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Sportif Bagarida Biligsel Esneklik
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Ozet

Sportif basari, fiziksel yeteneklerin yani sira biligsel esneklik gibi zihinsel
becerilerle de yakindan iligkilidir. Biligsel esneklik, bir sporcunun hizla degisen
oyun kogullarna uyum saglama, stratejileri yeniden diizenleme ve baski
alunda dogru kararlar alma yetenegini ifade eder. Sporcularin kargilagtiklary
karmagik oyun senaryolari, stirekli olarak zihinsel yiiklerle baga ¢ikmalarini
gerektirir. Diizenli spor aktiviteleri, bireylerin stres yonetimi ve duygusal
kontrol becerilerini geligtirir, boylece biligsel esnekliklerini artirir. Ozellikle
rekabet gerektiren sporlarda, biligsel esnekligi yiiksek olan sporcular, ani
taktiksel degisikliklere daha kolay uyum saglar ve bu durum onlarin oyun
igindeki performansini iyilestirir. Ayrica serotonin ve dopamin salinimlari
sporla artarak, zihinsel dayaniklihgy ve karar alma siireglerini olumlu yénde
etkiler. Sonug olarak, biligsel esneklik, sporcularin hem spor performansini
artirmada hem de yasamlarindaki diger zorluklarla baga gtkmalarinda kritik
bir rol oynamaktadir.

1. Giris

Sportif basari, yalnizca fiziksel kapasite ve teknik becerilere dayanmaktan
ok, zihinsel siireglerin etkinligiyle de sekillenmektedir. Biligsel esneklik, bir
sporcunun karmagik oyun senaryolarina hizla adapte olabilme, stratejileri
yeniden diizenleyebilme ve farkli durumlara en uygun kararlari aninda
verebilme yetenegi olarak tanmimlanir. Antrenmanlarda ve miisabakalarda
kargilagilan degiskenlikler, sporcularin siirekli olarak farkli zihinsel yiiklerle
baga ¢ikmalarini gerektirir. Biligsel esneklik, bu stiregte sporcunun, dikkatini
farkli gorevlere kaydirma, hatalardan hizlica ders ¢ikarma ve baski altinda
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sogukkanliligini koruma becerisini gii¢lendirir. Bu yetenek, ozellikle hizlh
tempo gerektiren spor dallarinda ve takim sporlarinda biiyiik bir avantaj
saglar. Yiksek biligsel esneklik diizeyine sahip sporcular, ani taktiksel
degisikliklere daha kolay uyum saglayabilir ve oyunun dinamiklerini daha
iyl yonetebilirler. Bu nedenle, fiziksel antrenmanlar kadar zihinsel esneklik
gelistirici egzersizlerin de sportif performansi artirmada vazgegilmez oldugu
vurgulanmaktadir.

2. Spor

Literatiire bakildiginda spor kavramimin g¢ok yonli olarak bireyin
yagaminda yer tuttugu gozlemlenmektedir (Kilci, 2022). Spor, bireylerin
bedensel ve ruhsal sagligin iyilestirme, kisilik geligimine katkida bulunma,
karakter olugumuna yardimci olma ve ¢evreye uyum saglama amaciyla
yapilan faaliyetlerdir. Sporun, gok yonlii olmasi nedengyle evrensel bir olgu
oldugu soylenebilir (Arikan ve Goktag, 2014; Arikan ve ark., 2004). Ayni
zamanda spor, bilgi ve yetenek kazandirirken, toplumsal ve uluslararasi
diizeyde yardimlagma, birlik ve beraberlik ile barigi tegvik etme iglevini
de tistlenir. Spor, bireylerin miicadeleci yoOnlerini artirirken, belirlenmig
kurallar ¢ergevesinde rekabeti ve heyecani saglamak amaciyla gergeklestirilen
gesitli etkinlikleri ifade eder. Ayrica, sporun amaci, yarigmak ve bagar1 elde
etme motivasyonu ile yapilan faaliyetlerdir. Tim bu unsurlar goz oniine
alindiginda, spor giiniimiizde ¢ok yonlii, faydali, ¢ok amagl ve gesitli
ozelliklere sahip evrensel bir kavram haline gelmigtir (Tiirkel, 2010).

