A ADU- Spor Bilimleri Dergisi
@ ADU- Journal of Sport Science

ORIJINAL ARASTIRMA

Rekreatif Amach Stand Up Paddle Board (Sup Board) Yapan Bireylerin Stand

Up Paddle Board’a iliskin Goriislerinin incelenmesi
Cilem BULUT®

Bagvuru Tarihi: 18.05.2025 Kabul Tarihi: 26.07.2025 Yayimlanma Tarihi: 30.07.2025
Aydin Adnan Menderes Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Aydin/Tiirkiye

Ozet

Rekreatif amaglhi Stand Up Paddle Board (SUP) yapan bireylerin bu spora iligkin goriislerinin incelenebilmesi amaciyla
gerceklestirilen bu arastirmanin evren ve drneklem grubunu, Mugla ili Bodrum ve Akyaka bolgelerinde rekreatif amagh
SUP board yapan 25 goniillii birey olusturmaktadir. Bu baglamda yar1 yapilandirilmis goriisme formunun kullanildigi
calisma kapsaminda katilimcilar iizerinden elde edilen verilerin analizinde ise yiizde frekans analizlerinden
yararlanilmigtir. Yapilan analizler sonucunda, katilimcilarin tamamina yakini Stand Up Paddle Board sporunun
kendilerine doga ile i¢ ice olma, zihinsel rahatlama ve 6zgiirliik hissi kazandirdigini ifade etmislerdir. Bununla birlikte
Sup (Stand Up Paddle) board’in, bireylerin denge, koordinasyon becerileri ile genel fiziksel uygunluk diizeyleri tizerinde
olumlu etkiler yarattig1 da tespit edilmistir. Tiim bunlarin yaninda arastirmaya goniillii olarak katilim saglayan bireyler,
SUP (Stand Up Paddle) Board’in stresin azaltilmasi, zihinsel rahatlama ve motivasyon artirimi gibi psikolojik faydalar
sundugunu da vurgulamislardir. Aragtirma kapsaminda elde edilen bir diger 6nemli sonug ise, katilimeilarin tamaminin,
giiniimiizde oldukga yeni bir spor dali olarak kabul edilen ve popiilaritesi giderek artan Stand Up Paddle (SUP) board
sporunu, cevrelerindeki bireylere Onerme egiliminde olmalaridir. Arastirma kapsaminda elde edilen bu bulgu,
katilimeilarin SUP (Stand Up Paddle) Board’a yonelik olumlu tutum gelistirdiklerini ve SUP board’in bireysel
faydalarinin yani sira sosyal ¢evreye de aktarilmaya deger bulunduguna isaret etmektedir.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyon, Spor, SUP Board

Examining the Opinions of Individuals Who Do Stand Up Paddle Boarding (Sup

Boarding) for Recreational Purposes Regarding Stand Up Paddle Boarding
Abstract

This study, conducted to examine the opinions of individuals who engage in Stand Up Paddleboarding (SUP) recreational
activities, consisted of 25 volunteers practicing SUP in the Bodrum and Akyaka regions of Mugla province. The study
used a semi-structured interview form and utilized percentage frequency analysis to analyze the data obtained from the
participants. The analyses revealed that nearly all participants stated that Stand Up Paddleboarding provided them with a
sense of connection to nature, mental relaxation, and freedom. Furthermore, it was determined that SUP (Stand Up
Paddleboarding) has positive effects on individuals' balance and coordination skills, as well as their overall physical
fitness levels. Furthermore, the individuals who volunteered to participate in the study also emphasized the psychological
benefits of SUP (Stand Up Paddleboarding), such as reducing stress, mental relaxation, and increasing motivation.
Another significant finding from the research is that all participants are inclined to recommend Stand Up Paddle (SUP),
a relatively new sport that is gaining popularity, to others. This finding suggests that participants have developed positive
attitudes toward SUP (Stand Up Paddle) and that SUP boarding, in addition to its individual benefits, is also worth sharing
with others.
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Giris

Rekreatif su sporlari, bireylerin fiziksel aktivite yoluyla dogayla biitiinlesmesini, zihinsel iyilik
hallerini artirmasini ve sosyal etkilesimlerini giiclendirmesini saglayan énemli etkinlikler arasinda
yer almaktadir. Bu baglamda, son yillarda diinya genelinde giderek artan bir ilgi géren Stand Up
Paddle (SUP), hem dogayla temas hem de bedensel hareket imkan1 sunmasiyla dikkat ¢ceken yeni

nesil bir su sporu olarak dne ¢ikmaktadir.

SUP, kokeni Hawaii'ye dayanan ve 1950’11 yillarda ortaya ¢ikan bir su sporudur. Orijinal adiyla
“KU Hoe He'e Nalu”, bireylerin bir tahta {izerinde ayakta durarak kiirek cekmelerine ve/veya dalgalar
tizerinde sorf yapmalarina dayanan bir etkinlik bi¢imini ifade etmektedir (Baez-Suéarez ve Moreham,
2024; Castafieda vd., 2022). Gerek rekreatif gerekse performansa dayali uygulamalarda tercih edilen
SUP, kiirek ¢cekme ve sorf unsurlarini birlestirmesiyle kendine 6zgii bir sportif deneyim sunmaktadir

(Walker vd., 2010).

