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Chapter 1

Artificial Intelligence: Historical Evolution,
Conceptual Framework, and Societal Reflections

Fatih Ates'

Abstract

This chapter provides a comprehensive examination of the historical
development, conceptual framework, and practical applications of artificial
intelligence (AI), with a particular focus on its implications in sports
sciences and physical education. Beginning with the early milestones
such as Turing’s theoretical machine and McCarthy’s coining of the term
“artificial intelligence,” it traces AD’s evolution and integration into various
sectors, including healthcare, law;, and education. The chapter emphasizes
AT’s capabilities to reason, learn, and imitate human intelligence, along
with key breakthroughs like Deep Blue, Watson, and AlphaGo, which
have challenged human dominance in strategic games. Special attention is
given to the application of Al, augmented reality (AR), and virtual reality
(VR) technologies in physical education, where these tools enhance student
motivation, personalize learning, and support motor skill development.
Despite its transformative power, the chapter reveals that Al still faces notable
weaknesses and criticisms particularly in areas such as ethical responsibility,
data privacy, employment displacement, overreliance on algorithms, and a lack
of human-centered design. These limitations highlight the need for cautious,
transparent, and inclusive integration of Al technologies into education
and society. The chapter also presents experimental research findings
showing both the advantages and limitations of VR/AI-supported physical
training. Moreover, it discusses next-generation Al tools like ChatGPT in
educational planning and instruction. By combining insights from Tarkish
and international literature, the chapter offers original contributions to the
fields of sports sciences and pedagogy. It concludes by stressing the need for
responsible, ethical, and inclusive integration of Al in education, and outlines
recommendations for future research and practice.

1 Research Assistant, Department of Physical Education and Sports, Faculty of Sports Sciences,
Erzurum Technical University. fatih.ates@erzurum.edu.tr, ORCID: https://orcid.org/0009-
0000-5510-2694
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Introduction

Since the Industrial Revolution, there have been significant advancements
in the field of technology, and many labor-intensive tasks previously performed
by humans are now being carried out by technologies developed to assist
humanity (Liu et al., 2018). Over time, rapidly developing technologies
have begun to replace humans in tasks that are difficult to perform, directly
improving both performance and efficiency (Huang and Rust, 2018).
One of the technological innovations that has started to replace humans is
Artificial Intelligence (AI) (Agrawal et al., 2017).

One of the most significant milestones in the field of Artificial Intelligence
(AI) was the introduction of the Turing Machine, developed by Alan Turing
in 1937 as an intelligent computer. This groundbreaking work by Turing
attracted considerable attention from other researchers who later sought
to create a “thinking machine” with abilities similar to human cognition
(Sharma et al., 2020). The concept of artificial intelligence was introduced
by John McCarthy in 1956 at the Dortmund Conference held in Germany.
In a proposal letter presented by McCarthy and six others, including himself,
the term “artificial intelligence” was explicitly articulated (McCarthy et al.,

2006).

According to Gondal (2018), artificial intelligence is defined as an
information technology that is capable of reasoning, comprehending
events, interpreting, making inferences, possessing the ability to learn, and
successfully performing multiple tasks. In another definition provided by
Obschonka and Audretsch (2020), artificial intelligence is described as a
technology that imitates the reasoning and prediction abilities of human
intelligence in solving complex problems and making decisions under
changing conditions.

As can be seen, the common features among definitions of artificial
intelligence include three key concepts: “the ability to reason,” “the ability to
solve complex problems,” and “the capacity to imitate human intelligence.”
Artificial intelligence imitates tasks performed by humans across various
fields of work and is capable of carrying out different tasks through diverse
technological programs (Jarrahi, 2018). While Al was once a concept
encountered only in science fiction discussions, it has now become a part of
daily life in numerous fields such as education, healthcare, the military, law,
agriculture, manufacturing, supply chain, and sports (Bhbosale et al., 2020).
It can be stated that artificial intelligence will become increasingly prevalent
in all areas in the future and bring about new transformations.
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The Evolution of Artificial Intelligence and Its Reflection in Sports

One of the significant areas of application for artificial intelligence is
smartphone applications (Maedche et al., 2019). Smartphone applications
can easily perform tasks that individuals plan to carry out in their daily lives,
and these applications can offer personalized suggestions by analyzing users’
preferences (Xie et al., 2019). For example, music applications analyze users’
music listening habits and provide personalized song recommendations
(Gandomi and Haider, 2015).

Artificial intelligence has not only rapidly entered such domains but
has also begun to compete with humankind. The first computer capable
of playing chess against humans, called “Deep Blue,” was developed by
International Business Machines (IBM) and ended in a 1-1 draw with the
world chess champion Garry Kasparov. This computer continued to be
developed, and by the year 1997, “Deep Blue” succeeded in defeating Garry
Kasparov, the world chess champion. Similarly, the AI computer named
“Watson,” also developed by IBM, managed to outperform its human
competitors by a wide margin in a televised quiz show in 2011. In 2016,
the artificial intelligence system named AlphaGo, developed by Google
DeepMind, competed against the world Go champion Lee Sedol. AlphaGo
achieved a historic victory by defeating Lee Sedol, the world Go champion,
with a score of 4-1. In 2017, the Al poker bot named Libratus marked a
significant milestone in the history of artificial intelligence by defeating four
professional poker players (Fujita, 2020; Moravcik et al., 2017; Nowak et
al., 2018; Randhawa and Jackson, 2020).

These developments can be interpreted as an indication that artificial
intelligence will continue to advance and compete with humans in many
fields in the future. Makridakis (2017) states that within the next twenty
years, artificial intelligence will reach the level of human intelligence and
become a serious competitor to humankind in every domain. Teng (2019),
on the other hand, asserts that while human intelligence currently surpasses
artificial intelligence, in rapidly changing environments and in the face of
complex problems and tasks, Al possesses the capability to operate much
faster than the human brain. The replacement of humans by artificial
intelligence, both now and in the future, will take time (Agrawal et al.,
2017).

In conclusion, it cannot be claimed that artificial intelligence has completely
replaced human intelligence or brought an end to human superiority. In the
future, if artificial intelligence reaches a superhuman level, issues such as
controlling Al and the potential threat it may pose to humanity could arise.
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A review of the literature reveals that there are numerous studies supporting
this view (Armstrong et al., 2016; Federspiel etal., 2023; Yampolskiy, 2022).

According to the warnings of renowned physicist Stephen Hawking,
artificial intelligence technology carries risks that could potentially lead
to the end of humanity, and it is emphasized that these risks must be
understood in a multidimensional manner (Hawking et al., 2014). With
the rapid advancement of technology and the rise of artificial intelligence
and automation, the automation of jobs in certain sectors and the reduced
need for human labor may lead to significant consequences in terms of
income inequality and unemployment (Acemoglu and Restrepo, 2018).
Another important issue highlighted in a study by Li and Zhang (2017)
is that artificial intelligence researchers must place sufficient emphasis on
security, ethics, and privacy. These issues represent inevitable and significant
challenges for the evolving and transforming nature of artificial intelligence.
With the continuous advancement of Al, they argue that the importance of
data security, personal privacy, and ethical considerations will increasingly
grow (Fjeld et al., 2020). Due to the expanding use of artificial intelligence
in high-risk domains, it is emphasized that Al systems must be designed
and governed with principles of accountability, fairness, and transparency in
mind (Cath, 2018). With the advancement of artificial intelligence, it can
be said that issues such as competition, unemployment, income inequality,
privacy, ethical violations, security, and accountability have gained increasing
importance.

Next-Generation Technologies Used in Sports Sciences

With the increasing integration of artificial intelligence into our lives,
concepts and applications such as augmented reality (AR) and virtual reality
(VR) have become increasingly common (Farshid et al., 2018; Cabuk and
Gengoglu, 2024). Virtual reality (VR) and augmented reality (AR) are being
used not only in the fields of gaming and entertainment but also increasingly
in education. Through the use of augmented reality (AR) technology, sports
games (e.g., screen tennis, golf, baseball, table tennis, dance, yoga) can be
incorporated into physical education activities and used as instructional
tools (Yu, 2022).

In physical education instruction, interest in and demand for virtual reality
(VR) and augmented reality (AR )-based teaching and learning activities are
rapidly increasing (Wohlgenannt et al., 2020). Augmented reality (AR) and
virtual reality (VR) eliminate physical and temporal limitations, allowing
students to learn within a three-dimensional environment (Lee and Lee,
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2021). If artificial intelligence is used appropriately, more complex motor
skills can be performed in physical education classes despite students’ physical
and spatial limitations (Chang et al., 2020).

However, a review of the relevant literature reveals that research on the
application of artificial intelligence in the field of physical education and
physical activity is limited (Xiang, 2022). The use of artificial intelligence
applications in physical education can enhance learning attitudes and interest
(Yang, Oh, Wang, 2020) as well as the development of motor skills (Li
and Wang, 2021). The integration of Al into physical education classes,
in particular, can increase students’ motivation and active participation
by enriching their experiences, enabling personalized learning through
teedback, and making the lessons more engaging for students (Lee and Lee,
2021).

It is believed that both teachers and students may be affected in various
positive or negative ways by the emergence of new software and applications
resulting from technological advancements.

Applications of Artificial Intelligence in the Field of Physical
Education

Technologies are significantly transforming the ways in which modern
societies and individuals think, feel, move, and interact with one another. In
particular, technological advancements are rapidly and profoundly altering
our methods of teaching and learning, and as a result, the educational
environment is evolving and improving (Chen et al., 2020).

The concept of Artificial Intelligence in Education (AIED) has emerged
as a more powerful tool with the advancement of technology since it
was first introduced approximately thirty years ago (Zawacki-Richter et
al., 2019). However, despite its long-standing presence in our lives, this
technology is still not fully understood by many educators and students
(Luan et al., 2020). It can be stated that resolving this lack of understanding
could bring substantial benefits. For example, Al-based learning systems
offered to students can monitor their learning levels, provide personalized
learning experiences, and recommend subject-relevant materials to them
(Chen et al., 2020). Moreover, thanks to Al-based education, learning is
no longer confined to the four walls of a classroom. Teachers can track
students’ performance levels, predict their current status, develop the
necessary instructional materials for the lesson, and assess and grade students
accordingly (Zawacki-Richter et al., 2019).
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Artificial intelligence in education is being used across various fields,
including medical education (Chan and Zary, 2019), mathematics education
(Gadanidis, 2017), music education (Yu et al., 2023), visual arts education
(Fan and Zhong, 2022), English language instruction (Kim et al., 2019),
and physical education teaching (Lee and Lee, 2021). These technologies,
which are especially prevalent in corporate training, are also being adopted
by university students (Freina and Ott, 2015).

In the context of physical education, Al-based systems are increasingly
being integrated into in-class practices (Lee and Lee, 2021). As teachers’
access to technology improves, the use of artificial intelligence is rising
in areas such as digital assessment tools, motor skill analysis systems,
teedback mechanisms, and personalized instructional planning (Chen et al.,
2020; Kamalov et al., 2023). In this transformation, next-generation Al
applications such as ChatGPT and DeepSeck have become tools directly
utilized in educational processes (Sallahuddin et al.,, 2025). However,
it has been emphasized that this integration should be carried out with a
responsible, ethical, and pedagogically grounded approach, and that teachers,
researchers, and policymakers should work collaboratively (Adiguzel
et al., 2023). Physical education teachers use these systems for purposes
such as creating lesson plans, improving instructional content, providing
individualized feedback to students, and enhancing the effectiveness of
teaching (Qutlimuratovich, 2025; Trendowski, 2025).

The Use of Augmented and Virtual Reality in Sports Settings

With the increasing integration of artificial intelligence into our lives,
concepts and applications such as augmented reality (AR ) and virtual reality
(VR) have become increasingly prevalent (Farshid et al., 2018; Cabuk and
Ulupinar, 2025). Virtual reality (VR) and augmented reality (AR) are being
used more and more not only in the fields of gaming and entertainment but
also in education. By utilizing augmented reality (AR) technology, sports
games (e.g., screen tennis, golf, baseball, table tennis, dance, yoga) can be
incorporated into physical education activities and used as instructional tools
(Yu, 2022). In physical education instruction, there is a rapidly growing
interest in and demand for teaching and learning activities based on virtual

reality (VR) and augmented reality (AR) (Wohlgenannt et al., 2020).

Augmented reality (AR) and virtual reality (VR) eliminate physical
and temporal limitations, enabling students to learn in a three-dimensional
environment (Lee and Lee, 2021). If artificial intelligence is used
appropriately, more complex motor skills can be performed in physical
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education classes despite students’ physical and spatial limitations (Chang
et al., 2020).

Ethical, Security, and Privacy Issues

In conclusion, it cannot be claimed that artificial intelligence has
completely replaced human intelligence or brought an end to human
superiority. In the future, if Al reaches a superhuman level, challenges may
arise regarding its control and the potential threat it could pose to humanity.
A review of the literature reveals that there are numerous studies supporting
this perspective (Armstrong et al., 2016; Federspiel et al., 2023; Yampolskiy,
2022).

According to the warnings of renowned physicist Stephen Hawking,
artificial intelligence technology carries risks that could potentially bring
about the end of humanity, and it is emphasized that these risks must be
understood in a multidimensional manner (Hawking et al., 2014). With the
rapid advancement of technology and the increasing prevalence of artificial
intelligence and automation, jobs in certain sectors may become automated,
reducing the demand for human labor. As a result, this could lead to
significant consequences related to income inequality and unemployment
(Acemoglu and Restrepo, 2018).

Another important issue highlighted by Li and Zhang (2017) is that
artificial intelligence researchers must give sufficient attention to matters
of security, ethics, and privacy. These issues pose inevitable and significant
challenges for the continuously evolving and transforming nature of artificial
intelligence. They emphasize that with the ongoing development of Al, the
importance of data security, personal privacy, and ethical considerations will
continue to grow (Fjeld et al., 2020). Due to the increasing use of artificial
intelligence in high-risk domains, it is emphasized that Al systems should
be designed and managed with careful consideration of the principles of
accountability, fairness, and transparency (Cath, 2018).

Opportunities, Limitations, and Future Perspective

The use of artificial intelligence and virtual reality technologies in sports
sciences and physical education offers significant opportunities in the areas
of learning, teaching, performance enhancement, motivation, and feedback
processes. Various experimental studies in the literature have demonstrated
that these technologies increase student engagement, provide opportunities
for personalized learning, and contribute to the development of motor skills.
According to some studies:
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e Taskin (2018) demonstrated that virtual reality applications improved
the physical functions of elderly individuals with knee osteoarthritis
and reduced their pain levels.

¢ Kalkan (2020) found that VR-supported instruction was effective in
the development of table tennis skills.

e Celik (2019) stated that a VR-supported virtual competition
environment led to a significant improvement in the mean power
component of anaerobic performance.

* Bedir and Erhan (2021) demonstrated that virtual reality-based
imagery training was more effective than traditional methods.

e Tuardaliyev et al. (2024) showed that VR-supported educational
applications enhanced sports performance and training quality among
university students.

e Hu (2025) reported that VR-based collaborative learning significantly
increased students’ motivation.

¢ Akga and Ozer (2020) stated that while VR did not produce a
significant difference in physical performance, it did support overall
development.

* Giirbiiz (2021) found in his study that the hybrid (traditional + VR)
instructional model was more effective than the use of VR alone.

* Instudies conducted by Geisen, Fox, and Klatt (2023), it was reported
that some students had difficulty adapting to VR technology and
experienced dizziness.

These findings indicate that virtual reality and artificial intelligence
technologies may not directly lead to success in every context; however,
when appropriately designed, they can serve as powerful learning tools.

Conclusion and Evaluation

This book chapter begins by explaining the historical development
and fundamental characteristics of artificial intelligence, then discusses its
current reflections across various sectors such as education, healthcare, law,
agriculture, and sports (Liu et al., 2018; Bhbosale et al., 2020). The process
that began with Alan Turing’s Turing Machine was conceptually grounded
when John McCarthy introduced the term artificial intelligence in 1956.
The chapter emphasizes AD’s abilities in reasoning, learning, and imitating
human intelligence (Sharma et al., 2020; Gondal, 2018; Obschonka and
Audretsch, 2020).
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Before addressing the use of artificial intelligence in education, its
progress in competing with humans was illustrated through examples such
as Deep Blue, Watson, and AlphaGo (Fujita, 2020; Moravcik et al., 2017).
These developments support the expectation that artificial intelligence
will continue to advance in the coming years and enter into more intense
competition with human intelligence (Makridakis, 2017; Teng, 2019).

However, it has been emphasized that the advancement of artificial
intelligence should not be viewed solely as a technological achievement,
but also as a development that brings ethical and societal risks. Stephen
Hawking’s warnings about the risks Al poses to humanity (Hawking et
al.,, 2014) have been supported by concerns such as income inequality,
unemployment, security, and privacy. It has been stated that AI must be
managed carefully within the framework of accountability and transparency
principles (Acemoglu and Restrepo, 2018; Fjeld et al., 2020; Cath, 2018).

In the field of education, artificial intelligence holds great potential,
particularly in areas such as personalized learning, student monitoring, and
material recommendation (Chen et al., 2020). It has also been emphasized
that Al-based learning systems can be utilized by teachers for assessment
and instructional planning (Zawacki-Richter et al., 2019). Examples have
been provided demonstrating the use of Al in various disciplines, including
medicine, mathematics, music, art, language, and physical education (Chan
and Zary, 2019; Gadanidis, 2017; Fan and Zhong, 2022; Lee and Lee,
2021).

Specifically in physical education, it has been stated that artificial
intelligence applications integrated with augmented reality (AR) and virtual
reality (VR) technologies enhance students’ motor skills, increase their
motivation, and personalize the learning process (Chang et al., 2020; Yang,
Oh, and Wang, 2020). However, as noted by Xiang (2022), the literature
on the use of these technologies in the field of physical education remains
limited.

The chapter also presents numerous examples of experimental studies
from both Turkish and international literature, detailing the eftects of these
technologies on performance, motivation, and balance/coordination (Tagkin,
2018; Kalkan, 2020; Bedir and Erhan, 2021; Turdaliyev et al., 2024).
These studies have shown that virtual reality-based training generally yields
positive outcomes, although in some cases it does not difter significantly

from traditional methods (Akg¢a and Ozer, 2020; Giirbiiz, 2021).
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In conclusion, this chapter has systematically examined the opportunities
offered by artificial intelligence and next-generation technologies within the
context of sports sciences and physical education. Both the opportunities
and limitations have been discussed, supported by scientific findings. The
pedagogical, ethical, and socioeconomic dimensions of technology have
been evaluated in a holistic manner, contributing a noteworthy addition to
the existing literature.

Original Contributions of This Chapter

This chapter offers original contributions to the literature on the
integration of artificial intelligence, virtual reality, and next-generation
technologies in education within the field of physical education and sports
sciences in the following ways:

* A Conceptual and Historical Examination of Artificial Intelligence:
The evolution of artificial intelligence from the Turing Machine to
the present has been explained in both its technical and theoretical
dimensions, and interpreted within a historical context by referencing
the pioneers of the field. This approach enables a deeper understanding
of the philosophical and technological foundations of artificial
intelligence, even within an applied field such as physical education.

* Examination of Contemporary Al Tools in the Context of Physical
Education: Widely used contemporary tools such as ChatGPT
and DeepSeck have been introduced with concrete usage scenarios
relevant to teachers and students. Their roles in content generation,
providing feedback, and supporting research processes have been
clearly articulated.

e Integration of AR/VR Technologies into Instructional Practices:
Augmented reality and virtual reality applications have been evaluated
in terms of their contributions to motor skill development, motivation
enhancement, and the promotion of student engagement in physical
education classes. The pedagogical functions of these technologies
have been illustrated through example-based, activity-centered
instructional scenarios.

* Integration of Turkish and International Literature: This chapter
provides a multi-layered synthesis by incorporating not only a
theoretical framework but also master’s and doctoral theses from
Turkey alongside international literature. In this way, contextual
analyses are compared with universal findings, enabling a more
comprehensive perspective.
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* Ciritical Evaluation of Technological Impact: Not only the positive
effects but also potential risks such as dizziness during VR use,
superficial learning, and plagiarism associated with Al applications
have been explicitly addressed. This reflects a balanced evaluative
approach that avoids a technologically deterministic perspective.

* Emphasis on Ethics, Security, and Privacy: Ethical, security, and data
privacy risks that may arise from the use of artificial intelligence in
educational settings have been discussed, and literature-supported
measures to address these issues have been outlined.

* Providing Guidance for Future Practice and Research Areas: By
emphasizing that the application of artificial intelligence in physical
education and sports sciences is still in development, this chapter
offers a guiding framework for future studies covering policy
recommendations, experimental design requirements, and teacher
training-based practices.
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Finansal Fair Play’e Kapsamh Bir Bakis:
Uluslararasi Literatiir Uzerine Derleme
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Ozet

Arastirmada amag¢ FFP’nin finansal stirdiiriilebilirligi, hukuki etkileri,
FFP’nin mali denge tizerindeki sonuglart ve diitallesme ile iligkisi gibi
gesitli kuliiplerin finansal yonetimiyle nasil bir degisime girdigini inceleyip
gostermeye caligmaktadir. Ayrica Finansal Fair Play (FFP) diizenlemelerinin
kuliipler iizerindeki etkileri, literatiirdeki mevcut bulgularla analiz edilmistir.
Aragtirma  kriterleri olarak, yalmzca hakemli dergilerde yayimlanmig
makaleler ve akademik olarak giivenilir kaynaklar kaydedilmistir. Hem
uluslararast hem de ulusal literatiir taranarak, Tiirk futbolunun FFP’ye
uyumu ve UEFAnin diizenlemelerinin kuliipler tizerindeki etkileriyle ilgili
caligmalar derlenmis ve ¢ogunlukla 2016 yili ve sonrasinda yayinlanan giincel
caligmalara yer verilmigtir. Anahtar kelime olarak ise “Finansal Fair Play”,
“Tiirk futbolu ve mali diizenlemeler”, “TFF ve UEFA uyumu”, “sportif
bagar1 ve finansal siirdiirtilebilirlik®, “UEFA kurallar1”, “futbolda finansal
stirdiiriilebilirlik”, “Avrupa futbolunda rekabet¢i denge” kullanilmustir.
Sonug olarak, FFP, kuliiplerin finansal siirdiiriilebilirligini saglamak amaciyla
giiglii bir ara¢ olarak ortaya giksa da mevcut literatiir, bu diizenlemenin bazi
rekabetgi esitsizliklere yol agtigini gostermektedir. Avrupa’daki kuliiplerin
finansal yapilarindaki iyilesmeleri inceledigimiz ¢alismalarda, FFP’nin biiyiik
kuliiplere mali giiglerini pekistirme firsat1 sundugu goriilmektedir. Kiigiik
kuliiplerin bu kurallara uyum saglamada zorlandigin1 ve bunun sonucunda
biiyiik kuliiplerin ekonomik avantajlarinin daha da arttig1 géze ¢arpmaktadir.
FFP’nin kuliiplerin sportif bagarilar: iizerinde dogrudan bir etkisi olmadigini,
ancak kuliiplerin finansal istikrarlarini saglayarak uzun vadede dolayli yoldan
sportif bagariy1 etkileyebilecegini gostermektedir.

1 C)gr Gor. Dr. - Bingol Universitesi- Spor Bilimleri Fakiiltesi- rarslanboga@bingol.edu.tr-
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2 Arg. Gor. Dr. -Mug Alparslan Universitesi- Spor Bilimleri Fakiiltesi- muhammed.turhan@
alparslan.edu.tr-, https://orcid.org/0000-0002-1671-0029
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1.GIRIS

UEFA tarafindan 2009 yilinda duyurulan, ilk uygulamalar ise 2011-
2012 sezonunda uygulamaya konan Finansal Fair Play (FFP) diizenlemeleri,
tutbol kuliiplerinin mali siirdirtlebilirligini saglamak, rekabet baglantilari
ve kuliiplerin agir1 bor¢lanmalarini engellemek amaciyla hayata gegirilmistir.
FFP’nin temel hedefi, kuliiplerin gelir ve harcamalarindaki dengesizliklerin
ortadan kaldirilmasi, borg yiiklerini azaltmak ve uzun vadeli ekonomik
stirdiiriilebilirliklerini saglamaktir (UEFA, 2020). Bu diizenlemeler, biiyiik
kuliibiin mali kazanglarini arttirirken, ayni zamanda futbol ekonomisinin
daha geffat ve disiplinli bir sekilde elde edilmesini saglamay1 hedeflemektedir
(Szymanski, 2014). Bununla birlikte, FFP nin kiigiik kuliipler i¢in bir araya
getirdigi zorluklar ve biyiik kuliiplerin orgiitlenme yontemlerini, bazi
elestirilere yol agtigr gortilmektedir. FFP’nin futbol kuliiplerinin finansal
yapilari, transfer politikalar: ve genel ekonomik dengeler tizerindeki etkiler
son yillarda yapilan incelemelerle daha detayli bir gekilde ortaya ¢ikt1.

Tiirk futbolunda ise Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF), 2011
yilinda FFP’nin kendi yerel diizenlemeleriyle uyumlu hale getirilmesi igin
uygulamalara bagladi. TFF’nin 2019 yili raporuna gore, Tiirk kuliiplerinin
FFP’ye uyum saglama siireci, kuliiblin mali siirdiiriilebilirligini saglamak
agisindan 6nemli bir adim oldu (TFE 2019). Ancak, biiytik kuliiplerin
mali Dbirliklerinin daha da pekistigi ve kiigiik kuliiplerin bu kurallara
uyum saglamada zorlandig1 konusunda elegtiriler zaman zaman giindeme
gelemeye bagladi (Aktag ve Mutlu, 2016; Teker ve Gok, 2021). TFF’nin
bu diizenlemelerle kuliiplerin ekonomik denetimlerini daha siki bir gekilde
uygulama hedeflemesine ragmen, bu sistemin Tiirk futbolundaki kullanilabilir
vapisint nasil gekillendirdigi hala bilinmektedir. Kiigiik kuliiplerin mali
yapilarimni ayirmakta zorlandigi, biiyiik kuliiplerin ise bu kurallar1 lehlerine
gevirdigi gortilmektedir (Calkaya, 2018; Horozoglu, 2024).