Toplum iginde sosyal varliklar olarak yagayan bireylerin, miicadele ederek
bagari elde etmeyi ve bunun sonucunda haz ile eglence duygularini artirmayi
amagladiklar1 spor, belirli kurallar gergevesinde yapilan yarigmalar araciligiyla
biyolojik, pedagojik ve sosyal gelisimi destekler. Ayrica spor, bireylerin gesitli
becerilerini gelistirirken, sosyal iligkilerini gli¢lendirip zihinsel ve ruhsal
agidan olumlu yonde ilerlemelerine katki saglayan bir alan olarak kabul edilir
(Inal, 2003).

2.1. Sporun Bireyler Uzerindeki Etkisi

Spor, bedensel hareketler yoluyla uygulanan ve ayni zamanda bir egitim
aract olarak degerlendirilen bir etkinliktir. Bu tiir aktiviteler, bireylerin hem
tiziksel hem de ruhsal olarak giiglii olmasini, saglikli bir zihne sahip olmayi ve
olumlu kisilik 6zellikleri geligtirmeyi hedefler. Toplumsal ve kiiltiirel egitimin
bir pargast olarak spor, bireylerin topluma daha kolay uyum saglamasina
yardimei olurken, kiiltiirel degerlerin aktarilmasinda da 6nemli bir rol
oynar (Atl, 2008). Sporun bireyler {izerinde zihinsel ve psikolojik etkiler
yarattigl yaygin bir gergektir. Diizenli olarak spor yapan kisilerin zihinsel



Gokhan Aydn / Alp Kaan Kilci | 69

iglevlerinin daha saglikli oldugu ve psikolojik durumlarinin daha olumlu
oldugu kaginilmazdir (Bauman, 1994). Diizenli, planl ve bilingli sekilde
yapilan sporun, ¢ocuklar ve genglerin saglikli biiyiime ve gelisim stireglerine
onemli katkilar sagladigi yoniinde goriisler mevcuttur. Spor faaliyetleri,
sosyal uyumu artirmakla kalmaz, ayni zamanda bireyleri olumsuz cevresel
faktorlerden uzak tutmayi, hastaliklara karsi direng kazandirmayi ve bog
zamamn verimli kullanmay1 amaglar. Dolayisiyla, spor ¢ocuklar ve genglerin
saglikli bir sekilde biiytimelerine biiyiik ol¢iide katki saglar (Baltaci ve Tedavi,
2008).

2.2. Sporun Psikolojik Etkileri

Yapilan ¢aligmalar bireylerin psikolojik durumunun algiladiklar: stres
(Ozavci, 2023; Ozavdi ve ark., 2023), sikilma (Ozavci ve Ozdayl, 2023a;
Ozavci ve Ozdayi, 2023b) ve yalnizlik (Ozavci ve Ozdayi, 2020) gibi
olumsuz duygu durumlarindan dogrudan etkilenebildigine isaret etmektedir.
Ote yandan bu olumsuz etkiden korunmanin spor kavramiyla iliski oldugu
diisiiniilmektedir. Nitekim sportif faaliyetlere katilmanin, psikolojik sagligin
korunmasi ve geligtirilmesine yonelik pek ¢ok olumlu etkisi vardir. Spor,
stresin azaltilmasi, depresyon ve kaygi seviyelerinin diigmesi, psikolojik
saghgin iyilesmesi, 6zgiivenin yiikselmesi ve motivasyonun artmasi gibi pek
cok fayda saglar (Yiyit, 2017). Aragtirmalar, bireylerin hem fiziksel hem
de psikolojik ihtiyaglarinin bulundugunu ortaya koymaktadir. Psikolojik
ihtiyaglar kargilanmadiginda, bireylerin igsel ve digsal zorluklarla kargilagma
olasiligr artmaktadir. Bu dogrultuda spor, bu tiir zorluklarin 6nlenmesinde
onemli bir faktor olarak kabul edilir. Literatiirde, sporla ugrasan bireylerin
sadece en yliksek performansi sergilemekle kalmayip, ayn1 zamanda rekabetten
keyif almak ve bagar1 saglamak igin etkili zihinsel beceriler geligtirmeleri
gerektigine dikkat gekilmigtir. Spor, bireylere yeteneklerini sergileme ve
kendilerini ifade etme imkani sunar. Beklenmedik durumlar kargisinda hizli ve
tutarl kararlar alma, uyum saglama becerilerinin gelisimine katkida bulunur.
Ayni zamanda, duygularin kontrol edilmesi agisindan da biiyiik bir 6neme
sahiptir. Spor, sorumluluk bilincinin gelismesine katkida bulunarak, degisen
kosullar kargisinda bireylerin kendilerini yenilemeleri ve gelistirmeleri igin
bir alan yaratir (Hazar, 1996).

