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Bolim 1

Futbolda Antrenman Performansini Etkileyen
Bazi Parametreler

Ibrahim Girak!

Ozet

Futbolda antrenman performansi, fiziksel, teknik, psikolojik ve cevresel
taktorlerin etkilegsimi sonucunda sekillenmektedir. Fiziksel olarak dayaniklilik,
kuvvet ve esneklik, oyuncunun mag siiresince performansini siirdiirebilmesinde
temel unsurlardir. Hem aerobik hem de anaerobik dayamikhlik, yiiksek
tempoya sahip oyun kosullarinda performansin devamliligini saglamada kritik
bir rol oynamaktadir. Teknik beceriler, pas isabeti, top kontrolii ve sut gibi
yetkinliklerle oyuncunun saha igerisindeki etkinligini artirmaktadir. Taktiksel
yetkinlikler ise dogru pozisyon alma ve hizl karar verme becerileriyle takimin
oyun stratejisine uyumunu desteklemektedir. Psikolojik faktorler, motivasyon,
konsantrasyon ve stres yonetimi baglaminda, performans iizerinde belirleyici
bir etkiye sahiptir. Ayrica, yeterli uyku ve dengeli beslenme, hem fiziksel
hem de biligsel performansin siirdiiriilebilirligi agisindan zorunlu kogullar
olarak degerlendirilmektedir. Tiim bunlarin yaminda, antrenman ortaminin
uygunlugu, sporcu verimliligini dogrudan etkileyen 6énemli bir degigkendir.

Sonug olarak, futbol antrenman performansi ¢ok boyutlu ve dinamik bir yapiya
sahiptir. Bu nedenle, performansin gelistirilmesinde bireysel farkhiliklarin ve
cok yonlii parametrelerin biitiinciil olarak degerlendirilmesi gerekmektedir.

Futbol Antrenmani

Futbol, belirli olgtilerle sinirlandirilmig dikdortgen bir oyun alaninda,

top ile oynanan ve hakem gozetiminde belirlenmis kurallar gergevesinde

icra edilen, rakip kaleye atilan goller araciligiyla galibiyetin belirlendigi bir
takim sporudur (Inci ve Kaya, 2022). Bu yoniiyle futbol, sadece fiziksel
performansa degil, ayn1 zamanda biligsel yeterlilik, karar verme hizi, stratejik
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diisiinme kapasitesi ve ruhsal dayaniklilik gibi ¢ok boyutlu becerilere dayal
bir spor dali olarak 6ne ¢ikmaktadir (Sarica, 2025).

Ulug (2022)’a gore, Futbol, bir¢ok detay ve kural igeren bir oyundur
ve iki takim arasinda oynanmaktadir. Modern futbol, fizyolojik agidan
incelendiginde, yiiksek yogunluklu aralikli eforlara dayali karmagik bir yapiya
sahiptir. Oyuncular, 90 dakikalik bir mag siiresi boyunca, maksimal oksijen
titketiminin yaklagitk %70-80’ine ulagan bir efor diizeyinde performans
sergilemekte, bu da maksimal kalp atim hizinin %80-90’1na tekabiil eden
anaerobik egik seviyesinin iizerinde siirekli bir fizyolojik stres anlamina
gelmektedir (Helgerud ve digerleri, 2001; Stolen ve digerleri, 2005).
Ayrica futbolcularin mag¢ boyunca ortalama 9 ila 14 kilometre arasinda
degisen mesafeleri kosarak kat ettikleri ve bu kogularin sprint, yavag tempo,
yon degistirme, sigrama ve dur-kalk gibi gesitli motor becerileri igeren farkli
aktivite profilleri ile biitiinlestigi bilinmektedir. Futbolda beceri dogru
zamanda dogru yerde olma ve duruma gore dogru teknigi kullanabilme
yetenegidir (Iri, Seving ve Siiel, 2009).

Uluslararas1 Futbol Federasyonlar1 Birligi (FIFA) tarafindan belirlenen
kurallar ¢ergevesinde oynanan futbol, gliniimiizde kiiresel 6lgekte en yaygin
takip edilen ve katilm saglanan spor dallarindan biri haline gelmistir. Bu
yayginlik, futbolun sadece bir spor etkinligi olmanin 6tesine gegerek sosyo-
kiiltiirel, ekonomik ve hatta politik etkiler yaratan ¢ok yonlii bir olguya
doniigmesine zemin hazirlamaktadir. Bu baglamda, futbol antrenmanlarinin
planlanmasi ve uygulanmas: siirecinde fiziksel, fizyolojik, teknik, taktik ve

psikolojik bilegenlerin biitiinciil bir anlayisla ele alinmasi gerektigi ifade
edilebilir.

Futbolda Performans: Fiziksel, Teknik, Taktik ve Psikolojik
Bilesenlerin Biitiinlesimi

Futbol, karmagik ve ¢ok boyutlu bir spor dalidir. Futbol, oyuncunun
tiziksel becerisine oldugu kadar, teknik becerilerine, taktiksel zekasina
ve psikolojik dayanikliligina da bagh olan bir spor brangsidir. Yarayan ve
Miiniroglu (2020)’ne gore, sporcularin fizyolojik ve fiziksel yapilarinin
bilinmesi optimal performans seviyelerine ulagilmasi agisindan 6nem arz
etmektedir.

Stolen ve digerleri (2005)’ne gore, futbolda iistiin performansin bu
dort temel bilegenin uyumlu sekilde gelismesiyle miimkiin oldugu ifade
edilmektedir. Fiziksel dayaniklilik genel anlamda, hiz, kuvvet ve geviklik gibi
ozellikler oyuncunun mag boyunca yiiksek temponun siirdiiriilebilmesine
katkilar sunarken, aerobik ve anaerobik kapasite de modern futbolun hiz
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ve gii¢ taleplerine cevap verme agamasina oldukga 6nemli rol oynamaktadir
(Rampinini ve digerleri, 2007). Gabbett (2016)’e gore, futbol, kas kuvveti
ve esneklik sakatlik riskini azaltirken, oyuncunun sahadaki etkinligini de
arttirmaktadir.

Teknik beceriler, futbolda bagariyr dogrudan etkileyen bir diger 6nemli
faktordiir. Pas isabet orani, top kontrolii, sut ve dripling gibi yetenekler,
oyuncunun oyunu yonlendirmesinde ve takiminin hiicum ya da savunma
etkinliginde bu faktor belirleyici bir rol oynamaktadir (Williams ve Reilly,
2000). Tim bunlarin yaninda, taktiksel agidan, oyuncunun saha i¢indeki
konumlanmasi, takim stratejisine uyumu ve hizli karar verme becerisi
performansi artiran unsurlar arasinda bulunmaktadir.

Mann ve digerleri (2007) tarafindan oOzellikle st diizey maglarda,
oyuncularin dogru pozisyon almasi ve takim oyununa katkis1, magin kaderini
degistiren bir unsur oldugu ifade edilmektedir Psikolojik faktorler ise
motivasyon, konsantrasyon ve stres yonetimi gibi alanlarda agiga ¢ikan bir
unsurdur. Zihinsel dayaniklilik ve oyun i¢inde hizli odaklanma, futbolcunun
performansini hem bireysel hem de takim diizeyinde yiikseltmektedir. Ayrica,
dogru antrenman yiiklemesi ve yeterli dinlenme, hem fiziksel hem de zihinsel
performansin  siirdiiriilebilirligi i¢in sart olarak goriilmektedir(Gabbett,
2016). Tim bunlardan hareketle, futbolda performans, fiziksel, teknik,
taktik ve psikolojik bilesenlerin dengeli ve sistematik sekilde gelistirilmesiyle
elde edilmektedir.

1. Futbol Performansinda Etkili Olan Fiziksel Degiskenler

1.1. Kuvvet ve Futbol

Kuvvet, bir dirence karg1 koyabilme yetenegi olarak tanimlanir (Muratls,
2007). Futbolda kuvvet, oyuncunun topa giiclii sut ¢ekmesi, rakiplerle
fiziksel miicadeleye girmesi ve ani hareketlerde etkili olabilmesi igin
onemlidir. Kas giiclinii artirmak amaciyla uygulanan direng antrenmanlari,
futbolcularin performansini yiikseltir ve sakatlanma riskini azaltir (Holly ve
digerleri, 2003). Futbolda kuvvet antrenmanlari, patlayic1 gii¢, maksimal
kuvvet ve kuvvet dayanikliigi gibi farkhi alanlara odaklanmaktadir. Bu
sayede oyuncular hem kisa siireli yiiksek gii¢ gerektiren hareketlerde hem
de mag boyunca tekrar eden performanslarinda daha etkili olmaktadirlar.
Kuvvet gelisimi, futbolun teknik ve taktik yonleriyle birlikte ele alindiginda,
oyuncunun saha i¢i performansina da katkilar sunmaktadir.
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1.2. Surat ve Futbol

Siirati ve ¢abuklugu yiiksek diizeyde olan takimlara, ancak siirat,
cabukluk, kuvvet, esneklik ve iyi geligmis fiziksel yapiya sahip futbolcularla
karg1 konulabilmektedir (Kuvvetli ve Miiniroglu, 1998). Futbolda 6zellikle
yiiksek hizda yapilan sprintler, oyunun kritik anlarini belirler. Yiiksek sprint
kapasitesine sahip oyuncular, rakiplerini durdurma, topa sahip olma, topu
koruma ve gol pozisyonlarina girme gibi temel becerilerde etkili rol oynar.
Mag sonuglarini dogrudan etkileyen birgok 6nemli durumun, sprint esnasinda
veya sprint sonrasinda ortaya ¢iktig1 belirtilmektedir (Eniseler ve digerleri,
1996). Bu nedenle, futbolcularin siirat ve gabukluklarini gelistirmeleri, takim
performansinin artirilmasi ve oyunun kritik anlarinda tistiinliik saglanmasi
agisindan biiyiik 6nem tagir.

1.3. Dayaniklilik ve Futbol

Uzun siireli sportif yiiklenme altinda olugan yorgunluga kars1 koyabilme
yetenegi dayaniklilik olarak tanimlanir (Bompa, 2013). Dayaniklilik, merkezi
sinir sistemi, kaslar ve kan dolagim sistemini kapsayan birden fazla kas
grubunun, uzun siire boyunca yiiksek performans gosterebilme kapasitesidir.
Futbolda dayaniklilik, oyuncularin ma¢ boyunca fiziksel performanslarini
stirdiirebilmeleri igin kritik bir faktordiir. Dayaniklilik, antrenman biliminde
tarkli gekillerde siniflandirilir. Futbolcularin uzun stireli, diigiik ve orta
siddette egzersizleri devam ettirebilme yetenegi acrobik dayaniklilik olarak
adlandirilir. Bu, magin biiyiik boliimiinde aktif kalabilmelerini saglar.
Ote yandan, futbolcularin kisa siireli, yiiksek siddetli hareketleri (Ornegin
sprint, ani yon degistirme, sert miidahaleler) gergeklestirebilme yetenegi
anaerobik dayaniklilik olarak bilinir (Unver, 2021). Futbolda hem aerobik
hem de anaerobik dayanikliligin yiiksek seviyede olmasi, oyuncunun saha
performansint artirir, yorgunluga kargi direncini yiikseltir ve magin kritik
anlarinda etkili olmasint saglar. Bu ylizden dayanikliik antrenmanlari,
tutbolcularin hem uzun siireli kondisyonu hem de patlayici gii¢ ihtiyaglarini
kargilayacak sekilde planlanmalidir.

1.4. Esneklik ve Futbol

Eklem hareket agikligi, eklemlerin istenilen en genis agida ve en uygun
bigimde hareket edebilme yetenegi olarak tamimlanir. Kaslar ve eklemler
i¢in esneklik oldukga 6nemli bir yere sahiptir (Murath ve digerleri, 2011).
Futbol, hizli yon degistirme, sut ¢ekme, pas verme gibi gesitli teknik ve
taktik hareketler gerektirdiginden, esneklik futbolcular igin temel fiziksel
ozelliklerden biridir. Ozellikle 14-16 yag arasindaki geng futbolcularin
esneklik seviyeleri, performanslarini dogrudan etkilerken, ayni zamanda
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yaralanma risklerini de 6nemli Olgiide azaltmaktadir. Bu yag grubundaki
oyuncularin kaslar1 ve bag dokular1 heniiz gelisme agamasinda oldugundan,
esnekligin artirlmasi, hareket araliginin geniglemesini ve hareketlerin daha
kontrollii ve etkili yapilmasini saglar (Arslan ve Demir, 2022).

2. Futbolda Fizyolojik Degiskenler

2.1. Futbolda Aerobik ve Anaerobik Dayaniklilik

Aerobik dayaniklilik, diigiik ve orta giddetteki aktivitelerin uzun siire
stirdiirtilebilmesini saglayan kapasite olarak tanimlanabilir. Futbolcularin
mag boyunca yiiksek tempoyu siirdiirebilmeleri igin aerobik dayanikliliklart
olduk¢a 6nemli yer tutmaktadir. Helgerud (2001) tarafindan yapilan bir
arastirmada, aerobik dayanikhiligin futbol performansini iyilestirdigi tespit
edilmigtir. Bu kapsamda, Yiiksek aerobik kapasite, oyuncularin daha hizl
lyilesmesini saglarken, genel performanslarini da arttirmaktadir.

Anaerobik dayaniklilik ise, organizmanin kisa siireli, yiiksek siddetli
aktiviteleri siirdiirebilme yetenegini ifade etmektedir. Futbol maglarinda
sprintler, ani yon degisiklikleri ve patlayici hareketler igin anaerobik enerji
sistemi kullanilmaktadir. Giinay ve digerleri (2013) tarafindan yapilan bir
aragtirmada, anaerobik giig ile futbol performansi arasinda anlamh bir iligki
oldugunu ortaya koyulmugtur.

2.2. Futbolda Kalp Atim Hizi1 ve Laktat Esigi

Futbolda performansin degerlendirilmesinde kalp atim hiz1 (HR) ve laktat
esigi (LT), antrenman yiikiiniin bireysellestirilmesi ve sporcunun fizyolojik
adaptasyonlarinin izlenmesi agisindan kritik Gneme sahiptir. Bu parametreler,
tutbolcularin hem aerobik hem de anaerobik kapasitelerini belirlemede ve
antrenman planlamalarinin bilimsel temellere dayandirilmasinda etkin birer
arag olarak kullanilmaktadir.

Helgerud ve digerleri (2001), aerobik dayanikliligr gelistirmeye yonelik
uygulanan antrenmanlarin, kalp atim hiz1 degerlerini daha verimli diizeylere
cektigini ve laktat esiginde kosu hizini anlamh Olglide artirarak mag
performansini olumlu yonde etkiledigini ortaya koymustur. Benzer sekilde,
Edwards ve digerleri (2003), VO [max degerinin antrenman donemi
boyunca sabit kalmasina kargin, laktat ve ventilasyon esiklerinde meydana

gelen belirgin artiglara dikkat ¢ekmig; bu esik degerlerinin, antrenmanlara
verilen yanmiti izlemek agisindan VOUmaxten daha hassas gostergeler
olabilecegini ileri stirmiistiir.
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2.3. Futbolda Kas Yorgunlugu ve Enerji Sistemleri

Futbol, yiiksek yogunluklu sprintler, kisa siireli patlayict hareketler ve
uzun siireli diigiik yogunluklu kogular igeren ¢ok yonlii bir spor brangidir.
Bu dinamik yapisi nedeniyle, hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemleri
futbolcularda eszamanli olarak devreye girer. Yogun fiziksel aktivite
stiresince enerji gereksinimini kargilamak iizere devreye giren bu sistemler,
zamanla kas yorgunlugunun geligimine de neden olabilir. Kas yorgunlugu,
genellikle yiiksek yogunluklu fiziksel aktivite sirasinda kaslarin gii¢ tiretme
kapasitesindeki azalma olarak tanimlanir ve futbol gibi siirekli yon, hiz
ve tempo degisikliklerinin yasandigi branglarda performansi dogrudan
etkilemektedir (Girard, Mendez-Villanueva ve Bishop, 2011).

Anaerobik sistemin sik devreye girmesi, Ozellikle fosfokreatin (PCr)
tikenmesi ve laktat birikimi nedeniyle kisa siirede kas igi asit-baz
dengesini bozar, bu da yorgunlugun temel fizyolojik nedenlerinden biridir
(Mohr, Krustrup ve Bangsbo, 2003). Futbolcularda aerobik kapasite, bu
yorgunlugun geciktirilmesinde kritik bir rol oynar. Aerobik sistemin iyi
gelismis olmasi, anaerobik metabolitlerin daha hizli uzaklagtirilmasini
ve kaslara daha etkin oksijen taginmasim saglar (Helgerud ve digerleri,
2001). Bu nedenle, kas yorgunlugunu minimize etmek ve mag siiresince
yiksek performans: siirdiirebilmek i¢in hem aerobik dayaniklilik hem de
anaerobik gii¢ ve tolerans antrenmanlari birlikte planlanmalidir. Ozellikle
magin son boliimlerinde goriilen performans diigiisleri, glikojen depolarinin
azalmasi ve artan laktat birikimiyle iligkilidir. Bangsbo ve digerleri (2000),
magin son 15 dakikasinda yiiksek hizda kogularin yaklasik %50 oraninda
azaldigini belirtmis ve bu diisiisii, kas i¢i enerji sistemlerinin tiikkenmesiyle
iliskilendirmigtir.

2.4. Futbolda Uyku, Beslenme ve Iyilesme Siiregleri

Uyku, kas iyilegmesi, bagisiklik sistemi fonksiyonlar ve biligsel stiregler
tizerinde kritik rol oynar. Futbolcularda yetersiz uyku; reaksiyon siiresinde
artiga, karar verme mekanizmalarinin bozulmasma ve yaralanma riskinin
yiikselmesine neden olabilir (Fullagar ve digerleri, 2015). Ozellikle mag
Oncesi ve sonrast kaliteli uyku, fizyolojik toparlanmay: destekleyerek
performansin korunmasinda 6nemli bir faktordiir.

Beslenme, egzersiz oncesi ve sonrasinda kas glikojen depolarinin
yenilenmesi, protein sentezinin desteklenmesi ve sivi-elektrolit dengesinin
saglanmasinda hayati bir rol oynar (Burke ve digerleri, 2013). Karbonhidrat
titketimi, yiiksek yogunluklu futbol antrenmanlarinda ve maglarda enerji
devamhiligr igin esastir. Aym sekilde, protein alimi da kas onarimim
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desteklerken, yeterli sivi alimi dehidrasyonu onleyerek biligsel ve fiziksel
performans kaybinin 6niine ge¢mektedir (Thomas, Erdman ve Burke,
2016).

Futbolcularda fiziksel yiiklenme sonrasi aktif dinlenme, soguk su
uygulamalari, masaj ve esneklik egzersizleri, toparlanmay1 hizlandirmak
amactyla siklikla kullanilan yontemlerdir. Dupont ve digerleri (2005),
yiksek yogunluklu antrenmanlardan sonra yapilan uygun toparlanma
uygulamalarinin, kas hasarini azalttigini ve futbolcularda performansin daha
kisa siirede yeniden maksimum diizeye ulagmasini sagladigini bildirmistir.
Bu baglamda, futbolcularda performansin siirdiiriilebilirligi ve sakatliklarin
onlenmesi, yalnizca antrenman kalitesine degil, ayn1 zamanda uyku hijyent,
dengeli beslenme ve bilimsel temelli 1yilegsme stratejilerine de baghdir.

3. Futbolda Psikolojik Degiskenler

Futbol, yalmzca fiziksel ve teknik yeterlilikle degil, ayni zamanda
psikolojik saglamlikla da dogrudan iligkilidir. Oyuncularin antrenman ve
mag performanslari, motivasyon diizeyleri, stresle basa ¢ikma becerileri,
dikkat siirekliligi ve zihinsel dayanikhlik gibi psikolojik faktorlerden 6nemli
olgiide etkilenmektedir. Bu degiskenler bireysel ve takim diizeyinde bagariya
giden yolda belirleyici bir rol oynamaktadir.

Bilindigi {izere motivasyon, sporcunun hedefe yonelik ¢abasim
stirdiirmesini saglayan temel giigtiir. Oz-belirleme kuramina gore, igsel olarak
motive olan sporcular, digsal 6diil beklentisi olmaksizin daha istikrarli ve
yliksek bir performans sergileyebilmektedirler (Ryan ve Deci, 2000). Takim
ortaminda olumlu iletigim, oyuncular aras1 destek ve antrenoriin liderlik
tarz1 da motivasyonu sekillendiren sosyal unsurlar arasinda yer almaktadir
(Mageau ve Vallerand, 2003).

Futbolda yogun rekabet ortami ve yiiksek beklentiler ise bir noktada
oyuncularda stres ve anksiyeteye neden olabilmektedir. Bu durum,
ozellikle geng oyuncularin baski altinda hata yapma olasiigini artirmakta
ve karar verme becerilerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir Craft ve
digerleri (2003) tarafindan yapilan bir aragtirmada ,spordaki anksiyete
diizeyinin performansla anlamli bi¢imde iliskili oldugunu ve bu diizeyin
iyi yonetilmedigi durumlarda performansin distiigii tespit edilmigtir.
Motivasyonun yani sira sporda bagariyr etkileyen bir diger 6nemli faktor
de sporcularin konsantrasyon diizeyleridir. Nideffer (1993) tarafindan,
odaklanmanin artirilmasiyla birlikte sporcularda daha hizlh ve dogru kararlar
alinabildigi ifade edilmektedir. Gucciardi ve Gordon (2009) tarafindan
yapilan bir bagka aragtirmada da, zihinsel dayanikhligin elit sporcularda
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bagarirya ulagmanin anahtar faktorlerinden biri oldugunu vurgulamugtir. Bu
kapsamda, futbol performansinin siirdiiriilebilirligi yalnizca fiziksel hazirliga
degil, psikolojik degiskenlerin kontroliine ve gelistirilmesine de bagh oldugu

ifade edilebilir.

4. Futbolda Teknik ve Taktik Degiskenler

Futbol, bireysel becerilerin yani sira takim koordinasyonu ve stratejik
kararlarin 6n planda oldugu bir spordur. Bu baglamda teknik ve taktik
degiskenler, oyuncunun oyundaki bagarisini belirleyen temel unsurlar
arasinda yer almaktadir. Teknik beceriler oyuncunun topa dogrudan
miidahalesini ifade ederken, taktiksel beceriler, oyunu okuma, pozisyon
alma ve dogru zamanda dogru kararlar1 verme gibi biligsel stiregleri ifade
etmektedir.

Teknik beceriler arasinda pas, sut, top kontrolii, ¢alim ve kafa vurugu gibi
unsurlar yer almaktadir. Williams ve Reilly (2000) tarafindan futbolcularin
temel teknik becerileri etkin bir gekilde uygulamasinin, mag performansinda
belirleyici rol oynadigi vurgulanmaktadir. Ozellikle hizli tempolu modern
tutbolda teknik becerilerin, hem yiiksek hizda hem de baski altinda
sergilenebilmesi, oyuncunun elit diizeyde rekabet edebilmesine katkilar
sunmaktadir.

Taktiksel degiskenler ise futbolcunun oyun zekasi, pozisyon bilgisi ve
takim i¢i uyumunu yapisi igerisinde barindirmaktadir. Mann ve digerleri
(2007) tarafindan yapilan bir aragtirmada, st diizey futbolcularin daha
diigiik diizeydekilere kiyasla oyunu daha hizli ve dogru analiz edebildikleri
tespit edilmistir. Aragtirmacilar tarafindan elde edilen bu bulgu, taktiksel
tarkindaligin, 6zellikle magin kritik anlarinda oyunun kaderini belirleyebilecek
bir degisken oldugunu gostermektedir. Ford ve digerleri (2010) tarafindan
yapilan bir bagka aragtirmada ise, gelisim ¢agindaki sporculara yonelik oyun
bazli antrenman modellerinin, yalmzca fiziksel degil, ayn1 zamanda teknik
ve taktik yeterliligi de arttirdig: tespit edilmigtir. Tiim bunlardan hareketle,
modern antrenman anlayigt ile ilgili olarak; takim i¢i koordinasyonu da
Onceleyen bir yapi tizerine inga edilmesi gerektigi ifade edilebilir.

Futbolda teknik ve taktik beceriler, oyuncunun oyuna etkisini belirleyen
temel performans bilegenlerindendir. Bu iki alanin eggiidiim iginde
gelistirilmesi, oyuncunun bireysel basarisini artirirken, takim performansina
da dogrudan katkilar sunmaktadir.
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5. Futbolda Bireysel Farkliliklar ve Genetik Etmenler

Futbol performansi, sadece antrenman diizeyi ve ¢evresel etkenlerle degil,
ayni zamanda bireysel farkliliklar ve genetik yapiile de yakindan iligkilidir. Ayn
antrenman yiikiine maruz kalan sporcularin farkli yanitlar vermesi, genetik
yatkinliklarin ve bireysel 6zelliklerin performans iizerindeki etkisini agikga
ortaya koymaktadir. Bu farkliliklar temelde, kas yapisi, enerji metabolizmast,
oksijen kullanimi, psikolojik dayanikhilik ve hatta sakathk riski gibi birgok
biyolojik ve fizyolojik parametreyi yapist igerisinde barindirmaktadir.

Genetik yapi, sporcularin kas fiber tiplerini ve enerji tiretim sistemlerini
dogrudan etkileyebilmektedir. Aragtirmacilar tarafindan yapilan galigmalarda,
ACTN3 ve ACE genlerinin bazi varyantlarinin sprint performanst,
dayaniklilik ve kas giiciiyle iliskili oldugu tespit edilmistir. (Yang ve digerleri,
2003; Eynon ve digerleri, 2009).

Bireysel farkhiliklarin performansa etkisi sadece fizyolojik degil, aym
zamanda motor Ogrenme, teknik gelisim ve taktiksel zekd gibi biligsel
alanlarda da gozlemlenmektedir. Reilly ve Williams (2003) tarafindan
yapilan bir aragtirmada, elit futbolcularda gozlemlenen biligsel farklarin,
bilgi igleme hizi, dikkat kontroli ve karar verme siireglerinde 6nemli
avantajlar sagladigini tespit edilmistir. Bununla birlikte, genetik yap1 tek
bagina futbolculuk yetenegini belirlememektedir. MacArthur ve Norht
(2007)e gore, sporcularin genetik potansiyelin agiga ¢ikabilmesi igin
uygun antrenman, gevresel destek ve sistemli geligim stireglerinin birlikte
islemesi gerektigi ifade edilmektedir. Bu kapsamda, spor biliminde genetik
belirleyiciler kadar ¢evresel kolaylastiricilarin da oldukga 6nemli yer tuttugu
ifade edilebilir.

Futbolda Antrenman Performansini Etkileyen Parametrelerin
Degerlendirilmesi

Sporcuya ozgii ozellikler, yapilan spor dalini kolay ve verimli sekilde
yapmasini sagladigindan, bu branslara 6zel ve gelistirilebilir antrenman
modelleri olusturulmaktadir (Ulug, ve Durukan, 2023). Futbolda antrenman
performansi, bir¢ok farkli faktoriin bir araya gelmesiyle sekillenmektedir.
Fiziksel kapasite, teknik beceriler, psikolojik durum ve gevresel kosullar,
oyuncunun antrenmanlardaki  verimliligini ve gelisimini dogrudan
etkilemektedir. Bu nedenle, antrenman programlarinin bagarryla planlanmasi
ve uygulanmasi igin bu parametrelerin dikkatle izlenmesi gerekmektedir.

Fizyolojik agidan, kalp atim hizi, maksimal oksijen tiiketimi (VOLImax),
laktat egigi, kas kuvveti ve esneklik gibi gostergeler antrenman performansinin
temel taglaridir. Aerobik kapasite, futbolcunun mag boyunca yiiksek tempoda
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kosabilmesini saglarken, anaerobik enerji sistemleri ise kisa siireli, yiiksek
yogunluklu sprint ve gii¢ gerektiren hareketlerde kritik rol oynamaktadir
(Rampinini ve digerleri, 2009). Ayrica, kaslarin dayaniklilig ve toparlanma
yetenegi, antrenman siiresince performansin siirdiiriilebilmesi igin oldukga
onemlidir.

