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BILISSEL FONKSIYONLAR VE FiZiKSEL
PERFORMANS: ENTEGRE BIR YAKLASIM
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GIRIS

Bilissel fonksiyonlar, sporcularin fiziksel performanslarini dogrudan etkileyen
kritik bilesenlerden biridir. Dikkat, hatiza, karar verme, ytiriitiicii islevler ve re-
aksiyon stiresi gibi bilissel siirecler, sporcularin saha igi ve saha dis1 basarilarim
belirleyen temel unsurlar arasinda yer almaktadir (Diamond, 2013). Giiniimiizde,
fiziksel performans yalnizca kas giicii, dayaniklilik ve hiz gibi fiziksel paramet-
relerle degerlendirilmemekte; ayni zamanda bilissel yetkinliklerin de bu siirecin
ayrilmaz bir parcasi oldugu kabul edilmektedir (Voss et al., 2010). Ozellikle ta-
kim sporlarinda, sporcularin oyunu okuma becerileri, hizli karar alma yetileri ve
cevresel uyaranlara uygun sekilde tepki verebilme kapasiteleri, biligsel siireclerin
tiziksel performansla ne derece entegre oldugunu gostermektedir (Yarrow, Brown
& Krakauer, 2009). Bilissel siireglerin fiziksel performansa olan bu etkisi, sinir-kas
etkilesimi, motor beceri 6grenimi ve néroplastisite mekanizmalariyla agiklanabi-
lir. Sinir sisteminin kas kontrolii tizerindeki etkileri, beynin hareket planlama ve
yiriitme siireglerinde kritik bir rol oynadigini gostermektedir (Leisman, Mous-
tafa & Shafir, 2016). Bu baglamda, biligsel fonksiyonlar gelistirmeye yonelik ant-
renman yaklasimlarinin, fiziksel performansin artirilmasiyla dogrudan iliskili
oldugu ortaya konulmustur (Walton et al., 2018). Son yillarda diinya genelinde bu
konuya artan ilginin temelinde, spor performansinin sadece fiziksel antrenman-
larla degil, ayni zamanda biligsel gelisim programlariyla da optimize edilebilecegi
gercegi yatmaktadir. Ornegin, sanal gerceklik tabanli antrenmanlar, nérobiligsel
egitim programlari ve zihinsel strateji gelistirme teknikleri, sporcularda karar ver-
me siireglerini hizlandirarak daha basarili performans sergilemelerini saglamak-
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ginda, sporcularin hem motor becerilerinde hem de biligsel siireclerinde gelisim
sagladig gosterilmistir (Walton & ark., 2022). Bu dogrultuda, sanal gergeklik (VR)
tabanli antrenmanlar, gorsel-motor koordinasyon galigmalar1 ve meditasyon gibi
tekniklerin, sporcularin biligsel siireglerini giiclendirmek adina etkili araglar ol-
dugu belirlenmistir (Witte, Biirger & Pastel, 2025).

Sporcu performansinin 6l¢timiinde geleneksel fiziksel testlerin yani sira bilis-
sel testlerin de kullanilmasi, antrenman programlarinin daha biitiinciil bir yak-
lagimla sekillendirilmesini miimkiin kilmaktadir. EEG, fMRI ve néropsikolojik
degerlendirme teknikleri gibi ileri diizey analiz yontemleri, sporcularin zihinsel
stireglerini daha derinlemesine incelemeye ve performansi artirmak adina daha
hedefe yonelik stratejiler gelistirmeye olanak tanimaktadir (Perrey & Besson,
2018).

Sonug olarak, fiziksel ve biligsel fonksiyonlarin birbirinden ayr1 diisiiniileme-
yecegi ve spor performansinda bu iki parametrenin entegre bir yaklasim i¢inde
ele alinmasi gerektigi aciktir. Gelecekte, spor bilimlerinde bilissel fonksiyonlarin
daha fazla 6n plana ¢ikacagi, antrenman programlarinin hem zihinsel hem de fi-
ziksel gelisimi destekleyecek sekilde tasarlanacagi ongorillmektedir. Bu baglamda,
spor psikolojisi, norobilim ve egzersiz fizyolojisi gibi disiplinler aras: yaklagimlar,
sporcu performansini maksimize etmek i¢in 6nemli bir temel olusturacaktir.
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