Insanlarm agik hava etkinliklerine yonelik yeni kesif yollar1 arayisi, su sporlar1 alaninda da
birtakim degisimleri beraberinde getirmistir. Ozellikle ekipman teknolojisinde yasanan gelismeler,
kullanict dostu tasarimlarin yayginlagmasit ve dogal ortamlara erisim kolayliginin artmasi gibi
faktorler, SUP gibi su sporlarinin daha genis kitlelere ulasmasini saglamistir (Spittler vd., 2020). Bu
gelismeler neticesinde, akarsularla ve su yollariyla temas eden bireylerin sayisinda gozle goriiliir bir
artis yasanmis ve boylelikle, dogaya dayali rekreatif faaliyetlerin ¢esitlenmesine katkilar saglamistir
(Outdoor Foundation, 2019). S6z konusu artis, yalnizca dogal kaynaklara erisimle sinirli kalmamus;
ayni zamanda ticari girisimlerin de katkisiyla diinya genelinde yapay akarsu nehirlerinin insa edilmesi
gibi uygulamalarla da desteklenmistir (Auerbach vd., 2017). Béylece hem geleneksel hem de modern
su sporlar (akarsu raftingi, kano ve kiirek sporlari), yeniden popiilerlik kazanmis ve bir¢ok ailenin

bir arada katilim saglayabildigi sosyal etkinlik haline gelmistir (Outdoor Foundation, 2019).

Son on yil igerisinde, SUP board’in kiiresel dlcekte popiilaritesi ciddi anlamda artmaistir.
Hibbert vd. (2023) tarafindan bu sporun 6zellikle pandemi sonras1 donemde acik hava aktivitelerine
yonelimin artmastyla birlikte daha genis kesimler tarafindan tercih edildigi vurgulamaktadir. Nitekim
The Outdoor Foundation’in 2019 yil1 verileri, 2013 yilindan bu yana bu spora katilan Amerikalilarin
sayisinin 1,5 milyondan fazla artarak yaklasik 3,5 milyona ulastigin1 gostermektedir (Outdoor
Foundation, 2019) Bu artis, SUP'nin rekreatif alandaki potansiyelini ve yaygmligini ortaya
koymaktadir. Ancak her ne kadar katilimci sayisinda belirgin bir artis gézlemlense de, SUP {izerine
gerceklestirilen bilimsel arastirmalar heniiz smirli diizeydedir. Ozellikle rekreatif amacli SUP

kullanicilarinin deneyimlerini, motivasyonlarmi, beklentilerini ve algilarini inceleyen c¢aligmalarin
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eksikligi dikkat cekicidir. Mevcut literatiir, daha ¢ok bu sporun fizyolojik (Schram vd., 2016a),
epidemiyolojik (Furnes vd., 2017; Castaieda-Babarro vd., 2021) ve psikolojik (Schram vd., 2016b;
Schram, 2017; Schram vd., 2019; Balikian vd., 2022) yonlerine odaklanmaktadir. Ancak bireylerin
SUP deneyimine iligkin 6znel degerlendirmeleri ve bu sporun bireysel yasam kalitesine etkileri gibi
konular, heniiz yeterince derinlemesine ele alinmamistir. Tiim bunlardan hareketle bu arastirmada;
rekreatif amagla Stand Up Paddle Board (SUP Board) yapan bireylerin bu spora iligkin goriislerini
nitel bir bakis agisiyla incelenmesi amaglanmigtir. Belirlenen bu amag¢ dogrultusunda ise, rekreatif
amagla Stand Up Paddle Board (SUP Board) yapan bireylerin bu spora iliskin goriigleri ne

diizeydedir? sorusuna yanit aranmistir.
Yontem

Rekreasyonel amagli SUP (Stand Up Paddle) board yapan bireylerin bu aktiviteye iliskin
goriislerinin derinlemesine incelenmesi amaciyla gerceklestirilen bu arastirmada, nitel arastirma

yonteminden yararlanilmistir.

Arastirmanin Evren ve Orneklem Grubu

Bu arastirmanin evrenini, Mugla ili Bodrum ve Akyaka bolgelerinde rekreatif amaglh Stand Up
Paddle Board (SUP) yapan bireyler olusturmaktadir. Arastirmanin orneklemini ise, bu bolgelerde
rekreatif amagli SUP yapan ve goniillii olarak katilim saglayan 25 birey olusturmaktadir. Mevcut
arastirma kapsaminda katilimcilar, nitel aragtirmalarda yaygin olarak kullanilan kolayda 6rnekleme
yontemiyle belirlenmistir. Kolayda 6rnekleme, aragtirmacinin ulasabilecegi ve goriisme yapabilecegi
bireylerden veri toplamasini esas alan olasiliksiz 6rnekleme tiirlerinden biridir (Biiyiikoztirk vd.,

2020).
Veri Toplama Araclan

Bu arasgtirmada veri toplama araci olarak yar1 yapilandirilmis goriisme formu kullanilmistir.
Yar1 yapilandirilmig goriisme formu, arastirmanin amacina uygun olarak gelistirilmis agik uglu
sorulardan olusmaktadir. Bu tiir formlar, arastirmaciya hem dnceden belirlenmis sorular ¢ercevesinde
veri toplama hem de gerektiginde katilimcilarin verdikleri yanitlara gore derinlemesine soru sorma
imkani sunmaktadir (Yildirim ve Simsek, 2018). Goriisme formu, literatiir taramas1 sonucunda
belirlenen temalar dogrultusunda olusturulmus ve uzman goriisleri alinarak igerik gecerliligi
saglanmistir. Gorlisme formunda, katilimcilarin SUP sporuna baslama nedenleri, motivasyonlari,
karsilastiklar1 zorluklara iliskin 10 adet soru yer almaktadir. Ilgili veriler 10.05.2025-10.06.2025

tarihleri arasinda Google formlar araciligi ile toplanmustir.
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Verilerin Analizi ve Coziimlenmesi

Arastirmada toplanan nitel veriler, igerik analizi yontemi kullanilarak sistematik bir sekilde
degerlendirilmistir. Oncelikle, goriisme kayitlar1 yazili metin haline getirilmis ve elde edilen
transkriptler dikkatlice okunarak anlam biitiinliigli korunmustur. Daha sonra, metinlerdeki dnemli
ifadeler ve kavramlar belirlenmis, kodlama siireci baglatilmistir. Kodlar, arastirma sorularina ve

literatiirdeki kuramsal ¢erceveye uygun sekilde kategorilere ayrilmistir.