Futbolda antrenman performansini etkileyen bir diger etmen ise Teknik
becerilerdir. Williams ve Reilly (2010)’e gore, pas, sut, top kontrolii gibi temel
teknikler, yogun antrenmanlarda dogru ve etkin sekilde uygulanabildiginde
oyuncunun mag performansini artirmaktadir. Bu becerilerin antrenmanlarda
stirekli ve sistematik olarak gelistirilmesi, oyuncunun sahadaki etkinligini de
yiikseltmektedir. Psikolojik faktorler ise motivasyon, konsantrasyon, stres
yonetimi ve zihinsel dayanikhilik gibi unsurlar1 kapsamaktadir. Antrenman
sirasinda oyuncunun odaklanma diizeyi ve stresle baga ¢tkma becerisi, hem
performans: hem de sakatlik riskini etkiler. Mental hazirlik ve yeterli uyku
ile beslenme, oyuncunun antrenmanlardan maksimum fayda saglamasinda
kritik rol oynamaktadir. (Gabbett, 2016). Son olarak, ¢evresel faktorler de
performansi etkileyen 6nemli unsurlardir. Antrenman ortaminin sicakhig,
nem orani, saha kogullar1 ve ekipman kalitesi gibi etkenler, oyuncunun
antrenman  verimliligini dogrudan etkileyebilmektedir. Bu nedenle,
antrenman programlarinin planlanmasinda hem bireysel hem de gevresel
degiskenlerin dikkate alinmasi gerekmektedir.

SONUC

Futbolda antrenman performansinin arttirilmasi temelde ¢ok yonlii bir
yaklagimi gerektirmektedir. Fiziksel kapasite, teknik beceriler, psikolojik
dayaniklilik ve ¢evresel faktorlerin dengeli sekilde ele alinmasi, oyuncularin
antrenmanlarda maksimum verim almasini saglamaktadir. Bu parametrelerin
bireysellestirilmig ve sistematik bir sekilde yonetilmesi, hem oyuncunun
geligimini desteklemekte hem de saha performansini yiikseltmektedir. Bu
kapsamda antrenorler ve spor bilimciler, futbolcularin ihtiyaglarina uygun,
kapsamli ve giincel yontemlerle performans takibini siirdiirmesi gerektigi

ifade edilebilir.
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Bolim 2

Sporda Liderlik, Liderlik Yaklagimlar: ve
Liderligin Onemi

Cahit Akkaya'

Ozet

Liderlik, insanhk tarihi kadar eski bir kavram olmakla birlikte, giiniimiizde
bireylerin ve gruplarin hedeflerine ulasmasinda en etkili unsurlardan biri
olarak kabul edilmektedir. Farkli alanlarda oldugu gibi spor diinyasinda da
liderlik, basariyr sekillendiren temel faktorlerden biridir. Ozellikle takim
sporlarinda liderlik, sadece strateji belirlemekle kalmaz, ayni zamanda
motivasyon saglama, ¢atigmalar1 yonetme ve takim ruhunu olusturma gibi
kritik gorevleri de igerir.

Bu boliimde, liderlik kavrami gok yonlii bir perspektifle ele alinarak, liderlik
tipleri ve yaklagimlari teorik temelleriyle birlikte incelenecektir. Geleneksel ve
cagdas liderlik yaklagimlar1 karsilastirmali olarak degerlendirilecek; otoriter,
demokratik, doniisiimcii ve hizmetkér liderlik gibi farkli liderlik stillerinin
ozellikleri ve uygulama alanlar1 agiklanacaktir. Ayrica, spor baglaminda
liderligin tagidig1 6zgiin 6nem vurgulanacak ve antrendrler, kaptanlar ve spor
yoneticileri gibi figiirlerin liderlik rollerine dikkat ¢ekilecektir.

Bu boliim, okuyucuya hem liderlik kavramina dair genel bir gergeve sunmay1
hem de sporda liderligin neden ayr1 bir 6neme sahip oldugunu gosterecek bir
temel olusturmayr amaglamaktadir. Boliimiin devaminda, kuramsal bilgilerle
birlikte spor alanindan Orneklerle desteklenen kapsamli bir liderlik analizi
sunulmustur.

1. Liderlik Kavrami

Liderlik kavraminin tarihini insanlarin bir araya gelerek yagamaya
bagladigi donemlere kadar gotiirmek miimkiindiir. Kavramin bu kadar
eskiye gotiiriilmesi kavrama yonelik tamimlama ¢aligmalarinin da bu
donemlere kadar gitmesine neden olmaktadir. Liderlik kavramini ilk

1 Ogr. Gor. Ganakkale Onsekiz Mart Universitesi, Gok¢eada Meslek Yiiksekokulu
cahit.akkaya@comu.edu.tr, 0000-0001-9674-1580

@88 ) hipsfoi.or/10.58830)0zgur. pub765.c3146 15
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olarak Antik Yunan’da Sokrates, Heraklitus, Platon, Aristo ve Homer
gibi filozoflar tarafindan ele alinmistir. Bu donemde yapilan tanimlamalar
incelendiginde genel anlamda liderlerin toplum ile olan iligkilerinin, diyalog
ve iletisim becerilerinin ve toplumsal sorunlara karsi olan tavirlarinin
vurgulandigini soylemek miimkiin olmaktadir. Sonraki donemlerde yapilan
lider tanimlamalar1 da genel anlamda kitleleri yonlendirebilme, toplumsal
sorunlara karsi bulduklari ¢oziimler, fiziksel ve psikolojik yeterlilikler gibi
ozelliklerin vurgulandigini séylemek miimkiindiir.

Lider kavranu dilimize Ingilizce “leader (6nder)” kelimesinden ge¢mistir.
Kavramin kokeni incelendiginde Ingilizce “lead (6ncii olmak/6nde gitmek)”
filline “-er” ekinin eklendigi gozlenmektedir. “Leader” kavrami; yol
gosteren ileriyi goren, Onder anlamlarina gelmektedir (Redhouse, 1997:87).
Kavramin ortaya ¢ikig tarihi 1300l yillar olsa da yaygin kullaniminin 19.
yiizy1l baslarinda Ingiliz parlamentosunun giiciinii gostermek icin politik

yazilarda fazlaca kullanildig1 gozlenmektedir.

Kavramin tarihsel olarak ge¢miginin uzun siirelere dayanmasi ve pek ¢ok
farkli alan i¢in kullanilmas: tanimlamasinda da pek ¢ok farkli tanimlara sahip
olmasina neden olmugtur. Literatiirde kavramin tanimlarina iligkin aragtirma
yapildiginda kavramin farkl aragtirmacilarca, farkli bilim dallarinda, degisik
agilardan farkli tanimlamalarinin bulundugunu, boylece {izerinde anlagilan
tek bir lider taniminin bulunmadigini séylemek miimkiin olmaktadir (Bakan,

2009:140).

Kavrama yonelik birka¢ tanimlamadan 6rnek verecek olursak; sosyal
hareketlerin kontrol edilmesi siirecinde, grupta bir kiginin 6n plana
¢ikmast (Ibicioglu vd., 2009:3), insanlar1 &nceden belirlenmis hedeflere
dogrultusunda yoneltmeye ikna etme (Celik ve Siinbiil, 2008:50), bir grup
insan1 belirli amaglar etrafinda toplayabilmek i¢in onlar1 harekete gegirme
bilgi ve yetenekler toplami (Eren 2008:431), farkli durumlarda davranuglara,
tarkli anlamlar yiikleyebilme, izleyicilerini amaglar dogrultusunda harekete
gecirebilme yetenegi (Bakan, 2008:15) olarak tanimlanmaktadir.

Kavrama yonelik tanimlamalara dikkat edilecek olursa bir kiginin digerleri
iizerinde etkileme giiciine sahip oldugu ve onlar1 6nceden belirlenmig
amaglar dogrultusunda harekete gegirebilme yetenegine sahip oldugu
gozlenmektedir. Liderlik konusunda yapilan aragtirmalar incelendiginde
ise; lider konumundaki kiginin bagkalarini nasil ve nigin etkiledigi, etkileme
stirecinde hangi mekanizmalarin etkin bir gekilde kullanildig1 ve liderin bu
etkileme stirecinde hangi gii¢ kaynaklarini etkin bir sekilde kullandigini
agtklamaya yonelik cahigmalar oldugu gozlenmektedir. Ozellikle 19.

yizyildan itibaren liderlik kavrami igletme ve yonetim alaninda etkin bir
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sekilde kullanilmaya baglanmistir. Bu alanda yapilan galigmalarda liderlik
ve yoneticilik kavramlar1 izerinde ¢aligmalar yapilmakta olup, aralarindaki
ayrim ve gliniimiiz kogullarinda taginmasi gereken ozelliklere deginildigi
gozlenmektedir.

2. Liderlik ile Tlgili Yaklagimlar

Liderlik kavrami 1300’li yillarda ortaya ¢ikmig olsa da kavramin etkin
kullaniminin 19. yiizyildan itibaren olustugunu gormekteyiz. Kavram gok
sayida farkl aragtirmaci ve disiplin tarafindan kullanildig: i¢in de kavrama
yonelik tanimlamalar ve yaklagimlar multidisipliner bir gekilde ilerlemistir.
Kavrama yonelik ilk ¢aligmalar liderligin, kisisel 6zelliklerin birlesiminden
olustuguna vurgu yapmaktadir. Bu aragtirmalar lider kisilerin dogustan
getirdikleri birtakim Ozelliklerini kullanarak toplum/grup igerisinde bu
pozisyona ulagabildiklerini vurgulamaktadir. Yapilan sonraki aragtirmalarda
ise, liderlik igin dogustan gelen oOzelliklerin yeterli olmadigt bu 6zelliklerin
yaninda davramigsal durumlarinda etkili oldugu gozlenmistir.

Liderlik ile ilgili ¢aliymalar ge¢miste oldugu gibi giintimiizde de devam
etmekte ve kavrama iliskin yaklasgimlar genel anlamda; 6zellikler yaklagimu,
davranigsal yaklagim, durumsal yaklagim ve alternatif yaklagimlar olmak
tizere dort grupta incelenmektedir.

2.1- Ozellikler Yaklagimu:

Kuram ilk defa I. Diinya Savagi sirasinda ABD ordusunun ihtiyag
duydugu subaylarin se¢imi igin olusturulmustur. Amerikan Psikoloji
Dernegi’nden bir grup psikolog Alfa Zeka Testi basta olmak tizere birgok
olgme ve degerlendirme yontemi kullanarak yaklagimi geligtirmiglerdir. Daha
sonraki siiregte bu yontem endiistride kullanilarak ozellikler yaklagiminin
olusturulmasi saglanmigtir (Simsek, 2006:10).

Yaklagiminin amaci; liderlik 6zelliklerine sahip kisileri bulmak ve gelecegin
liderlerini yetistirmektir. Yaklagima gore lider kigiler sahip olduklar1 gesitli
kigisel ve psikolojik Ozellikler nedeniyle lider olabilmektedir. Yani liderlik
dogustan gelmektedir ve bu kisiler toplum/grup igerisinde kendilerini bellik
etmektedirler ($Simgek, 2006:10).

Yaklagimda fiziksel 6zellikler, yapilan psikolojik testler ve kigisel testler
sonucunda liderin sahip oldugu ozelliklerin lider olma siirecinde en
onemli faktor oldugu kabul edilmektedir. Bagarili liderle basarili olamayan
liderler kiyaslanarak bu 6zelliklere ve niteliklere daha fazla sahip olduklart
belirtilmektedir. Bu amagla liderlerin ortak o6zellikleri  belirlenmeye
calisilmugtir (Aykan, 2002:66).
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1950’li yillarda etkisini kaybetmeye baglayan yaklasimda liderligin sahip
olunan 6zelliklerden ¢ok olaylar kargisinda takindiklari tavir ve davraniglarinin
belirleyici oldugu vurgusu yapimistir. Bu donemle beraber davranigsal
yaklagim 6n plana ¢ikmugtir.

2.2- Davramgsal Yaklagim:

Bu yaklagima gore liderlik bireyin sahip oldugu ozellikler yerine
davranigsal 6zellikleri sonucunda olugmaktadir ve bu 6zellikler egitim yoluyla
kazanilabilmektedir. Yaklagima gore; liderin belirlenen amaglara ulagmada
izlemig oldugu iletisim yontemi, grup baglihig:, karar alma siirecine katkisi,
emir verme gekli gibi davraniglar liderlik konusunda 6nemli yer tutmaktadir

(Simgek, 2006:12).

Bu yaklagim ¢ergevesinde yapilan aragtirmalar sonucunda iki tiir liderlikten
s0z edilmektedir. Bunlardan birincisi; goreve yonelik liderlik, digeri ise kisiye
yonelik liderliktir (Begeg, 1999:22).

Yaklagimin en 6nemli teorik aligmalari; Ohio State Universitesi tarafindan
yapilan Liderlik Caligmalar1, Michigan State Universitesi tarafindan yapilan
caligmalar, Blake ve Mauton’un Yonetsel Diagram Modeli ve McGregor’un
Xve Y Kuramlaridir. Caligmalarin ortak noktasi; liderin liderlik davramiginda
iki konu iizerinde durmasidir. Bunlar ilk olarak “ise veya goreve yonelik
olmak”, ikinci olarak ise “kisiye yonelik olmak™ boyutlaridir. Kuram gevre

ve kogullara agirlik vermemesi konusunda elestirilmektedir (Temgilimoglu,
2005:4-5).

2.3- Durumsal Yaklagim:

1950’lerden baglayarak aragtirmacilar aragtirmalarinda lider ve grubunun
iginde bulundugu ortamin etkileri iizerine yogunlagmuglardir. Durumsallik
yaklagimz; liderin kendi durumunu teghis taleplerine yardimci olmaktadir
(Schermerhorn, 2001:1). Yaklagim kisaca liderin duruma gore kemdi
liderlik stilini gelistirdigi varsayimimni gostermektedir. Yani lider farkh
durumlara gore farkll liderlik yaklasgimlari sergileyebilmektedir (Giderler,
2005:69). Liderlik yaklagimlarini iginde bulunulan durum ve grup yapisi
belirlemektedir.

Giderler (2005:70), liderligin etkinligini belirleyen faktorler olarak;
¢ Ortam ve kogullarin liderlik tizerindeki etkisi (orgiitiin 6zelligi)
* Gergeklestirilmek istenen amacin niteligi (amag-arag iletigimi)

* Grup tiyelerinin yetenekleri ve beklentileri
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* Liderin kisisel becerileri ve liderlik gorevini yapildigi hiyerarsik
kademe iligkileri olarak belirtmektedir.

Yaklagimin 6nemli ¢aligmalart arasinda Fiedler'in Durumsallik Yaklagimi
ve Hersey-Blanchard Modeli ve Yol-Amag Yaklagimi gosterilebilmektedir.

2.4- Alternatif Yaklasimlar:

Giiniimiizde degisen rekabet ortamu ile beraber yeni liderlik yaklagimlar:
da ortaya ¢tkmaya baglamigtir. Post-modern olarak adlandirilan giliniimiiz
kiiresellesme ile beraber degisen rekabet yapisi, insan iligkilerindeki degisim
ve oOrgiitsel siireglerde yasanan gelismeler yeni liderlik yaklagimlarinin
ortaya ¢tkmasinda etkili olmugtur. Alternatif yaklagimlar olarak kabul edilen
yaklagimlarin en bilinenleri;

* Karizmatik Liderlik Yaklagimi
* Etkilesimci (Transaksiyonel) Liderlik Yaklagimi

* Doniistiirticii (Transformasyonel) Liderlik Yaklagimi olarak kabul
edilmektedir.

Karizmatik Liderlik Yaklagimu:

Karizmatik liderlik kavraminin genel anlamada Max Weber tarafindan
olusturuldugu kabulii bulunmaktadir. Kavram, 1980]i yillara kadar daha gok
ckonomik, siyasi ve dini alanlarda kullanilsa da giintimiizde orgiitsel liderlik
baglaminda da kullanim1 gézlenmektedir. Karizmatik liderler sahip olduklar:
ozellikler itibariyle kitleleri sorgusuz sualsiz peslerine takan liderler olarak
kabul edilmektedir. Bu tip liderlerin insanlar1 normalden daha fazla motive
etme becerisine sahip olduklar diigiiniilmektedir (Tengilimoglu, 2005:6-7).

Etkilesimci (Transaksiyonel) Liderlik Yaklagimu:

Bu yaklagim lider ve takipgileri arasindaki etkilegime énem vermektedir.
Etkilesimci liderlikte lider, birtakim odiiller ile takipgilerinin kendisini
takip etmesini, ast st iliskilerinin 6nceden belirlenerek kurallarin dogru
bir sekilde yiiriitiilmesini saglamaktadir. Etkilesimci liderler belirlenen
amaglarin gergeklestirilmesi siirecinde takipgilerine yardim etme gorevini
tistlenmektedir, takipgiler de etkilegimci liderin kararlarina ¢ikarlarina uygun
oldugunu igin uymaktadir. Amaca ulagilmadigr durumlarda ise etkilesimci
lider tarafindan gesitli yaptirnmlar uygulanmaktadir. Bu liderlik yaklagiminda
takipgilerin daha ¢ok g¢aba gostermesi i¢in maddi bir 6diil ve/veya statii
verme bi¢imleri kullanilmaktadir (Simsek, 2006:27).
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Doniistiiriicii (Transformasyonel) Liderlik Yaklagimu:

Bu kavram ilk kez Burns tarafindan 1978 yilinda ortaya ¢ikartilsa da
daha ¢ok 1980’liyillardan sonra kullanilmaya baglamistir. Bu dénemden
sonra ortaya ¢ikan yeni yonetim yaklagimlart ve teknikleri, kiiresellesme
ve yeni rekabet kosullar1 gibi durumlar doniigtiirticii liderlik yaklagiminin
olusmasinda etkili olmustur. Geleneksel liderlik yaklagimlarindan farkl
olarak takipgilere 6nem vermekte lider ve takipgileri arasinda ¢ift yonli
bir iletisim kurmaktadir. Bu yaklagimda lider takipgileri tarafindan rol
model olarak alinan, kendisine saygi duyulan ve giivenilen kisi olarak kabul
edilmektedir. Doniigtiiriicti liderlik yaklagimu, takipgilerin bireysel katilimina

olanak veren, karizma ve motivasyonlarint destekleyen bir yaklagim olarak
kabul edilmektedir.

Literatiirde liderlik ile ilgili yukaridaki yaklagimlarin disinda otokratik,
demokratik-katilime1r  ve tam serbesti taniyan lider yaklagimlari da
bulunmaktadir.

3. Spor Yoneticiligi ve Liderlik

Liderlik kavraminin ge¢misi uzun siire Oncesine dayanmasina ragmen
ozellikle yonetimsel siireg igerisinde 19. yiizyildan itibaren etkin bir gekilde
kullanilmaya baglanmaktadir. 1980°li yillardan itibaren kiiresellesme ile
baglayan doniigiim siirecinde de yOnetim-organizasyon alaninda yeni lider
kavraminin giderek artan 6nemde yerini korudugunu soylemek miimkiin
olmaktadir. Giiniimiizde spor kurum ve organizasyonlar1 da yonetsel siireg
igerisine bu degisimden etkilenmistir. Spor politikalarinin milli ve milletler
arasi diizeyde uygulanmasi ve gagdas spor anlayiginin kesintisiz bir gekilde
uygulanabilmesi agisindan giiniimiizde spor yoneticili son derece 6nemli bir
rol oynamaktadir (Yetim, 1996:92).

Sosyal bir olgu olarak sporun hedefinde birey ve toplum olmasi ve
isleyig stirecinde de bireylerle ilgilenmesi spor yoneticiliginde liderlik
fonksiyonlarinin daha da 6n planda olmasina neden olmaktadir. Spor
yonetici giintimiizde; amaglar1 ger¢eklestirmek i¢in tiim unsurlar1 harekete
gegiren, orgiit i¢i ve dist insan iliskilerini diizenleyen, geligtiren, onlar1 sevk
ve idare eden, onlara liderlik ve rehberlik eden ve onlar etkileyen kigi olarak
tamimlanmaktadir (Bucher, 1987, s. 10).

Terlemez’e (2019:139-140) gore spor yoneticilerinin - glintimiizde
iistlenmesi gereken gorevler su sekilde ifade edilebilmektedir.

* Egiticilik

* Bilgili olma ve paylagma
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e Danigmanlik

* Arkadaghk

* Destekleyicilik
* Gidiileyicilik

e Planlamacilik

* Organizatorliik
e Halkla Tligkiler

Bu gorevlerin diginda diger pek ¢ok gorevi de iistlenen spor yoneticileri
bu gorevlerini gergeklestirirken giintimiiziin gerektirdigi lider yaklagimlardan
etkin bir gekilde yararlanmaktadirlar.

4. Sporda Liderlik Tipleri

Spor faaliyetlerinde bireyin 6n planda olmasi 6zelikle takim sporlarinin
bireylerden olugmasi ve ortak bir amacin gergeklestirilmesi istegi bu alanda
liderlerin 6n plana ¢ikmasinda etkili olmaktadir. Bu anlamda sporda liderlik
tiplerini genel anlamda ii¢ grupta toplamak miimkiin olmaktadir. Bunlar;

* Otokratik Lider Tipi
* Demokratik Lider Tipi
* Tam Serbesti Taniyan Lider Tipidir.

4.1- Otokratik Lider Tipi:

Bu tip liderler genel anlamda lider merkezli bir yonetim anlayigin
benimserler ve takipgilerinden vermis oldugu direktiflerin uygulanmas:
talep ederler. Ozellikle ¢ok gekismeli bir spor miisabakasinda antrenoriin
oyuncularina miisabaka ile ilgili direktiflerini gok kisa siirede vermesi
gerekliligi bu tip liderleri 6n plana ¢ikartmaktadir. Bu miisabakalarda kisa
siire igerisinde katilimc1 ya da demokratik bir lider anlayig1 miisabakaya iliskin
taktiksel anlatiya zaman tanimadig; i¢in tercih edilmektedir. Bu yonde yapilan
caligmalarin en Onemlileri Sage tarafindan gergeklestirilmigtir. Sage’nin
yapmig oldugu ¢aligmalar sonucunda 6zellikle miisabaka ortaminda bu tip
liderlik anlayiginin faydalari gozlenmektedir. Bu yaklagimin varsayimina
gore; lider bilgi ve deneyim sahibidir, sporcuya ne yapacagin séylemek
onun gorevidir, sporcunun gorevi ise dinlemek, anlamak ve uygulamaktir

(Martens,1998).
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4.2- Demokratik Lider Tipi:

Bu tip liderlik anlayigi otokratik liderlik anlayigindan farkli olarak
yonetme yetkisinin sporcu (takipgi) ile paylagildigi, amaglarin tespiti ve
gergeklestirilmesi siirecinde tiyelerin karar siirecine katiliminin saglandigy,
grup tiyeleri arasinda yaganabilecek ¢atigmalarda uzlagi yolunun arandig: bir
yonetim olarak belirlenmektedir. Bu liderlik anlayisinda 6zel imtiyazlara sahip
bireyler ve hiyerarsik grup diizeninin olugmas engellenmeye ¢aligilmaktadir

(Alptekin, 1968).

Bu tip liderlik anlayigin1 benimseyen antrendrler karar verme siireglerinde
sporcularin aktif katilimini saglarlar. Siire¢ katilimer bir yonetim anlayigt
gergevesinde gelisgmektedir. Bu yonetim anlayiginin  avantajlart oldugu
kadar dezavantajlar1 da bulunmaktadir. Karar siireglerinde sporcularin aktif
katiminin saglanmasi kararlara sahip ¢ikma ve uygulanmasi agamasinda
kolayliklar saglasa da olumsuzluklarin yasandigi ortamlarda, hizhi karar
alinmasinin gerekliliginin yagandigi durumlarda zaman kaybinin yaganmasina
neden olmaktadir. Ozellikle miisabakanin gergeklestigi zaman dilimlerimde
kisa siire igerisinde alinmasi gereken kararlarda bu anlayiginin uygulanmasi
miimkiin olmamaktadir. Ayrica iglerin iyi gitmedigi, catigmalarin siklagtig
donemlerde bu tip yaklagimin uygulanmasi miimkiin goriinmemektedir
(Tiryaki, 2000).

4.3- Tam Serbesti Tantyan Lider Tipi:

Bu tip lider anlayig1 karar alma siirecinde liderin yerine sporcularin
koyuldugu, liderin yonetme yetkisinin en az kullanildig anlayis olarak kabul
edilmektedir. Grup igerisinde kaos olugmast ve etkin karar alma stirecini
etkilemesi bakimindan elestirilmektedir. Giinliik yagam pratigi igerisinde tek
bagina kullanim olanag ¢ok da bulamamaktadir.

5. Sonug

Spor, yalnizca fiziksel performansla degil, ayn1 zamanda psikolojik, sosyal
ve orgiitsel dinamiklerle sekillenen ¢ok boyutlu bir alandir. Bu baglamda
liderlik, sporda bagarimin siirdiiriilebilirligini saglayan temel faktorlerden
biri olarak 6n plana ¢ikar. Gerek bireysel spor dallarinda gerekse takim
sporlarinda lider figiirlerin varligi hem sporcularin motivasyon diizeylerini
hem de organizasyonlarin genel igleyisini dogrudan etkiler. Bu nedenle
sporda liderligin kapsamli bir bi¢imde ele alinmasi, sadece teorik degil, ayni
zamanda pratik diizeyde de 6nemli katkilar sunar.

Bu galiygmada detayh sekilde ele alinan liderlik teorileri ve yaklagimlari,
spor baglamina uyarlandiginda farkli agilimlar sunmaktadir. Otoriter liderlik
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yaklagimi, ozellikle kriz donemlerinde karar almanin hizla yapilmasi gereken
antrenor-sporcu iligkilerinde kisa vadede etkili olabilirken; uzun vadede
demokratik ve dontisiimcii liderlik yaklagimlarimin daha  siirdiirtilebilir
sonuglar yarattig1 goriilmektedir. Doniigiimcii liderlik, vizyoner bir bakig
acistyla sporcularin igsel motivasyonlarin tetikleyerek bireysel ve takim
performansini artirmakta giiglii bir rol {istlenmektedir. Benzer sekilde,
hizmetkar liderlik anlayigi, liderin takimin ihtiyaglarini 6nceliklendirmesi
ve sporcularla empati kurarak onlarin geligimine katki saglamasi agisindan
olduk¢a 6nemlidir.

Spor alaninda liderlik yalnizca antrendrlerle simirh degildir. Takim
kaptanlari, yoneticiler ve hatta deneyimli sporcular da informal liderlik
gorevlerini iistlenerek takim dinamiklerinin olusumundakritik roller oynarlar.
Takim i¢i iletisimi kuvvetlendiren, adil kararlar alan ve ¢atismalar1 etkin
bigimde yoneten bu lider figiirler, takim bagarisin1 dogrudan etkileyebilecek
potansiyele sahiptir. Bu baglamda, liderligin yalnizca yonetsel bir pozisyon
degil, ayn1 zamanda davranigsal ve iligki temelli bir olgu oldugu agiktir.

Giintimiiz spor diinyasi, sadece kazanma odakli degil; etik degerlere,
kapsayiciliga ve psikolojik giivenlige de 6nem vermektedir. Bu noktada
liderlerin sahip oldugu deger sistemi, sporcular iizerinde 6nemli bir etki
yaratir. Ozellikle geng sporcularin kisisel ve mesleki geligimleri siirecinde
lider figiirlerin rehberligi, onlarin sadece iy1 birer sporcu degil, ayn1 zamanda
sorumluluk sahibi bireyler olmalarina da katk: saglar.

Sporda liderlik anlayisinin geligmesi, ayn1 zamanda orgiitsel verimliligi
de artirir. Spor kuliipleri, federasyonlar ve uluslararasi organizasyonlar,
liderlik vasf1 giiglii bireyler sayesinde stratejik planlarini daha etkin bigimde
uygulayabilir. Bu dogrultuda liderlerin degisime agik, vizyoner, etik degerlere
bagli ve iletisim becerileri giiglii bireyler olmasi, sporun gelecegi agisindan
hayati bir 6neme sahiptir.

Sonug olarak, sporda liderlik sadece yoneten konumda olmak degil, ilham
vermek, yol gostermek, sorumluluk almak ve ekip ruhunu canli tutmak
anlamina gelmektedir. Antrenorlerin, yoneticilerin, kaptanlarin ve diger
lider figiirlerin benimsedigi liderlik tarzi, spor organizasyonlarinin bagarisini,
sporcularin  performansini ve takimin biitiinliigiinii dogrudan etkileyen
belirleyici unsurlar arasinda yer almaktadir. Bu nedenle spor bilimleri alaninda
caligan aragtirmacilarin, egitmenlerin ve uygulayicilarin liderlik tizerine olan
bilgi ve becerilerini siirekli giincellemeleri ve farkl liderlik yaklagimlarin
uygulamaya ge¢irecek donanimi edinmeleri gerekmektedir.
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Bolum 3

Sporda Dunning-Kruger Etkisi ve Karanlik
Uglii Kisilik Ozelligi Arasindaki Iligkinin
Degerlendirilmesi 3

Giinseli Duman!
Cilem Bulut?

