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Ozet

Fiziksel aktivite sirasinda artan kan akigi, beynin daha fazla oksijen ve besin
maddesialmasinisaglar. Budurum, beyin hiicrelerinin daha verimli galismasina
ve biligsel islevlerin, ozellikle de dikkatin artmasina katkida bulunmaktadir.
Bireyin belirli bir durum iizerine zihinsel becerilerini toplayabilme durumu
olarak ifade edilen dikkat ile fiziksel aktivite arasinda elbette ki pozitif yonde
bir iligki bulunmaktadir. Bu kapsamda mevcut boliimde fiziksel aktivite yapan
insanlarin dikkat gelisimi iizerine etkisi incelenmeye ¢aligtimugtir.

Diizenli egzersiz yapan yagh bireylerde dikkat ve hafiza gibi biligsel beceriler
yine fiziksel aktivite araciligs ile gelisim gostermektedir. Fiziksel aktivitenin
dikkatin gelisimine etkisinin incelenebilmesi amaciyla gergeklestirilen bu
boliimde sonug olarak; fiziksel aktivite, beyin saglgini ve biligsel islevleri
tyilestirerek dikkat tizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu, dikkati artirmanin
yanu sira genel zihinsel sagligi da destekledigi soylenebilir.

1. Fiziksel Aktivite

Antik toplumlarda, fiziksel aktivitenin hem psikolojik hem de bedensel
saghigr olumlu yonde etkiledigi vurgulanmistir. Gegmisteki  6nemli
aragtirmacilar ve doktorlar, yaklagik 5000 y1l 6nce, bedensel etkinliklerin insan
saghg tizerindeki etkilerini ortaya koymuslardir. Antik Yunan hekimleri,
hastaliklarin tedavisinde egzersizi tibbi bir regete olarak onermislerdir. 16.
yiizylda Ttalyan hekimler, ¢ocuklarin fiziksel gelisimi igin fiziksel aktivitenin
onemine dikkat ¢gekmislerdir. Ayrica, saglikli ve uzun bir yagam igin yash ve
hasta bireylere bedensel aktivite onerilmistir. Sistemli fiziksel aktivitelerin
olumlu etkileri {izerine yapilan aragtirmalar, saglk alaninda 1950’lerden
itibaren kaydedilmigtir. Bu aragtirmalar, fiziksel aktivitenin insanlarin saglikli
yagamini destekleme ve olasi hastaliklar1 6nleme konusunda rol oynadigini
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gostermektedir. 2000°1i yillarda, bazi iilkelerde, fiziksel aktivitelerin yagam
kalitesini artirdig1, hastaliklar1 ve spor yaralanmalarini onledigi ve yagam
stiresini uzattig1 belirtilmigtir (Blair, 2003). Giiniimiizde ise kigisel geligim,
saglik ve sosyallesmenin tizerine etkileri vardir. Genelde insanlarin iglerinden
bunalip saglikli bir vatandag olmalar1 igin bog vakitlerinde yapmig olunan
egzersizlerdir.

Fiziksel aktivite, kas ve eklemler aracihigiyla enerji harcanmasiyla
gergeklesen bedensel hareketlerdir. Bu hareketler, insanlarin bedensel ve
zihinsel geligimlerini destekleyen temel unsurlardan biridir. Ote yandan,
tiziksel aktivitenin yoklugu onemli bir halk saghgi sorunu olarak kabul
edilmektedir. Hareketsiz bir yagam, kronik hastaliklarin yaygin nedenlerinden
biri olarak goriilmekte ve oliim riskini artiran dordiincii siradaki bir risk
faktoriidiir (Giiler, 2018).