Sporun sagladigr bu firsatlar, bireylerin biligsel esnekligini artirmada
da Onemli bir rol oynamaktadir. Biligsel esneklik, bireylerin karmagik
durumlarla baga ¢ikma ve degisen kosullara uyum saglama yetenegi
olarak tanimlanabilir. Spor ortaminda, sporcularin siirekli olarak degisen
taktiklere, oyun stratejilerine ve rakiplerin davraniglarina adapte olmalari
gerekmektedir. Bu dinamik siireg, bireylerin yeni bilgilere hizla yanit
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vermesini, alternatif ¢oziimler gelistirmesini ve yaratici diigiinme becerilerini
gelistirmesini tegvik eder. Ayrica, takim sporlar1 gibi sosyal etkinlikler,
bireylerin grup iginde farkli bakig agilar1 benimsemelerine ve is birligi yaparak
daha etkili kararlar almalarina olanak tanir. Biligsel esnekligin artirilmast,
sadece sportif performansi iyilestirmekle kalmaz, ayni zamanda bireylerin
giinliik yagsamlarindaki zorluklarla daha etkili bir sekilde baga ¢ikmalarini
saglar. Sonug olarak, spor, bireylerin zihinsel becerilerini geligtiren, sosyal
etkilesimlerini artiran ve yagam kalitelerini yiikselten ¢ok yonli bir etkiye
sahiptir.

3. Biligsel Esneklik

Geligen ve siirekli degisen diinya kogullari, sadece bilgi iireten veya
Ogrenen bireyler yetigtirmekle kalmayip, ayn1 zamanda zorluklarla baga
cikabilen, alternatifleri degerlendirebilen ve en uygun ¢oziimleri segebilen
“esnek bireyler” yetistirme gereksinimini de ortaya ¢ikarmaktadir (Dogan
Lagin ve Yalgin, 2019). Insan bilisinin ve akilli davranigin belirleyici bir
ozelligi olarak kabul edilen esneklik, ayni zamanda zeka ile yaraticihgin bir
gostergesi olarak da degerlendirilmektedir (Dedk, 2003; Jordan ve Morton,
2008; Guilford, 1962). Bu nedenle, giintimiizde sorunlarla kargilastiklarinda
tarkli ¢6ziim yollar1 tretebilen ve bunlari uygulayabilen bireylere ihtiyag
duyulmaktadir. Martin ve Rubin (1995), esneklik gosterebilmeleri igin
bireylerin 6ncelikle biligsel esneklik gelistirmeleri gerektigini belirtmektedir.
Bu nedenle, bireylerin biligsel esnekliklerini artirmak, genel gelisim siiregleri
agisindan kritik bir 6neme sahiptir.

Biligsel esneklik teriminin “biligsel” boliimii, bilginin edinimi sirasinda
onceki bilgilerin bellekten ¢agrilmasi anlamina gelirken, “esneklik” kismi
ogrencilerin bu bilgiyi farkli durumlarda esnek bir sekilde kullanabilme
yetenegini ifade etmektedir. Birey, bilgi ve biligini duruma bagimli olmaksizin
esnek bir bi¢imde kullanabilmeli ve bu bilgiyi belirlenen igerige gore gesitli
yollarla transfer edebilmelidir (Karadeniz, 2008). Dolayisiyla, biligsel
esnekligin geligtirilmesi, bireylerin yagamlarinin her alaninda daha etkili ve
yaratici ¢oziimler iiretebilmeleri igin gereklidir.

Ozetle, bireylerin yeni durumlara uyum saglama yetenegi ve degisen
kogullara karg1 en uygun ¢oziim yollarini gelistirme becerisi, biligsel esnekligin
temelini olugturur.

3.1 Bilissel Esnekligi Etkileyen Faktorler

Biligsel esnekligi etkileyen en 6nemli unsurlardan biri, bireylerin sahip
oldugu kisilik ozellikleridir. Literatiirdeki arastirmalar, olumlu kisilik
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ozelliklerine sahip bireylerin biligsel esneklik diizeylerinin yiiksek oldugunu,
olumsuz kigilik yapisina sahip olanlarin ise biligsel esnekliklerinin diistik
oldugunu ortaya koymaktadir (Asici ve Tkiz, 2015).