Savas Duman’®

Ozet

Dunning-Kruger Etkisi, bireylerin bilgi ve becerileri hakkinda yanlig
degerlendirmeler yapmalarina yol agan psikolojik bir fenomendir. Kruger ve
Dunning (1999) tarafindan tammlanan bu etki, ozellikle diisiik bilgi veya
beceri seviyesine sahip olan bireylerin, kendi yeterliliklerini oldugundan
fazla gormelerine neden olmaktadir. Karanlk Uglii kisilik ozellikleri ise,
Makyavelizm, narsizm ve psikopatiden olugan bir psikolojik yapr olarak
tanimlanmaktadir.

Karanlik Uglii kisilik 6zelliklerine sahip bireyler, kendi yetersizliklerini fark
etmeyebilirler. Makyavelizm, narsizm ve psikopati gibi 6zellikler, bireylerin
ozdegerlendirme siireglerini bozarak, gergek¢i olmayan bir 6zkendi algisi
olusturmalarina neden olabilmektedir. Bu durum, Dunning-Kruger Etkisi
ile birlestiginde, bireylerin diisiik performanslarini yiiksek performans olarak
degerlendirmelerine yol agabilir.
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1. Dunning Kruger Etkisine Kisa Bir Bakis

Halk arasinda genellikle “cahil cesareti” olarak tanimlanan Dunning-
Kruger etkisi, kisinin bilgi veya yetkinlikten yoksun oldugu bir alanda
kendini oldugundan ¢ok daha yeterli gormesine neden olan, “biligsel bir
yanilg1” olarak tammlanmaktadir (Konak ve Ozkahveci, 2022). Kruger
ve Dunning (1999)’e gore, ozellikle bilgi diizeyi diigiik bireylerde basik
bir gekilde agiga ¢ikan bu etki, bireyin hatali bir bigimde kendi becerilerini
abartili gekilde degerlendirmesiyle belirginlesmektedir. Bagka bir degisle
bu etkinin igerisinde yer alan bireylerin hem yetersiz olmasi hem de bu
yetersizlik durumunun farkina varmamasi durumu Dunning Kruger etkisi
olarak agiklanabilir.

Dunning-Kruger etkisi, ilk kez 1999 yilinda Cornell Universitesi
aragtirmacilart David Dunning ve Justin Kruger tarafindan sistematik
bir gekilde ortaya konmugtur (Kruger ve Dunnig, 1999). Aragtirmacilar
tarafindan gergeklestirilen 1999 yilinda gergeklestirilen bu ¢alismada
oncelikle katilimcilara; mizah anlayigi, dil bilgisi ve mantiksal akil yiiriitme
gibi farkli yetenek alanlarina yonelik dort ayri test uygulanmugtir.

Testlerin ardindan katthmcilardan  kendi performanslarini - tahmin
etmeleri istenmigtir. Aragtirma bulgularina gore, 6zellikle diigiik performans
gosteren bireylerin kendi basarilarini oldugundan ¢ok daha yiiksek diizeyde
algiladiklar1 sonucuna ulagimistir (Kruger ve Dunnig, 1999). Caligma
kapsaminda elde edilen bu sonug ile ilgili olarak Dunning ve Kruger
(1999) tarafindan bireylerin istbiligsel farkindalik diizeylerinin  zayif
olmasindan kaynaklandig: ifade edilmistir. Bilindigi tizere iistbilig , bireyin
kendi diigiinme stireglerini degerlendirme ve kontrol etme yetisidir. Ancak
Dunning-Kruger etkisi yagayan bireylerde bu beceri eksik oldugundan, kigi
yalnizca bilgi ve yetenek eksikligi yagamamakla birlikte, bireyler bu eksikligin
tarkina varamamaktadirlar. Tiim bunlardan hareketle, Dunning Kruger etkisi
altinda olan bireylerin, eksik olduklar1 alanlarda agir1 6zgiiven sergiledikleri
ifade edilebilir.
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Sekil 1. Dunning-Kruger Ethisi

DUNNING-KRUGER ETKISI

k100 =4

Giliven

%D

Hichir sey Tecriibe
bilmeyen (Alaninda uzmanlik)

Uzman

Kaynak (Kalenderogiu, 2020).

Hassiiliin ve Bal (2024)’e gore sekil 1 su sekilde agiklanmaktadir;
Higbir bilgi ya da deneyime sahip olmayan bireylerin kendilerine olan
giiven diizeylerinin neredeyse %100°c ulastigi gozlemlenirken, bilgi ve
deneyim diizeyi arttik¢a bu 6zgiivende belirgin bir diigiis yasandig: dikkat
gekmektedir. Bireyler, konuyla ilgili temel bilgiye sahip oldukga ne kadar gok
sey bilmediklerini fark etmeye baglamakta ve bu farkindalik, 6zgiivenlerini
torpiilemektedir. Ancak bilgi diizeyi zamanla uzmanlik seviyesine erigtiginde,
giiven duygusu yeniden artig gosterir; buna ragmen, higbir zaman mutlak
bir 6zgiivene, yani %100 diizeyine ulasmaz. Bu durum, bireyin hem bilgi
derinligi hem de farkindaligiyla birlikte daha temkinli ve gergekgi bir 6zgiiven
gelistirdigini gostermektedir.

1.1. Dunning Kruger Etkisine Iliskin Teorinin Ortaya Cikist

Dunning-Kruger etkisi, bireylerin bilgi ve beceri diizeylerini yanls
degerlendirmeleri ve genellikle diigiik yetkinlik gosteren kisilerin, kendilerini
olduklarindan daha yetkin gormeleri seklinde tanimlanan bir biligsel
onyargidir (Kruger ve Dunning, 1999). Bu etki, ilk kez 1999 yilinda Cornell
Universitesi'nden David Dunning ve Justin Kruger tarafindan yapilan
aragtirmalarla literatiire kazandirilmigtir. Aragtirmada sonug olarak; diistik
performans gosteren bireylerin, kendi yetkinliklerini genellikle gergekte
oldugundan daha yiiksek algiladiklari tespit edilmistir (Kruger ve Dunning,
1999).
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Dunning ve Kruger, bu yamlginin nedenini, bireylerin istbiligsel
farkindalik eksikligiyle iligkilendirmistir. Ustbilig kavram, Flavell (1979)%
gore, bir kiginin diiglinme siireglerini gbzlemleme ve degerlendirme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir Yetersiz bilgiye sahip bireyler, bu eksikliklerinin
farkinda olamayacak kadar simirh bir {iistbilise sahiptirler. Bu durum,
bireylerin kendi biligsel siireglerini dogru bir gekilde degerlendirememe
durumuna yol a¢gmaktadir. Dolayisiyla, bireyler, kendi yeterliliklerini yanlig
bir sekilde yiiksek gorebilmektedirler.

Dunning ve Kruger'in aragtirmalarinda, bu biligsel yanilginin yalnizca
bilgi eksikliginden degil, ayn1 zamanda bireylerin kendilerini degerlendirme
bigimlerinden kaynaklandigina dikkat ¢ekilmistir (Kruger ve Dunning,
1999). Bu etki, sadece bilgi diizeyinin diigiik oldugu durumlarla sinirlt
degildir; aym1 zamanda kigisel inanglar, 6zsaygi ve giiven gibi psikolojik
unsurlarin da rol oynadig1 bir siiregtir. Ozellikle 6zgiivenin yiiksek oldugu
durumlarda, yetersiz bilgi ve deneyimle birlikte, bireyler dogru degerlendirme
yapamayabilir ve gergek performanslarini abartarak kendilerini daha bagarili
hissedebilirler (Kruger ve Dunning, 1999; Pennycook ve digerleri, 2017).

1.2. Dunning Kruger Etkisi ve Ozellikleri

Dunning-Kruger etkisi, genel olarak bir konuda ne kadar az bilgiye
sahipsek, bagariy1 o kadar abartma egiliminde oluruz seklinde tanimlanabilir
(Tubinis, 2015). Somyiirek ve Celik (2018), bu etkiyi, bireylerin kisisel
ozelliklerini, aligkanliklarini ve bilgilerini dogru bir sekilde degerlendirememe
durumu olarak agiklamaktadir. Bu degerlendirme hatalar1, kiginin sahip
oldugu bilgi ve becerileri oldugundan daha yiiksek veya daha diigiik bir
sekilde algilamasina yol agabilmektedir.

Dunning-Kruger etkisinin temel ozellikleri su sekilde 6zetlenebilir:
(Dunning, 2011; Schlosser ve digerleri, 2013).
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Sekil 2. Dunnig Kruger Etkisinin Ozellikleri (Dunning, 2011; Schlosser ve digerileri,
2013);
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kendileri kadar
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varsayarak kendi
bagarilarini
kiictimsemesi

= Dunnig Kruger

Gergek yeterlilik
arttikca, bireyin
Ozgiiveninin daha
gercekei bir
seviyeye gerilemesi
ve uzmanlikla
birlikte yeniden
yitkselmesi
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1.3. Dunning Kruger Etkisi ve Iligkili Olabilecek Kavramlar

Dunning-Kruger Etkisi, bireylerin bilgi ve beceri diizeyleri diisiik
oldugunda, bu eksikliklerinin farkinda olmamalar1 nedeniyle kendilerini
gergekte olduklarindan daha yetkin olarak gormeleriyle ortaya g¢ikan
biligsel bir ¢arpitmadir. Bu durum, bireyin hem kendi yeterliligini hem de
bagkalarinin yetkinlik diizeyini saghkli bir sekilde degerlendirememesiyle
sonuglanmaktadir (Krugerve Dunning, 1999). Bu baglamda Dunning
Kruger etkisi ile iligkili olabilecek olan kavramlara sekil 3’te yer verilmistir.

Sekil 3. Duning Kruger Etkisi ile Iligkili Olabilecek Kavramlar

® Sosyal
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. & . L] \lg]sl Egilimi
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1.3.1.1. Ustbilis (Metakognisyon) Eksiklisfi

Dunning-Kruger etkisinin temelinde, bireyin kendi diigiinsel stireglerini
degerlendirme ve sorgulama kapasitesindeki zayiflik yer almaktadir. Bilig,
bireyin ¢evresel uyaranlari algilayarak anlamlandirmasi ve bu siiregte
bilgi toplama, diizenleme ve elde edilen verileri problem ¢6ziimiinde
kullanarak karar verme mekanizmasin1 harekete gegirme becerisi olarak
tanimlanmaktadir (Aksoy veOzdayi, 2024).  Dunning (2011)’e gore,
tstbilis eksikligi, bireyin kendi eksikliklerini fark etmesini ve bu dogrultuda
gelisim saglamasini engellemektedir. Yetersiz bireyler, yalnizca bilgi eksikligi
yagamakla kalmayip; ayn1 zamanda bu eksikliklerinin farkinda da degildirler.
Bu durum, metabiligsel farkindalik eksikligi ile agiklanmaktadir (Kruger ve
Dunning, 1999). Ustbilis eksikligi ile ilgili olarak; bireyin kendi diigiinme

stirecini gozlemleyememesiyle ilgili oldugu ifade edilebilir.

1.3.1.2. Oz Yeterlik Algst

Bireyin belirli bir alanda kendine duydugu giiveni ifade eden 6z yeterlik
algis1, Dunning-Kruger etkisiyle dogrudan iliskilidir. Diigiik bilgi diizeyine
sahip bireyler, genellikle 6z yeterliklerini abartma egilimindedir (Bhasin,
2020; Eryesil, 2023). Bandura (1997)’ya gore ise 0z yeterlilikten kaynakl
olarak yanlg karar alma, hatali yonlendirme ve ozgiiven temelli iletisgim
sorunlar1 yaganabilmektedir.
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1.3.1.3. Asirs Ozgiiven Egilimi (Overconfidence Bias)

Diigiik bilgi diizeyine sahip bireyler, ¢ogu zaman sahip olduklar
siurlr bilgiyl yeterli gorerek agir1 Ozgiiven sergileme egilimindedirler.
Bu durum, Dunning-Kruger etkisinin temel gostergelerinden biri olarak
degerlendirilmektedir (Kruger ve Dunning, 1999; Bhasin, 2020). Ulug
E. A. (2023)’a gore, ozgiiven, yalnizca yetenek ve inangla sinirli degildir,
bu kapsamda 6zgiiven bagartya giden yolda ozgiiven kaynaklar1 birbiriyle
baglantili ve sarmal yapidadir. Moore ve Healy (2008)’c gore ise, agiri
Ozgiiven; hatali karar alma, 6grenmeye karsi direng gelistirme ve digaridan
gelen geri bildirimleri reddetme ile sonuglanabilmektedir.

1.3.1.4. Sosyal Statii Avayise ve Rekabet

Bireyler, sosyal cevrelerinde one ¢ikmak ve statii kazanmak amaciyla
kendilerini oldugundan daha vyetkin gosterebilmektedirler. Bu durum,
sosyal psikolojide “kendini yiiceltme” (self-enhancement) egilimi olarak
tanimlanmakta ve bireylerin sosyal kabul, sayginlik ve prestij kazanma
arzusuyla yakindan iliskilendirilmektedir (Sedikides, Gaertner ve Toguchi,
2003). Bu davramg tiirii Sedikides, Gaertner ve Toguchi (2003)’ye
gore, ¢ogunlukla, grup ici rekabetin yogun oldugu ortamlarda daha sikla
goriilmektedir.

Leary ve digerleri (1995) tarafindan sosyal statii arayiginin bireylerin
benlik sunumu stratejilerini dogrudan etkiledigini, bireylerin sosyal begeni
ve onay kazanma amaciyla performanslarini ve yeterliklerini abartabildigini
belirtmigtir. Keza, Sedikides, Gaertner ve Toguchi (2003) tarafindan yapilan
kiiltiirler arasi bir aragtirmada, bireylerin sosyal kabul gérmek ve grup igi
konumlarini gii¢lendirmek igin 6z-yticeltici (self-enhancement) tutumlar
sergilediklerini ortaya koymugtur. Arastirmacilar tarafindan yapilan
caligmalarda elde edilen sonuglar, temelde Duning Kruger sendromunun
devreye girdigini gostermektedir.

1.3.1.5. Ogrenme Motivasyonu ve Gelisim Engelleri

Kendi yetkinligini oldugundan fazla goren birey, 6grenmeye ve geri
bildirime kargt direng geligtirebilmektedir. Bu durum, bireylerin bilgi
cksikliklerini ve hatalarini fark etme yeteneginin kisitlanmasiyla baglantilidir.
Dunning-Kruger etkisi, bu tiir bireylerin genellikle kendi yetkinliklerini
abartmalarina ve bu nedenle geri bildirim almayr reddetmelerine yol
agmaktadir. Yetersiz bilgi ve beceriye sahip olan ancak bu durumu fark
edemeyen bireyler, gelisim siireglerinde kargilagtiklar1 zorluklar1 géz ardi
edebilmektedirler (Kruger ve Dunning, 1999).
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1.4. Karanlik Uglii Kisilik Ozellikleri Kavrami ve Dunning Kruger
Etkisi Arasindaki Tliski

Karanhk Uglii (Dark Triad) kisilik o6zellikleri, Machiavellianism
(Makyavelizm), Narcissism (Narsizm) ve Psychopathy (Psikopatik egilimler)
gibi li¢ olumsuz kisilik 6zelliginden olugsmaktadir. Bu 6zellikler, genellikle
manipiilatif davraniglar, kendilik algisindaki bozukluklar, empati eksiklikleri
ve diger insanlara zarar verme egilimleri ile iligkilidir. Her biri farkl bir
kigilik bilesenini tanimlasa da, Paulhus ve Williams (2002)’a gore, bu ii¢
ozellik arasindaki ortak tema, kiginin bagkalarina kars1 duyarsiz ve genellikle
kendi gikarlarini 6ncelemesi olarak gortilmektedir.

Ote yandan Dunning-Kruger Etkisi, insanlarin kendi beceri ve
yeteneklerini yanhs degerlendirmeleri ve diigiik yetkinlige sahip bireylerin
genellikle kendilerini agir1 giivenli ve yetkin gormelerine yol agan bir biligsel
yanilgt durumudur. Bu etki, genellikle, bireylerin kendi eksikliklerini fark
edememesi veya yetersizliklerinin farkinda olmamalar1 nedeniyle, kendilerini
gok daha bagarili veya yetenekli olarak degerlendirmelerini saglamaktadir
(Kruger ve Dunning, 1999). Dunning-Kruger etkisinin ozellikle liderlik
ve yonetim alaninda karanlik kigilik 6zellikleriyle (Dark Triad) kesistigi
diisiiniilmektedir. Yetersiz bilgiye sahip bireylerin kendilerini agir1 yetkin
gormeleri, narsistik egilimlerle oOrtiigebilmektedirler. Jonason ve Webster
(2010)¢ gore, bu kisiler, bagkalarmin goriiglerine kapalidir, elegtiriye
direnglidir ve ekip i¢i motivasyonu diigiirebilecek otoriter tutumlar
sergileyebilirler.

1.4.1. Makyavelizm ve Dunning-Kruger Etkisinin Iliskilendirmesi

Makyavelizm, bireylerin bagkalarini manipiile etme ve kendi gikarlarini
on planda tutma egiliminde olduklar1 bir kigilik 6zelligidir. Bu kisilik
ozelligi, 16. yiizyilda Niccolo Machiavell’nin yazdigr Prens adli esere
dayandirilmaktadir ve bireylerin pragmatik, ikiyiizli ve manipiilatif
davraniglarini nitelendirmektedir (Christie ve Geis, 1970). Makyavelizm,
bireylerin sosyal iliskilerde stratejik diiglinme ve kontrol saglama becerilerini
agirt gekilde abartmalarina yol agabilmektedir (Paulhus ve Williams, 2002).
Benzer sekilde, Dunning-Kruger etkisi, diigiik bilgi seviyesine sahip
bireylerin, kendilerini oldugundan daha yetkin gormeleri ve bu yanlsg alginin
ozgiivenlerine yansimasi seklinde kendini gostermektedir (Kruger ve Dunnig,
1999). Rauthmann (2012)’a gore, Diisiik bilgi ve beceriye sahip olduklari
halde kendilerini basarili ve giiglii olarak degerlendiren bireyler, manipiilatif
ve bagkalarina zarar verme konusunda daha rahat hale gelebilmektedirler.
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1.4.2. Narsizm ve Dunning-Kruger Etkisinin Iliskilendirmesi

Narsizm, bireylerin kendilerine agir1 hayranlik duymasi, istiinliik
taslamas1 ve bagkalara kargi duyarsiz olmalartyla bilinen bir kavramdir.
Ugar ve Konal (2018)’a gore, narsist bireyler, kendilerine bagkalarindan
iistiin goren bireyler olarak agiklanmaktadir. Bu noktada narsizm ile Dunnig
Kruger etkisinin iligkili oldugu ifade edilebilir. Dunning-Kruger etkisi,
bireylerin becerilerini yanlig degerlendirmesi ve genellikle yetersizliklerini
fark etmemeleridir (Kruger ve Dunning, 1999).

Narsizm, bireylerin agir1 benlik begenisi ve siirekli olarak bagkalarindan
hayranhik bekleme egilimleriyle iliskilidir (Raskin ve Terry, 1988). Bu
kisilik ozelligi, bireylerin kendilerine olan giivenlerini ve bagar1 algilarin
abartmalarina yol agmaktadir. Dolayisiyla diisiik performans gosteren
bireyler, kendi vyetkinliklerini yiiksek olarak degerlendirebilirler. Morf
ve Rhodewalt (2001)a gore narsist bireyler, kendi benlik algilarinin
tehdit edebilebilmesinden kaynakli olarak, bagkalarinin elegtirilerini ve
geri bildirimlerini reddetme egilimindedirler. Rhodewalt ve Morf (1995)
tarafindan yapilan bir aragtirmada da, narsistlerin digsal bagarilarini ve
yeteneklerini abarttiklar1 ve bu sekilde hem kendilerini hem de bagkalarini
yaniltabildikleri tespit edilmistir.

1.4.3. Psikopati ve Dunning-Kruger Etkisinin ili§kilendirmesi

Psikopati, duygusal eksiklikler, empati yoksunlugu ve antisosyal
davranglarla karakterize edilen bir kisilik ozelligidir. Bu kisilik o6zelligi,
bireylerin bagkalarinin duygusal durumlarini anlamakta zorlanmalarina,
empati gelistirememelerine ve genellikle bagkalarina zarar verme egilimlerine
neden olabilmektedir (Hare, 2016). Psikopatinin Dunning-Kruger etkisiyle
iligkisi, distik yetkinlik ve kendilik algisinin ¢arpitilmasiyla agiklanabilir.
Babiak, Hare, McLaren (2007)’ye gore, psikopati kisilik 6zelligi baskin
olan bireyler, ¢ogu zaman yeteneklerini agir1 derecede abartabilmekte
ve kendi basarilarini gergek¢i olmayan bir gekilde algilayabilmektedirler.
Arastirmacilar tarafindan ifade edilen bu durumun, Dunning Kruger etkisi ile
iliskilendirilebilecegi diigiiniilmektedir. Bu kapsamda, diisiik bilgi ve beceriye
sahip bireylerin, kendilerini oldugundan daha yetkin gérme egilimleri, empati
eksikligi ve bagkalarina karg1 duyarsizliklari, gergek performanslart hakkinda
dogru geri bildirim almay1 engellemektedir. Boylelikle kigilerin kendilerini
abartili bir sekilde ifade etmesi durumunun agiga ¢iktigi séylenebilir.
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1.5. Sporda Karanlik Uglii Kisilik Ozelligi ve Duning Kruger
Etkisi

Dunning-Kruger etkisi, bireylerin kendi bilgi ve yetkinlik diizeylerini
hatali bi¢gimde degerlendirmelerine yol agan bir biligsel yanilgidir. Bu
baglamda, ozellikle yeterlilik diizeyi diigiik bireylerin kendilerini gergekte
olduklarindan daha vyetkin algilamalar1 bu etkiyle agiklanabilir. Spor
baglaminda degerlendirildiginde, deneyim diizeyi siurli olan sporcularin
kendi performanslarini gereginden fazla yiiceltmeleri, Dunning-Kruger
etkisinin somut bir yansimast olarak goriilebilir. Nitekim Kruger ve
Dunning (1999), bu etkinin bireylerin biligsel eksikliklerini fark edememeleri
nedeniyle gelisim alanlarini g6z ardr etmelerine yol ag¢tigin1 vurgulamaktadr.
Karanlik Uglii (Dark Triad) kavrami ise, narsisizm, makyavelizm ve
psikopati gibi sosyal olarak olumsuz kabul edilen ii¢ temel kisilik 6zelligini
bir araya getirmektedir. Bu 6zelliklere sahip bireyler genellikle saldirganlik,
manipiilasyon, gii¢ arzusu ve bagariya ulagmak adina etik dig1 yollar1 kullanma
gibi egilimler sergileyebilmektedir.

Motivasyon, insanlarin davraniglarini, istek ve ihtiyaglarini agiklamada
kullanilan temel bir kavramdir (Ulug E; A. 2022).

Kaufman ve digerleri (2019), karanlik {igliiniin bireylerin motivasyonel
dinamiklerini etkileyerek, haz arayigi, statii kazanimi ve maddi bagar1 gibi
sonuglara ulagma bigimlerinde belirleyici rol oynadigini belirtmektedir.

Sporda karanhk iiglii kisilik 6zellikleriyle ilgili yapilan aragtirmalar, etik
dig1 davranglara olan yatkinlig: ortaya koymaktadir.

Sipaviciiite ve éukys’in (2019) galigmalarinda, sporcularda hile yapma
egilimlerinin ardinda yatan kigisel ve gevresel etkenler detayli bir sekilde
incelenmis; 6zellikle mitkemmeliyetgilik diizeyinin, doping kullanimina olan
egilimle anlamli bir iligski tagidig1 saptanmugtir. Gergek dis1 diizeyde ytiksek
standartlar belirleme ve hata yapmaktan duyulan yogun kaygi, sporculari etik
dig1 davraniglara yonlendirebilmektedir. Bu bulgu, Dunning-Kruger Etkisi ile
birlikte degerlendirildiginde ise; bireylerin bilgi ya da yetkinlik eksikliklerini
tark edememeleri sonucunda kendi yeterliliklerini abartmalar1 durumunu
olarak ifade edilebilir. Bu baglamda, Dunning-Kruger Etkisi’nin bireyin
ozdegerlendirme mekanizmas: ile miitkemmeliyet¢i baskinin birlesiminin,
sporcu davraniglarinda ahlaki sapmalar yaratabilecegine isaret etmektedir.

Sporda, Karanlk Uglii kisilik 6zelliklerine sahip bireyler yalnizca kendi
performanslarini abartmakla kalmaz, ayni zamanda ¢evrelerindeki kisileri
manipiile etme egilimi de gosterebilirler. Bu durum, bireyin gergek¢i 6z
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degerlendirme yapmasini engelleyerek, hem kigisel geligimini hem de takim
dinamiklerini de olumsuz yonde etkileyebilecegine isaret etmektedir.

Makyavelizm, bireyin bagkalarmi  kendi ¢ikarlar1  dogrultusunda
yonlendirme, manipiile etme ve stratejik davranig sergileme egilimleriyle
tanimlanmaktadir  (Paulhus ve Williams, 2002). Sporda, makyavelist
egilimleri olan bireyler, kendi basarilarint oldugundan biiyiik gosterebilirken
aymi zamanda eksik yonlerini fark etmeyerek kendilerini {istiin gorme
egilimi sergileyebilirler. Dunning-Kruger etkisiyle birlestiginde, bu bireyler
elestirel geri bildirimden kaginarak gelisimlerine yonelik 6nemli firsatlart
goz ard1 edebilirler. Benzer gekilde narsizm, bireyin kendine agir1 hayranlk
duymast ve bagkalarinin ihtiyaglarin1 énemsememe egilimiyle agiklanabilir.
Narsist bireyler ise, ¢ogu zaman kendi performanslarini idealize etmekte
ve bu nedenle bagarisizlik durumlarinda dahi istiinliik algilarin1 korumaya
caligmaktadirlar.

Spor baglaminda bu durumun, bireyin hatalarindan ders almasin
engelleyerek geligim  siirecini  zayiflatabilecegi soylenebilir.  Dunning-
Kruger etkisi altinda kalan narsist sporcular kendi eksikliklerini gormeksizin
basarilarin1 abartmaya devam edebilirler (Campbell, Rudich ve Sedikides,
2002).

Psikopati ise empati eksikligi, duygusal sogukluk ve bagkalarinin
duygularina karg1 duyarsizlik gibi 6zelliklerle agiklanmaktadir. Psikopati
ozellikler gosteren sporcular, performanslarini degerlendirme konusunda
saghkli bir i¢goriiye sahip olmayabilirler. Bu bireylerde, Dunning-Kruger
etkisiyle birlikte agir1 6zgiiven gelisebilir; boylece hem bireysel hem de takim
diizeyinde zarar doguran kararlar alnabilir. Sporcularin hatalarim1 kabul
etmeme egiliminde olmalari, geri bildirime kapali bir yap1 olusturarak sportif
agidan geligim siirecinin de sekteye ugrayabilmesine neden olabilmektedir.

SONUC

Sporda Dunning-Kruger Etkisi ile Karanlik Uglii kisilik o6zellikleri
(Makyavelizm, narsizm ve psikopati) arasindaki iligki, bireylerin
performanslarini degerlendirme big¢imlerinde ¢arpikliklara yol agabilmektedir.
Bu kisilik 6zelliklerine sahip bireyler, kendi yetersizliklerini fark etmekte
zorlanmakta ve yeterliliklerini oldugundan fazla gorerek Dunning-Kruger
Etkis’ni daha belirgin sekilde sergileyebilmektedirler.

Makyavelist sporcular manipiilatif tutumlar sergileyerek kendi ¢ikarlarini
on planda tutarken, narsist bireyler bagarilarini abartip hatalarini kabul
etmekte zorlanabilmektedirler. Psikopati ise, empati eksikligi ve kayitsizlik
nedeniyle sporcularda gergekg¢i 6zdegerlendirme siireglerinin zayiflamasina
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neden olmaktadir. Bu durum, hem bireysel gelisimi sinirlamakta hem de
takim i¢i uyumu ve performansi olumsuz etkileyebilmektedir.

