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Dijital Cagda Geleneksel Oyunlar: Fiziksel Aktivite Acisindan Firsatlar, Riskler Ve Gelecek Perspektifleri

1. Giris

Geleneksel oyunlar, tarih 6ncesi zamanlardan beri insan hayatinin ayrilmaz bir
parcast olmus ve kokenleri binlerce yi1l 6ncesine kadar uzanmaktadir. Bu oyunlar,
toplumlarin kiiltiir ve geleneklerinden dogmus, nesilden nesile sozlii olarak
aktarilarak gilintimiize kadar ulasmis atalar mirasidir (Ermenova vd. 2021).
Yiizyillar boyunca sadece birer eglence kaynagi olmanin otesinde, ¢ocuklarin
fiziksel, bilissel ve sosyal gelisimini destekleyen temel araglar olarak hizmet
etmislerdir (Sugiyanti & Pambudi., 2025).

Geleneksel oyunlar, bir toplumun kiiltiirel kimliginin, tarihinin ve degerlerinin
somut olmayan birer yansimasidir (Nasrulloh vd. 2024) ICTSG (Uluslararasi
Geleneksel Sporlar ve Oyunlar Konseyi) gibi kuruluslar, Insanhigm kiiltiirel
DNA'sin1 barindiran bu oyunlar: "atalarimiz ile ¢ocuklarimiz arasindaki yasayan
kopriiler" olarak tanimlamakta ve korunmas: gereken birer kiiltiirel miras olarak
gormektedir. (ICTSG, 2025). Bu oyunlar, toplumsal baglar1 gii¢clendirerek kusaklar
arast bilgi aktarimini saglar ve yerel mirasin korunmasinda kritik bir rol oynar
(Sinulingga vd., 2026).

Gilniimiizde modern yasam tarzindaki degisimler ve kentlesme, diinya
genelinde ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinde ciddi bir diisiise neden olmustur
(Nasrulloh vd., 2024). Geleneksel oyun alanlarmmin azalmasi ve teknolojinin
yayginlasmasiyla birlikte, fiziksel hareketlilik gerektiren oyunlarin yerini biiyiik
Olglide ekran karsisinda gegirilen hareketsiz siireler almistir (Harahap, 2023).
Yapilan arastirmalar, ¢ocuklarin giiniin 6nemli bir kismini (baz1 durumlarda giinde
10 saatten fazla) dijital cihazlarla gegirdigini ve bu durumun 6z diizenleme
becerilerini olumsuz etkiledigini gostermektedir (Celik Iskifoglu, 2025).

Geleneksel oyunlarin dijital diinyada yeniden ele alinmas: (dijitallesme), bu
mirasin yok olmasini dnlemek ve geng neslin ilgisini yeniden ¢ekmek igin stratejik
bir ihtiyag haline gelmistir (Anggara & Purnomo, 2025). Geng nesillerin "dijital yerli"
olmalar1 ve ekran temelli eglenceyi tercih etmeleri, geleneksel oyunlarin video
egitimleri, artirilmis gergeklik (AR) ve mobil uygulamalar araciligiyla dijital
platformlara tasinmasmi zorunlu kilmistir (Anggara & Purnomo, 2025). Bu
dontisiim, teknolojiyi bir engel olarak degil, kiiltiirel] miras1 modern caga entegre
eden bir koprii olarak kullanmay1 amacglamaktadir (ICTSG, 2025).
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Dijital Cagda Aktif Yasam Ve Spor: Teknoloji, Performans Ve Riskler Boliim I

Arastirma Sorusu:
Geleneksel oyunlarin dijitallesmesi, kiiltiirel miras1 korurken ayni zamanda

fiziksel aktiviteyi artirmaya katkida bulunabilir mi?

2. Firsatlar

2.1 Kiiltiirel Mirasin Korunmasi

Dijital Arsivler: Dijital teknoloji, geleneksel oyunlarin video egitimleri,
etkilesimli oyun uygulamalar1 ve ¢evrimici veri tabanlar1 gibi gesitli formatlarda
belgelenmesine ve arsivlenmesine olanak tanimaktadir (Anggara & Purnomo, 2025).
YouTube, Facebook, Instagram ve TikTok gibi sosyal medya platformlari, bu
oyunlarin genis kitlelere ulastirilmasinda ve dijital bir hafiza olusturulmasinda
kritik bir rol oynamaktadir (Sugiyanti & Pambudi., 2025). ICTSG (Uluslararas1
Geleneksel Sporlar ve Oyunlar Konseyi) gibi kuruluslar, diinya genelinde 500'den
fazla geleneksel sporu belgeleyerek dijital arsivler ve AI destekli anlatilar
araciligryla bu mirasin korunmasina onciiliik etmektedir (ICTSG, 2025). Bu arsivler,
sadece oyun kurallarmni degil, ayni zamanda oyunlarin tarihsel baglamimni ve

kiiltiirel 6nemini de kayit altina almaktadir (Sugiyanti & Pambudi., 2025).

Kiiltiirel Siirdiiriilebilirlik: Dijitallesme, geleneksel oyunlarin modern caga
uyum saglamasini saglayarak kiiltiirel stirdiiriilebilirlige dogrudan katkida
bulunmaktadir. Arastirmalar, dijital teknoloji kullaniminin geleneksel oyun
kiiltiirtintin korunmasi {izerinde gliclii ve pozitif bir etkisi (f = 0.650) oldugunu
gostermektedir (Anggara & Purnomo, 2025). Geleneksel oyunlarin dijital
platformlarda yeniden canlandirilmasi, "dijital yerli" olan geng nesillerin ilgisini
cekerek bu kiiltiirel mirasin nesiller arasi aktarimini giivence altina almaktadir
(Sugiyanti & Pambudi., 2025). Ayrica bu ¢abalar, Siirdiiriilebilir Kalkinma Amacglari
(SDQG) ile uyumlu olarak kaliteli egitim (SDG 4) ve esitsizliklerin azaltilmasi (SDG
10) gibi kiiresel hedefleri desteklemektedir. ICTSGnin "Elevation Framework" gibi
yapilari, oyunlarin yerel ve uluslararasi diizeyde kurumsal olarak taninmasini ve
surdiiriilebilir bir sekilde egitim miifredatlarina dahil edilmesini tesvik etmektedir
(ICTSG, 2025).

Geleneksel Oyunlarin Kayit Altina Alinmasi: Geleneksel oyunlarin

belgelenmesi, s6zlii olarak aktarilan bu mirasin yok olmasini 6nlemek i¢in hayati bir

adimdir (Anggara & Purnomo, 2025). Topluluk onciileri; oyunlarin tarihgesini,

e —



Orel & Kog, 2026.
Dijital Cagda Geleneksel Oyunlar: Fiziksel Aktivite Acisindan Firsatlar, Riskler Ve Gelecek Perspektifleri

kurallarin1 ve felsefesini aciklayan video egitimleri ve rehberler hazirlayarak bu
bilgileri kayit altina almaktadir. Ornegin, Yogyakarta'daki yerel topluluklar,
geleneksel oyunlar1 video formatinda belgeleyerek hem ge¢misin hikayelerini
korumakta hem de bu bilgileri gelecek nesiller i¢in erisilebilir kilmaktadir (Sugiyanti
& Pambudi., 2025). Bu kayitlar, fiziksel oyun alanlarmin azaldigi modern sehir
yasaminda oyunlarin sanal veya artirilmis gergeklik (AR) yoluyla yeniden

deneyimlenmesine de kap1 agmaktadir (Anggara & Purnomo, 2025).

2.2 Egitim

Beden Egitimi Dersleri: Beden egitimi dersleri; hareket, duygu, iletisim ve
dogrudan bedensel deneyimi birlestiren, okul miifredatinda 6zel bir yere sahip
derslerdir. Bu derslerin etkililigi, sadece yapilan egzersiz sayisina degil, 6grencilerin
katiima yonelik ig¢sel motivasyonlarina ve dersin ne kadar kapsayici olduguna
baghdir (Toshpulatova, 2025). Beden egitimi ve fiziksel etkinlik derslerinin
uygulanmasinda 0gretmen beklentilerinin ve dersin egitimsel amaglarinin dikkate
alinmasi, etkinliklerin 6grenci gereksinimlerine uygun bicimde yapilandirilmasi
agisindan Onem tasimaktadir (Yikilmaz, 2018). Geleneksel oyunlar, dgrencilerin
monoton 1sinma hareketlerinden sikilmasini dnlemek amaciyla "saha etrafinda
kosma" gibi rutinlerin yerine derslere dahil edilmektedir. Fiziksel egitim
ogretmenleri; hareket hedeflerini haritalama, baglama uygun oyun secimi ve
kurallarin, araglarin veya alanin kapsayicilik ve giivenlik i¢in modifiye edilmesi gibi
stratejiler kullanarak bu oyunlar1 PJOK (Beden Egitimi, Spor ve Saglik) derslerine
entegre etmektedir. Ozellikle dzel gereksinimli grencilerin bulundugu kapsayict
okullarda, oyun kurallarinin basitlestirilmesi veya diidiik yerine el isaretlerinin
kullanilmas: gibi yontemlerle tiim g¢ocuklarin anlamli katiimi saglanmaktadir
(Silitonga vd., 2026).

Oyun Tabanli Ogrenme: Oyun tabanli 6grenme, beden egitimini tekrarlayan
egzersizlerden ¢ikarip amagli bir Ogrenme ortamima doniistiirmektedir.
Oyunlagtirma (gamifikasyon), beden egitiminde dersin tamamini eglenceye
dontigtiirmek degil;, 6grencilerin hedefleri anladigi, zorluklar1 kabul ettii ve
ilerlemeyi deneyimledigi gorevler tasarlamaktir. Bu pedagojik strateji, 6grencilerin
ozerklik, yetkinlik ve sosyal baghlik gibi temel psikolojik ihtiyaclarini destekleyerek
hareket becerilerini daha islevsel bir sekilde kullanmalarina yardimci olur
(Toshpulatova, 2025). Spor ve fiziksel etkinliklerin psiko-sosyal etkileri dikkate
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alindiginda, yiiz ytlize etkilesim ve grup icerisinde gerceklestirilen etkinliklerin
sosyal gelisim agisindan tasidigi onem goz ardi edilmemelidir (Ugurlu, 2024).
Geleneksel oyunlar, 6grencilerin sadece motor becerilerini degil, aym1 zamanda
takim ¢alismasi, diiriistliik ve disiplin gibi sosyal-duygusal yetkinliklerini gelistiren
kiiltiirel arag olarak hizmet etmektedir. Ogrencilerin "oyun kurali koruyucular1"
veya "yardimcr 0gretmenler” olarak roller iistlenmesi, 6grenme kalitesini ve siireci
sahiplenme duygusunu artirmaktadir (Silitonga vd., 2026).

Uzaktan Egitim: COVID-19 pandemisi donemindeki karantinalar, fiziksel
aktivitelerin azalmasina ve uzaktan egitim nedeniyle ekran siiresinde kiiresel bir
artisa neden olmustur. Bu stiregte arastirmacilar, cocuklarin aktif rutinlerini yeniden
olusturmak icin yerel oyunlar iceren cesitli dijital adaptasyonlar1 kesfetmeye
baslamislardir (Sinulingga vd., 2026). Dijital belgeleme ve video egitimleri,
geleneksel oyunlarin fiziksel smirlardan bagimsiz olarak genis Kkitlelere
ulastirlmasini ve &grencilerin bu oyunlar1 ev ortaminda da 6grenebilmesini
saglamistir (Sugiyanti & Pambudi., 2025). Ayrica, fiziksel hareketi dijital oyun
sistemleriyle birlestiren exergaming (egzersiz oyunlar1), dijital diinyaya ilgi duyan
Ogrencileri gercek hareketle tanistirmak i¢in uzaktan egitim siireclerinde bir station
(istasyon) veya 1sinma formati olarak kullanilabilmektedir (Toshpulatova, 2025). Bu
doniistim, teknolojiyi bir engel olarak degil, kiiltiire] miras1 modern hayatin ve
uzaktan 6grenmenin bir pargasi haline getiren bir arag olarak konumlandirmaktadir
(ICTSG, 2025).

2.3 Fiziksel Aktivitenin Tegviki

Dijital doniisiim, fiziksel aktiviteyi tesvik etmek icin geleneksel oyunlart modern
teknolojilerle  birlestiren yeni  hibrit formlarn  dogmasimi  saglamigtir
konumlandirmaktadir (ICTSG, 2025). Fiziksel aktivitenin fizyolojik etkilerinin
degerlendirilmesi, dijital teknolojilerle desteklenen hareket uygulamalarmin ele
alnmasini gerekli kilmistir (Ugurlu, 2023). Bu slirecte exergaming, artirilmis
gerceklik (AR) ve sanal gergeklik (VR) gibi teknolojiler, 6zellikle "dijital yerli" olan
geng nesilleri hareketsiz yasam tarzindan uzaklagtirmak igin kritik araglar haline

gelmistir (Toshpulatova, 2025).
Exergames (Egzersiz Oyunlar1): Egzersiz oyunlari (exergaming), oyunun bir

parcasi olarak bedensel hareket gerektiren dijital veya etkilesimli sistemlerdir (Sun,

2012). Bu oyunlar, 6grencilerin dijital ilgi alanlarim gergek hareketle iligskilendirerek,
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geleneksel sporlara ilgi duymayan bireylerde bile fiziksel aktivite motivasyonunu
artirabilmektedir. Harekete duyarli oyunlar, etkilesimli fitness platformlar1 ve dans
temelli dijital gorevler, fiziksel egitimi tekrarlayan egzersizlerden ¢ikarip amagh bir
Ogrenme ortamina doniistiirmektedir. Egitimciler, exergaming'i derslerin yerine
gececek bir unsur olarak degil, 1sinma asamas1 veya bir istasyon calismasi gibi
tiziksel aktiviteyi destekleyen tamamlayici bir ara¢ olarak konumlandirmaktadir
(Toshpulatova, 2025).

AR Destekli Oyunlar: Artirilmis gergeklik (AR) teknolojisi, geleneksel oyunlarin
deneyimini zenginlestirerek onlar1 daha c¢ekici ve etkilesimli hale getirmektedir
(Sugiyanti & Pambudi., 2025). AR, geleneksel sporlarin tekniklerini 6greten mobil
uygulamalar ve kiiltiirel oyunlarin dijital gosterimleri araciligiyla fiziksel aktiviteyi
tesvik etmektedir. Ornegin, giiniimiizde Kabaddi ve Tejo gibi geleneksel oyunlar
i¢in AR destekli turnuvalar diizenlenmekte ve Mancala gibi mantik oyunlari fiziksel
hareketle birlesen dijital platformlara entegre edilmektedir. Bu teknolojik
entegrasyon, ¢ocuklarin yerel dilleri, kiyafetleri ve degerleri siiriikleyici ortamlarda
ogrenirken aktif kalmalarini saglamaktadir (ICTSG, 2025).

VR Destekli Fiziksel Aktivite: Sanal gerceklik (VR), kiiltiirel mirasi ve
geleneksel oyunlar1 hayata geciren siiriikleyici (immersive) deneyimler yaratarak
fiziksel katilimi kolaylastirmaktadir. Geleneksel oyunlar VR ortaminda yeniden
yapilandirilip simiile edilerek, orijinal 6ziinii kaybetmeden bireylere daha derin bir
oyun deneyimi sunabilmektedir. VR teknolojisi, fiziksel alanlarn kisith oldugu
kentsel ortamlarda ¢ocuklara geleneksel anlatilar ve hareket pratikleri i¢inde aktif

olma imkani tanimaktadir. (Anggara & Purnomo, 2025).

2.4 Teknoloji Entegrasyonu

Geleneksel oyunlarin dijital ¢aga adaptasyonu, sadece oyunlarin ekranlara
tasinmasiyla smirl kalmayip, gesitli ileri teknoloji araglarinin bu siireglere dahil
edilmesini kapsamaktadir. Bu entegrasyon, kiiltiirel mirasi korurken fiziksel

aktiviteyi daha Olciilebilir ve ilgi gekici hale getirmektedir.

Yapay Zeka (AI): Yapay zeka, geleneksel oyunlarin ve kiiltiirel anlatilarin dijital
arsivlenmesinde ve deneyimlenmesinde kritik bir rol oynamaktadir (Yaman ve ark.
2026). Insan merkezli yapay zeka uygulamalari, geleneksel sporlara erisilebilirligi
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artirirken bu oyunlarin modern kitleler tarafindan interaktif formatlarda
deneyimlenmesini saglar (Pisoni vd., (2021). Ayrica, Al destekli anlatilar (Al-
augmented narratives), dijital arsivlerdeki hikdye anlatimini zenginlestirerek
kiiltiirel] mirasin "yasayan kopriiler" olarak korunmasina yardimc olur (ICTSG,
2025).

Hareket Algilama Sistemleri: Egzersiz oyunlar1 (exergaming) kapsaminda
kullanilan hareket kontrollii sistemler, bedensel hareketleri oyunun temel bir
bileseni haline getirir (Toshpulatova, 2025). Wii ve Kinect gibi hareket algilama
teknolojileri, ¢ocuklarin dijital ilgi alanlarmi gercek fiziksel aktiviteyle
iliskilendirerek motor koordinasyonlarmni gelistirmelerine yardimec olur
(Sinulingga vd., 2026). Bu sistemler, geleneksel oyunlari sanal ortamlarda yeniden
kurgulayarak ¢ocuklarin acik alan kisitliligina ragmen hareketli kalmalarini saglar
(Toshpulatova, 2025).

Akilli Telefon Uygulamalari: Mobil uygulamalar, geleneksel oyunlarin
egitiminde ve yaygmlastirilmasinda en erisilebilir araclar arasindadir. Yerel oyun
tekniklerini Ogreten mobil uygulamalar, genglerin geleneksel sporlar1 kendi
cihazlari {izerinden kesfetmelerine olanak tamr. Ornegin, Mancala gibi geleneksel
mantik oyunlar1 puzzle uygulamalarina entegre edilmekte veya Android tabanh
platformlar icin 6zel geleneksel oyun tasarimlar gelistirilerek bu miras dijital yerli
olan nesillere ulastirilmaktadir (ICTSG, 2025).

Giyilebilir Teknolojiler: Modern fiziksel aktivitelerde oldugu gibi, geleneksel
oyunlarin icrasinda teknolojik cihazlar performans takibi i¢in kullanilmaya
baslanmistir. Kalp hizi izleme cihazlar1 gibi araglar, bireylerin oyun sirasindaki
fiziksel yogunlugunu takip etmelerini ve aktivite seviyelerini kisisel saglik
hedeflerine gore yonetmelerini saglar (Nasrulloh vd., 2024). Bu teknolojik destek,
geleneksel oyunlar1 sadece birer kiiltiirel etkinlik olmaktan ¢ikarip modern birer

fitness ve saglik aracina doniistiirmektedir.

3. Riskler
3.1 Ger¢ek Hayattaki Fiziksel Aktivitenin Azalmasi
Dijital teknolojilerin ilerlemesi ve ¢evrimigi oyunlarin yayginlasmasi, geleneksel

oyunlarin yerini biiyiik oOlclide dijital eglencenin almasmma neden olmustur
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(Sugiyanti & Pambudi., 2025). Bu doniisiim, ¢ocuklarin fiziksel oyun alanlarinda
gecirdikleri siirenin azalmasma ve buna bagl olarak motor gelisim geriligi ile
fiziksel hareketsizlik gibi risklerin artmasina yol agmaktadir (Celik Iskifoglu, 2025).
Kaynaklar, asir1 teknoloji kullaniminin oyun modellerini fiziksel aktivitelerden
ekran temelli aktivitelere kaydirdigini ve bunun da fiziksel saghigi olumsuz

etkileyebilecegini vurgulamaktadir (Anggara & Purnomo, 2025).

3.2 Sosyal Etkilesim Kaybi

Geleneksel oyunlar dogrudan sosyal etkilesimi, ekip ¢alismasim ve yiiz yiize
iletisimi tesvik ederken, dijital oyunlara yonelim bu siiregleri zayiflatabilmektedir
(Sinulingga vd., 2026). Dijital ortamdaki etkilesimler genellikle sanal diizeyde
kalmakta, bu da ¢ocuklarda sosyal izolasyon, yalnizlik ve saldirganlik riskini
beraberinde getirmektedir (Celik Iskifoglu, 2025). Ayrica, dijital oyunlardaki
etkilesimlerin bazen geleneksel oyunlardaki gorsel ve fiziksel temas iceren yapinin
aksine, kaba dil veya saldirgan davranislar icerebildigi belirtilmektedir (Rahutami
vd., 2019).

