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GIRiS

Karate sporu, kokeni Japonya’nin Okinawa Adasi’na dayanan bir savunma
sanatidir (Cowie, & Dyson, 2016). Kelime anlami olarak ise bos el ile savunma
anlamini tagimaktadir. Bu savunma sanati fiziksel oldugu kadar zihinsel gelisimi
de tesvik eden bir spor dali olarak kabul edilmektedir (Cetintas, 2021). Bu spor,
viicut hareketlerinin kontroliinii, dengeyi ve koordinasyonu gelistirmeye yonelik
sistematik bir egitim siirecini igerir. Karate yarigmalari, “kumite” ve “kata” olmak
iizere iki ana alt disiplinde gerceklestirilmektedir. Bunlardan ilki olan kumite,
rakiplerle karsilagsmayi icerir ve karsilikli temas halinde rekabeti icerir. Kata alt
disiplini ise hayali diismanlara kars1 yapilan hareket dizilerini igerir ve kisaca
“hayali doviis” olarak da anilmaktadir (Parsamajd & Teymori, 2024).

Karate teknikleri, ¢ocuk ve geng yaslardaki bireyler tizerinde olumlu etkiler
yaratmaktadir. Bu baglamdaki ¢aligsmalar karate egitiminin ¢ocuklarda dikkat
siirelerini artirdi@in1 ve diirtiiselligi azalttigim gostermektedir (Parsamajd &
Teymori, 2024). Ayn1 zamanda karate egitimi alan gocuklarin tepki siireleri,
patlayici bacak giicii ve koordinasyon gibi fiziksel becerilerin de belirgin bigimde
iyilestigi gozlemlenmistir (Alesi vd., 2014). Bu spor beden ve ruhu gelistirdigi
gibi sosyal becerilerin gelisimine de katkida bulunarak, disiplin, saygi ve
sosyalizasyon gibi karakter degerlerini tesvik etmektedir (Junior vd., 2024).

Karate sporunun fiziksel yararlar arasinda, kas giicii, dayaniklilik ve esneklik
gibi temel motor becerilerin gelistirilmesi yer almaktadir. Arastirmalar, karate
egitiminin, 6zellikle gen¢ yas gruplarinda, fiziksel performans: artirdigim ve
genel saglik durumunu iyilestirdigini ortaya koymustur (Piepiora & Gwardynski,
2024). Bununla birlikte, karate sporunda yaralanma riski de bulunmaktadir; en
yaygin yaralanma bdolgeleri bas, boyun ve alt sirt gibi alanlardir (Souza et al.,
2011; Arriaza & Leyes, 2005). Ancak uygun koruyucu ekipman kullanimi ve
antrenman yikiiniin dikkatli bir sekilde yonetilmesi, yaralanma riskini 6nemli
Olciide azaltabilir (Manullang vd., 2024).

Ozetle karate, fiziksel ve zihinsel gelisimi destekleyen, sosyal becerileri
gelistiren ve disiplin kazandiran bir spor dalidir. Karate egitimi, bireylerin hem
bedensel hem de zihinsel yeteneklerini artirarak, saglikli bir yasam tarzinin
benimsenmesine katkida bulunmaktadir. Karate, diinya genelinde yayginlagmis
ve 2020 Tokyo Olimpiyatlari'nda yer alarak uluslararasi bir spor dali haline
gelmistir (Lystad vd., 2020).

Olimpiyat oyunlarindan sonra karate sporu 6zelinde diizenlenen en biiyiik
spor organizasyonlarindan birisi diinya sampiyonasi/kupasi olarak sdylenebilir.
Bu béliimde; Diinya Karate Federasyonu’nun faaliyet takviminde yer alan ve



22.11.2024-24.11.2024 tarihleri arasinda Ispanya’nin Pamplona kentinde
diizenlenen “Karate Diinya Kupasi-Uluslararasti Takim Sampiyonasi”
kapsaminda kata miisabakalar1 analiz edilmistir. Buradaki analiz ¢ergevesinde en
sik ve en az tercih edilen katalara iliskin verilere yer verilmistir.

VERILERIN iSLENMESI

Calisma kapsaminda elde edilen tiim veriler “spordata.org (URL-1)” web
sitesinde ilgili organizasyona iliskin bilgilerin yer aldigi alandan edinilmistir.
Buradan elde edilen veriler, organizasyonun yalnizca kata alt disiplinine iliskin
karsilagsmalara dair verilere yer verilerek hazirlanmigtir. Tiim bu veriler islenirken
temel olarak asagidaki soruya yanit aranmustur.

Bunlar;

e 2024 Karate Diinya Kupasi-Uluslararasi Takim Sampiyonasi’nda
katalarin tercih edilme sikliklarina iliskin dagilimlar1 nasildir?

BULGULAR
Calismanin bu béliimiinde ilgili verilerin ¢esitli yontemlerle gosterimine yer
verilmistir.