Tim bunlardan hareketle sporda Duning Kruger etkisi ile ilgili alanyazin
incelendiginde bu konu ile ilgili aragtirmacilar tarafindan hentiz ¢aligmalarin
yapilmadig goriilmiistiir. Bu baglamda spor bilimleri alanyazininda Duning
Kruger etkisinin iliskili olabilecegi 6zgiiven, sporda bilingli farkindahk
gibi konular iizerine etkisi ile ilgili arastirmalarin yapimasi gerektigi
onerilmektedir.
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Ozet

Beslenme insanlarmn  giinliik  enerji  kargilamalarini  ve  yagamlarin
stirdiirebilmeleri agisindan makro ve mikro besin 6gelerinden belirli
miktarda, belirli saatlerde ihtiyact olan kadar alinmasidir. Sporcu beslenmesi
ise sporcunun perfromansini arttirmak ve genel sgligi ile sakatliklara kargi
korumak amaci ile yapilan 6zel bir beslenme geklidir. Sporcularin beslenme
aliskanliklart ve sekilleri yapmis olduklari spor branslari ile paraleldir. Her spor
branginin farkli beslenme gereksinimi vardir. Sporcular bireysel olarak farkl
beslenme sekilleri gelistirebilirler. Sporcularin mevkisel farkliliklari, viicut
tipleri, viicut kitle indeks (vki) diizeyleri beslenme sekillerini etkilemektedir.
Sporcularda dogru beslenme sekli ve yonetimi, sporculari psikolojik ve
fizyolojik agidan olumlu etkilemektedir. Yapilan spor brangt ve gerekli kalori
miktarlart da sporcularin beslenmesinde 6nem tegkil etmektedir. Sporcular
rekabet igerisinde kalmak, st diizey spor yapabilmek, performansini iist
noktada tutabilmek, gelisim sagladiktan sonra optimal seviyede kalabilmek
ve sakatlik yagmamak beslenme programlarina dikkat etmelidirler ¢iinkii
yagadigimiz donemde spor yiiksek rekabet igermektedir. Yogun antrenman
ve miisabaka ortamindan dolayr sporcular bazen beslenme programlarinda
aksaklik yagayabilirler bu durumda hizl ve alternatif yollara yonelmektedirler.
Alternatif beslenme sekilleri ile sporcular fiziksel olarak daha iyi hissetmek
ile ayn1 zamanda viicutlarinin alternatif yaklagimlar: daha iyi tepki vermesi
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de beklenmektedir. Hangi spor dali oldugu fark etmeden bir sezon
icerisinde yogun ve rekabetgi fikstiirler ortaya ¢ikmaktadir ve bu fikstiirlerde
alternatif beslenme modelleri de diyetisyenler tarafindan uygulanmaktadir.
Sporcularin  hizli toparlanmasi, perfromanslarini arttirmalari ve rekabet
ortaminin igerisinde kalmalar1 gerekmektedir. Sporcular bu durumu sadece
antrenman ile kargilayamazlar o nedenle alternatif sporcu beslenme geklininde
giinlimiizde 6nemi oldukga yiiksektir. Literatiir taramasi yapildiginda
sporcularda alternatif beslenme ile fazla caligmaya rastlanmamaktadir. Bu
nedenle bu ¢aligmada alternatif sporcu beslenmesi yaklagimlart incelenmistir.

1. Giris

Sporcularin, yaptiklar1 sporda optimal performans seviyesine ulagmalari
iginantrenman ve dinlenmenin yani sira dengeli beslenme mutlak faktorlerden
biridir. Spor dali fark etmeksizin dengeli beslenme iist diizey performans
saglamak adma eksiksiz gergeklestirilmelidir. Sporcularin  performans
devamhiligr saglamalar1, dayanikliliklarini arttirmalart ve sakatlanmalara karg:
dikkat etmeleri admna yeterli ve dengeli beslenme protokolleri 6nemlidir.
Sporcularin miisabaka Oncesinde, sirasinda veya sonrasinda performans
seviylerini korumak veya arttirmak adina belirli beslenme kurallarina
uymalar1 gerekmektedir. Antrenmanlar ve miisabakalarin 6niinde ve sonunda
yapilan beslenme programlari sporcularin sadece performans belirteci olarak
kalmayacak ayn1 zamanda sakatliklara kars1 da bir 6nlem olacaktir.

Sporcular zamanlarinin ¢ogunu performanslarini - gelistirmek igin
antrenman yaparak ge¢irmektedirler. Yaptiklar1 antrenmanlarin yiiksek
diizeyde ve olumlu sonug verebilmesi i¢in dogru beslenme gerekmektedir.
Spocularin  beslenme programlart yapmig olduklari branga ve kisinin
viicut yapisina 6zgii olarak bireysel hazirlanmaktadir. Her spor branginin
gerekliligi olan farkli beslenme programlari vardir. Sporcularin yapmug
olduklar1 spor dallarina gore ve hatta oynadiklart mevkilere gore farklh
kalori ihtiyaglar1 vardir. Viicut tiplerine ve spor branglarina gore belirlenen
beslenme programlart son donemlerde bilgi akiginin artmasi ile beraber
daha da popiilerlesmistir. Elit diizeyde sporcular igin alternatif beslenme
stratejileri perfromans gelisimi baglaminda giintimiizde oldukga popiilerdir.
Alternatif beslenme stratejilerinde dikkat edilmesi gereken en Onemli
noktalar; sporcunun diyet yapisina uygun olmali, yeterli enerjiye sahip diyet
programi olmali, perfromans seviyesini arttirict ergojenik yardim igeren
besinler olmali. Sporculara uygulanan alternatif beslenme yaklagimlar
ile sporcularin daha hizli toparlanmast ve mental, fiziksel agidan daha 1yi
hale gelmesi beklenmektedir. Alternatif beslenme programlarinda yeterli
ve dengeli beslenmenin bilegenleri olarak karbonhidrat, protein ve vitamin
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alimlarinin da dikkatle takip edilmesi gerekmektedir. Giiniimiizde alternatif
beslenme yaklagimlar1 olarak ketojenik diyet, Akdeniz diyeti ve aralikli orug
on plana ¢tkmaktadir.

Literatiir tarandiginda sporcularda alternatif beslenme yaklagimlari iizerine
sinirtlilik goriilmektedir. Bu derleme ¢alismasinin amaci bu dogrultudan yola
¢tkarak, sporcu beslenmesi ve sporcu beslenmesinde alternatif yaklagimlar
olarak belirlenmistir.

2. Beslenme

Beslenme; yagamin devami, biiyiime ve gelisme, saghginin korunmasi,
geligtirilmesi ile iyilestirilmesi yasam kalitesinin artirilmasi, iiretkenligin
stirdiiriilmesi ile ilgili olarak ihtiyaca uygun besin 6geleri ve bilesenlerini
iceren besinlerin bilingli bir sekilde tiiketilerek viicutta kullanilmasidir. Ulug
(2021)’a gore, yeterli beslenme, viicudun ihtiya¢ duydugu enerjiyi besin ve
takviyelerden almasi olarak agiklanirken, dengeli beslenme ise bu enerjiyi
kargilamak i¢in besinleri dengeli sekilde tiiketilmesi durumudur.

Bununla birlikte beslenme yemek yerken haz almayi, sosyallesmeyi,
geleneksel anlamda yapilan uygulamalar1 da kapsamaktadir (Arslan 2018).
Beslenme anne karnindan itibaren yagam sonuna kadar gergeklesmeye devam
eden aktif bir siirectir (Eren ve Ozer 2018). Bireyin hayatini siirdiirebilmesi
i¢in beslenmesi garttir. Beslenme; kisinin biiylime, gelisme, iiremesi, saglikli
olabilmesi kisacas1 hayati fonksiyonlarini yerine getirebilmesi i¢in besinlerin
digardan alinip kullanilma halidir. Karbonhidrat, protein, yaglar, vitamin ve
minerallerden yeterli miktarda alinmasi ayni zamanda kullanilmasi hali yeterli
ve dengeli beslenme halidir. Besin 6geleri yetersiz miktarda alinirsa ya da gok
yenilir ise; yetersiz ve dengesiz beslenme durumu olugur. Saghgin temelini
yeterli ve dengeli beslenme olusturmaktadir. Optimal ve saglikli beslenme
yeterli ve dengeli beslenmeyi ifade etmektedir. Anne karnindan itibaren
bebeklik, gocukluk, ergenlik, yetiskinlik ve yaghlik ¢agina kadar tiim hayat
boyunca iyi halin devami igin saglhkli beslenme olduk¢a 6nemlidir (Aksoy
ve ark., 2015). Cingoz ve digerleri (2022) tarafindan, fiziksel aktiviteler,
bireylerin beslenme aligkanliklari iligkili oldugu ifade edilmektedir.

3. Sporcu Beslenmesi

Sporcu beslenmesi temel olarak sporcunun performansini ve genel saghigini
korumak amaciyla olusturulan 6zel bir beslenme seklidir (Ozer ve ark.2021).
Sporcular performanslarini artirmak igin zamanlarinin biiytik boliimiini
antrenman yaparak gegirmektedirler. Yaptiklar1 antrenmanlarin st diizey
etkinlik saglayabilmesi i¢in dogru beslenme biiyiik 6nem tagimaktadir (Yarar
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ve ark.,2011). Dogru beslenme, antrenman ve miisabakalar arasinda daha
cabuk toparlanmay1 ve yorgunlugu azaltarak daha uzun siire antrenman
yapilmasini saglamaktadir.

3.1. Sporcu Beslenmesi Ve Onemi

Yapilan spora uygun enerji alimi, enerjinin besin 6gelerindeki dagilimi,
karbonhidrat tiiketimi, spor 6ncesi ve sonrast besin se¢imi, yeterli siv1 alimi1
beslenme agisindan performans: belirleyen faktorler olmaktadir. Kisiye
ve spor dalina uygun beslenme ile performansin arttirilmasi, kas kaybi ve
agirt agirhik alimmin Ontine  gegilmesi, viicuttaki elektrolit kayiplarinimn
onlenmesi, sindirim sisteminin diizenli galigmasi, toparlanma siirecinde
enerji kaynaklarinin yeterli gelmesi gibi sporcuyu direkt veya dolayli yonden
etkileyen bir¢ok durum saglanabilmektedir (Yilmaz ve ark. 2020)

Sporcularda yeterli ve dengeli beslenmenin yani sira sivi almi da
oldukga 6nemlidir. Viicutta olugan fazla su kaybi neticesinde dehidrasyon
meydana gelmekte bu da sporcunun performansini olumsuz etkilemektedir.
Sporcularin bagar1 elde edebilmesi igin yeterli sivi almasi bagka bir deyisle
hidrasyon durumu ¢ok 6énemlidir. Bu durumu olugturmak igin sporcu kendi
viicuduna ait siv1 gereksinimini bilmesi ve azalmasi durumunu fark ederek
gereksinimini kargilamalidir (Soyleyici ve Ocal. 2021).

4. Besin Ogeleri

Besin; ‘Gadalarin iginde bulunan; bireyin yagamini stirdiirmek, biiyiimek,
iremek, metabolik faaliyetlerini gergeklestirmek, ig yapmak i¢in digaridan
almak zorunda oldugu enerji substratlarini, yapr taglarini veya biyolojik
katalizorleri belirleyen bir terimdir (Sencer ve Orhan, 2005). Besinler,
yenilip igildikten sonra sindirilerek yapilarini olusturan besin Ogelerine
pargalanir. Besin 6geleri, makro besinler ve mikro besinler olmak iizere ikiye
gruba ayrilirlar. Makro besin 6geleri enerji veren besinler olup karbonhidrat,
protein, yag bu grupta yer alir. Mikro besin 6gelerinde ise enerji vermeyen
ancak vicut ¢aligmasinda 6nemli gorevleri olan vitamin, mineraller ve su
yer alir. Yeterli karbonhidrat, protein ve yag alimi, spor performanst igin
onemlidir.

Sporcularin egzersiz tiirli ve siddetine gore degisen giinliik makro besin
ogesi gereksinimleri Tablo 1°de verilmistir (Jager ve ark. 2017).
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Tablo 1. Sporcularm giinliik makvo besin ogesi geveksinimleri

Spor Dallar1 Karbonhidrat (g/kg) Protein (g/kg) Yag (%)

Dayaniklilik 1 saat orta siddetli egzersiz: 5-7 Orta giddetli
(Kosu, yiizme, 1-3 saat dayaniklilik egzersizi: 6- 10 egzersiz: 1.2-2

triatlon...) 4-5 saat ultra dayaniklilik egzersizi: Yiiksek siddetli
8-10 egzersiz: 1.7-2.2 Toplam
Kuvvet (Giires, cenent
halter, boks...) 6-10 1.4-1.7 aliminin
yaklagik
Takim (Futbol, Diisiik siddetli egzersiz: 5-7 %30°u

voleybol, Yiiksek siddetli egzersiz: 7-12 1.2-1.6
basketbol...) Cok yiiksek siddetli egzersiz: 10-12

a. Karbonhidrat

Karbon, hidrojen ve oksijen atomlarinin olugturduklari organik bilegige
karbonhidrat denir. Karbonhidratlar insan ve hayvan viicudunda glikojen,
bitki yapisinda ise nigasta ve seliiloz olarak bulunmaktadir. . Karbonhidratlar
yapi olarak ii¢ grupta toplanmaktadir. Bunlar monosakkaritler, disakkaritler,

polisakkaritlerdir (Giines, 2015).

Tablo 2. Karbonhidvat Yapilar:

A. MONOSAKKARITLER (Basit Sekerler)
1. Glikoz (iiztim sekert) 2. Fruktoz (meyve sekeri) |3.Galaktoz (6 karbonlu

monosakkarit)
B. DISAKKARITLER
1. Sakkaroz (gay sekeri) |2. Laktoz (stit sekeri) | 3. Maltoz (malt sekert)
C. POLISAKKARITLER
1. Nigasta (bitkilerdeki 2. Glikojen (kas ve 3. Seliiloz (Posa)
depo karbonhidrat) karacigerdeki depo
karbonhidrat)

Karbonhidratlar farkli formlar: ile viicudumuzda enerji kaynagi olarak
kullanilmaktadir. Bunlardan biri glikozdur ve glikoz birgok sekilde elde
edilebilmektedir. Enerji igin ihtiyag duydugumuz glikoz karacigerde depo
halde bulunan glikojenden ya da kaslardaki glikojen depolarindan saglanabilir
(Jensen ve Richter, 2012). Karbonhidratlar diyetteki temel enerji kaynagidir.
Beslenmede temel karbonhidrat kaynaklarini tahillar, meyve ve sebzeler
olusturmaktadir. Karbonhidratlar, viicutta glikojen olarak depolanir. Kas
hiicrelerinde depolanabilme 6zelligi ile patlayic gii¢ gerektiren egzersizler
sirasinda hizli bir enerji kaynag olarak kullanilmaktadir (Sims ve ark. 2023).
Cok siddetli egzersiz sirasinda enerji kaynag: igin Oncelikli olarak glukoz



46 | Sporcu Beslenmesi ve Giiniimiizde Alternatif Yalklasimlar

kullanilir ve egzersiz siddeti arttik¢a giinliik karbonhidrat gereksinimi
de artar (Zoorob ve ark. 2013).Spor performansinin ve yorgunluk
zamanimnin geciktirilmesi igin en 6nemli besin ogeleri karbonhidratlardir.
Sporcularin dahil olduklari spor brangina 6zgii olacak sekilde, antrenman
oncesi ve sonrasinda yeterli miktarda karbonhidrat alimina dikkat etmeleri
gerekmektedir. Antrenman sirasinda kan glikoz diizeylerinin  dogru
seviyede tutulabilmesi ve hipogliseminin 6niine gegebilmek i¢in glikojen
depolarindan glikojenoliz adli tepkime ile glikojenden glikoz elde edilmesi
ve kan dokularma glikoz taginmasi gergeklesir (Apaydin & Yildiz, 2016).
Egzersiz giddetinin ve siiresinin artmasi, kas ve karacigerde bulunan
glikojen depolarinin titkenmesine sebep olabilir. 60 dakika siiren yiiksek
tempolu bir antrenmandan sonra viicutta bulunan glikojen depolarinin
yaklagik olarak %6071, 120 dakika veya daha uzun siirelerde yapilan yogun
tempolu antrenmanlarin ardindan ise glikojen depolarinin neredeyse tamami
titkenmektedir. Bu nedenle sporcularin karbonhidrat tiiketimi s6z konusu
oldugunda gerekli 6zeni gostermesi, antrenman oncesinde ve sonrasinda
branga 0zgii faktorler de degerlendirilerek gerekli miktarlarda karbonhidrat
titketimi gerekmektedir (Apaydin & Yildiz, 2016). Glikojen depolarinin dolu
olmas1 ve 90 dakikadan uzun siiren maraton, ultra-maraton gibi yariglarda
miisabaka siiresince performansin siirdiiriilebilmesi i¢in antrenmandan 6nce
diisgtik glisemik indeksli karbonhidrat alinmas: onerilirken, antrenman veya
yarig sonrasinda yiiksek glisemik indeksli karbonhidratlarin tercih edilerek
glikojen depolarinin hizli bir gekilde yeniden doldurulmasi istenmektedir
(Hargreaves, Hawley, & Jeukendrup, 2004). Egzersizde ortalama 90
dakika once tiiketilen yiiksek karbonhidrat igerikli bir Oglin egzersiz
stiresince dayanikliliga destek saglamaktadir. Egzersize baglarken 60-120
ml karbonhidrat igecegi veya kompleks karbonhidrat igeren, diigiik posal
atigtirmaliklar alinmali ve beslenme 15 dakika araliklarla devam ettirilmelidir

Sporcunun glikojen depolarinin tam  kapasitede tutulmak istenmesi
halinde 8-12 g/kg/giin olacak gekilde yiiksek karbonhidrat diyeti uygulanir
bunun yaninda karbonhidrat alimlar1 yapilan egzersizin diizeyiyle dogrudan
orantilidir. Orta diizey egzersizde kilogram bagina 7 g karbonhidrat alinirken,
ortak ve yliksek diizey egzersizlerde 6-10 g/kg/giin tiiketim 6nerilir (Vitale
& Getzin, 2019).

b. Protein

Protein sozcligiiniin Latincedeki kargiligr “Yasayan varliklar igin elzem
azotlu 6ge” seklindedir. Proteinler amino asit ad1 verilen organik bilegiklerin
birbirine baglanmasi sonucunda olugmaktadir. Proteinlerin yapr tag1 6zelligi
iceren amino asitler 20 tanedir. Bu amino asitlerin 8 tanesi organizmada
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yapilamadig i¢in digaridan besinler ile alinmasi gerekmektedir. Digaridan
alman bu amino asitlere elzem aminoasitler (esansiyel amino asitler)
denir. Elzem amino asitler; Valin, 16sin, izoloysin, treonin, metionin,
fenilalanin, triptofan ve lizindir. Esansiyel olmayan amino asitler, viicut
protein ve yaglardan metabolize edilebilir (Soyleyici Ocal,2021). Genellikle,
hayvansal besinlerde bulunan proteinlerin elzem amino asit bilegimleri viicut
gereksinmesine uygun, bitkisel besinlerin proteinlerinde ise elzem amino
asitlerden bir veya ikisi gerekli olan orandan daha azdir, az olan bu amino
asitlere o proteinin “sinirli elzem amino asitleri” denir. Yiyeceklerden alinan
proteinler viicuttaki kullanilabilme derecelerine gore, “6rnek protein” tam
olarak kullanilan, “iyi kalite protein” tama yakin kullanilan, “diisiik kalite
protein” tam olarak kullanilmayan proteinler olarak gruplara ayrilmaktadir.
Ornek protein anne siitii ve yumurtadir. Et, balik, siit ve bunlarin
tiirevlerinden alinan proteinlerin gogunlugu viicut proteinine doniigebildigi
igin iyi kalite protein olarak gegmektedir. Bitkilerden saglanan proteinlerde
elzem amino asitlerin az bulunmasindan dolay1 diisiik kalite proteinlere
ornek olarak verilebilir (Baysal,2019).

1. Proteinlerin Viicuttaki Onemli Fonksiyonlari
* Hiicrenin temel yapisal bilegenidir.
* Viicut dokularinin biiyiimesi, onarimi ve korunmasi igin gereklidir.
* Hemoglobin, enzimler ve bir¢ok hormon proteinlerden iiretilir.
* Asit-baz dengesinin kontroliindeki {i¢ ana tampondan biridir.

* Plazmadaki proteinler normal kan ozmotik basincini korumaya
yardimci olur.

* Hastaliklardan korunmay1 saglayan antikorlarin olugmasini saglar.
* Gerekli kogullarda proteinden enerji tiretilebilir

Giinliik protein gereksinimi diizensiz fiziksel harekete sahip kigilerde
0,8-1,0 g/kg/giin, dayanikliik sporuyla ilgilenen sporcularda 1,2-1,4 g/
kg/gtin, diren¢ sporcularinda 1,2-1,7 g/kg/giin agirhk sporcularinda
2,2-5 g/kg/glin oranlarinda oldugu belirlenmigtir (Atalar,2024). Genel
olarak, kuvvet ve dayaniklilik egzersizlerini yapan sporcularin protein
gereksinimi sedanter bireylerden ytiksektir. Artmig protein gereksinimi, kas
dokusunun yenilenmesi ve kas hasarinin onarilmasi i¢in 6nem tagimaktadr.
Performanslarin1 arttirmak ve kas gelisimini saglamak i¢in sporcular
fazla miktarda protein tiiketme davranisi sergilemeye yonelmektedirler.
Oysa yapilan bilimsel aragtirmalar giinliik olarak alinmasi gerekenden
fazla miktarda proteinin alinmasi, performans: arttirmadigy bilakis
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saghk sorunlarina yol agtigini gostermektedir (Baykara ve ark.,2019).
Karbonhidrat ve yaglara gore proteinlerin viicutta depolanma orani daha
azdir. Proteinler, sindirim esnasinda amino asitlere pargalanarak emilir ve
viicutta bir havuzda depolanir. Enerjide yetersizlik yaganir ise depolanan
havuz bu ihtiyact kargilamak i¢in kullanilir. Protein aliminda en uygun
saghkli beslenme sekli protein kaynaginin %50’sinin hayvansal kaynakl
olmas1 %50’sinin bitkisel kaynakli olmasidir (Baykara ve ark., 2019).
Ornegin direng egzersizlerinde kas kiitlesini arttirmak igin, protein sentezi
(anabolizma) orani, protein yikim oranimni (katabolizma) agmahdir. Her iki
siireg kas kiitlesinin olugturulmasinda 6nemli olsa da egzersiz yapan saglikl
bireyler i¢in yeni protein sentezinin arttirilmasi, ytkiminin azaltilmasindan
gok daha biiyiik bir rol oynar. Yapilan aragtirmalar, direng egzersizinden
sonra protein birikimini arttirmak igin proteinli beslenmenin 6nemini igaret
etmektedir (Ak¢inar ve Yigitler,2023).

c. Yaglar

Hayvan ve bitki dokularinin suda ¢oziinmeyen ancak eter, benzen ve
kloroform gibi organik ¢oziiciilerde eriyen kisimlarina yaglar denir (Baysal,
2019). Viicuda enerji saglamasinin yaninda, viicudun temel yapr taglarindan
olup esansiyel yag asitleri ve yagda ¢oziinen vitaminler igin Onemlidir.
Yaglar, besinlerin dokularina, tatlarina ve aromalarina etki ederek lezzet
verir. Her dokuda yag bulunur fakat igerdikleri yag miktarlar1 degigiklik
gosterir. Yag miktar1 fazla olan bitki ve hayvan dokular1 gesitli yontemlere
vag elde edilmesi i¢in kullanilir. Siitten tereyag: elde edilirken, bitkilerden
ise bitkisel yaglar elde edilir. Bitkisel yaglar, zeytin yagi, aygigek yagi gibi
isimlerini elde edildikleri bitkilerden alir. Bitkisel ve siv1 yaglarda E vitamini
bulunurken, sadece tereyaginda A vitamini bulunmaktadir. Diyet enerjisi
igin 6nemli bir yer tutan yaglarin bir grami dokuz kalorilik enerji saglar
(Merdol, 2018). A, D, E, K vitaminlerinin emilimi igin yaglara gerek vardir
(Smith ve ark., 2015). Elzem yag asitlerinden linoleik ve linolenik asitler
insan viicudunda sentezlenemez bu nedenle diyetle alinmalar1 gerekir.
Yaglarin viicuttaki agirligi ve enerji potansiyelleri karbonhidratlardan daha
fazladir. En zayif sporcu bile viicudunda depolanan yaglardan 50 000 ila 100
000 kalorilik enerji elde edebilir. Yaglardan aerobik metabolizma yoluyla
karbonhidratlara gore daha fazla ATP elde edilir fakat bunun igin daha fazla
oksijen gereklidir (Yilmaz ve ark., 2020). Yaglardan ATP elde edilmesi
i¢in once, yagin karmagik formu olan trigliseritten gliserol ve serbest yag
asitlerine pargalanmasi1 gerekmektedir. Sadece serbest yag asitleri ATP
tretimi igin kullamilabilir. Egzersiz esnasinda kullanilan substrat, yapilan
egzersizin yogunluguna bagli olarak degisir (Noland, 2015). Karbonhidrat
depolart bir saati gegen egzersizlerde tiikendiginden (Yilmaz ve ark., 2020)
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viicut, uzun vadeli enerji deposu olan yaglari kullanmaya baglar. Siiresi uzun
ve yogunlugu diisiik egzersizler sirasinda kullanilan enerjinin biiyiik boliimii
yaglardan kargilanir. Antrenman siiresini artirmak isteyen sporcunun, yag
orani fazla karbonhidrat orani diigiik beslenmesi durumunda performansi
olumsuz etkilenebilir (Atalar, 2024). Egzersiz yogunlugu diistiik¢e, enerji
ihtiyacini kargilamak igin yakilan yag orani artar. Bu nedenle pek gok insan
yag yakmak i¢in diigiik yogunlukta egzersiz yapmayi tercih eder. Artan
egzersiz yogunlugu beraberinde birim zamanda yakilan kalori miktarini
da arttirir. Yiiksek yogunluklu egzersizde harcanan enerjiyi kargilamak
i¢in yakilan yagin orami diigiik olmasina ragmen, yakilan yagin hacmi daha
fazladur.

Giinliik diyet enerjisinde yag oraninin %20°nin altinda olmasi sporcunun
yag metabolizmasini ve bagisiklik sistemini olumsuz etkilerken (Yilmaz ve
ark., 2020), %30’undan fazla olmasi ise kalp ve damar sagligini olumsuz
etkilemektedir (Merdol, 2018).

d. Su

Su, viicudun saglikli ¢aligmasi i¢in gerekli olan kalorisiz bir besin
ogesidir (Polat ve ark., 2020). Viicudun siv1 dengesi, 1s1 dengesi, sindirim
gibi reaksiyonlarin isleyigi igin gereklidir (Atalar, 2024). Sporcularda
performans: ve toparlanma siirecini de dogrudan etkileyen bir etmendir.
Egzersiz sirasinda 400-2000 ml/saat terlemeyle birlikte kaybedilen sivinin
tekrar yerine koyulamamasina dehidrasyon denir (Yilmaz ve ark., 2020).
Dehidrasyon sporcularda miisabakalarda ve antrenmanlarda sik karsilagilan
bir durumdur. Toparlanma siirecinde beslenme ve sivi alimi ile kargilanmaya
calisihr. Kaybedilen suyun yerine konulmamasi viicutta ciddi problemlere
yol agabilir. (Keskin ve Serin, 2024). Sivi dengesinin korunmasinin,
atletik performans ve termoregiilasyon igin 6nemlidir (Arnaoutis ve ark.,
2015). Viicudun sivi miktarinin %1-2 oraninda degisimi bile dayanikhilik
performansinda olumsuz etkilere neden olabilir (Keskin ve Serin, 2024).
Kalp atig hizinda orantisiz bir artig ve kalp debisinde azalma ile fizyolojik
gerginligi arttirir ve bunun sonucunda viicut 1s1y1 dagitamaz (Arnaoutis ve
ark., 2015). Bu fizyolojik dongii egzersiz siiresini, performansi ve toparlanma
stirecini etkileyebilmektedir (Keskin ve Serin, 2024). Bu nedenle; sporcular,
dayanikhilik performansini en st diizeye ¢ikarmak igin dehidrate hale
gelmeden 6nce sivi almalidir ve egzersizden 6nce hidrate edilmeleri nemlidir
(Yilmaz ve ark., 2020). Egzersizden 6nce 400 — 500 ml siv1 alim1 bobrek
mekanizmasinin toplam sivi miktarini ayarlamasini saglamaktadir. Egzersiz
esnasinda, viicutta olan sivinin dengesini korumak igin egzersiz boyunca
15 — 20 dakikada bir 150 — 200 ml su tiiketilmesi 6nerilmektedir. Egzersiz
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sonrasinda ise, saf su tiiketimi osmolaliteyi diigiirerek sivi aliminin devam
etmesini engeller ve idrar ¢ikigini artirir. Karbonhidratlar, suya aracilik
ederek taginmasina yardimei olmaktadir ve karbonhidrat igeren sivilar, ince
bagirsaktan emilimin artmasini saglamaktadir (Polat ve ark., 2020).