3.3 Kiiltiirel Bozulma

Geleneksel oyunlarin dijitallesmesi bu mirasin siirdiiriilebilirligine katki saglasa
da oyunlarin orijinal 6ziiniin ve kiltiirel otantikliginin degismesi riskini
tasimaktadir. Teknolojik entegrasyon siireclerinde, oyunlarin nesiller arasi bilgi
aktarimi ve sosyal dokusu degisiklige ugrayabilir, bu da Kkiiltiirel etkilesimlerin
orijinalligini ve biitliinliiglinii zorlayabilir. Bu nedenle, gelecekteki dijital
adaptasyonlarin teknolojik yenilik ile kiiltiirel 6zgiinliik arasinda hassas bir denge
kurarak oyunun Oziinii korumasi gerektigi ifade edilmektedir (Anggara &
Purnomo, 2025).

3.4 Dijital Esitsizlik

Dijital oyunlara ve ilgili teknolojilere erisim, her ¢ocuk i¢in esit diizeyde degildir.
Dijital oyunlar igin gerekli olan cihazlar ve internet baglantis1 maliyetli
olabildiginden, ekonomik imkanlar1 kisitli olan ¢ocuklarin bu oyun formlarina
erisememesi ve teknolojik imkanlardan mahrum kalmas: riski bulunmaktadir
(Rahutami vd., 2019).
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3.5 Ekran Bagimlilig:

Ekran basinda gegirilen siirenin kontrolsiiz artisi, ¢ocuklarda ciddi bir djjital
oyun bagimliligi riskini dogurmaktadir (Sinulingga vd., 2026). Arastirmalar, giinliik
teknoloji kullanim stiresi arttik¢a bagimlilik skorlarinin belirgin sekilde ytiikseldigini
ve Ozellikle uzun siireli teknoloji kullaniminin kontrol kaybi, biligsel ve davranigsal

ozdenetim yeteneklerini zayiflattigini gostermektedir (Celik Iskifoglu, 2025).

4. Gelecek Perspektifleri

Geleneksel oyunlarin gelecegi, teknolojik yenilik ile kiiltiirel otantiklik arasinda
hassas bir denge kurmaya dayanmaktadir. Dijitallesme bir tehdit olarak degil,
kiilttirel miras1 canlandirmak ve modern kitlelere ulastirmak igin bir stireklilik ve

firsat alani olarak goriilmelidir (Anggara & Purnomo, 2025).

4.1 Hibrit Geleneksel Oyunlar: Fiziksel ve Dijitalin Sentezi

Hem Fiziksel Hem Dijital Deneyim: Gelecekte geleneksel oyunlar, fiziksel
hareket ile dijital etkilesimi birlestiren yeni hibrit formlarda varligin: siirdiirecektir
(ICTSG, 2025). Ozellikle geleneksel oyunlara olan ilgisi azalan daha biiyiik yastaki
ogrenciler icin dijital oyunlastirma ile fiziksel oyunu bir araya getirerek
motivasyonu artirabilir (Sinulingga vd., 2026). Ortaokul 6grencilerinin dijital oyun
oynama motivasyonlarmin incelenmesi de dijital oyunlarin gengler acisindan giiglii
bir katiim ve motivasyon alani olusturdugunu gostermekte; bu durum fiziksel ve
dijital oyunlarin dengeli bicimde biitiinlestirilmesinin 6nemini artirmaktadir
(Yikilmaz, 2024).

Exergaming (egzersiz oyunlar), 6grencilerin dijital ilgi alanlarin gergek fiziksel
hareketle iliskilendirerek bu iki diinyay: birbirine baglayan bir koprii gorevi goriir.
Bu sistemlerde fiziksel hareketler, dijital veya etkilesimli oyunun temel bir pargasi

haline getirilir saglar (Toshpulatova, 2025).

Teknolojik Uygulamalar Artirilmis ve Sanal Gergeklik (AR/VR): AR ve VR
teknolojileri, geleneksel oyunlar: ve kiiltiirel anlatilar1 canlandirarak siiriikleyici ve
etkilesimli deneyimler yaratma potansiyeline sahiptir (Bekele vd.,2018; aktaran
Anggara & Purnomo, 2025). Bu teknolojiler, oyunlari orijinal 6ziinii bozmadan daha

cekici hale getirerek geng nesillerin ilgisini ¢ekebilir (Sugiyanti & Pambudi., 2025).
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Mobil Uygulamalar ve Oyunlastirma: Mancala gibi geleneksel mantik
oyunlarinin bulmaca uygulamalarina entegre edilmesi veya Kabaddi ve Tejo gibi
sporlar i¢in artirillmis gergeklik destekli turnuvalar diizenlenmesi, kiiltiirel mirasi
oyun diinyasina tasimaktadir (ICTSG, 2025).

Yapay Zeka (AI): Dijital arsivlerde yapay zeka destekli anlatilarin (Al-
augmented narratives) kullanilmasi, oyunlarin tarihsel baglamini zenginlestirerek
kiiltiirel aktarimi giiclendirebilir (ICTSG, 2025).

4.2 Oneriler ve Yol Haritas1

Egitim ve Miifredat Entegrasyonu: Geleneksel oyunlar, sadece birer eglence
arac olarak degil, kiiltiirel farkindalig: gelistiren yapilandirilmis stratejiler olarak
miifredata dahil edilmelidir (ICTSG, 2025). Okullar, yerel mirasi korumak igin
"Geleneksel Oyun Bankalar1" olusturmali ve bu oyunlarin hem fiziksel hem de dijital

versiyonlarini igeren hibrit modeller gelistirmelidir (Silitonga vd., 2026).

Dijital Denge ve Farkindalik: Gelecekteki stratejiler, ekran siiresini tamamen
kisitlamak yerine, ¢ocuklara "dijital denge"” kavramini 6gretmeye odaklanmalidir.
Teknoloji kullanimy, fiziksel aktiviteyi tesvik eden dijital araglar ve oyun temelli

dgrenme modelleriyle dengelenmelidir (Celik Iskifoglu, 2025).

Arastirma ve Gelistirme: Geleneksel ve dijital tabanli miidahalelerin etkinligini
uzun vadede karsilastirmak icin boylamsal (longitudinal) ve kiiltiirleraras:
arastirmalara ihtiya¢ vardir (Nasrulloh vd., 2024). Gelecekteki ¢alismalar, dijital
adaptasyonlarin sosyal etkilesim ve motor gelisim {izerindeki uzun vadeli etkilerini

daha derinlemesine incelemelidir (Sinulingga vd., 2026).

4.3 Yapay Zeka Koclugu (AI Coaching)

Hareket Analizi: Yapay zeka ve hareket algilama sistemleri (Wii ve Kinect gibi
teknolojiler), bireylerin oyun sirasindaki bedensel hareketlerini gercek zamanl
olarak takip edip analiz etme kapasitesine sahiptir. Bu sistemler, fiziksel egitimi
sadece tekrarlayan egzersizlerden ¢ikarip, motor koordinasyonun hassas bir sekilde
olciildiigli "amagl bir 6grenme ortamima" déniistiiriir. Ozellikle hareket kontrollii
dijital oyunlar, ¢ocuklarin koordinasyon becerilerini analiz ederek teknolojiye olan
ilgilerini gercek fiziksel aktiviteyle iliskilendirir (Sinulingga vd., 2026).
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Teknik Diizeltme insan merkezli yapay zeka uygulamalar: Geleneksel spor ve
oyunlarin tekniklerinin dogru bir sekilde icra edilmesini saglayarak bu mirasa
erisilebilirligi artirir (Anggara & Purnomo, 2025). Al destekli sistemler ve artirilmis
gerceklik (AR) gosterimleri, geleneksel oyunlarin tekniklerini ve 6zgiin felsefesini

modern kitlelere 6gretmek igin bir rehber gorevi goriir (ICTSG, 2025).

Geri Bildirim: Dijital ve oyunlastirilmis sistemler, kullanicilara "goriintir
ilerleme, anlik geri bildirim, seviyeler ve puanlar” sunarak katihm motivasyonunu
gliclendirir (Toshpulatova, 2025). Yapay zeka destekli anlatilar (Al-augmented
narratives), dijital arsivlerdeki oyunlarin tarihsel ve kiiltiirel baglamina dair
zenginlestirilmis geri bildirimler sunarak 6grenme siirecini daha derin ve etkilesimli
hale getirir (ICTSG, 2025). Bu geri bildirim mekanizmalari, 6grencilerin yetkinlik ve
basar1 hissini destekleyerek fiziksel aktiviteye karsi siirdiiriilebilir bir ilgi

olusturulmasina katki saglar (Toshpulatova, 2025).

4.4 Akall1 Okul Bahgeleri (Smart Schoolyards)

Geleneksel oyunlarin canlandirilmasi igin okul alanlari, fiziksel hareket ile dijital
etkilesimi birlestiren "akilli" hibrit alanlara dontistiiriilebilir (ICTSG, 2025). Bu
yaklasim, teknolojiyi gercek hareketin bir alternatifi olarak degil, onu pedagojik

olarak gii¢lendiren bir arag olarak konumlandirir (Toshpulatova, 2025).

OR Kod Entegrasyonu: Okul bahgelerine yerlestirilen QR kodlar, geleneksel
oyunlarin "tarihgesini, kurallarmi ve kiiltiirel degerlerini" agiklayan video
egitimlerine ve rehberlere aninda erisim saglayabilir. Bu sayede ogrenciler,
unutulmaya yiiz tutmus oyunlar1 kendi baslarina kesfedebilir ve dogru kurallarla

Ogrenebilirler (Sugiyanti & Pambudi., 2025).

Artirillmis Gergeklik (AR) Uygulamalari: AR teknolojisi, geleneksel oyun
deneyimini zenginlestirerek onlar1 geng nesiller i¢in "daha gekici" hale getirme
potansiyeline sahiptir (Sugiyanti & Pambudi., 2025). AR destekli okul alanlarinda
"geleneksel spor tekniklerinin gosterimleri” yapilabilir ve kiiltiirel anlatilar
suriikleyici (immersive) deneyimlerle hayata gegirilebilir (Anggara & Purnomo,
2025).
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Sensorler ve Hareket Algilama: Okul bahgelerine entegre edilebilecek sensorler
ve harekete duyarl dijital sistemler, ¢ocuklarin fiziksel aktivitelerini takip ederek
anlik geri bildirim sunabilir. Modern dijjital sistemler ve oyunlastirma yontemleri

motor koordinasyonun gelistirildigi "amacli bir 6grenme ortamina" doniistiirerek

ogrencilerin dijital ilgi alanlarini gercek hareketle iligskilendirir (Toshpulatova, 2025).

Kapsayic1 ve Giivenli Tasarim: Akilli okul bahgeleri, teknolojiyi kullanarak
oyun kurallarinin, araclarinin veya alanin farkli yeteneklere sahip 6grenciler i¢in
modifiye edilmesini kolaylagtirabilir. Ornegin, duyusal hassasiyeti olan ¢ocuklar
icin dijital kontrol sinyalleri (1s1kl1 isaretler vb.) kullanularak "giivenli ve kapsayic1"

bir oyun ortami yaratilabilir (Silitonga vd., 2026).

4.5 Uluslararasi Dijital Arsiv ve Veri Tabani

Geleneksel oyunlarin kiiresel 6lgekte korunmasi ve teknoloji ¢aginda varligim
stirdlirebilmesi icin ICTSG (Uluslararasi1 Geleneksel Sporlar ve Oyunlar Konseyi)
gibi kuruluslarin onciiliigiinde kapsamli bir dijital arsiv ve veri tabani yapisi
olusturulabilir (ICTSG, 2025).

Kiiresel Belgeleme ve Envanter: ICTSG, giiniimiizde 100'den fazla {iilkede
500'den fazla geleneksel sporu ve oyunu belgeleyerek bu mirasi kiiresel bir veri
tabanina doniistiirme g¢alismalarini yiirtitmektedir. Bu tiir bir arsiv, oyunlarin
sadece festivallerde hatirlanan anilar olmasini engelleyerek, onlar1 kurumsal olarak
tanman ve diinya c¢apinda erisilebilen birer kiiltiirel varlik haline getirir (ICTSG,
2025).

ROOTS (Kokler) Stratejisi: Kiiltiirel belgeleme ve sozlii tarih korumasi,
ICTSG'nin oyunlar: kiiresel taninirlik asamalarina gore kategorize ettigi "ROOTS"
cercevesi altinda ele alinmaktadir. Bu strateji, oyunlarin tarihsel kokenlerini, 6zgiin
kurallarin1 ve felsefi arka planimi dijital formatta kayit altina alarak "yasayan

kopriilerin” yikilmasini 6nlemeyi amaglar (ICTSG, 2025).

Yapay Zeka Destekli Dijital Anlatilar: Arsivleme siireci sadece statik bilgilerle
sinirh kalmayip, yapay zeka (Al) destekli anlatilar ve etkilesimli dijital hikayelerle
zenginlestirilmektedir. Bu sayede kiiltiirel miras, modern nesillerin ilgisini ¢ekecek
siiriikleyici (immersive) bir deneyime doniistiiriilmektedir (ICTSG, 2025).
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Geleneksel Oyun Bankalar1 Onerisi: Akademik perspektifler, okullarin ve
bolgesel kuruluslarin kendi "Geleneksel Oyun Bankalari’ni olusturmasimi
onermektedir. Bu veri tabanlari; video egitimleri, mobil uygulamalar ve dijital
miizeler araciligiyla oyunlarin hem fiziksel hem de dijital versiyonlarina dair bilgi

saglayarak kiiltiirel siirdiiriilebilirligi destekler (Silitonga vd., 2026).

Kiiltiirel DNA'nin Korunmasi: Dijital belgeleme siireci, geleneksel oyunlarin
igcinde barmdirdigr toplumsal degerlerin ve insanhigin kiltiirel DNA'simin
kaybolmasini engelleyerek, bu bilgilerin "atalardan ¢ocuklara" eksiksiz
aktarilmasini saglayan stratejik bir hafiza olusturur (ICTSG, 2025).

Sunulan kavramsal model c¢ercevesinde, geleneksel oyunlarin dijitallesme
araciigiyla toplumsal sagliga katki saglama siireci kaynaklar 1s1ginda su sekilde

detaylandirilabilir:

1. Temel: Geleneksel Oyunlar (Traditional Games)

Geleneksel oyunlar, nesiller boyu aktarilan ve bir toplumun kiiltiirel kimligini,
degerlerini ve geleneklerini yansitan yasayan kopriilerdir (Sinulingga vd., 2026). Bu
oyunlar sadece eglence araci degil; cocuklarin fiziksel, bilissel ve sosyal gelisimini
destekleyen, is birligi ve yaraticiigl tesvik eden temel araglardir (Sugiyanti &
Pambudi., 2025).

2. Arag: Dijitallesme (Digitalization)
Dijitallesme, geleneksel oyunlarin modern ¢agda hayatta kalmasi igin bir engel

degil, aksine stratejik bir kdprii gorevi gormektedir (Sugiyanti & Pambudi., 2025).

AR-VR Teknolojileri: Artirilmis gerceklik (AR) ve sanal gergeklik (VR),
geleneksel anlatilar1 ve oyunlar1 canlandirarak siiriikleyici deneyimler yaratir ve

geng nesiller i¢cin daha ¢ekici hale getirir (Anggara & Purnomo, 2025).

Yapay Zeka (AI): insan merkezli yapay zekd uygulamalari, kiiltiirel mirasa
erisilebilirligi artirirken, Al destekli anlatilar dijital arsivlerdeki hikdye anlatimin

zenginlestirir (Pisoni vd.,2021).
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Mobil Uygulamalar: Geleneksel oyun tekniklerini 6greten mobil uygulamalar
ve dijital oyun platformlari, bu miras1 "dijital yerli" olan geng nesillere ulagtirarak
kiltiirel siirdiiriilebilirligi destekler (ICTSG, 2025).

3. Odak Alanlan ve Etkiler

Fiziksel Aktivite (Physical Activity): Dijitallesme, egzersiz oyunlar
(exergaming) ve hareket kontrollii sistemler (Wii/Kinect gibi) araciligiyla ¢cocuklarin
dijital ilgi alanlarini gergek fiziksel hareketle iliskilendirir (Sinulingga vd., 2026). Bu
hibrit modeller, ekran bagimliligini azaltirken motor koordinasyonu ve dayaniklilig:

artirir (Sinulingga vd., 2026).

Kiiltiirel Miras (Cultural Heritage): Sosyal medya platformlar: ve dijital veri
tabanlari, unutulmaya ytiiz tutmus oyunlarin kayit altina alinmasini ve kiiresel
olgekte paylasilmasmi saglar (Sugiyanti & Pambudi., 2025). Bu siireg, toplumsal
baglar giiclendirerek kiiltiirel DNA'nin korunmasina yardimci olur (ICTSG, 2025).

Egitim (Education): Geleneksel oyunlarin beden egitimi derslerine (PJOK)
entegrasyonu, Ogrencilerin derse katimini gli¢lendirebilir, motor becerilerini
gelistirebilir. Oyun tabanli Ogrenme, sosyal-duygusal yetkinliklerin (takim
calismasy, diiriistliik, fair-play) okul ortaminda kazanilmasini saglar (Silitonga vd.,
2026).

4. Nihai Hedef: Saglikl1 Toplum (Healthy Society)

Geleneksel oyunlarin dijitallesme ile modernize edilmesi, fiziksel, zihinsel ve
sosyal saglig1 kapsayan biitiinctil bir iyi olus (well-being) halini destekler. Bu model;
hareketsiz yasam tarziyla miicadele ederek kronik hastalik riskini azaltir, sosyal
izolasyonu engeller ve kiiltiirel aidiyet duygusuyla daha dengeli ve saglikli bir
toplum insa edilmesine katkida bulunur (Nasrulloh vd., 2024).
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1. GIRIS

Oyun, insan yasaminin en erken donemlerinden itibaren varlik gosteren ve
toplumsal gelismeler dogrultusunda bigim, igerik ve islev bakimindan siirekli
doniisen temel etkinliklerden biridir. Bireyin yasaminin ilk yillarinda ortaya ¢itkan
oyun davranigi, zaman igerisinde degisen ilgi, gereksinim ve beklentilere bagh
olarak farkli bicimler kazanmakta; bu yoniiyle bireysel ve sosyal ihtiyaclarin
karsilanmasinda islevsel ve doyum saglayici bir arag niteligi tasimaktadir (Tugrul,
2010). Huizinga (2017), oyunu yalnizca bireysel bir etkinlik olarak degil, insan
kiiltiiriiniin olusumunda ve gelisiminde belirleyici bir unsur olarak ele almaktadir.
Bu yaklasima gore, erken donem topluluklarda toplumsal yasamin ve inang
sistemlerinin 6nemli bir pargasini olusturan ayinler, adaklar ve gesitli torenler
oyunla benzer Ozellikler tasiyan uygulamalar biciminde gergeklestirilmistir.
Huizinga (2017), ozellikle kutsal nitelikteki eylemlerin katilimcilar: giindelik
yasamin smirlarinin disina tasiyan kendine 6zgii bir alan olusturdugunu ve bu
yoniiyle oyun niteligi tasidigini ifade etmektedir. Suits (1967), oyunu belirli bir
sonuca ulasmaya yonelik olarak gergeklestirilen ve katilimcilarin eylemlerinin belirli
kurallar cergevesinde simirlandirildigi bir etkinlik olarak ele almaktadir. Bu
yaklasimda oyunun ayirt edici yonii, oyuncularin sonuca ulasmak igin
kullanabilecekleri yollarin kurallarla sinirlandirilmasi ve s6z konusu sinirlamalarin
oyunun gerceklesmesini mimkiin kilan yapmin bir parcasi olarak kabul
edilmesidir. Globus (2005) ise oyunu, igerisinde belirli bir gerilim barindiran ve
kismen diizenlenmis dinamik bir yap1 olarak tanimlamaktadir. Bu bakis agisinda
oyunun olusumunda farkli ya da birbiriyle catisan isteklerin yarattig1 gerilim
merkezi bir konumda bulunmakta; bir etkinligin oyun olarak algilanmasi da diizen
ile belirsizlik arasindaki iligkinin niteligine bagl olarak sekillenmektedir.