Tablo 1. Kadin Takim Kata Dalinda Tercih Edilen Katalarin Frekanslari

Kata Adi f
Gojushiho Dai 11
Gojushiho Sho 11

Unsu 11
Kanku Sho
Anan
Kururunfa
Paiku
Anan Dai
Enpi
Papuren
Ohan
Tomari Bassai
Chatanyara Kushanku
Gankaku
Nipaipo
Chibana No Kushanku
Heiku
Kishimoto No Kushanku
Ohan Dai
Oyadomari No Passai
Sansai
Sansure
Suparinpei
TOPLAM
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Tablo 1°de yer alan verilere gore organizasyonda “Kadi Takim Kata” dalinda
en sik tercih edilen katalar Gojushiho Sho, Gojushiho Dai ve Unsu olarak
belirlenmistir ve bu katalar 11’er kez sergilenmistir. En az tercih edilen katalar
ise Sansai, Kishimoto No Kushanku, Chibana No Kushanku, Suparinpei,
Sansure, Heiku, Oyadomari No Passai ve Ohan Dai olarak belirlenmistir ve bu
katalar 1’er kez sergilenmistir. Bu katalarin tercih edilme yogunluguna iliskin
kelime bulutuna ise Sekil 1°de yer verilmistir.

En i Chatayar Kishanks i:lllkilkl.l
Heik[? Kanku Sho Supurmpvi

(hibasia No Kisshanki ] d n

Gojushiho Dai pyiky

Sansal Tomari Bassal  oyadomariNo bassa

sse GOjUShiho Sho

\ll)ml)() Anan l)aillshlmoto No Kushanku
Kururunfa %o Anan
Papuren
Unsu

Sekil 1. Kadin Takim Kata Dalinda Tercih Edilen Katalarm Yogunluklarma iliskin
Kelime Bulutu



Tablo 2. Erkek Takim Kata Dalinda Tercih Edilen Katalarin Frekanslari

Kata Adx f

Unsu 19
Gojushiho Sho 13
Kanku Sho 13
Gojushiho Dai 11
Enpi 9

Sochin 9

Ohan Dai 3

Anan 2

Anan Dai 2
Chibana No Kushanku 2
Paiku 2

Bassai Sho 1
Chatanyara Kushanku 1
Gankaku 1

Jion 1

Jitte 1
Kishimoto No Kushanku 1
Kururunfa 1
Ohan 1

Pachu 1
Papuren 1
Suparinpei 1
TOPLAM 96

Tablo 2’de yer alan verilere gore organizasyonda “Erkek Takim Kata” dalinda
en sik tercih edilen katalarin basinda 19 kez sergilenen Unsu gelmektedir.
Ardindan 13’er kez sergilenen Gojushiho Sho ve Kanku Sho katalar1 gelmektedir.
En az tercih edilen katalar ise Bassai Sho, Chatanyara Kushanku, Gankaku, Jion,
Jitte, Kishimoto No Kushanku, Kururunfa, Ohan, Pachu, Papuren ve Suparinpei



olarak belirlenmistir ve bu katalar 1’er kez sergilenmistir. Bu katalarin tercih
edilme yogunluguna iligskin kelime bulutuna ise Sekil 2°de yer verilmistir.

Sochin

Ohan
_Gojushiho Sho  pachy
‘\“ P ILII clli‘.m(“w" ‘-.'lll

“Unsy o

Kanku Sh 0 )lmn [)dl
Gojushiho Dai Anan Dai

Sekil 2. Erkek Takim Kata Dalinda Tercih Edilen Katalarin Yogunluklarina iliskin
Kelime Bulutu

Yukarida yer alan verilerin dikkate alinmasiyla en fazla shotokan stilinde
Unsu, Gojushiho Sho, Kanku Sho ve Gojushiho Dai katalarimin oldugu
goriinmektedir. Bu baglamda ilgili katalara iligkin yapilan arastirma sonuglari
incelendiginde pek c¢ok arastirmaci; bu katalarin karate sporundaki temel
becerileri agirlikli olarak icermesi ve katanin dogasi geregince kata
miisabakalarindaki temel kriterler olan atletik performansin ve teknik
performansin iist diizeyde oldugunu ifade etmislerdir (Nakayama, 1989; El-
Ebiary, 2020; Augustovicova & Hadza, 2022).

2024 Karate Diinya Kupasi’nda en sik sergilenen katalarin yine bu spor
dalinda diizenlenen en nitelikli turnuvalardan birisi olan K1 Premier Lig
karsilasmalarinda da siklikla sergilendigi bilinmektedir. Bu baglamda Novosad,
Argajova ve Augustovicova’nmin (2020) Tokyo Olimpiyat Oyunlar1 Oncesi
yaptiklar1 aragtirma sonuglarina gore kadin ve erkeklerin sectikleri benzer ve
farkli katalar1 tercih nedenlerinin bir iist turu gegmek igin zorluk derecesinin ve
katalarin uzunluklarmi ile iliskili oldugunu ifade etmislerdir. Yine ayni
turnuvalarda erkek ve kadin kata sporcularinin tercih ettikleri katalara iliskin
Cierna-Augustovicova ve arkadaglarinin (2018) yaptiklar1 analiz sonucunda
calismamizda oldugu gibi Gojushiho Sho katasinin her iki kategoride de ilk ticte
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yer aldigimmi hatta erkek sporcularin en sik tercih ettikleri kata olarak tespit
etmislerdir. Ayni aragtirma sonucunda en sik tercih edilen katalar gibi en az tercih
edilen katalarin da benzerlik gosterdigi bulunmustur. Arastirmacilar Pachu ve
Heiku gibi katalarim daha az tercih edildigini ve bunun temel nedeninin bu
katalarin teknik sayilarinin az olmasi nedeniyle sporcularin atletik ve teknik
performanslarii yeterince sergileyememelerinden kaynaklandig1 goriigiinii one
siirmiislerdir.