Biligsel esnekligin gelisimi, gocukluk donemine dayandig igin baglanma
stilleri de bu esnekligi etkileyen unsurlar arasinda yer alir. Alan yazindaki
mevcut verilere gore baglanma, anne-bebek etkilesiminin bir uzantist
olarak kisinin sosyallesme siirecinde yakin iliskilerde olusturdugu giiven
ortamini tanimlar. Baglanma teorisine gore, baglanma yontemleri dort
grupta smuflandirilmaktadir:  saplantili  baglanma, korkulu baglanma,
giivenli baglanma ve kayitsiz baglanma. Kayitsiz baglanma, bireyin kendine
deger vermemesi ve bagkalarina kargi olumsuz tutumlar sergilemesiyle
karakterizedir. Giivenli baglanma, olumlu benlik ve bagkalar1 modellerinin
birlesimini ifade ederken; korkulu baglanma, olumsuz benlik ve bagkalar:
modellerinin bir araya gelmesidir. Saplantili baglanma ise, olumsuz benlik
modeli ile olumlu bagkalar1 modelinin birlesimini temsil eder (Erdzkan,
2004). Olumsuz baglanma stillerine sahip olan bireylerin biligsel esnekligi
gelecek yagamlarinda olumsuz yonde etkilenirken, giivenli baglanma stili
biligsel esnekligi olumlu bir sekilde etkilemektedir. Literatiirde bu konudaki
aragtirma bulgulari, baglanma stillerinin biligsel esnekligi etkileyen unsurlar
arasinda bulundugunu gostermektedir (Glindiiz, 2013; Odaci ve digerleri,
2019).

Biligsel esnekligi etkileyen unsurlar arasinda psikolojik problemler
de 6nemli bir yer tutar. Bu problemlerin baginda stres algis1 gelmektedir.
Bireyler, gesitli nedenlerle kendilerini baski altinda hissedebilir ve bazen bu
durumla baga ¢ikmakta zorluk yagayabilirler. Gereksinimlerini kargilarken
ya da bagar1 elde ederken, gesitli nedenlerle bu etkenler ger¢eklesemeyebilir.
Bu nedenler, bireysel sorunlar olabilecegi gibi, gevresel faktorlerden de
kaynaklanabilir. Ornegin, biiyiik sehirlerde yasayan bireylerin ige yetisme
sikintilar1, ortadgretim diizeyindeki 6grencilerin farkl bir sehirde tiniversiteye
baglamasi ve bu siiregteki adaptasyon zorluklari, yetiskin bireylerin ig sahibi
olma kaygilar1 ve ilkogretim diizeyindeki ¢ocuklarin yag gruplart dikkate
alinmadan tistlenilen agir sorumluluklar gibi durumlar verilebilir. Ayrica,
bireylerin agiri stres kargisinda nasil direng gosterecekleri de bireyler arasinda
farklihik arz etmektedir. C)rnegin, bir bireyin 6nemsemedigi bir durum,
bagka bir birey igin agir bir yiik veya tehdit olusturabilir ve bu kisi bu stres
altinda zorlanabilir (Giimiigbag, 2008). Algilanan stres diizeyi ile biligsel
esneklik arasinda negatif yonde anlaml bir iligki bulundugundan, stres algisi
arttikga biligsel esneklik diizeyi azalmaktadir. Farkli yag gruplar iizerinde
yapilan aragtirmalar da stres algusi ile biligsel esneklik arasinda negatif yonde
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anlaml bir iligki oldugunu ortaya koymaktadir (Demirtag, 2019; Plessow
ve digerleri, 2011; Alexander ve digerleri, 2007; Turan ve digerleri, 2019).

Biligsel esnekligin gesitli faktorlerden etkilendigi agik bir gekilde
goriilmektedir. Ozellikle stres algisinin biligsel esneklik iizerinde dnemli bir
etkisi oldugu aragtirmalarla desteklenmektedir. Bireylerin yasadig: psikolojik
problemler, stresle basa ¢ikma yeteneklerini dogrudan etkileyebilirken, bu
durum biligsel esneklik diizeylerini de azaltmaktadir. Dolayisiyla, bireylerin
stres yonetimi becerilerini geligtirmeleri, biligsel esnekliklerini artirmalar:
agisindan kritik bir 6neme sahiptir.