Kategorilerin olusturulmasi sirasinda benzer temalar gruplandirilarak alt temalar belirlenmis,
boylece veri yapisi daha anlamli hale getirilmistir. Kodlama ve tema olusturma islemi arastirmaci
tarafindan titizlikle ylritilmiis, ayrica gilivenilirligi artrmak amaciyla alaninda uzman iig
akademisyenin degerlendirmesine sunulmustur. Ortaya ¢ikan temalar tizerinden veriler

yorumlanarak, katilimcilarin deneyimleri ve goriisleri derinlemesine analiz edilmistir.

Arastirma kapsaminda verilerin analiz siireci sekil 1’de gosterilmistir

— Veri Toplama

Gortisme Kayitlariin Yaziya Doniistiiriilmesi (Transkript)

Biitiinligiiniin Korunmasi
Onemli Ifadelerin ve Kavramlarin Belirlenmesi
Kodlama Siirecinin Baslatilmasi

Kodlarin Arastirma Sorular1 ve Kuramsal Cerceveye Gore
Kategorilere Avrilmasi

Benzer Temalarin Gruplandirilmasi ve Alt Temalarin
Belirlenmesi

- =2

Alaninda Uzman Degerlendirmesi ile Glivenilirligin
Artirilmasi

Ortaya Cikan Temalar Uzerinden Verilerin Yorumlanmasi

ve Derinlemesine Analiz

Sekil 1. Verilerin Analizi Siireci
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Bulgular

Tablo 1. Arastirmaya Katilim Saglayan Bireylerin “SUP Board sporunu ilk nerede, kimden ya da

nasil duydunuz?” Sorusuna Iliskin Géoriisleri

Kategoriler f % Kodlar
Sosyal-Cevresel Etkilesim 11 46 K1, K4, K5, K8,
ve Sosyal Medya K9, K11, K12,
Kaynaklar1 K17, K18,
K21,K23
Arkadas Tavsiyesi 7 27 K2, K3, K6,
K13, K16,
K22,K24
Kisisel Ilgi 7 27 K7, K10, K14,
K15, K19, K20,
K25
Toplam 25 100

K: Katilimei f=frekans %: yiizde

Tablo 1 incelendiginde arastirma kapsaminda yer alan katilimcilarin SUP Board sporunu ilk
nerede, kimden ya da nasil duydunuz? Sorusuna iliskin goriislerinin yer aldig1 goriilmektedir. Bu
baglamda yapilan analizlere gore, arastirmaya katilim saglayan bireylerin %46’sinin sosyal-cevresel
etkilesim ve sosyal medya kaynaklar: araciliyla duydugunu bu sporu duyduklarini ifade ederlerken,
katilimcilarin %27°s1 ise arkadas tavsiyesi araciligiyla ve kisisel ilgileri dogrultusunda bu sporu
duyduklar1 tespit edilmistir. Bu baglamda mevcut arastirma kapsaminda yer alan katilimeilarin ilgili

soruya vermis olduklar1 yanitlardan bazilar1 su sekildedir;

K1: “Sosyal medyada SUP videolarint gordiim, dogayla i¢ ice spor yapmak istedigim igin

denemek istedim.”

K22: “Arkadasim tavsiye etti, ve birlikte deniz kenarinda bu sporu deneyimledik.”

K19: “Yoga ile ilgilenirken SUP yoga oldugunu ogrendim, onun i¢in basladim.”
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Tablo 2. Arastirmaya Katilim Saglayan Bireylerin “SUP yaparken sizi en ¢cok motive eden sey nedir?

” Sorusuna {liskin Goriisleri

Kategoriler f % Kodlar
Doga ve Ruhsal Rahatlama 11 46 K1, K5,K7, K8,
Ac¢isindan Motivasyon K11, K12,K15,
K19, K20, K22,
K23
Fiziksel Gelisim ve Saglik 9 34 K2, K3, K6, K9,
Agisindan Motivasyon K14, K17,
K21,K24, K25
Sosyal ve Eglence 5 20 K4,K10, K13,
Motivasyonu K16, K18
Toplam 25 100

K: Katilimer f=frekans %: ylizde

Tablo 2 incelendiginde, arastirmaya katilan bireylerin “SUP yaparken sizi en ¢ok motive eden
sey nedir?” sorusuna verdikleri yanitlar yer almaktadir. Bu kapsamda, katilimcilarin %46’s1 SUP
yaparken dogayla i¢ ice olmak ve ruhsal agidan rahatlamanin motive edici bir unsur oldugunu
belirtmistir. Katilimcilarin %34°1 fiziksel gelisim ve ruh saghiginin, %20’si ise sosyal etkilesim ve
eglencenin bu sporu yaparken motive edici faktdrler oldugunu ifade etmistir. Bu baglamda mevcut
arastirma kapsaminda yer alan katilimcilarin ilgili soruya vermis olduklar1 yanitlardan bazilar1 su

sekildedir;

K12: “Giintin stresinden uzaklasmak ve zihnimi doga araciliyla bosatmak kesinlikle beni motive

eden unsular arasinda yer alyyor”
K24: “Denge kurmak ve kendimi gelistirmek beni motive ediyor.”