SONUC

Karate sporunun alt disiplinlerinden birisi olan kata yarismalarinda bilindigi
iizere atletik performanstan daha fazla teknik performansin 6nem arz etmektedir.
Bu sebeple yarismalarda tercih edilen katalar da bu teknik performansin saglikli
bicimde sergilenebilmesi adina sporcularin titiz davrandiklari bir husustur.
Yapilan inceleme sonucunda goriilmektedir ki hem kadin hem de erkek sporcular
tarafindan tercih edilen ve en az tercih edilen katalar benzerlik gostermistir. Ilgili
alanyazin taramasi sonucunda ise bu durumun katalarin teknik sayilarmdan
kaynaklanabilecegi diisiiniildiigii kanaatine varilmistir. Bu durumun ise en az
tercih edilen katalarin sporcularin teknik kapasitelerini yarismada sergilemeleri
adina daha az firsat sundugundan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Gojushiho
Sho, Gojushiho Dai, Kanku Sho ve Unsu gibi katalar ise bu ¢ikarima 6rnek olarak
verilebilir.
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Giris

Bos zaman aktiviteleri kigisel gelisime ve toplumsal kalkinmaya katki
saglamasi agisindan onemli bir unsurdur. Kisiden kisiye farklilik arz eden bos
zaman faaliyetleri modern toplum yapist itibariyle genis bir se¢im olanagi
sunmaktadir. Bu agidan bireylerin bos zaman yonelimlerinde mevcut segenek
bollugundan kaynakli olarak tercih zorlugu yasanabilmektedir (Mugan Ertugral,
2023). Bos zaman faaliyetleri zihinsel yonden bireylerin gevsemesine katki
saglamasi, sosyal etkilesimde bulunmaya olanak saglamasi ve bireyin diisiinme
yetenegini gelistirmeye yardimci olan avantajlar sunmaktadir (Ozer ve ark.,
2009; Yasar ve Yilmaz, 2021). Ancak bazi zorunlu sorumluluklar, bireyin bos
zaman aktivitelerine katilimini kisitlayabilmektedir (Jaumot-pascual ve ark.
2018). Dolayisiyla kisitlanan bireyde bos zaman tatmininin azalabilecegi
soylenebilir. Bu nedenle bos zamanlarin kisitlanmamas1 gerekmektedir. Ozgiir
bos zamanlarda edinilen tatminin arttirilmasinda etkili bir unsur olan egzersiz bu
anlamda on plana ¢ikarilabilir. Diizenli egzersiz ve spor bireylerin 6zgiivenlerini
gelistirebilmesi yasam igerisinde karsilasilan durumlari basarili bir bigimde
¢ozebilme yetkinligi sunabilir (Kilci, 2022; Cengiz ve ark., 2021; Ugurlu ve
Sakar, 2015). Ote yandan egzersiz bireye farkli birgok yonden fayda saglasa da
yapilan egzersizlerin siiresini normalin iizerine ¢gikarmak, belli bir siire sonra
bagimliliga neden olabilir (Tekkursun ve ark., 2019). Egzersiz bagimliligi bireyin
egzersiz yapmada asirtya kagmasi fizyolojik ve zihinsel sagliginin iyilik halinin
zarar gormesine yol acan bir durumdur (Vardar, 2012). Egzersiz bagimlilig
bireyin, fiziksel aktiviteler iizerindeki kontroliinii kaybetmesi, istenen etkilerin
elde edilmesi icin egzersiz siiresi, sikligmmin ve yogunlugunun siirekli
yiikseltilmesi, ailesine ve arkadaglarina zaman ayiramamasi, sosyal etkinliklere
katilmak yerine egzersizi tercih etmesi ve yasamini egzersiz odakli olarak
yeniden sekillendirilmesi olarak tanimlanmaktadir (Adams ve Kirkby, 2002;
Zmijewski ve Howard, 2003). Egzersiz, fiziksel aktivitenin alt dali olarak kabul
edilmekte ve fiziksel iyilesmeyi amaglayan aktiviteler biitiiniidiir. Yapilan
aragtirmalara gore; egzersizin duygu durum hormonlarm etkiledigi, viicudun
endorfin iiretimini fazlalastirdig1 ve bu sayede bireyin daha mutlu hissetmesini
sagladigr goriilmiistiir (Adams ve ark., 2003; Oktem, 2022). Ancak bireylerin
sosyal goriiniim beklentileri, genellikle gergeklerle orantili ilerlememektedir.
Birey, bu durumdan dolay1 egzersizleri giderek arttirir ve bu sekilde bir dongi
tekrarlanir. Yeterli doyuma varilamamasi nedeniyle birey daha fazla egzersiz
yapmaya yonelir. Yogun tempoda egzersiz yapmak keyif alma olanagini
diistirdiigii gibi bir de strese yol agar (Gokbakan, 2021). Bireye, egzersiz
bagimliliginin “bagimmlilik davranisi” adi altinda onerilmedigi, fakat farkli koti
aligkanliklardan koruyacag diistiniilmektedir. Farkli bir alternatif yok ise bireyin
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higbir aktivitede bulunmamasindansa egzersiz bagimlisi olma ihtimaline ragmen,
egzersiz yapma aligkanligina devam etmelerinin yararli olacagi diistiniilmektedir
(Uzun, 2019). Egzersiz diizeyinin abartili olmasi bagimliligin olusmasindaki
temel faktorlerden sayilabilmektedir. Bagimlilik bireylerin ¢esitli yonlerden
yoksunluk cekmesi olarak diisiiniildiiglinde egzersize asir1 zaman harcanmasi ve
sosyal etkilesimin minimuma indirilmesi bireylerde egzersiz bagimliliginin
kaginilmaz bir sonucu olarak goriilmektedir. Egzersiz bagimliligi tipkt madde
bagimliliginda oldugu gibi bireye zarar verebilen bir nitelikte olup sosyal
yasamin yani sira, sagliginda olumsuz etkilenmesiyle kendini gésterebilmektedir.
Ayrica sosyal yasamin Otelenmesi ve bireyin bos zamanlarinda siirekli olarak
egzersiz tiiri aktivitelere katilmasi, bagimliligin siddetini arttirabilecegi
diistiniilmektedir. Bunun nihayetinde bos zaman tatmini ve fayda algisinin
azalabilecegi sOylenebilir. Toplumdaki tiim bireyleri ilgilendiren bir nitelige
sahip olmasi bos zaman tatmininin ve egzersiz bagimliligi kavramlarmin
arastirilmasini 6nemli kilmaktadir. Bu nedenle, bos zaman tatmini agisindan
egzersiz bagimliliginin arastirilmasinin kiymetli olacagi diistiniilmektedir. Bu
ama¢ dogrultusunda, literatlirde yapilmis akademik caligmalar incelenerek, bos
zaman tatmini ve egzersiz bagimliligi iliskisi arastirilmaya deger goriilmiistiir.