Spor, stresin azaltilmasinda ve biligsel esnekligin giiglendirilmesinde
onemli bir rol oynar. Diizenli fiziksel aktivite, bireylerin stresle baga ¢ikma
mekanizmalarini gelistirir ve zihinsel dayanikhiliklarini artirir. Spor yaparken
kargilagilan zorluklar, bireylere esnek diigiinme becerilerini gelistirme firsati
sunar. Boylece, stresin etkilerini azaltmak ve biligsel esnekligi giiglendirmek,
bireylerin hem kigisel hem de akademik ya da profesyonel yagamlarinda daha
etkili ve bagarili olmalarini saglayabilir. Bu nedenle, bireylerin yasadig: stres
kaynaklarini tanimlamak ve uygun baga ¢ikma stratejileri gelistirmek, biligsel
esnekligi artirma siirecinde 6nemli bir adim olacaktir. Sporun bu siiregteki
yeri, bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik agidan daha saglikli bir yasam
stirmelerine katki saglamaktadir.

3.2. Bilisgsel Esneklik ve Spor

Biligsel esneklik, mevcut sorunlarin ¢6ziimiinde 6nemli bir kavramdir
ve ayni zamanda egitim hedefi olarak da belirlenmistir (Elen ve digerleri,
2011). Yiiriitiicii iglevlerin temelini olugturan bu kavram, eylem, diigiince ve
duygularin bilingli bir sekilde kontrol edilmesini saglar (Kloo ve digerleri,
2010). Bu baglamda, yiiriitiicii iglev terimi; planlama, karar alma, davraniglar
diizenleme, dikkat toplama, problem ¢6zme, yaratic1 diigtinme, olasiliklar
degerlendirme, ¢ikarim yapma ve biligsel esneklik gibi birgok biligsel siireci
igeren bir kavramdir (Kara, 2020).

Bu gergevede, biligsel esnekligin gelisimi hem egitim hem de bireysel yagam
agisindan son derece 6nemlidir. Biligsel gelisim ile spor arasindaki iligkiyi ele
aldigimizda, sporun kendini ifade etme ve yaraticilik imkanlarini artirdigs
sOylenebilir. Ciinkii bedenin duygularin ifade edilmesinde rol oynamasi, yeni
hareketlerin olugturulmasi agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Spor, bireylerin
duygularin ifade etmeleri ve rahatlamalar igin uygun firsatlar saglayarak,
zihinsel ve duygusal gelisimlerini destekler. Ayrica, spor, duygularin kontrolii
ve bosaltilmast i¢in elverigli imkanlar sunar (Kuter ve Kuter, 2012).
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Biligsel esnekligi ve sporu bir araya getirdigimizde, biligsel esnekligin
kazanilmasi i¢in gerekli olan duygu yonetimi, kendini ifade etme, olaylar
gesitli perspektiflerden degerlendirme ve yaraticilik gibi becerilerin spor
sayesinde elde edilebilecegini soylemek miimkiindiir. Bu durum, sporun
insan saghg iizerindeki olumlu etkilerini daha da vurgular. Spor, insanin
tiziksel ve biyolojik sagligina sagladigi faydalarin yani sira, duygusal, norolojik
ve biligsel siireglerine de olumlu etkilerde bulunmaktadir. Bu nedenle, spor
aktiviteleri, biligsel esnekligin artirilmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir.

Norolojik agidan incelendiginde, karar verme mekanizmasini etkileyen
serotonin ve dopamin adli norotransmitterlerin spor yapildik¢a saliniminin
arttig1 bilinmektedir. Bu baglamda, diizenli spor yapan bireylerin zihinsel
stireglerinde daha etkili karar verme yeteneklerine sahip olabilecegi
diisiiniilmektedir. Serotonin, frontal korteksin ventromedial ve orbital
bolgeleriyle iligkili karar verme islevlerini diizenlemede 6nemli bir rol
tistlenir. Bu norotransmitterin bu iglevi, ozellikle en iyi sonucu belirlemeye
yonelik karar verme siirecinde daha belirgin bir sekilde ortaya ¢ikmaktadir
(Irak, 2012).