Uluslararasi literatiirde, FFP’nin futbol kuliipleri tizerindeki etkileri genis
bir gekilde ele alinmigtir. Ramchandani ve ark. (2023), FFP’nin kuliiplerinin
mali durumlarini iyilestirmenin yaninda bazi konularda dengeyi bozdugunu
ve bilyiik ¢ogunlukla biiyiik kuliiplerin programlarimni  destekledigini
vurgulamaktadir. FFP’nin etkileri, sadece kuliibiin finansal yapilartyla sinirlt
kalmamug, ayn1 zamanda futbolun dijitallegmesi ve dijital gelirin gelismesiyle
de giiclenmistir (Tiirkeli ve Yenel, 2023). Ozellikle biiyiik kuliipler,
djjitallesme sayesinde yeni gelir modellerine yonelmig ve bu siiregte FFP
diizenlemelerine uyum saglayarak mali yapilarii daha da giiglendirmigtir
(UEFA, 2020). Ancak bu dijital gelirlerin kiigtik kuliipler igin boliinmesi,
dengesizligin artmasi yol agmugstir (Szymanski, 2014).



Ramazan Arslanbogn | Mubammed Ozkan Turhan | 21

FFP’nin finansal siirdiiriilebilirlik performansini iyilestirmesine kargin,
makul olup olmadig hala tartigilmaktadir. FFP’nin daha adil ve etkili bir
sekilde uygulanabilmesi igin literatiirde reform Onerisi giindeme gelmigtir
(Karathanos, 2023). UEFA ve TFFnin mali diizenlemeleri arasindaki
farklar ve bu diizenlemelerin kuliip performans: tizerindeki etkileri de yerel
ve uluslararast literatiirde genig bir gekilde tartigtlmaktadir.

Bu derleme galigmasi, FFP’nin finansal siirdiirtilebilirligi, hukuki etkileri,
FFP’nin mali denge iizerindeki sonuglar1 ve dijitallesme ile iligkisi gibi
gesitli kuliiplerin finansal yonetimiyle nasil bir degisime girdigini inceleyip
gostermeye galigmaktadir. FFP’nin kuliibiiniinuzun vadelisiirdiirtilebilirligine
katki saglamakla birlikte, kullanimi daha adil ve etkili hale getirmek igin
onerilen reformlar literatiirdeki tartigmalar1 derinlestirmektedir.

2. TEORIK CERCEVE VE LITERATUR TARAMASI

2.1.FFP°nin Teorik Temelleri ve Uygulama Yontemleri

Finansal Fair Play (FFP), UEFA tarafindan futbol kuliiplerinin finansal
stirdiiriilebilirligini saglamak amaciyla baglatilan bir dizi diizenlemelerdir.
FFPnin teorik temeli, ekonomik siirdiiriilebilirlik ve rekabetgi denge
saglama amacina dayanir. Bu diizenleme, kuliiplerin agir1 borglanmalarini
engellemek ve kuliiplerin mali yapilariin iyilesmesini saglamak amaciyla
ortaya ¢tkmugtir (UEFA, 2020). FFD, kuliipleri finansal agidan denetleyerek,
kuliip harcamalarinin kuliip gelirleriyle orantili olmasini saglamak ve
bununla birlikte kuliiplerin mali siirdiirtilebilirligini garanti altina almak igin
gelistirilmistir.

Bu teorik yapmin Oncelikli hedefi, kuliiplerin gelir-gider dengesini
koruyarak, futbol ekonomisinin uzun vadede saglikli bir yaprya kavugmasini
saglamaktir. Kuliiplerin ekonomik agidan denetlenmesi, sadece biiytik
kuliiplerin mali siirdiirtilebilirliklerini degil, ayn1 zamanda kiigiik kuliiplerin
de dogru finansal yonetim ve disiplinle uzun vadede saglikli biiyiimelerini
saglamay1 hedefler. Ancak, FFP kurallar1 biiyiik kuliipleri mali agidan avantajl
bir konumda tutarken, kiigiik kuliipler i¢in bu kurallara uyum saglamak zor
olmaktadir (Szymanski, 2014).

FFP’nin uygulama yontemleri ise oldukga genis kapsamhdir. UEFA,
kuliiplerin finansal raporlarini denetleyerek, kuliiplerin borg seviyelerini
kontrol altinda tutmalarini ve finansal gelirlerinin harcamalariyla uyumlu
hale getirilmesini saglar. UEFA, bu kurallar ¢ergevesinde kuliiplerin
harcamalarina sinir koyar, agirt harcama yapan kuliipleri cezalandirir ve
transfer yasagi gibi yaptirimlar uygular. Bu baglamda, kuliiplerin finansal
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saghiklarini korumalar ve dengeli bir gekilde biiyiimeleri tegvik edilir (UEFA,
2020).

2.2. FFP ve Finansal Siirdiiriilebilirlik Uzerindeki Etkiler

FFP’nin finansal siirdiiriilebilirlik iizerindeki etkileri, 6zellikle kuliiplerin
bor¢ seviyeleri ve gelir-gider dengeleri {izerinden yogun bir gekilde
tartisgtlmaktadir. FFP, kuliiplerin finansal yapilarini denetleyerek, kuliiplerin
bor¢lanmalarini kontrol altina almayr amaglar. Birgok ¢aligma, FFP’nin
biiyiik kuliiplerin mali yapilarindaki avantajlart pekistirdigini, ancak kiigtik
kuliiplerin bu kurallara uyum saglamakta zorlandigim1 vurgulamaktadir.
Borsa Istanbul’da iglem goren futbol kuliipleri iizerine yapilan bir ¢aligmada,
FFEP kurallarina uyum saglayan kuliiplerin finansal durumlarinda iyilegmeler
gozlemlenmigtir (Demirci, 2017). Ancak, bu diizenlemenin kiigtik kuliiplere
olan etkisi daha karmagiktir.

Biiyiik kuliiplerin finansal avantajlar1 FFP sayesinde daha da pekigirken,
kiiciik kuliiplerin gelir kaynaklarinin kisitli olmasi ve daha diigiik sponsorluk
anlagmalarina sahip olmalari, FFP kurallarina uyum saglamakta zorluk
yagamalarina neden olmaktadir. Kiigiik kuliiplerin daha sinirh gelir kaynaklar:
ve borgluluk seviyeleri nedeniyle, FFP kurallari onlarin daha giiglii kuliiplerle
rekabet etmelerini  zorlagtirmaktadir.  Ayrica, FFP’nin uygulamalari
sonucunda biiyiik kuliiplerin medya gelirleri ve dijital gelirleri gibi yeni
tinansal kaynaklar1 daha etkin kullanarak rekabet avantaji saglamalar1 kiigiik
kuliiplerin rekabet sansini daha da azaltmaktadir (Ramchandani ve ark.,
2023).

Bu durum, FFP’nin rekabetgi dengeyi saglamada ne kadar etkili oldugu
ve kiigiik kuliipleri nasil etkiledigi iizerine Onemli sorulart giindeme
getirmektedir. Kiigiik kuliiplerin finansal stirdiiriilebilirliklerini saglama
konusunda daha fazla destege ihtiya¢ duyduklari, ancak FFP kurallarinin
onlarin ekonomik yapilarindaki esitsizlikleri derinlestirdigi sonucuna
varilmaktadir.

2.3.FFP’nin Kiiciik Kuliipler Uzerindeki Etkisi

FFP’nin kiigiik kuliipler tizerindeki etkisi, tartigmali bir konu olmaya
devam etmektedir. FFP, biiyiik kuliiplerin daha giiglii finansal yapilar1 ile
kiigiik kuliipler arasindaki mali esitsizligi daha da derinlestirebilir. Kiigtik
kuliipler, biiytik kuliiplerle rekabet edebilmek igin gerekli olan sponsorluk
anlagmalar1 ve medya gelirleri agisindan dezavantajli durumdadirlar. Bunun
vani sira, kiiglik kuliiplerin, biyiik kuliiplerin sahip oldugu dijital gelir
modelleri ve yeni gelir kaynaklarina erisim olanaklar1 daha sinirhidir. Bu da
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onlarin FFP kurallarina uyum saglamasini zorlagtiran bir faktordiir (Caglio
ve ark., 2023).

TFE Tirk kuliiplerinin FFP kurallarina uyum stireglerini denetlerken,
kiigiik kuliiplerin bu kurallara uyum saglamada karsilagtiklar1 zorluklar1 goz
oniinde bulundurarak, finansal destek ve stratejik planlama gibi 6nlemlerle
bu kuliiplere yardimct olmaya ¢aliymaktadir. Ancak, kiigiik kuliiplerin mali
yapilari, biiytik kuliiplerin giiglii finansal kaynaklar1 ile kiyaslandiginda, FFP
kurallar1 onlarin rekabet etme sansini daha da zorlagtirmaktadir. FFP’nin
kiigiik kuliipler {izerindeki bu olumsuz etkileri, dijitallesmenin ve medya
gelirlerinin buiyiik kuliiplere daha fazla avantaj sagladig: giiniimiizde daha
belirgin hale gelmistir (Tiirkeli ve Yenel, 2023).

2.4.Sonuglar ve Reform Onerileri

Finansal Fair Play (FEP), kuliiplerin finansal siirdiiriilebilirligini saglamay1
bagarsa da, Ozellikle biiyiik kuliiplerin mali avantajlarini pekigtiren bir
diizenleme olarak elestirilmektedir. Bu diizenleme, kiigiik kuliiplerin rekabet
sansini olumsuz yonde etkilemis, onlarin finansal siirdiiriilebilirliklerini
saglamak adina daha fazla zorluk yagamalarina neden olmugtur. Literatiirde,
FFP’nin daha adil bir gekilde uygulanabilmesi igin reform onerileri siklikla
giindeme gelmektedir (Szymanski, 2014). Biiyiik kuliiplerin giiglii finansal
yapilari, FFP uygulamalarinin onlar daha avantajh bir duruma getirmesine
neden olmustur. Bunun da, kiigiik kuliiplerin FFP’ye uyum saglamakta
kargilagtiklar1 giigliikleri daha belirgin hale getirdigini gostermektedir.

FFP’nin mevcut yapisinin, biiylik kuliipleri daha giiglii hale getirdigi
ve kiigiik kuliiplerin finansal egitsizliklerle miicadele etmekte zorlandig:
gergegi, literatlirde birgok ¢aligmanin tizerinde durdugu bir konu olmustur.
Bu baglamda, kuliiplerin daha esit sartlarda yarigabilmesi i¢in FFP’nin
reform edilmesi gerektigi vurgulanmaktadir. Dijital gelirlerin ve medya
haklarinin biiytik kuliiplerin lehine igledigi g6z 6niinde bulunduruldugunda,
kiigiik kuliiplere yonelik destekleyici tedbirlerin artirilmast gerektigi ifade
edilmektedir (Tiirkeli ve Yenel, 2023).

TFE Tiirkiye’deki kuliiplerin FFP kurallarina uyum saglamasi adina
gesitli yerel diizenlemeler getirmistir. Ancak, kiigiik kuliiplerin mali yapilarini
lyilestirme konusunda yagadiklar1 zorluklar devam etmektedir. Bu nedenle,
TFFnin, kiiglik kuliipleri desteklemek igin finansal destek programlar:
gelistirmesi ve daha esnek bir uygulama siireci olusturmasi gerektigi
onerilmektedir. FFP’nin daha adil ve etkili bir gekilde uygulanabilmesi,
kuliiplerin uzun vadeli siirdiiriilebilir biiytimelerini ve futbolun genel
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ckonomik yapisinin saglikli bir gekilde gelismesini saglamak adina kritik bir
onem tasgimaktadir (TFE 2019).

FFP’nin  gelecekteki uygulamalari, kuliipler arasindaki  rekabet
dengesizligini gidermek ve kiigiik kuliiplerin finansal siirdiiriilebilirligini
saglamak adina daha esnek ve reform odakli bir yaklagimla sekillendirilecektir.
Biiyiik kuliiplerin finansal avantajlarimi dengeleyecek yeni diizenlemeler,
tutbolun kiiresel yapisinda daha adil ve rekabetgi bir ortam yaratilmasina
olanak tanryacaktir (Ramchandani ve ark., 2023).

3.METODOLOJIK CERCEVE

3.1. Arastirma Kriterleri

Bu derleme galigmasi, Finansal Fair Play (FFP) diizenlemelerinin finansal
stirdiiriilebilirligi, sportif basar1 ve finansal dengeler {izerinde mevcut olan
literatiirii kapsamaktadir. Aragtirma kapsaminda, yalmzca hakemli dergilerde
yayimlanmig makaleler ve akademik olarak giivenilir kaynaklar kaydedildi.
Hem uluslararast hem de ulusal literatiir taranarak, Tiirk futbolunun FFP’ye
uyumu ve UEFAnin diizenlemelerinin kuliipler tizerindeki etkileriyle ilgili
caligmalar derlendi. Ayrica, ¢ogunlukla 2016 yili ve sonrasinda yaymlanan
giincel galigmalara yer verilmigtir.

3.2. Veri Tabanlar:
Bu derlemede agagidaki veri tabanlar1 ve kaynaklart kullanilmistur:

Dergipark ve Google Akademik: Tiirk¢e akademik literatiir igin
kullanilmug, 6zellikle Tiirkiye’de FFP ile ilgili kullanima erigim saglanmistir.
Google Scholar ve ResearchGate: FFP’nin uluslararasi diizeyde ele alan
akademik ¢aligmalarda ulagiimada tercih edilmigtir. UEFA Resmi Yayinlariyla
Tlgili Caligmalara deginilmistir. Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF): TEF’nin
web sitesinde yer alan FFP diizenlemelerine iliskin agiklamalar bakilmugtir.
Bu veri tabanlari, programlarin genig bir literatiir kapsamini sunmasini
saglamlagtirmayi ve giincelligini artirmistir.

3.3. Anahtar Kelimeler

Toplanan veriler, icerik analizi yontemiyle ayrilir. Literatiirdeki
caligmalar, FFP’nin finansal siirdiiriilebilirligi, sportit bagar1 ve hukuki
boyutlar {izerindeki iliskiler temel olarak siniflandirlmistir. Bu analiz
yontemi, FFP’nin hem Tiirk futbolu hem de uluslararas: kuliipler tizerinde
mevcut durumunu incelememize olanak saglamaktadir. Elde edilen sonuglar
geleneksel bir bigimde sunulmugtur.
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3.4. Calismanin Siurliklar:

Bu galiyma yalmizca akademik literatiir ve hakemli dergi makalelerine
odaklanmigti. UEFA ve TFFnin genel agiklamalar1 ve diizenlemelerine
iliskin bilgiler kullanmilmig, ancak bireysel kuliiplerin mali raporlart ya da
saha i¢i performans analizleri kapsam diginda birakilmugtir. Ayrica, 2016
sonrasinda literatiiriin goriintirliigii, giincelligini korumasini saglamig ancak
daha eski kaynaklara sinurli erisime neden olmustur.

4. ANALIZ VE BULGULAR

Bu derleme ¢aligmasinda, Finansal Fair Play (FFP) diizenlemelerinin
kuliipler tizerindeki etkileri, literatiirdeki mevcut bulgularla analiz edilmistir.
FFP, kuliiplerin finansal siirdiirtilebilirliklerini saglamaya yonelik olarak,
kuliiplerin gelir-gider dengeleri ve bor¢ yonetimlerini diizenlemeyi
hedefleyen bir mekanizma olarak degerlendirilmistir. Ayrica, sportif
basarilar ve rekabetgi denge gibi unsurlarin FFP uygulamalari tarafindan
nasil etkilendigi de literatiir taramasiyla ortaya konmustur.

4.1. FFP ve Kuliip Finansallar1 Uzerindeki Etkiler

FFP’nin kuliip finansallar1 tizerindeki etkisi, kuliiplerin borglarini ve
gelir-gider dengesini denetleme amacina hizmet etmektedir. Demirci
(2017) Tirkiye’deki dort biiyiik kuliibiin - FFP’ye uyum  diizeyini
inceledigi galigmasinda, biiyiik kuliiplerin finansal yapilarimni iyilestirerek,
borglanmalarini azaltmalarina ragmen kiigiik kuliiplerin ayni diizeyde bagar1
gosteremediklerini belirtmistir. Demirci (2017) ise, Borsa Istanbul’da islem
goren futbol kuliipleri lizerine yaptig1 karsilagtirmali analizde, FFP kurallarina
uyum saglayan kuliiplerin finansal saghklarinda iyilesmeler gozlemlendigini
ifade etmigtir. Ancak, yine de biiyiik kuliiplerin bu diizenlemelerden daha
fazla fayda sagladigi ortaya ¢ikmistir. Bu bulgular, FFP’nin kuliip finansallar
tizerinde genel olarak olumlu bir etki yarattigini, ancak kiigiik kuliiplerin bu
stirecte daha fazla zorlukla kargilagtiklarini gostermektedir.

4.2. Sportif Bagar1 Uzerindeki Etkiler

FFP’nin sportif bagariya etkileri, literatiirde farkli agilardan tartigiimaktadir.
Aktag ve Mutlu (2016), FFP’nin kuliiplerin sportif basarilarini dogrudan
etkilemedigini, bunun yerine kuliiplerin finansal siirdiiriilebilirliklerini
saglama konusunda 6nemli bir ara¢ sundugunu savunmuglardir. Teker ve
Gok (2021) ise benzer gekilde, FFP’nin sportif bagariyr artirmaya yonelik
dogrudan bir etkisi olmadigini belirtmis, kuliiplerin daha ok finansal
stratejilere odaklandigini ifade etmiglerdir. Ancak, FFP’nin kuliiplerin
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finansal sagliklarini iyilegtirmesine katki saglamasi nedeniyle uzun vadede
sportif bagarilarin dolaylt bir sekilde iyilesebilecegi diigiiniilmektedir.

Szymanski (2014), FFP’nin kuliipleri finansal olarak denetlerken, sportif
bagarilar1 artirma konusunda yetersiz kaldigini, ¢iinkii kuliiplerin oyuncu
transferlerine ve altyap: yatirimlarina yatirim yapmalarini kisitladigini ifade
etmigtir. Ramchandani ve arkadaslar1 (2023), FFP’nin kuliiplerin rekabetgi
dengesini etkileyerek, biiyiik kuliiplerin daha avantajli hale geldigini,
kiigiik kuliiplerin ise bu kurallar nedeniyle sportif basarilarini olumsuz
etkileyebilecegini belirtmislerdir.

4.3. FFP°nin Kiigiik Kuliipler Uzerindeki Etkisi

FFP’nin kiigik kuliipler tizerindeki etkisi, 6zellikle finansal kaynaklar
sinirh olan kuliiplerin zorluklar yasamasina yol agmaktadir. UEFA (2020),
kiigiik kuliiplerin finansal olarak biiyiik kuliiplere yetismekte zorlandigini
ve FFP kurallarina uyum saglamakta biiyiik kuliiplerle esit rekabet ortami
yaratmakta zorlandiklarini belirtmigtir. Kiigiik kuliiplerin daha diigiik
sponsorluk gelirleri ve medya gelirleri gibi kisith kaynaklar ile biiyiik

kuliiplerin giiglii finansal yapilar1 arasinda ciddi bir ugurum bulunmaktadir.

TFF (2019) tarafindan yapilan analizde de Tiirk kuliiplerinin FFP
uygulamalarina uyum saglama siireglerinin kiigiik kuliipler igin zorlayic
oldugu, biiyiik kuliiplerin gii¢lii finansal yapilar1 sayesinde bu siirece
daha kolay uyum sagladig1 ifade edilmistir. Bu durum, kiigiik kuliiplerin
rekabetgi avantajlarini kaybetmesine ve finansal siirdiiriilebilirlik saglamada

biiyiik kuliiplerle esit diizeye gelmelerinin imkansiz hale gelmesine neden
olmaktadir.

4.4. Hukuki Boyutlar ve FFP

FFP’nin hukuki boyutlari, kuliiplerin rekabet ozgiirliiklerini kisitlayip
kisitlamadigina dair 6nemli bir tartigma alan1 yaratmaktadir. Bununla birlikte
FEP’nin kuliipleri hukuki olarak engelleyen bir yapiya sahip oldugunu ve
kuliiplerin UEFAya kars1 hukuki miicadeleler baglatabildigini goriilmiistiir.
Kalashyan (2022), FFP diizenlemeleri kargisinda kuliiplerin agtig1 davalarin,
hukuki engellerin ortaya ¢itkmasina neden oldugunu belirtmis ve bu siireglerin
FFP uygulamalar1 iizerinde etkili oldugunu savunmustur.

Teker ve Gok (2021) tarafindan yapilan ¢aligmalar, FFP’nin kuliipleri
finansal agidan denetlemenin 6tesinde, kuliiplerin rekabet 6zgiirliiklerini
kisitladigini ve bunun da hukuki tartigmalara yol agtigini ortaya koymustur.
UEFAnin FFP uygulamalar1 zaman zaman hukuki zorluklarla karsilagsa da
kuliiplerin finansal yapilarint denetleme amacinin gerekliligi vurgulanmistur.
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5. SONUCLAR VE ONERILER

5.1.Sonuglar

Finansal Fair Play (FFP), UEFA tarafindan kuliiplerin mali
stirdiiriilebilirligini saglamak amaciyla getirilen bir diizenleme olarak, futbol
diinyasinda 6nemli tartigmalara neden olmugtur. Bu ¢alismada, FFP’nin
kuliiplerin finansal siirdiiriilebilirlikleri, sportif bagarilari, hukuki boyutlart
ve rekabetci denge tizerindeki etkilerini derinlemesine incelenmistir. FFP’nin
biiyiik kuliiplerin lehine isledigi, kiigiik kuliipleri ise zorlu bir duruma soktugu
yoniinde onemli bulgulara ulagilmigtir. Ayni zamanda, FFP’nin finansal
stireglerini nasil gekillendirdigi ve kuliiplerin bu kurallara uyum siireglerinde
kargilagtiklar1 zorluklar tizerine de 6nemli tespitlerde bulunulmustur.

FFP, kuliiplerin finansal siirdiiriilebilirligini saglamak amaciyla giiglii bir
arag olarak ortaya ¢iksa da mevcut literatiir, bu diizenlemenin bazi rekabetgi
esitsizliklere yol agtigini gostermektedir. Demirci (2016) galigmasinda,
Tiirkiye’deki dort biiyiik futbol kuliibiiniin FFP’ye uyum diizeyini incelerken,
biiyiik kuliiplerin finansal raporlama siireglerine uyum sagladigini ve mali
yapilarin iyilestirdigini gozlemlemistir. Bununla birlikte, kiigiik kuliiplerin,
bu kurallara uyum saglamakta zorluk gektigi ve bu durumun onlarin rekabet
sansini olumsuz yonde etkiledigi sonucuna varilmigtir. Demirci (2017),
Borsa Istanbul’da iglem goren kuliiplerin FFP’ye uyum sagladik¢a finansal
saghklarinda 6nemli iyilesmeler gordiigiinii vurgulamaktadir. Ancak, biiyiik
kuliiplerin mali avantajlarini pekistiren bir diizenleme olarak, FFP kiigiik
kuliiplerin rekabet giiciinii zayiflatmaktadir.

Avrupa’daki kuliiplerin finansal yapilarindaki iyilesmeleri inceledigimiz
caliymalarda, FFP’nin biiyiik kuliiplere mali giiglerini pekistirme firsati
sundugu goriilmektedir. Kiigiik kuliiplerin bu kurallara uyum saglamada
zorlandigini ve bunun sonucunda biiyiik kuliiplerin ekonomik avantajlarinin
daha da arttig1 goze ¢arpmaktadir. Bu durum, FFP’nin kiigik kuliipleri
finansal olarak zayif kildigini ve onlarin rekabet sansini azalttigini ortaya
¢ikarmaktadir.

FFP’nin sportif bagar1 tizerindeki etkisi ise, literatiirde farkli goriislerle
tartistlmaktadir.  Aktag ve Mutlu (2016), FFP’nin kuliiplerin sportif
bagarilarim1  dogrudan etkilemektense, finansal siirdiiriilebilirliklerini
saglamada etkili oldugunu belirtmiglerdir. Teker ve Gok (2021) de benzer
sekilde, FEP’nin dogrudan sportif bagar1 saglamak yerine, kuliiplerin finansal
stratejilerine  odaklanmalarini  sagladigini  savunmuglardir. Bu  bulgular,
FFP’nin kuliiplerin sportif bagarilar1 tizerinde dogrudan bir etkisi olmadigini,
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ancak kuliiplerin finansal istikrarlarini saglayarak uzun vadede dolayl yoldan
sportif bagariy1 etkileyebilecegini gostermektedir.

5.2.Oneriler

FFP’nin daha adil ve etkili bir sekilde uygulanabilmesi igin, literatiirde
bazi reform onerileri 6ne gikmaktadir. Tlk olarak, kiigiik kuliiplerin finansal
olarak daha fazla desteklenmesi gerektigi goriigii literatiirde genis yer
bulmaktadir. Kiigiik kuliiplerin finansal kaynaklarinin sinirl oldugu, FFP
kurallarina uyum saglamada daha esnek bir yaklagimin benimsenmesi
gerektigi savunulmaktadir. Kiigiik kuliiplere yonelik esnek uygulamalar
ve gelir paylaggm modellerinin yeniden diizenlenmesi, onlar1 finansal
stirdiiriilebilirliklerini saglamada destekleyebilir ve rekabetgi dengesizligi
azaltabilir. Ayrica, TFF (2019) tarafindan da kiigiik kuliiplerin daha fazla

tinansal destek almasi gerektigi ifade edilmistir.

Bir diger oneri ise, FFP’nin sportif bagar1 {izerindeki etkisini artirmak
adina kuliiplere altyap: yatirimlart ve geng oyuncu gelistirme konusunda
tegvikler sunulmasidir. Szymanski (2014), FFP’nin kuliipleri daha ¢ok
tinansal disipline yonlendirdigini ancak altyapr yatirnmlarinin kuliiplerin
sportif bagarilarin1 dogrudan artirmada 6nemli bir rol oynadigini belirtmistir.
FFP’nin kuliipleri sadece finansal stratejiler iizerine yogunlastirmak yerine,
geng oyuncu yetigtirme ve altyapr yatirrmlarina tegvik etmesi, sportif bagarry1
uzun vadede siirdiirtilebilir kilacaktir. Bu baglamda, kuliiplerin altyapiya
yapacaklart yatirimlarin desteklenmesi ve geng oyuncu gelisimini tegvik
etmesi, FFP nin sportif bagariy1 artirici etkisini dolayl olarak giiglendirecektir.

