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Ozet

E-spor, dijitallesme siireciyle birlikte rekabetgi ve organize bir performans
alan1 haline gelmig, biligsel becerilerin yogun bigimde kullanildigr bir spor
dali olarak dikkat ¢ekmistir. Bu boliimiin amaci, e-spor performansini
etkileyen biligsel siiregleri ve bu siireglerle iligkili saglik ve yasam tarzi
faktorlerini biitiinctil bir bakig agisiyla ele almaktir. Literatiir bulgulari,
e-spor performansinin yalnizca teknik oyun becerileriyle agiklanamayacaginy;
dikkat kontrolii, ¢alisma bellegi, karar verme ve gorsel-uzamsal islemleme
gibi biligsel mekanizmalarin performansin temel bilesenlerini olugturdugunu
gostermektedir. Bununla birlikte egzersiz, sedanter davramig, stres
diizeyi, uyku ve beslenme gibi yasam tarzi faktorlerinin biligsel verimlilik
ve performansin siirdiiriilebilirligi iizerinde 6nemli etkileri olabilecegi
vurgulanmaktadir. Mevcut cahigmalar, diizenli fiziksel aktivitenin biligsel
performansi destekleyebilecegini, ancak e-sporcular arasinda fiziksel aktivite
diizeylerinin her zaman Onerilen seviyelere ulasmadigini gostermektedir.
Ayrica uzun siireli ekran kullanimi ve sedanter davraniglarin gesitli saglik
riskleriyle iliskili olabilecegi belirtilmektedir. Genel olarak literatiir, e-spor
performansinin biligsel, psikolojik ve fizyolojik siireglerin yani sira yasam
tarz1 faktorlerinin etkilesimiyle sekillenen ¢ok boyutlu bir yapi sundugunu
ortaya koymaktadir. Bu nedenle e-spor performansinin degerlendirilmesinde
yalnizca oyun igi becerilere odaklanmak yerine, biligsel kapasiteyi ve saglikla
iligkili yasam tarzi degiskenlerini birlikte ele alan biitiinciil yaklagimlarin
gelistirilmesi 6nem tagimaktadir.
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1. Girig

Dijitallesme siireci ve gelisen teknolojik altyapi, rekabetgi video oyunlarinin
kurumsallagmasin1 hizlandirarak e-sporu organize rekabet yapilar1 i¢inde
yiiriitiilen bir performans alanina doniistiirmiistiir (Tang ve ark., 2025).
Bu gergevede e-spor, performansin oyun igi ¢iktilarla (skor, siralama, bagari
orani) nesnel olarak izlenebildigi; ancak bagariy: belirleyen siireglerin yalnizca
teknik becerilerle sinirli olmayip biligsel, psikolojik ve fizyolojik bilesenlerin
etkilesimiyle sekillendigi gok boyutlu bir yapr olarak degerlendirilmektedir
(Hamari ve Sjoblom, 2017; Nagorsky ve Wiemeyer, 2020; Iwatsuki ve ark.,
2022; Cyma-Wejchenig ve ark., 2024).

Rekabet¢i oyun ortamlarinda bagari; dinamik gorsel uyaranlari hizh igleme,
dikkat kontrolii, ¢aligma bellegi, karar verme ve psikomotor yanit iiretimi
gibi biligsel mekanizmalarin {izerine kuruludur (Miao ve ark., 2024; Cyma-
Wejchenig ve ark., 2024). Bununla birlikte literatiir, performansin yalnizca
oyun siiresinin artmasiyla agiklanamayacagini; antrenman modeli, stres diizeyi,
toparlanma kogullar1 ve yagam tarz1 bilesenlerinin (uyku, fiziksel aktivite,
beslenme, ergonomi) performansin siirdiiriilebilirligini belirleyebilecegini
gostermektedir (McNulty ve ark., 2023; Tang ve ark., 2025; Goulart ve
ark., 2023).

Bu boliimde, e-spor performansini etkileyebilecek biligsel mekanizmalari
ve karar verme dinamiklerini; egzersiz/fiziksel aktivite, sedanter davraniga
bagl saglik riskleri, stres ve psikolojik diizenleme siiregleri ile yasam tarzi
belirleyicileri gergevesinde biitiinciil bigimde ele almak amaglanmaktadir. Tlk
olarak biligsel temele odaklanilmakta, ardindan performans: destekleyen ya
da sinirlayabilen fizyolojik ve davranigsal degiskenler giincel bulgular ig181nda
degerlendirilmektedir.