Bos Zaman Kavram

Giliniimiizde yogun ve yorucu sehir yasantisinin meydana getirdigi stres,
insanlar1 ve toplumlar yipratmaktadir. Bu durumun her giin ayni rutinle devam
ediyor olmasi, insan yasamina olumsuz yonde etkide bulunmaktadir. Bunu yani
sira ¢aligma saatlerinin azalmasi, teknolojik gelismelerle birlikte bireylerde bos
zaman olusumunu sagladigi sdylenebilmektedir. Bu baglamda bos zaman
degerlendirme insan yagaminin en 6nemli parcasi haline gelmistir. Bos zaman
bireyin tiim zorunlu ihtiyaglarim karsiladiktan sonra arta kalan zaman dilimidir.
Bu zaman dilimi bireyin Ozgiirlik alamdir. Bos zaman, goniilliiliik esasina
dayanarak gergeklestirilen aktivitelerdir. Bos zaman, dogru degerlendirmeyle
verimli bir sekilde gecirilebilir. Bireylerin gelisimlerine en biiylik katkiyi,
dogrudan degerlendirilmis bos zamanlarla sagladiklar diisiiniilmektedir (Oztas
ve Kiylioglu, 2021). Her bireyin bos zamanlarin1 degerlendirecek anlari oldugu
diistiniilmektedir. Toplumda her bireyin bos zamana sahip olmak istedigi ve bu
zamani en verimli sekilde degerlendirmek i¢in ¢aba sarf edecegi muhtemeldir.
Bireylerin bos zamanlarimi istedikleri sekilde degerlendirebilmeleri, bos
zamanlarinda tercih ettikleri aktivitelerde bulunabilmeleri de bos zaman
diliminin 6nemini yansitmaktadir (Aydin ve Aydm, 2023). Her bireyin
zorunluluk barindiran islerinde harcadigi zaman kapasitesi kadar, bos zaman
olugturmasi1 gerektigi s6z konusudur. Bos zamanmi verimli bir sekilde
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degerlendirmenin, yasamin diger alanlarmin da diizenlenmesini sagladigi
diistiniilmektedir (Yenigeri ve ark., 2002). Bu baglamda bos zamanin en verimli
sekilde degerlendirilmesi, bireyi bos zaman tatminine ulastirabilecegi
sOylenebilmektedir. Bos zaman, bireyin c¢alisma gibi zorunlu ihtiyaglarinin
disinda kullandig1 zaman araligidir. Bireyler, zorunlu ihtiyaglardan arta kalan
zaman dilimlerinde, higbir kaygi duymadan ve herhangi bir zorunluluga maruz
kalmadan, diledikleri gibi degerlendirip, mutluluk duyuyor ve tatmin oluyorlarsa
bos zaman faaliyetinin gerg¢eklesmis oldugu ongoriilmektedir (Demir ve Demir,
2006). Bos zamani dogru, amagli ve verimli kullanmanin, sosyal yasamimizi da
dogru yonetmemizi sagladigi soylenebilmektedir. Bu baglamda insanin zorunlu
ihtiyaclarina ayirdigt zaman dilimi ile sahip oldugu bos zaman diliminin
arasindaki dengeyi koruyabilmesinin, sosyal yasamina daha saglikli bir etkide
bulunacag distiniilmektedir (Korkmaz, 2023).