Ayrica, bir diger norotransmitter olan dopamin de karar verme siirecinde
onemli bir rol oynamaktadir. Bu durum, sporun yalnizca fiziksel performansi
artirmakla kalmayip, aymi zamanda zihinsel esnekligi de gelistirdigini
gostermektedir. Mesokortikolimbik dopamin sisteminin, odiil ile iligkili
ogrenme ve biligsel esneklik gerektiren durumlarda, davraniglarin yeni
kosullara uyum saglamasinda kritik bir 6neme sahip oldugu ifade edilmistir
(Clarke ve digerleri, 2004). Bu nedenle, spor faaliyetleri hem fiziksel hem
de zihinsel esneklik kazandirarak bireylerin giinliik yagamlarini daha verimli
hale getirmelerine yardimc olabilir.

Ozellikle rekabetgi spor etkinliklerinde, sporcular oyun sirasinda ani
kararlar vermek zorunda kaldiklar1 birgok durumla kargilagmaktadir. Bu
gergevede, sporcularin biligsel esneklik diizeyinin yiiksek olmasi, alacaklar
kararlarin dogrulugu agisindan kritik bir etken olusturmaktadir. Dogru
ve etkili karar verme, sportif performansi artirma potansiyeli tagidigr igin,
sporcularin biligsel esnekliginin yiiksek olmasi gerektigi soylenebilir (Kaya,
2022).

Spor ile biligsel esneklik arasindaki iliskiyi anlamak igin, sporcularin gesitli
aktivitelerde zihinlerini ne o6lgtide kullandiklarini ortaya koymak oldukga
onemlidir. Bu baglamda yapilan bir aragtirmada, ¢ocukluk doneminden
itibaren diizenli antrenman yapmayan ve yalnizca bilgisayar iizerinden spor
oyunu oynayan bireyler ile diizenli antrenman yapanlarin biligsel esneklik
diizeyleri incelenmigtir. Elde edilen bulgular, bilgisayar iizerinden spor oyunu
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oynayanlarin biligsel esneklik seviyesinin, geleneksel antrenman yontemleriyle
calisanlara gore daha yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir. Bu durum,
bilgisayar oyunlar1 oynayan bireylerin oyun siireleri boyunca zihinlerini daha
yogun bir sekilde kullandiklari gergeginden kaynaklanmaktadir (Menteg ve
Saygin, 2019).

Ayrica, sportif etkinliklere katilmanin psikolojik yapiya olumlu katkilar
sagladigy gibi biligsel esneklige de olumlu etkileri oldugu gozlemlenmistir.
Bunun yani sira, biligsel esneklik seviyesi, spor brangina gore degigiklik
gostermektedir (Aslan, 2018; Kaya, 2022). Bu durum, spor faaliyetlerinin
bireylerin biligsel gelisimlerine katkida bulunma potansiyelini artirmakta ve
tarkli spor branglarinin farkli biligsel beceriler gelistirme kapasitelerini ortaya
koymaktadir. Dolayisiyla, sporcularin biligsel esnekliklerini artirmak igin,
antrenman programlarina bu tiir aktivitelerin dahil edilmesi 6nemlidir.

Sonug olarak biligsel esneklik, sporcularin degisen kosullara uyum saglama
ve ani kararlar verebilme yeteneklerini gelistirmeleri agisindan biiyiik bir
onem tagimaktadir. Bu kavram, bireylerin biligsel siireglerini etkin bir sekilde
kullanarak, kargilagtiklar1 sorunlara cesitli ¢oziim yollar1 geligtirmelerini
saglamaktadir. Spor, bu biligsel esnekligin gelistirilmesinde 6nemli bir
rol oynamaktadir ¢linkii diizenli fiziksel aktiviteler, bireylerin duygusal
kontroliinii, kendilerini ifade edebilme vyetilerini ve yaratici diigiinme
becerilerini artirmaktadir. Ayrica, sporun zihinsel siiregler tizerinde olumlu
etkileri oldugu, antrenman yapan bireylerin biligsel esneklik diizeylerinin
bilgisayar oyunlar1 oynayanlara gore daha yiiksek oldugu gesitli aragtirmalarla
ortaya konulmustur. Ozellikle miicadele gerektiren spor faaliyetlerinde,
sporcularin biligsel esneklik diizeyinin yiiksek olmasi, dogru kararlarin
alinmasini ve bu kararlarin sportif performans: artirmasini saglamaktadur.
Sonug olarak, spor ve biligsel esneklik arasindaki etkilesim, sporcularin
bagarilarint artirma potansiyeli tagidig igin, antrenman programlarimnin bu
unsurlar1 goz onitinde bulundurarak sekillendirilmesi biiyiik bir 6nem arz
etmektedir.
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