2. E-Spor Performansinda Biligsel Mekanizmalar ve Uzmanlik
Profili

E-spor, yiiksek diizeyde dikkat kontrolii, hizli bilgi isleme ve gorsel-
uzamsal analiz gerektiren rekabetgi bir performans alanidir (Miao ve ark.,
2024; Martin-Niedecken ve Schittin, 2020). Oyun performansinin yalnizca
mekanik becerilere degil; tepki siiresi, el-g6z koordinasyonu, galigma bellegi ve
problem ¢6zme gibi biligsel islevlere de dayandig: bildirilmektedir (Lachowicz
ve ark., 2024; Palanichamy ve ark., 2020). Bu baglamda uzmanlik, tek bir
biligsel beceriden ziyade, birden fazla biligsel bilegenin oyun baglaminda hizl
ve tutarh bir gekilde 6rgiitlenmesi seklinde diigtintilebilir.

Meta-analitik bulgular, e-spor uzmanlarinin amatorlere kiyasla genel olarak
kiigiik-orta diizeyde biligsel avantajlar sergileyebildigini ve bu avantajin 6zellikle



Ali Fatib Saylam | 87

uzamsal bili ve dikkat alanlarinda daha belirginlestigini gostermektedir
(Miao ve ark., 2024; Cyma-Wejchenig ve ark., 2024). Rekabet¢i oyunlarin
cevresel tarama, hedef segimi ve hizli gorsel giincelleme gereksinimleri
dikkate alindiginda, uzamsal iglemleme ve dikkat alanlarinda ortaya ¢ikan
bu farklilagma oyun baglamiyla uyumludur. Bununla birlikte, video oyun
deneyimine iliskin biligsel kazanimlarin tutarliligi sinirhdir; yas, basglangig
diizeyi ve kullanilan 6l¢tim araglar1 gibi degigkenler elde edilen sonuglart anlaml
bi¢imde etkileyebilmektedir (Ziv ve ark., 2022; Anderson ve Warburton,
2012).

Ovyun tiiriine bagl biligsel talepler, uzmanlik profilinin bigimlenmesinde
belirleyici olabilir. Mevcut bulgular, birinci sahis nigsancit (FPS) tiirtinde
hiz ve hizli tepki siiresinin 6n plana ¢iktigini; buna karsilik inhibisyon
kontroliiniin gorece daha diisiik olabildigini gostermektedir (Deleuze ve
ark., 2017). Buna karsin ¢ok oyunculu ¢evrim igi savag arenast (MOBA)
tiirtinde ¢aliyma bellegi kapasitesi, siirdiriilebilir dikkat ve problem ¢6zme
becerilerinin daha belirginlestigi bildirilmektedir (Valls-Serrano ve ark., 2022).
Bu farklilagma, e-spor biligsel performansinin tek tip bir beceri seti olarak
degerlendirilemeyecegini; aksine oyun tiiriiniin gerektirdigi bilgi isleme
dinamiklerine gore biligsel agirlik merkezinin degisebildigini diisiindiirmektedir.

Mevcut bulgular, e-sporda biligsel performansin 6zellikle dikkat ve uzamsal
islemleme tizerinden anlam kazandigini; ancak bunun her bireyde ve her
baglamda otomatik bir geligim semasiyla agiklanamayacagini gostermektedir
(Miao ve ark., 2024; Ziv ve ark., 2022; Anderson ve Warburton, 2012).
Biligsel bilegenlerin oyun igi karara nasil doniigtiigii ise performansin daha
goriiniir yliziinii olugturur ve bu nedenle karar verme dinamikleri ayr1 bir
vurgu gerektirir.

2.1. Karar Verme ve Hiz-Dogruluk Dengesi

E-sporda karar verme, degisen uyaranlar altinda milisaniyeler iginde uygun
yanitin segilmesini gerektirdigi igin performansin merkezi bilegenlerinden
biridir. Bu siireg; segici dikkat, islemleme hizi, gorsel-uzamsal analiz ve galisma
belleginin eg zamanh katkistyla yiiriitiiliir (Cyma-Wejchenig ve ark., 2024;
Palanichamy ve ark., 2020). Dolayisiyla karar verme, bagimsiz bir tek beceri
degil, biligsel sistemin biitiinlesik ¢iktis1 olarak degerlendirilebilir.