K18: “Spor yaparken yeni insanlarla tanismak ve sosyal ¢evreyi genisletmek i¢cin SUP sporunu

yaptigim soylenebilir”

Tablo 3. Arastirmaya Katilim Saglayan Bireylerin “SUP yaparken kendinizi duygusal olarak nasil

hissediyorsunuz? Ozgiirliik, mutluluk, heyecan gibi duygular yasityor musunuz?” Sorusuna Iligkin

Gortisleri
Kategoriler f % Kodlar
Ozgiirliik ve Doga ile 8 33 K2, K4, K7, K8,
Biitiinlesme K15, K16, K19,
K20
Mutluluk, Huzur ve 8 33 K1, K5, K10,
Rahatlama K11,K12,K17,

K18, K23
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Heyecan ve Adrenalin 5 20 K3, K9, K14,
K21, K22
Basar1 ve Kendine Giiven 4 14 K6, K13, K24,
K25
Toplam 25 100

K: Katilime1 f=frekans %: ylizde

Tablo 3 incelendiginde arastirmaya katilim saglayan bireylerin “SUP yaparken kendinizi
duygusal olarak nasil hissediyorsunuz? Ozgiirliik, mutluluk, heyecan gibi duygular yasiyor
musunuz?” sorusuna iligkin vermis olduklar1 yanitlarin yer aldigi goriilmektedir. Bu kapsamda
katilimcilarin %33’ii SUP yaparken 6zgilirliik ve doga ile biitlinlesmeye iliskin birtakim duygular
yasadiklarini ifade ederlerken, yine katilimcilarin %33’ mutluluk huzur ve rahatlama gibi duygular
yasadiklarini ifade etmislerdir. Ayn1 zamanda arastirma kapsaminda yer alan katilimcilarin %20’si
ise heyecan ve adrenalin gibi duygular yasarlarken %14°1 ise basar1 ve kendine giiven ile ilgili
duygular yasadiklarini ifade etmislerdir. Bu baglamda mevcut arastirma kapsaminda yer alan

katilimecilarin ilgili soruya vermis olduklar1 yanitlardan bazilari su sekildedir;

K2: “Suyun iizerindeyken, kendimi ¢ok ozgiir hissediyorum. Doga da ve ozgiir olmanin vermis

oldugu hazzin bir baska oldugunu séyleyebilirim”

K1: “Stand Up Paddle Board yaparken kendimi mutlu ve huzurlu hissediyorum stresim

azaliyor.”
K17: “Heyecan ve adrenalini severim, SUP bunu sagliyor.”
K25: “Basari hissi veriyor, kendime giivenim artiyor.”

Tablo 4. Arastirmaya Katilim Saglayan Bireylerin “Bu sporu yapmaya basladiktan sonra fiziksel

giiciiniizde, dengenizde veya sagliginizda bir degisim hissettiniz mi?”” Sorusuna iliskin Gériisleri

Kategoriler f % Kodlar
Denge ve 13 53 K1, K2, K8,
Koordinasyon Geligimi K11, K12,
K13, K14,
Evet K15, K17,
Hissettim,; K18,
K19,K21,
K23
Genel Saglik ve 7 27 K5, K6, K7,
Psikolojik Iyilik Hali K10, K16,
K20, K22
Kas Giict, 5 20 K3, K4, K9,
Dayaniklilik ve K24, K25

Fiziksel Performans
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Toplam 25 100

K: Katilimei1 f=frekans %: yiizde

Tablo 4 incelendiginde, arastirmaya katilim saglayan bireylerin, “Bu sporu yapmaya
basladiktan sonra fiziksel giicliniizde, dengenizde veya sagligmizda bir degisim hissettiniz mi”
sorusuna iliskin vermis olduklar1 yanitlarin yer aldigi goriilmektedir. Bu kapsamda, katilimcilarin
%353°l bu sporu yapmaya bagladiktan sonra denge ve koordinasyon gelisimi yasadiklar1 tespit
edilirken, katilimcilarin %27’si ise genel saglik ve psikolojik iyilik hali agisindan birtakim gelisimler
yasadiklari, %20’s1 ise kas giicii dayaniklilik ve fiziksel performans agisindan birtakim gelisimler
yasadiklarini ifade etmiglerdir. Bu baglamda mevcut arastirma kapsaminda yer alan katilimcilarin

ilgili soruya vermis olduklar1 yanitlardan bazilari su sekildedir;
K8: “Kesinlikle denge ve koordinasyonum gelisti.”
K16: “SUP yaptiktan sonra kendimi psikolojik daha iyi hissediyorum.”
K24: “Kaslarimda belirgin bir giiclenme fark ettim.”

Tablo 5. Arastirmaya Katilim Saglayan Bireylerin “SUP yaparken sizi zorlayan durumlar oluyor

mu?” detayli olarak agiklayabilir misiniz sorusuna Iliskin Gériisleri

Kategoriler f % Kodlar
Doga Kosullarina iliskin 12 47 K1, K3, K5, K9,
Karsilasilan Zorluklar K10, K11, K13,
K16, K17,
K21,K24, K25
Denge ve Teknik Beceriye 5 20 K4, K12, K14,
[liskin Zorluklar K18, K19
Fiziksel Zorluklar 5 20 K2, K6, K15,
K20, K22,
Psikolojik ve 3 13 K7, K8, K23
Motivasyonel A¢idan
Karsilagilan Zorluklar
Toplam 25 100

K: Katilimei f=frekans %: yiizde

Tablo 5 incelendiginde; arastirmaya katilim saglayan bireylerin SUP yaparken sizi zorlayan
durumlar oluyor mu? Sorusuna iligkin vermis olduklar1 yanitlarin yer aldigi goriilmektedir. Bu
kapsamda, katilimcilarin %47’°si doga kosullarma iliskin birtakim zorluklarla yasadiklarint %20’si

denge ve teknik beceriye iliskin birtakim zorluklar yasadiklari %20’si fiziksel zorluklara iligkin
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birtakim zorluklarla karsilastigin1 ifade ederken, %13’ ise psikolojik ve motivasyonel agidan SUB
yaparken kendilerini zorlayan durumlar oldugunu ifade etmislerdir. Bu baglamda mevcut arastirma

kapsaminda yer alan katilimcilarin ilgili soruya vermis olduklar1 yanitlardan bazilar1 su sekildedir;
K10: “Riizgarli havalarda denge kurmaya ¢alismak beni ¢ok zorluyor.”
K19: “Board iizerinde yon degistirmek benim icin olduk¢a zorlayict bir durum”
K15: “Ellerim ve kollarim ¢abuk yoruluyor, kas giicii gerekiyor.”
K23: “Suya diigmekten korkmak motivasyonumu etkileyebiliyor.”