Bos Zaman Tatmini

Modern toplum yapisi teknolojik gelismelerle birlikte degisen ve gelisen
diinyada, insanlarin bos zamanlarinin arttigi goriilmektedir. Bu ilerlemeler,
hayatin bir¢ok alanin1 oldugu gibi eglence ve bos zaman aktivitelerini de
degistirmistir (Kilci, 2020; Sarvan Cengizve Delen, 2019). Bireyler bos
zamanlarint dinlenmek, uzaklagmak, hava degisimi gibi ihtiyaglarini kargilamak
icin rekreasyonel aktivitelere yonelmektedir. Bog zaman aktiviteleri bireyin
yasam standartlar1 ve memnuniyeti acisindan biiyiik bir neme sahiptir. Bu tiir
aktiviteler bireyin fiziksel, zihinsel ve sosyal iyilik hallerini destekleyerek daha
kaliteli bir yagam siirmelerine olanak sagladig diigiiniilmektedir (Cengiz ve ark.,
2023). Bireylerin bos zamanlarim1 daha kaliteli ve daha verimli
degerlendirebilecekleri aktivitelere yonelmeleri hem bireysel hem de toplumsal
gelisimleri agisindan 6nem arz etmektedir (Eruzun, 2017). Bireylerin bos zaman
aktivitelerine katilmaktan elde ettikleri olumlu algilar1 veya duygular ifade eden
bos zaman tatmini genel bos zaman deneyimleri ve baglaminda hissettikleri
tatmin derecesi anlamina gelir (Beard ve Ragheb, 1980). Bu tatmin durumu ile
bos zaman arasinda bir iliski oldugu diisliniilmektedir. Ancak bu iliski biiyiik
oranda ilgili bos zaman aktivitesinin cazip gelmesi durumuna baglidir denebilir.
Bireylerin gegmis deneyimleri ve beklentileri ile ortaya ¢ikan basarilar veya bos
zaman aktivitelerine katilimda edinilen tatmin duygularimin 6znel bir yargisi
olarak bos zaman tatmini kavrami ortaya ¢ikmaktadir (Agyar, 2014). Mannell ve
Kleiber (1997) ayrica, bos zaman memnuniyetinin bos zaman katilimcilarinin
duygusal, bilissel ve kisilik ozellikleri gibi motivasyonel ihtiyaglarin bir
kombinasyonundan etkilendigini ve farkli memnuniyet sonuglart sundugunu dne
siirmiistiir. Insan davramglarimin temel motivasyonunu haz ve mutluluk
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olusturmaktadir. Bu baglamda gilinlimiizde bireylerin bos zamanlarini
degerlendirmede haz ve mutluluk unsurlart énemli rol oynamaktadir. Birey
katilm sagladigi bos zaman aktivitelerinde keyif almak ve rahatlamak
istemektedir. Gelisen ve degisen ¢evre bireyin istek ve ihtiyaglarimin da
degismesine yol agmaktadir. Tiim bu degisimler bireylerin, tatmin diizeylerinin
de degismesini etkilemektedir. Her birey farkli bos zaman aktivitesinde bulunup,
farkli diizeylerde fayda ve tatmin duyabilmektedir. Bu durum bireylerin
aktiviteden beklentilerinin farkli olmasi ve var olan durum arasindaki
farkliliklardan kaynaklanmaktadir. Yurcu ve ark. 2018). Calisma dis1 zamanlarin
artmasi, bos zaman degerlendirilmesi konusunu giindeme getirmektedir. Bos
zamanlar toplumlarin ve bireylerin en dinamik ve en verimli degerlendirilmesi
gereken zaman dilimleridir. Bos zamanlarin verimli bir sekilde degerlendirilmest,
bireylerin 6zgiliveni kazanma ve toplumu realize etmek gibi 6nemli bir giicii
oldugu diisliniilmektedir (Deniz, 2020). Bu baglamda tiim bu &zelliklerinden
dolay1 bos zamanlan etkili ve verimli bir sekilde degerlendirmek, bireylerin
bircok becerisini kullanmalarini, sosyal iligkilerinin giliglenmesini, bireyin
kapasitesinin farkina varmasini ve birgok yonde gelisimlerini saglamalari igin
onemli bir unsurdur denebilir (Sar1 ve Kaya, 2016). Bu anlamda bos zaman,
bireylerin sagligini ve genel yasam kalitesini olumlu ydnde etkileyen, sosyal,
kiiltiirel ve psikolojik agidan 6nemli bir unsurdur denebilir (Kilci ve Aydin,
2024).