Rekabet¢i ortamda kararlar genellikle zaman baskis1 altinda alindigindan,
performanst yalnizca dogrulukla degil; hiz ve dogrulugun birlikte olugturdugu
denge tizerinden degerlendirmek daha islevseldir. Hizin artmasi bazi durumlarda
hata olasiigini yiikseltebildigi igin, etkili karar verme oyun baglamina uygun
bi¢imde hiz—dogruluk dengesini yonetebilmeyi gerektirir. Norofizyolojik
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diizeyde, gorev odakl dikkat ve bilgi isleme ile iliskilendirilen beta aktivitesindeki
artigin karar verme ve problem ¢ozme siiregleriyle baglantili olabilecegi
bildirilmektedir (Imanian ve ark., 2025). Benzer sekilde rekabet kogullarinda
tizyolojik uyarilmanin (6r. kalp atim hiz1 artig1 ve kortizol yanit1) yiikseldigine
iligkin bulgular, karar kalitesinin yalmzca biligsel kapasiteye degil; uyarilma
diizeyi ve diizenleme siireglerine de bagl olabilecegini diigiindiirmektedir

(McNulty ve ark., 2023).

Sanal gergeklik (VR) temelli miidahalelere iligkin bulgular ise, psikomotor
alanlarda (6zellikle el-goz koordinasyonu gibi) kazanimlar olabilecegini;
ancak tepki stiresi gibi bazi ¢iktilarda etkinin her zaman tutarl olmadigin
gostermektedir (Lachowicz ve ark., 2024). Bu durum, karar verme ve
psikomotor performansin tek bir miidahaleyle her bilesende esit diizeyde
gelismeyebilecegine isaret eder.

Karar verme performanst, dikkat, uzamsal iglemleme ve ¢aligma bellegi gibi
biligsel stire¢lerin zaman baskist altinda bir motor yanita doniistiiriilmesidir.
Bu doniistim siirecinde uyarilma diizeyi ve stres diizenleme mekanizmalari
kritik bir diizenleyici rol oynayabilir (Imanian ve ark., 2025; McNulty ve ark.,
2023). Dolayistyla karar kalitesi, yalnizca biligsel kapasiteye degil; fizyolojik
uyarilma diizeyinin optimal aralikta tutulmasina da baghdir. Bu baglamda
performansin siirdiiriilebilirligini etkileyen yasam tarzi degiskenleri 6nem
kazanmaktadir. Ozellikle fiziksel aktivite ve egzersiz, bilissel verimlilik ve stres
diizenlemesi tizerindeki potansiyel etkileri nedeniyle e-spor performansinin
destekleyici bilegenlerinden biri olarak degerlendirilebilir.

3. Egzersiz ve Fiziksel Aktivite: Norobiligsel Destekleyiciler

E-spor sedanter bir etkinlik gibi goriinse de, fiziksel uygunluk ve
diizenli egzersizin biligsel performansi dogrudan ya da dolayl kanallarla
destekleyebilecegine iligkin kanitlar giderek artmaktadir (McNulty ve ark.,
2023). Deneysel tasarimlar bu iliskiyi goriiniir kilmaktadir. Tang ve ark., (2025)
tarafindan FPS oyuncularinda yiiriitiilen alt1 haftalik randomize kontrollii
caliymada, haftada ii¢ kez uygulanan yiiksek yogunluklu aralikli antrenman
(HIIT) programi sonrasinda oyun performansinin birden fazla bileseninde (6r.
hedefleme, dogruluk, reaksiyon siiresi gibi oyun igi 6lglitler) anlamh gelismeler
rapor edilmigtir (Tang ve ark., 2025). Ayni ¢aligmada maksimal oksijen tiiketimi
(VO:2max) ve uyku kalitesindeki iyilesmelerin birlikte gozlenmesi, egzersizin
performansa yalmzca akut biligsel uyarilma tizerinden degil, fizyolojik kapasite
ve toparlanma kalitesi tizerinden uzanan bir hatla katki saglayabilecegini
diisiindiirmektedir (Tang ve ark., 2025). Akut egzersiz protokollerinin oyun
performansina kisa siireli katki saglayabilecegini bildiren ¢aligmalar da, 6zellikle
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hiz-dogruluk temelli performans metriklerinde egzersiz sonrasi degisimleri
tartigmaya agmaktadir (de Las Heras ve ark., 2020).