Gliniimiizde teknolojik gelismelerle oyunlarin hem onanma bi¢imi hem de oyun
araclar1 doniigiimii ile geleneksel oyunlardan dijital oyunlara gecis saglanmigtir.
Dijital oyunlar giiniimiiz oyun tiirleri arasinda 6nemli bir yere sahiptir. Tavinor
(2008), dijital oyunu gorsel ve dijital bir ortam igerisinde olusturulan, temel olarak
eglence amaci tastyan ve kullaniciya kurallara ve belirli hedeflere dayali oynamnis ya
da etkilesimli kurgu araciligiyla katilim olanagi sunan bir yap1 olarak ele almaktadir.
Bergonse (2017), dijital oyunu oyuncunun elektronik gorsel bir sistemle ve kimi
durumlarda diger oyuncularla etkilesim kurdugu bir yapi olarak ele almaktadir. Bu
etkilesimin anlaml bir kurgusal baglam igerisinde gerceklesmesi ve oyuncunun
oyun igerisindeki eylemlerinin ortaya ¢ikardigi sonuglarla duygusal bir bag
kurmasi, dijital oyunun temel 6zellikleri arasinda degerlendirilmektedir. Dijital
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oyunlar, oyuncunun yalmizca igerigi izledigi pasif bir yapidan ziyade, oyun
sistemiyle siirekli etkilesim kurdugu ve gerceklestirdigi eylemlere bagh olarak
karsilik aldig1 dinamik ortamlar sunmaktadir. Sweetser ve Wyeth (2005) tarafindan
gelistirilen GameFlow modelinde oyun deneyiminin 6nemli bilesenleri; odaklanma,
meydan okuma, oyuncu becerileri, kontrol, acgik hedefler, geri bildirim,
siiriikleyicilik ve sosyal etkilesim olarak ele alinmaktadir. Bu 6zellikler, oyuncunun
oyun siirecine aktif bigcimde katilmasina ve oyun igerisinde devamliligin
saglanmasina katkida bulunan unsurlar olarak degerlendirilmektedir. Dijital
oyunlarin yapisal 6zelliklerini daha kapsamli bigimde ele alan Bedwell ve digerleri
(2012) ise oyunlara iliskin dokuz temel 6zellikten olusan bir taksonomi gelistirmistir.
Bu 6zellikler; oyuncunun sistemle nasil etkilesim kurdugunu ifade eden eylem dili,
performans hakkinda bilgi saglayan degerlendirme ve geri bildirim mekanizmalari,
catisma ve meydan okuma, oyuncuya taninan kontrol, oyun gevresi, oyunun
kurgusal yapisi, oyuncular arasindaki etkilesim, stiriikleyicilik ile oyun igerisinde
davraniglar1 yonlendiren kural ve hedeflerden olusmaktadir. Bu dogrultuda dijital
oyunlarin; belirli kurallar ve amaglar dogrultusunda yapilandirilmis, oyuncuya
kontrol ve geri bildirim saglayan, farkli diizeylerde zorluk ve etkilesim igeren gok
boyutlu sistemler oldugu soylenebilir.

Dijital oyunlarin giinliik yasam igerisindeki yayginhigmn artmasiyla birlikte,
dijital oyun kullanimina bagli sorunlar yalmizca genel popiilasyon agisindan degil,
sporcular agisindan da incelenmeye baslanmistir. Hakansson ve dig. (2018), ulusal
takim diizeyinde spor yapan 352 sporcu {izerinde gerceklestirdikleri arastirmada
problemli oyun oynama davranisini incelemis ve sporcularin %2’sinin problemli
oyun oynama Olgiitlerini karsiladigini belirlemistir. Arastirmacilar, sporcularda
problemli oyun oynama oranmin genel popiilasyondan daha yiiksek
goriinmedigini; bununla birlikte dijital oyun davranslariin = sporcu
orneklemlerinde de ele alinmasi gereken bir arastirma alani oldugunu ortaya
koymustur. Tiirkiye’de sporcular tizerinde gerceklestirilen bir bagka arastirmada ise
Can ve Tekkursun Demir (2020), 61 sporcu ile 80 e-spor oyuncusunun dijital oyun
bagimliligi ve bu konudaki farkindalik diizeylerini karsilastirmistir. Arastirma
sonucunda e-spor oyuncularin dijital oyun bagimhilig1 diizeylerinin geleneksel
sporculara gore daha yiiksek oldugu, ayrica giinliik dijital oyun oynama stiresine
gore bagimhilik puanlarinin anlaml bigimde farklilastigi belirlenmistir (Can ve
Tekkursun Demir, 2020).
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Bu béliimiin amaci, dijital oyun bagimlilig1 olgusunu kavramsal ve kuramsal
agidan ele almak; dijital oyunlarin temel 6zelliklerini, bagimlilik gelisiminde etkili
olabilecek bireysel ve cevresel faktorleri, dijital oyun bagmlhiliginin bireyler
tizerindeki olas1 etkilerini ve sporcular agisindan tasidigi 6nemi giincel literatiir

dogrultusunda incelemektir.

2. DIJiTAL OYUN

Teknolojik gelismelerle birlikte oyunlarin gergeklestirildigi ortamlar gesitlenmis
ve geleneksel oyun bicimlerinin yami sira elektronik sistemler araciligiyla
deneyimlenen dijital oyunlar giinliik yasamin Onemli bir pargasi haline
gelmistir.(Yaman ve dig., 2026 ) Dijital oyun kavrami, kullanilan teknolojik ortamin
yani sira oyuncunun oyun sistemiyle kurdugu etkilesim, kurallar, hedefler ve
kurgusal unsurlar agisindan da ele alinmaktadir.

Esposito (2005), dijital oyunu gorsel ve isitsel 6zelliklere sahip teknolojik bir arag
araciligiyla oynanan ve belirli bir anlatiya dayanabilen bir oyun big¢imi olarak
tanumlamaktadir. Bu yaklasim, dijital oyunlar1 geleneksel oyunlardan ayiran temel
unsurlardan birinin oyunun gergeklestirilmesinde kullanilan teknolojik ortam
oldugunu ortaya koymaktadir. Karhulahti (2015), djjital oyunlar1 oyuncunun
gergeklestirdigi eylemleri isleyebilen ve bu eylemlere iliskin performans: belirli
oOl¢iitler dogrultusunda degerlendirebilen hesaplamali yapilar olarak ele almaktadir.
Bu yoniiyle dijital oyunlarda oyuncu yalnizca igerigi tiiketen bir konumda
bulunmamakta; gerceklestirdigi se¢im ve eylemler araciligiyla oyun sisteminin
isleyisine dogrudan katilmaktadir. Clark ve digerleri (2016), dijital oyunu
oyuncunun yazilim tarafindan belirlenen kurallar cercevesinde cesitli hedeflere
ulagsmaya c¢alistigl, gerceklestirdigi eylemler ve hedeflere yonelik ilerlemesi
hakkinda sistemden siirekli geri bildirim aldig1 dijital bir deneyim olarak
tanimlamaktadir. Bu yapida hedef, kural ve geri bildirim mekanizmalarmin yamn
sira oyun deneyiminin oyuncu agisindan eglence degeri tasimasi da dijital oyunun

belirleyici 6zelliklerinden biri olarak kabul edilmektedir.

2.1. Dijital Oyunlarin Ozellikleri

Dijital oyunlar oyuncunun oyundaki kontroliinii, diger oyuncularla etkilesimini,
gorsel ve isitsel ozellikleri, karakter gelisimini ve oyunda ilerleme seklini bir araya
getiren biitiinciil bir yapiya sahiptir. Bu 6zellikler oyuncunun oyundaki deneyimini

ve oyuna olan ilgisini bi¢cimlendirmektedir. Dijital oyun oynama motivasyonlarmin

<%
19




Dijital Cagda Aktif Yasam Ve Spor: Teknoloji, Performans Ve Riskler Boliim 11

incelenmesi, bireylerin oyunlara yonelmesinde motivasyonel etkenlerin de 6nemli
oldugunu gostermektedir (Yikilmaz, 2024).

Wood ve digerleri (2004), 382 dijital oyun oyuncusuyla gerceklestirdikleri
arastirmada ses, grafikler, oyun ortami, oyun siiresi ve hizi, ilerleme bicimi, kontrol
secenekleri, kazanma ve kaybetmeye iliskin unsurlar, karakter gelisimi ve ¢ok
oyunculu 6zellikler gibi gesitli yapisal bilesenleri incelemistir. Arastirmada 6zellikle
gercekci ses, grafik ve oyun ortamlarmin yani sira oyuna hizli bicimde dahil
olabilme, karakter gelistirme, oyunu kisisellestirebilme ve ¢ok oyunculu 6zelliklerin
oyuncular agisindan 6ne ¢iktig1 belirlenmistir.

Dijital oyunlarin yapisal o6zellikleri teknolojik gelismelere ve degisen oyun
tasarimlarma bagh olarak zaman igerisinde cesitlenmektedir. Carmona ve digerleri
(2026), 502 oyuncu {iizerinde gerceklestirdikleri calismada giincel dijital oyunlarin
yapisal Ozelliklerini sosyal 6zellikler, kontrol ozellikleri ve 6diil 6zellikleri olmak
tizere {ic temel boyutta ele almustir. Kontrol 0zellikleri, oyuncunun oyun
mekaniklerini kullanarak oyunun gelisimi ve sonucu {izerinde etkili olabilmesini
ifade ederken; sosyal 6zellikler oyun icerisinde diger oyuncularla etkilesim ve sosyal
iliski kurmaya olanak saglayan unsurlari kapsamaktadir. Odiil 6zellikleri ise
oyuncunun oyun icerisindeki ilerlemesine bagli olarak elde edebildigi cesitli
kazanim ve odiillerle iligkilidir. Arastirmada kontrol ozelliklerinin oyuncular
tarafindan en fazla onem verilen yapisal Ozellikler oldugu belirlenmistir. Bu
kapsamda djjital oyunlarin sadece gorsel ve isitsel iceriklerden meydana gelmedigi
ayni zamanda oyunculara kontrol imkan1 veren, 6diil ve gelisme 6zellikleri sunan,
farkli sosyallesme imkanlar1 veren ve kisisellestirmeye izin veren dinamik bir yapiya
sahip oldugu goriilmektedir. Bu 6zellikler bireyleri oyun oynama deneyimlerinde
cekici kilarken bazi1 yapisal olan 6zelliklerin problemli oyun davrarnslar ile alakal
olabilecegi de unutulmamalidur.

Dijital oyunlarin 6zellikleri arasinda oyuncunun oyun ile kurdugu etkilesimin
niteligini ve oyundan duydugu hazzi bicimlendirmektedir. Ryan ve digerleri (2006),
dort farkl: calisma kapsaminda dijital oyun deneyimini incelemis ve oyuncularin
oyun igerisindeki 6zerklik ve yeterlik algilarinin oyundan alinan keyif ve oyuna
yonelik tercihleriyle iliskili oldugunu belirlemistir. Arastirmada, oyun
kontrollerinin anlasilir ve sezgisel olmasinin yeterlik algisiyla; oyun igerisinde
kendini ortamin bir pargast olarak hissetmenin ise Ozerklik ve yeterlik
deneyimleriyle iliskili oldugu goriilmiistiir. Ayrica ¢ok oyunculu oyunlari kullanan

bireylerde 6zerklik, yeterlik ve diger oyuncularla iliski kurma gereksinimlerinin
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karsilanmasinin oyun deneyiminden alinan keyfi ve gelecekte oyunu siirdiirme
istegini acgikladig1 belirlenmistir (Ryan ve dig., 2006).

Dijital oyunlarda ozellikle kurallar, sosyal etkilesimler ve geri bildirimlerin
oyuncu deneyimini sekillendiren 6nemli unsurlar arasinda oldugu goriilmektedir.
Rogers (2017), bu ozelliklerin oyun deneyimindeki roliinii deneysel olarak
incelemis; esnek kurallarin oyuncularin yeterlik algisini, sosyal etkilesime yonelik
ozelliklerin ise diger bireylerle iliski kurma hissini destekledigini ortaya koymustur.
Arastirmada yeterlik ve sosyal iliskilenme deneyimlerinin oyundan alinan keyifle
iliskili oldugu belirlenmistir. Bu kapsamda dijital oyunlarin kisiler icin ¢ekiciliginin
sadece gorsel, isitsel ya da sadece teknik Ozelliklerinden degil ayni zamanda
oyunculara kontrol saglama, kisisellestirme, secim yapma, geri bildirim saglama ve
diger oyuncularla etkilesimde bulunma gibi cesitli firsatlar sunan yapisal

ozelliklerinin de bulunmasi ile nemli bir islevi oldugu goriilmektedir.

2.2. Dijital Oyun Tiirleri

Dijital oyunlarin tiirlere ayrilmasi; oyunlarin tanimlanmasi, benzer o6zellikler
gosteren oyunlarin bir araya getirilmesi, kullamicilarin oyunlara erisiminin
kolaylastirilmasi ve oyunlarin pazarlanmasi gibi farkli amaglara hizmet etmektedir.
Bununla birlikte dijital oyunlarin sahip oldugu ¢ok yonlii 6zellikler nedeniyle tiirler
arasindaki siurlar her zaman kesin bicimde belirlenememekte ve geleneksel tiir
smiflandirmalar1 bazi oyunlar1 agiklamada yetersiz kalabilmektedir (Clarke ve dig.,
2017).

Apperley (2006), dijital oyun tiirlerini etkilesim ve oynamis Ozellikleri
cergevesinde tartisirken simiilasyon, strateji, aksiyon ve rol yapma oyunlar1 olmak
tizere dort yaygin tiir iizerinde durmaktadir. Simiilasyon oyunlarinda gergek ya da
kurgusal bir sistemin belirli 6zelliklerinin oyun ortaminda modellenmesi 6n plana
cikarken, strateji oyunlarinda oyuncunun planlama yapmasi, kaynaklar: yonetmesi
ve oyun siirecine belirli kararlarla miidahale etmesi 6nem kazanmaktadir. Strateji
oyunlari kendi icerisinde gercek zamanli ve sira tabanl yapilar gibi farkli oynanis
bigimleri gosterebilmektedir. Aksiyon oyunlarinda ise oyuncunun oyun igerisindeki
gelismelere dogrudan ve hizli bicimde karsilik vermesi, gerekli komutlar
zamaninda gergeklestirmesi ve stiirekli performans gostermesi temel Ozellikler
arasinda yer almaktadir. Rol yapma oyunlarinda oyuncu ¢ogunlukla belirli bir
karakter ya da karakter grubunu yonetmekte; karakterlerin 6zellikleri, becerileri ve

oyun igerisindeki rolleri siireg icerisinde gelistirilebilmektedir (Apperley, 2006).
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Dijital oyunlarin yalnizca belirli tiir adlar1 tizerinden simiflandirilmasinin her
zaman yeterli olmayabilecegini savunan Aarseth ve digerleri (2003) ise oyunlarin
yapisal 6zelliklerini temel alan ¢ok boyutlu bir simiflandirma modeli gelistirmistir.
Arastirmacilar oyunlar: siniflandirmak amaciyla on bes farkli boyut belirlemis ve bu
boyutlar1 mekan, zaman, oyuncu yapisi, kontrol ve kurallar olmak {izere bes temel
kategori altinda toplamistir. Boylece bir oyunun yalnizca “aksiyon”, “strateji” ya da
“rol yapma” gibi tek bir kategori icerisinde degerlendirilmesi yerine, oyunun farkl
yapisal Ozelliklerinin birlikte incelenebilecegi bir yaklasim ortaya konmustur
(Aarseth ve dig., 2003).

Dijital oyunlarda kullanilan oyun mekaniklerinin zaman igerisinde farkl tiirler
arasinda yayginlasmasi, geleneksel tiir kategorilerinin oyunlar arasindaki
farkliliklar1 agiklama giiciinii azaltabilmektedir (Doherty ve dig., 2018). Doherty ve
digerleri (2018), bu nedenle dijital oyunlarin yalnizca geleneksel tiir adlar1 temelinde
degil; oyuncuda ortaya ¢ikardiklar: duygular, gerektirdikleri beceriler ve kisilik ya
da bilissel oOzelliklerle iliskileri gibi farkli Olgiitler dogrultusunda da
siiflandirilabilecegini ileri siirmektedir. Arastirmacilar, dijital oyunlarin giderek
cesitlenen yapisinin daha acik bicimde simiflandirilabilmesi i¢in bes alternatif

siiflandirma yaklasimi 6nermistir (Doherty ve dig., 2018).

2.3. Dijital Oyunlarin Fayda ve Zararlar

Dijital oyunlarin bireyler {izerindeki etkileri, kullanilan oyun tiiriine, oyun
oynama bicimine ve oyun deneyiminin niteligine bagh olarak farklilasabilmekte;
bazi oyunlarin belirli bilissel beceriler {izerinde olumlu etkiler olusturabildigi
goriilmektedir (Green ve Bavelier, 2003). Green ve Bavelier (2003), gerceklestirdikleri
bes deney sonucunda aksiyon tiiriindeki dijital oyunlarin gorsel dikkatin farklh
boyutlar1 iizerinde gelisim saglayabildigini belirlemistir. Arastirmanin deneysel
boliimiinde daha 6nce diizenli olarak djjital oyun oynamayan katilimcilarin aksiyon
oyunu ile egitilmelerinin ardindan gorsel dikkat performanslarinda gelisme
goriilmesi, soz konusu etkinin yalnizca Onceden oyun oynayan bireylerin
Ozelliklerinden kaynaklanmadigini gostermistir (Green ve Bavelier, 2003).

Dijital oyunlarin uzamsal beceriler {izerindeki etkisini inceleyen Dorval ve Pépin
(1986), daha once dijital oyun deneyimi bulunmayan 70 {iniversite dgrencisiyle
gerceklestirdikleri arastirmada, deney grubundaki katilimcilara sekiz oturum
boyunca dijital oyun oynatmistir. Arastirma sonunda dijital oyun oynayan grubun

uzamsal gorsellestirme testi sonuglarinin kontrol grubuna kiyasla anlaml diizeyde
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gelistigi belirlenmistir (Dorval ve Pépin, 1986). Bu bulgular, belirli dijital oyunlarin
gorsel dikkat ve uzamsal islemleme gibi baz1 biligsel becerilerin gelistirilmesinde
islevsel olabilecegini gostermektedir (Green ve Bavelier, 2003; Dorval ve Pépin,
1986).

Bununla birlikte dijital oyun kullaniminin problemli bir yapiya doniismesi
psikolojik, sosyal ve akademik acidan cesitli olumsuz sonuglarla iligkili
olabilmektedir (Gentile ve dig., 2011). Gentile ve digerleri (2011), 3.034 ¢ocuk ve
ergeni iki y1l boyunca izledikleri boylamsal arastirmada, daha fazla oyun oynama
siiresi, diisiik sosyal yeterlik ve yiiksek diirtiiselligin patolojik oyun davranisinin
gelisimi agisindan risk faktorleri oldugunu belirlemistir. Ayni arastirmada patolojik
oyun davranisinin zaman igerisinde depresyon, kaygi, sosyal fobi ve daha diisiik
okul performansiyla iligkili sonuglar ortaya ¢ikardigr saptanmistir (Gentile ve dig.,
2011). Spor ve fiziksel etkinliklerin psiko-sosyal boyutlari, bireyin yasam
aliskanliklarinin biitiinciil bigcimde degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir (Ugurlu,
2024).

Dijital oyun kullaniminin zamanlamas: da bireyler iizerinde ortaya ¢ikabilecek
sonuglar agisindan énem tagimaktadir (Weaver ve dig., 2010). Weaver ve digerleri
(2010), 13 erkek ergenle gerceklestirdikleri deneysel ¢alismada uyku Oncesinde
dijital oyun oynamanin pasif bicimde DVD izlemeye kiyasla uykuya dalma siiresini
uzattigini ve 6znel uykululuk diizeyini azalttigini belirlemistir. Bununla birlikte
arastirmacilar bu etkinin biiytikliigtiniin siirh oldugunu ve oyun oynamanin REM
ya da yavas dalga uykusu tizerinde anlamli bir degisiklik meydana getirmedigini
bildirmistir (Weaver ve dig., 2010).

3. TURKIYEDE VE DUNYADA DIiJiTAL OYUN BAGIMLILIGI

Dijital oyun bagimliligina iliskin arastirmalar farkl: iilkelerde ve yas gruplarinda
yiiriitiilmekte olup, elde edilen yaygimlik oranlari kullanilan 6lgme araglari, tam
Olgiitleri ve arastirma Orneklemlerine bagh olarak degisiklik gostermektedir
(Mentzoni ve dig., 2011; Rehbein ve dig., 2015; Yu ve Cho, 2016).

Norve¢'te ulusal niifus kayitlarindan rastgele segilen bireylerle gerceklestirilen
arastirmada, katiimcilarin %0,6’sinin video oyunu bagimliligi, %4,1'inin ise
problemli video oyunu kullanimi kapsaminda degerlendirildigi belirlenmistir
(Mentzoni ve dig., 2011). Aymu arastirmada geng yasta olmanin ve erkek cinsiyetin
problemli oyun kullanimi agisindan 6nemli yordayicilar oldugu; problemli oyun
kullaniminin daha diisiik yasam doyumu ile daha yiiksek kaygi ve depresyon
diizeyleriyle iligkili oldugu saptanmistir (Mentzoni ve dig., 2011).
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Almanya’da 13-18 yas araligindaki 11.003 Ogrenciyle gerceklestirilen genis
oOlgekli arastirmada, DSM-5 internet oyun oynama bozuklugu olgiitleri esas alinmis
ve 0grencilerin %1,16’sinin belirlenen tani esigini karsiladig1 bulunmustur (Rehbein
ve dig., 2015). Internet oyun oynama bozuklugu dlgiitlerini karsilayan grencilerin
daha uzun siire oyun oynadiklari, okulu daha fazla aksattiklari, okul basarilarinin
daha diisiik oldugu ve daha fazla uyku problemi bildirdikleri belirlenmistir
(Rehbein ve dig., 2015).