Fiziksel aktivite genellikle bireylerin yagamlarinin dogal bir pargasi olarak
kabul edilir. Bireyler, dogumlarindan itibaren yasam dongiilerinin sonuna
kadar yagamsal fonksiyonlarini yerine getirmek igin fiziksel olarak aktiftirler
(Demir ve Cankaya, 2019). Giinliik yagamda gergeklestirilen yiiriime, kogma,
kol ve bacak hareketleri, bag ve gbvde hareketleri, bisiklet siirme gibi gesitli
aktiviteler, fiziksel egzersiz kapsaminda degerlendirilebilir (Tunay, 2012).

2. Dikkat

Dikkat, genel olarak zihinsel bir eylemin odaklanmasidir ve bu siiregte
uyarilmighk ve se¢im iglevleri 6n plandadir. Zihin, dig diinyadan gelen
gesitli uyaricilardan uygun olanlari seger ve bu se¢me siirecini gergeklestiren
unsurdur (Oztiirk B, 1999). Bir diger degisle Dikkat, zihinsel olarak canh ve
uyanik olmanin bir ifadesidir ve genellikle beynimizin bir duruma odaklandigt
zaman ortaya ¢ikar. Zihinsel ¢aba sarf ederek herhangi bir konuyu 6grenmek
olarak distintilebilir. Dikkat, 6grenme siirecinin vazgegilmez bir pargasidir;
bu nedenle dikkat gosterilmeden 6grenme gergeklesmez. Dahasi, yeni bir
konuda bilgi edinmenin tek gerekliligi dikkati odaklamak degil, ayn1 zamanda
dikkati belirli bir noktaya yonlendirmektir (Polatoghu, 2011). Insanlarin
giinliik iglerinde ve hayatlarinin genelinde yaptig1 iglerde bagarili olmasr igin
dikkat olduk¢a 6nemlidir. Dikkat istedigimiz bir i3, olgu ve dig etmenleri
gormezden gelip yapmig oldugumuz olgu, is ve projeye odaklanmamizi
saglar. Dikkat, istedigimiz siire boyunca belirli bir konuya odaklanma ve
digaridan gelen uyaricilara kars: algiyr kontrol etme yetenegimizi tanimlar.
Her bireyin bu yetenegi vardir; konusurken, vyiirtirken veya giinlik
rutinlerimizi gergeklestirirken bile dikkatimizi kullaniriz (Merigli, 2010).
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Hayatin her alaninda etkili olan dikkat, veri analizi yapma ve ayni zamanda
hedefe ulagma gibi konularda daha hizli ve diizenli hareket edip az hata pay1
ile isleri diizene koydugu gibi giinliik yasamimizda 6nemli bir yeri vardir.
Dikkatimizi belirli bir hedefe odaklamadan ¢alismak, verimlilik agisindan
zaman kaybina neden olabilir; ¢iinkii dikkatimizi toplamadan, etkili sonuglar
elde etmek miimkiin degildir. Ayrica, dikkat eksikligi, ¢aligma isteksizligi
gibi durumlar da ortaya gikabilir (Polatoglu, 2011).

2.1. Dikkat Tirleri

Dikkat, beyindeki en karmagik fonksiyonlardan biridir. Bu fonksiyon,
insan1 uyarir, bilgileri iglemesini saglar, yapilan ise odaklanmay: saglar ve
bilgilerin iglenmesine yardimci olur. Tiim bu iglemler, sinir sistemi araciligryla
frontal loblar tarafindan ger¢eklestirilir. Dikkat siireci, bireyin yagina, fiziksel
aktivite diizeyine, saglik durumuna ve diger bir¢ok faktore bagl olarak farkli
seviyelerde ger¢eklesebilir. Giinliik yagamda her ige aymi diizeyde dikkat
gostermek miimkiin olmayabilir ve hatta dikkat etmemiz gereken geylere
bile dikkat etmemiz gerekebilir (Fikri E, 2023). Dikkat tiirleri ise sunlardir;