Bununla birlikte egzersizin e-sporla iligkili tim psikolojik degiskenlerde
otomatik bir iyilesme yaratmayabilecegi; bazi1 yapilarda etkinin daha sinirl
kalabilecegi de bildirilmistir (Tang ve ark., 2025). McNulty ve ark., (2023)
derlemesi, egzersizin e-spor performansint destekleyebilecegine dair olumlu
egilime ragmen deneysel galigmalarin sayisi, 6rneklemlerin heterojenligi ve
performans olgiitlerindeki farkliliklar nedeniyle kanitlarin biitiinciil bir kesin
etki iddiasina heniiz izin vermedigini vurgulamaktadir. Bu tablo, asil sorunun
egzersiz taydali mi1 sorusundan ziyade, hangi antrenman modelinin, hangi oyun
tiirtinde ve hangi performans olgiitlerinde daha etkili oldugu sorusu etrafindan
sekillendigini gostermektedir (McNulty ve ark., 2023; Tang ve ark., 2025).

Bu gergevede egzersiz, uzun siireli oturma ve yogun ekran kullaniminin
etkilerini dengelemeye katki sunabilecek yagam tarzi bilegenlerinden biri olarak
degerlendirilebilir. Egzersizi yalnizca genel bir saglik davranisi olarak degil;
yiiksek biligsel yiik altinda performansin siirekliligini destekleyebilecek bir faktor
olarak degerlendirmek miimkiindiir. Gozlemsel bulgular, e-sporcularin fiziksel
aktivite diizeylerinin her zaman 6nerilen diizeylere ulagmadigini ve performans
kazanimlariyla saghk davraniglarinin her zaman paralel ilerlemedigini
gostermektedir (Cyma-Wejchenig ve ark., 2024; Goulart ve ark., 2023).

Egzersize iliskin bulgular, e-spor performansinin yalnizca oyun igi tekrar ve
pratikle agiklanamayacagini gostermektedir: fiziksel uygunluk, biligsel goklu
mekanizmalar tizerinden destekleyebilir (Tang ve ark., 2025; McNulty ve ark.,
2023). Bununla birlikte bu etkinin siirdiiriilebilir olabilmesi, e-sporun uzun
siireli oturma ve yogun ekran kullanimina dayali yapisinin da dikkate alinmasini
gerektirir. Bu durum, performansin yalnizca oyun igi pratikle degil, eslik eden
sedanter davranig ortintiileriyle birlikte ele alinmasini gerektirmektedir.

4. Sedanter Davranis ve E-Spor Katilimina Bagh Saglik Riskleri

E-sporun yaygin bi¢imde uzun siireli oturma ve ekran odakli
yiiriitiilmesi, performans tartigmasini saglik risklerinden bagimsiz diistinmeyi
zorlagtirmaktadir (McNulty ve ark., 2023; Palanichamy ve ark., 2020).
Palanichamy ve ark. (2020) sistematik derlemesi; goz yorgunlugu ve bulanik
gorme gibi gorsel sikayetlerin, bel-boyun agrisi ve kotii postiir gibi kas-
iskelet sistemi yakinmalarinin ve el-bilek bolgesinde tekrarlayict kullanima
bagli sorunlarin yogun katilimla birlikte goriilebilecegini 6zetlemektedir. Bu
bulgular, e-sporun yalnizca biligsel performansla sinirlt bir alan olmadigins;
ayn1 zamanda bedensel sistemler {izerinde de etkileri olabilen bir etkinlik
bigimi oldugunu gostermektedir (Palanichamy ve ark., 2020).



90 | E-Spor Performansimin Cok Boyutlu Belivleyicileri: Bilissel Mekanizmalay;, Fiziksel Aktivite...