FFP’nin hukuki boyutlarina dair yapilan ¢aligmalar da hukuki engellerin
ve rekabet Ozgiirligiinii kisitlayan uygulamalarin 6n  plana  ¢iktigini
gostermektedir. Kuliiplerin FFP kurallarina uymadiklarinda hukuki siireglere
bagvurduklar1 ve bu durumun FFP uygulamalarini zaman zaman zorlagtirdigs
goriilmiistiir. Kalashyan (2022), UEFAnin FFP diizenlemelerine kargi
agilan davalarin, kuliiplerin rekabet oOzgiirliiklerini kisitladig: iddialartyla
kargilastigini ifade etmistir. Bu sebeple, FFP’nin hukuki agidan daha agik
ve geffat bir yapiya kavugturulmasi, kuliiplerin FFP’ye uyum saglamalarini
kolaylagtiracaktir. UEFA'nin hukuki stireglere karsi daha esnek ve adil bir
yaklagim benimsemesi, FFP’nin gegerliligini artirabilir ve kuliiplerin haklarin
daha iyi savunmalarina olanak taniyabilir.

Sonug olarak, FFP, finansal siirdiiriilebilirlik saglama konusunda kuliipler
i¢in 6nemli bir ara¢ olmugtur. Ancak, biyiik kuliiplerin mali avantajlarim
pekistiren, kiigiik kuliipleri ise zayiflatan yapisal bir esitsizlik yarattigr da
literatiirden ¢ikan O6nemli bulgulardan biridir. FFP’nin reforme edilmesi,
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sportif bagartyr artirmaya yonelik tegviklerin gii¢lendirilmesi ve hukuki
boyutlarin daha adil hale getirilmesi gerektigi, literatiirde 6ne ¢ikan reform
onerilerindendir. Bu reformlar, FFP’nin futbolun adaletini ve rekabetgiligini
artirarak daha esitlik¢i bir sistemin olugmasina yardimcr olacaktir.
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Bolum 3

Sosyal Medyanin Spor Kuliiplert A¢isindan
Oneminin Degerlendirilmesi

Cahit Akkaya'

Ozet

Sosyal medya, taraftarlarla anlik ve cift yonlii iletisim kurulmasina olanak
tantyarak kuliiplerin halkla iliskiler anlayiginda koklii degisimlere yol agmustir.
Kuliipler, bu platformlar araciligryla bilgi paylagimi, tanitim, sponsorluk
ve pazarlama faaliyetlerini diigiik maliyetle gergeklestirebilmekte, ayni
zamanda taraftarlarin beklenti ve geri bildirimlerini analiz ederek stratejik
planlamalarmna yon verebilmektedir.

Sosyal medya uygulamalari, kuliip-taraftar etkilegimini giiglendirmekte,
taraftar bagliligini artirmakta ve markalagma siirecine katki saglamaktadir.
Sosyal medya, giiniimiiz spor endiistrisinde, iletisim arac1 olmanin Otesinde,
kuliiplerin kimligini, goriintirliigiinii ve siirdirtlebilirligini destekleyen
stratejik bir unsur haline geldigini gostermektedir. Ayrica, sosyal medya
platformlarinin sundugu 6lgiimleme ve analiz olanaklari, kuliiplerin hedef
kitlelerini daha yakindan tanimasina ve iletigim stratejilerini bu dogrultuda
sekillendirmesine  imkin tanimaktadir. Boylelikle kuliipler, taraftar
davraniglarini izleyebilmekte, onlarin ilgi alanlarina uygun igerikler iireterek
etkilesimi artirabilmektedirler. Dijital ortamda kurulan bu etkilegim, kuliiplerin
dyjital alandaki varhklariyla rekabet etmelerine zemin hazirlamaktadir.

Sonug olarak, sosyal medya, spor kuliiplerinin taraftar iliskilerini yonetme
bigimini doniistiirmekte, kuliiplerin marka degerini giiglendirmekte ve
stirdiiriilebilir bir iletisim ekosistemi olusturmaktadir.

1 Ogr. Gor. Canakkale Onsekiz Mart Universitesi, Gok¢eada Meslek Yiiksekokulucahit.akkaya@
comu.edu.tr, 0000-0001-9674-1580
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Spor

Spor, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel yeteneklerini gelistirmeyi
hedefleyen, eglence ve rekabet unsurlarini bir araya getiren ¢ok boyutlu
bir etkinliktir. Spor yapmak yalnizca bedensel sinurlari zorlamakla kalmaz;
ayni zamanda 6z farkindalig: artirir, motivasyonu giiglendirir ve psikolojik
dayanikliigr destekler (Goktepe ve Aksoy, 2023). Bununla birlikte, spor
ortaminda bireylerin davraniglarini, duygu degisimlerini ve spora katilim
nedenlerini agiklamak igin farkli psikolojik kavramlar kullanilmaktadir. Son
yillarda bu kavramlar arasinda giidiilenme, motivasyon ve bagar1 hedeflerinin
yani sira “tutku” kavraminin da sporda kullanildig: goriilmektedir (Aksoy &
Durukan, 2023; Ozdayl vd., 2021).

Spor, toplumsal yasamin bir aynasi olarak kiiltiirel norm ve degerleri
yansitir. Toplumun benimsedigi etik degerler ve sosyal davranig bigimleri,
spor aracihgiyla bireylere aktarilir ve pekistirilir (Sahin, Kilig, Giilsen ve
Karademir, 2021). Bu agidan spor, yalnizca bireysel gelisimi destekleyen bir
arag degil, ayn1 zamanda sosyal etkilegimi giiglendiren bir platform olarak da
islev gormektedir.

Spor, bireylerin yagam bigimlerini yonlendiren, sekillendiren ve kimi
zaman tamamlayan bir yagam tarzi olarak degerlendirilmektedir (Karademir,
2023a).Giiniimiizde spor, bireylerin kendilerini mutlu hissetmelerine
ve yagam kalitelerini artirmalarina olanak taniyan bir etkinlik olarak 6ne
¢tkmaktadir. Bireysel ya da grup halinde gergeklestirilen sportif faaliyetler,
modern yagamin vazgegilmez bir pargast haline gelmistir (Gidik, Kul ve
Yonal, 2022).

Spor, bireylerin fiziksel ve psikolojik geligim siireglerinde temel bir role
sahip olup, insan yagaminin ayrilmaz bir bileseni olarak kabul edilmektedir.
Bu baglamda gergeklestirilen bilimsel aragtirmalar, sporcularin performans
ve gelisim siireglerini optimize etme potansiyeli nedeniyle sporcu, antrenor
ve spor organizasyonlarinin dikkatini ¢cekmektedir (Unver, 2022a; Unver,
2022b). Baydogan ve Goktag (2024), sporun yalnizca fiziksel kapasitenin
gelistirilmesine hizmet eden bir etkinlik olmanin Otesinde, bireyin zihinsel,
duygusal ve sosyal gelisimini destekleyen, ¢ok boyutlu ve biitiinctl bir
yagam pratigi oldugunu belirtmislerdir. Tazegiil ve Karademir (2023)’e gore
spor, bireyler i¢in oyalanma, eglenme ve hogga vakit ge¢irme gibi anlamlar
tagimaktadir.  Spor alani, aym zamanda bir “dogal laboratuvar” iglevi
gorerek farkli bilimsel disiplinlerin uygulamali ¢alismalarina zemin hazirlar
(Karademir, 2023b). Cetin (2025a), sporun anatomi, fizyoloji, kinesyoloji,
psikoloji, beslenme ve biyomekanik gibi disiplinlerle desteklenerek stirekli
gelistigini ve yenilendigini ifade etmektedir. Bu yoniiyle spor, bireylerin hem
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tizyolojik hem de psikolojik iyilik halini destekleyen temel araglardan biri
olarak kabul edilmektedir (Cetin, 2025b).

Spor miisabakalari, biiylik organizasyonlar seklinde diizenlenen ve
genig katihmar ile izleyici kitlesine sahip etkinliklerdir. Aksoy (2022), bu
miisabakalarin insanlara anlik seving, heyecan veya hiiziin gibi yogun
duygular yasattigini belirtmektedir. Boylelikle spor, bireysel geligimi
desteklemenin yani sira toplumsal baglar1 gii¢lendiren ¢ok boyutlu bir olgu
olarak 6n plana gtkmaktadir.

Spor kuliipleri ise bu siirecin kurumsallagmig ve organize edilmis halini
temsil eder. Kuliipler, tiyelerine diizenli antrenman yapma, takim ruhunu
deneyimleme ve sosyal etkilesimde bulunma firsatlar1 sunarken, ayni
zamanda topluma spor kiiltiiriinii yaymay1 da hedefler. Bu anlamda spor
kuliipleri, hem bireysel gelisimde hem de toplumsal diizeyde sporun etkin
bir gekilde yayilmasinda kritik bir rol iistlenmektedir.

Kavramsal A¢idan Spor Kuliibii

Spor kuliibii kavrami, ilk bakista basit bir sekilde, belirli spor
faaliyetlerini gergeklestirmek igin bir araya gelmis bireyler toplulugu olarak
tanimlanabilmektedir. Ancak, bu kavramin derinlemesine bir analizi, onun
sadece bir spor yapma mekanizmasi olmanin 6tesinde, karmagik sosyolojik,
ekonomik ve orgiitsel boyutlara sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Spor
kuliipleri, hem iginde bulunduklar1 toplumun bir yansimasi hem de onu
sekillendiren dinamik birimler olarak islev gormektedir. Bu yoniiyle kuliipler,
sadece fiziksel aktivitelerin gergeklestirildigi mekanlar degil, ayn1 zamanda
toplumsal iligkilerin, kiiltiirel degerlerin ve ekonomik stireglerin de merkezi
haline gelmektedir.

Spor kuliiplerinin en temel iglevlerinden biri, bireylere aidiyet ve kimlik
duygusu saglamaktadir. Kuliipler, ortak degerler, semboller, renkler ve tarih
etrafinda toplanmig “hayali cemaatler” olusturmaktadir (Heinemann, 1999).
Bir kuliibe aidiyet hissetmek, bireyin kendisini daha genig bir sosyal grubun
pargast olarak tanimlamasimin bir yolunu olugturmaktadir. Bu aidiyet,
toplumsal kimligin pekismesini desteklemekte ve bireyler arasi sosyal baglari
giiglendirmektedir.

Taraftarhk olgusu, bu kimligin en somut ifadesi olarak kargimiza
ctkmaktadir. Bireyler, kuliiplerinin elde ettigi bagar1 ve bagarisizliklar tizerinden
giiclii duygusal baglar kurmakta; kolektif bir gurur, seving veya hiiziin
yagamaktadir. Bu siireg, sadece bireysel duygulari sekillendirmekle kalmayip,
ayni zamanda toplumsal entegrasyonu ve sosyal sermayenin olusumunu
desteklemektedir (Seippel, 2006). Spor kuliipleri araciligiyla bireyler, hem
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sosyal etkilesimlerini artirmakta hem de ortak hedefler dogrultusunda ig
birligi yapmay1 6grenmektedir; bu durum, toplumsal dayanigma ve aidiyet
duygusunu giiglendiren 6nemli bir mekanizma olarak degerlendirilmektedir.
Ote yandan, spor kuliipleri ekonomik boyutlariyla da dikkat ¢ekmektedir.
Profesyonel diizeyde faaliyet gosteren kuliipler, sponsorluk anlagmalari,
bilet satiglar1 ve medya gelirleri gibi kaynaklarla finansal siirdiiriilebilirlik
saglamaktadir. Bu ekonomik yapilar, kuliiplerin sportif performanslarini ve
toplumsal etkilerini dogrudan sekillendirmektedir. Ayn1 zamanda kuliipler,
geng yeteneklerin kesfi ve sporun tabana yayilmasi agisindan toplumsal
kalkinmaya katki saglayan kurumsal yapilar olarak 6ne ¢tkmaktadir.

Spor kuliipleri, katmanli iglevleri nedeniyle sosyolojik, psikolojik ve
ckonomik agidan kapsamli bir incelemeyi gerektirmektedir. Bireyler igin bir
aidiyet ve kimlik alan1 olugturmakta, toplumsal diizeyde kiiltiirel degerlerin
aktarimi, sosyal sermayenin olusumu ve ekonomik siirdiiriilebilirlik gibi
onemli roller iistlenmektedir.

Giincel Sosyal Medya Platformlar:

Sosyal medya, bireylerin goriislerini, diigiincelerini, deneyimlerini ve
bakig agilarini gesitli mesajlar, gorseller veya videolar araciligiyla paylagmak
ve bagkalariyla iletisim kurmak amaciyla kullandiklar, internet iizerinden
erigilebilen platformlar olarak tanimlanmaktadir (Eraslan, 2018). Bu
platformlar, kullanicilarin bilgi, igerik ve deneyimlerini hizli bir sekilde
paylagmasina imkan tanimakta ve internetin giinliik yagsantimiza entegre
olmasini saglamaktadir (Weinberg, 2009). Diger bir ifade ile internetin
yayginlagmasiyla sosyal medya, sinirsiz paylasim ve etkilesim olanag: sunan
onemli bir iletigim ve degerlendirme platformu haline gelmistir (Kilci ve
Goktag, 2018).

Giiniimiizde sosyal medya platformlari, yalnizca bireyler arasi iletigimi
kolaylagtirmakla kalmayip, kurumlar ve organizasyonlar igin de etkili bir
iletisim ve etkilegim aract haline gelmektedir. Spor kuliipleri, bu platformlar:
taraftarlarla dogrudan etkilesim kurmak, kuliip haberlerini duyurmak, mag
ve etkinlik bilgilerini paylagmak, sponsorluk faaliyetlerini tanitmak ve marka
degerini artirmak igin aktif olarak kullanmaktadir. Instagram, Twitter/X,
Facebook, TikTok ve YouTube gibi giincel platformlar, spor kuliiplerinin genig
kitlelere ulagmasini ve taraftar baglihgini giiglendirmesini saglamaktadir.

Facebook

Facebook, Subat 2004’te Mark Zuckerberg ve arkadaglari tarafindan
gelistirilmig bir sosyal medya platformudur. Diinyada en fazla kullanilan
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ikinci sosyal medya uygulamasi olarak 6ne ¢ikmaktadir. En yogun kullanici
kitlesine sahip iilkeler arasinda Amerika Birlesik Devletleri, Panama, Misir,
Tiirkiye, Norveg ve Avustralya yer almaktadir. Platform kullanicilari, ortalama
olarak giinliik 19 dakika Facebook’ta zaman ge¢irmektedir (Dorney, 2000).

Facebook, kullanicilarin metin, fotograf, video ve canli yayin gibi farkl
ierik tiirlerini paylagmasina imkan tanimaktadir. Spor kuliipleri agisindan
Facebook, taraftarlarla dogrudan etkilesim kurma, kuliip haberlerini
duyurma, mag ve etkinlikleri tanitma, sponsor igeriklerini paylagma ve marka
baglihgini giiglendirme agisindan 6nemli bir ara¢ olarak kullanilmaktadir.
Platform, genis kullanict kitlesi sayesinde kuliiplerin global 0Olgekte
goriiniirliigiinii artirmakta ve taraftar topluluklart olugturulmasina olanak
saglamaktadir.

YouTube

YouTube, kullanicilarin video izleme, yiikleme, paylasma ve canl
yaymn yapmalarma imkin taniyan bir sosyal medya platformu olarak
tanimlanmaktadir. 2005 yilinda eski PayPal ¢aliganlar1 Steve Chen, Jawed
Karim ve Chad Hurley tarafindan gelistirilmis olan YouTube, 2006 yilinda
Google tarafindan 1,65 milyar dolar kargiliginda satin alinmistir. Glintimiizde
platform, aylik 2,5 milyar aktif kullanici ile diinya genelinde en ¢ok tercih
edilen sosyal medya uygulamalarindan biri haline gelmektedir (We Are
Social, 2023).

Kullanicilar, YouTube’a web tarayicilari, mobil cihazlar veya multimedya
cthazlar1 tizerinden kolaylikla erigebilmektedir. Platform, miizik dinleme,
egitim, haber ve eglence igeriklerini tek bir ortamda sunmakta ve kullanicilarin
ortalama aylik 24 saatini bu igeriklerle etkilesim halinde gegirmesini
saglamaktadir.

YouTube, igerik tiiketiminin yani sira iiretim imkan: da sunmaktadir.
Kullanicilar videolar vyiikleyerek igerik iireticisi konumuna gegebilmekte,
izleyicilerise igeriklere yorum yapma, paylasma ve degerlendirme segeneklerini
kullanarak platformla etkilesime girmektedir (Ilhan & Aydogdu, 2018).
Igerik iireticileri, izlenme sayilar1 ve aboneler araciligiyla ekonomik gelir elde
edebilmekte ve markalarla ig birligi yapabilmektedir.

Platform, her yastan kullaniciya hitap eden igerikleri zaman ve mekin
sinirlamast olmadan sunmakta, kullanicilarin videolar istedikleri zaman
izlemelerini miimkiin kilmaktadir (Korkut, 2022). Bu 6zellikleri sayesinde
YouTube, kiiresel olgekte bir dijital kiiltiir ve eglence merkezi olarak 6ne

¢tkmaktadr.
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X

Tesla ve SpaceX sirketlerinin sahibi Elon Musk, 25 Nisan 2022 tarihinde
Twitter’t 44 milyar dolar kargiiginda satin almistir (BBC, 2022). Ardindan
23 Temmuz 2023’te San Francisco’daki genel merkez binasinda “X” logolar1
yansitilarak platformun admin ve logosunun “X” olarak degistirildigi
kamuoyuna duyurulmustur (BBC, 2022).

Fotograf ve video temelli igeriklere odaklanan diger sosyal medya
platformlarinin aksine X, metin ve web tabanl yapisiyla 6ne ¢ikmaktadir.
Platformun temelleri, 2006 yilinda Odeo adli bir web sirketinde ¢aligan
Evan Williams, Biz Stone ve Jack Dorsey tarafindan atilmigtir. San Francisco
merkezli bu girigim, baglangi¢ta podcast yazilimlar1 {iretmekle ugragirken,
kisa siirede kiiresel olgekte milyonlarca kullanicinin haber aligverisi, iletigim
kurma ve fikir paylagimi yaptig1 bir dijital ortam haline gelmistir (Fitton,
Gruen ve Poston, 2010).

X’in temel amaci, kullanicilarin 140 karakterle sinirli kisa metin tabanh
mesajlar araciligryla birbirleriyle iletisim kurmalarina olanak saglamaktir.
Platform, farkl cihazlar tizerinden bu mesajlarin gonderilmesini ve alinmasini
miimkiin kilan bir sistem tizerine kuruludur. Bu yoniiyle X’in temel islevi,
kullanicilarin diistincelerini gevrimigi ortamda kisa, 6z ve hizli bir bigimde
paylagmalarini saglamaktir. Platformun kisa siirede popiiler hale gelmesinin
en onemli nedeni, web tabanlt kisa mesaj sistemini etkili bir iletigim araci
haline doniigtiirmesidir (Weinberg, 2009).

Instagram

Instagram, Ekim 2010’da Mike Krieger ve Kevin Systrom tarafindan
gelistirilmis bir sosyal medya platformudur. Kullanicilara fotograf ve
video paylagimi imkani sunmakta, mobil cihazlar tizerinden yiiksek kaliteli
filtreler ve diizenleme araglari ile gorsel igerik olugturulmasini saglamaktadir
(Hochma ve Schwartz, 2012). Platform, gorsel agirhkhi bir deneyim
sunarak kullanicilarin estetik agidan zengin igerikler paylagmasina olanak
tammaktadhr.

Instagram, yaklagik 2 milyar kullanici ile diinya genelinde en ¢ok tercih
edilen sosyal medya uygulamalarindan biri olarak 6ne ¢ikmaktadir (We
Are Social, 2024). 2012 yilinda Facebook tarafindan satin alinan platform,
kullanicilarin fotograf, video ve kisa hikayeler paylasmasini miimkiin kilmakta
ve diger kullanicilarin hesaplarini takip ederek igeriklere erigim saglanmasina
imkan tanimaktadir.
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Kullanicilar, profilleri iizerinden paylagtiklart igerikleri, uygulamanin
sundugu filtreler ve diizenleme araglariyla kolayca zenginlestirebilmekte,
igeriklerine miizik, konum ve kisi etiketleme gibi eklemeler yapabilmektedir
(Topgu, 2022). Instagram’in 6zellikle “hikaye” 6zelligi, kullanicilarin 24 saat
sonra kaybolan fotograf ve videolar paylagabilmesini saglayarak platformun
popiilerligini artirmaktadir (Celik, 2019).

Instagram, sundugu gesitli hizmetler ve kullanic1 dostu arayiizii sayesinde
hizla yayginlagmakta ve yalnizca bireysel kullanicilar igin degil, markalar ve
isletmeler icin de 6nemli bir pazarlama ve reklam araci haline gelmektedir.
Kurumsal veya bireysel igerik iireticileri, iiriin ve hizmetlerini dogrudan
takipgilerine sunabilmekte, Facebook ile senkronizasyon sayesinde tek bir
gonderiyi her iki platformda da paylagabilmektedir. Bu 6zellik, kullanicilarin
zaman tasarrufu yapmasim ve daha genis kitlelere ulagmasini saglamaktadir.

TikTok

TikTok, video odakli bir sosyal medya platformu olarak kullanicilarin
kisa videolar olugturmasina ve farkl igerikleri kesfederek paylagmasina imkan
tanimaktadir. Bu 6zellikleri sayesinde platform, son yillarda diinya genelinde
en ¢ok tercih edilen sosyal medya uygulamalarindan biri haline gelmektedir
(Barim, 2021).

2016 yilinda Cin’de Douyin adiyla ortaya ¢ikan TikTok, merkezi Pekin’de
bulunan ¢ok uluslu bir teknoloji girketine ait olarak gelistirilmektedir.
Tiirkiye’de ise platform, en ¢ok kullanilan dokuzuncu sosyal medya
uygulamasi konumunda bulunmaktadir (Aydin, 2021). TikTok, kullanicilarin
yaraticl igerik iiretmesini tegvik etmekte, igeriklerin hizl bir sekilde genig
kitlelere ulagmasini saglamaktadir. Bu yoniiyle TikTok, eglence, egitim ve
kiiltiirel paylagimlar agisindan kullanicilarina etkilegimli ve dinamik bir ortam
sunmaktadr.

Sosyal Medya ve Iletigim

Spor kuliipleri, marka olugumunu desteklemek ve marka tanmnirligin
artirmak amaciyla sosyal medyay: bir arag¢ olarak kullanmakta, bu durum
kuliiplerin halkla iliskiler ve pazarlama anlayiglarinda 6nemli degisikliklerin
meydana gelmesini saglamaktadir. Sosyal medyay:r diger araglardan ayiran
en onemli 6zellik, kullanicilar ve kuliip yetkilileri arasinda sanal ortamda
canlt ve dogrudan bir iletisim imkini sunmasidir. Bu kapsamda, spor
kuliibli uzmanlari ile taraftarlar arasinda birebir ve etkilesimli bir iletigim
gerceklesmektedir.
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Sosyal medya, bilgilerin, farkl bakig agilar1 ve deneyimlerin kamuya agik
web siteleri araciligiyla paylagilmasina olanak taniyan, internetin hayatimiza
hizli bir gekilde girmesini saglayan bir platform olarak tanimlanmaktadir
(Weinberg, 2009). Sosyal medya uygulamalari, taraftarlar arasinda dogal ve
gercek diyalog ortamlarinin olugmasini saglamaktadir. Kullanicilar, fikirlerini
ve igeriklerini kargilikli olarak paylasarak diisiincelerini daha etkili héle

getirebilmektedir (Evans, 2008).

Sosyal medya anlayisi, ozellikle Web 2.0 kavraminin gelistirilmesiyle
onemli bir evrim gegirmistir. Bu baglamda sosyal medyanin temel bilesenleri
arasinda “halk, kitle veya toplum” ile birlikte “ig birligi” kavrami o6ne
¢ikmaktadir. Internet sayfalarmin sosyal medya o6zelligi tasiyacak sekilde
tasarlanabilmesi igin topluluklarin i birligi yapmasina imkan tanimalari
gerekmektedir. Bu ozellik, sosyal medyanin ayni zamanda “miigterek iiyeler
yapimr” olarak da adlandiriimasini saglamaktadir (Cropt, 2008).

Kurumsal Tletisim Aract Olarak Sosyal Medya ve Spor Kuliipleri

Sosyal medya platformlari, kuliiplerin bilgi paylagimi, reklam, pazarlama
ve sponsorluk faaliyetlerini herhangi bir ticret 6demeden gergeklestirmelerini
saglamaktadir (Mutlu, 2020). Gelir ve gider kalemlerinin yogun oldugu
faaliyetlerine 6nemli yatinmlar yapmakta; internet ve sosyal medya
uygulamalar ise hedef kitleyle iletisime gegme maliyetini diigiirmekte ve
karsilikli etkilesim imkani sunmaktadir (Donek, 2017).

Bunun yani sira, spor kuliipleri sportif faaliyetlerini de sosyal medya
aglar1 tizerinden yiirtitmektedir. Kuliiplerin resmi sosyal medya hesaplari,
taraftarlarla bilgi paylagimi agisindan 6nemli bir arag haline gelmektedir
(Irmaksoy, 2022). Taraftarlarin dogrudan iletisim kurmasina imkan taniyan
bu platformlar, mag giinleri ve diger etkinliklerde paylagilan igeriklerin
gesitlenmesini saglamaktadir. Sosyal medyaya olan ilginin artmast ve bu
alandaki gelismeler, spor endiistrisinin de iginde bulundugu bir¢ok sektorde
kurum ve kuruluslarin takipgileri veya misterileriyle etkilesim bigimlerini
degistirmistir (Belch ve Belch, 2017).

Miigsterileriyle giiglii iliskiler kurabilen isletmeler faaliyetlerini uzun
yillar siirdiirebilmektedir. Spor kuliipleri 6zelinde bu durum, kuliiplerin
en 6nemli tiiketicilerinin taraftarlar oldugunu gostermektedir. Taraftarlar,
kuliiplerin resmi sosyal medya hesaplar tizerinden diledikleri zaman iletigim
kurabilmekte, paylagimlart begenebilmekte ve duygu veya diisiincelerini
ozgiirce ifade edebilmektedir. Bu etkilesim, kuliiplerin taraftarlarla olan
iligkilerini giiglendirmekte ve taraftarlarin kendilerini degerli hissetmelerini
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saglamaktadir. Sosyal medya, bu bag: kurmak, taraftar bagliligini artirmak
ve stirdiirmek amaciyla kullanilan en etkili araglardan biri olarak one
¢tkmaktadir. Kuliiplerin sosyal medya uygulamalarina yonelik stratejileri,
taraftar ilgisi dogrultusunda gekillenmekte ve platformlarin yonetilmesine
yon vermektedir (Atali ve Coknaz, 2014).