Bagimhhik

Bagimlilik kavrami kavramsal acidan net olarak ifade edilemese de cesitli
tanimlarin ve bu yonde ¢esitli calismalarin oldugu dikkat ¢ekmektedir. En genel
haliyle bireylerin bir maddeye veya bir eyleme yonelik yoksunluk ¢ekmesi
bagimlilik ile iliskilendirilmistir. Bagimlilik kisilerin sosyal etkilesimlerini
minimize edebilecegi gibi ortadan kaldirabilmektedir. Bireylerin fizyolojik
ihtiyaglarim1  dahi ertelemesi bagimlilik tiirlerinin tehlikeli olabilecegini
gostermektedir. Ote yandan William Glasser (1976) bagimlilik kavramina farkl
bir bakis kazandirmaya ¢alismistir. Glasser, kosu veya meditasyon gibi bireysel
isleyisi gliglendiren olumlu bir davranisi pozitif bagimlilik ¢ergevesinde
degerlendirmis olsa da bagimliligin tanimi itibariyle bu yaklagimin pek karsilik
bulmadig: sdylenebilir. Ote yandan Glasser (1976) kaynagini destekler nitelikte
dans bagimlilig1 konusunda yapilan bir arastirmada fiziksel fayda, 6zgiiven gibi
olumlu kazanimlarin bagimliligin olumlu yoniine isaret etmis olsa da bunun
devaminda aligveris bagimliligina gétiiren bir siirecin oldugu da ifade edilen bir
diger durumdur (Maraz ve ark., 2015). Bireyler, ihtiya¢ duymadiklar1 halde
aligveris yapmanin verdigi haz ile tiketim bagimlhiligima yonelmektedirler.
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Sembolik anlamda kendilerini farklilastirma cabasiyla tiiketim bagimliligina
yonelim sdz konusu olmasi (Akduman, 2019) maddi agidan bireye zarar
verebilmektedir.

Bagimlilik denince akla ilk olarak madde bagimlilig1 gelmektedir. Bu yonde
yapilan ¢aligmalar (London, 2005; Courtwright, 2012) bagimliligin beyin
devreleri, genetik, c¢evre ve bireyin yasam deneyimlerinin karmasik
etkilesimlerini iceren tedavi edilebilir, kronik bir tibbi hastalik olarak
gortildiigiine yonelik ¢ikarimlarda bulunmaktadir (Olsen, 2022). Bagimlilik,
bireyin giinliik yasantisinda olumsuz etkilere neden olabilmektedir (Talipoglu,
2023). Bagimliliga neden olan maddelerin kullanimindan kaynaklanan
bozukluklar, ilaglar ve psikoaktif maddelerin kullanimi sonucu olusan zihinsel ve
davranigsal bozukluklardir (Ceylan, 2021). Yaygin bir aragtirma literatiiriine
sahip madde bagimlilig1 konusunda 2020 yilinda diinya ¢apinda 284 milyondan
fazla kisinin madde kullanimina yoneldigi bilgisi mevcuttur. Bu denli biyiik bir
kitleyi etkilemesi nedeniyle madde bagimliliginin 6nemli bir arastirma konusu
oldugu ve madde bagimliligini tetikleyen mekanizmalarin kesfinin aragtirmaya
deger goriildagii (Li ve ark., 2024) anlasilmaktadir.

Uyusturucu bagimhiligi ve buna benzer birgok eylemin insan sagligi agisindan
tehdit olusturan bir niteligi kendinde barindirdigim géstermektedir. Saglikli bir
sosyal yapi, gelecek nesillerin korunmasinda kritik bir rol oynamaktadir. Ancak,
saglik sorunlari, uyarici etkiye sahip igecekler ve uyusturucu madde kullanimi
gibi bagimlilik tiirleri hem bireysel hem de toplumsal bir tehdit olusturmaktadir.
Bu bagimliliklar, saglik acisindan sorun yaratmanin Stesinde, ahlaki ¢okiise de
neden olabilmektedir (Baskurt, 2003).