Cyma-Wejchenig ve ark. (2024) ¢alismasinda profesyonel olmayan e-spor
oyuncularinin fiziksel aktivite diizeylerinin gorece diisiik olabildigi; buna kargin
baz1 performans testlerinde iyi sonuglar elde edilebildigi rapor edilmistir.
Bu tablo, kisa vadeli performans gostergelerinin her zaman fiziksel aktivite
diizeyiyle paralel ilerlemeyebilecegini gostermektedir. Ancak bu durum, fiziksel
aktivitenin saglik ve performansin siirdiiriilebilirligi agisindan 6nemini ortadan
kaldirmamaktadir (Cyma-Wejchenig ve ark., 2024). McNulty ve ark. (2023),
egzersizin e-spor performansini destekleyebilecegine dair bulgularin heniiz
sinirl ve heterojen oldugunu belirtmekle birlikte, sedanter siirelerin azaltilmasi
ve fiziksel aktivitenin giinliik rutine entegre edilmesinin hem saglik risklerini
dengeleme hem de performans ¢iktlar: agisindan potansiyel bir miidahale
alan1 sundugunu vurgulamaktadir. Benzer bigimde Martin-Niedecken ve
Schittin (2020) ile Cyma-Wejchenig ve ark. (2024) da e-sporcular igin
tiziksel aktivitelerin performans hazirligina dahil edilmesinin 6nemine dikkat
gekmektedir. Dolaysiyla e-sporda bagariy1 yalnizca oyun igi becerilerle agiklamak
yerine, fiziksel ve davranigsal diizenlemeleri de performansin tamamlayici
bilegenleri olarak ele almak daha tutarli gortinmektedir (Martin-Niedecken
ve Schattin, 2020; Cyma-Wejchenig ve ark., 2024) .

E-sporda performansin devamliligy, yalnizca skor artigiyla degil; uzun siireli
oturma aligkanliklarinin olugturdugu bedensel yiikiin yonetimiyle birlikte ele
alindiginda daha ger¢ekgi gortinmektedir (McNulty ve ark., 2023; Palanichamy
ve ark., 2020). Bu yonetimin 6nemli bir ayagt ise psikolojik siireglerin (6zellikle
dikkat, stres ve davranigsal diizenleme) performansi nasil giiclendirdigini ya
da zayiflatabildigini anlamaktir.

5. Stres ve Psikolojik Diizenleme Siiregleri

Video oyunlarmnin psikolojik etkilerinin tek bir yon tizerinden okunmasinin
tek boyutlu bir degerlendirme olabilecegi; etkilerin igerik, baglam, kullanim
bigimi ve bireysel ozellikler izerinden degisebildigi vurgulanmaktadir. Bu
nedenle ayn1 oyun, farkli kogullarda hem kazanimlar hem de riskler iiretebilir;
belirleyici olan ¢ogu zaman oyunun kendisinden ¢ok, oyunun nasil ve hangi
kosullarda deneyimlendigidir (Anderson ve Warburton, 2012).

5.1. Dikkat ve Davranigsal Etkiler

Yogun oyun pratigi ile dikkat ¢iktilar: arasindaki iligki literatiirde tutarsiz
sonuglarla rapor edilmistir; bazi ¢aligmalar belirli dikkat bilesenlerinde
kazanimlar olabilecegini, bazilar1 ise diirtiisellik, 6z-denetim ve yiiriitiicii
kontrol degiskenleri iizerinden olas1 dikkat sorunlariyla iliskiler olabilecegini
gostermistir (Smirni ve ark., 2021). Uzunlamasina bulgularin 6ne ¢ikardig:
onemli noktalardan biri, iliskinin tek yonlii olmayabilecegidir: oyun siiresi
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artig1 dikkat problemleriyle iliskilenebilecegi gibi, dikkat problemi olan
bireylerin de oyuna yonelmesi miimkiindiir (Gentile ve ark., 2012). Bu ¢ergeve,
degerlendirmeyi var-yok ikiligine indirgemek yerine; motivasyon, kullanim
bigimi ve iglevsellik diizeyi gibi boyutlar iizerinden ele almayr daha anlaml
kilmaktadir.

Bagimlilik tartigmalarinda da benzer bir temkin gereklidir. Smirni ve ark.
(2021), yiiksek oyun siiresi ile patolojik kullanimin her zaman ortiigmedigini;
klinik oOlgiitleri kargilayan birey oranlarmin gorece diigiik oldugunu ve bu
alanda genelleyici yaklagimlarin yiiksek oyun siiresine sahip bireylerin dogrudan
bagimli olarak degerlendirilmesine yol agabilecegini belirtmektedir. Bununla
birlikte baz1 bireylerde oyunlarin kagis islevi gorebilecegi ve agirt kullanimin
duygu durum ile giinliik islevsellik tizerinde olumsuz etkilerle iligkili olabilecegi
de rapor edilmektedir (Smirni ve ark., 2021).