Spor Kuliipleri Agisindan Sosyal Medyanin Onemi

Spor taraftarlari, goniil verdikleri kuliiplerle ve sporcularla oldugu kadar
birbirleriyle de sosyal medya araciligiyla iletigim kurmaktadir (Schallhorn ve
Kunert, 2020). Taraftarlarin spor kuliiplerinin sosyal medya hesaplarini takip
etmesinin yani sira, spor kuliipleri de taraftarlarin sosyal medya hesaplarini
takip ederek, onlarin paylagimlarini begenme ya da alintilama yoluyla
etkilesime gegme imkanina sahiptir. Taraftarlarin paylagimlarina yanit vermek
veya onlari takip etmek, kuliiplerin taraftarlarina ilgi gosterdigini ve onlara
deger verdigini gostermektedir. Sosyal medya tizerinden gergeklestirilen bu
tiir etkilesimler, mevcut ve potansiyel taraftarlara kapsamli bilgi sunarak
kuliibe olan ilgiyi ve baglihig: arttirmaktadir (Irmaksoy, 2022).

Sosyal medya hesaplar1 araciligiyla kurulan iki yonlii iletigim sayesinde
taraflar arasinda eszamanl bilgi akigt saglanmaktadir. Bu ozellik, spor
kuliiplerinin taraftarlarinin ihtiyag ve beklentilerini daha iyi anlamalarina
olanak tanimaktadir. Kuliipler, taraftarlarinin sosyal medya yorumlarini
inceleyerek ya da gevrim igi anketler diizenleyerek elde ettikleri geri bildirimler
dogrultusunda hesaplarini daha etkili bigimde yonetebilmektedirler.

Spor kuliiplerinin en sik kullandig1 sosyal medya platformlar1 arasinda
YouTube, Twitter ve Facebook yer almakta olup, bu platformlar farkl
amaglarla kullanilmaktadir. YouTube genellikle kuliibe iliskin eglenceli video
igeriklerinin paylagiminda, Twitter anlik bilgilendirme, etkinlik ve iiriin
tanitimu gibi hizh etkilesim gerektiren durumlarda, Facebook ise resim, video
ve metin tabanl paylagimlarda tercih edilmektedir (Withkemper ve digerleri,
2012). Taraftarlar, bu hesaplar iizerinden mag sonuglari, transfer haberleri ve
sporcularla ilgili geligmeleri dogrudan ve hizli bir bigimde 6grenebilmekte,
bu durum da onlarin kuliibe olan baghliklarini giiglendirmektedir.

Sosyal medya, kuliipler ile taraftarlar arasinda dogrudan ve siirekli
bir iletigim ortami sunmakta, aym1 zamanda taraftarlarin duygularini
ve diigiincelerini 6zgiirce ifade edebildikleri bir alan olusturmaktadir
(Gavusoglu, Oztiirk ve Kara, 2011). Bu kargilikli etkilesim, spor kuliiplerine
taraftar davraniglarini ve egilimlerini analiz ederek pazarlama stratejilerini
gelistirme firsati vermektedir. Elde edilen veriler, kuliiplerin hedef kitleye
uygun igerikler olugturmasina, mesajlarin1 daha etkili bigimde iletmesine ve
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biitgelerini dogru gekilde yonlendirmesine olanak saglamaktadir. Taraftarlarin
paylagimlarina verilen tepkiler ve yanitlar, kuliiplerin taraftarlarla daha giiglii
bag kurmasini saglayarak kuliibe olan duygusal baglilig: da artirmaktadir.

SONUC

Giiniimiizde sosyal medya, spor kuliiplerinin taraftarlariyla olan
iligkilerini yeniden gekillendiren en etkili iletigim araglarindan biri haline
gelmistir. Kuliipler, sosyal medya platformlar1 araciligiyla haber ve bilgi
paylagimi yapmanin yani sira, taraftarlariyla duygusal bir bag kurarak aidiyet
duygusunu gii¢lendirmektedir. Bu platformlar, taraftarlarin kuliip hakkinda
dogrudan bilgiye ulagmasina, goriis ve diisiincelerini 6zgiirce ifade etmesine
olanak tantyarak iki yonlii bir iletigim ortami saglamaktadir.

Sosyal medya, kuliipler agisindan maliyet etkin bir pazarlama ve tanitim
alan1 olmasinin yaninda, marka bilinirligini artirma ve sponsorluk iligkilerini
gelistirme bakimindan da 6nemli firsatlar sunmaktadir. Ayrica taraftar
davraniglarinin ve beklentilerinin sosyal medya verileri {izerinden analiz
edilebilmesi, kuliiplerin stratejik karar alma siireclerine katki saglamaktadir.

Sonug olarak, sosyal medya gilintimiiz spor endiistrisinde, iletigim aract
olmanin o6tesinde, kuliiplerin kurumsal kimligini gli¢lendiren, taraftar
bagliligin1 artiran ve ekonomik siirdiiriilebilirlige katki saglayan stratejik
bir unsur haline gelmistir. Spor kuliiplerinin bu platformlar: etkin, planh
ve etkilesim odakli bi¢gimde kullanmalari, rekabet avantaji elde etmeleri,
toplumsal goriiniirliiklerini artirmalar1 ve taraftarlartyla giiglii bir bag
kurmalari agisindan biiytik 6nem tagimaktadir.
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Bolum 4

Futbolcular i¢in Esneklik Antrenmanlarinin
Oneminin Degerlendirilmesi

Ibrahim Girak!

Ozet

Esneklik, bireylerin hem fiziksel performanslarini hem de giinliik yagam
aktivitelerindeki hareket kapasitelerini  belirleyen temel biyomotorik
ozelliklerden biridir. Sporcularda esneklik diizeyinin diigiik olmasi, hareket
yeteneklerinde kisitlanmaya, performansin diigmesine ve yaralanma riskinin
artmasina zemin hazirlamaktadur.

Futbol gibi yiiksek tempolu, ani yon degistirmeler, hizlanmalar ve patlayic
gii¢ gerektiren spor branglarinda esneklik, performansin siirdiiriilebilirligi ve
giivenli hareket kapasitesi agisindan hayati 6neme sahiptir. Statik, dinamik
ve balistik germe egzersizleri, futbolcularda hem performansin artirilmast
hem de yaralanma riskinin minimize edilmesi amaciyla yaygin sekilde
uygulanmaktadir. Aragtirmalar, dinamik germe uygulamalarinin sprint,
ceviklik ve dikey sigrama performansini olumlu etkiledigini; statik germe
egzersizlerinin ise kas rejenerasyonunu destekleyerek iyilesme siirecine
katki sagladigini gostermektedir. Esneklik diizeyinin korunmasi, yalnizca
performans artigt degil, ayn1 zamanda futbolcularda kas-tendon biitiinliigtiniin
korunmasi ve sakatlanma riskinin azaltilmasi agisindan da 6nemlidir.

Esneklik

Bireylerin giinliik yagam aktivitelerini ya da sportif performanslarin
daha iist diizeye tagiyabilmeleri, ¢esitli biyomotorik yetilerin geligimini
gerektirmektedir. Bu yetilerden biri olan esneklik, viicudun hareket
kabiliyetini belirleyen temel fiziksel Ozelliklerden biridir. Cetin (2025)%
gore, esneklik, bireylerin fiziksel saglik diizeyleriyle iliskili olan kavram olarak
agiklanmaktadir. Esneklik, bir ya da birden fazla eklemde gergeklestirilebilen

1 Dr Ogr. Uyesi, Zonguldak Biilent Ecevit Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
0000-0002-8643-08606, i.girak@beun.edu.tr
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maksimum normal hareket genigligi olarak tanimlanmaktadir (Coknaz,
2008).

Esneklik kavrami; agma, germe, biikme, uzaklagtirma ve yakinlagtirma
gibi bir¢ok hareket tiiriinii kapsayan genis bir anlam alanina sahiptir. Saglikla
iliskili fiziksel uygunlugun ayrilmaz bir bileseni olarak kabul edilen esneklik,
bireyin kas, eklem ve bag dokularinin uyumlu g¢aliymasiyla dogrudan
iligkilidir. Bu 6zellik; eklem yapisi, kas liflerinin ve derinin gerilme kapasitesi,
kas sicakligi, yorgunluk diizeyi, sinir sisteminin tepkime siiresi, giiniin
zamani, gevresel 1s1, yapilan yliklenmenin niteligi, yag ve cinsiyet gibi birgok
taktorden etkilenmektedir (Akyiiz ve ark., 2010).

Esneklik, bireyin fiziksel durumu ve gevresel kogullar gibi gesitli olumlu
veya olumsuz ctkenlerden etkilenebilmektedir. Bu etkenler arasinda deri
elastikiyeti, eklem yapist ve kas liflerinin Ozellikleri 6n plana ¢ikmaktadir.
Eklem hareket agikhigi, eklemin anatomik yapisina bagh olarak degiskenlik
gostermektedir; 6rnegin, kal¢a ve omuz eklemleri gibi ti¢ eksenli eklemler,
diger eklem tiplerine kiyasla daha genis hareket kabiliyeti saglamaktadir.
Esneklik, genellikle sporcularin temel fiziksel Ozelliklerinden biri olarak
degerlendirilse de, esnekligin dogrudan spor performansina etkisini net
bir gekilde ortaya koymak giictiir. Performansi artirmak ve yaralanma
riskini azaltmak amaciyla, sporcularda esnekligi gelistirmeye yonelik en
yaygin uygulama bigimi temel statik germe egzersizlerinin diizenli olarak
uygulanmasidir.  Yetersiz esneklik, sporcularin yeteneklerini simnirlayarak
performanslarini olumsuz yonde etkileyebilir ve yaralanma olasiligini
artirabilir (Ozer, 2016). Tiim bunlarin yaninda, miisabaka éncesinde yetersiz
1sinma yapilmast durumu da spor yararlanmalarinin agiga ¢tkmasina neden
olabilmektedir (Ulug, 2024a).

Bilimsel literatiirde “fleksibilite” olarak da adlandirilan esneklik
egzersizleri, iskelet kaslarinin gerilmesiyle birlikte enerji agiga ¢ikmasini
saglayan fiziksel hareketlerdir. Esneklik, kas-iskelet sisteminin koordineli
caligmasiyla olugan hareketlilik sonucu ortaya ¢ikan enerji tiretim siireci
olarak da degerlendirilmektedir (Eroglu, 2006; Ozer, 2016). Bagka bir
tanima gore ise esneklik, bir ya da birden fazla eklem grubunun ulagabilecegi
en genig hareket agiklig1 olarak ifade edilmektedir. Hareket agiklig1 arttikga
esneklik diizeyinin de yiikseldigi belirtilmektedir. Bu stiregte kas ve tendonlar,
hareket esnasinda gerilme derecesini belirleyen temel yapilardir. Dolayisiyla
eklemlerin fonksiyonel kapasitesi, bireyin esneklik diizeyini belirleyen baglica
unsurlardan biridir (Estes, 2008; Sevim, 2010; Yilmaz, 2014).

Esneklik caligmalari, tiim performans diizeylerindeki sporcular igin
antrenman ve miisabakalar oncesinde standart bir hazirhk agamasi olarak
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kabul edilmektedir (Thacker, 2004). Bu galigmalar, sporcunun hem sakatlik
riskini azaltmak hem de fiziksel performansini koruyup gelistirmek amaciyla
uygulanmaktadir (Alter, 2004). Ozellikle futbol gibi ¢ok yonlii motorik
becerilerin sergilendigi spor dallarinda esneklik biiyiik 6nem tagimaktadir.
Futbolculardan, oyunun dogas geregi yiiksek siddette ve degisken tempoda
fiziksel performans sergilemeleri beklenmektedir (Little ve Williams, 2005;
2000). Dolayistyla miisabaka performansini artirmak ve oyunun kalitesini
yikseltmek amaciyla farkli 1sinma ve esnetme programlarinin uygulanmasi
gerekmektedir. Bu baglamda literatiirde yalmizca dinamik, yalmzca statik
veya her iki yontemin kombinasyonundan olugan gesitli esnetme protokolleri
kullanimaktadir (Amiri-Khorasani ve ark., 2010).

Spor performansinda hareket tekniklerinin dogrulugu ve uygulama siklig,
agonist ve antagonist kaslarin esneklik diizeyleri ile dogrudan iligkilidir.
Yetersiz esneklige sahip olmak, yalmizca sportif hareketlerin 6grenilmesini
ve dogru sekilde uygulanmasini giiglestirmekle kalmayip, ayni zamanda
sinir-kas eklemlerinde hasara yol agabilmektedir. Bu durum, yaralanma
riskini artirmakta ve ciddi durumlarda kirilma veya sakatlik ihtimalini
dogurmaktadir. Esneklik, kuvvet, siirat ve koordinasyon ile yakindan iligkili
olup, daha esnek bir yapiya sahip sporcularin, diger bireylere kiyasla daha
atletik ve hizli bir performans sergiledikleri gozlemlenmektedir (Zorba,
2000; Duyul, 2005).

Esnekligin Simiflandirilmasi

Sportif performans agisindan esneklik tiirleri, yapilan fiziksel aktivitenin
ozelligine gore siniflandirlmaktadir (Kaya, 2004). Esnekligin tiirlerine

iligkin genel siniflandirma Sekil 1’de gosterilmektedir.

Sekil 1. Esnekligin smiflandwilmase
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Statik Esneklik

Statik esneklik, viicudun belirli bir pozisyonda sabit kalarak kas uzamasin
stirdiirebilme kapasitesini ifade etmektedir. Bu kavram kendi igerisinde iki
alt baghkta incelenmektedir. Statik-aktif esneklik, agonist ve sinerjist kas
gruplarinin kasilmasiyla antagonist kaslarin kontrollii bir bi¢imde gerilmesi
ve bu pozisyonun korunabilmesi yetenegidir. Statik-pasif esneklik ise, viicut
agirhigy, bir uzvun destegi ya da sandalye gibi yardimcr araglardan faydalanarak
germe pozisyonunun korunmasini ifade etmektedir (Kaya, 2004).

Futbolcularda statik esneme g¢aligmalar1 genellikle kas yaralanmasi
riskleriyle iligkilendirilmektedir. Ozellikle sezon &ncesi hazirlik donemlerinde,
boy, kilo ve yag gibi bireysel faktorlerin yani sira eklem hareket agikhiginin
yetersiz olmast da kas yaralanma riskini artiran etmenler arasinda yer
almaktadir (Power ve ark., 2004; Bradley ve Portas, 2007).

Statik germe, hedef kas grubunun yavag ve kontrollii bir gekilde agri
esigine kadar gerilmesi ve bu pozisyonda belirli bir siire sabit kalinmasi
esasina dayanmaktadir. Diizenli olarak uygulandiginda kaslarin esneklik
diizeyini anlamli bigimde artirdig1 bildirilmektedir (Chan ve ark., 2001).
Antrenman veya miisabaka oncesinde uygulanan statik esneme egzersizleri,
kas gerginligini azaltarak yaralanma riskini minimize etmeyi amaglarken;
antrenman sonrasinda yapildiginda kas rejenerasyon stirecini hizlandirict bir
rol oynamaktadir (Alemdaroglu ve ark., 2012). Statik germe uygulamalari,
genellikle genel 1sinma siirecinin ardindan, ilgili kas grubuna dikkatli ve
yavag hareketlerle uygulanmakta; agr1 esigine ulagildiginda kisa bir siire bu
pozisyonda beklenmektedir (Madak, 2020).

Statik germenin performans tizerindeki etkisine iligkin literatiirde farkli
bulgular yer almaktadir. Kisa siireli statik esneme egzersizlerinin performansi
olumsuz etkilemedigini savunan aragtirmalar (Samson ve ark., 2012;
Tsolakis ve Bogdanis, 2012; Yildiz ve ark., 2013) bulunmakla birlikte, bazi
caligmalar statik germe uygulamalarinin 6zellikle gii¢ gerektiren aktivitelerde
performansi olumsuz yonde etkileyebilecegini belirtmektedir (Perrier ve
ark., 2011; Werstein ve Lund, 2012; Paradisis ve ark., 2014).

Diger yandan, esneklik galigmalar1 genel anlamda sporcularda yaralanma
riskini azalticr etki gostermesine ragmen, egzersiz oncesi ve sonrast yapilan
esneme galigmalarinim yaralanmalar1 tamamen 6nleyici bir etken olmadigt
da tartisgtlmaktadir (Shrier, 1999; Weldon ve Hill, 2003). Futbolda 1sinma
stirecinde genellikle statik germe uygulamalarina yer verildigi goriilse de
(Amiri-Khorasani ve Kellis, 2013), son yillarda yapilan aragtirmalar dinamik
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esneme egzersizlerinin performans agisindan daha uygun olabilecegini ortaya
koymaktadir (Little ve Williams, 2006).

Dinamik Esneklik

Dinamik esneklik, kaslarin ve eklemlerin tam hareket agikligr igerisinde
kontrollii ve akict bir bigimde kullanildig aktif hareketleri ifade etmektedir.
Bu tiir egzersizler, yalmzca kas kuvveti ve dayanikliligini artirmakla kalmayip
ayni zamanda viicut dengesini ve koordinasyonunu da gelistirmektedir
(Ramsey, 2015). Denge, insan viicudunun degisen hareketler sirasinda
kendini diigmeye karg1 koruma yetenegini ifade etmektedir (Ulug, 2023).

Dinamik esneklik ¢alismalar1 genellikle antrenman rutininin bir pargast
olarak uygulanmakta; kalp atig hizini yiikselterek kardiyovaskiiler sistemin
etkinligini artirmaktadir. Bu kapsamda kogu, ziplama, mekik gibi ritmik
ve tekrarli hareketlerin yani sira yoga, pilates, dans ve tai chi gibi diisiik
tempolu egzersizler de dinamik esneklik gelistirmeye yonelik uygulamalar
arasinda yer almaktadir (Iri ve ark., 2009).

Futbol gibi yiiksek tempolu ve ¢ok yonlii hareketlerin siklikla
gergeklestirildigi  spor branglarinda  dinamik esneklik biiyiikk 6nem
tagimaktadir. Futbolun dogasi geregi siirat, yon degistirme, patlayicilik
ve geviklik gibi biyomotor 6zelliklerin etkin bigimde kullanilabilmesi igin
dinamik germe egzersizlerinin antrenman programlarina dahil edilmesi
gerekmektedir. Bu tiir uygulamalar, 6zellikle 1s1nma evresinde performansi
artirmak ve kaslarin yiiksek yogunluklu aktivitelere hazirlanmasini saglamak
amactyla tercih edilmektedir. Aragtirmalar, dinamik germe hareketlerinin
stirat ve patlayic1 kuvvet gerektiren hareketlerde performanst olumlu yonde
etkiledigini gostermektedir (Coknaz ve ark., 2008; Aguilar vd., 2012;
Pagaduan ve ark., 2012; Paradisis ve ark., 2014).

Futbolcularda Esnekligin Onemi

Esneklik, kaslarin ve eklemlerin normal hareket agiklig1 igerisinde etkin
bir bigimde ¢aligabilme kapasitesi olarak tanimlanmakta ve futbolcularda
topa sut ¢ekme, yon degistirme, hizlanma ve ani durma gibi dinamik
hareketlerin etkinligini dogrudan etkilemektedir (Li ve ark., 2023). Futbol
maglar1 sirasinda gergeklestirilen patlayict hareketlerin 6nemi goz 6niinde
bulunduruldugunda (Low ve ark., 2020), germe egzersizlerinin uygulanmast,
futbolcularin fiziksel performansini st diizeye tagimak agisindan kritik bir
rol oynamaktadir (Hammami vd., 2018).

Futbolda antrenman yontemlerindeki yenilikler, taktiksel anlayigin
degisimi ve futbol endiistrisinde yaganan gelismeler son yillarda oyunun
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temposunu yiikseltmig ve topun oyunda kalma siiresini uzatmugtir (Baydemir,
Yurdakul ve Aksoy, 2021). Bu artan tempo ve fiziksel gereklilikler, sporcularin
performanslarini koruyabilmeleri ve sakathk riskini azaltabilmeleri igin
daha kapsamli antrenman yaklagimlarini zorunlu hale getirmistir. Bu
baglamda, germe egzersizlerinin (statik, dinamik veya balistik) antrenman
programlarina dahil edilmesi, sakatlanma sikhgini azaltmak, iyilesme
stireglerini hizlandirmak ve spora 6zgii performansi artirmak agisindan etkili
bir yontem olarak degerlendirilmektedir (Hammami ve ark., 2018; Gil ve
ark., 2019).

Silva ve arkadaglar1 (2018) tarafindan yapilan sistematik incelemede,
dinamik germe ile yapilan isinmanin takim sporlarinda sprint performansini
%7,6, ¢evikligi %6,6 ve dikey sigrama yiiksekligini %8,6 oraninda artirdig:
gozlemlenmigtir. Ayrica Hadjicharalambous (2016) tarafindan yiiriitiilen
deneysel galiymada, diizenli statik germe antrenmanlarmin geng ve ist
diizey futbolcularda esneklik, hiz, patlayicilik ve geviklik performansinin
tyilestirilmesinde etkili oldugu ortaya konulmustur.

Dinamik ve statik germe uygulamalarinin futbol performansina etkisi
de gesitli aragtirmalarla desteklenmektedir. Profesyonel futbolcularda
yapilan bir caliymada, statik germenin dinamik germeye kiyasla karst
hareket sigramasi ve sigrama yiiksekliginde %2,8 oraninda diisiige yol agtig1
gozlemlenmigtir (Vazini-Taher ve Parnow, 2017). Benzer bigimde, amator
tutbolcularda yapilan aragtirmalar, dinamik germenin 20 metre maksimum
hiz performansini statik germeye kiyasla %0,02-%0,06 oraninda anlaml
bigimde artirdigini gostermektedir (Vasileiou ve ark., 2013). Ayrica, Gelen
(2010) tarafindan vyiiriitiilen bir ¢aligmada, dinamik germenin profesyonel
futbolcularda topa vurma hizint %3,3 artirdigy, statik germenin ise %2,1
oraninda azalttig1 rapor edilmigtir.

Literatiirde, 1sinma agamasinda uygulanan germe tiirlerinin sprint
performansina etkisini inceleyen galigmalar, esneklik ¢aligmalarinin kisa mesafe
kosularindaki performans: dogrudan etkiledigini gostermektedir. Oliveira
ve arkadaglar1 (2018), statik germe igeren 1smnmalarin 10 metrelik sprint
hizinda balistik germe uygulamasina gore %1, proprioseptif néromiiskiiler
fasilitasyon (PNF) yontemine gore ise %3 oraninda iyilesme sagladigim
bildirmistir. Benzer sekilde, Mariscal ve arkadaglari (2021) tarafindan
geng futbolcular iizerinde yapilan aragtirmada, statik germe igeren 1sinma
protokollerinin balistik germe uygulamasina kiyasla 20 metrelik sprintte
%0,6 ve 30 metrelik sprintte %2 oraninda performans artigi olusturdugu
belirlenmigtir.



Toralim Guak | 51

Futbolda gol bagarisinin en 6nemli belirleyicilerinden biri, topa miimkiin
olan en yiiksek hizda vurabilme yetenegidir. Bu durum, topa temas anindaki
ayak hizi, vurug agis1 ve teknik yeterlilik gibi gesitli biyomekanik faktorlere
baglidir (Rada ve ark., 2019). Oyuncunun her iki ayagini da (dominant ve
nondominant) etkin bir gekilde kullanabilmesi, vurugun hizini ve dolayisiyla
gol olasiigini artirmaktadir. Daha yiiksek top hizi, kaleci veya savunma
oyuncularinin tepki siiresini kisalttigindan, hiicum oyuncusuna 6énemli bir
avantaj saglamaktadir (Rada ve ark., 2019). Bu nedenle futbolcularin, hem
sakatlanma riskini azaltmak hem de topa vurug performansini artirmak igin
uygun 1sinma yontemlerini segmeleri biiyiik 6nem tagimaktadir. Isinma
protokollerinin belirlenmesinde, futbolcularin yasi, cinsiyeti, deneyim diizeyi
ve teknik yeterlilikleri gibi bireysel Ozelliklerin dikkate alinmasi gerektigi
vurgulanmaktadir (Palucci-Vieira ve ark., 2021). Geng futbolcular tizerinde
yapilan aragtirmalarda, 6zellikle balistik germe uygulamalarinin topa vurug
hiz1 tizerinde anlaml bir etki yarattigi goriilmistiir. Amiri-Khorasani ve
Ferdinands (2014), balistik germe igeren 1sinmalarin topa vurug hizinda
kontrollii kogullara kiyasla %5,1’lik ve statik germe uygulamasina kiyasla
%06,3’lik bir artig sagladigini bildirmigtir. Benzer bigimde, Gelen (2010)
tarafindan yiiriitiilen ¢alismada da, balistik germe ile yapilan isinmalarin
statik germe uygulamalarina gore topa vurug hizi performansinda %3,3
oraninda iyilesme olusturdugu belirlenmistir.

Esneklik, sadece sportif performansin artirilmasinda degil, ayn1 zamanda
spor yaralanmalarinin 6nlenmesi ve rehabilitasyon siirecinde de 6nemli bir
rol oynamaktadir. Bir sporcuda esneklik diizeyinin azalmasi, beklenmeyen ve
koordine edilemeyen hareketlere yol agarak kas incinmeleri ve diger yaralanma
risklerini artirabilmektedir. Futbol gibi yiiksek tempolu spor dallarinda,
sporcunun kendisinden, rakip oyunculardan veya toptan kaynaklanan ani
ve kontrolii zor kuvvetler, eklem ve gevresindeki dokulari normal hareket
sinirlarinin 6tesine zorlayabilmektedir. Bu durum, yeterli esneklige sahip
olmayan kas ve eklem yapilarinda yaralanmalara neden olabilmektedir
(Koz ve Ersoz, 2004). Esneklik eksikligi, kas-tendon sisteminin gerilme
toleransini azaltarak yiik altinda kaslarin zorlanmasina ve ani kas kasilmalar1
sirastnda mikrotravmatik hasarlara yol agmaktadir. Bu nedenle, futbolun
karakteristik hareketleri arasinda yer alan sprint, yon degistirme ve topa
vurma gibi patlayic1 efor gerektiren aktivitelerde yaralanma riski belirgin
bigimde artmaktadir (Sadigursky ve ark., 2017). Futbolda esnekligin
gelistirilebilmesinde kalistenik egzersizler onemli rol oynamaktadir (Ulug,
2024b)
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SONUG

Futbolcular igin esneklik antrenmanlarinin 6neminin degerlendirildigi bu
caliymada, esnekligin futbolcularin teknik, taktik ve fiziksel performanslarini
etkileyen 6nemli bir unsur oldugu ifade edilebilir. Ozellikle sprint, yon
degistirme, topa vurug ve ani durus gibi hareketlerin etkinligini artirabilmek
igin esneklik diizeyinin yeterli olmasi gerekmektedir. Diizenli olarak
uygulanan esneklik antrenmanlarinin, kas ve eklem sagligini koruyabilecegi
ve sporcunun antrenman ile miisabaka yiiklerine adaptasyonunu
kolaylagtirabilecegi diigiintilmektedir.

