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ÖNSÖZ

Dijital çağın hızla gelişmesiyle birlikte, e-spor sadece eğlence ve rekabet ortamı 
olmaktan çıkmıştır. E-spor bireysel ve toplumsal düzeyde etkileri olan ve disip-
linlerarası bir araştırma alanı haline gelmiştir. “ E-spor: Kavramlar, Teoriler ve 
Uygulamalar” adlı bu kitap, e-sporun bilimsel temellerini ele alarak hem akade-
mik dünyaya hem de e-spor sektörünün profesyonellerine kapsamlı bir kaynak 
sunmayı amaçlamaktadır. Kitabımızın e-sporu anlamaya ve daha detaylı incele-
meye ilgi duyan herkes için faydalı olacağı kanısındayım.

Son olarak, bu kitabın hazırlanmasında emeği geçen tüm yazarlarımıza te-
şekkürlerimi sunarım.

Doç.Dr. Nihal DAL
Editör
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BÖLÜM 1

E-SPOR VE SİNİR SİSTEMİ: REKABETİN 
PSİKOFİZYOLOJİK TEMELLERİ

Nihal DAL1  

Serdar TOK2

GIRIŞ

E-spor, son yıllarda hem akademik hem de profesyonel düzeyde dikkat çeken 
bir alan olarak öne çıkmıştır. Geleneksel spor anlayışından farklı olarak fiziksel 
aktivite gereksinimi düşük olmasına rağmen, bilişsel ve psikofizyolojik boyutları 
ile çeşitli tartışmaların odağı olmuştur. Bu bölümde, e-sporun bir spor dalı ola-
rak kabul edilebilirliğini, kalp atım hızı değişkenliği (HRV) gibi psikofizyolojik 
parametreler üzerinden tartışmayı amaçlanmaktadır.

Günümüze dek yapılan birçok araştırmada, sporda zihin-beden bağlantısını 
anlamaya yönelik çalışmalar yapılmıştır. Beden zihin bağlantısına bağlı olarak 
ortaya çıkan psikofizyolojik tepkiler, bireyin fiziksel ve zihinsel performansını 
etkileyen karmaşık bir etkileşim ağı sunmaktadır. Araştırmalar, yapılan sporun 
etkisi ile vücut yapısındaki değişikliklerin bilişsel, duyuşsal ve davranışsal işlev-
leri etkilediğini ve buna karşılık bilişsel, duyuşsal ve davranışsal durumlardaki 
değişikliklerin de vücut yapısına etki ettiğini göstermektedir (Filho & Bigliassi, 
2024). Ayrıca biofeedback eğitiminin, sporcuların psikofizyolojik parametreleri 
kontrol etme becerilerini geliştirerek performanslarına olumlu katkı sağlayabile-
ceğini göstermektedir (Pusenjak et al., 2015). Fiziksel niteliklere ek olarak araş-
tırmalar algısal motor becerilerin kullanımını gerektiren fiziksel aktivitelerin 
farklı HRV yanıtlarına yol açabildiğini göstermektedir (Tok et al., 2020).

Sportif aktivite ve psikofizyolojik etkilerinin araştırıldığı çalışmaları incele-
1 Doç. Dr. Manisa Celal Bayar Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi, nihal.dal@mcbu.edu.tr
2 Prof. Dr. Manisa Celal Bayar Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi, tokserdar@gmail.com
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önemli bir bölümü 2 dakikanın altındaki kayıtları değerlendirememektedir. Süre 
konusunda dikkat edilmesi gereken bir başka nokta ise deneysel koşulların tama-
mının aynı sürede olmasıdır. Örnek olarak, istirahat, e-spor deneysel görev icrası 
ve toparlanma şeklinde planlanan araştırmanın tüm aşamalarının süresi birebir 
aynı olmalıdır. Bu üç aşamayı (istirahat – deneysel görev – toparlanma) kendi için-
de karşılaştırmak için mutlaka ve mutlaka tüm aşamaların süresi aynı olmalıdır. 