Bagimhlik Cesitleri

Bagimlilik bireysel yonelimi beraberinde getirdiginden ¢ok farkli ¢esitlerinin
olmasim saglamistir. Bagimlilik, bireyin bir maddeye fiziksel veya psikolojik
olarak bagimli hale gelmesiyle olugsmaktadir. Bagimlilik ¢esitlerine bakildiginda
uyusturucu bagimliligi (Li ve ark., 2024), dijital bagimlilik (Meng ve ark., 2022;
Allcott ve ark., 2022), akilli telefon bagimlilig1 (Ratan ve ark., 2021), internet
bagimliligi (Pan ve ark., 2020), Alkol bagimliligi (Koob ve ark., 2021) Gida
bagimliligi (Meule, 2015), Nikotin bagimliligi (R DiFranza, 2011) gibi sayisiz
bagimliligin oldugu gézlemlenebilir. Ancak temel olarak duygusal ve davranigsal
bagimliliklardan s6z etmek miimkiindiir. Duygusal bagimliligin davranigsal
bagimliliga zemin hazirlamasi bagimliligin psikolojik yoniine 151k tutmaktadir
denebilir. Yapilan bir arastirmada davranigsal bagimlilik olarak kabul edilen
internet bagimliligi, akilli telefon bagimliligi, oyun bagimliligi, sosyal medya
bagimliligi, yemek bagimliligi, egzersiz bagimliligi, kumar bagimliligi ve
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aligveris bagimlilig1 ¢esitlerine vurgu yapilmistir. Ayrica internet bagimliligi igin
%10,6, akilli telefon bagimliligi igin %30,7, oyun bagimlilig1 igin %5,3, sosyal
medya bagimliligr i¢in %15,1, yemek bagimlilig: i¢in %21, seks bagimliligi i¢in
%9,4, egzersiz bagimlilig icin %7, kumar bagimliligi i¢in %7,2 ve aligveris
bagimliligi icin %7,2 seklinde cesitli sonuglar ifade edilmistir (Alimoradi ve ark.,
2022). Ayrica bagimlilik ¢esitleri arasinda yer alan internet bagimliligi; sosyal
iletigim, bilgi edinme ve etkilesim amaciyla kullanilirken, sagladigi kolayliklar
nedeniyle kontrolsiiz bir kullanima doniiserek bireyi bagimliliga sevk etmektedir
(Yilmazsoy ve Kahraman, 2017). Bu yonde degisen bos zaman anlayiginin
bagimhligin yoniinii de degistirdigini gostermektedir. Ornegin dijitallesmesiyle
birlikte bireylerin espor gibi aktivitelerine yoneldikleri (Kilci ve Goktas, 2020)
ve orantisiz bir katilim sunmalar1 neticesinde bagimli olmalar1 miimkiin
gorlilmektedir. Yemek yeme ihtiyact da bu baglamda sekil degistirmistir
denebilir. Nitekim kontrolsiiz yeme davranisinin sonucunda ¢ikan obezite (Nale,
2021) yeme bagimliligina ornek verilebilir. Dolayisiyla bagimlilik, davranisin
gerceklesmesiyle bireye rahatlama hissi ve doyum vermekte ancak eylemin
gergeklestirilmeye devam edilmemesinin bir bosluk, tedirginlik, yoksunluk hissi
meydana getirebildigi anlasilmaktadir. Bagimlilik durumu geg¢miste tecriibe
edilmis, belli bir doyuma varilmis, aynt doyumun gelecekte de alinabilecegi
tahmin edilen diisiince eylemleridir (Soy6z-Semerci ve Balci, 2020). Ancak asir1
kullanimindan kaynakli gelisen bagimlilik durumu birden fazla olumsuz etkiye
neden olabilmektedir. Bagimlilik, bireyde siirekli olarak kullanma istegi
uyandirmaktadir.

Bagimlilik tiirleri olduk¢a genis bir ¢erceveden olusmaktadir. Bunlardan biri
de egzersiz bagimliligidir. Her bireyin yasamini saglikli bir sekilde idame
ettirmek icin egzersize ihtiyaci vardir. Ancak egzersiz de diger bagimlilik
davraniglart gibi gereginden fazla yapildigi takdirde bagimliliga neden
olmaktadir denebilir.