Futbolda optimum performansa ulagabilmek i¢in dinamik esneme
uygulamalarinin  1sinma  evresinde, statik esneme egzersizlerinin ise
antrenman sonrasinda sistematik bigimde uygulanmasinin etkili olabilecegi
sOylenilebilir. Esneklik diizeyinin korunmasi ve gelistirilmesi, yalnizca kisa
vadeli performans artig1 saglamaktan Ote, uzun vadede futbolcunun kariyer
stiresini uzatabilecek, sakatlanma riskini azaltabilecek ve genel fiziksel
uygunlugunu destekleyebilecek bir unsur olarak degerlendirilmektedir.
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Bolum 5

Sporcularda Bagirsak Mikrobiyotasinin

Modjiilasyonu: Prebiyotik, Probiyotik ve

Sinbiyotik Takviyelerin Sporda Rolii 3

Zeynep Kilci'
Gokhan Aydin?

Ozet

Bagirsak mikrobiyotasi, sindirim, bagigiklik, enerji metabolizmasi ve
norolojik siiregler tizerinde kritik rol oynayan karmagik bir ekosistemdir.
Sporcularda mikrobiyota gesitliligi, performans ve saglikla yakindan iligkilidir.
Diizenli egzersiz mikrobiyal gesitliligi artirarak kisa zincirli yag asitleri
dretimini desteklerken, yogun antrenmanlar bagirsak gecirgenligini artirarak
inflamasyon ve gastrointestinal sorunlara yol agabilir. Bu baglamda prebiyotik,
probiyotik ve sinbiyotik takviyeler dikkat ¢ekmektedir. Prebiyotikler, faydalt
bakterilerin ¢ogalmasini tesvik ederek bagisiklig: gii¢lendirir ve inflamasyonu
azaltir. Probiyotikler canli mikroorganizmalar olarak bagirsak dengesini
diizenler, st solunum yolu enfeksiyonlarini azaltir ve toparlanmay:
hizlandirir. Sinbiyotikler ise her iki yaklagimi birlestirerek daha giiglii bir
etki saglar, enerji metabolizmasini optimize eder ve bagisikligi destekler.
Mevcut bulgular, bu takviyelerin sporcularda toparlanmay1 kolaylastirdigini,
bagisiklik fonksiyonlarini giiglendirdigini ve performans: dolayli olarak
tyilestirdigini gostermektedir. Ancak etkinlik, kullanilan sus, doz, siire ve
bireysel mikrobiyota profiline baghdir. Dolaysiyla kigisellestirilmis takviye
stratejileri gelistirilmesi 6nemlidir. Genel olarak prebiyotik, probiyotik ve
sinbiyotikler, sporcularda saglik ve performans optimizasyonu igin umut
verici birer arag olarak degerlendirilmektedir.
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1. Girig

Bagirsak mikrobiyotasi, insan sagligini sekillendiren temel biyolojik
faktorlerden biri olarak son yillarda bilimsel arastirmalarin odak noktast haline
gelmistir. Yalnizca sindirim sistemi saghigr agisindan degil, ayni zamanda
bagisiklik, metabolik stiregler ve norolojik fonksiyonlar {izerindeki etkileriyle
de 6nemli bir arastirma alani haline gelmistir (Cani & Knauf, 2016). Yaklagik
100 trilyon mikroorganizmanin olugturdugu bagirsak mikrobiyotasi; bakteri,
viriis, mantar ve arke gibi ¢esitli mikroorganizmalardan meydana gelmekte
ve bu topluluk organizma ile simbiyotik bir iligki stirdiirmektedir (Lloyd-
Price vd., 2016). Mikrobiyota, yalnizca sindirim sistemi saghgini degil;
ayni zamanda bagisiklik diizenlenmesini, enerji metabolizmasini, vitamin
sentezini ve norolojik stiregleri etkileyerek ¢ok yonlii bir iglev tistlenmektedir
(Cani & Knauf, 2016; Fan & Pedersen, 2021). Bu nedenle, bagirsak
mikrobiyotasinin dengesinin korunmasi ve gerektiginde modiile edilmesi
hem genel saglik hem de sportif performans agisindan kritik gortilmektedir.

Egzersiz ve bagirsak mikrobiyotas: arasindaki ¢ift yonli iliski, 6zellikle
sporcu saghiginda dikkat ¢ekici bulgular ortaya koymaktadir. Diizenli egzersiz,
bagirsak mikrobiyal gesitliligini artirarak kisa zincirli yag asitleri tiretimini
desteklemekte, bu da enerji metabolizmasi ve bagisiklik fonksiyonlar
tizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir (Clarke vd., 2014; Mailing vd., 2019).
Nitekim dayanikhilik sporcularinin, sedanter bireylere kiyasla daha zengin
bir mikrobiyota profiline sahip olduklari rapor edilmigtir (Mach & Fuster-
Botella, 2017). Bununla birlikte, agir1 antrenman yiiklenmeleri ve yogun
egzersiz programlari, bagirsak gegirgenliginde artisga ve gastrointestinal
sorunlarda yiikselige yol agabilmekte, bu durum da sporcularin performansini
ve toparlanma siireglerini olumsuz etkileyebilmektedir (Lamprecht vd.,
2012; Grosicki vd., 2019). Bu geliskili bulgular, bagirsak mikrobiyotasinin
sporcu performansinda hem koruyucu hem de risk olusturucu bir faktor
olabilecegini gostermektedir.

Probiyotik gidalar ve takviyeleri, probiyotik bakterilerin viicuda alinmasin
saglamak i¢in yaygin olarak kullamilir (Goktepe vd., 2023). Mikrobiyota
modiilasyonunda prebiyotik, probiyotik ve sinbiyotik destekler, son yillarda
one ¢ikan uygulamalardan biridir. Prebiyotikler, bagirsak mikrobiyotasinda
yararl bakterilerin ¢ogalmasini tegvik eden sindirilemeyen gida bilesenleri
olarak tanimlanirken (Gibson vd., 2017), probiyotikler, yeterli miktarda
alindiginda saghk yarari saglayan canli mikroorganizmalardir (Hill vd.,
2014). Bu iki yaklagimin birlesiminden olugan sinbiyotikler ise, bagirsak
ckosisteminde daha giiglii bir diizenleyici etki gostermektedir. Sporcularda
yapilan ¢aligmalar, probiyotik ve sinbiyotik destegin bagisiklik sistemini
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giiglendirdigini, {ist solunum yolu enfeksiyonlarmnin sikhigini azalttigina,
gastrointestinal rahatsizliklar: hafiflettigini ve egzersiz sonrasi toparlanmay1
kolaylagtirdigin1 ortaya koymaktadir (Jager vd., 2019; West vd., 2022).
Ancak mevcut kanitlarin bir kismui sinirlt 6rneklem gruplari veya kisa stireli
miidahalelere dayanmakta oldugundan, uzun vadeli etkiler konusunda daha
fazla aragtirmaya ihtiyag vardir.

Sonug olarak, bagirsak mikrobiyotasi sporcu sagligi ve performansinda
giderek daha fazla dikkate alinan bir unsur haline gelmektedir. Prebiyotik,
probiyotik ve sinbiyotik takviyeler, bu ekosistemin korunmasi ve optimize
edilmesinde etkili stratejiler olarak 6ne giksa da bireysel farkliliklar ve spor
branglarma 6zgii ihtiyaglar goéz oniinde bulundurularak uygulanmalidir.
Bu baglamda, sporcularda mikrobiyota modiilasyonunun hem performans
optimizasyonu hem de sagligin korunmasi agisindan 6nemli bir potansiyel
sundugu soylenebilir.

2. Bagirsak Mikrobiyotasinin Yapis1 ve Islevi

Insan bagirsaginda yer alan mikrobiyota, trilyonlarca mikroorganizmayi
igeren son derece kompleks bir ekosistemdir. Yaklagik 100 trilyon civarinda
mikroorganizma barindirdig1 tahmin edilir, bu da insan genomundaki gen
sayisindan 150 kat daha fazla gen igerdigi anlamina gelir (Afzaal vd, 2022).
Mikrobiyota, 6zellikle sindirim, kisa zincirli yag asidi (SCFA) iretimi, enerji
metabolizmasi, vitamin sentezi ve bagisiklik sisteminin diizenlenmesi gibi
yagsamsal iglevlerde kritik roller iistlenir (Patel vd., 2024). Mikrobiyota,
yalnizca besin 6gelerinin sindirimine katkida bulunmakla sinirli kalmayip,
ayni zamanda organizmadaki toksinlerin uzaklagtirilmasina da yardimci
olmaktadir. Bunun yani sira, etkileri yalnizca gastrointestinal sistem ile
sinirll olmayip, bagisiklik sistemi ve sinir sistemi {izerinde de 6nemli rol
oynamaktadir (Durukan ve Targut, 2021).

Insan bagirsak mikrobiyotasi, baglica bakteriler, mantarlar, viriisler
ve arkelerden olugan kompleks bir ekosistemdir. Bu ekosistemde
ozellikle Firmicutes ve Bacteroidetes filumlarinin baskin oldugu, ancak
Actinobacteria, Proteobacteria ve Verrucomicrobia gibi diger gruplarin
da 6nemli iglevlere sahip oldugu bilinmektedir (Rinninella vd., 2019).
Mikrobiyota, besinlerin sindirilmesi, kisa zincirli yag asitleri tiretimi, vitamin
sentezi, enerji metabolizmasi ve immiin sistemin diizenlenmesi gibi yagamsal
stireglerde kritik roller iistlenmektedir (Fan & Pedersen, 2021). Ayrica, son
yillarda yogun bi¢imde arastirilan bagirsak—beyin ekseni, mikrobiyotanin
norotransmitter tretimi, vagus siniri araciigiyla sinyallesme ve immiin
modiilasyon yoluyla biligsel islevler ve ruh hali tizerinde etkili oldugunu
ortaya koymustur (Cryan vd., 2019).
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Sporculardabagirsak mikrobiyota¢esitliligi, yalmizca genelsaghk degil, ayni
zamanda fiziksel performans ile de iliskilendirilmektedir. Egzersiz sirasinda
artan kisa zincirli yag asitleri (SCFA) iiretiminin enerji metabolizmasini
destekledigi, anti inflamatuar etki yarattig1 ve kas fonksiyonlarini optimize
ettigi gosterilmistir (Mach & Fuster-Botella, 2017; Mailing vd., 2019).
Ote yandan, diisiik mikrobiyal cesitlilik, artan bagirsak gecirgenligi ve
inflamatuar yanitlarla baglantili olup, bu durum sporcularda gastrointestinal
rahatsizliklarin ve performans kayiplarinin 6nemli bir nedeni olabilmektedir
(Jager vd., 2020). Bu nedenle bagirsak mikrobiyotasinin yapisinin ve
islevinin anlagilmasi, sporcularda hem saglik hem de performansin korunmasi
agisindan temel bir biyolojik dayanak olugturmaktadir.

Ozetle, bagirsak mikrobiyotasinin hem yapisal gesitliligi hem de metabolik
aktivitesi, Ozellikle sporcularda enerji iiretimi, bagigiklik direnci ve noéro-
tizyolojik regiilasyon gibi alanlarda performans ve saghgi dogrudan etkileyen
temel bir biyolojik faktordiir. Bu nedenle, mikrobiyota modiilasyonuna
yonelik prebiyotik, probiyotik ve sinbiyotik yaklagimlar, sporcu saghgin
optimize etmeye yonelik umut verici stratejiler olarak 6ne gikmaktadir.

2.1 Prebiyotikler

Prebiyotikler, sindirim sisteminde enzimler tarafindan pargalanmayan ve
kalin bagirsaga ulagtiginda burada yerlesik olan faydali mikroorganizmalar
tarafindan fermente edilen besin bilegenleri olarak tanimlanmaktadir. Bu stireg
sonucunda kisa zincirli yag asitleri (SCFA) iiretilmekte ve bu metabolitler
bagirsak epiteli, bagigiklik sistemi ve enerji metabolizmasi tizerinde gok
yonlii faydalar saglamaktadir (Gibson vd., 2017). Prebiyotiklerin en 6nemli
ozelligi, konak¢iya dogrudan degil, bagirsak mikrobiyotasini modiile
ederek dolayh sekilde etki gostermesidir. Ozellikle Bifidobacterium ve
Lactobacillus gibi faydali bakteri tiirlerinin gogalmasini destekleyerek
bagirsak ekosisteminde bir denge olustururlar (Healey vd., 2018). Bu
nedenle prebiyotikler, probiyotiklerin etkinligini artirmak igin dogal bir
besin kaynag islevi gormektedir.

En ¢ok ¢aligilan prebiyotik tiirleri arasinda iniilin, fruktooligosakkaritler
(FOS) ve galaktooligosakkaritler (GOS) yer almaktadir. Iniilin, zellikle
sebze ve tahillarda bulunan ¢oziiniir liflerden biridir ve bagirsak bakterileri
tarafindan kolaylikla fermente edilerek SCFA {iretimini artirir. FOS, fruktoz
molekiillerinin zincir halinde birlesmesiyle olusur ve bagirsak florasinda
bifidogenik etki gostererek bagisiklik sistemini gii¢lendirir. GOS ise 6zellikle
Bifidobacterium tiirlerinin gogalmasini desteklemesiyle bilinir ve bagirsak
bariyer biitiinliigiinii korumada 6nemli rol oynar (Roberfroid vd., 2010).
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Yapilan g¢aliymalar, bu prebiyotik tiirlerinin sistematik sekilde bagirsak
saghgim gelistirdigini, inflamasyonu azalttigini ve dolaylt olarak sporcularda
bagisikligr giiglendirdigini gostermektedir (Davani-Davari vd., 2019).

Sporcularda prebiyotik kullanimi giderek ilgi ¢ekici bir aragtirma konusu
haline gelmektedir. Yiiksek yogunluklu egzersizler bagirsak gegirgenligini
artirarak “sizdiran bagirsak” sendromuna neden olabilir ve bu durum
inflamatuar yanit1 tetikleyebilir. Prebiyotiklerin  SCFA {iretimi yoluyla
bagirsak bariyer biitiinliigiinii desteklemesi, inflamasyonu azaltmasi ve
hidrasyon dengesine katki saglamasi, sporcularda toparlanma siireglerini
hizlandirabilir (Jager vd., 2019). Ayrica prebiyotik destegi ile bagigiklik
sisteminin  gliglenmesi, iist solunum yolu enfeksiyonlarinin goriilme
sikligint azaltarak sporcularin antrenman stirekliligini korumalarina yardimei
olabilir. Bununla birlikte mevcut literatiir, prebiyotiklerin dogrudan spor
performansint artiricr etkilerine dair kesin kanitlarin heniiz sinirli oldugunu
ortaya koymaktadir (Wells vd., 2017). Ancak bagirsak saghgi, bagisiklik
ve toparlanma iizerinde gosterdigi olumlu etkiler, dolayli olarak sporcu
performansinin korunmasina katki saglamaktadir.

2.2. Probiyotikler

Probiyotikler, yeterli miktarda alindiginda konakginin saghigini olumlu
yonde etkileyen canli mikroorganizmalar olarak tanimlanir (Hill vd., 2014).
Probiyotiklerin en 6nemli etki mekanizmalarindan biri, gastrointestinal
sistemde patojen mikroorganizmalarla rekabet ederek onlarin ¢ogalmasini
engellemesi ve bagirsak mikrobiyotasinin dengesini saglamasidir. Bunun yani
sira, bagisiklik sistemini aktive eden immiinolojik mekanizmalar iizerinde de
etkilidir; 6rnegin IgA diizeylerini artirarak mukozal savunmay gii¢lendirir,
dogal oldiirticii hiicrelerin (NK) aktivitesini yiikseltir ve proinflamatuar
sitokinlerin iiretimini baskilayarak anti inflamatuar yamiti destekler (West
vd., 2009).

Sporcu saghgr agisindan en ¢ok incelenen probiyotikler arasinda
Lactobacillus ve Bifidobacterium tiirleri 6ne ¢ikmaktadir. Bu bakeeriler,
sporcularin maruz kaldig1 gastrointestinal rahatsizliklarin azaltilmasinda
ve bagisikhigin korunmasinda énemli rol oynamaktadir. Ozellikle yogun
antrenman donemlerinde goriilen karin  agrisi, sigkinlik, ishal gibi
gastrointestinal sikdyetler probiyotik destegiyle azaltilabilmektedir (Pyne
vd., 2015). Ayrica probiyotikler, egzersizin yol agtig1 inflamasyonu diigiirerek
toparlanma siiresini kisaltabilmekte ve enerji metabolizmasini optimize
edebilmektedir.
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Performans tizerine etkileri agisindan da giderek artan sayida galiyma
bulunmaktadir. Ornegin, probiyotik desteginin dayamklilik sporcularinda
acrobik kapasiteyi artirdigi, triatletlerde kosu performansini iyilestirdigi
ve maraton kogucularinda test mesafesini anlamli diizeyde vyiikselttigi
bildirilmistir (Martarellivd.,2011). Ayricabaziaragtirmalarda, probiyotiklerin
kuvvet sporcularinda 1 tekrar maksimum (1RM) degerlerini ve anaerobik
gii¢ ¢iktisin1 olumlu yonde etkiledigi rapor edilmistir (Jager vd., 2016).
Bununla birlikte, bu faydalarin ortaya ¢ikabilmesi i¢in probiyotik desteginde
kullanilan probiyotik alt tiirii, dozu, kullanim stiresi ve spora 6zgii ihtiyaglara
uygunlugu kritik 6nem tagimaktadir (Mach & Fuster-Botella, 2017).

2.3. Sinbiyotikler

Sinbiyotikler, probiyotik ve prebiyotiklerin bir arada kullanildigr ve
birbirlerinin etkisini artirarak konak¢1 saghgi tzerinde sinerjik fayda
saglayan kombinasyonlardir (Pandey vd., 2015). Prebiyotikler, probiyotik
mikroorganizmalarin bagirsakta daha etkin sekilde kolonize olmasini
saglar ve bu sayede daha giiglii bir mikrobiyota modiilasyonu gergeklesir.
Ozellikle galaktooligosakkarit (GOS) ve fruktooligosakkarit (FOS) gibi
prebiyotiklerin, Lactobacillus ve Bifidobacterium tiirleriyle kombine
edilmesi, sinbiyotik {irlinlerde en ¢ok tercih edilen stratejilerden biridir.
Bu kombinasyonlar, bagirsak mikrobiyotasindaki dengeyi optimize ederek
metabolik aktiviteyi artirir ve inflamasyon kontroliinii saglar (Markowiak &
Slizewska, 2017).

Sporcularda sinbiyotiklerin etkileri {izerine yapilan ¢aligmalar heniiz
siirh olsa da umut verici bulgular elde edilmektedir. Ozellikle yogun
antrenman  programlar1  swrasinda  bagigiklik  sisteminin  zayiflamasi,
gastrointestinal semptomlarin artmasi ve toparlanma siiresinin uzamasi
gibi sorunlar, sinbiyotik destegiyle azaltilabilmektedir. SCFA iiretiminin
artis1 sayesinde enerji metabolizmasi daha verimli hale gelmekte ve bagirsak
bariyer biitiinliigli korunarak inflamatuar yanit baskilanmaktadir. Bu etkiler,
sporcularda daha hizli toparlanma, daha diigiik enfeksiyon riski ve daha
dengeli bir enerji kullanimiyla sonuglanabilmektedir (Cerdé vd., 2019).
Ayrica yliksek protein alimina bagli bagirsak disbiyozisini 6nlemek amacryla
sinbiyotik formiilasyonlar geligtirilmis ve bu iriinlerin probiyotiklerin
bagirsakta hayatta kalma oranmmi artirdigy ile birlikte SCFA iiretimini
yiikselttigi gosterilmigtir (Li vd., 2023).

Giincel literatiir, sinbiyotiklerin sporcu beslenmesinde kullanilmasinin
potansiyel avantajlarini ortaya koysa da klinik kanitlarin sinirl oldugu ve daha
tazla randomize kontrollii ¢aligmaya ihtiya¢ duyuldugu vurgulanmaktadir
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(Jager et al., 2020). Bununla birlikte mevcut veriler, sinbiyotiklerin hem
prebiyotik hem probiyotiklerin sagladigy faydalar1 birlestiren giiglii bir
strateji olabilecegini ve 6zellikle sporcularda bagisiklik, gastrointestinal saghk
ve enerji metabolizmasinin desteklenmesinde 6nemli rol oynayabilecegini
gostermektedir.

2.4. Mikrobiyota ve Egzersiz Iliskisi

Egzersiz diizenli ve yeterli olarak yapildigi zaman viicutta bazi olumlu
degisikliklere neden olabilmektedir. Bu olumlu degisiklerden bir tanesi
de hormonal degisikliklerdir (Durukan ve Turgut, 2021). Bagirsak
mikrobiyotasi, organizmada hormonal o6zellik tagiyan gesitli  sinyal
molekiillerinin sentezlenmesine katkida bulunan ve bu molekiillerin dolagim
sistemi aracihigyla farkli dokulara ulagmasini saglayan mikroorganizmalarin
olusturdugu karmagik bir ekosistemdir (Ersoy & Ersoy, 2019). Diizenli
egzersiz ve dengeli beslenme, mikrobiyota yapisinin saglikli yonde
sekillendirilmesinde kritik rol oynamaktadir. Nitekim alti aylik siireyi kapsayan
egzersiz ve beslenme programlarinin, bagirsak mikrobiyotasinin bilegimini
yeniden diizenlemek igin yeterli oldugu belirtilmektedir. Bu nedenle, saglikl
bir mikrobiyota profili olusturabilmek igin uzun vadede siirdiirtilebilir
egzersiz aligkanhklari ile dengeli diyet programlarinin uygulanmas: 6nem arz
etmektedir (Liu vd., 2014).

Dayaniklilik  sporcularinda,  gastrointestinal ~ epitel  bariyerinin
gegirgenliginin artmastyla birlikte ist solunum yolu enfeksiyonlarimin (USYE)
daha sik gortilmesi, mukozal biitlinliigiin bozulmasi, bakteriyel translokasyon
diizeylerinin yiikselmesi ve sindirim sistemi kaynakli problemlerin ortaya
¢tkma sikliginin artmasi dikkat ¢ekmektedir (Mach & Fuster-Botella, 2017).
Bunun aksine, orta siddette ve diizenli bigimde gergeklestirilen egzersiz
uygulamalarinin bagisiklik sistemi iglevlerini destekledigi, oksidatif stres
diizeylerini azalttig1 ve inflamatuar yanit {izerinde olumlu etkiler sagladig:
belirtilmektedir (Hamasaki, 2017). Egzersiz sirasinda dolagimin yeniden
yonlendirilmesi ve bagirsak mikrobiyotasi iizerinde olusan degisiklikler goz
oniine alindiginda, egzersiz ile mikrobiyota arasindaki kargilikli etkilegimi
arastiran ¢ahiymalar son yillarda giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir
(Yfanti vd., 2019).

Aragtirmalar, yaglanma, beslenme aliskanhklar1 ve fiziksel aktivite
diizeylerinin ~ bagirsak  mikrobiyotasinin  yapisii 6nemli  Olgiide
etkileyebilecegini ortaya koymaktadir (Abraham vd., 2019). Ozellikle yorucu
ve yogun egzersiz programlari, bagisiklik sisteminde baskilanmaya, oksidatif
stres artigina, iist solunum yolu enfeksiyonlarina (USYE) ve gastrointestinal
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sistem bozukluklarina yol agabilmektedir. Uzun mesafe sporlariyla ugragan
maraton, triatlon ve ultra dayaniklilik sporcularinda, ¢esitli saglik sorunlarina
ek olarak endotoksemi riskinin de arttigi gozlemlenmektedir (Geovana
vd., 2019). Ote yandan, diizenli ve orta siddette yapilan egzersizler,
bagirsak mikrobiyotasinda faydali mikroorganizmalarin sayisini artirmakta,
mikrobiyal gesitliligi zenginlestirmekte ve kommensal bakterilerin geligimini
desteklemektedir (Novik & Savich, 2019). Giincel ¢alismalarda ayrica
sporcularin, sedanter bireylere kiyasla daha yiiksek bagirsak mikrobiyal
gesitlilige sahip oldugu rapor edilmektedir (Lambert vd., 2015).

Uzun siireli ve diigiik yogunluklu egzersiz uygulamalari, gastrointestinal
sistem iizerinde olumlu etkiler yaratmakta ve digkinin bagirsaktan gegis
stiresini kisaltmaktadir. Bu durum, patojenlerin gastrointestinal mukus
tabakasi ile temas stiresinin azalmasini saglamaktadir (Monda vd., 2017).
Ayrica fiziksel aktivitenin lokal kan akigini artirarak mide ve bagirsak
fonksiyonlarint destekledigi, kabizligin 6nlenmesine katkida bulundugu ve
boylece normal bagirsak mikrobiyotasinin korunmasinda 6nemli bir rol
oynadig bildirilmektedir (Hamasaki, 2017; Abraham vd., 2019).

Bagirsak bakterileri, bireyin diyetten sagladig1 enerjiyi etkin bir gekilde
kullanabilme kapasitesini 6nemli 6lgiide etkileyebilmektedir (Liu vd., 2014).
Bu mikroorganizmalar, enerji metabolizmasini ¢egitli yollarla diizenler;
sindirilemeyen posanin islenmesi, kisa zincirli yag asitleri (KZYA) iiretimi,
vitamin ve sekonder safra asitlerinin sentezi ve lipit metabolizmasinin
modiilasyonu bunlar arasinda yer almaktadir (Halloran & Underwood,
2019). Kompleks karbonhidratlardan ve bitkisel polisakkaritlerden olugan
besinler, kolonda bagirsak mikroorganizmalari tarafindan fermente edilerek
KZYAlara dontstiiriiliir ve aynm1 zamanda diger mikroorganizmalar i¢in
enerji kaynagi olarak kullanilir (Ersoy & Ersoy, 2019). KZYA tiirii ve
miktari, bagirsak mikrobiyotasinin bilesimini dogrudan etkileyebilir (Mach
& Fuster-Botella, 2017).