5.2. Rekabetgi Stres Yanitlar1 ve Diizenleme

E-sporun rekabetgi dogasiyla birlikte stres yanitlar1 daha belirgin hale
gelmektedir. Miisabaka sirasinda kalp atim hizinda artig ve kortizol yaniti
gibi gostergelerin raporlanmasi, e-sporun psikofizyolojik stres sistemlerini
aktive edebildigini gostermektedir (McNulty ve ark., 2023; Palanichamy ve
ark., 2020). Norofizyolojik bulgular da stres diizeyi ile biligsel performans
arasinda iligki olabilecegini desteklemektedir. Imanian ve ark. (2025), e-spor
oyuncularinda belirli bant aktivitesi degisimlerinin dikkat ve karar verme
stiregleriyle baglantili olabilecegini belirtmekte; agir1 uyarilmanin ise bazi
durumlarda karar kalitesini olumsuz etkileyebilecegini diigiindiirmektedir.

Sistematik derlemeler, uzun siireli ve yogun katilimin yalmzca psikolojik
degil, fiziksel yakinmalar ve davramigsal zorluklarla da birlikte goriilebilecegini
ortaya koymaktadir (Palanichamy ve ark., 2020). Bu gergevede stres—performans
iligkisi, yalnizca anlik fizyolojik tepkiler tizerinden degil; yasam tarzi diizeni
ve toparlanma kogullariyla birlikte ele alindiginda daha kapsamli bigimde
anlagilabilir (McNulty ve ark., 2023; Palanichamy ve ark., 2020).

Psikolojik stiregler, e-spor performansini artiran ya da sinirlayan diizenleyici
bir rol oynayabilir; stresin etkili bigimde yonetilemedigi durumlarda biligsel
verimlilik ve performansin siirdiiriilebilirligi zayiflayabilir (Smirni ve ark.,
2021; McNulty ve ark., 2023). Bu ¢ergevede biligsel dayanikliligr destekleyen
yasam tarzi bilesenleri 6nem kazanmaktadir. Ozellikle beslenme ve uyku,
hem toparlanma siiregleri hem de dikkat ve uyaniklik diizeyi iizerindeki
etkileri nedeniyle performansin devamliligr agisindan kritik degiskenler olarak
degerlendirilebilir.
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6. Beslenme ve Uyku: Biligsel Dayaniklilikla Tliskili Yagam Tarz:
Bulgular:

6.1. Beslenme ve Biligsel Performans

E-sporda beslenme literatiirii gorece sinirlidir. Bu nedenle mevcut ¢aligmalar
performans tek bir takviye yaklagimi iizerinden degil, genel beslenme yeterliligi
gergevesinde degerlendirmektedir (Goulart ve ark., 2023). Goulart ve ark.
(2023), Neurotracker (NTx) temelli biligsel performans olgiimleri ile giinliik
besin alimlar arasindaki iliskileri incelemis; 6zellikle yeterli protein alimi ve
bazi mikro besin 6gelerinin Onerilen diizeyde kargilanmasinin daha iyi biligsel
performansla iliskili olabilecegini bildirmistir (Goulart ve ark., 2023).

Ayni ¢alismada, katilimcilarin 6nemli bir kisminin sebze ve meyve tiiketimi
ile baz1 kritik mikro besin 6geleri agisindan 6nerilen diizeylerin altinda kaldigy;
buna karsihk doymus yag ve sodyum aliminin gorece yiiksek oldugu rapor
edilmistir (Goulart ve ark., 2023). Bu bulgular, e-sporcular igin beslenme
yaklagiminin tek bir destek tirlinii arayigindan ziyade, biligsel islevi destekleyen
dengeli ve yeterli bir beslenme diizeni iizerinden ele alinmasinin daha anlamh
olabilecegini diigiindiirmektedir.

6.2.Uyku ve Biligsel Dayaniklilik

Uyku, e-spor baglaminda yalnizca dinlenme siiresi degil, dikkat siirekliligi
ve biligsel dayaniklilikla iligkili bir performans degigkenidir. Literatiirde, bazi
profesyonel e-spor takimlarinda uyku siiresinin 7 saatin altina diisebildigi ve
uyku boliinmelerinin artabildigi bildirilmigtir (Goulart ve ark., 2023). Ancak,
uyku ve performans iligkisine dair bulgularin tiim ¢aligmalarda tutarl olmadigt
da vurgulanmaktadir.