Giliney Kore'de 2.024 ortaokul 6grencisinden olusan ulusal 6rneklem {iizerinde
yapilan arastirmada ise 6grencilerin %5,9’unun internet oyun oynama bozuklugu
oOl¢iitlerini karsiladigi, %8’inin ise yiiksek risk grubunda bulundugu saptanmistir
(Yu ve Cho, 2016). Ayn: arastirmada internet oyun oynama bozuklugu oraninin
erkek ogrencilerde %10,4, kiz 6grencilerde ise %1,2 oldugu belirlenmistir (Yu ve
Cho, 2016).

Tiirkiye’de gerceklestirilen genis Olgekli bir arastirmada, 18-81 yas araligindaki
24.380 katilimcinin problemli oyun oynama davranislar incelenmis ve katiimcilarin
%1,6’s1 problemli oyuncu olarak simiflandirlmistir (Uniibol ve dig., 2021).
Arastirmada erkek olma, daha geng yasta bulunma, daha diisiik egitim diizeyine
sahip olma ve psikolojik sikint1 diizeyinin yiiksek olmasi problemli oyun oynama
davramsiyla iliskili degiskenler arasinda yer almistir (Uniibol ve dig., 2021).

Tiirkiye'de ergenler iizerinde gerceklestirilen bir bagka arastirmada ise
Istanbul’un Maltepe ilgesindeki ii¢ farkli lise tiiriinde 6grenim goren 2.001 dgrenci
incelenmis ve 6grencilerin %22,4’{iniin kullamilan Ergenler I¢in Oyun Bagimlilig
Olgegi dogrultusunda dijital oyun bagimliligi grubunda yer aldigi belirlenmistir
(Aksoy ve Erol, 2021). Dijital oyun bagimlilig: oraninin erkeklerde, meslek lisesinde
ogrenim gorenlerde ve dokuzuncu smif grencilerinde daha yiiksek oldugu; dijital
oyun bagimliligi bulunan ergenlerin saglik sorumlulugu, beslenme, kisiler arasi
iligskiler ve stres yonetimi puanlarinin bagimlilik gdstermeyen ergenlere gore daha

diisiik oldugu saptanmistir (Aksoy ve Erol, 2021).

4. SPORCULARDA DiJiTAL OYUN BAGIMLILIGI

Sporcularin giinliik yasamlarinda dijital oyunlar da bir bos zaman ve eglence
etkinligi olarak yer alabilmektedir (Tiirkoz ve dig., 2024). Serbest zamanin bilingli ve
dengeli degerlendirilmesi bireysel gelisim agisindan 6nem tagimaktadir (Arslan,
2020). Breckwoldt ve digerleri (2022), Olimpik sporlar ve Uluslararasi Olimpiyat

Komitesi tarafindan taninan branglarda yer alan 203 elit sporcu {iizerinde
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gerceklestirdikleri arastirmada, sporcularin dijital oyun oynama davranislarmi
incelemistir. Arastirmada normal yasam kosullarinda sporcularin %21’inin diizenli
olarak dijital oyun oynadigl ve oyun oynayan sporcularin aylik ortalama oyun
siiresinin 15,8 saat oldugu belirlenmistir (Breckwoldt ve dig., 2022). COVID-19
kisitlamalari sirasinda diizenli oyun oynayan sporcularin oraninin %29’a yiikseldigi
ve oyun oynayan grubun oyun siiresinde %164 oraninda artis meydana geldigi
saptanmistir (Breckwoldt ve dig., 2022). Arastirmacilar, elit sporcularda dijital oyun
davramisinin kapsami ve problemli oyun oynama olasiligt konusunda mevcut
bilimsel bilginin halen simirli oldugunu ve sporcu gruplarinda bu davranisin daha
fazla arastirilmasi gerektigini belirtmistir (Breckwoldt ve dig., 2022). Tiirkoz ve dig.
(2024) yapmus olduklar: ¢alismada atletlerin dijital oyun bagimlilig: 6lcegi ile uyku
Olgegi arasinda negatif yonde ve orta diizeyde iliski tespit edilmistir. Bu durum
dijital oyun siiresinin artmasi ile uyku kalitesinin azalmasina sebep olmus olabilir.

Sahin ve Alincak (2025), geleneksel sporlarla ugrasan 200 sporcu {iizerinde
gerceklestirdikleri arastirmada dijital oyun bagimliligini farkli degiskenler
agisindan  incelemistir. Arastirmada sporcularin dijital oyun bagimlilig:
diizeylerinin cinsiyet ve giinlitk oyun oynama siiresine gore anlamli bigimde
farklilasmadigi belirlenmistir (Sahin ve Alincak, 2025). Bununla birlikte diizenli spor
yapma durumuna gore dijital oyun bagimhilig1 Olgeginin asir1 odaklanma ve
erteleme alt boyutlarinda anlamli farkliliklar saptanmis; diizenli spor yapan
katilimailarin bu boyutlardaki puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (Sahin
ve Alincak, 2025).

Karadag ve Karadag (2025), 2024 Tiirkiye Boks Sampiyonasi’'na katilan 95 sporcu
tizerinde gergeklestirdikleri arastirmada sporcularin djjital oyun kullanim
aligkanliklar1 ile sportif performans arasindaki iliskiyi incelemistir. Sporcularin
%81,1’inin giinliik 1-2 saat dijital oyun oynadig1 ve %86,3'{iniin dijital oyunlarin
spor yapmalarini engellemedigini belirttigi saptanmistir (Karadag ve dig., 2025).
Arastirmada cinsiyete gore dijital oyun kullanimi ve oyunlarin spor yapma
tizerindeki etkisi agisindan anlamli bir farklilik bulunmazken, dijital oyun siiresi ile
sportif performans arasinda anlaml bir iligki belirlenmistir (Karadag ve dig., 2025).
Ayrica ailelerin dijital oyunlara yonelik tutumlar: ile sporcularin oyun oynama
siireleri arasinda anlamli bir iliski bulundugu tespit edilmistir (Karadag ve dig.,
2025).

Takim sporcularinda dijital oyun bagimliligina yonelik farkindaligi inceleyen
Celik (2026), 105 kadin ve 126 erkek olmak iizere toplam 231 sporcu {iizerinde
gerceklestirdigi arastirmada sporcularin dijital oyun bagimmliiga iliskin
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farkindaliklarmin yiiksek diizeyde oldugunu belirlemistir. Sporcularin farkindalik
diizeylerinin cinsiyet, yas, spor yasi, spor tiirii ve dijital oyun oynama sikligina gore

anlamli bigcimde farklilasmadig1 saptanmistir (Celik, 2026).

5.SONUC

Dijital oyunlar giliniimiiz teknolojisindeki gelismeler ile siirekli degisen ve
oyunculara geri bildirim, sosyal katilim, etkilesim, 6diil, kontrol ve rekabet gibi
deneyimleri 6niine koyan ¢ok boyutlu bir yapidir. Cesitli tiirlerdeki dijital oyunlarin
bireyler {izerindeki etkileri oyun siiresine, bireysel 6zelliklere, oyunun igerigine ve
kullanim sekline bagli olarak degismektedir. Kontrollii kullanimlar ve amacina
uygun olan kullanimlar bilissel olan becerilere katki saglayabilmektedir. Buna
karsin asir1 kontrolsiiz bir sekilde kullanim ve amacina uygun olmayan kullanim
sonucu psikolojik, akademik ve sosyal acidan farkli sorunlar meydana
getirebilmektedir. Dijital oyun bagimhili$1 kapsaminda Diinya’'da ve Tiirkiye'de
gerceklestirilen calismalarda farkh yaygimnliklar belirlenmistir. Bunun sebebi 6l¢me
araglari, orneklem ozellikleri ve degerlendirme Olgiitlerindeki farkliliklarin oldugu
goriilmektedir.

Sporcular agisindan diizenli egzersiz ve fiziksel aktivitelerin dijital oyun
kullanimini tamamen ortadan kaldirmadigi goriilmektedir. Sporcularin bos
zamanlarinda eglenceli vakit gecirmeleri icin dijital oyunlara yogunlasmalari
durumunda sportif siiregler ve giinliik yasamlariyla ilgili farkli sonuglar ortaya
¢ikabilmektedir. Bu sebeple sporcular icin dijital oyun siiresi, amaci ile davramnis
uistiindeki kontrol seviyesi beraber degerlendirilmelidir.

Sonug olarak problemli ve saglikli dijital oyun kullanimi arasindaki ayrimin son
derece titizlikle gozetilmesi, sporcularin sosyal yasam, dinlenme, antrenman, uyku
ve diger tiim sorumluluklar: ile dijital oyun kullanimi arasinda belirli olgtitler
esliginde denge kurabilmeleri 6nem tagimaktadir. Sporcular 6rnekleminde dijital
oyun bagimlili1 {izerinde yapilan calismalarin sinurli kalmasi ise yas gruplarini,
farkli branslar1 ve performans diizeylerini icine alan yeni yapilacak calismalara

ihtiyag oldugunu gostermektedir.
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1. GIRIS

1.1. Zihinsel Antrenman Kavrami

Zihinsel antrenman, sporcularin iist diizey performansa ulasabilmek amaciyla
dikkat, Ozgliven, motivasyon, duygu ve diisiince kontrolii gibi psikolojik
becerilerini sistemli bicimde gelistirmeye yonelik uygulamalar biitiinii olarak
tanimlanmaktadir (Urfa & Asgi, 2018). Bu siireg; imgeleme, hedef belirleme, 6z
konusma, gevseme, dikkat kontrolii ve stres yonetimi gibi teknikleri kapsamakta ve
fiziksel antrenman1 tamamlayic bir islev gormektedir. Zihinsel antrenmanin etkili
olabilmesi i¢in sporcunun bireysel Ozellikleri ve ihtiyaglar1 dikkate alinmals,
uygulamalar kisa stireli bir miidahale olarak degil, diizenli ve uzun vadeli bir

antrenman programi olarak planlanmalidir (Altintas & Akalan, 2003).

1.2. Psikolojik Beceri Antrenmaninin Spor Performansindaki Yeri

Psikolojik beceri antrenmani, sporcularin rekabet baskisiyla basa ¢ikmalarini,
dikkatlerini performansin gerektirdigi unsurlara yoneltmelerini ve olumsuz
durumlar karsisinda islevsel tepkiler gelistirmelerini destekleyen temel bir spor
psikolojisi yaklasimidir. Giincel derlemeler, psikolojik becerilere yonelik miidahale
programlarinin sporcularda kaygi, dikkat, 6zgiiven, motivasyon ve performansla
iligkili cesitli ciktilar iizerinde olumlu gelismeler saglayabildigini gostermektedir
(Filik & Bas, 2024). Bununla birlikte, bu miidahalelerin etkisi sporcunun diizeyi, spor
dalinin 6zellikleri, programin siiresi ve uygulamanin fiziksel antrenmanla ne dlgiide
biitiinlestirildigi gibi degiskenlere bagh olarak farklilasabilmektedir; dolayisiyla
zihinsel hazirlik, performansin tek belirleyicisi degil, fiziksel, teknik ve taktik
hazirlikla birlikte ele alinmasi gereken tamamlayici bir boyuttur (Reinebo et al.,
2023).

1.3. Teknolojik Déniisiim ve Spor Psikolojisi

Dijital teknolojilerin gelismesi, zihinsel antrenmanin uygulanma, izlenme ve
bireysellestirilme bigimlerini doniistiirmektedir. Sanal gerceklik, sporcularin baski,
dikkat daginiklig1 ve karar verme gerektiren durumlar: kontrollii ve tekrarlanabilir
ortamlarda deneyimlemelerine olanak saglarken, biofeedback sistemleri kalp atim
hizi, kalp atim hizi degiskenligi ve deri iletkenligi gibi fizyolojik gostergeler
araciligiyla sporcunun stres tepkilerini anlik olarak izlemesine yardimci olmaktadir.

Sanal gerceklik uygulamalarinin algisal-bilissel beceriler, karar verme ve baski
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alinda zihinsel performans fiizerinde potansiyel katkilar saglayabilecegi
bildirilmektedir (Richlan et al., 2023). Yapay zeka ise performans verilerinin analiz
edilmesi, bireysel ihtiyaclarin belirlenmesi ve antrenman igeriginin uyarlanmasi
bakimindan bu teknolojileri destekleyen yeni bir katman sunmaktadir; ancak
mevcut bulgularin cogunun kisa siireli ve kiigiik 6rneklemli calismalara dayanmasi,
teknolojik uygulamalarin geleneksel uzman desteginin yerine degil, spor psikolojisi
hizmetlerini tamamlayacak bicimde degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir (Atici,
2025).

2. ZIHINSEL ANTRENMANIN TEMEL BiLESENLERI

Psikolojik beceri antrenmani; 6z konusma, imgeleme, hedef belirleme ve
uyarilmighk diizenleme gibi bir teknikler biitiiniinii kapsar (Réthlin et al., 2016).
Uygulamali spor psikolojisi arastirmalarinda en yaygin incelenen dort temel beceri
hedef belirleme, 6z konusma, imgeleme ve gevseme becerileridir (Hagan et al.,
2017). Bu beceriler, sporcunun neyi hedefledigini ve basariy1 nasil degerlendirdigini
(hedef belirleme), diisiincelerini nasil kontrol ettigini (imgeleme ve i¢sel konusma)
ve zihnini-bedenini nasil "canlandirip" ya da "sakinlestirdigini" (gevseme)

diizenleyen temel araglar olarak goriiliir (Bastos et al., 2018).

2.1. Hedef Belirleme

Hedef belirleme, sporcunun dikkat odagini, 6z glivenini, ¢abasmni ve
motivasyonunu etkileyerek performansi yonlendiren en temel psikolojik
becerilerden biridir; sonug, performans ve siire¢ odakli hedef tiirleri bu
mekanizmalar araciligiyla spor performansim etkiler (Hagan et al., 2017). Hedefler
dikkati odaklamaya, 0z giiveni ve motivasyonu artirmaya katki saglar;
antrenmanda oldugu kadar miisabakada da hedefe odaklanmanin siirdiiriilmesi
Onem tasir (Bastos et al., 2018). Temel becerilerin sunum sirasina iliskin 6nerilen bir
modelde hedef belirleme, kendisinden sonra gelen becerilerin 6grenilmesini ve
uygulanmasini kolaylastirmasi ilkesiyle dizinin ilk basamag olarak yer alir (Ely et
al., 2022). Geng futbolcularda yiiriitiilen 10 haftalik psikolojik beceri antrenmani
programinin kaygi, 6zgiiven, giidiilenme, dikkat ve sut isabet oraninda iyilesme
saglamasi, hedef belirlemeyi de iceren ¢ok bilesenli programlarin etkililigine isaret
eder (Urfa & Asci, 2018).
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2.2. Imgeleme

imgeleme, bellekteki hareket bilgisinin ya da yeni iiretilen goriintiilerin gercek
bir uyaran olmaksizin, tiim duyular kapsayacak bigimde canli ve bilingli olarak
deneyimlenmesi ya da yeniden yasanmasi siirecidir (Rothlin et al.,, 2016). Motor
imgelemenin spor bransina 6zgii motor becerilerin gelisiminde anlamh bir etkisi
oldugu meta-analitik olarak ortaya konmustur (Lindsay et al, 2021). Beceri
diziliminde imgeleme, hedef belirlemenin ardindan ikinci sirada Onerilmektedir
(Ely et al., 2022). hngelemenin motor Ogrenme siirecindeki rolii; zihinsel temsil
yapisi, odaklanmasini ve performansta es zamanli gozlenen degisimlerle
agiklanmakta, zihinsel ve fiziksel antrenmanin birlesimi bu degisimleri
hizlandirmaktadir (Frank et al., 2016).

2.3. Dikkat ve Konsantrasyon

Dikkatin performansin gerektirdigi bilgi kaynaklarina yonlendirilmesi ve bu
odagin miisabaka boyunca korunmasi, zihinsel antrenmanin merkezi
becerilerindendir. Psikolojik beceri miidahale programlarimin dikkatle iligkili
ciktilar {izerinde olumlu gelismeler sagladig: bildirilmektedir (Filik & Bas, 2024);
geng futbolcularda 10 haftalik program sonunda dikkat performansinda gozlenen
iyilesme bu bulguyu destekler (Urfa & Asci, 2018). Motor 6grenme arastirmalarinda
bakis davranisinin (quiet eye) beceri edinimiyle birlikte yapilanmis olmasi, dikkatin
yalnizca bilissel degil ayn1 zamanda gozlemlenebilir algisal-motor bir beceri olarak

antrene edilebilecegini gostermektedir (Frank et al., 2016).

2.4. icsel Konusma

icsel konusma, mesajin gondericisinin ayni zamanda hedef alici oldugu, icten ya
da sesli bigimde ifade edilebilen bir konusma olarak tanimlamr; islevine gore
Ogretici ("topa bak") ya da motive edici ("sonuna kadar giiciimle kosacagim")
bigimlerde kullanilir (R6thlin et al., 2016). 32 calisma ve 62 etki biyiikligiinii
kapsayan meta-analiz, i¢sel konugsma miidahalelerinin spor gorevlerinde orta
diizeyde pozitif etkisini ortaya koymus; dgretici igsel konugmanin ince motor talepli
gorevlerde daha etkili oldugunu, igsel konusma egitimi iceren miidahalelerin ise
icermeyenlerden daha basarili oldugunu gostermistir (Hatzigeorgiadis et al., 2011).
Kirk yedi ¢alismayi inceleyen sistematik derleme de olumlu, 6gretici ve motive edici
i¢gsel konusmanin performans tizerindeki yararl etkilerini desteklemistir (Tod et al.,
2011).
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2.5. Gevseme

Gevseme, kas gerginligini istemli olarak azaltma, zihni iiretken bicimde mesgul
ederek sakinlestirme ve kalp atim hizi, kan basinci gibi otonom tepkileri diistirme
becerisidir (Bastos et al., 2018). Yapilandirilmis gevseme yontemleri, kastan zihne
(progresif kas gevsemesi) ve zihinden kasa (meditatif yontemler) olmak tizere iki
grupta toplanir ve aktivasyon ile uyarilmighk diizeylerinin kontroliinde kritik bir
beceri olarak kabul edilir (Hagan et al., 2017). Imgeleme, meditasyon, progresif kas
gevsemesi ve nefes tekniklerinin spor performansiyla pozitif iligkili oldugu
gosterilmistir (Parnabas et al, 2014). Progresif kas gevsemesinin etkililigini
degerlendiren giincel bir sistematik derleme, bu teknigin sporcularda hem somatik
hem bilissel kaygiyr anlamli bicimde azalttigini ve yas, spor deneyimi ile miisabaka
diizeyinin uygulamada dikkate alinmasi gerektigini bildirmistir (Santoso &
Rahmah, 2025).

2.6. Uyarilmislik Diizenleme

Uyarilmishik diizenleme, sporcunun fizyolojik ve psikolojik aktivasyon diizeyini
gorevin taleplerine gore yiikseltme ya da diisiirme becerisidir ve psikolojik beceri
antrenmaninin temel teknikleri arasinda yer alir (Rothlin et al., 2016). Gevseme ve
"psyche-up” (canlandirma) teknikleri, elit sporcularin zihinsel antrenmaninda kayg1
yonetimi ve uyarilmishk diizenlemesine hizmet eden bashica psikofizyolojik
yontemlerdir (Pineschi & Pietro, 2013). Uyarilmishigin istemli kontrolii, sporcunun
kendi igsel durumunu gozlemleyip diizenleyebilmesine baghdir; bu nokta,
fizyolojik sinyallerin gercek zamanli geri bildirildigi biofeedback teknolojilerinin

kuramsal gerekgesini olusturmaktadir.

2.7. Stres ve Kayg1 Yonetimi

Kaygi, sporcunun performansini, zihinsel saghigmi ve kariyer siirekliligini
etkileyen belirleyici bir faktordiir; bilissel-davranis¢t yaklasimlar, farkindalik,
gevseme teknikleri ve motive edici goriisme gibi miidahaleler, bireysel ve baglama
0zgili bicimde uyarlandiklarinda kayginin azaltilmasinda en anlamli gelismeleri
saglamaktadir (Dehkordi & Chtourou, 2023). Elit sporcular miisabaka 6ncesi kaygi
yogunlugunu siirdiiriirken hedef belirleme, imgeleme ya da i¢sel konusmay:1 kaygi
belirtilerini performansi kolaylastirici bicimde yorumlamak i¢in kullanabilmekte;
bu etkinin arkasindaki mekanizmalar arasinda ¢aba ve motivasyon, dikkat odag: ve

kayg: tepkisi tizerinde algilanan kontrol yer almaktadir (Wadey & Hanton, 2008).
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Geng futbolcularda uygulanan psikolojik beceri antrenmani programinin miisabaka
kaygisin1 azaltmasi, bu becerilerin kaygi yoOnetimindeki uygulanabilirligini
gostermektedir (Urfa & Asgl, 2018).