Literatiir, 40 dakikay1 agan egzersiz performansini belirleyen en 6nemli
taktorlerin, karbonhidratlarin  kullamilabilirligini  artirmaya veya yag
oksidasyonu kapasitesini gelistirmeye yonelik spor beslenme stratejileri ile kas
dokusunda mevcut oksidatif substratlarin yeterliligi oldugunu gostermektedir
(Burke, 2019). Mikrobiyotanin iyilestirilmesi ve fermantasyon kapasitesinin
artirlmasi, egzersiz sirasinda  karbonhidrat fermente edilmesini  de
destekleyebilir (Mach & Fuster-Botella, 2017). Bunun yani sira bagirsak
mikroorganizmalari, iskelet kas1 protein sentezi i¢in kritik olan dalli zincirli
amino asitlerin (l6sin, izoldsin ve valin) iiretiminde gorev almaktadir. Bu
baglamda, dolagimdaki dalli zincirli amino asit diizeylerinin artigi, kas
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kaybinin en aza indirilmesinde bagirsak mikrobiyotasinin potansiyel bir rol
oynadigini gostermektedir (Halloran & Underwood, 2019).

2.5. Prebiyotik, Probiyotik ve Sinbiyotik Takviyeler ile Egzersiz

Tliskisi

Sporcularin  performanst  ve genel saghk durumlar, bagirsak
mikrobiyotasinin  durumu ile yakindan iligkilidir. Son yillarda yapilan
caligmalar, prebiyotik, probiyotik ve sinbiyotik takviyelerin egzersiz
kapasitesi, bagisiklik yanit1 ve metabolik adaptasyonlar iizerindeki potansiyel
etkilerini ortaya koymaktadir. Prebiyotikler, sindirilemeyen besin bilegenleri
olarak bagirsak bakterilerini besleyerek faydali mikroorganizmalarin sayisini
artirir (Gibson vd., 2017). Bu siireg kisa zincirli yag asitlerinin (KZYA)
tiretimini destekler, bagirsak bariyer fonksiyonunu gii¢lendirir ve inflamatuar
yanitlar1 diizenler. Egzersiz sirasinda olugan sistemik inflamasyon ve oksidatif
stres, prebiyotik alimi ile azaltilabilir ve boylece performans ve toparlanma
stiregleri 1yilestirilebilir (Clarke vd., 2014).

Probiyotikler ise canli mikroorganizmalar igerir ve bagirsak
mikrobiyotasinin kompozisyonunu dogrudan etkileyerek bagigiklik sistemini
giiglendirir. Sporcularda yapilan aragtirmalar, 6zellikle yogun antrenman
donemlerinde probiyotik kullaniminin iist solunum yolu enfeksiyonlarini
azalttigini ve gastrointestinal semptomlart hafiflettigini gostermektedir (West
vd., 2011). Bunun yaninda probiyotikler, kas hasarina bagli inflamasyonu
azaltabilir ve antrenman sonrasi toparlanma siiresini kisaltabilir. Ornegin
Lactobacillus ve Bifidobacterium tiirlerinin kullanimu ile yapilan ¢aligmalar,
kas performansinda hafif artiglar ve laktat birikiminde azalmalar bildirmigtir
(Lamprecht vd., 2012).

Sinbiyotikler hem prebiyotik hem de probiyotik igeren kombinasyonlardir
ve her iki bilegenin sinerjik etkilerini saglar. Sinbiyotik takviyeler, bagirsak
mikrobiyotasinin gesitliligini artirarak hem immiin yaniti hem de enerji
metabolizmasini  optimize eder (Roberfroid vd., 2010). Sporcularda
sinbiyotik kullaniminin, gastrointestinal fonksiyonlar: iyilestirdigi, egzersiz
kaynakli inflamasyonu azalttigi ve Ozellikle dayaniklihk sporlarinda
performans {izerinde olumlu etkiler gosterdigi saptanmugtir (Jager vd.,
2019).

Egzersiz ve mikrobiyota etkilesimi, sadece performans agisindan degil,
ayn1 zamanda sporcunun genel saglik durumu igin de 6nemlidir. Yogun
ve uzun sireli antrenmanlar, bagirsak gegirgenligini artirabilir ve sistemik
inflamasyonu  tetikleyebilir (Nieman, 1994). Bu noktada prebiyotik,
probiyotik ve sinbiyotik takviyeler, bagirsak bariyerinin korunmasinda
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ve inflamatuar yanitlarin dengelenmesinde kritik rol oynar. Ayrica,
bazi ¢aliymalar probiyotik ve sinbiyotik kullaniminin kas kiitlesi ve yag
metabolizmasi tizerinde de olumlu etkiler saglayabilecegini 6ne siirmektedir

(Di Dio vd., 2023).

Sonug olarak, prebiyotik, probiyotik ve sinbiyotik takviyeler, sporcularin
performansini, bagisiklik yanitini ve genel saglhigini destekleyen 6nemli araglar
olarak degerlendirilebilir. Ancak takviyelerin etkinligi, bireysel mikrobiyota
kompozisyonuna, egzersiz yogunluguna ve siiresine bagl olarak degisiklik
gosterebilir. Bu nedenle, sporcunun ihtiyaglari ve mikrobiyota durumu
goz onilinde bulundurularak takviye planlamasi yapilmasi onerilmektedir.
Gelecekteki aragtirmalarin, farkli probiyotik suglarinin ve prebiyotik tiplerinin
egzersiz lizerindeki spesifik etkilerini daha ayrintili gekilde incelemesi,
kigisellestirilmis takviye stratejilerinin gelistirilmesine katki saglayacaktir.



Zeynep Kilci | Gokhan Aydmn | 69

Kaynaklar

Abraham, D., Feher, J., Scuderi, G. L., Szabo, D., Dobolyi, A., Cservenak, M.,
... & Radak, Z. (2019). Exercise and probiotics attenuate the develop-
ment of Alzheimer’s disease in transgenic mice: role of microbiome. Ex-
perimental gevontology, 115, 122-131.

Afzaal, M., Saced, E, Shah, Y. A., Hussain, M., Rabail, R., Socol, C. T, ... &
Aadil, R. M. (2022). Human gut microbiota in health and disease: Un-
veiling the relationship. Frontiers in microbiology, 13, 999001.

Burke, L. M. (2019). Supplements for optimal sports performance. Current
Opinion in Physiology, 10, 156-165.

Cani, P. D., & Knauf, C. (2016). How gut microbes talk to organs: the role of
endocrine and nervous routes. Molecular metabolism, 5(9), 743-752.

Cerdd, T., Garcfa-Santos, J. A., G Bermudez, M., & Campoy, C. (2019). The
Role of Probiotics and Prebiotics in the Prevention and Treatment of
Obesity. Nutrients, 11(3), 635. https://doi.org/10.3390/nul1030635

Clarke, S. E, Murphy, E. E, O’Sullivan, O., Lucey, A. J., Humphreys, M., Ho-
gan, A., ... & Cotter, P. D. (2014). Exercise and associated dietary extre-
mes impact on gut microbial diversity. Guz, 63(12), 1913-1920.

Clarke, S. E, Murphy, E. E, O’Sullivan, O., Lucey, A. J., Humphreys, M., Ho-
gan, A., ... & Cotter, D. D. (2014). Exercise and associated dietary extre-
mes impact on gut microbial diversity. Gut, 63(12), 1913-1920.

Cryan, J. E, O’Riordan, K. J., Cowan, C. S., Sandhu, K. V,, Bastiaanssen, T.
E, Bochme, M., ... & Dinan, T. G. (2019). The microbiota-gut-brain
axis. Physiological veviews. 99(4), 1877-2013.

Davani-Davari, D., Negahdaripour, M., Karimzadeh, I., Seifan, M., Mohkam,
M., Masoumi, S. J., ... & Ghasemi, Y. (2019). Prebiotics: definition, ty-
pes, sources, mechanisms, and clinical applications. Foods, 8(3), 92.

Di Dio, M., Calella, P, Pelullo, C. P, Liguori, E, Di Onofrio, V., Galle, E,
& Liguori, G. (2023). Effects of Probiotic Supplementation on Sports
Performance and Performance-Related Features in Athletes: A Systema-
tic Review. International journal of environmental vesearch and public he-
alth, 20(3), 2226. https://doi.org/10.3390/ijerph20032226

Durukan E. & Turgut N. (2021). Covid-19 151g1nda mikrobiyota, immiinsistem
ve egzersiz. M. llkim (Ed.), Spor bilimlerinde arastirma ve degerlendirmeler
iginde (s. 131-164), Gece Kitaplig:.

Durukan E. & Turgut N. (2021). Egzersiz ve hormonlar. M. Ilkim (Ed.),
Spor bilimlerinde avastirma ve degevlendivmeler-I iginde (s. 77-108), Gece
Kitaphg:.

Ersoy, N., & Ersoy, G. (2019). Barsak mikrobiyotas: ve dayaniklilik egzersizle-
ri. Sayjlik Bilimleri ve Meslekleri Derygisi, 6(1), 170-178.



70 | Sporculardn Bagursak Mikrobiyotasinin Modiilasyonn: Prebiyotik, Probiyotik ve Sinbiyotik...

Fan, Y., & Pedersen, O. (2021). Gut microbiota in human metabolic health and
disease. Nature Reviews Microbiology, 19(1), 55-71.

Gibson, G. R., Hutkins, R., Sanders, M. E., Prescott, S. L., Reimer, R. A.,
Salminen, S.J., ... & Reid, G. (2017). Expert consensus document: The
International Scientific Association for Probiotics and Prebiotics (ISAPP)
consensus statement on the definition and scope of prebiotics. Nature re-
views Gastroenterology & hepatology, 14(8), 491-502.

Goktepe, M., Durukan, E., & Aydin, G. (2024). Evaluation of probiotic food
knowledge and consumption status of sports science faculty students.
CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 19(2), 306-316.

Grosicki, G. J., Durk, R. P, & Bagley, J. R. (2019). Rapid gut microbiome
changes in a world-class ultramarathon runner. Physiological reports, 7(24),
c14313.

Halloran, K., & Underwood, M. A. (2019). Probiotic mechanisms of acti-
on. Early human development, 135, 58-65.

Hamasaki, H. (2017). Exercise and gut microbiota: clinical implications for the
teasibility of Tai Chi. Journal of integrative medicine, 15(4), 270-281.

Healey, G., Murphy, R., Butts, C., Brough, L., Whelan, K., & Coad, J. (2018).
Habitual dietary fibre intake influences gut microbiota response to an
inulin-type fructan prebiotic: a randomised, double-blind, placebo-cont-
rolled, cross-over, human intervention study. British Journal of Nutriti-
on, 119(2), 176-189.

Hill, C., Guarner, E, Reid, G., Gibson, G. R., Merenstein, D. J., Pot, B, ... &
Sanders, M. E. (2014). Expert consensus document: The International
Scientific Association for Probiotics and Prebiotics consensus statement
on the scope and appropriate use of the term probiotic. Nature reviews
Gastroenterology & hepatology. 11(8), 506-514. https://doi.org/10.1038/
nrgastro.2014.66

Jdger, R., Mohr, A. E., Carpenter, K. C., Kerksick, C. M., Purpura, M., Mous-
sa, A., ... & Antonio, J. (2019). International society of sports nutrition
position stand: probiotics. Journal of the International Society of Sports Nut-
rition, 16(1), 62.

Jager, R., Shields, K. A., Lowery, R. P, De Souza, E. O., Partl, J. M., Holl-
mer, C., ... & Wilson, J. M. (2016). Probiotic Bacillus coagulans GBI-30,
6086 reduces exercise-induced muscle damage and increases recovery. Pe-
er],4,e2276.

Jdger, R., Zaragoza, J., Purpura, M., Iametti, S., Marengo, M., Tinsley, G. M.,
... & Taylor, L. (2020). Probiotic administration increases amino acid
absorption from plant protein: a placebo-controlled, randomized, doub-

le-blind, multicenter, crossover study. Probiotics and antimicrobial prote-
ins, 12(4), 1330-1339.



Zeynep Kilei | Gokhan Aydmn | 71

Lambert, J. E., Myslicki, J. P, Bomhof, M. R., Belke, D. D., Shearer, J., & Re-
imer, R. A. (2015). Exercise training modifies gut microbiota in normal
and diabetic mice. Applied Physiology, Nutvition, and Metabolism, 40(7),
749-752.

Lamprecht, M., Bogner, S., Schippinger, G., Steinbauer, K., Fankhauser, E,
Hallstroem, S., ... & Greilberger, J. E (2012). Probiotic supplementation
affects markers of intestinal barrier, oxidation, and inflammation in trai-
ned men; a randomized, double-blinded, placebo-controlled trial. Journal
of the International Society of Sports Nutvition, 9(1), 45.

Lamprecht, M., Bogner, S., Schippinger, G., Steinbauer, K., Fankhauser, E,
Hallstroem, S., ... & Greilberger, J. E (2012). Probiotic supplementation
affects markers of intestinal barrier, oxidation, and inflammation in trai-
ned men; a randomized, double-blinded, placebo-controlled trial. Journal
of the International Society of Sports Nutrition, 9(1), 45.

Leite, G. S., Student, A. S. R. M., West, N. P, & Lancha Jr, A. H. (2019). Pro-
biotics and sports: A new magic bullet? Nutrition, 60, 152-160.

Li, X., Hu, S., Yin, J., Peng, X., King, L., Li, L., Xu, Z., Zhou, L., Peng, Z., Ze,
X., Zhang, X., Hou, Q., Shan, Z., & Liu, L. (2023). Effect of synbiotic
supplementation on immune parameters and gut microbiota in healthy
adults: a double-blind randomized controlled trial. Gut microbes, 15(2),
2247025. https://doi.org/10.1080/19490976.2023.2247025

Liu, W. Y, Lu, D. J., Du, X. M., Sun, J. Q., Ge, J., Wang, R. W,, ... & Cheng,
S. (2014). Effect of aerobic exercise and low carbohydrate diet on pre-di-
abetic non-alcoholic fatty liver disease in postmenopausal women and

middle aged men-the role of gut microbiota composition: study protocol
for the AELC randomized controlled trial. BMC public health, 14(1), 48.

Lloyd-Price, J., Abu-Ali, G., & Huttenhower, C. (2016). The healthy human
microbiome. Genome medicine, 8(1), 51.

Mach, N., & Fuster-Botella, D. (2017). Endurance exercise and gut microbiota:
A review. Journal of sport and health science, 6(2), 179-197.

Mailing, L. J., Allen, J. M., Buford, T. W,, Fields, C. J., & Woods, J. A. (2019).
Exercise and the gut microbiome: a review of the evidence, potential me-
chanisms, and implications for human health. Exercise and sport sciences
reviews, 47(2), 75-85.

Markowiak, P, & Slizewska, K. (2017). Effects of probiotics, prebiotics, and
synbiotics on human health. Nutrients, 9(9), 1021.

Martarelli, D., Verdenelli, M. C., Scuri, S., Cocchioni, M., Silvi, S.; Cecchini,
C., & Pompei, P. (2011). Effect of a probiotic intake on oxidant and
antioxidant parameters in plasma of athletes during intense exercise trai-
ning. Current microbiology, 62(6), 1689-1696.

Monda, V, Villano, I., Messina, A., Valenzano, A., Esposito, T., Moscatelli, E,
... & Messina, G. (2017). Exercise modifies the gut microbiota with po-



72 | Sporculardn Bagursak Mikrobiyotasinin Modiilasyonn: Prebiyotik, Probiyotik ve Sinbiyotik...

sitive health eftects. Oxidative medicine and cellular longevity, 2017(1),
3831972.

Nieman, D. C. (1994). Exercise, infection, and immunity. International journal
of sports medicine, 15(S 3), S131-S141.

Novik, G., & Savich, V. (2020). Beneficial microbiota. Probiotics and phar-
maceutical products in functional nutrition and medicine. Microbes and
infection, 22(1), 8-18.

Pandey, K., Naik, S., & Vakil, B. (2015). Probiotics, prebiotics and synbiotics-a
review. Journal of food science and technology, 52(12), 7577-7587.

Patel, B. K., Patel, K. H., Lee, C. N.; & Moochhala, S. (2024). Intestinal micro-
biota interventions to enhance athletic performance—a review. Internati-
onal Journal of Molecular Sciences, 25(18), 10076.

Pyne, D. B., West, N. P, Cox, A. J., & Cripps, A. W. (2015). Probiotics supple-
mentation for athletes—clinical and physiological effects. European journal
of sport science, 15(1), 63-72.

Rinninella, E.; Raoul, P, Cintoni, M., Franceschi, E, Miggiano, G. A. D., Gas-
barrini, A., & Mele, M. C. (2019). What is the healthy gut microbiota
composition? A changing ecosystem across age, environment, diet, and
diseases. Microorganisms, 7(1), 14.

Roberfroid, M., Gibson, G. R., Hoyles, L., McCartney, A. L., Rastall, R., Row-
land, L., ... & Mecheust, A. (2010). Prebiotic effects: metabolic and health
benefits. British Journal of Nutrition, 104(S2), S1-S63.

Roberfroid, M., Gibson, G. R., Hoyles, L., McCartney, A. L., Rastall, R., Row-
land, L., ... & Mcheust, A. (2010). Prebiotic effects: metabolic and health
benefits. British Journal of Nutrition, 104(S2), S1-S63.

Wells, J. M., Brummer, R. J., Derrien, M., MacDonald, T. T., Troost, E, Cani, .
D., ... & Garcia-Rodenas, C. L. (2017). Homeostasis of the gut barrier
and potential biomarkers. American Journal of Physiology-Gastrointestinal
and Liver Physiology, 312(3), G171-G193.

West, N. P, Horn, P. L., Pyne, D. B.,; Gebski, V. J., Lahtinen, S. J., Fricker, D.
A., & Cripps, A. W. (2014). Probiotic supplementation for respiratory
and gastrointestinal illness symptoms in healthy physically active indivi-
duals. Clinical Nutrition, 33(4), 581-587.

West, N. 2, Pyne, D. B., Cripps, A. W., Hopkins, W. G., Eskesen, D. C., Jairath,
A., ... & Fricker, . A. (2011). Lactobacillus fermentum (PCC®) supple-
mentation and gastrointestinal and respiratory-tract illness symptoms: a
randomised control trial in athletes. Nutrition journal, 10(1), 30.

West, N. L, Pyne, D. B., Peake, J. M., & Cripps, A. W. (2009). Probiotics, im-
munity and exercise: a review. Exercise Immunology Review, 15, 107-126.

Yfanti, C., Deli, C. K., Georgakouli, K., Fatouros, 1., & Jamurtas, A. Z. (2019).
Sport nutrition, redox homeostasis and toxicity in sport performan-
ce. Currvent Opinion in Toxicology, 13, 45-67.



Bolim 6

Sporda Psikolojik Toparlanma ile Sporda
Motivasyon Arasindaki Iligki

Serkan Aksoy'

Ozet

Sporda motivasyon ve psikolojik toparlanma, sporcularin performans
kapasitesini belirleyen temel psikolojik faktorler arasinda yer almaktadir.
Motivasyon, bireyin belirli hedeflere ulagmak igin gosterdigi ¢abay1
yonlendiren ve siirekliligini saglayan igsel ve digsal giicler biitiiniinii ifade
etmektedir. Psikolojik toparlanma ise sporcularin yogun antrenman ve
rekabet donemlerinde biligsel, duygusal ve davranigsal dengeyi yeniden tesis
etmesine olanak taniyan aktif bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir. Alanyazin
incelendiginde, yiiksek motivasyon diizeyine sahip sporcularin zorluklar
kargisinda daha hizli toparlandigini ve performans siirekliligini korudugu
goriiliirken, yeterli toparlanma saglanmadiginda ise, motivasyon diizeyinde
diigiisler gozlenmekte, tiikenmislik ve performans kaybi riskinin arttig
gorilmiistiir.

Sporda psikolojik toparlanma ile motivasyon arasindaki iligkinin incelendigi
bu arasurmada sonug olarak; motivasyon ve psikolojik toparlanma
arasindaki etkilesimin, sporcularin performanslarini belirleyen, psikolojik

dayanikhiliklarimi giiglendiren ve uzun vadeli bagartyr miimkiin kilan unsurlar
arasinda yer aldig ifade edilebilir.

Sporda Toparlanma Kavrami

Spor, toplumun kiiltiire] normlarmi ve degerlerini yansitan 6nemli
bir sosyal olgu olarak kabul edilmektedir. Toplumun benimsedigi etik
anlayig ve davranig bigimleri spor araciigiyla bireylere aktariimakta, bu
yoniiyle spor hem bireysel hem de toplumsal gelisime katki saglamaktadir
(Sahin, Kilig, Giilsen ve Karademir, 2021). Insanligin gegmisi kadar
eski bir kavram olan olan spor, dil, din veya irk farki gézetmeksizin tiim

1 Ganakkale Onsekiz Mart Universitesi, Ayvacik Meslek Yiiksekokulu, serkanaksoy@comu.edu.tr,
Orcid: 0000-0003-1160-3539
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bireyleri bir araya getiren birlestirici bir giice sahiptir (Kilci, 2019; Akkaya,
2022a). Sporun yayginlagmasi ve uluslararasi diizeyde bagari elde edilmesi,
diizenli bir tegkilatlanma yapisinin olusturulmasiyla miimkiin olmaktadir
(Akkaya, 2022b). Tazegiil ve Karademir (2023)’e gore spor oyalanmak,
eglenmek ve giizel vakit gecirmek anlamina gelirken, Akkaya (2022c)’ye
gore bu kavram bireylerin yagam kalitelerini yiikselten bir etkinlik bigimi
olarak agiklanmaktadir. Tnsan yagaminin vazgegilmez bir parcast olan spor
(Unver, 2022a), bireylerin yagam bigimlerini yonlendiren, bigimlendiren
ve yagam tarzlarin ayrilmaz bir pargasi haline gelen bir olgu olarak
degerlendirilmektedir (Karademir, 2023a).

Unver (2022b)% gore, spor bilimleri temel alaninda arastirmacilar
tarafindan gergeklestirilen ¢aligmalar, sporcularin, antrenorlerin ve spor
kuliiplerin ilgisini gekmektedir. Sporun ¢ok yonlii yapisi, farkli bilim
alanlarmin etkilesim iginde galigabildigi bir uygulama alan1 olugturmakta
ve bu durum, alanin siirekli gelisen dinamik bir yap: kazanmasina yol
agmaktadir (Karademir, 2023b; Cetin, 2025a). Spor, bireylerin fizyolojik,
psikolojik ve sosyal bakimdan dengeli bir gelisim gostermelerine imkan
tantyan evrensel bir faaliyettir (Cetin, 2025b). Bu baglamda spor, ruhsal
dengeyi korumaya yardimci olan bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir.
Egzersiz sonrasi yenilenme, zihinsel dengeyi yeniden saglama ve psikolojik
toparlanma siiregleri bu yapinin temel bilegenleri arasinda yer almaktadir.

Psikolojik  toparlanma  kavrami, sporcularin  yogun antrenman
donemlerinde kargilagtiklarr stres, yorgunluk ve zihinsel tiikenmislik
gibi durumlarin etkilerini azaltma siirecini ifade etmektedir. Bu siireg,
performansin siirdiiriilebilirligi ve sporcunun psikolojik istikrart agisindan
onemli bir yere sahiptir. Unver (2024) tarafindan toparlanma kavraminin
yalnizca dinlenme ya da fiziksel iyilesme ile sinurli olmadigi, zihinsel ve
duygusal yenilenmeyi de kapsadigi belirtilmektedir. Rekabet ortamlarinda
iist diizey performans gostermeye ¢aligan sporcular, siirekli olarak psikolojik
baski altinda bulunmakta ve bu baskinin etkilerini azaltabilmek igin zihinsel
toparlanma stratejilerine ihtiyag duymaktadirlar.

Sporda psikolojik toparlanmanin saglanmasi, sporcunun stresle baga
¢tkma becerilerini giiglendirir, 6zgiivenini desteklemekte ve dikkatini yeniden
odaklamasina yardimci olmaktadir. Antrenman ve miisabaka sonrasinda
uygulanan etkili toparlanma yontemleri, zihinsel yorgunlugu azaltmakta,
motivasyonun korunmasma katki saglamaktadir. Bu nedenle psikolojik
toparlanma, sporcunun uzun vadeli psikolojik saghginin siirdiiriilmesine de
hizmet eden temel bir siireg olarak degerlendirilebilir.



Serlean Aksoy | 75

Sporda Psikolojik Toparlanma Kavrami

Spor bilimlerinde yaganan gelismeler, aragtirmacilarin daha yiiksek
performansa ulagabilmek igin gesitli ve yenilik¢i yontemler gelistirmelerine
olanak saglamistir (Turna ve digerleri, 2021). Bu gelismeler, zihinsel
stireglerin sportif bagari tizerindeki etkisinin daha net bigimde anlagilmasini
da beraberinde getirmigtir. Bu baglamda, psikolojik toparlanma, sporcularin
yogun antrenman ve yarigma donemlerinde zihinsel dengeyi koruyarak
stirdiiriilebilir performans gostermelerinde belirleyici bir kavram olarak 6ne
¢ikmaktadir.

Bagarili sporcularin kariyerleri incelendiginde, yasadiklart zorluklara
verdikleri duygusal ve davramigsal tepkilerin, kariyerlerinin yoniinii 6nemli
olgiide etkiledigi gortilmektedir. Sporcular, tistiin performanslarinin ardinda
genellikle psikolojik durumlarinin 6nemine dikkat ¢ekmektedirler (Jackson
ve Kimiecik, 2008). Toparlanma siireci, fiziksel ve psikolojik kaynaklarin
yeniden olusturulmasini saglayan, bireyin strese karst uyumunu destekleyen
aktif bir siirectir (Kallus ve Kellman, 2000). Bu siirecin amaci, homeostazi
yeniden saglayarak sporcunun denge durumuna ulagmasii miimkiin
kilmaktir.

Antrenman, yarigma ve dinlenme arasindaki denge, performansin
stirdiiriilebilirligi igin kritik bir gerekliliktir (Kaygusuz ve Karagozoglu,
2024). Yeterli toparlanma saglanmadiginda titkkenmislik, duygu durum
bozukluklar1, performans diigiikliigii ve sakatlanma gibi olumsuzluklar ortaya
citkabilmektedir (Bompa ve Carrera, 2015; Eklund ve DeFreese, 2015).