Tablo 6. Arastirmaya Katilim Saglayan Bireylerin “SUP yapacaginiz alami secerken nelere dikkat

ediyorsunuz?” Sorusuna Iliskin Goriisleri

Kategoriler f % Kodlar
Sakinlik ve Kalabaliktan 10 40 K1, K4, K5,
Uzaklik K10, K11,
K13,K18, K19,
K22, K24
Giivenlik ve Teknik 9 34 K2, K6, K7, K9,
Ozellikler K12, K20,
K21,K23, K25
Manzara ve Gorsellik 3 13 K3, K14, K17
Altyap1 ve Erisilebilirlik 3 13 K38, K15, K16,
Toplam 25 100

K: Katilimei f=frekans %: yiizde

Tablo 6 incelendiginde, arastirmaya katilan bireylerin “SUP yapacaginiz alani segerken nelere
dikkat ediyorsunuz?” sorusuna verdikleri yanitlar yer almaktadir. Bu kapsamda, katilimcilarin
%34°1, SUP yapacaklar1 alan1 secerken sakin ve kalabaliktan uzak yerleri tercih ettiklerini
belirtmistir. Ayn1 oranda (%34) katilimet ise, giivenlik ve teknik 6zellikleri g6z 6niinde bulundurarak
alan tercihi yaptiklarini ifade etmislerdir. Ote yandan, katilimcilarin %13’ii manzara ve gorselligi 6n
planda tuttuklarimi belirtmislerdir. Bu baglamda mevcut arastirma kapsaminda yer alan katilimcilarin

ilgili soruya vermis olduklar1 yanitlardan bazilari su sekildedir;

K10: “Kesinlikle suyun sakin oldugu kalabaligin olmadigi ve bolgenin riizgar almayan

verlerini tercih ediyorum.”

K23: “Su derinligi ve dalga durumuna dikkat ediyorum.”
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K14: “Dogal ve giizel manzarali yerleri se¢iyorum.”
K16: “Ekipman kiralama imkanlar: olan yerler tercih ediyorum.”

Tablo 7. Arastirmaya Katilim Saglayan Bireylerin “Grup halinde mi yoksa bireysel olarak m1 SUP

Board yapmay1 tercih ediyorsunuz?” Sorusuna Iliskin Gériisleri

Kategoriler f % Kodlar

Bireysel Halde 12 47 K1, K5, K6, K8,
K10, K12, K15,

K19, K21, K23,

K24, K25

Grup Halinde 10 40 K2,K4,K7,K9,
K11, K13,K17,

K18, K20,K22

Duruma Gore Degisken 3 13 K3, K14, K16

Tercih
Toplam 25 100

K: Katilimer f=frekans %: ylizde

Tablo 7 incelendiginde, arastirmaya katilim saglayan bireylerin grup halinde mi yoksa bireysel
olarak m1 Stand Up Paddle Board yapmay: tercih ediyorsunuz? Sorusuna iliskin vermis olduklari
yanitlarin yer aldig1 goriilmektedir. Bu kapsamda, arastirmaya katilim saglayan bireylerin %47’sinin
bireysel halde Stand up paddle board yapmay tercih ettikleri gortiliirken, %40’ mnin ise grup halinde
bu sporu yapmay tercih ettikleri goriilmektedir. Ote yandan katilimeilarin %13 {iniin ise, kimi zaman
grup halinde kimi zaman bireysel halde stand up paddle board yapmay tercih ettikleri goriilmektedir.
Bu baglamda mevcut arastirma kapsaminda yer alan katilimcilarin ilgili soruya vermis olduklari

yanitlardan bazilar1 su sekildedir;
K10: “Cogunlukla bireysel yapiyorum, kendimle bas basa kalmak iyi geliyor.”
K2:“Arkadaslarimla grup halinde yapmay: seviyorum, birlikte daha eglenceli oluyor.”

K14: “Ruh halime gore degisiyor, bazen yalnizlik, bazen kalabalik iyi geliyor”
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Tablo 8. Arastirmaya Katilim Saglayan Bireylerin “SUB yaparken Kendinizi giivende hissetmeniz

icin hangi 6nlemleri aliyorsunuz? Sorusuna iliskin Gériisleri

Kategoriler f % Kodlar
Kisisel ve Koruyucu 10 40 K1, K7, K8,
Ekipman Kullanimi K11, K14 K15,

K17, K21, K24,

K25
Ekipman ve Cevre 8 33 K2, K3, K5, K9,
Kontroli K10, K16, K19,

K20

Iletisim ve Acil Durum 7 27 K4, K6, K12,

Hazirlig K13, K18, K22,

K23

Toplam 25 100

K: Katilimer f=frekans %: yiizde

Tablo 8 incelendiginde, arastirmaya katilan bireylerin “SUP yaparken kendinizi giivende
hissetmeniz i¢in hangi onlemleri aliyorsunuz?” sorusuna verdikleri yanitlar yer almaktadir. Bu
kapsamda, katilimcilarin %40°1 kisisel koruyucu donanim ve ekipman kullanimina yonelik 6nlemler
aldiklarim1  belirtmistir. Katilimcilarin %33’ ekipman ve c¢evre kontrolii yaparak giivenligi
sagladiklarini ifade ederken, %27’si ise iletisim olanaklar1 ve acil durumlara hazirlik kapsaminda
cesitli onlemler aldiklarim dile getirmislerdir. Bu baglamda mevcut arastirma kapsaminda yer alan

katilimcilarin ilgili soruya vermis olduklar: yanitlardan bazilar su sekildedir;
K1: “Ne olur ne olmaza her zaman can yelegi giyiyorum”