2.8. Psikolojik Becerilerin Performansa Aktarilmasi

Psikolojik becerilerin antrenman ortamindan miisabaka performansina
aktarilabilmesi, becerilerin 6gretim sirasina ve zamanlamasina baghdir. Onerilen
temel beceri diziliminde her beceri, sonraki becerinin 6grenimini ve uygulanmasin
kolaylastiracak bicimde siralamir (Ely et al., 2022). Sporcularin miisabaka 6ncesi
hafta boyunca becerileri kullanim oriintiileri zamansal olarak farklilasmakta; bu da
miidahale programlarinin igerigi kadar zamanlamasinin da planlanmas: gerektigini
ortaya koymaktadir (Hagan et al., 2017). Yapilandirilmis programlarin tipik olarak
gevseme, icsel konusma, hedef belirleme, odaklanma ve canlandirma adimlarindan
olusan ¢ok becerili paketler olarak tasarlandig1 goriilmektedir (Fournier et al., 2005).
Aktarimin bilissel temelini ise motor Ogrenme arastirmalari aydinlatmaktadir:
zihinsel temsil yapisindaki gelisim ve buna eslik eden bakis davranis: degisimleri,
becerinin kalict ve miisabaka kosullarmna aktarilabilir hale gelmesinin
gostergeleridir (Frank et al., 2016); eylem gozlemi ve imgeleme antrenmaninin bu
yapiyt giiclendirdigi gosterilmistir (Kim et al., 2017). Meta-analitik kanitlar, ¢ok
bilesenli Pba, farkindalik temelli miidahaleler ve imgelemenin spor performansi
ciktilarinda orta diizeyde etki gosterdigini; ancak randomize edilmemis ¢alismalar
ve Oznel performans ol¢limleri analiz dig1 birakildiginda bu etkilerin anlamliligin
yitirdigini ortaya koymaktadir (Reinebo et al.,, 2023). Dolayisiyla becerilerin
performansa aktarimi, programun siirekliligine, beceri diziliminin dogru

zamanlanmasina ve miidahalelerin yontemsel titizlikle tasarlanmasina baglidir.

3. ZIHINSEL ANTRENMANDA TEKNOLOJi KULLANIMININ
KURAMSAL TEMELI

3.1. Teknoloji Destekli Ogrenme

Psikolojik beceri antrenmani geleneksel olarak yiiz yiize, uygulayic
rehberliginde yiiriitiiliirken; mobil uygulamalar, biofeedback sistemleri ve
suriikleyici teknolojiler PBAnin daha Olgeklenebilir ve esnek bicimlerde
sunulmasini miimkiin kilmistir. 2000-2025 aras: yayimlanan g¢alismalar1 kapsayan
bir sistematik derleme, sanal gerceklik, mobil uygulama ve bio/neurofeedback

temelli 36 dijital PBA calismasini incelemis; bu miidahalelerin erisilebilirligi
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artirdigin, siiriikleyicilik sagladigini ve gercek zamanli geri bildirim sundugunu,
buna karsilik kisisellestirme eksikligi, kullanici katilmindaki degiskenlik, teknik ve
maliyet engelleri gibi zorluklarla karsilasildigini ortaya koymustur (Beh et al., 2026).
Biligsel etkilesim teknolojileri ise sporcunun zihinsel temsil yapisinin dlciilmesinden
(6r. SDA-M) bireysellestirilmis tanilamaya ve hata tahminine uzanan bir ¢izgide

O0grenme siirecine destek saglamaktadir (Strenge et al., 2020).

3.2. Oz-Diizenleme

Teknolojinin zihinsel antrenmana en onemli katkilarindan biri, 6z-d{izenleme
dongiisiiniin (hedef belirleme, izleme, degerlendirme, uyarlama) fizyolojik verilerle
nesnellestirilmesidir. Ger¢ek zamanli izleme araglary, sporcunun kendi igsel
durumunu gozlemleyerek diizenlemesine olanak tanir. Elit ok¢ularda miisabaka
sirasindaki fizyolojik tepkileri inceleyen bir ¢alisma, sporcularin hassasiyeti ve
sogukkanliligt korumak igin vagal diizenlemeyi siirdiiriirken sempatetik
uyarilmadan da yararlandigini ve bu bulgularin "vagal tank" kuramiyla uyumlu
oldugunu gostermistir (Yuan & Chang, 2025). Bu bulgu, teknolojinin 6z-d{izenleme
kapasitesinin miisabaka kosullarinda izlenmesi ve antrene edilmesi icin sundugu

kuramsal zemini orneklendirir.

3.3. Biofeedback Yaklagimi

Biofeedback, organizmanin normalde bilingli alg1 alan1 disinda kalan fizyolojik
siireglerinin (kalp attim hizi, solunum, deri iletkenligi vb.) gercek zamanli olarak
sporcuya geri bildirilmesi ve boylece bu siireglerin istemli olarak diizenlenebilir hale
getirilmesidir. Bu yaklasim, sporcuyu pasif bir bilgi alicis1 degil, kendi fizyolojik
durumunun aktif yoneticisi konumuna tasidig1 icin 6z-diizenleme kuramiyla

dogrudan baglantilidir.

3.4. Ekolojik Gegerlik

Psikolojik beceri antrenmani arastirmalar1 giderek ekolojik yaklagimla
tasarlanmaktadir; sanal ortamlar bu cercevede Onemli olanaklar sunar. Sanal
gerceklik, laboratuvar Olctimlerinin kontroliinii gercek yasam gozleminin
inandiriciligiyla birlestiren ekolojik olarak gecerli bir platform saglar (Bedir &
Erhan, 2021); bagka bir deyisle VR, deneysel kontrol ile dogal baglam goriiniimiinii
ayni anda sunabilmektedir (Bedir & Erhan, 2021). Benzer bicimde, VR (iVR) ve
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artirilmis sanalligin gercek davranisi laboratuvar kosullarma yeniden kazandirma

potansiyeli vurgulanmaktadir (Gerwann et al., 2024).

3.5. Motor Ogrenme ve Biligsel-Motor Biitiinlesme

Motor beceri ediniminde bilissel siire¢lerin rolii, zihinsel antrenmanin kuramsal
temelini olusturur. Motor imgelemenin spor branslarina 6zgii beceriler {izerinde
anlamli etkisi oldugu meta-analitik olarak gosterilmistir (Lindsay et al., 2021). Motor
simiilasyon miidahalelerini biitiinciil ele alan Motor Simiilasyon ve Performans
Modeline gore, eylem gozlemi diisiik beceri diizeyinde, motor imgeleme
uzmanlasma arttik¢a daha etkili olmakta; eylem gozlemi ile imgelemenin birlikte
kullanimi ise tek basina her birinden daha etkilidir (McNeill et al., 2019). Motor
O0grenme sirasinda zihinsel temsil, bakis davranisi (quiet eye) ve performansta es
zamanli degisimler gozlenmis; zihinsel ve fiziksel antrenmanin birlesimi bu
degisimleri hizlandirmistir (Frank et al., 2016). Gozlem ve imgeleme egitiminin
zihinsel temsil yapisini gelistirdigi de belirtilmektedir (Kim et al., 2017). Bu bulgular,
teknolojinin (6zellikle VR ve biofeedback'in) motor 6grenmenin bilissel bilesenlerine

miidahale edebilme gerekgesini olusturmaktadir.

4. SANAL VE ARTIRILMIS GERCEKLiK (VR/AR)

4.1. VR ile imgeleme

Geleneksel imgeleme antrenmani ¢ogunlukla durgun gorseller veya videolar
tizerinden yiiritiiliir; dikkat dagiticilar ve diisiik gergekgilik antrenman kalitesini
smirlar. Sanal gergeklik, yiiksek siiriikleyicilik ve gergekgilikle birinci sahis
imgeleme deneyimi sunarak bu smurhiliklar1 asmay1 hedefler (Wu et al,, 2023).
Siiriikleyici VR bagliklarinin, monitdr ekranina kiyasla motor imgeleme sirasinda
beyinde daha ayirt edici uzamsal oOriintiiler ve gelismis ritmik aktivite tetikledigi
EEG bulgulariyla gosterilmistir (Choi et al, 2020). VR destekli imgeleme
programlari, hedef tabanli sporlarda imgeleme becerilerini ve atis performansini
gelistirmistir (Bedir & Erhan, 2021). Beyzbol takimiyla yiiriitiilen ilk imgeleme
destekli VR PBA programi da beceri, hedef ve ustalik imgeleme yeteneginde artiglar
bildirmistir (Ross-Stewart et al., 2018).

4.2. Gerg¢ekci Miisabaka Senaryolar1 ve Baski Altinda Performans
VR sistemleri, gercek miisabakaya 6zgii baski kosullarini laboratuvar ortaminda

yeniden {iretebilir. Sanal penalt1 kurtarma gorevinde, VR ortaminin fizyolojik ve
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oznel kaygi Olgtimlerinde baslangic kosuluna gore anlamli artis tetikledigi
gosterilmistir; bu da VR'mn kaygiya dayaniklilik antrenmani igin potansiyelini ortaya
koymaktadir (Stinson & Bowman, 2014). Futbola 6zgii bir VR simiilatoriiniin yap1
gecerligi, acemi, akademi ve profesyonel futbolcularda test edilmis; simiilasyonun
gercek antrenman araci olarak benimsenmesi icin gegerlik ve giivenirlik
calismalarinin devam etmesi gerektigi belirtilmistir (Wood et al., 2020). Kaygimnin
penalt1 aticilarinda kaleye yonelik dikkat dagmiklig: yarattigr bilindiginden, VR'in
bu dikkat bozulmalarini yeniden {iiretebilmesi, stres altinda dikkat kontroliinii

antrene etmek i¢in uygun bir zemin saglar (Stinson & Bowman, 2014).

4.3. Dikkat ve Karar Verme

VR, futbol gibi takim sporlarinda algisal-bilissel becerilerin ve karar vermenin
standartlagtirilmig kosullarda antrene edilmesine olanak tanir (Jia et al., 2024).
Profesyonel diizeyde oyuncularin gevresel tarama sikliginin pas basar1 olasiligiyla
iliskili oldugu; VR tabanli uygulamalarin bu tarama davramsini egitmek igin

kullanilabilecegi vurgulanmaktadir (Richlan et al., 2023).

4.4. Reaksiyon ve Gorsel Tarama
VR antrenmanlarinin algisal-bilissel beceriler, stratejik ve taktik karar verme,
beklenmedik olaylara tepki ve baski altinda zihinsel dayarikhilik alanlarindaki

katkisi, giincel derlemelerde 6ne ¢ikan bulgular arasindadir (Richlan et al., 2023).

4.5. Spor Bransina Ozgii Simiilasyonlar

Futbol antrenmaninda kullanilan simiilasyon araglar1 baslica {i¢ tiirde
toplanmaktadir: basa takilan ekranlar, CAVE sistemleri ve ekran tabanh
simiilasyon. Bu araglarin top oynama teknikleri (kaleci becerileri, kafa vurusu vb.)
ile algisal-bilissel ve karar verme igeren taktik becerilerin antrenmaninda etkili
oldugu, ancak normal antrenmanin tamamlayicis1 olarak goriilmesi gerektigi
belirtilmektedir (Jia et al., 2024).

4.6. Kanit Durumu

Giincel sistematik derlemeler, VR/AR tabanli uygulamalarin futbolcularda
reaksiyon zamani, karar verme, pas, sut ve cesitli 6znel degiskenler iizerindeki
etkilerini incelemistir. Bu g¢alismalar genel olarak olumlu sonuglar bildirse de

kapsanan ¢alisma sayisinin smirli oldugu, arag gecerliginin ve simiilasyonda

e —
37



Kog, 2026
Sporda Zihinsel Antrenmanda Teknoloji Kullanim:: Sanal Gergeklik, Biofeedback Ve Yapay Zeka Destekli Yaklasimlar

kazanilan becerilerin gercek miisabaka ortamina aktarimimin dogrulanmasi
gerektigi vurgulanmaktadir (Faure et al, 2019). Takim top sporlarinda VR
kullanimini inceleyen kapsaml bir derleme de 30 ¢alismay: analiz etmis; teknik
sorunlar ve calisma tasarimi kaynakli simirhiliklar nedeniyle sonuglarin temkinli

okunmasi gerektigini belirtmistir (Faure et al., 2019).

5. BIOFEEDBACK TEKNOLOJILERI

5.1. Modaliteler

Biofeedback uygulamalari, izlenen fizyolojik sinyalin tiiriine gore cesitlenir: kalp
atim hizi, kalp atim hizi degiskenligi, solunum, deri iletkenligi, kas elektriksel
aktivitesi ve termal (cilt sicaklig1l) biofeedback. Tiim bu modalitelerde ortak ilke,
fizyolojik sinyalin gercek zamanl olarak islenip kullaniciya anlasilir bir bicimde
(gorsel, isitsel veya dokunsal) sunulmasi ve sporcunun bu geri bildirimi kullanarak

uyarilmishk diizeyini istemli olarak diizenlemeyi 6grenmesidir.

5.2. Etkililik Kanit1

Yapilan sistematik derleme ve meta-analizler biofeedback/neurofeedback
antrenmaninin mental saglik, sportif performans,ve bilissel performansta anlaml
pozitif etkisi oldugunu gostermistir (Zhang et al., 2025). Bununla birlikte bu giiglii
etki bulgulari, kanit kalitesi agisindan temkinli degerlendirilmelidir: GRADE
degerlendirmesine gore genel kanit kesinligi diisiik ila ¢ok diistiktiir; mental saglik
sonuglarinda kanit kalitesi "diisiik", sportif ve bilissel performansta ise "gok diisiik"
olarak derecelendirilmistir. Bu indirgeme baslica su gerekcelere dayanmaktadir:
calismalarin ¢ogunda orta diizey yanlilik riski, yiiksek heterojenlik ve yetersiz
orneklem biyiikliikleri (Zhang et al., 2025). Ayrica c¢alismalarin %45'inden
fazlasinda en az bir miktar yanllik riski saptanmistir (Zhang et al., 2025).

5.3. Performans Oncesi Kaygi ve Uyarilmislik Diizenleme

Alan c¢alismalar1 da bu meta-analitik bulgular1 destekler niteliktedir. Aticilarda
emWave Pro tabanli HRV biofeedback antrenmani, atis puaninda ve HRV
parametrelerinde anlamli iyilesme saglamis, parasempatik aktiviteyi artirip
antrenman ve miisabaka stresini azaltmistir (Donghai et al., 2024). Benzer bicimde
biofeedback antrenmaninin aticilarda HRV frekans alani gostergelerini iyilestirdigi,
gerginlik ve 6fke gibi olumsuz duygulari azalttig1 ve atis performansini anlaml
bi¢cimde yiikselttigi gosterilmistir (Donghai & Wahab, 2024). Elit okgularda ise
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miisabaka Oncesi LF/HF oranmi ile somatik kaygi arasinda anlamli bir iligki
bulunmus; bu bulgu, performans 6ncesi otonom durumun izlenmesinin kaygi
diizenleme agisindan degerini ortaya koymaktadir (Aksiiy & Makaraci, 2025). Ttiim
bu kanit, biofeedback teknolojilerinin performans 6ncesi uyarilmiglik diizenleme

amaciyla kullanilmasini kuramsal ve ampirik olarak temellendirmektedir.

6. NEUROFEEDBACK VE EEG TEKNOLOJILERI

6.1. EEG ve Beyin Aktivitesinin Izlenmesi

Neurofeedback, EEG ile Olclilen beyin aktivitesinin gercek zamanli olarak
kullaniciya sunulmasi ve bireyin kendi noral aktivitesini istemli olarak diizenlemeyi
ogrenmesi ilkesine dayanmaktadir. Spor alaninda NFB'nin motor performans
tizerindeki etkisini giincelleyen bir sistematik derleme ve meta-analiz, NFB'nin
sportif motor gorevler {izerinde orta diizeyde pozitif etkisi oldugunu bildirmistir
(Yu et al,, 2025).

6.2. Dikkat Kontrolii ve Uyarilmislik

Elit sporcularda gercek zamanli EEG NFB'nin etkilerini inceleyen 2025 tarihli
sistematik derleme ve meta-analizde 24 ¢alisma degerlendirilmis; SMR ve beta
protokollerinin hassasiyet gerektiren sporlarda, theta protokollerinin ise miicadele

sporlarinda yaygin oldugu belirlenmistir (Skalski et al., 2025).

6.3. Bilissel Performans ve Spor Psikolojisindeki Yeri

EEG NFB'nin elit sporcularda dikkat, motor kontrol ve kayg1 diizenlemesini
gelistirdigi bildirilmektedir (Skalski et al., 2025). Bununla birlikte protokollerin
standardizasyonu ve tekrarlanabilirlik agisindan metodolojik ¢esitliligin yarattigi
sinirhliklar, alanin 6niindeki temel arastirma sorunlar: olarak 6ne ¢ikmaktadir (Yu
et al., 2025). Bu bulgular, neurofeedback'in dikkat kontrolii ve uyarilmighk yonetimi
odakl1 zihinsel antrenman programlarina biitiinlegtirilmesini desteklemekle birlikte,

miidahalelerin kanit temelli ve titiz tasarimini zorunlu kilmaktadir.

7. GIYILEBILIR TEKNOLOJILER VE MOBIL UYGULAMALAR

7.1. Akill1 Saatler ve HR/HRV Sensorleri

Ginliik HRV 6l¢timii, sporcularda otonom yanitin izlenmesinin en yaygin
kullanim bicimidir ve giintimiizde Whoop, Apple Watch, Fitbit ve Oura Ring gibi
ticari cihazlarla evde gergeklestirilebilmektedir (Lundstrom et al., 2022). C)rnef;in
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Whoop bandi ile NCAA Division I kadin kros sporcularinda 12 haftalik sezon
boyunca dinlenme kalp atim hizi, HRV ve uyku Ozellikleri izlenmis; fizyolojik
toparlanma gereksinimi arttifinda yavas dalga uyku yiizdesinin artti§1 gozlenmistir
(Seshadri et al., 2019). Whoop cihazinin gegerligini inceleyen sistematik bir derleme,
cihazin iki evreli uyku ve kalp atim hiz1 dl¢iimlerinde kabul edilebilir dogruluk
gosterdigini, ancak dort evreli uyku ve HRV tanimlamasinda iyilestirme gerektigini
bildirmistir (Khodr et al., 2024). Entegre biyosensorlii giysiler arasinda ise Hexoskin,
EKG referansiyla kalp atim hizinda ¢ok yiiksek uyum gostermis ve bagimsiz olarak
dogrulanmistir (Peake et al., 2018).

7.2. Uyku ve Toparlanma Verileri

Giyilebilir cihazlardan elde edilen HRV ve uyku verileri yalnizca geriye doniik
izleme icin degil, ileriye doniik tahmin amaciyla da kullanilmaktadir. Makine
Ogrenmesi yontemleriyle giinliik toparlanma durumunun gece HRV'si ve uyku
siiresi gibi degiskenlerden tahmin edilebildigi gosterilmistir (Rothschild et al., 2024).
Bu bulgu, giyilebilir teknolojilerin zihinsel yiik ve toparlanma yonetimindeki

tahmin giiciinii somutlastirir.

7.3. Mobil Zihinsel Antrenman Uygulamalar

Sporcu popiilasyonunda PBA amaciyla kullanilan mobil uygulamalarin kalitesi
ise tartismalidir. Apple ve Google magazalarindaki 28 PBA uygulamasini MARS
Olgegiyle degerlendiren bir kapsam derlemesi, ortalama puanin 5 {izerinden 2.78 ile
kabul edilebilir esigin altinda kaldigimi ve yalnizca 10 uygulamanin kabul edilebilir
standartlara ulastigini bildirmistir (Bonetti et al,, 2025). Buna karsilik terapist
destekli bir akilli telefon miidahalesi ile {iniversiteli sporcularda kayginin azaldig:
ve bilingli farkindaligin arttig;; uygulama tabanli imgelemenin ise geng elit
sporcularda imgeleme becerilerini ve teknik performans: gelistirdigi raporlanmigtir
(Raphel & Phiip, 2025). Elit sporcular arasinda uygulama kabuliiniin, mahremiyet,
damgalanma ve uygunluk kaygilar1 nedeniyle karisik oldugu da eklenmektedir
(Bonetti et al., 2025). Kisacast mobil uygulamalar zihinsel antrenmani
yayginlastirma potansiyeli tasimakla birlikte, kalite, baghlik ve mahremiyet
alanlarindaki eksikleri ancak uygulayict destekli hibrit modellerle dengelenebilir
(Raphel & Phiip, 2025).
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8. YAPAY ZEKA VE KiSiSELLESTIRILMIiS ZIHINSEL ANTRENMAN

8.1. Kavramsal Cerceve: Akill1 Spor Psikolojisi

Yapay zeka, makine 6grenmesi ve nesnelerin interneti gibi teknolojilerin spor
psikolojisinin ilke ve uygulamalariyla biitiinlestirilmesi "akilli spor psikolojisi"
kavrami altinda kavramsallastirilmaktadir. Bu yaklasim; siirekli izleme,
kisisellestirilmis miidahaleler ve gercek zamanh geri bildirim yoluyla sporcularin
stres, kaygi, motivasyon, konsantrasyon ve 6z giiven gibi psikolojik sorunlarina veri

temelli ¢dziimler sunmay1 hedeflemektedir (Ruiz-Vanoye et al., 2025).