Secici Dikkat: Bireylerin segici dikkatleri gelismis oldugunda, istenen
uyarana odaklanmakta zorlanmazlar; bununla birlikte, diisiik seviyede
segici dikkate sahip olanlar, amaglanan konudan sapabilir ve dikkatlerini
gevrelerindeki diger uyaranlara yonlendirebilirler. Bu durum, dikkatlerinin
daginik olmasindan kaynaklanir (Siiriici ve Kula, 2016). Eger algi
yetenegimiz, duyu organlarimiz biitiin uyaranlar1 sentezlemeden Once
algilasaydi, higbir konuyu tam olarak kavrayamazdik. Ciinkii her birey,
kendi ihtiyaglarina gore algi mekanizmasini ayarlar. Thtiyag duydugumuz
konularda algimiz1 agariz, gerekli uyaranlari sentezler ve duruma bagli olarak
anlamlandirinz. Ancak ihtiyacimiz olmayan uyaranlar zihnimizde bulanik
bir gekilde kalir ve islenmeden unutulur ( Baymur, 1984; Akt. Yonal,
2019). Segici dikkat kiginin belirli bir odak sorunu yagamamast durumudur.
Spor terminolojisinde segici dikkat incelendiginde, bir sporcu belirli bir
hedefe ulagmak i¢in uygun uyaricilari segebilir ve dikkatini etkili bir sekilde
yonlendirebilir. Bu durumda, dogru uyaricilar zihinsel se¢imlerden ayrilmali
ve islenmelidir (Caglar ve digerleri, 2011).

Odaklanmis Dikkat: Belli bir siire boyunca dikkat ¢ekme ve bir uyarana
odaklanma yetenegidir. Bu tiir dikkatin 6rnekleri, yazili bir smavda verilen
sorulara cevap vermeye odaklanmak ya da sadece su hakkinda diigiinmek ve
bol miktarda su igmek gerektiginde ona odaklanmaktir (Back ve Chong,
2020). Kiginin odaklanma yetisi olaylar1 kavrama ve aym1 zamanda hizl
algilayip bir an 6nce harekete gegmesini saglar.
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Son aragtirmalar, odaklanmug dikkatin bireyin motor becerileri ve 6grenme
stireci tizerinde belirgin bir etkisi oldugunu gostermektedir. Farkli uyaran
gruplarinin bulundugu odaklanmig dikkatte, organizma gereksinim duydugu
uyariciyl segebilir. Karmagik yapidaki dikkat, dogru yonlendirildiginde
profesyonel ve spor alanlarinda basart i¢in kritik 6neme sahiptir. Zihinsel
egitim programlari, bireysel dikkatin kontroliinde 6nemli bir rol oynar.
Dikkat becerilerini degerlendirmek ve gelistirmek i¢in kullanilan 6lgme
araglarinin gegerli ve giivenilir olmasi kritik bir 6neme sahiptir (Zachry ve
digerleri, 2005).

Siuirdiriilebilir Dikkat:

Siirdiirebilir dikkat, belirli bir siire boyunca kesintisiz olarak bir nesneye
odaklanma yetenegidir, insanlarin belirli bir gorev itizerindeki dikkatlerini
araliksiz siirdiirebilme yetenegini ifade eder (Siirticli ve Kula, 2016). En
onemli dikkat gesidi olarak kabul edilen secici dikkatten sonra, uyaranlara
karg1 uzun siireli odaklanma yetenegine sahip dikkat modeli gelir. Bu bagariya
ulagmak igin igsel veya digsal motivasyonu harekete gegirebilirler (Kayaalp,
2021).

Bireylerin becerilerinin  geligimine odaklanirken, egitim ve Ogretim
stirecinin  baglangicindan itibaren oncelikli olarak siirekli dikkat tizerine
odaklanmaliy1z. Siirekli dikkat, uzun siireler boyunca diizenli ve devamli bir
sekilde odaklanma yetenegi olarak tanimlanir. Bu yetenek, bireylerin bilgiyi
anlamalarinda ve bu bilgiyi diger konularla iliskilendirme becerilerinde
onemli bir rol oynar. Ayrica, akademik bagarilarina olumlu katki saglar
(Temel, Kurtulmusg ve Kaynak, 2016). Akademik bagar1 ve hayatin kalitesinin