4.Giintimiizde Alternatif Sporcu Beslenmesi

4.1 Ketojenik Diyet

Giinliik enerji alimmin %80’ inin yaglardan, %15’ inin proteinlerden
ve %5’ inin karbonhidratlardan saglandigy bir diyet ¢esididir. Yiiksek yag
ve yeterli protein igermesine ragmen diigiik karbonhidrat igeren bir diyet
olmasi nedeniyle yakit kaynagi olarak viicudu oncelikle yag kullanmaya
zorlar (Antonio ve ark., 2015). Vicudun oncelikli enerji kaynagi
karbonhidratlardir. Ketojenik diyette yeterli karbonhidrat bulunmadigy igin
enerji kaynag: olarak kullanilmak tizere yag asitlerinden keton cisimleri elde
edilir. Bu diyetle amag, diigiik karbonhidrat ve yiiksek yag orani sayesinde yag
oksidasyonunu uyararak yag yakimini saglamaktir (Mendes, 2023). Enerji
kisitlamasi yerine ketojenik diyet, sporculara yeterli miktarda enerji ve protein
saglayarak protein eksikligini 6nler. Ancak, insiilin benzeri biiylime faktorii
IGF-TI’in sinyal yolu olan mTOR’u korelterek enerji yeterliligi saglanmasina
ragmen kas kiitlesi kazanma olasihigini azaltir (Antonio ve ark., 2015).
Sporcunun amaci yarigmak ve performans siiresini iyilestirmekse, ketojenik
diyet antrenman yapma ve yarigma yetenegini kisitlayarak yarig sonuglarini
olumsuz etkileyebilir. Dayaniklilik sporcularinin diyetle yeterli yag alimi
saglanmalidir. Yag alimi yalnizca karbonhidrat yiiklemesi ve gastrointestinal
sistem sorunlar1 olmas1 durumunda yarig 6ncesinde sinirlandirilabilir (Vitale
ve Getzin, 2019). Ketojenik diyet, genellikle en az 2-3 hafta ila 6-12 ay
arasindauygulanmalidir. Ketojenik diyetin uzun bir siire boyunca (alt1 aydan
fazla) siirdiirtilmesi onerilmemektedir (Mendes, 2023).

4.2. Akdeniz Diyeti

Akdeniz diyeti; sebzeler, meyveler, tam tahillar, yaglh baliklar ve zeytinyag:
gibi bitkisel besinlerden zengin bir beslenme bi¢imidir (Sikalidis ve ark.,
2021). Tahuillar, baklagiller ve kok sebzeler kompleks karbonhidrat agisindan
zengin oldugundan, bitki bazli diyetle beslenen bireyler saglikli karbonhidrat
alimlarini artirir. Bitki bazh diyetlerin viicut yagini azaltmasi; aterosklerotik
riski azaltmakla kalmaz, ayn1 zamanda atletik performans igin dogrudan
taydali olabilir. Dayanikhlik sporcularinda kritik olan kardiyovaskiiler saglik
i¢in bitki bazh diyetler 6nemli rol oynar. Plazma lipid konsantrasyonunu,
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viicut agirhgini, kan sekerini ve kan basincini iyilestirici etkileri vardir. Ayni
zamanda glikojen depolama kolaylig1 da saglar (Barnard ve ark., 2019).

4.3. Aralikli Orug

Aralikli orug, belirli bir siire boyunca yemek yemekten kaginma olarak
tanimlanabilir. Giiniin belirli saatlerinde kalori aliminin kisitlanmasi (zaman
kisith yeme), haftanin birden fazla giinii kalori aliminin kismen veya tamamen
kisitlanmast (giin agir1 orug tutma veya tiim giin orug tutma), 16 saat boyunca
oru¢ tutup 8 saat boyunca istenildigi kadar yemek yemek (16/8), 20 saat
orug tutup 4 saat istenildigi kadar yemek yemek gibi farkl uygulamalar
mevcuttur. Bir¢ok dinde de orug tutulmaktadir. Miisliimanlarin tuttugu
ramazan orucunda ise giin dogumundan batimia hig¢bir yiyecek ve icecek
titkketilmez. Orugtan yaklagik 3-8 saat sonra baglayan siirecte kan sekeri
seviyesi karaciger tarafindan glikojenoliz ile korunur. Viicudun metabolik
ihtiyaglarini kargilamak igin tiim viicutta lipoliz ve yag oksidasyonu artar. Bu
durum, kanda serbest yag asitlerinin artmasina neden olur ve bu da kaslar
tarafindan yakit kaynag: olarak kullanilabilir (Levy ve Chu, 2019). Aralikl
orucun spor performansini olumsuz etkilemedigi ve viicut kompozisyonunun
tyilesmesini etkiledigi gozlemlenmistir. Ramazan orucu ise; orug siiresinin
mevsim ve konuma bagl olarak 12 ila 18 saat arasinda degismesi, sivi
aliminin kisitlanmasi, orug siiresinin giin dogumundan giin batimina kadar
stirmesi nedenleriyle, uyku/uyaniklik ve dinlenme/aktivite dongiilerinde
bozulmalara neden olur. Uyku ve yemek saatlerindeki degisiklikler ile
fizyolojik, psikolojik rahatsizliklar meydana gelebilir. Ramazan ayinda
orug tutmanin VO: max seviyesinde azalmaya neden oldugunu gosteren
galigmalar vardir. Elit sporcularda olumsuz etkiler amator sporculara gore

daha belirgindir (Conde-Pip6 ve ark, 2024).

5. Sonug

Elit seviye sporcularda beslenme programlar1 yakindan takip edilmelidir.
Performans arttirimi ve sakatliklara kargi 6nlem olarak beslenme programlari
bireysel veya takim sporlarinda diyetisyenler tarafindan desteklenmelidir.
Diyetisyenlerin hazirladig bireysel sporcu meniilerine uyulmasi sporcularin
hem sagliklar1 agisindan hem de yaptiklar1 sporlarda bagarili olabilmeleri
agisindan ciddi derecede Onem teskil etmektedir. Sporcular antrenman
hacmine gore diyetsiyenlerin hazirladig yenilik¢i beslenme programu ile
beslenmelerine dikkat etmelidirler. Sporcu beslenmesinde yeni yontemlerin
de aragtirilip 6grenilmesi gerekmektedir.
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Bolum 5

Spor Pazarlamasinda Sosyal Medyanin Etkisi

Serkan Aksoy*

Ozet

Sosyal medya, giiniimiiz pazarlama diinyasinda giderek daha merkezi bir
role sahip olmaktadir. Ozellikle spor pazarlamasi alaninda sosyal medya
platformlari, markalar ve spor organizasyonlart igin etkili bir iletisim ve
etkilesim araci olarak 6ne ¢ikmaktadir. Genig kullanici kitlesi sayesinde sosyal
medya, hedef kitlelere ulasmada 6nemli bir avantaj saglamaktadir. Ayrica gift
yonli iletigim imkini sunmasi, tiiketicilerin pasif alicilar olmaktan ¢ikarak
aktif katilimcilar haline gelmesini miimkiin kilmaktadir. Bu durum, spor
markalar1 agisindan marka baglihig1 ve taraftar sadakatinin giiglendirilmesinde
kritik bir faktor olarak degerlendirilmektedir. Bununla birlikte sosyal medya,
pazarlama faaliyetlerinin maliyet etkinligini artirmakta, ozellikle kii¢ik ve
orta olgekli spor organizasyonlarinin sinirh biitgeleriyle daha genis kitlelere
ulagmalarint miimkiin kilmaktadir.

Teknolojide yasanan hizli gelismelerle birlikte sosyal medya platformlarinin
sundugu yenilik¢i araglar ve oOzellikler, spor pazarlamasi uygulamalarin
daha kisisellestirilmis ve hedef odakli hale getirmektedir. Bu baglamda, spor
sektoriinde faaliyet gosteren paydaglarin sosyal medyay: etkin bir bigimde
kullanmalar1 ve stratejilerini siirekli olarak giincellemeleri, rekabet avantaji
elde edebilmeleri agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir.

Pazarlama

Giiniimiizde pazarlama kavrami yalnizca iirlin ve hizmetlerle smnirh
kalmayip; diistinceler, kigiler, kurumlar, olaylar ve hatta mekanlarin da
tanitim ve sunum siireglerini kapsayan genig bir alan haline gelmistir. Tiirk
Dil Kurumu’nun (2023) tanimina gore pazarlama; bir tirtin ya da hizmetin
satigin artirmak amaciyla tanitim, ambalajlama, satig personelinin egitimi,
pazar ihtiyaglarinin analiz edilmesi ve bu ihtiyaglarin kargilanmas: gibi ¢esitli
faaliyetleri igine alan biitiinsel bir siireg olarak goriilmektedir.

1 Ogr. Gor. Ganakkale Onsekiz Mart Universitesi, Ayvacik Meslek Yiiksekokulu
serkanaksoy@comu.edu.tr, 0000-0003-1160-3539
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Ingilizce kokenli bir terim olan “to market” fiilinden tiireyen pazarlama,
temel olarak bir iirlin ya da hizmetin satig ve satin alma siirecini ifade
etmektedir (Fucui ve Dumitrescu, 2018).

Kavramsal agidan degerlendirildiginde, pazarlama; satictnin hem
kendisini hem de sundugu iiriinii tanitmasi, bu triinleri hedef kitleye uygun
mecralar araciligiyla ulagtirma stireci olarak tanimlanabilir (Katirc1 ve Argan,
2012; Katirci, 2018). Bu baglamda pazarlama, isletmenin deger iiretip bu
degeri miisterilere sunmasi ve miigteriyle uzun vadeli iliskiler kurmast siireci
olarak da degerlendirilmektedir (Karakug, 2019). Tengilimoglu’na (2001)
gore pazarlamanin temel iglevi, kurumun sundugu iiriin ve hizmetlere uygun
pazarlar bulmak ve bu pazarlari stirdiiriilebilir kilmaktir. Bu ger¢evede halkla
iligkiler; satig ve karlilik hedeflerine, hedef kitle ve kamuoyu ile gelistirilen
uzun siireli olumlu iligkiler araciligryla ulagmay1 hedeflemektedir.

Teknolojik ilerlemelerle birlikte pazarlamanin 6nemi giderek artmakta,
isletmelerin bagartya ulasmasinda stratejik bir rol iistlenmektedir (Isman,
2001). Bilindigi iizere rekabet ortaminda mevcut tiiketicilere erisim
saglayabilmek ve pazar paymi artirmak adina iirtin tanitimi vazgegilmez
bir 6gedir. Bu tanmitim siirecinde en etkin tutundurma araglarinin baginda
isec medya yer almaktadir. Isletmelerin benimsedigi pazarlama stratejileri,
ulagmay1 hedefledikleri sonuglart da dogrudan yansitmaktadir.

Dijital Pazarlama Araci Olarak Sosyal Medya

Dijital pazarlama, bilgisayarlar, akilh telefonlar ve diger dijital teknolojiler
aracih@yla dijital platformlarin kullanilmas: suretiyle {irtin ve hizmetlerin
tanitiminin - gergeklestirilmesi  olarak tamimlanmaktadir (Taken Smith,
2012). 1990’ yillardan itibaren internetin kiiresel diizeyde erisilebilir hale
gelmesiyle birlikte pazarlama uygulamalarinda da dijital araglara yonelim
baglamig; 200011 yillarda ise sosyal medya mecralarinin devreye girmesiyle
isletmeler bu yeni iletisim kanallarin1 stratejik bi¢imde kullanmaya

baglamiglardir (Dogan, 2013).

Teknolojinin giindelik yagamin ayrilmaz bir pargast haline gelmesi,
isletmeleri diyjital doniisim dogrultusunda pazarlama anlayiglarini yeniden
yapilandirmaya yoneltmistir (Eryilmaz, 2014). Bu baglamda, markalarin
internet ve sosyal medya tizerinden yiiriittiigii reklam kampanyalarinin genis
kitlelere diigiik maliyetle ulagabilmesi, hizli sonuglar verebilmesi, kullanicilar
arasinda etkilesim ve yayilim yaratabilmesi, dijital pazarlamayr o6zellikle
kii¢iik ve orta olgekli isletmeler agisindan cazip bir strateji haline getirmistir
(Alabay, 2010). Dijital pazarlama, kurumlarin dijital ortamlarda stirdiirdiigii
tiim pazarlama faaliyetlerini kapsayan bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir
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(Cross ve Parker, 2004). Geleneksel pazarlama araglart olan gazete, dergi,
radyo ve televizyonun yerini, kullanici etkilesimini 6nceleyen dijital yontemler
almug; bu da dijital pazarlamanin giiniimiizde giderek artan bir 6neme sahip
olmasina neden olmugtur. Kurumlar agisindan djjital pazarlamanin sundugu
avantajlar, hiz, olciilebilirlik, etkilesim ve erigilebilirlik gibi unsurlar agisindan
dikkate degerdir (Taherdoost ve Jalaliyoon, 2014).

Spor Pazarlamasi

Giiniimiiz diinyasinda spor pazari, milyar dolarlik bir ekonomik hacme
ulagmig ve kiiresel Olgekte 6nemli bir sektor haline gelmigtir. Bu pazarda
faaliyet gosteren sirketler, ulusal ve uluslararasi diizeyde daha fazla pay elde
edebilmek igin gesitli stratejiler gelistirmekte ve rekabet avantaji saglamaya
caligmaktadir. Artik spor pazari, diger pazarlama alanlarindan ayrilarak
kendine 6zgii yapisi, stratejileri ve politikalart ile pazarlama disiplininde ayr1
bir konum edinmigtir (Terekli ve digerleri, 2000).

Spor pazarlamasi, genel pazarlama disiplini igerisinde dogmus olsa da,
zamanla bagimsiz bir uzmanlik alani olarak geligmigtir. Antik Olimpiyatlar
doneminden bu yana girisimciler, sporu hem {iiriin tanitim1 hem de gelir
elde etme aract olarak kullanmuglardir. Modern pazarlama kogullarinin
sekillenmedigi donemlerde dahi spor, ticari ve hizmet alaninda faaliyet
gosteren aktorler igin etkili bir pazarlama araci olarak degerlendirilmigtir

(Durusoy, 2004).

Spor Pazarlamasinin Bilesenleri

Uriin, pazarlama yoneticisinin kontroliinde olan temel degiskenlerden
biridir. Ciinkii {riin; o6zelliklerinde, ambalajinda, kalitesinde yapilacak
degisikliklerle ya da tamamen yeni bir {iriin gelistirerek pazarlama hedeflerine
ulagmak amaciyla sekillendirilebilir. Bu tiir stratejik diizenlemeler, pazarda
daha genis bir pay elde edilmesini miimkiin kilabilir (Tokol, 2007). Spor
irtinleri ise oldukga genis bir yelpazeye sahiptir. Ornegin, iki takim arasinda
gerceklesen bir miisabaka bir program olarak, ylizme veya aerobik gibi
dersler ise birer hizmet olarak degerlendirilebilir. Bununla birlikte, kuliipler,
takimlar ya da spor organizasyonlar: tarafindan tanitim amagh sunulan
promosyonel iiriinler de sportif iriin kategorisine girmektedir. Ayrica spor
kargilagmalarinin izlenmesi sirasinda tiiketilen yiyecek, igecek, brogiir gibi
tamamlayici iirtinler de spor pazarlamasinin 6nemli bilegenleri arasinda yer

almaktadir (Tetik, 2009).

Fiyat, tiiketicilerin bir {irtin ya da hizmeti edinebilmek i¢in 6demek
zorunda olduklar1 bedel olarak tanimlanmaktadir (Tuncer ve digerleri, 1992).
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Spor pazarlamasi baglaminda bu durum, bir spor etkinligi i¢in 6denecek bilet
fiyat1 eklinde kargimiza gitkmaktadir. Bu fiyat; tirliniin maliyeti, hedeflenen
kar orani, talep diizeyi ve yonetsel destekleme politikalar: gibi birgok faktor
g6z oniinde bulundurularak belirlenmektedir.

Fiyat, pazarlama karmasmnin en somut ve kolay gozlemlenebilir
unsurlarindan biri olsa da, yalnizca rakamsal bir degerden ibaret degildir.
Aksine, talep, maliyet yapisi, rekabet durumu ve tiiketici algis1 gibi pek ok
degiskeni biinyesinde barindirmaktadir (Tetik, 2009). Spor pazarlamasinda
fiyatlandirma stratejileri, ozellikle bilet satiglart ve reklamcilik faaliyetleri
gibi alanlarda 6nemli rol oynamaktadir. Ornegin, belirli etkinliklerde bilet
tiyatlarinda yapilan indirimler, seyirci gekmek ve katilimi artirmak amacryla
etkili bir pazarlama yontemi olabilmektedir (Parkhouse, 1996).

Karlilig1 saglama hedefinin yani sira, pazar payini korumak, satig hacmini
artirmak ve fiyat digi rekabet unsurlarint degerlendirmek gibi ¢ok boyutlu
hedefler s6z konusudur. Ozellikle spor hizmetlerinin istege bagli olusu ve
tiiketici tarafindan kolaylikla ertelenebilir olmas, fiyatlandirma stratejilerinde
dikkatli olunmasini gerektirmektedir (Ekenci ve Imamoglu, 2002).

Daygrtum, spor irlnlerinin pazarlanmasinda, geleneksel fiziksel iriin
dagitimindan farkli bir yaklagimla ele alinmaktadir. Spor hizmetlerini
birer hizmet iiriinii olarak degerlendiren Ekenci ve Imamoglu (2002)
ve Cemalcalar (1987), bu unsurun temelinde tiiketicinin hizmeti almak
lizere bizzat hizmet noktasina gelmesinin gerektigini vurgulamuglardir. Bu
baglamda dagitim, fiziki bir iiriin tagimaktan ziyade, hizmetin sunulmasina
yonelik gesitli faaliyetleri kapsayan bir siiregtir.

Hizmet ve diigiince temelli iirtinlerde, dagitim siireci daha ¢ok tiiketiciyle
hizmetin bulugmasini saglamak {izerine kuruludur. Gelisen teknolojiyle
birlikte, ozellikle anlik gergeklesen spor hizmetlerinin pazarlanmasinda
medya araglar1 biiyiik rol oynamaktadir. Spor karsilagmalar1 ve etkinlikleri
artik televizyon, internet, sosyal medya, gazete ve dergi gibi mecralar
aracih@iyla genis kitlelere ulagtirilmaktadir. Ayrica dogasi geregi dayaniksiz
ve anlik olan spor hizmetlerine, tekrar yayinlar, yorumlar, goriintii ve
fotograflar araciligiyla daha sonra da erisilebilmekte, boylece dagitim stireci
dijital mecralarla desteklenerek genisletilmektedir.

Tutundurma, bir triin, hizmet, kurum, kisi ya da fikrin hedef kitleye
olumlu bir bi¢imde tanitilarak benimsetilmesini amaglayan pazarlama
faaliyetlerini kapsamaktadir. Bu kapsamda tutundurma; tiiketiciyle igletme
arasinda etkili bir iletigim kurarak, iiriin ya da hizmet hakkinda bilgi aktarimi
yoluyla satin alma davramigini tesvik eden stratejik bir siireci igermektedi
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(Olug, 1989). Pazarlamacilar, tutundurma stratejileri gelistirerek tiiketicinin
dikkatini ¢ekmeyi, iriinle ilgili 1lgi uyandirmayr ve talep yaratmayi
hedeflemektedirler. Son agamada ise tiiketicinin satin alma kararini vermesi
yoniinde motive edilmesi amaglamaktadirlar (Parkhouse, 1996). Bu
stratejiler arasinda en yaygin ve etkili araglardan biri de reklamdir.

Reklam, tiiketici tatminini saglamak ve markanin hedeflerini
gergeklestirmek amaciyla, tirtin ya da fikirlerin kitle iletigim araglar1 araciligryla
inandiric1 bir bigimde tanitilmast siirecidir (Argan, 2002). Tiketicilerin
giinliik yasamda neredeyse her yerde reklamlarla kargilagabilmesi, reklamlarin
dikkat ¢ekici ve etkileyici bir bigimde hazirlanmasini zorunlu kilmaktadir

Spor pazarlamasi Ozelinde degerlendirildiginde ise tutundurma
spor igletmelerinin toplumla biitiinlegmesini saglamak, marka imajini
giiclendirmek ve hedef gruplar iizerinde olumlu etki birakmak amaciyla
da kullanilabilmektedir. Bu dogrultuda spor isletmeleri; nihai tiiketiciler,
kurumsal ig ortaklart ve medya temsilcilerine yonelik gesitli tutundurma

faaliyetleri yiirtitmektedir (Tetik, 2009).

Spor Pazarlamasinda Sosyal Medyanin Kullanimi

Sosyal medya, giiniimiiziin dijitallesen diinyasinda spor pazarlamasi
agisindan giderek kritik bir 6neme sahip olmugtur. Spor endiistrisinin
dinamik yapist ve genis kitlelere ulagma gerekliligi, sosyal medyay1 spor
pazarlama stratejilerinin merkezine tagimigtir. Spor kuliipleri, sporcular,
organizasyonlar ve sponsorluk yapan firmalar sosyal medya platformlar
araciligiyla hem marka bilinirliklerini artirmakta hem de taraftarlariyla
etkilesim kurarak baglarini giiglendirmektedir (Pegoraro, 2010).

Sosyal Medyanin Spor Pazarlamasindaki Yeri

Sosyal medya, spor pazarlamasi alaninda iletisimin dogasini koklii bir
sekilde degistirmistir. Geleneksel medyanin tek yonlii ve sinirli etkilesim
imkédnlar1 sunan yapisimin aksine, sosyal medya platformlari kullanicilar
arasinda gift yonlii ve anlik iletigim olanagi saglayarak, geri bildirim siireglerini
hizlandirmaktadir. Agiga ¢ikan bu etkilesimli yap, spor taraftarlarinin pasif
izleyiciler olmaktan ¢ikarak aktif katilimer ve igerik tireticisi haline gelmesini
miimkiin kilmaktadir. Boylece, taraftarlar yalmizca spor kargilagmalarini
takip etmekle kalmayip, sosyal medya aracihgiyla goriiglerini paylagmakta,
tartigmalara katilmakta ve spor organizasyonlariyla dogrudan etkilesim
kurabilmektedirler (Hutchins ve Rowe, 2012).

Instagram, Twitter, Facebook, YouTube ve TikTok gibi farkli sosyal
medya aglari, spor sektoriindeki gesitli paydaglar i¢in etkilesim, igerik tiretimi
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ve dagitimi agisindan egsiz firsatlar sunmaktadir (Billings ve Hardin, 2014).
Bu platformlar, bireysel sporcularin kigisel markalarint inga etmelerinde de
kritik bir rol oynamaktadir. Sporcular, sosyal medya hesaplari iizerinden saha
i¢i performanslarinin yani sira kigisel yagamlarina, sponsorluk anlagmalarina
ve sosyal sorumluluk projelerine iligkin paylagimlar yapabilmekte; boylece
takipgileriyle daha samimi ve kapsamli bir bag kurabilmektedirler (Pegoraro,
2010). Bu durum, taraftar bagliliginin artmasina, sponsorluk iligkilerinin
giiclenmesine ve dolayisiyla spor pazarlamasinin  genel etkinliginin
genislemesine 6nemli Olgiide katkida bulunmaktadir.

Sosyal Medyanin Pazarlama Stratejilerine Etkisi

Sosyal medya platformlari, spor organizasyonlarinin gergek zamanli
pazarlama yapmalarina olanak tanimaktadir. Mag¢ aninda yapilan canh
yaymlar, skor giincellemeleri, kamera arkasi goriintiileri ve oyuncu
roportajlari, taraftarlarin ilgisini gekmekte ve katilimi artirmaktadir. Ayrica,
viral olma potansiyeli yiiksek icerikler, spor etkinliklerinin ve markalarin
daha genis kitlelere ulagmasini saglamaktadir. Bu durum, geleneksel medya
araglarmna kiyasla sosyal medyay: daha etkili ve diigiik maliyetli bir pazarlama
kanalr haline getirmektedir (Freeman ve Haslam, 2019).

Sosyal medya, kigisellestirilmis pazarlama stratejilerinin gelistirilmesine de
imkan tanimaktadir. Spor kuliipleri ve markalar, takipgi analizleri sayesinde
hedef kitlelerinin ilgi alanlarini, davraniglarini ve demografik 6zelliklerini
inceleyerek igeriklerini optimize etmektedir.

Sponsorluk ve Sosyal Medya

Sosyal medya, giiniimiizde spor sponsorluklarinin etkinliginin artirilmasi
ve sponsorluk yatirimlarinin degerinin 6lgiilmesi agisindan kritik bir arag
olarak kabul edilmektedir (Gwinner ve Eaton, 1999). Spor takimlar1 ve
bireysel sporcularin sosyal medya platformlarinda yiiksek takipgi sayilarina
ve yogun etkilesim oranlarina sahip olmalari, sponsorluklarin algilanan
degerini dogrudan yiikseltmektedir. Bu durum, sponsor markalarin hedef
kitlelerine daha etkili ve dogrudan ulagabilmelerini saglamaktadir.

Sosyal medya takipgilerle gift yonlii iletigim kurarak marka bilinirligi ve
bagliligint artirmasini da miimkiin kilmaktadir. Sponsorluk anlagmalarinda
sosyal medya performansinin finansal degeri giderek daha fazla 6nem
kazanmakta ve bu durum pazarlama biitgelerinin 6nemli bir kisminin sosyal
medya aktivitelerine kaymasina neden olmaktadir (Hutchins ve Rowe, 2012).
Ornegin, biiyiik futbol kuliiplerinin ve NBA gibi profesyonel liglerin énde
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gelen oyuncularinin sosyal medya hesaplart milyonlarca takipgiye ulagmakta;
bu da sponsorluklarin kapsamini ve etkisini 6nemli 6l¢iide artirmaktadir.

Sponsorlar, sosyal medya paylagimlari yoluyla iiriin ve hizmetlerini daha
genig ve spesifik hedef kitlelere tanitma firsati yakalamakta, sponsorluk
yatirnmlarindan daha yiiksek geri doniigler elde etmektedir. Bu baglamda,
sosyal medya platformlar1 sadece bir pazarlama araci olmaktan Ote,
sponsorluk  stratejilerinin  yapilandirlmasinda  ve  degerlendirilmesinde
merkezi bir rol oynamaktadir. Spor endiistrisinde faaliyet gosteren tiim
paydaslar, sosyal medyanin sagladigi bu dinamik ve olgiilebilir ortami etkin
bir sekilde kullanarak sponsorluk iligkilerinin degerini maksimize etmeye
caligmaktadr.

Spor Pazarlamasinda Sosyal Medyanin Kullaniminin Onemi

Sosyal medya, spor pazarlamasi alaninda devrim niteliginde degisiklikler
yaratmug ve pazarlama stratejilerinin merkezinde yer almaya baglamugtir.
Sporun genis kitlelere ulagma kapasitesi ve taraftarlarin etkilesimli dogasi,
sosyal medya platformlarinin spor pazarlamasi igin vazgegilmez araglar
haline gelmesini saglamugtir (Achen, 2017). Sosyal medyanin spor
pazarlamasinda kullanilmasinin 6nemi, hem spor markalarinin hem de
spor organizasyonlarinin hedeflerine daha etkili, hizl ve 6l¢iilebilir bigimde
ulagabilmelerinden kaynaklanmaktadir.

1. Genis ve Hedeflenmis Kitlelere Ulagma Imkan

Sosyal medya, cografi simrlar1 ortadan kaldirarak, spor kuliiplerinin,
sporcularin ve organizasyonlarin diinya ¢gapinda milyonlarca insana ulagmasini
saglamaktadir. Bu platformlar, kullanici verileri sayesinde demografik, ilgi
alan1 ve davranig bazli hedefleme yapilmasina olanak tanimaktadir. Boylece
pazarlamacilar, dogru mesaj1 dogru kitleye ulastirarak pazarlama etkinligini
artirabilmektedirler (Billings ve Hardin, 2014; Pegoraro, 2010).