Son olarak e-sporcularda veya diğer sportif disiplinlerde KHD’ yi inceleyecek 
araştırmacıların deneysel desene dahil olmadığı halde sonuçları etkilemesi olası 
faktörleri olabildiğince kontrol altına alması gerekmektedir. Bu bağlamda, testler 
olabildiğince aynı saatlerde planlamalıdır. Sigara, kafeinli içecekler, çay, enerji 
içecekleri, bazı sporcu gıda destekleri merkezi sinir sistemini etkileyebileceğin-
den KHD’yi ciddi bir biçimde değiştirebilir. Dolayısıyla araştırmacıların değini-
len maddelerin kullanımını deneyden 2 saat önce durdurmaları yararlı olacaktır. 
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BÖLÜM 2

E-SPORDA MENTAL DAYANIKLILIK  
VE ZİHİNSEL SAĞLIK

Aylin ZEKİOĞLU1

GIRIŞ

E-Sporun Yükselişi ve Önemi
E-spor, elektronik sporların kısaltması olarak bilinir ve video oyunları üzerine 
rekabetçi oyunların oynanması ve izlenmesini ifade eder (Pedraza-Ramirez ve 
ark., 2020). Geleneksel spor dallarında olduğu gibi, e-spor da oyuncuların belirli 
kurallara ve stratejilere uygun olarak birbiriyle yarıştığı, genellikle büyük ödül-
lerin bulunduğu organizasyonlardan oluşur. 

E-sporun yükselişi son yıllarda hızlı bir ivme kazanmıştır. Teknolojinin ge-
lişmesiyle birlikte internetin yaygınlaşması, oyun endüstrisinin büyümesine ve 
dolayısıyla e-sporun da popülerliğinin artmasına neden olmuştur (Griffiths ve 
ark.,2012). Özellikle genç neslin ilgisini çeken e-spor, dünya çapında milyon-
larca izleyiciye sahip büyük organizasyonlar düzenlenmesine olanak sağlamıştır 
(Mustafaoğlu, 2018).

E-sporun önemi giderek artmaktadır çünkü sadece bir eğlence aracı olmanın 
ötesine geçmiştir. Profesyonel e-sporcular, sponsorluklar, reklamlar ve turnuva-
lardan elde ettikleri gelirlerle geçimlerini sağlamaktadırlar. Ayrıca, e-spor oyun-
ları artık büyük medya platformlarında ve televizyonlarda da yayınlanmakta, 
geniş kitlelere ulaşmaktadır.

E-spor, gençler arasında kariyer seçeneği olarak da önemli bir yer edinmiştir. 
Oyuncular, koçlar, yöneticiler ve yorumcular gibi farklı alanlarda iş imkanları 
yaratan e-spor endüstrisi, gençlerin yeteneklerini keşfetmelerine ve geliştirme-
lerine olanak tanımaktadır. Bu nedenle, e-sporun yükselişi sadece bir eğlence 
1 Doç.Dr., Manisa Celal Bayar Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi, aylin.zekioglu@cbu.edu.tr
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Mental dayanıklılık, oyuncuların zorlu koşullarla başa çıkma yeteneklerini 
artırırken, bu durum aynı zamanda oyun sırasında kaydedilen başarıların sü-
rekliliğini de sağlar. Dayanıklı oyuncular, kayıplarına rağmen motivasyonlarını 
koruyabilir, odaklarını kaybetmeden oyunlarına devam edebilirler. Bu, yalnızca 
bireysel başarı için değil, aynı zamanda takımın genel performansı için de kri-
tik bir faktördür. Takım oyunlarında, dayanıklı bireylerin varlığı, takım ruhunu 
güçlendirir ve grup dinamiklerini olumlu yönde etkiler.