Bilindigi tizere, kaygt yasamin dogal bir pargast olmakla birlikte bireyin
psikolojik dengesini olumsuz yonde etkileyebilen 6nemli bir unsurdur
(Bulut ve Duman, 2021). Sporcular agisindan degerlendirildiginde ise,
kaygi diizeyinin yiiksek oldugu durumlarda psikolojik toparlanma siirecinin
gecikmesiya da verimsizlesmesiolasidir. Bu baglamda, antrenman ve dinlenme
stireglerinin dengeli bir bi¢imde planlanmasi biiylik 6nem tagimaktadir.
Nitekim Kallus ve Kellman (2000) ile Peterson (2003) gibi aragtirmacilar
tarafindan, sporcularin antrenman programlarini giinliik yagam rutinleri ve
dinlenme stiregleriyle uyumlu hale getirmeleri gerektigini vurgulamaktadir.
Bu yaklagim, hem psikolojik hem de fizyolojik toparlanmanin saglanmasina
katkida bulunarak performansin siirdiiriilebilirligini desteklemektedir.

Kellmanvedigerleri (2018), optimal performansin, sporcularin antrenman
ve miisabaka stresini yeterli zaman ve dogru toparlanma yontemleriyle
dengelemeleri sonucunda elde edilebilecegini ifade etmektedirler. Ancak
spor ortaminda toparlanma ¢ogu zaman yalnizca fizyolojik bir siireg olarak
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degerlendirilmekte, psikolojik bilegenlerin  6nemi ihmal edilmektedir
(Jeffreys, 2005). Oysa toparlanma ¢ok boyutlu bir yapiya sahip olup sosyal,
davranigsal, duygusal, psikolojik ve fiziksel yonleri kapsayan bir siiregtir

(Kaygusuz ve Karagozoglu, 2023).

Literatiirde psikolojik toparlanma siireci; zihinsel toparlanma, psikolojik
kopma, canhilik ve enerji ile iyiye doniis (flourishing) gibi temel boyutlar
altinda incelenmektedir.

Zihinsel toparlanma, sporcunun biligsel kaynaklarini yenileyerek
performansa yeniden odaklanabilmesini saglamaktadir (Balk ve Englert,
2020). Psikolojik kopma, sporcunun antrenman ve yarigmalardan zihinsel
olarak uzaklagmasim1 ve sporla ilgili taleplerden gegici olarak ayrilmasini
ifade etmektedir (Sonnentag ve Fritz, 2007). Bu durum ise, sporcunun
kaynaklarini yeniden kazanmasina yardimci olarak ruh hali izerinde olumlu
etkiler yaratmaktadir.

Canhlik ve enerji, performans sonrasi yenilenmeyi ve olumlu duygu
durumunu temsil eder. Yiiksek enerji diizeyi ve diigiik gerginlik bagaril
performansin  6nemli  belirleyicilerindendir  (Lochbaum ve digerleri,
2021). Ayrica yasam doyumu kavrami da, bireyin yagamina iliskin olumlu
degerlendirmesinin diizeyi olarak tanimlanirken (Akbal ve Goktas, 2023);
iyiye doniis (flourishing) ise sporcunun psikolojik esenligini, 6zerkligini ve
yagam doyumunu yeniden inga etmesi anlamina gelmektedir. Bu boyutlarin
biitlinciil gekilde ele alinmasi, sporcularin stresle baga ¢ikma becerilerini
gelistirmenin yani sira, sporcularin motivasyonlarini giiglendirmekte ve uzun
vadeli performansin korunmasina katkilar saglamaktadir. Nitekim literatiirde
psikolojik  toparlanmanin antrenman  siireglerine entegre edilmesinin,
titkenmiglik ve depresyon gibi psikolojik sorunlarin 6nlenmesinde etkili
oldugu vurgulanmaktadir (Kellman ve digerleri, 2018).

Motivasyon Kavramu

Motivasyon, bireyin hangi etkinlikleri gergeklestirirken doyum ve haz
hissettigine dayanan temel bir kavram olarak tanimlanmaktadir (Karademir
ve Karademir, 2018). Genel anlamda motivasyon, bireyin belirli bir hedefe
ulagabilmek igin hissettigi igsel arzu ve bu hedef dogrultusunda gostermekte
oldugu gabanin biitiiniinii ifade etmektedir. Diger bir ifade ile motivasyon,
bireyin davranigini belirli bir hedefe yonelten, onu baglatan ve siirdiirmesini
saglayan bir gii¢ olarak tanimlanmaktadir (Baydogan ve Goktas, 2024; Kilci,
2020). .Insan davraniglarinin arkasindaki temel itici gii¢ olarak motivasyon,
bireylerin ihtiyaglarin1 kargilayabilme, arzularini gergeklestirebilme ve
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hedeflerine ulagabilme siireglerinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Elbette
ki bu siireg, igsel ve digsal faktorlerin etkilegimiyle sekillenmektedir.

Igsel motivasyon, bireyin bir etkinligi yalmzca ilgi duydugu, keyif aldig
veya kendini gelistirmek istedigi igin siirdiirmekte oldugu bir giidiilenme
bigimini ifade ederken; digsal motivasyon, 6diil, ceza ya da toplumsal onay
gibi gevresel etkenlerden kaynaklanmaktadir (Maslow, 1943). Motivasyon,
bireylerin davraniglarim1 yonlendiren ve onlar1 eyleme gegirmekte olan
goriinmeyen bir gii¢ olarak nitelendirilmektedir. Bu giig, kisiyi zihinsel
ve duygusal olarak etkin hale getirerek belirli bir gorevi yerine getirmeye
yonlendirmektedir (Fottler ve digerleri, 2006). Alanyazinda motivasyon
kavramina iligkin ¢esitli tanimlar bulunmakla birlikte, bu tanimlarin ortak
noktasinin motivasyonun bireyin eylemlerini baglatmakta, yonlendirmekte,
stirdiirmekte ve sonlandirmakta olan dinamikleri igermekte oldugu
soylenebilmektedir (Robbins ve Judge, 2009).

Sporda Motivasyonun Onemi

Spor ortaminda bireylerin davramiglarini, duygusal degisimlerini ve
katilim nedenlerini agiklamak amaciyla kullanilan kavramlar arasinda son
yillarda giidiilenme ve motivasyon Onemli bir psikolojik unsur olarak
one ¢ikmaktadir (Ozdayr vd., 2021). Spor etkinliklerinde motivasyon,
bireylerin performanslarini belirleyen temel psikolojik bilesenlerden biri
olarak degerlendirilmektedir. Bu durum, bireyin hem fiziksel hem de sosyal
agidan kendini gelistirme ve varhgini stirdiirme istegiyle iligkilidir (Dogan,
2005). Motivasyon, bireyin davraniglarinin yoniinii, sikhigini ve siirekliligini
belirleyen bir gii¢ olarak tanimlanmaktadir. Roberts ve digerleri (2007),
motivasyonu, bireyin davraniglarini baglatma, siirdiirme ve hedefe yonelik
eylemlerde 1srar etme egilimi olarak agiklamaktadir.

Sporcunun hedefe ulasma konusundaki israri, onun igsel istegini ve
kararlihgini yansitirken, bu siirece harcadigi gaba motivasyon diizeyini
gostermektedir. Unver ve Giiney (2024)%e gore, bir sporcunun motivasyon
durumu onun eylemlerinden ve davraniglarindan anlagilmaya ¢aligilmaktadir.
Bu baglamda, spor ortaminda motivasyon, performans: artirmak ve spora
katilimt stirdiirmek agisindan biiylik 6neme sahiptir.

Spora katilim iizerinde etkili olan faktorler incelendiginde, kisisel ve
durumsal etkenlerin belirleyici rol oynadig: goriilmektedir. Kigisel faktorler
arasinda bireyin ihtiyaglari, ilgi alanlar1 ve hedefleri bulunurken; durumsal
faktorler arasinda kazanma arzusu, basart istegi ve liderlik etme giidiisii
yer almaktadir (Horn, 2008). Bu unsurlar, bireyin spora yonelmesini
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saglayarak motivasyonun igsel (intrinsik) ve digsal (ekstrinsik) boyutlarini
sekillendirmektedir.

Sporcularin spora katilma nedenleri genellikle kigisel doyum, bagar1 arzusu
ve sosyal etkilesim gereksinimleriyle baglantihidir. Spor organizasyonlarindan
sosyal fayda saglama, fiziksel goriiniimiinii gelistirme istegi, saglikli bir yagam
stirdiirme arzusu, rekabet duygusu ve bagar1 hirsi gibi unsurlar motivasyonu
giiglendirmektedir.

Sporda Motivasyon Cesitleri

Sporda motivasyon unsurlari, bireyin performansini etkileyen en temel
psikolojik etkenler arasinda yer almakta ve genellikle nitelik (kalite) ile
nicelik (yogunluk) boyutlarina gore siiflandirilmaktadir (Yalgin, 2015).
Bu iki boyut, sporcunun davramiglarini yonlendiren, siirdiirmesini saglayan
ve performansini sekillendiren igsel siiregleri anlamada 6nemli bir gergeve
sunmaktadir.

Nitelik boyutu, motivasyonun igerigine, yani bireyi spora yonlendiren
etkenlerin tiirtine ve anlamina odaklanmaktadir. Bagka bir ifadeyle, hangi
nedenlerin bireyi harekete gecirdigi, onu spora baglayan duygusal veya
biligsel siireglerin neler oldugu bu boyut kapsaminda degerlendirilmektedir.
Buna kargilik, nicelik boyutu ise bu motivasyon kaynaklarinin giiciine,
yogunluguna ve stirekliligine odaklanmakta; bireyin hedefe ulagmak igin ne
kadar istekli, 1srarct ve kararli oldugunu ortaya koymaktadir (Yalgin, 2015).

Nitelik agisindan degerlendirilen ilk motivasyon tiirii olan genel spor
motivasyonu, sporcunun hem psikolojik hem de sosyal ihtiyaglarini
kapsamaktadir. Bu tiir motivasyon, sporcunun kendini ifade etme, ait
olma, taninma, kabul gorme, basar1 elde etme ve kigisel gelisim saglama
gibi temel insani gereksinimlerine dayanmaktadir (Yalgin, 2015). Genel
spor motivasyonu, her bireyde ayni gekilde ortaya ¢tkmamaktadir; kigilik
ozellikleri, ge¢mis deneyimler, sosyo-Kkiiltiirel ¢evre ve yagsam kosullar1 bu
motivasyon tiiriiniin yoniinii ve giicinii belirlemektedir.

Niteliksel motivasyonun ikinci tiirii olan 6zel spor motivasyonu ise
sporcunun fiziksel, fizyolojik ve biyolojik gereksinimlerini temel almaktadir.
Bu motivasyon tiirii, bireyin bedensel kapasitesini artirma, formunu koruma,
saghkli bir yagam stirdiirme ve fiziksel dayaniklihgini gelistirme gibi hedeflere
odaklanmaktadir (Yalgin, 2015). Sporcunun yiiksek kondisyona sahip olma
istegi, kas giiclinii artirma arzusu, saglikli kalma motivasyonu ve fiziksel
olarak rahatlama ihtiyaci bu kapsamda degerlendirilmektedir.
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Genel ve 0zel spor motivasyonlart birbirinden farkli yonlere
odaklantyor gibi goriinse de, ger¢ekte birbirini tamamlayan iki yapr olarak
degerlendirilmektedir. Sporcunun yiiksek performans gosterebilmesi igin
hem psikolojik doyum hem de fiziksel gereksinimlerin dengeli bi¢imde
kargilanmas1 gerekmektedir. Psikolojik yonden motive olmayan bir sporcu,
fiziksel olarak hazir olsa bile uzun vadede performansini siirdiirememekte;
tiziksel agidan yeterli giice sahip olmayan bir sporcu ise hedeflerine ulagmakta
zorlanmaktadir. Bu nedenle, antrendrlerin ve spor psikologlarinin, sporcunun
motivasyon profilini hem nitelik hem de nicelik agisindan degerlendirmeleri
onem tagimaktadir.

Spor motivasyonu, bireyin yalmzca bedensel performansini degil, ayn
zamanda zihinsel ve duygusal dengesini de dogrudan etkileyen ¢ok boyutlu
bir siiregtir. Bu siirecin saghkli bigimde yonetilmesi, sporcunun uzun vadeli
bagari, tatmin ve psikolojik iyi olug diizeyini belirlemektedir (Yalgin, 2015).

Yetersiz ve Asir1 Motivasyon

Sporcunun motivasyon diizeyinin normalin altinda olmasi, onun
miisabakaya yeterince hazir hissetmemesine ve performansinda diisiig
yagamasina yol agmaktadir. Bu durumun sebepleri arasinda miisabakanin
onemsiz goriilmesi, yenilginin 6nceden kabullenilmest, rakibin kiigimsenmesi
veya sporcunun bagariya doymus olmasi gibi etkenler yer almaktadir
(Dirmen, 2014). Motivasyon eksikligi, sporcunun miisabaka oncesi enerji
diizeyini, dikkat yogunlugunu ve rekabet duygusunu olumsuz etkileyerek
“baglama isteksizligi” olarak tanimlanan bir tabloya doniigmektedir. Bu
siiregte sporcu gevsek davraniglar sergilemekte, miicadele azmi azalmaktadir.
Uzun siire devam eden motivasyon eksikligi, sporcunun hedeflerine karst
ilgisizlesmesine, antrenman verimliliginin diigmesine ve 6zgiiven kaybina
neden olmaktadir.

Tiim bunlarin yaninda, motivasyonun olmasi gerekenden fazla olmasi da
performans tizerinde olumsuz bir etki yaratabilmektedir (Yalgin, 2015).

Asirt motivasyon genellikle psikolojik baski, g¢evresel beklentiler
veya toplumsal zorlamalar sonucunda ortaya g¢ikmaktadir. Sporcu, “Ya
kazanamazsam?” diiglincesine kapildiginda yiiksek diizeyde kaygi ve
bagarisizlik korkusu yagamaktadir. Bu durum, sporcunun igsel dengeyi
kaybetmesine, dogal performansini sergileyememesine ve  dikkat
dagmniklig: yagamasina yol agmaktadir. Agir1 uyarimighk hali, odaklanmay1
zorlagtirmakta, karar verme siireglerini olumsuz etkilemekte ve gereksiz
enerji harcamasina neden olmaktadir. Sporcunun gereginden fazla fiziksel
efor sarf etmesi erken yorgunluk yaratmakta, bu da performansin diigmesine
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yol agmaktadir. Ayrica agir1 motivasyon, stratejik planlamaya uyum saglamay1
giiclestirerek sporcunun aceleci ve kontrolsiiz hareketler sergilemesine neden
olmaktadir. Bu tablo literatiirde “baglama telagi” olarak tanimlanmakta ve
sporcunun miisabakaya gereginden fazla gergin baglamasina yol agmaktadir
(Yalgin, 2015).

Asirt veya yetersiz motivasyonun her ikisi de sporcunun performans
dengesini bozabilmektedir. Uygun motivasyon diizeyi saglanmadiginda,
sporcu ya diisiik uyarilma nedeniyle isteksiz kalmakta ya da agir1 kaygi
nedeniyle performansini = siirdiirememektedir. Bu nedenle antrenorler,
sporcularin bireysel Ozelliklerini ve psikolojik durumlarini dikkate alarak
motivasyonu dengelemeye yonelik stratejiler gelistirmektedir. Motivasyonun
optimal seviyede tutulmasi, sporcunun hem zihinsel hem de fiziksel olarak
hazir olmasini, 6zgiivenini korumasini ve performansint istikrarl bir bigimde
stirdiirmesini saglamaktadir (Dirmen, 2014; Yalgin, 2015).

Sporda Psikolojik Toparlanma ve Sporda Motivasyon Arasindaki

Tliski

Psikoloji, bireyin zihni ve zihnini yonettigi tutum ve davranislarin
biitiinii olarak agiklanmaktadir (Unver, 2023). Aragtirmact tarafindan
yapilan bu tanim, spor ortaminda zihinsel stireglerin ne kadar belirleyici
oldugunu gostermektedir. Sporun yiiksek baski altinda gergeklegen
rekabet¢i ortaminda bagari, yalnizca fiziksel yetenek veya teknik beceriyle
belirlenmemektedir; sporcunun zihinsel dayanikliigi da bu noktada kritik
bir rol oynamaktadir. Bu dayaniklilik, psikolojik toparlanma ve motivasyon
bilesenlerinden etkilenmektedir. Psikolojik toparlanma ve motivasyon,
birbirinden bagimsiz olmayip, birbirini destekleyerek sporcularin
performansim sekillendirmektedir. Motivasyon, sporcunun igsel itici giicii
olarak zorluklarla baga ¢ikmasini saglarken, psikolojik toparlanma ise bu
motivasyonun siirekliligini korumasina katkida bulunmaktadir.

Psikolojik toparlanma, sporcunun basarisizlik, sakatlik, yogun stres
veya olumsuz performans deneyimlerinin ardindan olumsuz duygulardan
kurtularak eski psikolojik islevselligine veya daha yiiksek bir diizeye
ulagma kapasitesini ifade etmektedir. Bu siireg, pasif bir iyilesme siireci
olmamakta, aktif bir dirilis ve adaptasyon mekanizmasi olarak islev
gormektedir. Toparlanabilen sporcular, olumsuz deneyimleri bir son olarak
degerlendirmemekte, aksine bunlari 6grenme ve gelisim firsati olarak
yorumlamaktadir. Galli ve Vealey (2008), psikolojik toparlanmay stresorlere
karg1 pozitif uyum saglama ve zorlu deneyimlerden anlam gikarma yetenegi
olarak tanimlamaktadir.
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Motivasyon, sporcunun hedeflerine ulagmak igin sergiledigi ¢abanin
yoniini, yogunlugunu ve siirekliligini belirleyen igsel ve digsal giiglerin
biitiiniidiir. Deci ve Ryan (2000) tarafindan gelistirilen Oz-Belirleme
Kurami, motivasyonun niteligine odaklanmaktadir. Kurama gore, spordan
igsel zevk alan, kendi gelisimine odaklanan (6zerklik), yeteneklerine glivenen
(yetkinlik) ve takim iligkilerini 6nemseyen (iligkili olma) sporcular, daha
saglam ve kalict bir motivasyon diizeyi gelistirmektedir. Igsel motivasyonu
yiiksek sporcular, olumsuz sonuglari kisisel yetersizlik olarak algilamamakta,
bunlar1 6grenme ve gelisim firsat1 olarak degerlendirmektedir. Bu nedenle
maglubiyet veya basarisizlik sonrasinda hizla toparlanarak miicadeleye
devam edebilmektedir (Weinberg ve Gould, 2023).

Digsal motivasyona agirlik veren sporcular ise, kayiplart genellikle odiil
veya taninma eksikligi olarak algilamakta ve bu durum motivasyonlarin
olumsuz yonde etkilemektedir. Sporcunun net ve anlamli hedefleri bulunmasi,
ozellikle 6grenme ve ustalik odakli hedefler, zorlu durumlarda miicadele
etme nedenini hatirlatmakta ve toparlanma siirecine anlam katmaktadir.

Siireklibasarisizlik veya yiiksekstres altindaolansporcular, motivasyonlarini
hizla kaybetme egilimi gostermektedir. Kendilerini duygusal olarak tiikenmis,
basarisiz ve yetersiz hissedebilmektedir. Psikolojik toparlanma becerisi, bu
titkenmiglik dongiistint kirmakta ve sporcunun tekrar toparlanmasina olanak
saglamaktadir. Her toparlanma siireci, sporcuya “istesinden gelebilirim”
duygusunu kazandirmakta ve motivasyonunu yeniden canlandirmaktadir
(Lonsdale, Hodge ve Rose, 2009). Zorlugun iistesinden gelmek, sporcunun
oz-yeterlilik inancimi giiglendirmekte ve sonraki hedefler igin onu motive
etmektedir. Bu durum, 6zgiiven ve motivasyon arasinda siirekli bir olumlu
dongii yaratmaktadir.

Psikolojik toparlanma ve motivasyon, sporcunun dayanikhiligini ve
performansini siirdiiriilebilir kilan iki temel yapr tagini olusturmaktadir.
Yiiksek motivasyon, sporcunun toparlanmasi igin gerekli enerji ve nedeni
saglamakta, gii¢lii toparlanma becerisi ise motivasyonu tehdit eden hayal
kirikhigi ve titkenmigligi azaltmaktadir. Antrenorler ve spor psikologlari,
sporcularin  bu iki psikolojik yetenegi gelistirmelerini - desteklemek
amactyla, yalmzca fiziksel veya teknik egitim sunmak yerine, igsel
motivasyon kaynaklarini kesfetmelerini, olumlu 6z-diyalog gelistirmelerini,
basarisizliklardan ders ¢ikarmalarini ve esnek bir zihniyet gelistirmelerini
saglamaktadir.
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SONUG

Spordamotivasyonve psikolojik toparlanma, birbirini destekleyeniki temel
psikolojik unsur olarak onem tagimaktadir. Sporcularin yiiksek performans
gostermest, fiziksel hazirligin yani sira zihinsel siireglerin etkin yonetimine
de baglidir. Motivasyon, sporcunun hedeflere yonelmesini saglayan itici bir
gii¢ islevi goriirken, psikolojik toparlanma bu giiciin siirdiirtilebilir olmasini
saglayan bir denge mekanizmasi olarak iglev gormektedir.

Yogun antrenman ve rekabet ortamlari, sporcularin igsel enerjisini
ve dikkatini zorlamaktadir. Etkin toparlanma, zihinsel yenilenme ve
duygusal dengeyi yeniden kazandirarak motivasyonun korunmasina imkan
tanimaktadir. Bu siireg sporcularin antrenmanlara istekle katilmasina,
ozgiivenlerini korumasina ve hedeflerine yonelik kararliliklarini stirdiirmesine
yardimcr olmaktadir. Toparlanmanin yeterince saglanmadigi durumlarda,
motivasyon diigebilir, performans kayiplart ve psikolojik yorgunluk
goriilebilir.

Motivasyon, sporcununstresle baga gtkma ve dikkatini ydnetme becerilerini
artirmaktadir. Bu becerilerin desteklenmesi igin yeterli zihinsel dinlenme ve
duygusal denge 6nemlidir. Motivasyon ve psikolojik toparlanma arasindaki
etkilesim, sporcunun performansint belirleyen, psikolojik dayanikliligin

giiglendiren ve uzun vadeli bagartyr miimkiin kilan unsurlar arasinda yer
almaktadir.
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Bolum 7

Acik Alanda Gergeklestirilen Rekreasyonel
Aktivitelerin Psikolojik Tyilik Olus Uzerindeki
Etkilerinin Degerlendirilmesi 3

Savag Duman'!

Ozet

Modern yagamin getirdigi kentlesme, yogun is temposu ve teknolojik
bagimhlik, bireylerin dogal ¢evreyle olan etkilesimlerini simirlamakta ve
stres, anksiyete ile titkenmislik gibi psikolojik sorunlarin artmasina neden
olmaktadir. Agik alan rekreasyonu, doga temelli yiiriiyiig, kamp, bisiklet,
doga sporlar1 ve meditasyon gibi etkinlikleri kapsayarak, bireylerin fiziksel ve
zihinsel sagligini destekleyen bir arag olarak 6ne ¢tkmaktadhr.

Agik alanlarda gergeklestirilen rekreasyonel aktivitelerin bireylerin psikolojik
tyilik hali tizerindeki etkilerinin incelendigi bu aragtirmada sonug; dogal
cevrede yiiriiyiig, kamp ve doga sporlart gibi etkinliklerin, bireylerin stres
diizeylerini azalttigy, zihinsel agidan yenilenmelerini arttig1 saptanmustir.

Rekreasyon ve Rekreasyonel Aktivitelere Duygulan Thtiyacin
Degerlendirilmesi

Modern yagamin getirdigi hizli tempo, yogun ¢aliyma kogullari,
kentlesme ve teknolojik geligmeler bireylerin stres diizeyini artirmakta
ve ruhsal dengeyi zorlagtirmaktadir. Bu baglamda, rekreasyon bireylerin
serbest zamanlarini degerlendirerek fiziksel, psikolojik ve sosyal agidan
gelisimlerini destekleyen, gonitillii katilima dayali aktiviteler biitiinii olarak
onemli bir iglev iistlenmektedir (Ryan ve Deci, 2000). Kocaeksi (2012)’ye
gore rekreasyon, bireylerin ya da toplumsal kiimelerin serbest zamanlarinda
goniillii olarak yaptiklart dinlendirici ve eglendirici etkinliklerin tiimii olarak
tanimlanmaktadir.

1 Prof. Dr., Aydin Adnan Menderes Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, savas.duman@adu.
edu.tr, 0000-0001 8721-0112
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En basit haliyle rekreasyona, saglikli yasam siirdiirme, stresle baga ¢ikma,
sosyal iligkileri giiglendirme ve bireysel tatmin saglama gereksinimlerinden
ihtiya¢ duyulmaktadir. Bilindigi tizere fiziksel agidan rekreasyonel aktiviteler,
bireylerin enerji dengelerini diizenleyerek bedensel saghgin korunmasina ve
gelistirilmesine katkilar saglamaktadir. Psikolojik boyutta ise stres azaltma,
oz-yeterlik duygusunu pekistirme, 6zgiiveni artirma ve yaraticihgr gelistirme
gibi iglevlerle ruh saghgini desteklemektedir (Eravsar, 2020). Sosyal agidan
rekreasyon ele alindiginda ise; bireylerin iletisim becerilerini giiglendirerek
aidiyet ve dayanigma duygularini da pekigtirmektedir. Putnam (2000)’a gore,
rekreasyon toplumsal uyumu destekleyen bir sosyal etkilesim alan1 olarak da
degerlendirilebilmektedir.

Bireysel diizeyde rekreasyonel faaliyetler, stres hormonlarini azaltip
endorfin salgisini artirarak ruh halini iyilestirmekte ve depresyon ile
anksiyete riskini diigiirmektedir Rebar ve digerleri, 2015; Biddle ve Asare,
2011). Dogal ortamlarda gergeklestirilen etkinlikler, Kaplan’in (1995)
“Dikkat Restorasyon Teorisi” baglaminda, zihinsel yorgunlugu azaltarak
biligsel kapasitenin yeniden kazanilmasmna olanak tanimaktadir. Benzer
sekilde, rekreasyon bir “kagig” ve “rahatlama” araci olarak giinliik yagamin
baskilarindan uzaklagmaya da yardimci olmaktadir (Iwasaki ve Mannell,
2000). Tim bunlarin yaninda geng bireyler agisindan rekreasyon kimlik
geligimi ve sosyal beceri kazanimu igin kritik 6neme sahipken, yagh bireylerde
yagam kalitesini siirdiirme, yalnizlik duygusunu azaltma ve toplumsal baglar:
giiglendirme iglevi 6ne ¢itkmaktadir (Eravsar, 2020).