2. Tki Yonlii ve Etkilesimli Tletigim

Sosyal medyanin en 6nemli Ozelliklerinden biri, iletigimin tek tarafli
olmaktan ¢ikarak ¢ift yonlii ve etkilesimli hale gelmesidir. Taraftarlar, sosyal
medya aracihigiyla kuliiplerle, sporcularla ve diger taraftarlarla dogrudan
iletigim kurabilir, goriis ve duygularini anlik olarak paylagabilmektedir. Bu
kargihiklt etkilesim, taraftar bagliigini ve sadakatini gii¢lendirirken, spor
markalarinin tiiketici davraniglarini daha iyi analiz etmesine ve stratejilerini
buna gore sekillendirmesine imkan tanimaktadir (Pegoraro, 2010; Freeman
ve Haslam, 2019).
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3. Marka Bilinirligi ve imaj Yonetimi

Sosyal medya, spor markalarinin kendilerini genis kitlelere tanitmasina
ve marka imajlarin1 yonetmelerine olanak saglamaktadir (Gwinner ve
Eaton, 1999). Kuliipler ve sporcular, bagarilarimni, sosyal sorumluluk
projelerini ve sponsorluklarini sosyal medya araciligiyla duyurarak olumlu
bir alg: yaratabilmektedirler. Bu durum, marka degerinin artmasmna ve
sponsorluklarin ¢ekiciliginin ylikselmesine katkilar saglamaktadir

4. Maliyet Etkinligi ve Olgiilebilirlik

Geleneksel medya araglarmna  kiyasla sosyal medya, pazarlama
kampanyalarinin daha diigitk maliyetle yiiriitiilmesini miimkiin kilmaktadir.
Ayrica sosyal medya analiz araglar1 sayesinde, kampanyalarin etkisi anlik
olarak takip edilebilir ve gerektiginde stratejiler hizla degistirilebilir.
Boylelikle kaynaklarin daha verimli kullanilmasi saglanmaktadir.

5. Viral Etki ve Yayilma Hiz1

Sosyal medya igeriklerinin hizli ve genis ¢apta yayilma potansiyeli,
spor pazarlamasinin etkinligini arttirmaktadir (Billings ve Hardin, 2014).
Ozellikle unutulmaz mag anlari, oyuncu hareketleri ya da kampanyalar viral
hale gelerek marka goriiniirliigiinii katlanarak artirabilmektedir. Boylelikle,
gelencksel yontemlerle ulagilamayan kitlelere ulagmayr miimkiin hale
getirmektedir.

6. Sponsorluklarin ve Ticari Gelirlerin Artirilmasi

Sosyal medya, sponsorluk anlagmalarinin degerini artirarak spor
pazarlamasina dogrudan katki saglamaktadir (Hutchins ve Rowe, 2012).
Yiiksek takipgi sayist ve etkilesim oranlarma sahip kuliip ve sporcular,
sponsorlarina daha fazla goriiniirliik sunarak sponsorluk gelirlerinin
artmasma yardimcr olmaktadir. Ayni zamanda sosyal medya iizerinden
yapilan satig ve promosyonlar, ticari gelirlerin gesitlenmesini saglamaktadir.

7. Kriz YOnetimi ve imaj Koruma

Sosyal medya, olas1 kriz durumlarinda hizli miidahale ve etkili iletigim
imkani sunmaktadir (Pegoraro ve Jinnah, 2012). Spor organizasyonlari
ve kuliipler, yanhg bilgi ve olumsuz yorumlarin yayilmasini 6nlemek ve
kamuoyunu dogru bilgilendirmek igin sosyal medyay1 etkin bir sekilde
kullanabilmektedirler. Boylelikle itibar yonetimi agisindan sosyal medya
biiyiik bir 6nem tagimaktadir.
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Sonug

Sosyal medya, spor pazarlamasi alaninda devrim yaratan bir arag olarak
ortaya ¢ikmuistir. Spor organizasyonlari ve markalar, sosyal medyanin sundugu
genis erisim ve ¢ift yonlii iletisim imkanlar1 sayesinde hedef kitleleriyle daha
yakin ve etkili iligkiler kurabilmektedir. Etkilesimli yapisi, tiiketicilerin sadece
pasif izleyiciler olmaktan ¢ikarak aktif katithmcilara doniigmesini saglamus,
marka baglilig1 ve taraftar sadakatinin gili¢lenmesine katkida bulunmugtur.
Ayrica sosyal medyanin maliyet agisindan sagladigi avantajlar, 6zellikle biitge
kisitlamasi olan kiigiik ve orta 6l¢ekli spor organizasyonlar igin biiyiik bir
firsat sunmaktadir. Kampanyalarin performansinin anlik izlenebilmesi ve
gerektiginde stratejilerin hizlica degistirilmesi, pazarlama faaliyetlerinin
etkinligini artirmakta ve kaynaklarin daha verimli kullaniimasina olanak
tanimaktadir. Viral yayllma potansiyeli ise markalarin kisa siirede genis
kitlelere ulagmasini saglayarak, pazarlama sonuglarinin hizla goriiniir
olmasina zemin hazirlamaktadir.

Teknolojik gelismelerle birlikte sosyal medyanin spor pazarlamasindaki
rolii giderek artacak, platformlarin sundugu yenilikgi araglar sayesinde daha
kigisellestirilmis ve etkili kampanyalar gergeklestirilebilecektir. Bu nedenle
spor sektorii aktorlerinin sosyal medya stratejilerini siirekli yenilemeleri,
titketici beklentilerini yakindan takip etmeleri ve dijital diinyadaki firsatlart
etkin sekilde degerlendirmeleri gerekmektedir.

Sonug olarak, sosyal medya spor pazarlamasinda sadece bir iletisim kanali
olmanin Gtesine gegerek, markalarin kimliklerini giiglendirdigi, taraftar
topluluklarini biiyiittiigii ve pazarlama hedeflerine ulagmada kritik bir arag
haline gelmistir. Spor diinyasinda bagarili olmak isteyen tiim paydaglarin
sosyal medya stratejilerine nem vermesi ve bu alandaki geligmeleri yakindan
takip etmesi, gelecekte rekabetgi kalabilmeleri igin zorunludur.
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Bolum 6

Tirkiye’de SUP Board Turizminin Yiikselen
Popiilaritesi

Cilem Bulut'

Ozet

Tiirkiye, sahip oldugu zengin dogal giizellikler ve genis kiy1 seridi ile su
sporlar1 turizmi agisindan 6nemli bir potansiyele sahiptir. Bu kapsamda, son
donemde giderek artan ilgiyle karsilanan Stand Up Paddle (SUP) sporu,
hem yerli hem de yabana turistlerin dikkatini ¢ekmekte ve spor turizmine
kayda deger katkilar saglamaktadir. Ozellikle Ege ve Akdeniz bolgelerinde
gerceklestirilen SUP  board turlari, katilimeilara sadece sportif bir deneyim
sunmakla kalmayip ayni zamanda bolgenin dogal ve Kkiiltiirel mirasini da
tamma imkini da vermektedir. Bu durum, yerel ekonominin canlanmasina,
turizm gelirlerinin artmasina ve bolge halkinin istithdam olanaklarinin
geniglemesine de zemin hazirlamaktadir. Ayrica, SUP sporunun ¢evreye
duyarl, dogayla uyumlu yapisi, siirdiiriilebilir turizm ilkeleri ile de uyumlu
bir gelisgim saglamasina olanak tanimaktadir.

Sonug olarak, Tiirkiye’de Stand Up Paddle board turizminin geligimi, iilkenin
spor turizmi ¢esitliligini artirmakla kalmayip ekonomik, sosyal ve gevresel
agidan ¢ok yonlii faydalar yaratmaktadir. Bu potansiyelin tam anlamiyla
degerlendirilmesi i¢in yapilacak etkin tanitim faaliyetleri ve altyap: yatirimlari,
SUP turizminin Tiirkiye turizm sektorii igindeki 6nemini daha da artiracags
soylenebilir.

Rekreasyon Kavramina Kisa Bir Bakis

Bireylerin serbest zamanlarini bilingli ve etkili bir sekilde degerlendirmek,

tiziksel ve zihinsel sagliklarini giiglendirmek ve sosyal iliskilerini gelistirmek
amactyla goniillii  olarak gergeklestirdikleri gesitli etkinliklerin tiimii
rekreasyon olarak tanimlanabilir. Driver, Brown ve Peterson (1991)’a gore

rekreasyon, bireyin giinliik yagamin vermis oldugu stresten uzaklagmalarina
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bulutcilem0@gmail.com, 0000-0003-4967-5722
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katkilar sunarak, kisilerin yenilenmesini ve eglenmesini saglamaktadir. Aksoy
(2023)a gore, serbest zaman, bireylerin giinliik yagamin rutinlerinden
siyrilarak, kendi istekleri dogrultusunda segtikleri aktivitelerle meggul
olduklar1 bir donemi ifade etmektedir.

Bireylerin kendilerini gelistirmeleri, sosyallesmeleri ve yasam doyumlarini
arttirmalar1 temelde rekreasyonun bir amacidir.  Ordu, Duman ve Ulug
(2024)’a gore, glintimiizde bireylerin yasam tarzlarindaki degisimler, hem
tiziksel hem de zihinsel saghgi 6nemli 6lglide etkilemektedir. Ulug, Duman
ve Acar (2020)’a gore, belirli bir toplum igerisinde yagayan bireylerin saglikli
bir yagam siirebilmeleri, i§ yagamini bagarili bir bigimde devam ettirebilmeleri
agisindan, serbest zaman etkinlikleri oldukga 6nemli bir yer tutmaktadir.

Aksoy ve Durukan (2023)a gore, spor belirli bir toplum igerisinde
bulunan insanlar1 bir araya getiren ve insanlarin toplumun bir pargasi
olmalarina olanak taniyan oldukga 6nemli bir organizasyondur. Spor ve sanat
gibi ¢ok gesitli bigimlerde gergeklestirilen etkinlikler, Shaw (1985)’a gore
bireylerin psikolojik iyilik halini destekleyerek stres, anksiyete ve depresyon
gibi olumsuz duygularin azaltilmasinda etkili olmaktadir. Tim bunlarin
yaninda rekreasyon, toplumsal agidan da birtakim islevlere sahiptir. Gidik
(2023)’a gore, Spor, yagamin bir pargast olmakla birlikte bireylerin mutlu
hissetmelerine de imkan tanimaktadir. Putnam (2000)’a gore insanlarin bir
araya gelmelerine ve sosyallesmelerine katkilar sunan rekreasyon, toplum
biitlinliigiine ve toplum dayanigmasina da katkilar sunmaktadhr.

Serbest zamanlarin etkili bir sekilde degerlendirilmesini i¢eren rekreasyon,
bireylere fiziksel, sosyal ve zihinsel agidan faydalar saglayan etkinlerin
biitlinlinii igermektedir. Bu kapsamda rekreasyon ile ilgili 6n plana ¢ikan

ozelliklerden bazilar1 su gekilde ifade edilebilir;

* Reckreasyon faaliyetleri bireylerin kendi istegiyle ve keyif alarak
gergeklestirdikleri etkinliklerdir. Zorunluluk veya digsal baski altinda
yapilmamaktadir. Dolasiyla da rekreasyonel etkinlikler temelde
goniilliiliik esasina dayanmaktadir (Driver, Brown ve Peterson, 1991).

e Rekreasyon, bireylerin ig, okul ya da zorunlu gorevler digindaki
zamanlarinda yaptig1 aktiviteleri kapsamaktadir. Bu nedenle, serbest
zamanin verimli ve saglikli degerlendirilmesi rekreasyonel etkinlikler
aracihyla saglanmaktadir (Iso-Ahola, 1980).

* Rekreasyon, bireylerin hem bedensel hem de zihinsel olarak
yenilenmesini ve rahatlamasini desteklemektedir. Stresin azalmasina
ve genel psikolojik iyilik halinin artmasina da katki sunmaktadir.
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* Rekreasyon, bireylerin sosyallesmesini ve toplumsal iligkilerini
giiclendirmesini saglamaktadir. Grup aktiviteleri, topluluk bilincinin
gelismesine ve sosyal sermayenin artmasina da olanak tanimaktadir

(Putnam, 2000).

* Rekreasyon etkinlikleri ¢ok c¢esitli bigimlerde olabilir; spor, sanat,
doga yiiriiyiisii, kiiltiirel etkinlikler gibi sayilamayacak kadar ¢ok farkli
alanlarda gergeklestirilebilir.

Ulug (2023)’a gore, bireylerin rekreasyon aktivitelerden elde edecekleri
faydalar kigiden kisiye farkliik gostermektedir. Bu kapsamda rekreasyonel
etkinliklerin bireylere saglamig oldugu faydalarile ilgili yapilan arastirmalardan
bazilar1 su sekilde siralanmaktadir;

Fiziksel saglik agisindan, diizenli rekreasyonel aktiviteler kalp-damar
hastaliklari, diyabet ve hipertansiyon gibi kronik hastaliklarin riskini
azaltmaktadir. Cing6z ve digerleri (2022)’ne gore, diizenli egzersiz yapmay1
secen ergenler ve yetigkinler, diger olumlu saglik aligkanliklarini da benimseme
egiliminde de olmaktadirlar. Amerikan Fiziksel Aktivite Rehberi (2018),
haftada en az 150 dakika orta giddette aerobik egzersiz 6nerirken, bu tiir
aktivitelerin genel saglik {izerindeki olumlu etkilerini vurgulamaktadir (U.S.
Department of Health and Human Services, 2018).

Zihinsel saglik iizerinde de rekreasyonunun Onemli etkileri vardir.
Yapilan bir meta-analiz ¢alismasinda, dogal ortamlara kisa siireli maruziyetin
bireylerde depresif ruh halini hafiflettigini ortaya koyulmustur(Roberts, van
Lissa, Hagedoorn, Kellar ve Helbich, 2019). Ayrica, dogada yapilan fiziksel
aktivitelerin stres diizeylerini azalttigi ve genel ruh halini iyilestirdigi de
yapilan arastirmalarda tespit edilmigtir (Pretty, Peacock, Sellens ve Griffin,
2005).

Sosyalagidan, rekreasyonelfaaliyetlertoplumsal baglar: gli¢lendirmektedir.
Topluluk iginde yapilan grup etkinlikleri, bireyler arasinda giiven ve
aidiyet duygusunu artirmaktadir. Bu durum, sosyal uyumu ve toplumsal
dayanigmay1 pekistirmektedir (Litwille, 2017).

Rekreasyonel Amagli Gergeklestirilen Su Sporlar:

Bireyin ihtiyag duydugu en 6nemli geligim alanlarindan bir digeri de
agik hava su sporlaridir. Rekreasyonel amagli su sporlari, Warner ve Dixon
(2011)’a gore, bireyin fiziksel, psikolojik ve sosyal ihtiyaglarini kargilamak
i¢in yapilir ve doga ortamu ile biitiinlesiktir seklinde tanimlanabilir. Warney
ve Dixon (2011) ’a gore “yiizme, su kayagy, kano, yelkencilik, dalga sorfii ve
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SUP gibi gesitli su sporlari, beden ve ruh saghigmnin iyilestirilmesinde pay
sahibidir.

Su sporlar1, ayn1 zamanda sosyal baglarin giiclenmesine de olanak
saglamaktadir. Grup etkinlikleri halinde yapilan rekreasyonel su sporlari,
bireyler arasinda iletisimi artirarak toplumsal bagliig: gii¢lendirmekte ve
sosyal sermayeyi artirmaktadir (Pretty ve Smith, 2004). Bu durum, 6zellikle
genglerin sosyal becerilerinin gelismesine ve toplumla biitiinlesmelerine
onemli katkilar saglamaktadir. Dogal ¢evrede gergeklestirilen su sporlari,
gevresel farkindaligin artmasinda da etkili olmaktadir. Boylelikle rekreasyonel
su sporlari, sadece bireysel saglik ve sosyal faydalar saglamamakta, aym
zamanda gevresel duyarhligin artirllmasina da aracilik etmektedir.

Rekreasyonel Amagli Su Sporlar: Turizmi

Su sporlari, su ortaminda gergeklestirilen fiziksel aktiviteler biitiiniidiir.
Bu sporlar arasinda yiizme, kano, yelken, riizgar sorfii, dalis, jet ski, rafting,
kayak ve stand up paddle (SUP) gibi bir¢ok farkli brang yer almaktadur.
Su sporlar1, hem rekreasyonel amaglarla hem de profesyonel diizeyde
yapilabilmektedir. Su ile temas ve dogal su kaynaklarinda yapilan aktiviteler,
bireylerin stres diizeylerini azaltmak, fiziksel kondisyonlarini gelistirmek ve
sosyal etkilesimlerini artirmak agisindan 6nemli firsatlar sunmaktadir (Bale,
2002).

Yonal (2023a)a gore, erisilebilir ve giivenli rekreasyon alanlari, agik
hava fiziksel aktivitelerine katilimi tegvik etmektedir. Bu baglamda deniz,
g0l ve nehir gibi dogal su ortamlarinda gergeklestirilen aktiviteler, dogayla
biitlinlesik bir deneyim sunarak katilimcilarin hem rekreasyonel aktivitelere
katilmlarini tegvik etmekte hem de ¢evresel farkindaliklarini artirmaktadir
(Higham ve Hinch, 2004). Ozellikle siirdiiriilebilir turizm yaklagimiyla
yapilan yatirnmlar, dogal kaynaklarin korunmasina yonelik ¢aligmalarla
birlikte uzun vadeli ekonomik faydalar sunmaktadir (Gossling, 2002

Fiziksel agidan, su sporlar viicut kaslarini dengeli bir gekilde ¢aligtirmakta,
kardiyovaskiiler ~sagligi desteklemekte ve motor koordinasyonunu
gelistirmektedir (Barton ve Pretty, 2010). Su ortaminin direnci, eklemler
tizerindeki stresi azaltarak yaralanma riskini distirtirken, dayanmiklhilik ve
esneklik artigina katkida bulunmaktadir (Shephard, 1997). Ayrica, bu tiir
aktivitelerin psikolojik faydalar1 arasinda stres seviyelerinin azalmasi, ruh
hali iyilegmesi ve genel yagam kalitesinin artmasi yer almaktadir (Pretty ve
digerleri, 2005). Su sporlar1 sayesinde topluluk olusturma ve grup iginde
aidiyet duygusunun gelismesi, katilimcilarin sosyal destek mekanizmalarini
giiclendirmektedir (Fredricks ve Eccles, 2006). Ote yandan, rekreasyonel su
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sporlarinin gevresel etkileri de goz ardi edilmemelidir. Su ekosistemlerinin
korunmasi ve dogal yasamun siirdiiriilebilirligi i¢in ¢evre dostu uygulamalarin
benimsenmesi elbetteki kritik bir 6nem tagimaktadir (Buckley, 2000). Bu
nedenle, su sporlart turizmi faaliyetlerinde gevresel yonetim planlarinin
uygulanmasi ve katilimcilarin bilinglendirilmesi gerekmektedir.

SUP Nedir? Kisa Bir Bakis

Ayakta kiirek ¢ekme (Stand-Up Paddle - SUP) aktivitesi, tarihsel olarak
Giiney Amerika ve Afrika gibi farkli bolgelerde geligmis ve daha sonra Hawaii
kokenli olarak diinya ¢apinda taninmugtir. Hawai’de “Hoe he’e nalu” olarak
bilinen SUP, katilimcilarin ayakta durarak, bir kiirek yardimiyla su iizerinde
hareket etmelerini ve dalgalarda sorf yapmalarini igeren bir su sporudur
(Argyle, 2011). Bu spor, aym zamanda sorf ve kiirek ¢ekme sporlarinin
birlesimi olarak tanimlanirken, hem eglenceli hem de fiziksel agidan faydal
bir aktivite olarak dikkat ¢ekmektedir (Walker, Nichols ve Forman, 2010).

Stand-up paddle boarding (SUP), saglik ve zindelik faydalart ile eglenceli
bir etkinlik olarak diinya genelinde popiilerlik kazanmig ve bu siiregte birgok
farkl sportif disipline de ilham vermigtir. Hammer (2011)’a gore; SUP
board, yalnizca viicut kaslarini ¢alistirmakla kalmayip, ayni1 zamanda denge,
denizcilik bilgisi ve ¢evresel farkindalik gibi 6nemli becerilerin gelismesini de
desteklemektedir. Bu kapsamda; katilimcilarin hem kiirek ¢ekebilecegi hem
de dalgalarda sorf yapabilecegi, esnek etkinlik tiirti SUP olarak agiklanabilir.

Mei-Dan ve Carmont (2012)’a gore SUP Board, her yastan bireylerin
katilmmna olanak tanimaktadir. Son on yilda SUP, diinya ¢apinda hizla
yayimig bir spor olmugtur. Amerika Birlesik Devletlerr’nde yalnizca 2010
yilinda 1,1 milyon kisi SUP katilimcist iken, 2014 yili itibariyla bu rakam
2,8 milyona ulagmistir (The Outdoor Foundation, 2015). Bu artig, SUP’in
giderek daha fazla kigi tarafindan bir spor ve eglence etkinligi olarak
benimsenmesini saglamugtir. SUP’mn en dikkat ¢eken 6zelliklerinden birisi
de, 6grenilmesinin nispeten kolay olmasidir. Katilimcilar, herhangi bir su
kiitlesi iizerinde, s1g sulardan denizlere kadar genis bir yelpazede bu sporu
yapabilmektedirler (Mei-Dan ve Carmont, 2012).

SUP Nasil Yapilir? Temel Ekipman ve Yontemler

Stand Up Paddle (SUP), katilimcilarin 6zel bir tahta iizerinde ayakta
durarak kiirek yardimiyla ilerledigi, hem eglenceli hem de bedensel agidan
gelistirici 6zelliklere sahip bir su sporudur. Son yillarda kiiresel 6l¢ekte artan
popiilaritesiyle dikkat ¢eken SUP, farkli su kaynaklarinda deniz, gol ve nehir
gibi rahatlikla uygulanabilmesi sayesinde her yag grubundan bireye hitap
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eden yaygin bir rekreasyonel etkinlik haline gelmistir (Schram, Hing ve
Climstein, 2016).

Temel Ekipmanlar ise;

Stand Up Paddle (SUP) sporunda kullanilan ekipmanlar, sporcunun
deneyim diizeyi ve kullanim amacma gore gesitlilik gostermektedir.
Paddleboard (tahta), bu sporun temel ekipmanidir. Ancak bu ekipmanlar
boyutlar1 itibariyle birtakim farkliliklar gostermektedir. Meir, Lowdon ve
Davie (2013)’ye gore; yeni basglayanlar igin genellikle daha genis ve dengeli
modeller 6nerilirken, tur, yarig ya da yoga gibi 6zel aktivitelere yonelik olarak
tasarlanmug farkli board tiirleri de bulunmaktadir.

Kiirek (paddle), ayarlanabilir uzunlukta tiretilmekte olup, bireyin boyuna
ve kullanima uygun sekilde ayarlanmasi gereklidir. Dogru kiirek teknigi,
kullanicrya verimli bir hareket kabiliyeti sunarken, fiziksel yorgunlugun da
minimize edilmesini saglar (Schram, Hing ve Climstein, 2016).

Leash (ayak kayist), paddleboard’un kullaniciya bagli kalmasini saglayan
giivenlik odakli bir ekipmandir. Ozellikle dalgali ortamlarda veya ani
diisiiglerde, board’un uzaklagmasini engelleyerek sporcunun giivenligini
artirir.

Can yelegi (kisisel yiizdiirme cihazi/PFD) ise ¢ogu iilkede yasal bir
zorunluluk olarak goriilmekte ve 6zellikle yeni baglayanlar i¢in hayati 6nem
tagimaktadir. Suya diisme ya da denge kaybr gibi durumlarda can yelegi,
kullaniciya ekstra giivenlik saglamaktadir.

Stand Up Paddle (SUP) sporuna yeni baglayacak bireyler agisindan en
temel gerekliliklerden biri, denge becerilerinin gelistirilmesidir. Sporcu,
ilk etapta board {izerine giivenli bir gekilde ¢ikmali ve beden kontroliinii
saglayacak bigimde konumlanmalidir. Baglangi¢ asamasinda diz ¢okerek
yapilan uygulamalar, viicut agirhgin dengelemek agisindan daha avantajh
olup, bireyin su tiizerinde kendine olan gilivenini artirmaktadir. Bu temel
diizeydeki uygulamalar, ilerleyen siire¢te ayakta durug pozisyonuna
gegisi kolaylagtirmakta ve kiirek yardimiyla yon tayini yapilmasina olanak
sunmaktadir.

Freitas ve digerleri (2025) tarafindan yapilan bir aragtirmada, SUP Board
yapan bireylerin farkli gorsel odak kosullarindaki kinematik ve néromiiskiiler
tepkileri incelenmigtir. Bu kapsamda aragtirmacilar tarafindan yapilan
caliymada sonug olarak; kiirekgilerin gozlerini istedikleri yere, herhangi bir
kisitlama olmadan 6zgtirce odaklayabilmeleri, kaslarin daha iyi ¢aligmasini
saglayarak daha hizli ve verimli kiirek ¢ekmelerine yardimei oldugu tespit
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edilmigtir. Bu noktada ise sporcularin dengelerinin olduk¢a 6nemli oldugu
ifade edilebilir.

Etkin postiiral kontrol i¢in ideal durug, ayaklarin tahta {izerindeki orta
gizgiye paralel, omuz genisliginde yerlestirilmesini gerektirir. Buna ek
olarak, utka odaklanan bir bakig, hafif¢e biikiilii dizler ve dik bir gévde, hem
govde merkezinin yonetilmesini hem de dinamik dengenin korunmasini
biiyiik olgiide kolaylagtirir. Bu biomekanik diizen, kiirek vuruslart sirasinda
sporcuya daha yiiksek stabilite saglarken, genel performans seviyesini de
yukari gekmektedir (Schram, Hing ve Climstein, 2016).

Ozetle, Stand Up Paddle sporu; temel ekipmana erisim, dogru durus
ilkeleri ve diizenli pratikle hemen her yag grubundaki bireyin rahatga
uygulayabilecegi bir etkinliktir. Ustelik agik su ortamlarinda gerceklesmesi,
tiziksel kapasiteyi gelistirmenin yaninda ruhsal iyilik hélinin desteklendigine
isaret etmektedir. Bu kapsamda; SUP, hem bireysel saghgin korunmasina
hem de yagsam kalitesinin artmasina degerli katkilar sunan segkin bir
rekreasyon alternatifi olarak 6n plana ¢itkmaktadir.

Tiirkiye’de SUP Board Turizminin Yiikselen Popiilaritesi ve
Yayilma Alanlar:

Stand Up Paddle (SUP) sporunun popiilaritesindeki artis, gesitli sosyal
ve ekonomik faktorlere dayanmaktadir. Oncelikle, SUPin erisilebilirligi ve
adaptasyonunun kolay olmasi 6nemli bir etkendir; katiimailar kisa siirede
temel becerileri kazanmakta ve zamanla geligen yetkinlikleri ile daha ileri
seviye teknikleri deneyimleyebilmektedir (Mei-Dan ve Carmont, 2012).
Ayrica, SUP sporunun doga ile i¢ ige, deniz, gol ve nehir gibi dogal su
alanlarinda yapilabilmesi, bireyleri gevresel farkindaliga yonlendirirken ayni
zamanda bu alanlarda vakit ge¢irmeye tegvik etmektedir. SUP’in bir diger
onemli avantaji, tiim viicut kaslarimi etkili sekilde ¢alistirmasidir. Hem alt
hem st viicut kaslarmnin aktif oldugu bu spor, kiirek ¢gekme hareketleri
aracihigiyla karin, sirt ve kol kaslarini giiglendirmektedir (Walker, Nichols
ve Forman, 2010). Bu yoniiyle SUP, yalmzca eglenceli bir rekreasyon
aktivitesi olmay1p, ayni zamanda etkili bir fiziksel kondisyon yontemi olarak
da degerlendirilmektedir.

SUPin saglk ve fitness tizerindeki etkileri tizerine gergeklestirilen
aragtirmalar, bu sporun 6zellikle karin kaslarini gii¢lendirdigini, denge ve
koordinasyonu artirdigini ortaya koymaktadir. Ayrica diizenli SUP pratiginin
bel agrisim azaltma, kas dayanikliligini artirma ve kardiyovaskiiler saglig
tyilegtirme gibi faydalari oldugu belirtilmistir (Hammer, 2011). Psikolojik

agidan ise, dogada gegirilen zamanin stres seviyelerini diistirdiigii ve zihinsel
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yenilenmeye katki sagladig gozlemlenmistir. Tiirkiye, sahip oldugu uzun
kiyr seridi ve zengin dogal su kaynaklar1 sayesinde SUP sporunun geligimi
icin elverigli bir ortam sunmaktadir. Ozellikle Akdeniz ve Ege bolgelerinde
SUP etkinlikleri ve turlar1 giderek artis gostermekte; Antalya, Bodrum,
Fethiye ve Kag gibi turistik merkezlerde yerel isletmeler ve turizm sirketleri
tarafindan diizenlenen turlar hem yerli hem de yabana turistlerin yogun

ilgisini ¢ekmektedir (TripAdvisor, 2025).