Zihinsel sağlık ise, oyuncuların genel yaşam kalitelerini doğrudan etkiler. Zi-
hinsel sağlığı yerinde olan bireyler, stresle başa çıkma becerilerini geliştirirken, 
aynı zamanda sosyal ilişkilerini de güçlendirirler. E-spor, genellikle takım ha-
linde oynandığı için, sağlıklı bir sosyal çevre oluşturmak, takım içindeki uyumu 
artırır ve ortak hedeflere ulaşmayı kolaylaştırır. Zihinsel sağlık, oyuncuların tü-
kenmişlik ve diğer psikolojik sorunlardan uzak durmalarını sağlar, böylece uzun 
süreli kariyerlerini sürdürmelerine olanak tanır.

Mental dayanıklılık ve zihinsel sağlık, e-sporcuların kariyerlerinde başarıya 
ulaşmaları için kritik öneme sahiptir. Bu unsurların geliştirilmesi, sadece pro-
fesyonel performansı artırmakla kalmaz, aynı zamanda oyuncuların genel ya-
şam kalitelerini ve mutluluklarını da destekler. E-spor camiasında, bu konulara 
daha fazla önem verilmesi hem bireysel hem de takım başarısını artıracak ve 
oyuncuların uzun vadeli kariyerlerini sürdürebilmelerine yardımcı olacaktır. Bu 
nedenle, e-sporcuların bu alanlarda eğitim alması ve desteklenmesi, gelecekteki 
başarıları için temel bir gereklilik olarak ortaya çıkmaktadır.
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BÖLÜM 3

REKREATİF BİR ETKİNLİK OLARAK E-SPOR
İlker BALIKÇI1

REKREASYONUN TANIMI VE ÖNEMI

Rekreasyon, bireylerin günlük yaşamın stresinden uzaklaşarak, fiziksel, zihinsel 
ve duygusal iyileşme sağlamaları amacıyla katıldıkları gönüllü ve eğlenceli akti-
viteler olarak tanımlanabilir. (Caldwell & Hutchinson, 2021).

Rekreasyonel aktiviteler, genellikle sportif etkinlikler, sanatsal faaliyetler, doğa 
ile etkileşim veya sosyal etkinlikler gibi farklı alanlarda olabilir. Bu tür faaliyetler, 
bireylerin sosyal bağlarını güçlendirir, yaratıcı düşünme becerilerini geliştirir ve 
stresi azaltarak psikolojik iyilik haline katkı sağlar (Iwasaki & Schneider, 2020). 
Ayrıca, rekreasyon, toplumsal bağları güçlendiren ve bireylerin psikolojik ve fi-
ziksel sağlığını iyileştiren önemli bir sosyal süreçtir (Best & O’Rourke, 2019).

Dijital Dünyada Rekreasyonun Rolü
Dijital teknolojilerin gelişimi, insanların boş zamanlarını geçirme biçimlerini 
derinden etkilemiştir. Geleneksel rekreasyonel faaliyetlerin yanı sıra dijital araç-
lar ve çevrimiçi platformlar, yeni ve çeşitlenmiş rekreasyon deneyimleri sun-
maktadır. Dijital dünyada rekreasyon, yalnızca eğlence ve dinlenme değil, aynı 
zamanda bireylerin psikolojik, sosyal ve kültürel iyilik hallerini destekleyici bir 
rol üstlenmektedir (Fitzgerald, 2021).

Dijital Rekreasyonun Özellikleri ve Yararları
Dijital rekreasyon, video oyunları, sanal gerçeklik (VR) deneyimleri, çevrimiçi 
sosyal medya etkileşimleri, dijital sanat ve müzik üretimi gibi bir dizi çevrimiçi 
etkinlikten oluşur. Bu etkinlikler, katılımcıların stresle başa çıkmalarına, zihin-
sel sağlıklarını iyileştirmelerine ve sosyal bağlarını güçlendirmelerine yardımcı 
olabilir. Örneğin, video oyunları ve çevrimiçi oyunlar, kullanıcıların sosyal et-
1 Dr., Manisa Celal Bayar Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi, ilker.balikci@cbu.edu.tr
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başa çıkma stratejileri geliştirmelerine yardımcı olabileceğini savunmuştur. Ge-
lecekte, e-sporun bir zihinsel sağlık aracı olarak kullanımı, bireylerin stresle başa 
çıkmalarına, depresyonla mücadele etmelerine ve genel psikolojik iyilik hallerini 
artırmalarına olanak tanıyacaktır.