8.2. Sporcu Profilinin Olusturulmasi ve Performans Verilerinin Analizi

Yapay zeka sistemleri, sporcunun fiziksel, biyomekanik ve psikolojik durumuna
iliskin biiyiik hacimli veriyi toplayip analiz ederek antrenman planlarini bireysel
ihtiyaglara gore uyarlar (P.V., 2025). Performans verileri ile psikolojik gostergelerin
birlikte analizi, sporcunun zihinsel performansinin izlenmesine ve kisisellestirilmis

iggoriiler iiretilmesine olanak tanimaktadir (Gaikwad, 2026).

8.3. Bireysellestirilmis Psikolojik Beceri Programlar1 ve AI Destekli Geri
Bildirim

Kisisellestirilmis programlar, sporcunun benzersiz fizyolojik ve psikolojik
profiline gore uyarlanan miidahalelerdir; bu yaklasim performans: iyilestirme,
sakatlik riskini azaltma ve toparlanmay1 hizlandirma potansiyeli tasir (P.V., 2025).
Gergek zamanli geri bildirim ve adaptif zorluk seviyeleri, teknoloji destekli
ogrenmenin sporcunun anlik durumuna gore tepki verebilmesini saglar. Nitekim
makine Ogrenmesi tabanli sistemler, giyilebilir cihaz verilerinden giinliik

toparlanma durumunu tahmin edebilmektedir (Rothschild et al., 2024).

8.4. Performans Durumunun Tahmin Edilmesi

Adaptif zihinsel antrenman baghg1 altinda, Al sistemlerinin sporcunun anlik
yliklenme, toparlanma ve uyarilmishk durumuna gore programi: yeniden
yapilandirmasidir. Biligsel etkilesim teknolojileri alaninda, bireysellestirilmis
tanilama ve hata tahmini {izerine kurulu sistemler; sporcunun zihinsel temsil
yapisindaki dinamikleri izleyerek antrenman igerigini giincelleyebilmektedir
(Strenge et al., 2020). Bu dongii, zihinsel antrenmanin tek seferlik bir miidahale

degil, siirekli izleme-tahmin—uyarlama dongiisii haline gelmesini saglar.
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8.5. Etik, Veri Giivenligi ve Algoritmik Yanlilik

Al destekli sporcu izleme sistemlerinin hizla yayilmasi, ciddi etik sorunlar1 da
beraberinde getirmektedir. Sakatlik tahminine yonelik Al sistemlerini inceleyen bir
derlemede, bes baskin etik kaygi tanimlamistir: mahremiyet ve veri koruma,
algoritmik adalet, bilgilendirilmis onam, sporcu 6zerkligi ve uzun vadeli veri
yoOnetisimi. Ayrica sporcularla kurumlar arasinda gii¢ asimetrisi stirdtigii; veri
sahipligi, seffaflik ve tahmin c¢iktilarina itiraz hakkinin smirh tanindig:
vurgulanmaktadir (Waskiewicz et al., 2025). Sporcularin kendi verileri tizerindeki
haklarina iligkin belirsizlikler, biiyiik veri ¢caginda bireysel veri haklarmin ne olacagi
sorusunu giindeme getirmektedir (Chmait & Westerbeek, 2021). Yiiksek performans
sporunda AI kullaniminin mahremiyet kaybi, veri giivenligi ve sporcular/spor
takimlar1 arasinda esitsizlik yaratma riski tasidig1 da raporlanmistir (Guppy et al.,
2023; Sofia et al., 2025). Bu nedenle, Al destekli zihinsel antrenman sistemlerinin
adalet, seffaflik ve sporcu 6zerkligi ilkelerine uygun big¢imde, katilimci denetim
mekanizmalar1 ve uygulanabilir veri haklariyla tasarlanmasi gerekmektedir
(Chmait & Westerbeek, 2021; Waskiewicz et al., 2025).

9. TEKNOLOJi DESTEKLI ZIHINSEL ANTRENMAN MODELI

Bu boliimde ele alinan teknolojiler, birbirinden bagimsiz araclar olarak degil;
beyin-beden-davrarnis verilerini birlestiren biitiinlesik bir sistemin bilesenleri
olarak kavramsallastirilabilir. Giincel literatiir, spor psikolojisinde VR, giyilebilir
sensorler, bio/neurofeedback ve biligsel-motor teknolojilerin birlikte kullanimina
dogru bir yonelim oldugunu ortaya koymaktadir (Richlan et al., 2023). Bu yonelim
dogrultusunda Onerilen model, motor simiilasyon modellerinin (McNeill et al.,
2019), bireysellestirilmis tanilama-hata tahmini yaklasiminin (Strenge et al., 2020) ve
akilli spor psikolojisi gercevesinin (Ruiz-Vanoye et al., 2025) kesisiminde dort

asamalu bir dongiiyle 6zetlenebilir.

9.1. Veri Asamasi

Bu asamada sporcunun fizyolojik, davranigsal ve 6znel verileri es zamanl
olarak toplanir. Fizyolojik veriler arasinda HR, HRV, EDA, EMG ve EEG;
davranissal veriler arasinda VR ortamindaki karar ve reaksiyon verileri; 6znel

veriler arasinda ise kaygi, 6z-yeterlik ve ruh hali yer almaktadir.
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9.2. Analiz Asamasi
Tkinci asamada AI/ML yontemleri kullanilarak sporcunun bireysel performans
profili olusturulur. Bu asamada yiiklenme, toparlanma ve uyarilmishik gibi

durumlarin tahmin edilmesi ve adaptif zorluk diizeyinin belirlenmesi amaglanir.

9.3. Miidahale Asamasi

Analiz sonuglarina gore bireysellestirilmis zihinsel antrenman igerigi belirlenir.
Baski altinda karar verme i¢in VR miisabaka senaryolar1 ve imgeleme; uyarilmislik
diizenleme i¢cin HRV/solunum biofeedback'i; dikkat kontrolii i¢in ise neurofeedback

protokolleri kullanilabilir.

9.4. Geri Bildirim Asamasi

Bu asamada gercek zamanh biyolojik geri bildirim yoluyla sporcunun kendi
fizyolojik durumunu izlemesi ve diizenlemesi saglanir. Boylece 6z-diizenleme
becerisinin pekistirilmesi ve kazanilan becerilerin miisabaka kosullarina aktarilmasi
hedeflenir.

9.5. Modelin i§1eyi§i

Sporcunun fizyolojik (HR/HRV, EDA, EMG, EEG), davramgsal ve 6znel (kaygi,
0z-yeterlik, ruh hali) verileri es zamanli olarak toplanur; giyilebilir sensorler ve VR
sistemleri bu veriyi dogal antrenman baglamina yakin kosullarda saglar (Faure et
al, 2019; Lundstrom et al., 2022). Makine 6grenmesi yontemleri bu verilerden
sporcunun performans profilini ¢ikarir ve giinliik toparlanma ya da uyarilmislik
durumunu tahmin eder (Rothschild et al., 2024). Bu ciktilar dogrultusunda
bireysellestirilmis zihinsel antrenman igerigi belirlenir: bask: altinda karar verme
icin VR senaryolari, uyarilmighk diizenleme icin HRV/solunum biofeedback'i,
dikkat kontrolii i¢in neurofeedback protokolleri (Donghai et al., 2024; Stinson &
Bowman, 2014; Yu et al., 2025). Tiim miidahaleler, sporcunun kendi durumunu
gercek zamanli gozlemleyerek diizenlemesine olanak taniyan geri bildirim
dongiileriyle yiriitiiliir; bu, ©z-diizenleme becerisinin miisabaka kosullarina
aktarilabilir bicimde pekismesini hedefler (Rothschild et al., 2024). Déngii, periyodik
degerlendirmelerle yeniden baslayarak modelin siirekli giincellenmesini saglar.

Onerilen modelin uygulanabilirligi ti¢ kosula baghdir: teknolojik araglarin

gecerligi ve giivenilirliginin kamtlanmas: (Faure et al., 2019; Khodr et al., 2024),
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miidahalelerin kamnt temelli ve metodolojik olarak titiz tasarlanmasi (Yu et al., 2025;
Zhang et al., 2025) ve Al sistemlerinin veri giivenligi ile sporcu 6zerkligini gézeten
etik c¢erceveler iginde kurulmasi (Waskiewicz et al., 2025). Bu kosullar
saglandiginda, teknoloji destekli zihinsel antrenman; geleneksel PST'yi ortadan
kaldiran degil, onu veri temelli, kisisellestirilmis ve dl¢iilebilir kilan bir biitiinlestirici

cergeve olarak konumlanabilir.
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GIRIS

Insanlar glnliik yasamlarinda aileleri, arkadaslar1 ve is ortamlar1 gibi cesitli
unsurlar ¢ercevesinde zaman gecirmektedir. Bunlarin disinda da kendi tercihleri
dogrultusunda degerlendirdikleri zaman dilimleri de yasamlarinin 6nemli bir
kismimi olusturmaktadir. Kelly (1972), bos zaman kavraminin agiklanmasinda
yalnizca ¢alisma disinda kalan zamanin degil, bireyin gergeklestirdigi etkinlik
tizerindeki se¢im hakkinin ve etkinligin isle olan iligkisinin de dikkate alinmas:
gerektigi ile Ozellikle se¢me Ozgiirliigii ve isle iliski boyutlarinin bos zamanin
anlasilmasinda temel unsurlar oldugunu ortaya koymustur. Iso-Ahola (1979) ise bos
zaman algisim1 deneysel olarak ele aldig1 ¢alismasinda algilanan 6zgiirliik, icsel-
digsal motivasyon ve isle iliski diizeyinin bireylerin bir yasantiy1 bos zaman olarak
degerlendirmelerinde birbirinden bagimsiz ve birlikte etkili oldugunu belirlemistir.
Bu kapsamda bos zaman sadece ¢alisma veya zorunluluklardan kalan zaman dilimi
olmasindan ziyade kisilerin belirledigi motivasyonlar dogrultusunda tercihleri
sonucu deneyimlenen yasam alani olarak goriilebilmektedir (Kelly, 1972; Iso-Ahola,
1979). Zira, rekreasyon etkinlikleri bireylere belirli fiziksel ve/veya mental katkilarda
bulunarak oncelikle bireyin daha mutlu sonra toplumun daha yasanabilir bir hal
almasimi saglamaktadir (Yumuk ve Giingdrmidis, 2023).

Bireylerin bos zamanlarini kendi tercihleriyle deneyimlenmesi, bu zamanlarda
gergeklestirilen rekreasyon etkinlikleri ve dolayisiyla rekreasyon kavramini da
giindeme getirmektedir. Shaw (1986), bos zaman, serbest zaman ve rekreasyonu
birbirinden ayirarak ele aldig1 ampirik ¢alismasinda, rekreasyonu belirli etkinliklere
katiim temelinde degerlendirirken bos zamanin daha g¢ok bireyin 6znel olarak
deneyimledigi bir yasantiy1 ifade ettigini ve bu iki kavramin biitiiniiyle
ortlismedigini ortaya koymustur. Mobily (1989) tarafindan gergeklestirilen
arastirmada da rekreasyonun katilimcilar tarafindan haz ve keyif veren
deneyimlerle iliskilendirildigi, bununla birlikte kavramin 6zellikle spor gibi aktif
etkinliklerle tanimlanma egilimi gosterdigi belirlenmistir. Bu kapsamda rekreasyon
kisilerin bos zamanlarmi diledikleri sekilde yonlendirdigi, bu zamanlarda haz ve
doyum yakaladiklar1 ve farkli etkinliklerin gerceklestigi aktif katiim olarak ele
almabilir (Shaw, 1986; Mobily, 1989).

Rekreasyonun niteligi ve gergeklestirilen cevre diisiiniildiigiinde rekreaktif
katilimin 6nemli bir alani olan agik alan rekreasyonu 6n planda olmaktadir. Hayir-
Kanat ve Breuste (2020), Istanbul'da yasayan bireylerin agik alan rekreasyonuna

katilimimi inceledikleri arastirmalarinda agik alan rekreasyonunu, yesil alan veya
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doga unsurlar1 iceren agik mekanlarda bos zaman igerisinde gerceklestirilen
etkinlikler kapsaminda ele almus; yiiriiyiis, dinlenme, manzara izleme, bisiklete
binme, doga yiiriiyiisii, ylizme ve piknik gibi pasiften aktife uzanan ¢ok sayida
etkinligi bu kapsamda degerlendirmistir. Boll ve digerleri (2014) ise Hamburg'da 400
katilimciyla gergeklestirdikleri arastirmada acik alan rekreasyonunu; yiiriiyiis, kosu
ve ata binme gibi dis mekanda gerceklestirilen ve doga ile peyzajin ¢ekiciliginin
onemli bir unsur olusturdugu rekreatif etkinlikler {izerinden ele almistir.
Aragtirmada ayrica bireylerin rekreasyon alami tercihlerinde 6zellikle algilanan
dogallik, peyzaj cesitliligi ve 6zgiinliik gibi gevresel 6zelliklerin 6nemli oldugu
belirlenmistir. Bir diger calismada ise Ceyhan ve Odemis (2024) agik alan
rekreasyonun algilanan 6zgiirliik ile iliskisini ortaya koymus stres ve stresle basa
¢ikmanin bir kagis rampast oldugunu aktarmistir. Bu kapsamda acik alan
rekreasyonu bireylerin acik havada ve dogada fiziksel katilimi ile farkl etkinliklerle
gerceklestirdigi rekreaktif etkinlikler olarak ele alinabilmektedir (Boll ve dig., 2014;
Ceyhan ve Odemi§ 2024; Hayir-Kanat ve Breuste, 2020).

Acik alan rekreasyonunda gerceklestirilen doga yiiriiytisii bireylerin hem fiziksel
hareketlerini dogal cevrede yapmalari hem de dogal cevreyi deneyimleme firsatini
birlestirmeleri ile 6n plana ¢ikmaktadir. Svarstad (2010), doga yiiriiylisiinii
ormanlar, daglar ve kiiltiirel peyzajlar gibi farkli cevrelerde gerceklestirilen bir bos
zaman etkinligi olarak ele almis ve 84 doga yiiriiyiisciisiiniin deneyimlerinden
hareketle bu etkinligin rekreasyon, acik alanda bulunma ve gevreyle aidiyet kurma
gibi farkli anlamlar tasidigini ortaya koymustur. Woran ve Arnberger (2012)
tarafindan 369 doga yiiriiylisciisii ilizerinde gergeklestirilen arastirmada ise dag
ylriiylisii, dogal cevrede gerceklestirilen rekreatif bir etkinlik olarak incelenmis;
ylirilyiis deneyiminin dogal ¢evrenin algilanmasi, rekreasyonel uzmanlasma ve akis
deneyimi ile iligkili oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde Niedermeier ve digerleri
(2017), dag yiiriiyiisiinii dogal ¢evrede gerceklestirilen fiziksel aktivite kapsaminda
ele almis ve ii¢ saatlik dag ylirliyiisiinii dogal ortamda gergeklestirilen bir egzersiz
bigimi olarak incelemistir. Bu kapsamda doga yiiriiyiisii orman ve dag gibi dogal
ortamlarda gerceklestirilen, dogal cevre ile fiziksel aktivitelerin bir arada olmasini
saglayan bir agik alan rekreasyonu etkinligi olarak ele alinmaktadir (Svarstad, 2010;
Woran ve Arnberger, 2012; Niedermeier ve dig. 2017). Bununla birlikte doga
ylirliytistiniin dogal ve degisken cevre kosullarinda gerceklestirilmesi, etkinlik
sirasinda karsilasilabilecek risklerin de dikkate almmasimi gerekli kilmaktadir;

nitekim doga yliriiylisciileri iizerinde gerceklestirilen arastirmalar bu etkinlige
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iliskin fiziksel, psikolojik ve gevresel giivenlikle baglantili farkh risk algilarmin
bulundugunu gostermektedir (She ve dig., 2019).

Doga yiiriiyiislerinde dogal ¢evrenin degiskenlik gostermesi etkinliklerin
gerceklestirildigi sirada risklerin sadece tek bir etkene bagh olmadigim
gostermektedir. Bu etkenler arazi kosullar, rota, ekipmanlar ve hazirlik durumu,
bireysel 6zellikler gibi gesitli unsurlar1 barindirmaktadir (Faulhaber ve dig., 2017;
Ziircher ve dig., 2020; Stoltzfus ve dig., 2022; Noe ve dig., 2013). Faulhaber ve
digerleri (2017), Avusturya Alpleri'nde dokuz yillik donemde meydana gelen 5.368
diisme kaynakli dag yiirtiyiisii kazasm incelemis ve kazalarn %75,3’iinlin inis
sirasinda gergeklestigini belirleyerek inis boliimiiniin diismeye bagli kazalar
agisindan ozellikle dikkat edilmesi gereken bir asama oldugunu ortaya koymustur.
Ayni arastirmada patika bulunmayan arazilerde meydana gelen kazalarin 6liimctil
sonuglarla iligkili oldugu belirlenirken, Ziircher ve digerleri (2020) tarafindan
Isvicre’de incelenen &liimciil doga yiiriiyiisii vakalarinda da kazalarin énemli bir
boliimiiniin resmi yiiriiyiis parkurlarinin disinda gerceklestigi ve bazi1 vakalarda
ekipman yetersizliklerinin bulundugu saptanmistir.

Doga yiiriiylislerinde riskler kisilerin saghk durumu, fiziksel o6zellikleri ve
tasidig1 ekipman yiikleri gibi etkenleri de igine almaktadir. Stoltzfus ve digerleri
(2022), 1.206 katilimcry1 kapsayan prospektif kohort arastirmasinda, viicut agirligina
oranla daha fazla sirt cantas: yiikii tasimanin, beden kiitle indeksinin 30 kg/m?nin
iizerinde olmasmin ve daha once hekim miidahalesi gerektiren bir yaralanma
yasamis olmanin yiiriiyiis sirasinda bildirilen kas-iskelet sistemi yaralanmalariyla
anlamli bigimde iligkili oldugunu belirlemistir. Burtscher ve digerleri (2007) ise dag
ylirliylisii sirasinda ani kardiyak oOliim yasayan bireylerle kontrol grubunu
karsilastirdiklar1 arastirmada, gegirilmis miyokard enfarktiisii, koroner arter
hastalig1, diyabet ve hiperkolesterolemi gibi saglik sorunlarmin yani sira diizenli
dag sporlarina daha az katilimin da ani kardiyak 6liim vakalariyla iligkili oldugunu
ortaya koymustur. Cevresel kosullar da yiiriiyiis sirasinda karsilasilan saglik
risklerini artirabilmektedir; nitekim Noe ve digerleri (2013), Grand Canyon Ulusal
Parki'ndaki sicakliga bagh saglik olaylarini inceledikleri arastirmada, asir1 sicaklik,
simurl golge ve uzun ve dik parkurlarda gergeklestirilen fiziksel eforun ¢énemli bir
sorun olusturdugunu ve belirlenen sicakliga bagh hastalik vakalarinin %90’min
ylirliyiis yapan bireylerden olustugunu bildirmistir.

Bu kapsamda c¢alismanin amact doga yliriiyiisleri esnasinda meydana

gelebilecek risk faktorlerini 6n hazirlik, bireysel, ekipman ve ¢evresel kosullar dahil
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olmak tizere rota ile arazi kosullar1 agisindan ele alarak bu faktorlerin doga

yuriiylislerindeki giivenlik 6nlemleri bakimindan 6énemini ortaya koymaktir.