SUP sporunun Tiirkiye’deki yayilim alanlari, bolgenin cografi ve iklimsel
kosullarina baglt olarak ¢esitlilik gostermektedir. Antalya’da, gesitli milli
parklar igerisinde diizenlenen SUP turlari, katihmcilara dogayla biitiinlegik
benzersiz deneyimler sunmaktadir. Bu turlar, sakin su ortamlarinda
gerceklestirilen paddleboarding aktiviteleri ile doga kesfini bir araya
getirmektedir (Viator, 2025).

Bodrum Yarimadast ise, yaklagik 150 kilometrelik kiy1 seridi ve ¢ok sayida
dogal koya sahip olmasi nedeniyle SUP turlar1 igin uygun bir bolge olarak
one ¢ikmaktadir. Bodrum merkezli SUP ve Yoga turlari, katiimcilara hem
fiziksel hem de zihinsel agidan biitiinciil bir deneyim sunmaktadir (The SUP
Week, 2025).

Fethiye ve Kag bolgelerinde gergeklestirilen SUP etkinlikleri de, sakin
sularda yapilan aktiviteler araciligiyla dogayla i¢ ige bir ortam saglamaktadir.
Ayrica, bu bolgelerde yerel isletmeler tarafindan organize edilen SUP turlari,
hem turizm sektorii hem de bolge ekonomisi agisindan 6nemli katkilar
saglamaktadir.

SUP Turizminin Ekonomik Potansiyeli ve Tiirkiye’ye Katkilar:

Stand Up Paddle (SUP) turizmi, su sporlar1 ve doga turizminin kesigim
noktasinda yer alan, stirdiiriilebilirligi ve ekonomik getirisi yiiksek bir turizm
tirtidiir. Tirkiye’nin kiyr bolgelerinde giderek gelisen bu turizm dali, hem
yerel ekonomilere katki saglamakta hem de turizm gesitliligini artirmaktadr.

SUP turizmi, dogrudan ve dolayll ekonomik etkileriyle dikkat
gekmektedir. Yaz aylarinda artan turist ilgisi; konaklama, yeme-igme, ulagim
ve ekipman kiralama gibi sektorlerde hareketlilige neden olmakta, bu da yerel
isletmelerin gelirlerini artirmakta ve istihdami tegvik etmektedir. Akin (2018),
spor turizminin genel ekonomik etkilerinin milli gelire katki sagladigini ve
O0demeler dengesine olumlu etkilerde bulundugunu vurgulamaktadir. Bu
baglamda SUP turizminin de, benzer ekonomik faydalar sundugu ifade
edilebilir.
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Tiirkiye, dogal giizellikleri, uzun sahil geridi ve iliman iklimiyle SUP
turizmi igin oldukga elverisli bir destinasyondur. Ozellikle Ege ve Akdeniz
kiyilari, bu spor igin gerekli fiziksel kogsullari fazlasiyla kargilamaktadir.
Bu durum, bolgesel kalkinmayi desteklemekte ve turizmin yalnizca belirli
bolgelere degil, daha genis bir cografi alana yayilmasina olanak tanimaktadr.
Uyrun (2020) tarafindan, su sporlar1 turizminin yerel ekonomilere 6nemli
katkilar sundugunu ve bolgesel kalkinmay: destekledigini ifade etmektedir.
Bu baglamda SUP turizmi, Tiirkiye’'nin turizm politikalar1 gergevesinde
stratejik bir deger tagimaktadir.

SUP turizmi, Tiirkiye’nin siirdiirtilebilir ve alternatif turizm arayiglarinda
onemli bir yer tutmaktadir. Ekonomik potansiyeli, istihdam yaratma
kapasitesi ve Dbolgesel kalkinmaya katkilartyla iilke ekonomisine gok
yonlii faydalar saglamaktadir. Bu nedenle SUP turizminin desteklenmesi,
tanitilmast ve altyapisinin giiglendirilmesi, ulusal turizm stratejilerinde
onceliklendirilmesi gereken bir alandir.

SUP Sporunun Sosyal Etkileri ve Toplumsal Yararlar:

Stand Up Paddle (SUP) sporu, bireylerin doga ile etkilesimini tegvik
eden ve toplumsal baglari giiglendiren 6énemli bir rekreasyonel faaliyettir.
Ozellikle kiy1 bolgelerinde yayginlasan SUP sporu, sadece bireysel saglik
agisindan degil, aym1 zamanda da sosyal etkilegim, gevresel farkindalik ve
topluluk gelisimi agisindan da gesitli yararlar sunmaktadir.

SUP sporu, bireylerin doga ile i¢ ige, agik havada ger¢eklestirdigi bir
aktivite olup, sosyal etkilesimi tegvik eden bir yapiya sahiptir. Ozellikle grup
halinde yapilan SUP etkinlikleri, katilimcilar arasinda iletisimi artirmakta ve
topluluk bilincini giiglendirmektedir. Bu durum, bireylerin sosyal ¢evrelerini
genigletmelerine ve toplumsal bagliliklarinin artmasina katki saglamaktadir
(Beachbum SUPD, 2024).

SUP sporu, fiziksel aktivite ile doga deneyimini birlegtirerek bireylerin
ruh saghg iizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir. Dogal ortamlarda yapilan
tiziksel aktivitelerin, stres, anksiyete ve depresyon gibi psikolojik sorunlarin
azalilmasinda etkili oldugu bilinmektedir. Tiim bunlarinda yaninda bu
spor ‘un Ozellikle sporda bilingli farkindaligin gelismesine de katkilar
sundugu diistiniilmektedir. Sporda  Bilingli ~ Farkindalik, sporcularin
zihinsel ve duygusal olarak su anda gergeklesen olaylara odaklanmalarini
ve igsel deneyimlerini fark etmelerini saglayan bir zihinsel beceri olarak
tanimlanmaktadir (Yonal, 2023b). SUP sporu da bu baglamda, bireylerin
zihinsel rahatlama ve huzur bulmalarina yardimcr olmaktadir (Honu
Paddleboards, 2024). Uzun siireli SUP katiliminin, viicut kompozisyonu,
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aerobik kapasite ve yagam kalitesi iizerinde olumlu etkileri oldugu yapilan
caligmalarla gosterilmistir (Schram, Hing ve Climstein, 2016).

SUP sporu, doga ile dogrudan temas halinde gergeklestirildiginden,
katihmcilarin gevresel farkindaliklarint artirmaktadir. Dogal alanlarda yapilan
bu tiir aktiviteler, bireylerin g¢evreye olan duyarhliklarini gelistirmekte ve
stirdiiriilebilirlik bilincini pekistirmektedir (Kleiner ve Hunziker, 2023).

SONUC

Tiirkiye, dogal giizellikleri ve genis kiy1 seridi ile su sporlar1 turizmi igin
biiyiik bir potansiyele sahiptir. Bu baglamda, son yillarda hizla popiilerlik
kazanan Stand Up Paddle (SUP) sporu, hem yerli hem de yabanci turistlerin
ilgisini gekmekte ve spor turizmine 6nemli katkilar saglamaktadir.

Tiirkiye’de ozellikle Ege ve Akdeniz bolgelerinde diizenlenen SUP turlari,
hem spor yapma hem de bolgenin dogal ve kiiltiirel degerlerini deneyimleme
firsati sunmaktadir. Bu durum, bolgesel ekonomiye olumlu yansimalar
yapmakta, turizm gelirlerini artirmakta ve yerel halkin istihdamma katki
saglamaktadir. Ayrica, SUP sporunun dogaya saygili ve gevreci bir aktivite
olmas, siirdiiriilebilir turizm anlayist ile uyumlu hareket edilmesini miimkiin
kilmaktadir.

Sonug olarak, Tiirkiye’de Stand Up Paddle Board turizminin gelistirilmesi,
tilkenin spor turizmi alanindaki ¢esitliligini artirmakta ve ekonomik, sosyal,
cevresel pek ¢ok fayda saglamaktadir. Bu alanda yapilacak bilingli tanitim ve
altyap1 yatirnmlari ile SUP turizmi, Tirkiye’nin turizm sektoriinde 6nemli
bir konuma gelme potansiyelini tagimaktadir.
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Bolum 7

Kentlerde Rekreasyonel Alanlarin Kullanimi ve

Tasarimi

Alpay Alev!
Fuat Orkun Tapsin?

Ozet

Bu ¢aliyma, kentlerdeki rekreasyonel alanlarin tasariminin sosyal, psikolojik
ve ¢evresel stirdiiriilebilirlik agisindan 6nemini incelemektedir. Kentlesme
stirecinin hizla devam etmesiyle birlikte, sehirlerin sadece ekonomik ve
altyapr odakli degil, ayni1 zamanda insanlarin yasam kalitesini artiran mekanlar
sunmast gerektigi vurgulanmaktadir. Rekreasyonel alanlar, insanlarin
dinlenme, eglence ve sosyal etkilesim ihtiyaglarini kargilamakla kalmaz,
ayni zamanda fiziksel ve psikolojik saglik tizerinde olumlu etkiler yaratir.
Bu alanlar, toplumsal baglar1 giiglendirerek sosyal uyumu tegvik eder ve
sehirlerin sosyal dokusuna 6énemli katkilarda bulunur. Rekreasyonel alanlarin
tasariminda, sadece estetik degil, ayn1 zamanda erisilebilirlik, giivenlik ve
fonksiyonellik gibi unsurlar géz oniinde bulundurulmalidir. Her yastan ve
sosyoekonomik diizeyden birey i¢in uygun mekanlar yaratilmasi, bu alanlarin
amacina ulagmasinda kritik bir rol oynamaktadir. Ayrica, rekreasyonel alanlar,
cevresel stirdiiriilebilirlik agisindan da biiyiik bir 6neme sahiptir. Dogal yesil
alanlar, ekosistem hizmetleri sunarak gevrenin korunmasina yardimei olur ve
sehirlerdeki biyolojik gesitliligin devamini saglar. Sonug olarak, rekreasyonel
alanlarin tasarimi, sadece bireylerin sagligi ve sosyal etkilesimi igin degil,
ayni zamanda ¢evresel dengeyi korumak igin de biiyiik bir 6neme sahiptir.
Bu alanlarin dogru planlanmasi, daha saglikli, yasanabilir ve siirdiiriilebilir
sehirlerin ingasinda temel bir yapr tagidir.
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1. GIRIS

Kentlegme siireci, diinya genelinde hizla devam eden bir olgu olarak,
insanlarin  yagam alanlarini  doniistiirmeye ve ¢esitlendirmeye devam
etmektedir. Bu doniigiimle birlikte, yalnizca ekonomik ve altyapr odakl
bir anlayigin Gtesine gegilmesi gerektigi giderek daha fazla anlagilmaktadir
(Balc1 ve Kogak,2014). Kentlerdeki yasam kalitesini artirmaya yonelik en
onemli unsurlardan biri de, insanlara dinlenme, eglence ve sosyal etkilesim
firsatlar1 sunan rekreasyonel alanlardir. Gehl (2010), kentlerin insan odakl
tasarimini savunarak, bu tiir alanlarin kent yagamindaki kritik roliine dikkat
gekmektedir. Rekreasyonel alanlar, parklar, bahgeler, spor sahalar1 ve agik
alan etkinlik alanlar1 gibi gesitli bigimlerde kargimiza ¢ikar ve bu alanlar,
kent sakinlerinin fiziksel ve psikolojik sagliklar1 tizerinde dogrudan etkiler

yaratirken, ayni1 zamanda sosyal iligkilerin gli¢glenmesine de katkida bulunur
(Carmona ve dig, 2003).

Rekreasyonel alanlar, kentlerin ekosisteminin 6nemli bir pargasidir ve
stirdiiriilebilir sehir planlamast baglaminda biiytik bir rol oynar. Bu alanlarin
tasariminda, yalnizca estetik degerler degil, ¢evresel faydalar da goz ontinde
bulundurulmalidir. Tzoulas ve dig (2007), yesil altyapinin kent yagamindaki
ckosistem hizmetleri ve insan sagligi tizerindeki etkilerine dikkat ¢ekmig ve bu
alanlarin dogrudan ¢evresel stirdiirtilebilirlige katki sagladigini vargulamugtir.
Ayrica, kentsel yagamda artan yogunluk ve kigisel alan eksiklikleri, halkin
dogayla olan bagini yeniden kurabilmesi i¢in agik alanlarin 6nemini daha da
artirmaktadir (Kuo ve Sullivan, 2001).

Bu baglamda, rekreasyonel alanlarin tasarimi yalnizca estetik bir tercih
olmaktan ¢ikip, kent yagaminin sosyal, psikolojik ve gevresel boyutlarini
dengelemeyi amaglayan bir siire¢ halini almistir. Bu alanlarin kullanim
amacini anlamak ve onlar1 tasarlarken dikkate alinmasi gereken ilke ve
stratejiler tizerinde durmak, kentsel gelisim igin siirdiiriilebilir bir yaklagim
gelistirilmesinde 6nemli bir adimdir (Karatag ve Kilig,2017). Carmona ve
dig (2003), bu tiir alanlarin sadece fiziksel saglik degil, toplumsal uyum
ve giivenlik agisindan da onemli faydalar sagladigim belirtmistir. Ayrica,
rekreasyonel alanlarin kullanici profillerinin géz 6niinde bulundurulmast,
her yag ve sosyoeckonomik grup igin tasarimda gesitlilik ve erisilebilirlik
saglamay1 amaglamaktadir.

Bu boliimde, kentlerdeki rekreasyonel alanlarin kullanimini ve tasarimini
detaylh bir gsekilde inceleyecek; bu alanlarin kent yagamindaki roliinii, sagladigi
taydalari, tasarim ilkelerini ve karsilagilan zorluklar: tartigacagiz. Ayrica, bu
alanlarin kullanict profillerini ve gelecekteki olasi tasarim trendlerini de ele
alarak, daha yaganabilir ve siirdiiriilebilir kentler igin 6nerilerde bulunacagiz.
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1.1.Rekreasyon Kavrami Tanimi1 ve Kapsamu

Rekreasyon, bireylerin giinliik yagamin yogunluklarindan uzaklagarak,
fiziksel, zihinsel ve duygusal yenilenme saglamak amaciyla gergeklestirdikleri
etkinlikleri ifade eder. Cohen (1979), rekreasyonu, “bireylerin yagam
kalitelerini artirmaya yonelik sosyal, fiziksel ve zihinsel aktiviteler” olarak
tanimlamaktadir. Bu tanim, rekreasyonun sadece fiziksel aktivitelere
indirgenemeyecegini, ayni zamanda psikolojik ve sosyal iyilesmeyi de
kapsadigini vurgulamaktadr.

Rekreasyonun tanimi, zamanla sosyal bilimler ve gehir planlamasi
baglaminda genislemis ve daha gesitli bigimlerde yorumlanmistir. Leisure
Studies disiplininde, rekreasyon, “bireylerin zamanlarimi kendilerine ait bir
sekilde gegirmeleri, hobi edinmeleri, dinlenmeleri ve eglenmeleri” olarak daha
genis bir gekilde tanimlanir. Bu tanim, rekreasyonu sadece fiziksel aktivitelerle
siirlamayr reddederek, ayni zamanda bireysel ve toplumsal etkilesimleri,
kiiltiirel ve zihinsel rahatlamay da igine almaktadir (Mobley,2006).

Rekreasyonel etkinlikler, bireylerin sosyal baglantilar kurmasina,
streslerini azaltmasina ve kigisel sagliklarini iyilestirmelerine olanak tanirken,
ayni zamanda toplumsal dayamigmayr da pekistirir (Carmona ve Tiesdell,
2003). Orncgin, parklar, spor sahalari, kiiltiirel etkinlik alanlar1 gibi agik
alanlar, kentsel ortamlarda sosyal etkilesimi tegvik ederken, bireylerin farkl
sosyockonomik ve kiiltiirel ge¢miglere sahip olmalarina ragmen ortak bir
alan tizerinde etkilesime girmelerini saglamaktadir. Bu etkilesimler, kentsel
toplumlarin uyumunu ve giivenligini arttirmada énemli bir rol oynar (Gehl,
2010).

Rekreasyon, sadece bireysel dinlenme ve eglence saglamakla kalmaz,
ayn1 zamanda toplumsal egitlik ve gevresel siirdiirtilebilirlik gibi toplumsal
hedeflere de hizmet etmektedir. Ornegin, yesil altyapt olarak tammlanan
rekreasyonel alanlar, gevresel hizmetler sunarak kentlerin ekosistemlerini
desteklemektedir. Tzoulas ve dig (2007), bu alanlarin kentsel ekosistem
hizmetlerine olan katkilarina dikkat ¢ekerek, yesil alanlarin yalnizca estetik
degil, ayni zamanda ¢evresel stirdiiriilebilirlik agisindan da kritik bir rol
oynadigimni belirtmiglerdir. Bu tiir alanlar, hava kalitesini iyilegtirmenin
yani sira, su yonetimi ve biyolojik gesitliligi destekleyerek, kentsel yagamda

dogayla uyum i¢inde bir denge kurmaktadir.
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1.2. Kent ve Rekreasyon

Kent kavramu, tarihsel siire¢ boyunca farkl uygarliklar tarafindan gesitli
bi¢imlerde tanimlanmustir. Her ne kadar temel anlami benzer olsa da,
sehirlere dair anlayig, zamanla toplumsal ve ekonomik yapilarinin etkisiyle
tarkl gekillerde ifade edilmistir. Antik Yunan’da “polis” olarak bilinen sehir,
bagimsizlik ve miilkiyet haklar1 ile 6zdeslesirken, giiniimiiz gehirleri, yani
“metropoller”, ¢ok yonlii ekonomik, toplumsal, politik ve kiiltiirel iglevlerin
birlesiminden ortaya ¢ikmustir. Sehirleri diger yerlesim alanlarindan ayiran
en belirgin ozellik, birden fazla iglevi biinyesinde barindirmalarinin yani sira,
niifus yogunluklarinin ok daha yiiksek olmasidir (Ozden, 2010).

Kentler, insanlik tarihiyle paralel gelisen ve medeniyetle yakindan
iligkilendirilen bir olgudur. Bagka bir deyigle, sehirlerin ve medeniyetlerin
geligimi birbirini tamamlayan bir siiregtir. Yerlesik hayata gegisle birlikte
insanlarin bir arada yagamaya baglamasi, niifusun hizla artmast ve bunun
sonucunda ulagim, saglik ve sosyal hizmetler gibi toplumsal ihtiyaglarin
ortaya ¢ikmasi, kentlerin gekillenmesinde belirleyici olmustur (Yiiksel ve
Yesil, 2017).

Kentler, bireylerin yagamlarin siirdiirdiikleri, kiiltiirel degerler tirettikler:
ve toplumsal paylagimlar gergeklestirdikleri alanlar1 kapsayan bir yapidir. Bu
mekanlar, kent dokusunun temel unsurlarini olusturur. Kiiltiirel, sanatsal
ve sportif faaliyetlerin gergeklestirildigi bu alanlar, ayni zamanda sehrin
kimligini ve ruhunu yansitan 6énemli unsurlar olarak 6n plana ¢ikmaktadir

(Tathdil, 2009).

Bireylerin hog vakit ge¢irdigi, tatmin oldugu ve yenilendigi bog zaman
etkinlikleri, “rekreasyon” kavrami altinda tanimlanir (Karakiigiik ve Akgiil,
2016). Bagka bir ifadeyle, rekreasyon, “sehir, kasaba ve ilgelerdeki eglence
alanlari, parklar, oyun alanlar1 ve spor tesislerinde gergeklestirilen aktiviteler”
olarak agiklanabilir (McLean ve dig,2008). Endiistrilesmenin getirdigi
galiyma saatlerindeki degisiklikler ve toplumsal yagamin monotonlagmasi,
tretim verimliligi sayesinde artan refah seviyesi ve bununla birlikte
zihinsel ve fiziksel sagliga yonelik olumsuz etkiler, bireylerin “bog zaman”
thtiyaglarini artirmugtir (Tathdil, 2009). Modern sehirlerin inga edilmesiyle
birlikte, bireylerin ihtiyaglarmi kargilamak amaciyla gesitli yasam alanlar
olusturulmustur.

Kentler, sadece zorunlu zaman dilimlerinin sekillendigi yerler degil,
ayni zamanda bos zamanlarin nasil degerlendirilecegini diizenleyen ve
yonlendiren mekanlar olarak da 6nemli bir rol istlenir (Glimiis ve dig,
2017). Bu gergevede, kentteki bireylerin ig yiikiinii, maddi zorluklar1 ve
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saghk endigelerini hafifletecek, giinliik yagamin rutininden kagmalarini
saglayacak, ailecek ve bireysel olarak keyifli zaman geg¢irmelerini miimkiin
kilacak en erisilebilir ve ekonomik alanlarin kentsel rekreasyon alanlari oldugu
soylenebilir. Bu noktada, yerel yonetimlere biiyiik sorumluluk diigmektedir.
Yerel yonetimlerin, kentteki tiim sosyal gruplarin bog zamanlarini verimli bir
sekilde kullanmalarini saglamak ve kentlilerin ¢ok yonlii gelisimlerine olanak
tantyacak rekreasyonel alanlar olusturmasi son derece 6nemlidir (Kogyigit
ve Yildiz, 2014).

1.3. Rekreasyonel Alanlarin Kullanim Amaci ve Cesitleri

Rekreasyonel alanlar, kent yagaminda hem bireysel hem de toplumsal
diizeyde Onemli islevler gormektedir. Bu alanlar, yalnizca dinlenme ve
eglence saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda sosyal etkilesim, kiiltiirel geligim,
gevresel stirdiiriilebilirlik ve fiziksel saglik gibi pek ¢ok amaca hizmet
etmektedir (Carmona ve dig, 2003). Rekreasyonel alanlarin kullanimi, bu
alanlarin tasariminda belirleyici faktorlerden biri olup, kent sakinlerinin
yagam kalitesini dogrudan etkilemektedir.

1.3.1.Pasif ve Aktif Rekreasyon

Rekreasyonel alanlarin en temel kullanimlarindan biri, pasif ve aktif
rekreasyon arasindaki dengeyi saglamakla ilgilidir. Pasif rekreasyon, sakin
ve diigiik enerjili aktiviteleri kapsarken; aktif rekreasyon, daha dinamik ve
tiziksel ¢aba gerektiren etkinlikleri ifade etmektedir (Cohen ve dig, 2017).

Pasif rekreasyon, dogayla i¢ i¢e zaman gegirme, oturmak, ylirtimek
veya yalmzca gevreyi izlemek gibi diigiik enerjili aktiviteleri igerir. Bu tiir
aktiviteler, stresin azalmasina ve psikolojik iyilesmeye olanak tanir. Ayrica,
dogal ¢evreyle daha derin bir bag kurmay: saglayarak, bireylerin dogaya
olan farkindaliklarini artirir (Kaplan ve Kaplan, 1989). Parklar ve yesil
alanlar, genellikle pasif rekreasyon igin tasarlanmug alanlardir ve insanlarin
dinlenmek, kitap okumak veya sadece doganin keyfini ¢ikarmak igin tercih
ettikleri mekanlardir.

Aktif rekreasyon ise; daha enerjik ve fiziksel olarak katilim gerektiren
aktiviteleri kapsar. Yiiriiytig, kosu, bisiklet siirme, spor yapma gibi etkinlikler,
insanlarin fiziksel sagliklarin1 desteklerken, ayni zamanda sosyal etkilesimi de
tegvik eder. Bu tiir alanlar, spor sahalari, yiiriiyiis parkurlari, bisiklet yollar
gibi dinamik unsurlara sahip olabilir. Ozellikle kentlerde, insanlarin fiziksel
saghklarini iyilestirmek ve aktif yagam tarzlarini benimsemek igin bu tiir
alanlara olan talep artmaktadir (Gehl,2010).
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1.3.2. Sosyal Etkilesim ve Toplumsal Katilim

Rekreasyonel alanlarin bir diger 6nemli amaci, sosyal etkilesimi ve
toplumsal katilimi tegvik etmektir. Bu tiir alanlar, bireylerin bir araya gelip,
ortak bir deneyim paylagtiklart mekanlar haline gelmekte olup ozellikle
biiyiik sehirlerde, rekreasyonel alanlar, farkli kiiltiirel ve sosyo-ekonomik
gruplardan gelen kisilerin etkilesime girmeleri i¢in bir firsat sunmaktadir.
Bu etkilegimler, toplumsal baglar1 giiglendirirken, ayni zamanda kent
sakinlerinin aidiyet duygusunu artirmaktadir (Gehl, 2010).

Ornegin, parklar ve meydanlar, aileler, arkadas gruplari ve bireyler igin
sosyal etkinliklerin diizenlendigi alanlardir. A¢ik hava konserleri, festivaller,
sanatsal performanslar gibi etkinlikler, bu tiir alanlarda sik¢a organize edilir
ve toplumsal katilimi pekistirir. Sosyal etkilegimi tegvik etmek, ayni zamanda
sug oranlarini azaltmaya da yardimci olabilir. Kentsel alanlarda diizenli sosyal
etkilesimin oldugu yerler, daha giivenli ve huzurlu topluluklar yaratmaya
katki saglar (Ceylan,2007).

1.3.3. Cesitli Kullanim Amaglarina Hizmet Eden Alanlar

Rekreasyonel alanlarin tasarimi, ¢ok sayida farkli kullanim amacina
hizmet edebilmelidir. Bu alanlar, multifonksiyonel olma 6zelligi gosterir ve
gesitli kullanici profillerine hitap edebilir. Kentsel parklar, yiiriiyiig yollart,
spor sahalar1 ve gocuk oyun alanlar1 gibi unsurlar bir arada bulunarak, farkl
ihtiyaglar1 kargilayabilmektedir (Karatag ve Kilig,2017).

Cocuklar igin oyun alanlar1 genellikle daha fazla etkilesim, kesif ve
tiziksel aktiviteye olanak tanimaktadir. Bu tiir alanlar, gocuklarin geligimi
ve sosyallesmesi agisindan kritik 6neme sahiptir. Yaghlar igin dinlenme
alanlar1 ise daha sakin, rahatlatict ve erigilebilir olmasinin yani sira yasgh
bireyler igin Ozellikle giivenli yiiriiyiis parkurlari, banklar ve dogal alanlar,
sosyal baglar1 giigclendirmeye ve fiziksel sagligi desteklemeye yardimci
olmalidir (Cohen,2007). Gengler ve yetiskinler i¢in spor alanlar1 (futbol
sahalari, basketbol alanlari, kogu parkurlari), bu gruplarin fiziksel sagliklarini
korurken, ayni zamanda sosyo-kiiltiirel etkilesimlerini tegvik etmektedir. Bu
spor etkinlikleri gengler arasinda toplumsal baglar1 pekistirebilmektedir.

1.4. Rekreasyon Alanlarmin Kent Yasamindaki Rolii

Kentlegme, diinya ¢apinda hizla devam eden bir olgu olmasina ragmen,
bu siiregle birlikte yaganan sikigiklik ve yogunlagma, kentsel alanlarda yagayan
bireylerin yagam kalitesini dogrudan etkilemektedir (Kuo ve Sullivan,2001).
Bu baglamda, rekreasyon alanlari, kent yagaminin 6nemli bilegenlerinden
biri haline gelmistir. Kentlerdeki agik ve yesil alanlar, yalmzca estetik
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bir deger tagimakla kalmaz, ayni zamanda gehir sakinlerinin fiziksel ve
psikolojik sagliklar1 tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir (Carmona, 2003).
Giiniimiizde geligmis kentlerde, insanlarin kolayca ulagim saglayabildigi
gesitli rekreasyonel faaliyetlerde bulundugu, eglenmek ve dinlenmek igin
tercih ettigi bolgesel parklar bulunmaktadir. New York’ta kent merkezinde
yer alan Central Park, Londra’da Hyde Park ve Bangkok’ta Lumphini Park
diinyada rekreasyonel aktivitelerin gergeklestirildigi kent parklarinin en
bilinen Orneklerindendir (Tatlidil,2009).

Rekreasyonel alanlarin kent yagamindaki roliinii anlamak i¢in, bu alanlarin
kent sakinleri tizerindeki dogrudan ve dolayli etkilerini incelemek gerekir.
Kentlerdeki agik alanlarmn, yesil alanlarin, parklarin ve spor alanlarinin
sagladigy faydalar ¢ok boyutludur. Bu faydalar, fiziksel saglik, psikolojik
tyilesme, sosyal etkilesim gibi 6nemli unsurlar1 kapsamaktadir ( Yiiksel ve
Yesil,2017).