Teknolojik Yenilikler ve E-Sporun Rekreasyonel Potansiyeli
Teknolojik yenilikler, e-sporun rekreasyonel deneyimlerini dönüştürmeye de-
vam edecektir. Özellikle artırılmış gerçeklik (AR) ve sanal gerçeklik (VR) gibi 
teknolojiler, e-spor deneyimlerini daha immersif (sarmalayıcı) hale getirecektir. 
Király et al. (2020), bu teknolojilerin, oyunculara fiziksel ve zihinsel olarak daha 
yoğun ve gerçekçi bir deneyim sunarak e-sporun sosyal etkileşimini ve eğlence-
sini artıracağını belirtmektedir.

Ayrıca, yapay zeka (AI) ve makine öğrenimi, oyuncuların oyun içi perfor-
manslarını iyileştirmelerine yardımcı olmak için kullanılarak kişisel gelişim 
ve eğlence deneyimlerini daha özelleştirilebilir hale getirecektir. Hamari et al. 
(2017), AI destekli oyunların, oyuncuların yeteneklerini geliştirerek hem eğ-
lenceli hem de öğretici deneyimler sunacağını ifade etmiştir. Bu tür yenilikler, 
e-sporun gelecekte daha interaktif, eğitici ve eğlenceli bir hale gelmesine olanak 
tanıyacaktır.
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BÖLÜM 4

E-SPOR’DA BAĞIMLILIK VE SAĞLIKLI  
OYUN ALIŞKANLIKLARI

Naci KALKAN1

GIRIŞ

Bağımlılık, yaşamın her alanında farklı biçimlerde ortaya çıkan ve madde ba-
ğımlılıkları ile davranışsal bağımlılıklar olarak iki ana başlık altında incelenen 
çok yönlü bir olgudur. İnsan ve toplum psikolojisi üzerinde derin etkiler bıra-
kan bağımlılık hem hukuki hem de toplum sağlığı açısından devletlerin çözüm 
bekleyen önemli meselelerinden biri haline gelmiştir. Özellikle genç nesillerde 
tahrip edici etkiler yaratan bu kavram, bireylerin fiziksel ve zihinsel sağlıkları-
nı korumak adına bir dizi önlemin alınmasını zorunlu kılmaktadır. Dünya ge-
nelinde, uyuşturucu, tütün ve alkol bağımlılığı gibi yaygın sorunlarla mücadele 
eden organizasyonların varlığı bu kapsamda dikkat çekmektedir. Dünya Sağlık 
Örgütü, Birleşmiş Milletler Uyuşturucu ve Suç Ofisi, Alkolik Anonimler, Tütün-
süz Çocuklar Kampanyası, Madde Kullanımını Önleme Derneği, Avrupa Alkol 
Politikaları İttifakı, Tütün Kontrolü için Çerçeve Sözleşmesi ve Avustralya Alkol 
ve Uyuşturucu Vakfı gibi kuruluşlar, bağımlılıkla mücadelede bilinirliği yüksek 
ulusal ve uluslararası aktörlerdir. Bu organizasyonlar, bağımlılığın neden olduğu 
bireysel ve toplumsal riskleri azaltmak, yeni bağımlılıkların ortaya çıkmasını en-
gellemek için faaliyetlerini uluslararası düzeyde sürdürmektedir.