Secici Dikkat: Insan beyni her an ¢ok sayida bilgi girdisiyle kargilagir:
birden fazla kaynaktan gelen sesler, dokunsal duyumlar viicudun her
yerinden, gorsel girdiler retina {izerinden, ¢esitli koku ve tatlar, ayrica igsel
olarak iiretilen diigiinceler, duygular, anilar ve imgeler. Ancak, bu girdilerin
gogu genellikle ilgisizdir ve bu nedenle sinirl biligsel kaynaklarimizi mevcut
bilgi setinin bir alt kiimesine odaklamak ve geri kalanini gérmezden gelmek
daha verimlidir; bu, segici dikkatin bilgi islemedeki temel roliidiir (Pashler,
1998).

Segici dikkat, bireyin ilgisini ¢eken uyaricilara tepki verirken, ilgisiz
olanlara tepki vermemesi anlamina gelir (Yonal, 2019). Bu nedenle, segici
dikkatin gelistirilmesi ve etkinliginin artirilmasi i¢in siirekli dikkat gerektiren
aktiviteler yapilmali ve dikkati dagitan uyaricilarin kullanilmasi gerekmektedir
(Ulukan, 2018).
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Geligmis ve giiglii bir segici dikkat, bireyin istenilen uyariciya yanit
vermesini veya ona odaklanmasini saglar, uyaricinin giddeti 6nemli
olmaksizin. Segici dikkat seviyesi yiiksek bireyler belirlenen hedefe
dikkatlerini yogunlagtirabilirken, segici dikkat seviyesi diigiik olanlar
belirlenen hedefin digindaki uyaricilara yonelebilirler. Bireylerin ilgisiz
uyaricilara yonelmelerinin nedeni, dikkatlerinin daginik olmasidir (Siiriicii
ve Kula, 2016).

Alg1 yetenegimiz, duyu organlar1 biitiin uyaranlar1 sentezlemeden 6nce
algilasaydi, hi¢bir konuyu tam olarak kavrayamazdik. Ciinkii her birey,
kendi ihtiyaglart dogrultusunda algilamayr yonlendirir. Ihtiyacimiz olan
konularda algimiz1 agariz, gerekli uyaricilar: sentezler ve duruma bagli olarak
anlamlandiririz. Thtiyacimiz olmayan uyaricilar ise zihnimizde belirsiz bir
sekilde kalir ve islenmeden unutulur ( Baymur, 1984; Akt. Yonal , 2019).

Boliinmiis Dikkat: Boliinmis dikkat kavrami, odaklanmig dikkatin
agiklayamadigy bilgi isleme yonlerini ele almak igin One siirilmiistiir.
Treisman, farkli dikkat tahsislerinin iki tiirtiniin 6nemini vurgulamugtir:
Belirli ozelliklerin ve nesnelerin detayli analizini saglayan odaklanmig
dikkat ile sahne 6zelliklerinin genel kaydini kolaylagtiran boliinmiis dikkat.
Bazi ¢aligmalar, benzer nesne kiimelerinin sunuldugunda gorsel sistemin
istatistiksel 6zellikleri temsil ettigini gostermistir (Srinivasan, 2009). Ornegin,
farkli boyuttaki disklerin ortalama boyutlarinin, bireysel boyutlarma gore
daha dogru algilanabilecegi gosterilmistir. Dikkatin bir uyaricidan digerine
kaydirilabilme ve ayni anda birden ¢ok uyariciya odaklanabilme yetisi olarak
tanimlanir (Korkmaz, 2000).