K16: “Ekipmanlarimi diizenli olarak kontrol ediyorum. Hava durumunu takip ediyorum ve kotii

hava kosullarinda yapmiyorum”

K4: “Yamimda cep telefonu ve diidiik tasiyorum. Cep telefonum igin su gegirmez kilif

kullaniyorum”

Tablo 9. Arastirmaya Katilim Saglayan Bireylerin “Bu sporu baskalarina da nerir misiniz? Sizce?

Insanlarin bu spora baslamast igin neler yapilmali? Sorusuna iliskin Gériisleri

Kategoriler f % Kodlar
Erisilebilirlik ve 10 40 K4, K7, K8,
Ekipman kolaylig1 K9, K12
saglanabilir K14, K16,
Kesinlikle K18, K20,
Oneriyorum; K22
Egitim ve Rehberlik 8 33 K2, K3, K5,
Ihtiyac1 saglanabilir. K10, K15,

K17, K21,
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K23
Tanitim ve 7 27 K1,K6, K11,
Farkindalik K13, K19,
K24, K25

Toplam 25 100

K: Katilimei f=frekans %: yiizde

Tablo 9 incelendiginde, arastirmaya katilan bireylerin “Bu sporu baskalara onerir misiniz?
Insanlarm bu spora baslamasi i¢in neler yapilmali?”” sorusuna verdikleri yanitlar yer almaktadir. Bu
kapsamda, katilimeilarin tamami bu sporu baskalarina dnerdiklerini ifade etmistir. Ayrica, insanlarin
bu spora baglayabilmeleri i¢in katilimcilarin %401 erisilebilirlik ve ekipman temininin
kolaylastirilmas1 gerektigini belirtmistir. Katilimcilarin %33’ egitim ve rehberlik hizmetlerinin
sunulmasinin 6nemli oldugunu ifade ederken, %27’si ise tanitim ve farkindalik ¢aligmalarinin
artirilmasiyla insanlarin bu spora yonlendirilebilecegini dile getirmislerdir. Bu baglamda mevcut

arastirma kapsaminda yer alan katilimcilarin ilgili soruya vermis olduklari yanitlardan bazilari su
sekildedir;

K14: “Ekipman kiralama kolayligi saglanabilir, kiralama fiyatlarimin olduk¢a pahali

oldugunu diisiiniiyorum. Ekipman satin almay: diisiindiigiimiizde ise durum daha da degigiyor.”
K23: “[lk denemeler icin rehber ve grup etkinlikleri sunulabilir.”

K1: “Bu sporla ilgili fazla egitim ve tanitim yapilmasi gerektigini diigiiniiyorum”
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Tablo 10. Arastirmaya Katilim Saglayan Bireylerin “SUP’a basladiktan sonra giinliik yagsaminizda

veya ruh halinizde fark ettiginiz bir degisiklik oldu mu?” Sorusuna iliskin Gériisleri

Kategoriler f % Kodlar
Zihinsel-Duygusal ve 15 60 K1, K2, K3, K7,
Motivasyonel A¢idan K9, K11, K12,

Meydana Gelen Degisiklik K14, K15, K18,
K19, K20, K21,
K22, K23
Fiziksel Saglik ve Beden 5 20 K4, K10, K13,
Farkindalig: iliskin K16, K17
Meydana Gelen Degisiklik
Sosyal, Kisisel ve Cevresel 5 20 K5, K6, K8,
Gelisim Agisindan K24, K25
Meydana Gelen Degisiklik
Toplam 25 100

K: Katilimer f=frekans %: ylizde

Tablo 10 incelendiginde, arastirmaya katilan bireylerin “SUP’a basladiktan sonra giinliik
yasaminizda veya ruh halinizde fark ettiginiz bir degisiklik oldu mu?” sorusuna verdikleri yanitlar
yer almaktadir. Bu kapsamda, katilimcilarin %60°1 zihinsel-duygusal ve motivasyonel agidan SUP
board yaptiktan sonra birtakim degisiklikler yasadiklarii ifade ederlerken, katilimcilarin %20’si
fiziksel saglik ve farkindaliklarina iliskin birtakim degisikler yasadiklarini ifade etmislerdir. Aym
zamanda katilimcilarin yine %20°’si sosyal, kisisel ve ¢evresel agidan birtakim degisim yasadiklarina
yonelik goriis belirtmislerdir. Bu baglamda mevcut arastirma kapsaminda yer alan katilimeilarin ilgili

soruya vermis olduklar1 yanitlardan bazilar1 su sekildedir;
K9: “Kendimi daha mutlu hissediyorum.”
K17: “Fiziksel olarak daha saglikli oldugumu soyleyebilirim”
K25: Sosyal hayatimin hareketlendigini ifade edebilirim”
Tartisma ve Sonug¢