Goulart ve ark. (2023), uykululuk diizeyi ile biligsel dayaniklilig1 yansitan
performans Olgiitleri arasinda negatif yonlii bir iligki rapor etmis; artan
giindiiz uykululugunun biligsel performansla iligkili olabilecegini gostermistir
(Goulart ve ark., 2023). Tang ve ark. (2025) tarafindan yiiriitiilen miidahale
caligmasinda ise yiiksek yogunluklu aralikli antrenman (HIIT) sonrasinda
uyku kalitesindeki iyilegsmeler ile oyun performansindaki geligmelerin birlikte
gozlenmesi, uyku—performans iliskisinin egzersiz gibi miidahalelerle dolaylh
olarak giiclenebilecegini diisiindiirmektedir (Tang ve ark., 2025).

Ote yandan sistematik derleme bulgulari, uzun siireli ve yogun oyun
katiliminin uyku bozukluklar1 ve baz1 psikolojik belirtilerle iligkili olabilecegini
ortaya koymaktadir (Palanichamy ve ark., 2020). Bu durum, uyku hijyeninin
e-spor ekosisteminde yalnizca saglik agisindan degil, biligsel dayaniklilik ve
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performansin stirekliligi agisindan da dikkate alinmasi gereken bir degisken
oldugunu gostermektedir.

Beslenme ve uykuya iligkin mevcut bulgular, e-spor performansinin
yalnizca oyun i¢i uygulamalarla degil, giinliik yasam diizeninin kalitesiyle de
iligkili olabilecegine igaret etmektedir (Goulart ve ark., 2023; Tang ve ark.,
2025; Palanichamy ve ark., 2020). Bu nedenle yagam tarzi diizenlemeleri,
biligsel dayanikliligin korunmasi ve performansin stirdiiriilebilirligi agisindan
destekleyici bir gergeve sunmaktadir.

7. Sonug

Mevcut literatiir, e-spor performansinin tek bilegenli bir yap1 olmadigins;
biligsel mekanizmalar (dikkat, uzamsal islemleme, galigma bellegi ve karar
verme), psikolojik diizenleme siiregleri (stres yaniti, davranigsal kontrol)
ve yagam tarzi belirleyicilerinin (egzersiz/tiziksel aktivite, uyku, beslenme,
ergonomi) etkilesimiyle sekillendigini ortaya koymaktadir (Miao ve ark., 2024;
Smirni ve ark., 2021; McNulty ve ark., 2023; Palanichamy ve ark., 2020; Tang
ve ark., 2025; Goulart ve ark., 2023). Bu nedenle e-sporda basariy: yalnizca
oyun i¢i pratikle agiklamak, hem performans kazanimlarinin sinirlarint hem de
saglik risklerinin ortaya ¢ikigini eksik agiklayan bir yaklagim olarak kalmaktadir.

Bulgular, egzersiz miidahalelerinin performansi destekleyebilecegini
diiglindiirse de kanitlarin heterojenligi, gelecekte daha kontrollii ve oyun
tiiriine 6zgii performans olglitleriyle tasarlanmig ¢aligmalara ihtiyag oldugunu
diistindiirmektedir (McNulty ve ark., 2023; Tang ve ark., 2025). Benzer gekilde
beslenme ve uyku alaninda, tekil bulgular umut verici olsa da e-sporculara
Ozgii Onerilerin netlesmesi igin daha genis 6rneklemli ve miidahale temelli
aragtirmalarin artmasi gerekmektedir (Goulart ve ark., 2023).

Genel olarak degerlendirildiginde, e-spor performansi teknik oyun
becerilerinin 6tesinde, biligsel yiikiin yonetimi, fizyolojik diizenleme kapasitesi
ve yagam tarzi aligkanliklarinin etkilegimi iginde gekillenen dinamik bir
yapt sunmaktadir. Performansin stirdiiriilebilirligi ise yalnizca anlik bagari
gostergeleriyle degil, uzun vadeli biligsel dayaniklilik ve saghigin korunmasiyla
birlikte ele alindiginda daha anlamli hale gelmektedir. Bu baglamda gelecekteki
caligmalarin, performansi tek bagina ele alan degiskenler yerine ¢ok boyutlu
ve biitiinctil modeller iizerinden incelemesi, e-spor alaninda daha agiklayici
ve uygulamaya doniik sonuglar saglayabilir.
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