Agik Alan Rekreasyonu

Agik alan rekreasyonu, agik alanlarda gergeklestirilen ve insanlarin
dogayla etkilesimini igeren aktivitelerdir (Plummer, 2009). Bu rekreasyon
tiirii, dogal veya yar1 dogal gevrelerde gergeklestirilen ve bireylerin fiziksel,
psikolojik ve sosyal refahini aktiviteleri i¢ermektedir. Kentlesmenin hizla
arttig1 ve teknolojik bagimliigin yayginlastigi modern toplumlarda, bu tiir
etkinlikler hem bireysel saglik hem de toplumsal siirdiiriilebilirlik agisindan
kritik bir 6neme sahiptir (Brymer, Cuddihy ve Sharma-Brymer, 2010).
Yiiriiyiig, kamp, tirmanig, bisiklet, doga fotografciligi, kus gozlemciligi ve
su sporlart agik alan rekreasyonunun baglica 6rneklerini olugturmaktadir.
Manning (2011)’e gore agik alanda gergeklestirilen rekreasyonel aktiviteler,
bireylerin doga ile etkilesimi ve gevresel farkindaliklarinin gelistirilmesine
de katkilar sunmaktadir. Dogal kaynaklara dayali olarak gergeklestirilen
agik alan rekreasyonu, bireylerin doga ile dogrudan temas kurmalarin
saglamaktadir. Terman (1997) agik alan rekreasyonunu, doga merkezli ve
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agik havada yapilan, bireyin ¢evreyle biitiinlegmesini saglayan aktiviteler
olarak tanimlamaktadir.

Giiniimiiziin gehirlesme, yogun ig temposu ve dijitallesme gibi faktorler,
bireylerin doga ile olan baglarini zayiflatmanin yanu sira, fiziksel ve psikolojik
saglk tizerinde de olumsuz etkiler yaratmaktadir. Agik alan rekreasyonu, s6z
konusu bu olumsuzlugu telafi ederek stresin azaltilmas, fiziksel etkinliklerin
artirilmasi ve sosyal baglarin giiglendirilmesine katkilar saglamaktadir (Aksu,

2024).

Bilindigi tizere rekreasyonel faaliyetler oldukga gesitli ve kapsamli bir
yapiya sahiptir. Doga yiiriiyiigleri, kampgilik, kaya tirmanisi, su sporlari,
kayak, kus gozlemciligi ve yamag¢ paragiitii gibi etkinlikler, bireylerin
farkli beklentilerine hitap ederken, ayn1 zamanda destinasyonlarin
turizmde rekabet avantaji kazanmasina da katkida bulunmaktadir (Aylan
ve Ardig Yetig, 2021). Cetinkaya ve Kaplan (2020)’a gore, agik alanlarda
gergeklestirilen rekreasyonel faaliyetler, bireylerin kendilerini yenilemelerine
dogayla biitiinlesmelerine, fiziksel sagliklarini korumalarina ve sosyal
entegrasyonlarinin gili¢lendirmelerine olanak tanimaktadir.

Agik Alan Rekreasyonunun Tarihsel Gelisimi: Toplumsal
Doniisiimlerin Serbest Zamana Yansimasi

Sanayi Devrimi ile birlikte bireyler kirsal yasamin dogal dongiistinden
uzaklastirilarak, fabrikalarin yogunlagtigi kalabalik ve sagliksiz kent
ortamlarina yonlendirilmistir (Thompson, 2017). Uzun ¢aligma saatleri,
tekdiize i kogullar1 ve ¢evresel olumsuzluklar sonucunda hem fiziksel hem
de psikolojik yipranma artig gostermistir (Cross, 1990). Bu siiregte, “bog
zaman” kavrami toplumsal yasamda daha belirgin hale gelmis ve dogal
alanlara yonelme ihtiyaci ortaya ¢ikmistir (Cranz, 1982). Doganin iyilestirici
giicline vurgu yapan diigiiniirler tarafindan, bireylerin ahlaki ve bedensel
gelisiminde doga ile temasin kritik bir unsur oldugu ifade edilmistir (Nash,

2014).

On dokuzuncu ylizyihn sonlarina dogru gelisen gevrecilik ve koruma
hareketleriyle birlikte, a1k alan rekreasyonu kurumsallagma siirecine girmistir
(Nash, 2001; Runte, 1997). Bu donemde, dogal alanlarin korunmasi
ve rekreasyonel kullanimi arasindaki dengenin saglanmasma yonelik ilk
sistematik cabalar ortaya ¢ikmugtir. Bu ¢abalarin sonucunda 1872 yilinda
Yellowstone Ulusal Parki kurulmug ve agik alanlarin hem korunmasi hem de
halkin rekreasyonel amaglarla kullanimina sunulmasi saglanmistir (Runte,
1997). Boylece, agik alan rekreasyonu yalnizca bireysel bir tercih olmaktan
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cikarilarak toplumsal bir gereksinim olarak degerlendirilmistir (Cordell,
2012).

Yirminci yiizyithn baglarinda ise, kent planlama ve toplumsal reform
hareketleriyle birlikte parklarin halk saghg: tizerindeki islevi vurgulanmaya
baglanmugtir. Frederick Law Olmsted’in onciiliigiinde tasarlanan kent
parklari, farkli sosyal gruplari bir araya getiren demokratik mekanlar olarak
konumlandirlmigtir. Tiim bu gelismeler temelde, agik alan rekreasyonunun
sosyal biitiinlesmeyi destekleyen bir arag olarak kabul edilmesine zemin
hazirlamistir.

Yirminci yiizyithin baglarinda ise, kent planlama ve toplumsal reform
hareketleriyle birlikte parklarin halk saghg: tizerindeki islevi vurgulanmaya
baglanmistir (Cranz, 1982). Frederick Law Olmsted’in onciiliigiinde
tasarlanan kent parklari, farkli sosyal gruplari bir araya getiren demokratik
mekanlar olarak konumlandirilmgtir (Olmsted, 2002). Tiim bu gelismeler
temelde, agik alan rekreasyonunun sosyal biitiinlesmeyi destekleyen bir arag
olarak kabul edilmesine zemin hazirlamstir.

Ikinci Diinya Savagt sonrasinda cahigma saatlerinde azalma ve refah
diizeyinde artig saglanmig, motorlu tagit sahipliginin yayginlagmasiyla birlikte
karsal alanlara erigim kolaylagtirlmistir (Towner, 1996). Bu durum, agik alan
rekreasyonunun kitlesel boyuta ulagmasina katkida bulunmugtur. Yirminci
yiizyilin ortalarindan itibaren agik alan rekreasyonu, gevresel farkindalik ve
stirdiiriilebilirlik kavramlariyla iligkilendirilmig; kampgilik, yiirtiyiis ve doga
sporlart gibi etkinlikler hem bireysel saglik hem de gevresel uyum agisindan
onemli araglar olarak degerlendirilmistir (Kalkan, 2012).

Tiirkiye’de agik alan rekreasyonu kavrami 2000’li yillardan itibaren
akademik literatiirde goriiniir hale getirilmigtir. Kirsal turizm, doga sporlari
ve ¢evre egitimi ile kurulan baglantilar sayesinde disiplinlerarasi bir perspektif
kazandirilmigtir (Cetinkaya ve Kaplan, 2020).

Agik Alan Rekreasyonu Kapsaminda Gergeklestirilen Aktiviteler

Agik alan rekreasyonu, bireylerin ve gruplarin dogal veya yar1 dogal
ortamlarda bog zamanlarini degerlendirmek amaciyla goniillii olarak
katildiklar1 etkinlikleri kapsamaktadir. Bu faaliyetler, doga ile etkilegim
temelinde gergeklestirilmektedir. Brown, Driver ve McConnel (1978)%e
gore, agik alan rekreasyonu kapsaminda bireyler tarafindan gergeklestirilen
etkinlikler, hem fiziksel sagligi hem de psikolojik saglig: destekleyici etkileri
bulunmaktadir. Agik alan rekreasyonu aktiviteleri, fiziksel gaba diizeyi
ve teknik gerekliliklerine bagl olarak diigiik, orta ve yiiksek yogunluklu
kategorilerde siniflandirilmaktadir (Brown, Driver ve McConnel, 1978).
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Diigiik yogunluklu aktiviteler, genellikle fiziksel olarak daha az zorlayici
olup, dogayla sakin bir etkilesimi tegvik etmektedir (Driver, 2008). Bu
kapsamda doga yiiriiytigii (hiking), kampgilik, piknik ve barbekii ile kusg
gozlemciligi gibi etkinlikler 6ne ¢ikmaktadir. Doga yiiriiyiisii ve trekking
gibi aktiviteler, dogal ekosistemleri gozlemleme ve anlamlandirma firsati
sunarken, ayni zamanda fiziksel hareketlilik diizeyini artirmaktadir (Godbey,
2008; Kaplan ve Kaplan, 1989). Kampgilik, sehir hayatinin yogunlugundan
uzaklagmayr ve doganin dinginligini deneyimlemeyi miimkiin kilmakta;
piknik ve barbekii etkinlikleri ise sosyal baglarin giiglenmesine katki
saglamaktadir. Kug gozlemciligi ise doganin biyolojik ¢esitliligini kesfetme
olanag: sunarak katilmcilara sakin ve huzurlu bir zaman gegirme imkani
saglamaktadir (Kaplan ve Kaplan, 1989; Driver, 2008).

Orta yogunluklu aktiviteler, diigiik yogunluklu etkinliklere kiyasla daha
fazla fiziksel gaba ve belirli bir beceri diizeyi gerektirmektedir (Ewert,
1989). Bu grupta ise bisiklet siirme, kanoculuk, kiirek ¢ekme, oryantiring
ve balikgilik gibi aktiviteler yer almaktadir. Oryantiring, bireylerin harita
ve pusula kullanimiyla yon bulma becerilerini geligtirmeye hizmet ederken
(McNeill, 2018), balikgilik ise sabir ve odaklanma gerektiren doga temelli
bir etkinlik olarak degerlendirilebilir.

Yiiksek yogunluklu aktiviteler ise ciddi fiziksel gii¢, teknik beceri
ve risk yonetimi gerektiren, adrenalin diizeyi ylksek etkinlikler olarak
tanimlanmaktadir (Ewert ve Hollenhorst, 1989). Kaya tirmanigi, magara
kesfi, parasiit ve yamag parasiitii gibi sporlar bu kategoriye dahil edilmektedir.
Ewert, (1989)e¢ gore, yiiksek yogunluklu aktiviteler kapsaminda
bireyler tarafinda gergeklestirilen bu aktiviteler, hem fiziksel dayaniklilik
kazandirmakta hem de 6zgiiven ve risk yonetimi becerilerinin geligimine
olanak tanimaktadir (Ewert, 1989).

Su tabanh rekreasyon faaliyetleri, agik alan rekreasyonu kapsaminda
oldukga 6nemli bir yer tutmaktadir. Yiizme, kano, rafting, yelken ve sort gibi
etkinlikler, bireylere hem fiziksel egzersiz imkani sunmakta hem de psikolojik
agidan rahatlama imkan: tanimaktadir. Godbey (2009)’e gore su tabanh
rekreasyonel faaliyetler, su kaynaklarnin rekreasyonel agindan kullanimini
desteklerken, bireylerin doga ile biitiinlesme deneyimini de artirmaktadir.

Agik alan rekreasyonu kapsaminda gergeklestirilen sosyal ve kiiltiirel
etkinliklerin de goz ardi edilmemesi gerektigi diisiiniilmektedir. Chiesura
(2004)’ya gore, piknik, kampgilik, doga fotografcilig: ve agik hava konserleri
gibi faaliyetler, toplumsal etkilegimi ve kiiltiirel gelisimi desteklemekte;
topluluk baglarmnin giiclenmesine ve kiiltiirel mirasin korunmasina katki
saglamaktadir.
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Acik Alanda Gergeklestirilen Rekreasyonel Faaliyetlere Katilim
Saglayan Bireyleri Motive Eden Unsurlarin Degerlendirilmesi

Bilindigi iizere motivasyon, bireylerin rekreasyonel etkinliklere katilma
nedenlerini ve beklentilerini ifade etmekte olup psikolojik, sosyal ve fiziksel
boyutlar1 kapsamaktadir. Arastirmacilar tarafindan yapilan galigmalarda,
agik alan rekreasyonuna katilan bireylerin baglica motivasyon kaynaklarinin
kesfetme arzusu, dogayla biitiinlesme, giinliik yagsamin rutinlerinden
uzaklagma ve yenilenme ihtiyacindan olustu tespit edilmistir (Mills, 2001,
Rosenthal, Waldman ve Driver ve 1982). Bunun yam sira, yalmzhk
hissinden uzaklagma, kalabaliktan kagma, bagimsizlik deneyimi yagama,
tiziksel egzersiz yapma ve maneviyatini gii¢lendirme gibi unsurlarin da
motivasyonu artirict etkisi bulunmaktadir. Rosenthal, Waldman ve Driver
(1982) tarafindan yapilan galigmada ise, kesif, kagis, egzersiz, benzer ilgi
alanlarma sahip kisilerle sosyallesme, igsel gozlem ve canlilik arayigi gibi
motivasyon alanlarinin agik alan rekreasyonunda etkili oldugu sonucuna
ulasimustir.

Agik alan rekreasyonuna katilim, bireylerin psikolojik 1yi olusunu
desteklemek, stres diizeylerini azaltmak ve sosyal bagliliklarini gli¢lendirmek
agisindan da 6nem tagimaktadir. Bu baglamda, serbest zaman tatmini
bireylerin motivasyonunu diizenleyici bir unsur olarak rol oynamaktadir
(Vapur ve Araboga, 2025). Bilindigi tizere doga temelli etkinliklere katilim,
bireylerin hem ruhsal yenilenmesini saglamakta hem de sosyal ¢evreyle olan
baglarini kuvvetlendirmektedir.

Agik alan rekreasyonunda bireylerin dogayla etkilesim arzusu, stresle baga
¢tkma ihtiyaci, fiziksel saghig: koruma, sosyal baglar kurma ve kigisel geligim,
agik alan rekreasyonuna katilmi motive eden temel faktorler arasinda yer
almaktadir. Psikolojik rahatlama ve zihinsel yenilenme ihtiyaci, 6zellikle
kentlesmenin ve dijitallesmenin bireyleri dogadan uzaklagtirdig: giintimiizde
en belirgin motivasyon unsuru olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Fiziksel saglik motivasyonu da agik alan rekreasyonuna katilimda 6nemli
bir rol oynamaktadir. Diizenli fiziksel aktiviteler, kardiyovaskiiler saghigin
korunmasina yardimci olmakta ve obezite, diyabet ile depresyon gibi kronik
rahatsizliklarin 6nlenmesinde etkili bir arag olarak degerlendirilmektedir.
Bu baglamda, spor temelli agik alan etkinlikleri, bireylerin saglikli yagam
bicimlerine yonelmesini desteklemektedir (Ding, 2021).

Kavramsal Ag¢idan Psikolojik Tyi Olus

Psikolojik iyi olug, bireyin yalnizca hastalik veya sorunlardan uzak
olmasi olarak degil, yagsamin zorluklarna kargi direng¢ gosterebilmesi,
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kendini gergeklestirebilmesi, olumlu iligkiler kurabilmesi ve i¢sel dengeyi
stirdiirebilmesi yetenegi cergevesinde ele alinmaktadir (Giinay ve Celik,
2019). Bu ger¢evede, Ryan ve Deci (2001)’nin 6z-belirleme teorisi, psikolojik
iy1 olugun temel ii¢ ihtiyacin (6zerklik, yeterlik ve ait olma duygusu) tatmin
edilmesiyle saglandigini ortaya koymaktadir. Bu ihtiyaglarin kargilanmasi
sonucunda bireylerde igsel motivasyon yiikselmekte ve yagam doyumu
artmaktadir (Ryan ve Deci, 2001).

Ryff ve Singer (2008)’e gore psikolojik iyi olug, kendini kabul etme,
olumlu iligkiler kurma, 6zerklik, gevreyi yonetme, yagamda amag ve anlam
bulma ile kigisel gelisim olmak iizere toplam alt1 boyutta ele alinmaktadir.
Kendini kabul etme, bireyin kendisiyle barigik olmasini ve olumlu benlik
algisina sahip olmasini ifade ederken; olumlu iliskiler baskalartyla anlaml
ve destekleyici baglar kurmayr kapsamaktadir. Ozerklik, bireyin bagimsiz
karar alma kapasitesini belirtmekte; gevreyi yonetme becerisi, kisi ile gevresi
arasinda etkin bir denge kurabilme yetisini ifade etmektedir. Yasamda amag
ve anlam bulma, bireyin yagamini anlamli hedeflerle sekillendirmesine imkan
verirken, kigisel gelisgim stirekli olarak kendini geligtirme ve potansiyelini
gergeklestirme siirecini kapsamaktadir (Ryft ve Singer, 2008).

Oznel iyi olug agisindan bakildiginda, Diener (1984)’in modeli bireyin
yasam doyumu, pozitif duygu deneyimi ve negatif duygularin yoklugunu
olgmektedir. Bu modelde 6znel iyi olug, bireyin yagamindan memnuniyetini
ve olumlu duygularin tistiinliigiinii yansitmaktadir (Diener, 1984).

Tiim bunlardan hareketle psikolojik iyi olug, bireyin kendini tam ve
anlamli hissetmesi, saglikli sosyal iliskiler kurabilmest, i¢sel motivasyonlarinin
tatmin edilmesi ve yagamdan memnuniyet duymasiyla gekillenen karmagik
bir kavram olarak agiklanabilir. Psikolojik iyi olug, mutluluk ve 6znel iyi
olus kavramlariyla iligki iginde olsa da, psikolojik iyi olug temelde, bireyin
gelisimi ve potansiyelinin gergeklesmesine odaklanmaktadir. Oznel iyi olus,
bireyin yagamina iliskin biligsel degerlendirmelerini ve duygusal tepkilerini
kapsarken; psikolojik iyi olug bireyin gelisimsel siiregleri ve kendini
gergeklestirme kapasitesi iizerinde yogunlagmaktadir (Keyes, Shmotkin ve
Ryft, 2002).

Acik Alanda Gergeklestirilen Rekreasyonel Aktivitelerin Psikolojik
Iyi Olusa Etkilerinin Degerlendirilmesi

Giiniimiiz toplumlarinda bireylerin ruhsal dengeyi koruma, stresle
baga ¢tkma ve yagam doyumunu artirma yoniindeki arayiglari, agik alan
rekreasyonuna olan ilgiyi belirgin bi¢imde artirmigtir. Dogal ¢evrede
gergeklestirilen rekreasyonel faaliyetler, bireyin psikolojik iyi olug diizeyini
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destekleyen ¢ok boyutlu etkiler yaratmaktadir. Bu etkiler, hem bireyin igsel
kaynaklarini gii¢lendirmekte hem de gevresel faktorlerle kurdugu iliskinin
niteligini olumlu yonde sekillendirmektedir (Eravsar, 2020).

Psikolojikiyi olug, bireyin yagamini anlamli, dengeli ve tatmin edici bigimde
stirdiirebilme kapasitesi olarak agiklanabilir. Agik alanda gergeklestirilen
yiirliyiig, kamp, doga sporlar1, meditasyon ve grup etkinlikleri; bireyin stres
diizeyini diigiirmekte ve zihinsel yenilenme saglamaktadir. Vapur ve Araboga
(2025) tarafindan, Belgrad Ormaninda gergeklestirilen bir ¢aliymada, agik
hava rekreasyonuna katilimin psikolojik iyi olug iizerinde anlamli ve olumlu
etkiler olugturdugu tespit edilmistir. Ayrica galiymada, bog zaman tatmininin,
bu etkinin giiglendirilmesinde diizenleyici bir unsur olarak iglev gordiigii de
vurgulanmustir.

Rekreasyonel faaliyetler, bireyin Oz-yeterlik algisinin artirilmasina ve
yagamla kurdugu iligkinin niteliginin gelistirilmesine katki saglamaktadhr.
Dogayla temas, bireyin varolugsal diizeyde tatmin yagamasina imkan tanirken;
grup etkinlikleri sosyal baglarin kuvvetlenmesini ve aidiyet duygusunun
pekistirilmesini saglamaktadir. Bu baglamda agik alan rekreasyonu, yalnizca
bireysel bir bog zaman etkinligi olarak degil; ruhsal iyilik halini destekleyen
biitlinciil bir yagam pratigi olarak ele alinmaktadir (Eravsar, 2020).

Agik alanda gergeklestirilen rekreasyonel aktivitelerin psikolojik iyi olug
tizerindeki etkileri, son donem akademik aragtirmalarla giderek daha fazla
dogrulanmugtir. Agik alan rekreasyonu, bireylerin doga ile dogrudan etkilegim
kurmasini saglayan, stres diizeylerini azaltan, sosyal baglihig: gii¢lendiren ve
genel ruhsal iyilik halini artiran faaliyetler biitiintinii ifade etmektedir (Aksu,
2024). Deneysel galigmalar, doga temelli fiziksel ve sosyal etkinliklerin insan
psikoloyjisi iizerindeki olumlu etkilerini desteklemektedir.

Aksu (2024) tarafindan yiiriitiilen bir aragtirmada, agik alan rekreasyonuna
katilan bireylerin stres diizeylerinde anlamli azalma, sosyal destek algilarinda
artis ve psikolojik iyi oluglarinda gozle goriiliir iyilesme saglandigr tespit
edilmigtir. Sekiz hafta boyunca haftada ti¢ giin uygulanan doga yiirtyiisii,
yoga ve diiglik siddetli aerobik egzersizlerinden olugan programin sonucunda
katiimeilarin psikolojik, sosyal ve fiziksel iyilik héllerinde pozitif yonde
tyilesmelerin meydana geldigi tespit edilmigtir.

SONUGC

Giiniimiizde bireylerin psikolojik iyi olugunu desteklemek amaciyla agik
alan rekreasyonuna olan ilgi giderek artmistir. Dogal ¢evrede gergeklestirilen
tiziksel aktiviteler, bireylerin ruhsal dengesini korumalarina, stresle baga
¢tkmalarina ve yasam doyumlarini artirmalarina 6nemli katkilar sunmaktadr.
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Agik alan rekreasyonuna katilan bireyler, dogrudan doga ile etkilesimde
bulunmanin otesinde, i¢sel motivasyon kaynaklarini giiclendirmekte ve
gevresel faktorlerle kurduklar: iliskinin kalitesini artirmaktadir (Geary ve

digerleri, 2023).

Ulrich (1984) tarafindan hastane ortaminda yapilan bir aragtirmada,
pencerelerinden doga manzarasi goren hastalarin, duvara bakan hastalara
kiyasla daha az agr kesici kullandigt ve daha hizh iyilestigi tespit edilmistir.
Bu bulgu, doga ile etkilesimin fiziksel ve psikolojik iyilesmeye katkisini
gostermesi agisindan onemli bir ornek tegkil etmektedir.

COVID-19 pandemisi sirasinda ABD’de gergeklestirilen genig gapl
bir ¢aligma, agik alan rekreasyonuna katilimin stres diizeylerinde azalma ve
psikolojik iyi olusta artigla iligkili oldugunu ortaya koymustur (Parkinson ve
digerleri, 2025). Aragtirmada, katilimcilarin agik alanda gegirdikleri zamanin
sikligr arttikga algilanan stresin azaldig1 ve depresif semptomlarin daha diigiik
seviyelerde gozlendigi belirlenmistir. Benzer sekilde, Tanzanya’da yapilan bir
aragtirma, agik alan rekreasyon programlarinin anksiyete, depresyon ve stres
belirtilerini azalttigini gostermigtir (Sarungi, 2024). Doga iginde yiiriiyiis,
kamp ve agik sporlar gibi faaliyetlerin bireylerin psikolojik direnglerini
artirdig1 ve yagam kalitesini iyilestirdigi tespit edilmigtir.

Cocuk ve genglerin psikolojik gelisimi agisindan yapilan galigmalar
da agik alan rekreasyonunun 6nemini desteklemektedir. Well ve Evans
(2003) tarafindan gergeklestirilen bir ¢alismada, dogada oyun oynayan
gocuklarin daha az hiperaktif oldugu ve daha iyi sosyal becerilere sahip
oldugu belirlenmigtir. Ayrica, Vasilaki ve digerleri (2025) tarafindan yapilan
sistematik derleme ve meta-analiz ¢aligmasinda, 6-18 yas arasi ¢ocuk ve
genglerin agik alan rekreasyonuna katilimimnin psikolojik, sosyal ve gevresel
gelisgim tizerindeki etkileri incelenmistir. 21 farkli ¢aliymanin analiz edildigi
aragtirmada, agik hava etkinliklerinin geng bireylerde kaygi diizeyini
azalttig1, sosyal baglar giiglendirdigi ve gevresel farkindaligr artirdig1 ortaya
konmustur. Psikolojik faydalar “orta diizeyde giiglii”, sosyal faydalar ise
“yiiksek diizeyde giiglii” olarak degerlendirilmistir.

Finlandiya’da gergeklestirilen bir ¢aliymada, doga temelli egitim
programlarina katilan geng yetigkinlerin psikolojik iyi olug diizeylerinde
anlamli artiglar gozlemlenmistir. Ozellikle meslek lisesi 6grencileri iizerinde
yapilan bu aragtirmada, kano ve doga yiirtiyiisii gibi etkinliklerin bireylerde
dogayla bag kurma, kendini ifade etme ve stresle basa ¢ikma becerilerini

gelistirdigi rapor edilmistir (Puhakka, 2024).
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Arastirmacilar tarafindan gergeklestirilen tiim bu ¢aligmalardan hareketle
sonug olarak; acik alanlarda gergeklestirilen rekreasyonel aktivitelerin, hem
bireysel psikolojik iyilik hali hem de sosyal ve gevresel farkindalik agisindan
birok fayda sagladigi, dogal cevrede yiiriiyiig, kamp ve doga sporlari
gibi etkinliklerin, bireylerin stres diizeylerini azalttigi, zihinsel agidan
yenilenmelerini arttig1 ifade edilebilir.
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