Rekreasyon, bireylerin serbest zamanlarini fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden gelisimlerine
katk1 saglayacak sekilde, goniilliiliik esasina dayali olarak gerceklestirdikleri etkinlikler biitiinii
seklinde tanimlanmaktadir (Torkildsen, 2012). Bilindigi {lizere rekrasyonel amacl gergeklestirilen
etkinlikler, bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmesi, yasam doyumunu artirmasi ve
sosyal baglarini giiglendirmesi agisindan 6nemli bir isleve sahiptir. Rekreasyonel su sporlari ise dogal
veya yapay su ortamlarinda gerceklestirilen, hem eglence hem de saglik amaci tasiyan fiziksel

aktiviteleri kapsamaktadir. Ylizme, kano, rafting, kite sorf, riizgar sorfii gibi spor branslar1 bireylere
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bedensel faydalarin yani sira dogayla temas kurma ve ruhsal rahatlama imkani da tanimaktadir. Bu
baglamda, son yillarda dikkat ¢eken yeni nesil su sporlarindan biri olan Stand Up Paddle (SUP),
ayakta durularak yapilan kiirek ¢ekme esasina dayanan, hem denge hem de dayaniklilik gerektiren
bir aktivite olarak tanimlanabilir (Walker vd., 2010). SUP board fiziksel uygunlugun yani sira
zihinsel farkindaligi, dikkat becerilerini ve bireyin cevresiyle etkilesimini de destekleyen biitlinciil
bir spor olarak degerlendirilmektedir (Schram vd., 2016b). Rekreatif amagla yapilan SUP board,
bireylerin dogayla dogrudan temas kurmasini saglamakta, stres diizeylerini azaltmakta ve yasam
kalitelerini artirmaktadir (Spittler vd., 2020). Stand Up Paddle Board ile ilgili alanyazin
incelendiginde, bu konu ile ilgili uluslararasi literatiirde arastirmalarin yer aldig1 goriiliirken, ulusal
literatiirde ise bu konuya iligskin arastirmacilar tarafindan yapilan arastirmalarin yer almadigi
goriilmistlir. Bu kapsamda mevcut arastirmada, rekreatif amagli stand up paddle board (sup board)
yapan bireylerin stand up paddle board’a iliskin goriisleri yar1 yapilandirilmig goériisme yontemiyle

incelenmistir.

Arastirma kapsaminda elde edilen bulgulara gore, katilimcilarin biiyiik bir kismi (%46), Stand
Up Paddle (SUP) sporunu ilk kez sosyal ¢evreleri araciligiyla veya sosyal medya platformlar
tizerinden duyduklarmi ifade etmiglerdir. Bu durum, giiniimiizde sosyal etkilesim aglarinin ve dijital
iletisim araglariin bireylerin yeni bir fiziksel aktiviteyle tanigsma stireclerinde 6nemli bir etkiye sahip
oldugunu gostermektedir. Ozellikle Instagram, YouTube ve TikTok gibi gorsel odakli sosyal medya
platformlarinin, agik hava sporlarina yonelik farkindaligi artirmada etkili oldugu bilinmektedir

(Spittler vd., 2020).

Sosyal 6grenme kurami baglaminda degerlendirildiginde, bireylerin gevrelerinden goézlem
yoluyla 6grendikleri davraniglar1 benimseyerek uygulamaya egilimli olduklar1 6ne siiriilmektedir
(Bandura, 1986). Bu kuramsal ¢erceve kapsaminda, katilimcilarin SUP sporunu sosyal ¢evrelerinden
duymalar1 ve bu sayede spora yonelmelerini anlamlandirmada destekleyici bir temel sunmaktadir.
Ayrica dijital medyanin yaygihigi, ozellikle gen¢ bireyler arasinda fiziksel aktivitelere katilim
kararlarinda belirleyici bir faktdr olarak one g¢ikmaktadir (Castafieda-Babarro vd., 2022). Tim
bunlardan hareketle mevcut arastirma kapsaminda elde edilen bu bulgu, SUP  board’in
yayginlastirilmasi agisindan sosyal medya ve sosyal ¢evre etkilesimi temelli tanitim stratejilerinin

etkili bir yontem oldugunu gostermektedir.

Arastirmada katilimcilara yoneltilen “SUP yaparken sizi en ¢ok motive eden sey nedir?”
sorusuna verilen yanitlar incelendiginde, bireylerin %46’smnin dogayla i¢ i¢e olmanin ve ruhsal agidan
rahatlamanin bu sporu yapma motivasyonlarini en ¢ok artiran faktorler oldugunu ifade ettikleri

goriilmiistiir. Calisma kapsaminda elde edilen bu bulgu; doga temelli rekreasyonel aktivitelerin
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bireylerin psikolojik iyilik hali iizerindeki olumlu etkilerini destekleyen mevcut literatiirle de
uyumludur (Kaplan ve Kaplan, 1989; Ryan vd., 2010). Dogada zaman gecirmenin stres diizeylerini
azalttig1, zihinsel rahatlama sagladig1 ve genel yasam kalitesini artirdig1 pek cok calismada ortaya

konmustur (Ulrich, 2023; Berman vd., 2008).

SUP sporunun dogayla etkilesime olanak tanimasi, bireylere spor sirasinda, fiziksel bir aktivite
yapmalarinin yani sira ¢evresel farkindalik ve psikolojik denge kazanmalarini saglamaktadir. Bu
yoniiyle SUP board, modern yasamin getirdigi stres ve yogunluktan uzaklagmak isteyen bireyler i¢in
hem bedensel hem de zihinsel saglik agisindan 6nemli bir alternatif sunmaktadir (Schram vd., 2016).
Ayrica, dogada yapilan rekreasyonel faaliyetlerin motivasyon kaynagi olmasi, bireylerin spor
aligkanliklarini stirdiirmelerinde ve katilim siirekliliginde de kritik bir rol oynamaktadir (Ryan ve

Deci, 2000).

