacak sekilde yerlestirmelidir.

e Test anterior yonden baglar ve saat yoniinde devam eder.

e Sporcu teste basladiginda zemindeki her bir bolgeye destek ayagini
kimildatmadan uzatmas istenir.

e Antrendr sporcunun ayaginin uzatabildigi en uzak noktayi isaretleyerek
santimetre olarak kaydeder.

e Sporcu testi her yon i¢in 3 tekrar yapar ve bu skorlarin ortalamasi test skoru
olarak degerlendirilir.

e Sporcu sag ayafi icin yeterli denemeyi yaptiktan sonra bes dakika
dinlendirilir ve sol bacak i¢in ayni prosediir uygulanir. Sporcu ayaginin
uzattig1 yere kiiciik bir dokunus yapip geri ¢ekmelidir eger dinlenecek
sekilde ayagini orada sabit tutarsa test tekrar ettirilir
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e Test sirasinda sporcu; destek ayaginin pozisyonunu degistirirse Hareket
sirasinda dengesini kaybeder ise, ayaginin uzatirken yerle temas eder ise;
baslangi¢ pozisyonuna geri donemez ise test tekrar ettirilir.

e Bacak boyunun uzunlugu sirt istii pozisyonda iken yapilmali, 6lglimde
mezurenin bir ucu anterior superior iliac spine diger ucunda ise malleous
bas1 olmali. Sporcunu yaptig1 ii¢ denemenin ortalamasi alinir ¢ikan sonug
bacak uzunluguna boliiniir ve 100 ile ¢arpilir.

e Ornek bacak uzunlugu 79 cm alman 3 &lgiimiin ortalamas1 71cm; 71/79
=0,89 * 100= 89 kabul edilir. (Gribble vd., 2013; Gribble ve Hertel, 2009;
Hertel vd., 2000; Winter vd., 1990).

TABLE 12.3 Normative Data for the Star Excursion Balance Test

STUDY LANNING GRIBELE
Population | Collegiate athletes Recreationally trained
Female Male Female
Anterior T9.2+7.0 76.9+6.2
Posterior 93.9+10.5 85.3+12.9
Medial 97.7 £ 9.5 90.7T £ 10.7
Lateral 80.0+17.5 9.8+ 13.7
Anterolateral T387.7 747+ 7.0
Anteromedial 103+ 3 102+ 6 85.2+7.5 831 +7.3
Posterolateral 90.4 £ 13.5 85.5+ 13.2
Posteromedial 112 + 4 111 £ 5 95.6+ 8.3 89.1+11.5

Data from Lanning et al. 2006 and Gribble and Hertel 2003, expressed as a percentage of leg length,

Y Denge Testi (Y BALANCE TEST)

Tek bacak iizerinde durus, giic, esneklik, c¢ekirdek kontroli ve
propriyosepsiyonu igeren dinamik bir testtir. Bu test, fiziksel performansi
degerlendirmek, fonksiyonel simetriyi gostermek ve alt ekstremite yaralanmasi
riski daha yiiksek olan sporcular1 belirlemek ve dinamik dengeyi 6lgmek icin
kullanilan etkili bir yontemdir. Y denge testi Y1ldiz denge testinden uyarlanmistir
ve uzanma yonleri anterior, posteromedial, posterolateral olmak iizere 3 yone
diistirilmiistiir.

Bu test icin Y denge testi platformu kullanilabilir ya da 3 adet mezura 120
derecelik ac1 yapacak sekilde yere yerlestirerek kullanilabilir (Shaffer vd., 2013;
Haksever vd., 2017; Ates vd., 2017).
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/ Ayak \ / Ayak \
Posterolateral Posteromedial Posteromedial Posterolateral
Sekil 3. Y Denge Testi (Burgan vd., 2018)

Test sirasinda sporcu baslangic pozisyonuna geri donmeden dnce ayaklarini
yere degerse, erhangi bir denge kaybi1 yasar ve erigim sirasinda destek almak i¢in
ayaklarini erisim gostergesinin iizerine yerlestirirse test sonlandirilir. Sporcunun,
ulagma islemi tamamlanincaya kadar ayaklarini hedef gdsterge ile temas halinde
tutmasi gerekir (Odemis vd., 2023).