Teknolojinin son kullanıcılar için daha erişilebilir hale gelmesi, insan yaşa-
mına yeni alışkanlıkların dahil olmasına ve bağımlılık olgusunun farklı boyutlar 
kazanmasına neden olmuştur. 1950’li yıllarda televizyonların hızla yayılması, 
2000’li yıllarla birlikte kişisel bilgisayarlar ve cep telefonlarının günlük yaşama 
girmesi, dijital dünyanın etkisini giderek artırmıştır. Bu dijital dönüşüm, za-
1 Doç.Dr., Manisa Celal Bayar Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi naci.kalkan@mcbu.edu.tr
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bağımlılığı önleyici etmenler olarak değerlendirilebilir (Király vd., 2015). Bunun 
yanı sıra, genç oyuncular ve aileleri için düzenlenen seminer, atölye ve çevrimiçi 
eğitim programları sayesinde, oyun oynama pratiğinin dengeli bir yaşam tarzı ile 
nasıl uyumlu hâle getirilebileceği konusunda farkındalığın artırılmasına yönelik 
faaliyetler de sağlıklı alışkanlıklar noktasında yardımcı olabilmektedir (Joanne 
DiFrancisco-Donoghue vd., 2019). Ülkemizde Yeşilay’ın teknoloji bağımlılığı-
na dair eğitim çalışmaları, üniversite düzeyinde teknoloji bağımlılığı derslerinin 
müfredata eklenmesi bu çalışmalara örnek olarak sunulabilir. 

Takım Kültürü ve Sorumlu Liderlik
Takımların liderleri (koçlar, menajerler vb.) ve deneyimli oyuncular, sağlıklı bir 
takım kültürü oluşturarak bağımlılık riskini azaltmada önemli rol oynar (C. J. 
Chang vd., 2020). Ekip içinde ortak hedefler belirlemek, düzenli iletişim kur-
mak, psikolojik iyi oluşu teşvik eden dinlenme ve sosyal etkinliklere zaman ayır-
mak, yalnızca performansı artırmakla kalmaz; aynı zamanda bağımlılık davra-
nışlarını önlemeye de katkı sağlar (Shulze vd., 2023).

Bu yazıda bağımlılık kavramı, teknolojik gelişmelerin bağımlılık üzerindeki 
etkileri ve özellikle e-sporun bu çerçevedeki yeri detaylı bir şekilde ele alınmıştır. 
Dijitalleşmenin hızlı yükselişi, bireylerin yaşam biçimlerini dönüştürerek yeni 
alışkanlıklar ve bağımlılık türlerini beraberinde getirmiştir. E-spor, sunduğu 
profesyonel fırsatlar ve küresel bir fenomen haline gelmesiyle hem ekonomik 
hem de kültürel anlamda etkili bir alan olarak dikkat çekerken, uzun süreli oyun 
oynama, rekabet baskısı ve sosyal izolasyon gibi unsurlar nedeniyle bağımlılık 
riskini de artırabilmektedir. Bağımlılıkla mücadelede bireysel farkındalık, dü-
zenli psikolojik destek, sağlıklı oyun alışkanlıklarının teşviki ve sorumlu lider-
lik gibi stratejiler hayati bir öneme sahiptir. E-sporun hızlı gelişimi ve toplum 
üzerindeki etkisi göz önünde bulundurularak, gelecekteki araştırmalar ve po-
litikalar, bu alanın hem risklerini hem de fırsatlarını yönetmek adına kritik bir 
rol oynayacaktır. Teknolojik yeniliklerle şekillenen bu dinamik ekosistemde, bi-
reylerin sağlıklı ve dengeli bir yaşam sürdürmesi, tüm paydaşların sorumluluk 
bilinciyle hareket etmesini gerektirmektedir.
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BÖLÜM 5