Fiziksel Saglk tizerindeki etkilerini inceledigimizde;  Rekreasyonel
alanlarin, kent sakinlerinin diizenli olarak fiziksel aktivite yapmalarin
saglayarak, obezite, kalp hastaliklar1, diyabet gibi modern yagamin getirdigi
saglik sorunlarina karst bir 6nlem iglevi gordiigiinii sdyleyebiliriz. Ozellikle
spor yapmaya olanak taniyan alanlar, yiiriiylis parkurlar1 ve bisiklet yollari,
bireylerin fiziksel sagliklarini iyilestirmelerine yardimci olmaktadir. Ayni
zamanda yapilan aragtirmalar, agik alanlarda fiziksel aktivitenin arttigini ve
bunun, insanlarin yagam siiresini uzattigini gostermektedir (Kuo ve Sullivan,
2001).

Doga ile i¢ i¢e olmanin psikolojik iyilesmeye olumlu etkileri oldugu
bir¢ok aragtirma tarafindan ortaya konmustur. Kentlerdeki yesil alanlar,
insanlarin ruh halini iyilestirir, stresi azaltir ve psikolojik saglik sorunlarina
karg koruyucu bir etki gosterir. Insanlarin doga ile temas etmeleri, kaygiyt
azaltabilir ve ruhsal rahatlama saglayabilir. Dogal gevre, stresle baga ¢tkmada
etkili bir mekanizma olarak ¢ahgir ve ozellikle sehir yagaminin getirdigi
gerginliklerden kurtulmaya yardimer olur (Kaplan ve Kaplan, 1989).

Rekreasyon alanlarinin, kent yasamindaki bir bagka etkisi sosyal
etkilesim ve toplumsal baglarin giiclenmesidir. Bireylerin sosyal etkilesim
kurabilecegi, toplumsal baglarmi giiglendirebilecegi yerlerdir. Kent
yagaminin bireysellesme egilimlerine kargi, parklar, meydanlar ve agik hava
etkinlik alanlar1, insanlarin bir araya gelip etkilesimde bulunmalarini tegvik
etmektedir. Bu tiir alanlarda yapilan toplu etkinlikler, komguluk iliskilerini
gii¢lendirir ve sosyal baglar1 pekigtirir. Ayn1 zamanda, farkli yag gruplarindan
ve sosyoekonomik diizeylerden insanlari bir araya getirerek, toplumsal
uyumu artirmaktadir ( Oztiirk,2013).
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1.5. Rekreasyonel Alanlarin Tasarim Ilkeleri

Kentsel planlama siireglerinde rekreasyon alanlarinin tasariminda biitiinctil
bir yaklagim benimsenmelidir. Bu tiir alanlarin sadece teknik standartlara
uygun olarak siirekliliginin saglanmasi degil, ayn1 zamanda kentin genel
yapistyla uyumlu ve biitiinsel bir sekilde entegrasyonu da 6nemlidir. Kentin
dinamiklerine gore zaman iginde ger¢eklesebilecek degisimlere adapte
olabilecek esneklik ve siirdiiriilebilirlik gereksinimleri dikkate alinarak
tasarlanmalidir (Aydemir ve dig,2004). Rekreasyon alanlari, kentin dogal
kaynaklari, iklim kogullar1, cografi yapist ve bitki ortiisti gibi 6zellikler goz
ontinde bulundurularak olugturuldugunda, daha etkili ve gekici mekanlar
ortaya ¢ikabilir ( Kaplan ve Kaplan,1989). Dogal ¢evre ile i¢ ige ge¢mis
rekreasyon alanlari, yalnizca kentsel peyzajin kalitesini yiikseltmekle kalmaz,
ayn1 zamanda gehrin genel imajina da olumlu bir katki saglar. Ayrica, bu
alanlar, kent ekonomisinin gelimesine ve sehrin ¢ekiciliginin artmasina
onemli katkilar sunmaktadir (Clay ve Daniel, 2000).

Rekreasyonel alanlarin tasarimi, yalnizca estetik deger yaratmakla kalmaz,
ayni zamanda insanlarin fiziksel, psikolojik ve sosyal ihtiyag¢larini kargilamayi
amaglar. Tasarim stirecinde, kullanicilarin  talepleri, g¢evresel faktorler,
erigilebilirlik, giivenlik, siirdiiriilebilirlik ve toplumsal uyum gibi bir dizi
onemli unsur goz oniinde bulundurulmalidir. Bu baglamda, rekreasyonel
alanlarin tasariminda uygulanan bazi temel ilkeler, kullanicilarin bu alanlardan
en 1yi gekilde faydalanmalarini saglamaya yonelik olarak belirlenmistir.

1.5.1. Erisilebilirlik ve Kullanic1 Dostu Tasarim

Rekreasyonel alanlarin tasariminda ilk ve belki de en o6nemli ilke
erigilebilirliktir. Bu, yalnizca fiziksel engelleri ortadan kaldirmakla kalmaz,
ayni zamanda her yag grubundan, sosyoekonomik diizeyden ve yetenekten
bireylerin bu alanlardan faydalanabilmesini saglar. Engelli bireyler igin
uygun parkurlardan, ¢ocuklar igin giivenli oyun alanlarina kadar her bireyin
bu alanlardan en iyi sekilde yararlanabilmesi igin erisilebilirlik saglanmalidir(
Karasakiz ve Dinger, 2019).

Ornegin, New York'taki Central Park, erisilebilirlik ilkelerine biiyiik
oOlgiide uygun olarak tasarlanmug bir alandir. Engelli bireyler igin genis yollar,
rampalar ve ulagilabilir alanlar sunulmus, parkin her noktasina ulagilabilirlik
artirlmigtir. Ayrica, yasghlar ve ¢ocuklar i¢in de uygun alanlar diigtintilerek,
tarkli yas gruplarina hitap eden vyiirliyii parkurlar1 ve oyun alanlari
tasarlanmugtir (Gehl, 2010). Erisilebilirlik, sadece fiziksel agidan degil, ayni
zamanda psikolojik a¢idan da 6nemlidir; herkesin kendini giivende ve rahat
hissetmesi gerekmektedir.
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1.5.2. Cesitlilik ve Esneklik

Rekreasyonel alanlarin tasariminda, farkli kullanici profillerine hitap eden
cesitli aktiviteler sunulmasi gerekir. Parklar ve agik alanlar yalmzca dinlenmek
i¢in degil, ayn1 zamanda spor yapmak, sosyal etkinliklerde bulunmak, kiiltiirel
aktiviteler diizenlemek ve ¢esitli oyunlar oynamak i¢in kullanilabilmelidir. Bu
tiir alanlar, her yag grubunun ve sosyoekonomik sinifin ihtiyaglarina hitap
etmeli ve esnek olmalidir ( Yagmur ve dig,2020). Ornegin, Viyana’daki
Stadtpark gibi biiyiik parklar, farkli kullanicilarin ihtiyaglarini kargilayacak
sekilde tasarlanmugtir. Parkta yiiriiyiis yollar1, kogu parkurlari, spor alanlari,
gocuk oyun alanlar1 ve oturma alanlar1 gibi ¢egsitli olanaklar bulunmaktadir.
Bu gesitlilik, parkin sadece bir dinlenme alan1 olmasini engeller ve gok amaglh
bir sosyal alan yaratilmasina olanak tanir (Carmona, 2003).

1.5.3. Dogal Cevre ile Uyum

Rekreasyonel alanlarin tasariminda, dogayla uyumlu olmak ve gevreyi
korumak olduk¢a 6nemlidir. Yesil alanlar, ekosistem hizmetleri sunarak,
hem insanlarin psikolojik iyilesmesine katki saglamakta hem de ¢evresel
stirdiiriilebilirligi desteklemektedir. Bu baglamda, rekreasyonel alanlarin
tasariminda dogal Ogelerin korunmasi, yesil alanlarin artirilmas: ve yerel
ckosistemlere zarar verilmemesi gerekmektedir. London’daki Hyde Park,
dogal gevreyle uyumlu bir tasarima sahip orneklerden biridir. Parkta, dogal
bitki ortiisii korunmug ve yeni agaglandirma galigmalar1 yapilmugtir. Ayni
zamanda, parkta su yollar1 ve goletler bulunmakta, bu unsurlar yalnizca
estetik bir deger tagimakla kalmaz, aynm1 zamanda ekosistem hizmetlerini
destekler (Tzoulas ve dig, 2007). Dogal ¢evreyle uyumlu tasarimlar, hem
insan sagligina hem de gevresel siirdiiriilebilirlige katk: saglar.

1.5.4. Giivenlik ve Giiven Duygusu

Rekreasyonel alanlarin  tasariminda  giivenlik, Oncelikli bir tasarim
ilkesi olmalidir. Alanlar, kullanicilarin kendilerini giivende hissetmelerini
saglamali ve herhangi bir tehdit durumunda kolayca miidahale edilebilecek
bir yapiya sahip olmalidir. Bu, fiziksel giivenlik 6nlemleri (aydinlatma,
giivenlik kameralari, bakim) kadar, sosyal giivenlik 6nlemleriyle de ilgilidir.
Tasarimda, insanlarin birbirlerine zarar vermelerini engelleyecek sekilde
mekanlar olugturulmalidir( Mobley,20006).

1.5.5. Sosyal Etkilesim ve Toplumsal Baglar1 Destekleme

Rekreasyonel alanlarin  tasarimi, insanlarin  bir araya gelerek
sosyallesebilecegi, toplumsal baglarini giiglendirebilecegi yerler olmalidir. Bu
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durum parklarin, meydanlarin ve diger agik alanlarin yalnizca dinlenme degil,
ayn1 zamanda kiiltiirel ve toplumsal etkilegim alanlar1 olarak kullanilmasini
gerektirir (Karakiigiik,1999). Sosyal etkinlikler i¢in uygun alanlarin tasarimu,
kiiltiirel esitliligi ve toplumsal uyumu desteklemektedir. Ornegin; Berlin’deki
Mauerpark, sosyal etkilesimin giiglii bir 6rnegidir. Park, agik hava konserleri,
tlea market etkinlikleri ve spor aktiviteleri gibi sosyal etkinliklere ev sahipligi
yapmaktadir. Bu etkinlikler, farkli sosyal siniflardan ve kiiltiirel gegmislerden
gelen bireyleri bir araya getirerek toplumsal baglari gii¢lendirir. Mauerpark,
toplumsal etkilesimin ve kiiltiirel gesitliligin 6nemini vurgulayan bir tasarim

anlayigina sahiptir (Carmona ve dig, 2003).

1.6. Rekreasyonel Alanlarda Karsilasilan Sorunlar ve Coziim
Onerileri

Rekreasyonel alanlar, kentlerin yagam kalitesini artiran, bireylerin fiziksel,
sosyal ve psikolojik ihtiyaglarini kargilayan 6nemli mekanlardir. Ancak bu
alanlarin tasarimi ve yonetimi sirasinda ¢esitli zorluklarla kargilagiimaktadir.
Bu zorluklar, kullanici deneyimlerini olumsuz etkileyebilir ve kentsel
planlamada ciddi engeller olusturabilir (Hall ve Page,2006).

Birincil zorluklardan biri, erisilebilirlik sorunlaridir. Pek ¢ok rekreasyonel
alan, engelli bireyler, yashlar ya da kiigiik ¢ocuklar gibi farkli gruplarin
ihtiyaglarmi kargilamakta yetersiz kalmaktadir. Bu durum, parklarin dar
ylriiyiis yollari, yetersiz rampalar veya giivenli oyun alanlarinin olmamasi
gibi problemlerle kendini gosterir. Erigilebilirligi artirmak igin, parklarin
tasariminda evrensel tasarim ilkelerinin benimsenmesi gerekmektedir.
Engelli bireyler ve yaghlar i¢in uygun rampalar, genig yiiriiyiig yollar,
erigilebilir oturma alanlari ve giivenli oyun alanlarinin tasarlanmas: 6nemlidir
(Yuen,1996).

Bir diger 6nemli sorun, yetersiz bakim ve temizliktir. Baz1 rekreasyonel
alanlar, diizenli bakim ve temizlik hizmetlerinin saglanamamasi nedeniyle
kullanilabilirligini ve estetik degerini kaybeder. Kirli ve bakimsiz alanlar,
kullanicilarin bu mekanlart tercih etmeme durumuna yol agabilir. Bu
sorunun agilabilmesi igin, toplum temelli bakim projeleri olusturulabilir.
Yerel halkin parklarin bakimina katilimini tegvik eden projeler, hem ¢evresel
farkindalik yaratacak hem de bu alanlara olan aidiyet duygusunu artiracaktir
(Karatag ve Kilig,2017). Carmona ve dig (2003), parklarin diizenli bakimi
ve kullanicilarin parkla etkilesimi konusunda yerel yonetimlerin roliinii
vurgulamaktadir. Ayrica, bu tiir projelerle toplumun bu alanlara sahip
¢tkmasi saglanabilir.
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Rekreasyonel alanlarda kargilagilan bir diger zorluk ise, sosyal ve
kiiltiirel etkinliklerin eksikligidir. Bir¢ok park ve agik alan, yalnizca fiziksel
aktiviteler i¢in kullanilabilirken, sosyal etkilesim ve kiiltiirel etkinlikler igin
yeterli olanak sunmamaktadir. Sosyal baglarin gii¢lendirilmesi, toplumsal
uyumun saglanmast agisindan kiiltiirel etkinlikler biiyitk 6nem tagimaktadir
(Aydemir ve dig,2004). Gehl (2010), sehirlerin sosyal yasantiyr tegvik etme
kapasitesinin arttirilmasi gerektigine dikkat gekmektedir. Parklarda sosyal
etkinlikler, kiiltiirel festivaller, konserler ve tiyatro gosterileri gibi aktivitelerin
diizenlenmesi, farkl sosyal siniflardan bireylerin bir araya gelmesini tegvik
etmektedir.

Kentlerdeki hizli niifus artis1 ve yogun yapilagma, yesil alanlarin azalmasina
yol agmaktadir. Bu durum, rekreasyonel alanlarin sayisini ve kalitesini
olumsuz etkileyebilir. Ozellikle biiyiik sehirlerde, yesil alanlar genellikle
yerlesim alanlar1 veya ticari projeler igin kullanilmakta ve bu da halkin doga
ile olan bagini zayiflatmaktadir (Bayramoglu ve Seyhan,2019). Tzoulas ve
dig (2007), yesil altyapinin kent yagamindaki ekosistem hizmetleri ve insan
saghg tizerindeki etkilerine dikkat ¢ekmis ve bu alanlarin dogrudan ¢evresel
stirdiiriilebilirlige katki sagladigini vurgulamaktadir. Yesil altyap: projelerinin
desteklenmesi, kentsel alanda daha fazla dogal alan yaratabilir.

Son olarak, fazla yogunluk ve kalabaliklagma gibi sorunlar da parklarin
etkin kullanimini engelleyebilmektedir. Ozellikle popiiler olan alanlar,
agir1 yogun kullanim nedeniyle kullanici deneyimini olumsuz etkileyebilir.
Bu durum, alanin bakimini zorlagtirarak ayni zamanda kullanicilarin
ihtiyaglarini kargilamakta yetersiz kalabilmektedir. Yogunlugu azaltmak igin,
kentteki farkli rekreasyonel alanlar arasinda bir denge saglanabilir. Parklarin
kullanimini diizenlemenin, alanlarin siirdiirtilebilirligi agisindan biiyiik bir
onem tagidigini ifade etmektedir. Popiiler alanlardaki yogunluk, yeni park
projeleriyle dagitilabilir ve mevcut alanlar daha verimli kullanilabilir (Dogan
ve Kiigiik,2019).

Rekreasyonel alanlarda kargilagilan bu zorluklar, kent yagaminin kalitesini
etkileyen 6nemli faktorlerdir. Bu sorunlarin ¢6ziilmesi, daha saghkl, giivenli
ve yaganabilir bir gehir ortami yaratmaya katki saglayacaktir. Parklarin ve agik
alanlarin tasariminda, kullanicilarin ihtiyaglarin géz ontinde bulundurmak
ve bu alanlarin stirdiiriilebilirligini saglamak igin dikkatli planlamalar
yapilmalidir.

1.7. Gelecekteki Kent Tasarim Trendleri ve Yeni Yaklagimlar

Kentlerdeki rekreasyonel alanlarin tasarimi, zaman iginde degisen sosyal,
kiiltiirel ve gevresel ihtiyaglara gore evrimlesmektedir. Gelecekte, bu alanlarin



92 | Kentlerde Rekreasyonel Alanlarin Kullanm ve Tasarim:

tasariminda daha siirdiiriilebilir, erigilebilir ve sosyal agidan kapsayici
yaklagimlar 6n plana ¢ikacak ve teknolojinin gelisimi ile beraber ¢evresel
kaygilarin artmasiyla, kentlerin yagam kalitesini artiracak yeni tasarim
trendleri ve yenilikgi yaklagimlar da sekillenecektir (Kua ve Sullivan,2011).

Birinci trend, siirdiiriilebilirlik ve yesil altyapr iizerine yogunlagmaktadir.
Yesil altyapi, sehirlerde ekosistem hizmetlerini artiran ve dogal gevre ile
uyumlu bir yagam alan1 sunan tasarimlar olarak tanimlanabilir (Bayramoglu
ve Seyhan,2019). Giiniimiizde, siirdiiriilebilirlik ve gevresel etki, kentsel
planlamada merkezi bir yer tutmaktadir. Tzoulas ve dig (2007), yesil altyap1
projelerinin, ekosistem hizmetlerini artirmak ve insan saghgini iyilestirmek
adina biiyiik 6nem tagidigini vurgulamaktadir. Gelecekte, yesil ¢atilar, dikey
bahgeler ve yagmur suyu yonetim sistemleri gibi doga dostu tasarimlar daha
yaygin hale gelebilecektir.

Ikinci olarak, teknolojinin entegrasyonu gelecekteki —rekreasyonel
alan tasarimlarinda 6nemli bir rol oynayacaktir. Akilli gehirler ve dijital
teknolojilerin ilerlemesi ile birlikte, rekreasyonel alanlarda dijital entegrasyon
artacaktir (Mobley,2006). Bu, akilli aydinlatma sistemleri, sensorler ve gevre
dostu teknolojiler gibi unsurlar1 da igerebilecektir. Gehl (2010), insanlarin
sosyal etkilesimde bulunacaklar1 alanlarda teknolojinin dikkatli bir sekilde
kullanilmasinin 6nemine deginmektedir. Ornegin, akill parklar, kullanicilarin
parkin gesitli hizmetlerine dijital cihazlarla erigim saglamasma imkan
tantyacak, kullanict deneyimini iyilegtirecektir. Ayrica, bu parklar, ¢evreyi
izleyen sensorlerle donatilabilir ve veri toplayarak cevresel siirdiiriilebilirlik
igin iyilestirmeler yapabilir.

Ugiincii olarak, toplumsal ve kiiltiirel gesitliligi kucaklayan tasarimlar
gelecekteki rekreasyonel alanlarin bir diger 6nemli trendi olacaktir.
Kentlerdeki artan niifus gesitliligi, farkli yag, sosyoekonomik diizey ve
kiiltiirel ge¢mige sahip bireylerin bir arada yagamasini zorunlu kilmaktadir.
Bu durum, park ve agik alanlarin tasariminda gesitliligi ve kapsayiciligi tegvik
eden yaklagimlar1 gerektirir. Bu alanda yapilacak yenilik¢i tasarimlar, gesitli
toplumsal gruplarin ihtiyaglarina uygun sekilde sekillendirilecektir (Mclean
ve dig, 2008).

Carmona ve dig (2003), parklarin sosyal uyum ve toplumsal iligkiler
agisindan 6nemli rol oynadigini belirtirken, farkli sosyal gruplar i¢in
tasarimda cesitliligin saglanmast gerektigine vurgu yapmaktadir. Ornegin,
gok kiiltiirlii gehirlerde, farkli yag gruplarina hitap eden oyun alanlari, spor
sahalar1 ve dinlenme alanlar tasarlanabilir. Ayrica, engelli bireyler igin 6zel
alanlar ve giivenli yollar saglamak, herkes i¢in erisilebilir bir alan yaratmak
adina biiylik 6nem tagimaktadir. Modiiler ve esnek tasarimlar, gelecekteki
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rekreasyonel alanlarin 6nemli bir diger 6zelligi olacaktir. Kentlerdeki hizl
degisim ve doniistiiriilmesi gereken alanlar goz oniine alindiginda, esnek
tasarimlar oldukga kritik hale gelmistir. Parklar ve agik alanlar, degisen
kullanicr ihtiyaglarina ve gevresel kogullara kolayca uyum saglayabilmelidir.
Modiiler tasarimlar, alanlarin kullanimini kolaylastirarak farkli etkinliklere
uygun hale getirilmesine olanak tanimaktadir.

Son olarak, dogal kaynaklarin verimli kullanimi ve ekosistem
hizmetlerinin desteklenmesi gelecekteki tasarimlarda biiyiik bir 6neme
sahip olacaktir. Dogal kaynaklarin sinirli oldugu giintimiizde, kentlerdeki
rekreasyonel alanlar, su, enerji ve diger dogal kaynaklar1 verimli bir sekilde
kullanmalidir. Yenilik¢i su yonetim sistemleri, yagmur suyu toplama ve
yeniden kullanim sistemleri, gelecekteki park tasarimlarinin temel unsurlar
arasinda yer alacaktir (Kua ve Sullivan,2011). Tzoulas ve dig (2007),
ckosistem hizmetlerinin sehirlerde nasil desteklenebilecegine dair 6nemli
bilgiler sunmakta ve bu tiir yenilik¢i yaklagimlarin gehirdeki yesil alanlari
daha verimli hale getirdigini vurgulamaktadr.

Sonug olarak, Kentlerde rekreasyonel alanlarin kullanimi ve tasarimu,
modern gehirlerin siirdiiriilebilirligi ve yaganabilirligi agisindan vazgegilmez
birunsurdur. Bualanlar, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarini desteklerken,
toplumsal baglar1 gii¢lendiren ve sosyal etkilegimi tegvik eden 6nemli sosyal
mekanlar sunmaktadir. Ayrica, kentlerin ekosistemlerine katki saglayarak,
gevresel stirdiiriilebilirligi destekler ve dogal dengenin korunmasina yardimci
olur. Rekreasyonel alanlarin dogru tasarimi, her yastan ve sosyoekonomik
diizeyden bireyin erigebilecegi, giivenli ve fonksiyonel mekanlar yaratilmasi
anlamma gelir. Bu alanlar, yalmzca bireysel refahi degil, aynm1 zamanda
toplumsal uyum ve sehir sakinlerinin yagam kalitesini artiran unsurlar
olarak kentlerin sosyal dokusuna entegre olmaktadir. Ote yandan, kentlerin
hizla biiyiiyen niifuslarina ve artan yapilagmaya paralel olarak, rekreasyonel
alanlarin planlanmasi, bu alanlarin siirdiiriilebilirligini saglayacak sekilde
yapimalidir. Gelecekte, rekreasyonel alanlarin tasarimi, yalmzca estetik
ve fonksiyonel agidan degil, ayn1 zamanda gevresel ve toplumsal boyutlar
agisindan da yeniden sekillenecektir. Bu siireg, daha saglikli, daha giivenli
ve daha kapsayici sehirlerin ingasina olanak taniyacak ve yagam kalitesini
artirarak, sehirlerin sosyal ve gevresel sorunlarina ¢oziimler sunacaktir. Bu
nedenle, rekreasyonel alanlarin tasarimi, kent planlamasinda oncelikli bir
hedef olmal1 ve daha siirdiiriilebilir bir gehir yapisinin temellerini atmalidir.



94 | Kentlerde Rekreasyonel Alanlarin Kullanm ve Tasarim:

Kaynaklar

1-Abdullah, K., & Selim, K. (2017). Siirdiiriilebilir kentsel gelisme ve yesil alan-
lar. STYASAL: Journal of Political Sciences, 26(2), 53-78.

2-Aydemir, §., Aydemir, S., Beyazl, 0., Okten, N., Oksiiz, A. M., Sancar, C.,
Ozyaba, M., & Tiirk, Y. (2004). Kentsel alanlavin planianmast ve tasarima.
Iber Matbaacilik.

3-Balai, V., & Kogak, F. (2014). Spor ve rekreasyon alanlarinin tasariminda ve
kullaniminda gevresel siirdiiriilebilirlik. Spor ve Performans Arastirmalar:
Deryisi, 5(2), 46. https://doi.org/10.17155/spd.53129

4-Bayramoglu, E., & Seyhan, S. (2019). Kentsel agik yesil alanlarda iklim degi-
simi. 4th International Symposium on Innovative Approaches in Architecture,
Planning and Design, 4(7), 25-27.

5-Booth, D. (2003). Leisure and social inclusion: An overview. Journal of Leisu-
re Studies, 22(4), 195-215.

6-Carmona, M., Heath, T., Oc, T., & Tiesdell, S. (2003). Public places, urban
spaces: The dimensions of urban design. Routledge.

7-Ceylan, A. (2007). Yasam kalitesinin artirilmasinda kentsel yesil alanlarin 6ne-
mi ve kentsel doniisiim ile iligkilendirilmesi. yiiksek lisans tezi. Istanbul
Teknik Universitesi, Fen Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

8-Clay, G. R., & Daniel, T. C. (2000). Scenic landscape assessment: The eftects
of land management jurisdiction on public perception of scenic beauty.
Landscape and Urban Planning, 49(1-2), 1-13.

9-Cohen, D. A., McKenzie, T. L., Sehgal, A., Williamson, S., Golinelli, D., &
Lurie, N. (2007). Contribution of public parks to physical activity. Awmze-
rican Journal of Public Health, 97(3), 509-514.

10.Cohen, S. (1979). The role of leisure in modern life. Journal of Social Issues,
35(2), 89-103.

11- Gehl, J. (2010). Cities for people. Island Press.

12-Giimiis, M., Alay Ozgiil, E., & Karakilig, F. (2017). Kentlegme ve bog za-
man yonetimi. Kent ve Sosyal Yasam, 18(1), 30-45.

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

14- Karasakiz, H., & Dinger, N. (2019). Belediyelerin diizenledikleri rekreas-
yon alanlarinin fiziksel aktiviteye uygunlugu iizerine bir aragtirma (Kahra-
manmarag Biiyliksehir Belediye 6rnegi). Journal of History School (JOHS).

15-Kogyigit, F., & Yildiz, B. (2014). Yerel yonetimlerin rekreasyon alanlarinda-
ki rolii. Yerel Yonetimier ve Sehivcilik Dergisi, 10(3), 210-220.

16-Kuo, E. E.; & Sullivan, W. C. (2001). Environment and crime in the inner

city: Does vegetation reduce crime?. Environment and Behavior, 33(3),
343-367.



Alpay Alev | Fuat Ovkun Tapsn | 95

17- Lynch, K. (1990). The image of the city. MIT Press.

18-McLean, D., Hurd, M., & Rogers, C. (2008). Leisure activities and urban
spaces. Urban Studies Journal, 45(1), 40-55.

19-Mobley, T. A. (2006). Yerel yonetimlerin halkin rekreasyon ve park ihtiyag
ve hizmetlerini karsilamadaki rolii. Eskisehir Saglikli Kentler Birligi Top-
lantisi, Eskisehir.

20-Ozden, M. (2010). Schirlesme ve kentlesme siireci. Sehircilik Dergisi, 15(2),
15-30.

21-Opztiirk, S. (2013). Kentsel agik ve yesil alanlarin yasam kalitesine etkisi: Kas-
tamony ornegi. Kastamonu Universitesi Orman Fakiiltesi Dergisi, 13(1),
109-116.

22-Tathdil, H. (2009). Endiistrilesme ve bos zaman ihtiyact. Calssma ve Sosyal
Yasam Dergisi, 22(4), 318-330.

23-Tathdil, S. (2009). Kentlesme ve kiiltiirel kimlik. Sebir ve Kiiltiir Deryisi,
13(3), 315-328.

24-Tzoulas, K., Korpela, K., Venn, S., Yli-Pelkonen, V., Kazmierczak, A., Nie-
meld, J., & Arts, J. (2007). Promoting ecosystem and human health in
urban areas using green infrastructure: A literature review. Landscape and
Urban Planming, 81(3), 167-178.

25-Yagmur, R., Eroglu, O., Ayna, C., & Iconomescu, T. (2020). Parks and rec-
reation areas for physical activity: Barriers and incentives. International
Journal of Recveation and Sports Science, 4(1), 28-36.

26- Yiiksel, N., & Yesil, M. (2017). Kentlesme ve sosyo-ckonomik yap1. Sekir-
cilik ve Toplum Dergisi, 22(4), 352-366.



96 | Kentlerde Rekreasyonel Alanlarin Kullanm ve Tasarim:



Spor Bilimleri Aragtirmalari-2

Editorler:

Dog. Dr. Ender Ali Ulug

Dr. Sinem Ulug

Dr. Ogr. Uy. Mehmet Bilgin Karademir
Dr. Mehmet Yonal

ISBN 878-625-5646-42-2

o i

YAYINLARI 786255 | 646422