Tinetti Testi

Bu test, yaslh bireylerin yiiriime kabiliyeti ve denge gibi kritik fonksiyonlarim
degerlendirmede kullanilan bir testtir. Test sonuglarinda elde edilen puanlarin
diisiik olmas1 énemlidir, ¢linkii bu durum yash bireylerin kendi bagina yagamini
devam ettirebilme yetenegini kaybetmesine neden olabilir. Puanlama sistemi
Tinetti yiirime testinden en fazla 12 puan, denge i¢in en fazla 16 puan ve
toplamda 28 puandir. 26 puandan diisiik alan yasli bireylerde ¢esitli problemler
olabilecegi diisiiniilmekte; 9 ve altinda puan alan yash bireylerde kendi kendine
diisme riskinin normal bireylere gore bes kat arttigi raporlanmustir (Tinetti ve
ark.,1986).

Stork Denge Testi (Stork Balance Stand Test)

Statik denge becerisini O0lgmek i¢in kullanilan bir testtir. Denege denge
caligmasi igin bir dakika siire verilir. Denek ayak parmak ucu iizerinde ¢iplak
ayakla ellerini beline koyarak denge saglamak i¢in topugu kaldirir, iki ayak
iizerinde durus pozisyonunu alir. Viicut dik konumda olup, karsiya yonelerek ve
Ol¢tim yapilacak bacak, diger bacagin diz kapagi tlizerine yerlestirilir. Denek
komut verildiginde, yerdeki ayagin topugu yukariya kaldirilir ve kronometre
baglatilir. Ellerin belinden ayrilmasi, ayagin dizden uzaklagtirilmast veya
topugun yerle temas: durumunda kronometre durdurulur bu durum testin sona
ermesine neden olur ve test her iki bacak igin uygulanarak kaydedilir (Johnson
ve Nelson, 1979; Schell, ve Leelarthaepin, 1994).

131



Sekil 4. Stork Denge Testi

Tablo 1: 16 ila 19 Yas Stork Denge testi Norm Degerleri

* Cinsiyet Miikemmel  lyi Orta Kot Yetersiz
Schell, ve Erkek >50 37-50 15-36  5-14 <5
Leelarthaepin,
1994 Kadin >27 23-27 8-22 3-7 <3
Johnson ve Erkek >50  41-50 31-40  20-30 <20
Nelson, 1979 Kadimn >30  23-30 1622  10-15 <10

Sonug olarak Sporda denge, performansin temel bir tasidir ve sporcularin
genel yeteneklerini artirarak basar1 sanslarini yiikseltir. Dogru bir postiir ve giiclii
bir kor yapisina sahip olmak i¢in denge kabiliyeti son derece 6nemlidir. (Dilber
vd., 2016). Dengeyi gelistirmek i¢in diizenli egzersizler, antrenman
programlarin ayrilmaz bir pargasi olmalidir. Bu sayede sporcular, zorlu
kosullara daha iyi uyum saglayabilir ve en iist diizey performanslarini
sergileyebilirler.

Denge egzersizleri, kaslarin giiclendirilmesine de Onemli olgiide katkida
bulunmaktadir. Denge 6zelliklerinin gelistirilmesinde bransa 6zgii hem statik
hem de dinamik antrenman yontemleri tercih edilmesi sportif performans
acisindan onerilmektedir. Dinamik denge yeteneginin gelistirilmesi i¢in branglara
O0zgli  ¢esitli  ekipmanlarla  desteklenen  antrenman  yOntemlerinin
benimsenmesinin daha faydali olacag diistiniilmektedir.
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