TAKIM OLGUSUYLA E-SPORDA  
TAKIM OLUŞTURMA

Atakan YAZICI1

GIRIŞ

E-spor veya elektronik spor, dünya genelinde milyonlarca oyuncu tarafından oyna-
nan ve gün geçtikçe izleyicisi artarak küresel bir fenomene dönüşen dijital çağın ge-
tirdiği yeni nesil bir spor dalı olarak kabul edilmektedir (Hamari ve Sjöblom, 2017). 
League of Legends, Dota, CS: GO gibi popüler oyunlar etrafında organize edilen 
turnuvalar, milyon dolarlık ödüller ve geniş izleyici kitleleriyle geleneksel sporların 
popülaritesini yakalamış hatta aşmıştır (Taylor, 2015). Bu büyüme, e-sporun yarış-
macı kimliğini hem bireysel hem de takım sporu anlamında geliştirmiştir. Popüler 
kültürün getirdiği bu yaklaşım günümüzde birçok profesyonel spor kulübünün de 
kendi e-spor takımlarını oluşturmasıyla karşımıza çıkmaktadır. Bununla birlikte, 
bireysel tarafı dışında takım organizasyonu olarak da takım dinamiklerine sahip 
bir profesyonel branşlaşmaya doğru ilerlemiştir. E-spor ekiplerinin başarıya ulaş-
masında psikolojik becerilerin önemi bu bağlamda geleneksel takım sporlarında ol-
duğu gibi kritik bir rol oynar (Smith ve Mann, 2021). Rekabetçi bir oyun anlayışını 
benimseyen gereklilikleriyle beraber takım olgusunun doğasından dolayı bireysel 
yeteneklerin ötesine geçmektedir. Geleneksel sporlarda olduğu gibi, e-sporlarda da 
takım çalışması ve iş birliği başarı için hayati önem taşır. Ek olarak, takım spor-
larında görüldüğü üzere e-sporunda dijital doğası, sanal ortamda iletişimi, uzun 
süreli antrenman ve performans baskısı gibi benzersiz zorluklarla başa çıkma bece-
rileriyle de ilişkilidir. Takım dinamikleri, oyuncuların bireysel yeteneklerini en üst 
düzeye çıkaran bir sinerji yaratmak için nasıl birlikte çalıştıklarını kapsar. Takım 
dinamikleri, iletişim stratejileri, liderlik, takım uyumu ve stres yönetimi gibi birçok 
farklı faktörü de içermektedir (Zaccaro ve diğerleri, 2001).
1 Dr., Onsekiz Mart Üniversitesi, atakanyazici@comu.edu.tr
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yonlarının bu stratejileri benimsemesi, gelecekte rekabet avantajı sağlayacaktır.

E-sporlar, oyuncuların uyumlu bir şekilde çalışmasını gerektiren takım bazlı 
bir yapıya sahiptir. League of Legends, Overwatch ve Dota gibi oyunlarda, bi-
reysel yetenek kadar takımın kolektif becerisi de zaferi belirler. British Esports 
Association’a göre, takım üyelerinin bireysel rollerini anlaması ve birbirlerine 
güvenmesi, uzun vadeli başarı için kritik bir gerekliliktir (British Esports, 2024). 
Ayrıca, sürekli değişen oyun dinamiklerine uyum sağlamak için hızlı ve etkin bir 
iletişim ağı kurulması gerekmektedir.

Geleneksel sporlarda fiziksel dayanıklılık ve saha içi taktiklere ağırlık verilir-
ken, e-sporlar bilişsel esneklik, mikro karar alma ve çevik iletişim gerektirir. Bu 
bağlamda, e-sporlar, daha hızlı tepki süresi ve çok katmanlı stratejik düşünme 
gerektiren bir platform sunar. Etkili bir takım çalışması, oyuncuların birbirle-
riyle senkronize bir şekilde hareket etmesini sağlayarak oyun içi krizlerin daha 
kolay çözülmesine olanak tanır.

Takım kurma ve geliştirme, e-sporlarda başarı için hayati öneme sahiptir. 
Teknolojiden yararlanarak, iş birliğini teşvik ederek ve psikolojik ihtiyaçlara ya-
nıt vererek, takımlar dijital oyun dünyasının benzersiz zorluklarının üstesinden 
gelebilir. Bu makale, yüksek performanslı e-spor takımları oluşturmanın önemi-
ni vurgulamaktadır.

E-spor takım geliştirmede geleceğin, yapay zekâ (AI) ve ileri analitiklerin 
entegrasyonunda yattığı açıktır. Yapay zekâ odaklı içgörüler, takımların gelişti-
rilmesi gereken alanları belirlemesine yardımcı olurken, sanal gerçeklik eğitimi, 
iletişim ve karar verme becerilerini artırabilir.
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