BOS ZAMAN KAVRAMI

Bos zamanlar sadece bireylerin giinliik yasamlarinda yerine getirmek zorunda
olduklar islerin disinda kalan zaman ile iligkili ancak sadece zorunda olduklar
islerden arta kalan bir zaman dilimi olarak goriilmemektedir. Iso-Ahola (1979),
bireylerin bir etkinligi bos zaman kapsaminda algilamalarinda algilanan 6zgiirliik,
motivasyon ve etkinligin isle olan iliskisinin belirleyici oldugunu ortaya koymus;
ozellikle kisinin yaptig1 etkinligi kendi se¢imi olarak gérmesinin ve katilimin igsel
nedenlerle gerceklesmesinin bos zaman deneyiminin temel boyutlar: arasinda yer
aldigini belirtmistir. Bu nedenle bos zamanin nesnel olarak sahip olunan zaman
miktarindan ¢ok, bireyin bu zaman igerisinde gerceklestirdigi etkinlikleri ne dlgiide
ozglir iradesiyle sectigi ve bu etkinliklere hangi nedenlerle katildigiyla iligkili
oldugu soOylenebilir (Iso-Ahola, 1979). Serbest zamanin egitimsel agidan
degerlendirilmesi, bireyin bu zamani bilingli ve gelisimini destekleyici bigimde
kullanmasina katki saglayabilir (Arslan, 2020).

Bos zamanlar bireylerin bu zamanlari degerlendirirken 6zgiir ve istedikleri
etkinlikleri se¢me ile kontrol etme giiciine sahip oldugunu hissetmesiyle de
iligkilidir. Ellis ve Witt (1984), bos zamanda algilanan 6zgiirliigii 6lgmek amaciyla
gelistirdikleri calismada bu yapmun bireyin bos zaman yeterligi, kontrol algisi,
ihtiyaglarinin karsilanmasi, oyun egilimi ve etkinlige katihm derinligi gibi farkh
boyutlar1 igerdigini ortaya koymustur. Mannell ve Bradley (1986) tarafindan
gerceklestirilen deneysel arastirmada da se¢im Ozgirliigiiniin bos zaman
deneyiminin niteligi tizerinde etkili oldugu ve Ozellikle bireyin sahip oldugunu
diisiindiigii 6zglirligiin bu deneyimin olusumunda &nemli bir rol oynadig:
belirlenmistir. Bununla birlikte bos zaman deneyiminin yalnizca 6zgiir se¢imle
aciklanamayacagi; igsel ~motivasyon, bireysel Ozellikler ve etkinligin
gerceklestirildigi  kosullarin  da bu deneyimin niteligini etkileyebildigi
goriilmektedir (Iso-Ahola, 1979; Mannell ve Bradley, 1986).

Bireyler agisindan bos zamanin énemli bir yani kisisel olarak anlamli zaman ve
deneyim gecirmelerini diisiinmeleridir. Mannell ve digerleri (1988), giinliik yasam
igerisindeki bos zaman deneyimlerini inceledikleri arastirmada Ozgiirce secilen
etkinliklerin daha yiiksek olumlu duygu, yogunlasma ve yeterlik hissiyle, daha
diisiik gerilim diizeyiyle iliskili oldugunu belirlemistir. Ayni arastirma, bos zamanin
her durumda yalnizca i¢sel motivasyonla gerceklesen bir deneyim olmadigini,
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bireyin 6zgilirce sectigi ancak farkli motivasyon kaynaklar: tasiyan etkinliklerin de

bos zaman deneyiminin bir pargasi olabilecegini gostermistir.

REKREASYON KAVRAMI

Rekreasyon bos zaman kavramiyla iligkili ancak ayn1 anlami tastmamaktadir.
Serbest zaman ve rekreasyon, bireyin goniillii katilimi ve etkinlikten elde ettigi
deneyim temelinde birbiriyle iligkili kavramlardir (Arslan, 2013). Shaw (1986), 120
katillmcidan elde ettigi zaman kullamim verileri {izerinden bos zaman, serbest
zaman ve rekreatif etkinliklere ayrilan zamani karsilastirmis ve bu ii¢ kavramin
birbiriyle tamamen Oortiismedigini ortaya koymustur. Arastirmada bireylerin
rekreatif etkinliklere ayirdiklar1 siirenin, O6znel olarak bos zaman seklinde
deneyimledikleri siireden farkli olmasi, rekreasyonun yalnizca bog zamana sahip
olmakla aciklanamayacagmi ve etkinlige katihm boyutunun ayrica
degerlendirilmesi gerektigini gostermektedir (Shaw, 1986).

Rekreasyonun dnemli bir diger 6zelligi ise katilim gosteren bireylerin etkinlikten
haz ve olumlu deneyimler elde etmesidir. Mobily (1989), lise &grencilerinin
rekreasyon ve bos zaman kavramlarina yiikledikleri anlamlar1 dogrudan incelemis
ve katilmcilarin  rekreasyonu oOzellikle haz ve hazla iliskili ifadelerle
tanimladiklarinmi belirlemistir. Aymi arastirmada rekreasyon kavrami aciklanirken
belirtilen somut etkinliklerin gogunlukla aktif spor etkinliklerinden olustugu
goriilmiistiir. Bu bulgu, rekreasyonun bireyin yalnizca serbest zamana sahip
olmasiyla degil, bu zaman igerisinde kendisi agisindan olumlu anlam tasiyan gesitli
etkinliklere katilmasiyla iliskili bir kavram oldugunu gostermektedir (Mobily, 1989).
Hull ve digerleri (1992), 90 doga yiiriiytiisciisiiniin deneyimlerini yiiriiyiisiin farkl
asamalarinda degerlendirdikleri arastirmada; duygu durumu, memnuniyet ve
algilanan cevresel gilizellik gibi deneyim ozelliklerinin etkinlik boyunca
degisebildigini ve katilimcilar arasinda farkl: deneyim Oriintiilerinin ortaya ¢iktigini
belirlemistir. Bu sonug, rekreasyonun yalnizca gerceklestirilen etkinligin tiirtiyle
degil, bireyin etkinlik sirasinda yasadigi 6znel deneyimlerle de sekillendigini
gostermektedir (Hull ve dig., 1992).

ACIK ALAN REKREASYONU
Acgik alan rekreasyonu bireylerin katiim sagladiklar: rekreaktif faaliyetlerin
gerceklestigi ortamin 6n plana ¢ikmasi ve dis mekanla dogrudan etkilesimde

bulunulmasi ile gerceklesmektedir. Boll ve digerleri (2014), Hamburg'da 400 kisiyle
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gerceklestirdikleri saha arastirmasinda acik alan rekreasyonunu katihmcilara;
ylirliyiis, kosu ve ata binme gibi dis mekanda gerceklestirilen ve doga ile peyzajin
cekiciliginin onemli bir rol oynadig1 rekreatif etkinlikler seklinde aciklamustir.
Arastirmada agik alan rekreasyonunun yalnizca kent disindaki dogal alanlarla
simirli olmadigi, kent igerisindeki parklar ve kamusal yesil alanlarin da bu tiir
etkinliklerin gerceklestirildigi mekanlar arasinda yer aldigr goriilmiistiir. Bu
yoniiyle acik alan rekreasyonunda dis mekanda bulunma kadar, etkinligin
gerceklestirildigi cevrenin dogal ve peyzaj 6zellikleriyle kurulan iliskinin de 6nemli
oldugu anlasilmaktadir (Boll ve dig., 2014).

Acgik alan rekreasyonlar1 etkinlik tirii ve katihim bic¢imi agisindan farkh
deneyimleri biinyesinde barindirmaktadir. Hayir-Kanat ve Breuste (2020),
Istanbul'da agik alan rekreasyonuna katilimi inceledikleri 6zgiin aragtirmada
katilimi ziyaret siklig1, rekreasyon alanina ulasmak icin harcanan stire, ziyaret siiresi
ve gergeklestirilen etkinlik tiirleri tizerinden degerlendirmistir. Arastirmada serbest
zaman yiirliylisii, manzaranin tadini ¢ikarma, sosyallesme ve organize etkinlikler
gibi farkli katihm bicimleri belirlenmis; serbest zaman amaciyla yapilan yiiriiyiisiin
katiimcilar arasinda en sik gerceklestirilen etkinlik oldugu saptanmistir. Bulgular
ayrica agik alan rekreasyonunun stiresi, gerceklestirilme sikligi, ulasim siiresi ve
tercih edilen etkinlik tiiriiniin birbiriyle iliskili degiskenler oldugunu gostermistir
(Hay1r-Kanat ve Breuste, 2020).

Acik alan rekreasyonundaki deneyimler sadece yapilan etkinlikten ziyade
bireylerin katilim nedenleri ve dogal cevredeki deneyimleri ile sekillenmektedir.
Asan ve Emeksiz (2018), Eskisehir'de acik alan rekreasyonuna katilan bireylerden
yliz ylize ve ¢evrim ici anket yoluyla topladiklar1 verilerde, acik alan rekreasyonu
motivasyonlar;, doga deneyimleri ve tatil etkinligi tercihleri arasinda anlaml
iliskiler bulundugunu belirlemistir. Bu bulgu, agik alan rekreasyonuna katilimin
yalnizca fiziksel bir etkinlige katilma bi¢ciminde degil, bireyin dogal ¢evrede aradig:
ve elde ettigi deneyimlerle birlikte ele alinabilecegini gostermektedir. Benzer sekilde
Raadik ve digerleri (2010), Isvec’teki Fulufjallet Ulusal Parki'ni ziyaret eden 107
katihimciyla gergeklestirdikleri saha arastirmasinda acik alan rekreasyonu
deneyiminin temel motivasyon boyutlarini kendini kesfetme, farkli yerleri
deneyimleme, yalnizlik arayis: ve kendini zorlama seklinde belirlemistir. Yumuk ve
digerleri (2026) ise mat egzersizine ciddi serbest zaman bouyunda katilan
katilimcilarin hem psikolojik iyi olus hem de etkinlik doyumu agisindan olumlu
sonuglar dogurdugunu ifade etmistir. Bu sonuglar, agik alan rekreasyonunun
etkinlik tiirtiniin Otesinde, bireysel motivasyonlar ve dogal cevrede yasanan
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deneyimlerle farklilasan ¢ok boyutlu bir rekreatif katihm alani oldugunu
gostermektedir (Raadik ve dig., 2010; Asan ve Emeksiz, 2018; Yumuk ve dig., 2026).
Fiziksel ve sportif etkinliklerin psiko-sosyal boyutlari, rekreatif katilimin biitiinciil
bicimde degerlendirilmesini desteklemektedir (Ugurlu, 2024).

Acik alan rekreasyonu sadece etkinlik tiirii degil bu etkinliklere ayrilan zaman
kapsaminda da farklilasabilmektedir. Vaara ve Matero (2011), Finlandiya
niifusundan elde edilen 6zgiin zaman giinliigii verilerini kullanarak doga temelli
agik alan rekreasyonuna giinliik katilimi ve bu etkinliklere ayrilan siireyi incelemis;
katilm ile zaman kullanimmin yas, cinsiyet, giiniin ve mevsimin zamam gibi
bireysel ve zamansal degiskenlerle farklilasabildigini belirlemistir. Bu kapsamda
acik alan rekreasyonu pasif ve aktif nitelikli 6zelligi, dis mekan ve dogal ¢evrenin
etkinligin bir parcasi oldugu, siire bakimindan da farklilasma ozelligi tasidig:
sOylenebilir (Boll ve dig., 2014; Vaara ve Matero, 2011; Hayir-Kanat ve Breuste, 2020).

ACIK ALAN REKREASYONDA RiSK FAKTORLER]

Acgik alan rekreasyonu etkinliklerinin dogal ortamlarda gerceklesmesi,
katiimallarin  yaralanmasi, hastalanmasi, kaybolmasi ve arama kurtarma
gereksinimlerini de beraberinde getirmesine yol agabilmektedir. Heggie ve Heggie
(2009), Amerika Birlesik Devletleri Ulusal Parklarinda 2003-2006 yillar1 arasinda
gergeklestirilen 12.337 arama-kurtarma operasyonunu incelemis ve bu olaylarda en
sik bildirilen katki saglayic1 faktorlerin hatali karar verme, yorgunluk ve fiziksel
durum ile yetersiz ekipman, uygun olmayan giysi ve deneyim eksikligi oldugunu
belirlemistir. Ayni arastirmada giiniibirlik yiiriiyiis, motorlu tekne kullanimi,
ylizme, gecelemeli yiiriiylis ve motorsuz tekne kullanimi arama-kurtarma
operasyonlarinin en fazla goriildiigii rekreatif etkinlikler arasinda yer almistir
(Heggie ve Heggie, 2009). Bu kapsamda acik alan rekreasyonunda risk faktorii
olarak sadece dogal ¢evrenin degil kisilerin karar verme sekli ve etkinlik i¢in 6n
hazirlik risklerinin de 6nemli oldugu goriilmektedir.

Acik alan rekreasyonundaki riskler farkl tiir ve siddette yaralanmalar seklinde
ortaya cikabilmektedir. Flores ve digerleri (2008), Amerika Birlesik Devletleri'ndeki
acil servis kayitlarindan yararlanarak gerceklestirdikleri arastirmada, 2004-2005
yillarinda agik alan rekreasyonu etkinlikleri nedeniyle yilda tahmini 212.708 kisinin
acil servislerde tedavi edildigini belirlemistir. Yaralanmalarin en sik alt
ekstremitelerde (%27), iist ekstremitelerde (%25) ve bas-boyun bolgesinde (%23,3)

meydana geldigi; kiriklarin (%27,4) ve burkulma ya da zorlanmalarin (%23,9) en sik
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karsilagilan yaralanma tiirleri oldugu saptanmustir. Ayrica yaralanmalarin %6,5'inde
travmatik beyin yaralanmasi goriiliirken, vakalarin %5'inin hastaneye yatirildig:
veya bagka bir saghik kurulusuna sevk edildigi bildirilmistir (Flores ve dig., 2008).
Agik alan rekreasyonunda karsilasilan risklerin hafif yaralanmalardan ziyade ciddi
olusabilecek travmalara kadar ilerleyebilecegi goriilmektedir.

Acik alan rekreasyonunda kisiler sadece travmatik yaralanmalarla degil ayni
zamanda etkinligin yapildig1 ortamlarin kosullarima baglh olarak saglik sorunlari ile
de karsilasabilmektedir. Gentile ve digerleri (1992), bes yillik siire boyunca doga
ortaminda gergeklestirilen National Outdoor Leadership School etkinliklerine
katilan 6grenci ve egitmenleri prospektif olarak izlemis; yaralanma oranini 1.000
katilimci-giinii basina 2,3, hastalik oranini ise 1.000 katilimci-giinii basina 1,5 olarak
belirlemistir. Yaralanmalarin %80'ini burkulma, zorlanma ve yumusak doku
yaralanmalar1 olustururken, hastaliklarin %60'mn 6zgtil olmayan viral hastaliklar
veya ishalden olustugu ve hijyen kosullarinin bu hastaliklarin goriilme sikligiyla
iliskili oldugu bildirilmistir (Gentile ve dig., 1992).

Cevresel kosullar da acik alan rekreasyonundaki risklerin niteligini ve siddetini
degistirebilmektedir. Noe ve digerleri (2013), Grand Canyon Ulusal Parkinda 2004-
2009 yillar1 arasinda meydana gelen sicakliga bagh saglk olaylarini incelemis ve 474
oliimciil olmayan, alt1 6liimciil vaka belirlemistir. Bu vakalarin %901mn yiiriiytiis
yapan bireylerden olustugu ve oliimciil olmayan vakalarin %40'inda helikopterle
tahliyenin gerekli oldugu saptanmustir. Arastirmada asir1 sicaklik, simrli golge
olanaklar1 ve uzun ve dik parkurlarda gerceklestirilen fiziksel eforun sicakliga bagh
saglik sorunlar1 bakimindan 6nemli kosullar olusturdugu belirtilmistir (Noe ve dig.,
2013). Gaulrapp ve digerleri (2001), 3.873 dag bisikletcisinin katilimiyla
gerceklestirdikleri aragtirmada toplam 8.133 yaralanmay1 degerlendirmis ve kaygan
zemin, katilimcinin i¢inde bulundugu durumu hatali degerlendirmesi ve asir1 hizin
baslica yaralanma risk faktorleri arasinda yer aldigimi belirlemistir. Arastirmada
yaralanmalarin biiyiik bolimiiniin hafif nitelikte oldugu, ancak vakalarin bir
kisminin hastanede tedavi gerektirecek diizeyde gerceklestigi bildirilmistir. Bu
kapsamda agik alan rekreasyonundaki risk faktorlerinin etkinlige katilanlarin
yorgunlugu, fiziksel durumlari, ekipman ve giyim yeterliligi, deneyim ve karar
verme Ozellikleri, etkinligin fiziksel ihtiyaglari, arazi ve sicaklik ile saglik ve hijyen
kosullar1 gibi gevresel etkilerin birlikte degerlendirilmesi gereken 6nemli bir yap1
oldugunu gostermektedir (Gentile ve dig., 1992; Heggie ve Heggie, 2009; Noe ve
dig., 2013).
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SONUC

Onemli bir acik alan rekreasyonu olan doga yiiriiyiisii bireylerin fiziksel
etkinliklere katilimlarini saglarken aym1 zamanda dogal cevreyle de etkilesimler
kurmasini1 saglamaktadir. Doga yiiriiyiislerinde degisken olan cevre kosullar
etkinlikler sirasinda katilimcilar agisindan birtakim risklerin ortaya ¢ikmasina sebep
olabilmektedir. Bu nedenle doga yiiriiyiislerinde riskler sadece ¢evre kosullar1 degil
ayn1 zamanda bireylerin deneyimi, kullandigi ekipman, bireysel olan fiziksel
ozellikler, hazirlik diizeyi ile arazi ve rota gibi degiskenlerin birlikte
degerlendirilerek ele alinmasi gerekmektedir. Doga vyiiriiytislerindeki risk
faktorlerinin tek bir yapiya sahip olmamas: etkinlik 6ncesinde yapilmasi gereken
hazirhigin ve risklerin farkindaliklarin onemini artirarak ortaya koymaktadir.
Bireylerin doga yiiriiyiislerine katilirken fiziksel Ozelliklerini ve deneyim
seviyelerini dikkate almalari, gevresel olan tiim kosullara uygun planlama
yapmalar: ve etkinlige uygun ekipman kullanmalar1 giivenlik agisindan son derece
onemlidir.

Sonug olarak doga yiiriiyiislerindeki risk faktorlerinin kisilerin bireysel, cevresel
ve etkinlik 6zellikleri dikkate alinarak tiimiiyle degerlendirilmesi, olmas1 miimkiin
olan tiim olumsuzluklarin dniine gecilmesine ve yapilan etkinligin daha giivenli bir

hale gelmesine katki saglayacaktir.
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1.GIRIS

Cocukluk dénemi, insan gelisiminin fiziksel, motor, biligsel, sosyal ve duygusal
agidan hizl degisim gosterdigi onemli bir gelisim evresidir. Bu donemde ¢ocugun
hareket cevresinin zenginligi, fiziksel aktiviteye katihm siklig1 ve farkli hareket
deneyimleri edinmesi, yalnizca mevcut fiziksel gelisimini degil, ilerleyen yaslarda
siirdiirecegi fiziksel aktivite davranislarini da etkileyebilmektedir. Motor becerilerin
cocukluk doneminde yeterli diizeyde gelistirilmesi, fiziksel aktiviteye katilimin
sirdiiriilmesi ve fiziksel uygunlugun gelistirilmesi bakimindan ©nemli bir
belirleyici olarak degerlendirilmektedir (Stodden vd. 2008; Lubans vd. 2010;
Robinson vd., 2015).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), 5-17 yas arasindaki ¢ocuk ve ergenlerin hafta
boyunca giinde ortalama en az 60 dakika orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivite
gerceklestirmesini Onermektedir. Bu aktivitelerin c¢ogunlukla aerobik nitelikte
olmasy; ayrica yiiksek siddetli aerobik, kas ve kemik gili¢lendirici aktivitelerin
haftada en az {i¢ giin programa dahil edilmesi Onerilmektedir (World Health
Organization [WHO], 2020).

Bununla birlikte ¢ocuklarin onerilen fiziksel aktivite diizeylerine ulasmalarinda
yalnizca fiziksel aktivite miktar1 degil, aktivitenin ¢ocuk agisindan anlamls,
eglenceli, erisilebilir ve siirdiiriilebilir olmasi da Onem tasimaktadir. Fiziksel
aktiviteye katilimin g¢ocuk tarafindan bir zorunluluk olarak degil, oyun ve eglence
ile biitlinlesmis dogal bir davrams olarak algilanmasi, siireklilik agisindan
onemlidir. Hazar'mn (1996) beden egitimi ve sporda oyun kavramini ele aldig1
calismasinda da oyun, ¢cocuk gelisimi ve egitim arasindaki iliski {izerinde 6zellikle
durulmaktadir. Daha yakin tarihli ¢alismasinda ise Hazar (2024), 10-14 yas
cocuklarin fiziksel aktivite gerektiren oyunlara yonelik tutumlarini 6lgmek amaciyla
gelistirdigi Ol¢gme araciyla, cocuklarin fiziksel aktiviteye iliskin tutumlarmn
incelenebilecegini ortaya koymustur.