Boliinmis dikkat, karmagitk ve birden fazla uyarici igeren is veya
gorevlerle ayn1 anda ilgilenme yetenegidir, boylece karmagaya yol agmadan
igleri yonetebiliriz. Giindelik yasamda, pek ¢ok ig ve iglem aslinda bu
kavramin altina girer. Modern toplumda, ¢ok sayida uyariciyr igeren ve
yogun odaklanma gerektiren birgok faaliyet vardir. Bu faaliyetlerde, ¢esitli
uyaricilara maruz kaliriz ve ana hedefimize hizmet edenleri segmek igin ¢aba
harcariz. Boliinmiig dikkat, bu siirecte en 6nemli yardimcilarimizdan biridir.
Ayrica, psiko-motor becerilerin kazanildigr asamada, boliinmiis dikkati
yonetebilmek oldukga 6nemlidir (Yonal, 2019).

Dagimik Dikkat: Dagmik dikkat, dikkatin belirli bir konu iizerinde
yogunlastirilamamasi veya siirdiiriilememesi durumunu ifade eder. Bu
durum, bir ige tam olarak odaklanamama durumuyla da iligkilendirilir
(Yonal, 2019). Dikkat eksikligi veya daginikhigi, kisinin zekasiyla ilgili bir
sorun degildir; bunun yerine, kiginin beyin igleyisinde farkliliklar oldugunu
gosterir. Beyin goriintiileme ¢aligmalari, dikkat eksikligi olan bireylerin
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ozellikle beynin 6n kismi olan frontal lobda normalden daha az aktivite
gosterdigini ortaya koymugtur. Bu azalma, dikkati toplamak, stirdiirmek,
organize olmak, diirtiileri kontrol etmek ve kisa siireli bellek gibi eylemlerde
sorun yaganmasina neden olabilir (Ulusoy, 2015).

Dikkat becerisinin belirli bir hedefe odaklanamama veya bir konu
iizerinde yogunlagamama durumu, dikkatin daginik oldugunu ifade eder.
Bagka bir deyisle, bireyin bir goreve tam olarak konsantre olamamasidir.
Dikkatin daginik olmasinin temel nedeni, bireyin zihninin bagka endigelerle
meggul olmasidir (Yonal, 2019).

Dikkat dagmnikliginin olusumunda fiziksel yorgunluk, hayal diinyasina
dalma, fiziksel rahatsizliklar, olumsuz dig etkenler, yogun zihinsel aktivite,
yatarak ¢aliyma, yiiksek ses seviyeleri, aile igi sorunlar, stres, duygusal
zorluklar, igyeri baskisi, motivasyon eksikligi, diizensiz ¢aligma diizeni,
odaklanma giigliigii gibi faktorler etkilidir (Ulukan, 2018).

Sonug

Aksoy ve Durukan (2023)’a gore, fiziksel aktivite ve spor bireyin, yast,
cinsiyeti, etnik kokeni ne olursa olursun herkesin bir arada bulunmasina
olanak tanryan bir unsurdur.

Dikkat ise, Zihinsel etkinligin belirli bir durum {izerine odaklanmasi
durumuolarak tanimlanmaktadir (Ulug, 2023). Aksoy (2022)’yagore, Sportif
faaliyetler sayesinde, hedefe yogunlasma, odaklanma, konsantrasyonun
devamhliginin saglamasi, kaslar arasi koordinasyonun saglamasi sporda
dikkatin 6nemini agiklamaktadir.

Bireyler tarafindan gergeklestirilen fiziksel aktivite elbette ki bireyin beyin
fonksiyonlarina katkilar sunarak, sinir hiicrelerine de olumlu yonde katkilar
sunmaktadir. Diizenli egzersiz yapan yagh bireylerde dikkat ve hafiza gibi
biligsel beceriler yine fiziksel aktivite araciligr ile gelisim gostermektedir.
Fiziksel aktivitenin dikkatin gelisgimine etkisinin incelenebilmesi amaciyla
gergeklestirilen bu boliimde sonug olarak; fiziksel aktivite, beyin saghgini ve
biligsel iglevleri iyilestirerek dikkat tizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu, ,
dikkati artirmanin yani sira genel zihinsel sagligi da destekledigi soylenebilir.
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