Katilimcilarin %33’ SUP board yaparken 6zgiirliik hissi ve dogayla biitiinlesme gibi olumlu
duygular yasadiklarmi belirtmislerdir. Arastirma kapsaminda elde edilen bu bulgu; doga temelli
rekreasyonun bireylerde psikolojik iyilik hali, mutluluk ve heyecan gibi duygulan tetikledigini
gosteren benzerlik gdstermektedir (Ryan ve Deci, 2000; Kaplan ve Kaplan, 1989). SUP board’in
sagladigi bu 6zgiirliik ve doga baglantisi, bireylerin spor yapma siirecini duygusal bir deneyim olarak

deneyimlemelerine de katkilar sunmaktadir.

Fiziksel kazanimlara iliskin olarak, katilimcilarin %53’ SUP’a basladiktan sonra denge ve
koordinasyonlarinda belirgin gelismeler yasadiklarini ifade etmislerdir. Arastirma kapsaminda elde
edilen bu bulgu SUP board’in denge ve motor kontrolii gelistiren bir spor oldugunu gosterirken,
aragtirmacilar tarafindan SUP board’m biyomekanik ve fizyoloji temel alanlarinda yapilan
arastirmalarda elde edilen sonuglar1 da desteklemektedir (Schram vd., 2016). Ancak, %47 oraninda
katilimcinin doga kosullarindan kaynaklanan zorluklarla karsilastigini belirtmesi, SUP board’in
cevresel faktorlerden dogrudan etkilenen bir spor oldugunu da agik bir sekilde ortaya koymaktadir.
Arastirma kapsaminda elde edilen bu bulgu, sporun uygulama alanlarinin ve g¢evresel kosullarin

dikkate alinmasinin 6nemini vurgulamaktadir.

Mevcut arastirma kapsaminda katilimeilarin %34’ SUP yapacaklar1 alan se¢iminde sakinlik
ve kalabaliktan uzak olmay1 tercih ederken, ayni oranda bir grup ise giivenlik ve teknik donanim
acisindan uygunluk kriterlerine dikkat ettigini belirtmislerdir. Arastirma kapsaminda yer alan
katilimcilarin bu tercihleri, rekreasyonel su sporlarinda bireylerin hem psikolojik rahatlik hem de
giivenlik beklentilerinin belirleyici oldugunu gostermektedir. Ayrica, katilimeilarin %47’sinin SUP’u

bireysel olarak tercih etmeleri, SUP board’in bireysel odakli dogasinin yan1 sira kisisel sinirlar ve
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deneyimlere hitap ettigini gostermektedir. Giivenlik onlemleri konusunda ise katilimcilarin %40°1
kisisel koruyucu ekipman kullanimi gibi tedbirler aldiklarini belirtmislerdir. Bu baglamda, SUP board

sporun dogas1 geregi risk algisinin varligini da gostermektedir.

Son olarak, katilimeilarin tamaminin bu sporu baskalarina 6nermesi ve %40’ nin erisilebilirlik
ile ekipman temininin kolaylastirilmasi gerektigini vurgulamasi, SUP board’in potansiyel katilimin
artirilmasi i¢in altyap1 ve destek hizmetlerine ihtiya¢ duydugunu ortaya koymaktadir. Katilimcilarin
bliyiik bir ¢ogunlugunun ise SUP board sonrasi giinlik yasamlarinda zihinsel, duygusal ve
motivasyonel acidan olumlu degisiklikler yasadiklarini belirtmeleri, sporun biitiinciil saglik

tizerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir (Berman vd., 2008).

Tiim bunlardan hareketle, bu arastirmada sonug¢ olarak; SUP board’in bireylerin dogayla
biitlinlesme ve Ozglirliik hissi gibi duygusal motivasyonlar1 artirdigini; aym1 zamanda denge,
koordinasyon ve genel fiziksel saglik iizerinde olumlu etkiler yarattigi tespit edilmistir. Bununla
birlikte, doga kosullarinin getirdigi zorluklar ve giivenlik Onlemlerine duyulan ihtiyag, sporun
stirdiiriilebilir ve glivenli bir bicimde yapilabilmesi i¢in g6z dniinde bulundurulmasi gereken 6nemli
unsurlar olarak ortaya ¢ikmustir. Ayrica, katilimeilarin tamaminin bu sporu bagkalarina onerme
egiliminde olmasi ve erisilebilirlik ile ekipman temininin kolaylastirilmasi yoniindeki talepleri, SUP
board’in daha genis kitlelere yayilabilmesi i¢in altyap1 ve destek hizmetlerinin gelistirilmesinin
gerekliligini vurgulamaktadir. Sonug olarak, SUP sporunun bireylerin fiziksel ve psikolojik sagligina

katki saglayan, doga ile etkilesimi giiclendiren etkili bir rekreasyon araci oldugu sdylenebilir.

1. SUP sporunun fizyolojik, psikolojik ve sosyal etkilerinin daha derinlemesine incelenmesi

icin akademik aragtirmalarin artirilmasi gerektigi onerilmektedir.

2. SUP sporunun daha genis kitlelere ulasabilmesi i¢in spor alanlarmin erisilebilirliginin
artirilmasi ve gerekli altyapinin olusturulmasi agisindan oldukca énemli oldugu diisiiniilmektedir. Bu
kapsamda, Yapay akarsu nehirleri gibi yeni spor alanlariin kurulmasi, farkli bolgelerde SUP yapma

imkanlarinin ¢esitlendirilmesini saglayacaktir.

3. Doga kosullarimin getirdigi zorluklar géz Oniinde bulundurularak, SUP yapan bireylerin
kisisel koruyucu donanim kullanimi ve giivenlik Onlemleri konusunda bilinglendirilmesi
gerekmektedir. Bu amagla, egitim programlari, bilgilendirme seminerleri ve giivenlik kilavuzlar

hazirlanabilir.
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