Tiirk halk oyunlar: bu agidan dikkat gekici bir hareket ve kiiltiir alanidir. Halk
oyunlar1 yalnizca estetik veya folklorik bir gosteri olarak degerlendirilmemeli; ayni
zamanda belirli bir siire boyunca gerceklestirilen, ritmik, koordinatif ve enerji
gerektiren fiziksel hareketler biitiinii olarak ele alinmalidir. Kaya'ya (2016a) gore
Tiirk halk oyunlarmin fiziksel boyutunda kuvvet, denge, esneklik, koordinasyon,
reaksiyon zamarn ve beceri gibi ¢ok sayida psikomotor 6zellik kullanilmaktadir.
Dolayisiyla halk oyunlari, ¢ocuklarin hareket repertuvarini genisletme ve fiziksel
aktiviteye katilimini destekleme agisindan 6nemli bir potansiyele sahiptir. Tiirk halk

oyunlarinin fiziksel aktivite boyutunun kiiltiirel kimlik ve toplumsal baglamla
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birlikte degerlendirilmesi, bu etkinliklerin yalnizca fiziksel degil kiiltiirel bir hareket
alani oldugunu da gostermektedir (Akkus, 2025).

Ozellikle Tiirkiye'nin farkli bolgelerine ait halay, zeybek, horon, bar ve diger
yoresel oyunlarin hareket karakterlerinin birbirinden farkli olmasi, ¢ocuklara ¢ok
cesitli motor deneyimler kazandirmaktadir. Ornegin hizli tempolu oyunlarda daha
fazla adim, yon degisimi ve ritmik tekrar s6z konusu olabilirken; bazi yavas tempolu
oyunlarda denge, postiiral kontrol, diz fleksiyonu, ¢émelme ve kontrollii agirlik
aktarimi daha belirgin hale gelebilmektedir. Bu gesitlilik, halk oyunlarinin tek tip bir
fiziksel aktivite olmadigini, yOresel hareket karakterlerine gore farkli motor ve
fiziksel gereklilikler tasidigini gostermektedir.

Yapmis oldugumuz bu ¢alismadaki temel amag, Tiirk halk oyunlarini ¢ocuklarin
fiziksel aktivite, fiziksel uygunluk ve motor gelisimleri agisindan degerlendirmek ve
mevcut bilimsel literatiir 151g1nda halk oyunlarinin ¢ocukluk déneminde nasil daha

etkili bir fiziksel aktivite aracina dontistiiriilebilecegini ortaya koymaktir.

2. COCUKLUK DONEMINDE FiZiKSEL AKTiVITENIN ONEMI

Fiziksel aktivite, iskelet kaslarin olusturdugu ve enerji harcamasimi artiran
herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlanabilir. Cocukluk déneminde fiziksel
aktivite; oyun, beden egitimi, spor, dans, ulasim, rekreatif etkinlikler ve giinliik
yasam hareketleri araciligiyla gerceklestirilebilir. Dolayisiyla ¢ocuklarin fiziksel
aktivitesini yalnizca sportif antrenmanlarla sinirlandirmak dogru degildir.

Cocuklarda diizenli fiziksel aktivite; kardiyorespiratuvar uygunluk, kas kuvveti,
kemik saglhigi, viicut kompozisyonu ve metabolik saglik a¢isindan 6nemli yararlar
saglamaktadir (Janssen & LeBlanc, 2010). Cocukluk doneminde fiziksel aktivite ve
sporun, fiziksel ve motor gelisimin yani sira ¢cok boyutlu gelisim siiregleri igerisinde
degerlendirilmektedir (Akkus, 2026). Egzersize verilen fizyolojik yanitlarin
anlasilmasi, fiziksel aktivitenin organizma {izerindeki etkilerinin ve fiziksel
uygunluk gelisiminin degerlendirilmesi agisindan onem tasimaktadir (Ugurluy,
2023). Fiziksel aktivitenin ¢ocukluk donemindeki etkileri yalnizca fiziksel alanla
stnirhh degildir. Diizenli hareketin biligsel islevler, akademik performans ve
psikolojik saglik {izerinde de olumlu etkiler saglayabildigi bildirilmektedir (Sember
vd., 2020; Cogkuntiirk, 2023 ).

WHO'nun (2020) onerileri dogrultusunda g¢ocuklarin fiziksel aktivitelerinin
cogunlukla orta-yiiksek siddetli aerobik etkinliklerden olusmasi gerekmektedir.
Ancak ¢ocuklara dnerilen fiziksel aktivitenin siirdiiriilebilir olabilmesi i¢in yasa ve

gelisim diizeyine uygun olmasi, eglenceli olmasi, cesitlilik icermesi ve ¢ocugun
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katilim istegini desteklemesi gerekmektedir. Oyun ve fiziksel etkinliklerin egitim
ortamindaki uygulanmasina iliskin 6gretmen beklentilerinin degerlendirilmesi de
bu etkinliklerin ¢ocuklarin gelisimsel gereksinimlerine uygun bicimde
planlanmasinin énemine isaret etmektedir (Yikilmaz, 2018).

Bu noktada dans ve halk oyunlar1 6nemli bir secenek olarak ortaya ¢ikmaktadir.
Dans, miizik ve hareketin birlesimi sayesinde fiziksel aktiviteyi sosyal ve kiiltiirel
bir deneyime doniistiirebilmektedir. Dans iizerine yapilan sistematik bir
incelemede, ¢ocuk ve ergenlerde dans etkinlikleri sirasinda zaman zaman orta ve
yiiksek siddetli fiziksel aktivite diizeylerine ulasilabildigi, ancak dans derslerinin
yapisina bagh olarak orta-yiiksek siddetli aktivite siiresinin degisebildigi
belirtilmistir (Dos Santos vd., 2021). Bu sonug, halk oyunlarinda yalnizca "oyun
yapiliyor olmasi"min degil, dersin tempo, siire, dinlenme araliklar1 ve hareket
yogunlugunun da fiziksel aktivite acisindan dikkate alinmasi gerektigini

gostermektedir.

3. FIZIKSEL UYGUNLUK KAVRAMI

Fiziksel uygunluk, bireyin giinliik yasam aktivitelerini yorgunluk yasamadan
gerceklestirebilmesi ve gerektiginde fiziksel ¢aba gerektiren etkinliklere yeterli
kapasiteyle katilabilmesiyle iligkilidir. ~Cocuklarda fiziksel uygunlugun
degerlendirilmesinde kardiyorespiratuvar dayaniklilik, kas kuvveti, kas
dayaniklilig, esneklik, siirat, geviklik ve viicut kompozisyonu gibi degiskenler
dikkate alinmaktadir. Bu 6zelliklerin objektif olarak degerlendirilmesinde, dlciilmek
istenen performans bilesenine uygun testlerin secilmesi énem tasimaktadir (Yapici
& Arslan, 2019).

Motor yeterlik ile fiziksel uygunluk arasinda karsilikli ve gelisimsel bir iliski
bulunmaktadir. Cattuzzo ve arkadaglarinin (2016) sistematik derlemesinde motor
yeterlik ile kardiyorespiratuvar ve kas-iskelet uygunlugu arasinda olumlu iligkiler
bulundugu bildirilmistir. Robinson ve arkadaslari (2015) ise motor yeterligin fiziksel
aktivite ve saglikla iliskili fiziksel uygunluk agisindan olumlu gelisimsel
yoriingelerin bir pargasi oldugunu vurgulamaktadir.

Tirk halk oyunlarmmin hareket yapisi incelendiginde bu fiziksel uygunluk
bilesenlerinin bir¢ogunun ayni etkinlik igerisinde kullanilabildigi goriilmektedir.
Halk oyunlar1 g¢alismasinda farkli yorelere ait oyunlarin enerji tiiketimi ve oksijen
kullanimi bakimindan birbirinden farkli Ozellikler gosterdigi belirlenmistir
Unveren'in (2005). Bu sonug, biitiin halk oyunlarinin ayru fiziksel yiiklenmeye sahip

olmadigina isaret etmektedir. Dolayisiyla c¢ocuklarla yapilacak halk oyunlar
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calismalarinda "halk oyunu" ifadesinin tek basina egzersiz siddetini agiklamadigy;
oyun tiirii, tempo, oyun siiresi, tekrar sayisi, alanin biiyiikliigii, oyuncu sayis1 ve

dinlenme siirelerinin birlikte degerlendirilmesi gerektigi sdylenebilir.

4. TURK HALK OYUNLARININ FiZIKSEL AKTIVITE NITELIGI

Kaya (2016a), Tiirk halk oyunlarinin fiziksel ve zihinsel boyutlarini ele alirken,
halk oyunlarinin gergeklestirilmesi sirasinda fiziksel hareketlerin yani sira algilama,
karar verme, ritmik diizenleme ve hareketlerin uzaysal organizasyonunun da
gergeklestigini belirtmektedir. Kayanin (2016b) psikomotor ozellikler iizerine
yaptig1 calismada ise halk oyunlarinin kuvvet, denge, esneklik, reaksiyon zamani,
beceri ve koordinasyon gibi motor ozelliklerle iliskili oldugu vurgulanmaktadir.
Halk oyunlarinin fiziksel aktivite niteligini belirleyen temel oOzelliklerden biri
ritimdir. Ritim, hareketlerin belirli zaman araliklar1 igerisinde diizenlenmesini
saglar. Cocugun ritmi takip edebilmesi igin isitsel uyaram algilamasi, hareketle
eslestirmesi ve uygun zamanda gerceklestirmesi gerekir. Boylece halk oyunu
yalnizca fiziksel bir hareket degil, duyusal ve motor sistemlerin birlikte ¢alismasin
gerektiren bir etkinlik haline gelir.

Kaya, Alkaya ve Giilbeyaz (2015), halk danslarinin zihinsel boyutlarini ele
aldiklar1 ¢alismalarinda halk oyunlarinda algilama, yorumlama, karar verme ve
hareketlerin uzaysal diizenlenmesi gibi siireglerin énemini vurgulamislardir. Bu
durum halk oyunlarinin ¢ocuk gelisimi agisindan ¢ok boyutlu bir 6grenme ortami

olusturabilecegini diisiindiirmektedir.

5.HALK OYUNLARI, MOTOR YETERLIK VE FIZIKSEL AKTIVITE

Motor yeterlik, bireyin hareket gorevlerini bagarili ve kontrollii bir bigcimde
gerceklestirebilme kapasitesini ifade etmektedir. Motor yeterlik ile fiziksel aktivite
arasinda gelisimsel bir dongii bulunmaktadir. Cocuk hareket becerilerini
gelistirdikce fiziksel aktivitelere katilma konusunda daha yeterli hissedebilir;
fiziksel aktiviteye daha fazla katildik¢a da motor becerilerini gelistirme firsati
bulabilir (Stodden vd., 2008; Robinson vd., 2015). Barnett ve arkadaglarinin (2008)
boylamsal arastirmasi, ¢ocukluk donemindeki motor beceri yeterligi ile ilerleyen
yaslardaki fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk arasindaki iliskide algilanan sportif
yeterligin dnemli bir rol oynayabildigini gdstermistir. Benzer bicimde Barnett ve
arkadaslar1 (2009), cocukluk donemindeki motor beceri yeterliginin ergenlik

donemindeki fiziksel aktiviteye katilimi dngorebildigini bildirmistir.
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e

Bu baglamda halk oyunlarinin ¢ocuklara "basarabilecegi" hareket deneyimleri
sunmasi onemlidir. Cocuk bir halk oyununun temel adimlarini 6grendiginde, grup
igerisinde basarili bicimde uyguladiginda ve ritimle hareket ettiginde kendi hareket
yeterligine iliskin olumlu bir alg1 gelistirebilir. Dolayisiyla halk oyunlarinn fiziksel
aktivite agisindan degeri yalnizca harcanan enerjiyle agiklanmamalidir. Cocugun
"hareket edebilirim", "6grenebilirim", "ritmi takip edebilirim" ve "grubun igerisinde
hareket edebilirim" bi¢imindeki algilar1 da fiziksel aktiviteye yonelik uzun siireli

katilim ag¢isindan 6nem tasimaktadir.

6. HALK OYUNLARI VE FiZIKSEL AKTIVITEYE YONELIK MOTIVASYON

Fiziksel aktiviteye katilimin siirdiiriilebilir olmasi agisindan motivasyon énemli
bir faktordiir. Cocuklarin fiziksel aktiviteyi sevmesi, kendilerini yeterli hissetmeleri
ve sosyal cevrelerinden destek almalarn fiziksel aktiviteye katilimi kolaylastirabilir.
Sportif ve fiziksel etkinliklerin psiko-sosyal boyutlari, bireyin katiim deneyiminin
yalnizca fiziksel ¢iktilar {izerinden degerlendirilmemesi gerektigini gostermektedir
(Ugurlu, 2024).

Hazar'in (2024) calismasinin bu noktada 6zel bir 6nemi bulunmaktadir.
Calismada fiziksel aktivite gerektiren oyunlara yonelik tutumlarin lgiilebilmesi igin
gelistirilen 6lgek, ¢ocuklarin yalnizca ne kadar hareket ettiklerinin degil, hareket
igeren oyunlara yonelik tutumlarinin da arastirilmas: gerektigini gostermektedir.

Tirk halk oyunlart agisindan bakildiginda mdiizik, kostiim, grup calismasi,
yoresel hikayeler ve oyun kiiltirti fiziksel aktiviteyi ¢ocuk igin anlamli hale
getirebilir. Bu nedenle halk oyunlarinin ¢ocuklara dgretiminde fiziksel aktivitenin
kiiltiirel] baglamindan yararlanilmas: Onerilmektedir. Halk oyunlariyla ilgilenen
bireylerde empatik egilim ve kayg gibi psikolojik degiskenlerin incelenmesi, halk
oyunlarmin sosyal ve psikolojik boyutlarinin da dikkate alinmas: gerektigine isaret
etmektedir (Oktem vd., 2026). Ornegin cocuklara yalmizca bir halay adimi
ogretilmek yerine o oyunun hangi yoreye ait oldugu, hangi miizikle oynandigy,
oyunun sosyal anlami ve hareket karakteri de anlatilabilir. Béylece fiziksel aktivite

kiiltiirel 6grenmeyle biitiinlesir.

7. FIZIKSEL AKTIVITE, MOTOR YETERLIK VE HALK OYUNLARI
ARASINDAKI GELISIMSEL DONGU
Stodden ve arkadaslar1 (2008), motor beceri yeterligi ile fiziksel aktivite arasinda

gelisimsel bir model 6nermistir. Bu modele gére motor becerisi gelisen ¢ocuklar
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fiziksel aktivitelere katilma konusunda daha basarili olabilir; fiziksel aktiviteye daha
fazla katilan ¢ocuklar da motor becerilerini gelistirme firsat1 bulabilir.

Bu model Tiirk halk oyunlari agisindan oldukga agiklayicidir. Cocuk ilk asamada
basit bir halk oyunu adimimni 6grenir. Adim1 dogru gerceklestirdikce kendisini
yeterli hisseder. Yeterlik algis1 arttik¢a oyuna katilma istegi artar. Daha fazla tekrar
yaptik¢a motor becerisi gelisir. Motor becerisi gelistikce daha karmasik oyunlar
Ogrenebilir.

Bu stire¢ asagidaki bicimde 6zetlenebilir:

Halk oyununa katilim — hareket deneyimi — motor yeterlik — algilanan
yeterlik — fiziksel aktivite motivasyonu — daha fazla katilim — daha gelismis
motor yeterlik

Bu dongii ¢ocukluk doneminde fiziksel aktivite aliskanliklarinin gelistirilmesi

agisindan 6nemli bir kuramsal ¢erceve olusturabilir.

SONUC

Cocukluk doneminde fiziksel aktivitenin artirilmasi, yalnizca ¢ocuklarin giinliik
enerji harcamasinin artirilmasi anlammna gelmemektedir. Fiziksel aktivite,
¢ocuklarin motor yeterliklerinin gelistirilmesi, fiziksel uygunluklarinin artirilmasi,
bilissel ve sosyal gelisimlerinin desteklenmesi ve yasam boyu stirdiiriilebilecek aktif
yasam aliskanliklarinin olusturulmasi agisindan ¢ok boyutlu bir gelisim aracidir.

Tiirk halk oyunlari bu ¢ok boyutlu yapi igerisinde 6nemli bir potansiyele sahiptir.
Halk oyunlarinin hareket yapisi incelendiginde kuvvet, denge, esneklik, siirat,
ceviklik, koordinasyon, ritim ve reaksiyon gibi ¢ok sayida motor 6zelligin aym
etkinlik icerisinde kullanilabildigi goriilmektedir. Kayanin (2009, 2015, 2016a,
2016b) calismalar: Tiirk halk oyunlarinin fiziksel ve psikomotor boyutunu ortaya
koyarken; cocuklarla gergeklestirilen calismalar da halk oyunlarmin fiziksel
uygunluk ve koordinasyon agisindan kullanilabilecegine iliskin énemli bulgular
sunmaktadir (Biber, 2016; Tohumat & Arabaci, 2017; Cakmakc vd., 2018; Top vd.,
2020).

Bununla birlikte halk oyunlarinin ¢ocuklarin fiziksel aktivitesine katkis1 yalnizca
motor ve fizyolojik boyutla smirlandirilmamalidir. Hazar'm (1996, 2024) oyun ve
fiziksel aktiviteye yonelik tutumlar tizerine ¢alismalari, ¢ocuklarin fiziksel aktiviteye
katiliminda oyunun ve olumlu tutumlarin 6nemini gostermektedir. Halk oyunlari
miizik, ritim, hareket, oyun ve sosyal etkilesimi bir araya getirerek fiziksel aktiviteyi
cocuk agisindan anlaml ve eglenceli hale getirebilir. Spor ve fiziksel etkinliklerin

sosyal etkilesim stiregleriyle iligkili olmasi, halk oyunlarmin grup temelli yapisinin
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sosyal gelisim agisindan da degerlendirilmesini desteklemektedir (Ugurlu &
Mergan, 2020).

Uluslararasi literatiirde motor yeterlik ile fiziksel aktivite arasinda gelisimsel bir
iliskinin bulundugu; temel motor becerilerin gelistirilmesinin ¢ocuklarin fiziksel
aktiviteye katilimini ve fiziksel uygunlugunu destekleyebildigi ortaya konulmustur
(Barnett vd., 2008, 2009; Cattuzzo vd., 2016; Lubans vd., 2010; Morgan vd., 2013;
Robinson vd., 2015; Stodden vd., 2008). Bu acidan halk oyunlari, temel motor
becerilerin ve fiziksel aktivitenin aym1 6grenme ortaminda biitiinlestirilmesine
olanak saglayan 6zgtiin bir arag olarak degerlendirilebilir.

Ancak halk oyunlarinin fiziksel aktivite agisindan etkili olabilmesi igin
programin sistematik bigcimde planlanmas: gerekmektedir. Oyun se¢imi, tempo,
siire, tekrar sayisi, dinlenme araliklar1 ve 6gretim yontemi ¢ocuklarin yas ve gelisim
Ozelliklerine gore diizenlenmelidir. Geng¢ sporcularda fiziksel Ozelliklerin yas
gruplarina gore farklilasabilmesi de hareket ve egzersiz uygulamalarinin gelisimsel
Ozellikler dikkate alinarak planlanmasinin 6nemini desteklemektedir (Uslu vd.,
2022). Ogzellikle cocuklarin pasif bekleme siirelerinin azaltilmasi ve hareket
igerisinde gegirilen siirenin artirilmasi 6nemlidir.

Sonug olarak Tiirk halk oyunlari, ¢ocuklarda fiziksel aktivite + motor gelisim +
fiziksel uygunluk + oyun + sosyal etkilesim + kiiltiirel aktarim bilesenlerini bir
araya getirebilen 0zgiin bir egitim ve hareket alamidir. Bu nedenle Tiirk halk
oyunlarinin yalnizca kiiltiirel gosteri veya yarisma baglaminda degil, cocuklarin
fiziksel aktivite diizeylerini artirmaya yonelik okul, kuliip ve toplum temelli
programlarin igerisinde de degerlendirilmesi 6nerilmektedir.

Ozellikle gelecekte yapilacak deneysel aragtirmalarda ¢ocuklarin halk oyunlari
uygulamalar1 sirasinda enerji tiiketimi, kalp atim hizi, orta-ytiiksek siddetli fiziksel
aktivite siiresi, motor yeterlik, denge, koordinasyon, ceviklik ve fiziksel aktiviteye
yonelik tutumlarinin birlikte degerlendirilmesi, Tiirk halk oyunlarinin ¢ocuk sagligi
ve fiziksel gelisimindeki gercek katkisinin daha giiglii bicimde ortaya konulmasin

saglayacaktir.
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