Egzersiz Bagimhhg

Egzersiz bagimliligi, bireyin giinliik yasaminda karsilastig1 zorluklarla basa
¢ikma amaciyla egzersize yonelmesi ve egzersizi diizenli olarak yapmadiginda
yasayamayacagina inanmasi durumudur. Egzersizden uzak kaldiginda stres,
kayg1 ve gerginlik gibi olumsuz durumlarla karsilasan birey, saglik sorunlarina
ragmen egzersize devam etme istegi duyabilir. Egzersiz, fiziksel ve ruh saglig:
acisindan 6nemli bir aktivitedir ve bireyin sosyal iligkilerini gelistirmesine katki
saglar (Ozkan ve ark., 2021). Ancak bu yararli aliskanligin asirtya kagilmasi,
bagimliliga doniiserek yoksunluk belirtilerine yol agabilir. Kusursuz bir bedene
sahip olma arzusu, bireyin egzersiz siddetini artirmasina ve bagimlilik riskinin
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yiikselmesine neden olabilir (Gokbakan, 2021). Bu baglamda, egzersizin siklig
ve diizeyinin bireyin ihtiyaglarma uygun sekilde diizenlenmesi biiyiik 6nem
tagimaktadir (Demirel ve Cicioglu, 2020). Egzersiz, bireylerin fizyolojik ve
psikolojik iyilik haline katki saglayan aktivitelerin biitiiniidiir. Aym zamanda
stres ve kaygilyr azaltmada etkili bir aractir. Ancak, kontrolsiiz bir sekilde
stirdiiriilen egzersiz, bireylerin fiziksel sagligini olumsuz etkileyebilir ve egzersiz
bagimliligina yol agabilir (Demir ve Tiirkeli, 2019). Saglikli bir toplum i¢in
diizenli fiziksel aktivite 6nemlidir, ancak gereginden fazla egzersiz yapmak
cesitli saglik sorunlarma neden olabilir (Paksoy, 2021). Bagimlilik davranisi,
bireyin madde kullanimi veya bir aktivite araciligtyla ruhsal durumunu
degistirerek gercek hayattan kagma gabasi olarak tanimlanabilir (Krivoschekov
ve Lushnikoy, 2011). Egzersiz, sagligi koruma ve gelistirme amaciyla planli ve
diizenli bir sekilde yapilan fiziksel aktiviteler biitliniidiir. Zihinsel ve sosyal
sagliga katki saglamasi agisindan 6nemli bir yere sahiptir. Egzersiz literatiiriinde
gorece yeni bir kavram olan egzersiz bagimliligi, yoksunluk belirtileri ile ortaya
cikar ve diger bagimhilik tiirleriyle benzerlik gosterir. Ozellikle sporcularda bu
bozuklugun teshisinin zor oldugu ve genellikle gizli kaldig1 belirtilmektedir. Bu
tiir sorunlarin klinik arasgtirmalar yoluyla daha net bir sekilde incelenmesi
gerektigi diisliniilmektedir (Vardar, 2012).

Bos Zaman Tatmini ve Egzersiz Bagimhihg iliskisi

Teknolojik gelismelerin artmasi ve ¢alisma saatlerinin azalmasi ile bireylerin
bos zamanlar1 artmistir. Bos zamanlarini verimli degerlendiremeyen bireylerin
sikilma durumuyla karsilagmasi muhtemeldir. Bos zaman, bireylerin zorunlu
ihtiyaglariin diginda kalan, eglenme ve ilgi duyduklar aktivitelerle gecirdikleri
bir dilim olup, bu zamam verimli degerlendirmek bireyi mutluluk ve haz
duymaya yoneltecektir (Sahin ve Bozdal, 2019). Egzersiz, bos zamanlarin
degerlendirmede fizyolojik, psikolojik ve sosyal acgidan iyi olma durumunu
yakalamaya yardimeci olan 6nemli bir aktivite tiiriidiir (Onal, 2017). Bos
zamanlarin gelisi giizel gecirilmesi bireyler i¢in kayip sayilabilirken, dogru
yapilan aktivitelerin fayda saglamasi biiyiik onem tasir. Bos zamanlarini1 egzersiz
yaparak gegiren bireylerin motivasyonlar1 artmakta ve bu kisiler daha verimli,
kaliteli bir yasama sahip olabilmektedir (Erdogan ve Bahadir, 2019). Dolayisiyla
kisilerin, bos zamanlarinda tatmin olduklarn aktivitelere yonelmeleri
mutluluklarini artirabilir ve bos zaman tatminine ulasmalarini kolaylastirir
denebilir (Yayla ve Cetiner, 2019). Bos zamanlarda yapilan aktiviteler, bireylerin
tatmin olmalarini saglar. Bu tatmin, bireyi aymi aktiviteyi tekrar yapmaya
yonlendirir ve tatmini artirmak amaciyla egzersizin siiresi ve sikligi artabilir.
Ancak, bos zaman tatmini egzersize olan ilgiyi artirip, egzersizi tekrarlama istegi,
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egzersiz bagimliligina yol agabilir. Bu nedenle, bos zaman aktivitelerinin
denetimsiz yapilmasi, egzersiz bagimlilig1 gibi olumsuz sonuglar dogurabilir
(Goktas-Cetinkaya, 2019). Egzersizin asirtya kagmasi, saglikli bir aliskanlik
olma oOzelliginden ¢ikip, bagimhilik yaratabilir (Berczik ve ark., 2012). Bu
baglamda, egzersizden elde edilen tatminin, bireylerin egzersiz bagimliligina
egilimlerini arttirabilecegi unutulmamalidir.

Literatlirde bos zaman tatmini ve egzersiz bagimliligi arasinda dogrudan bir
iligkiye rastlanilmamais olsa da tatminin saglikli bir sekilde yonetilmesi gerektigi
vurgulanmaktadir. Aksi takdirde, tatminin artmasi egzersiz bagimliliginin ortaya
cikma riski de artabilmektedir. Bu nedenle, egzersiz gibi bos zaman
aktivitelerinin dengeli ve saglikli bir bicimde yapilmasi 6nemli goriilmektedir
(Stenseng ve ark., 2023).

SONUC

Bos zamanlar, bireylerin kendilerini gelistirebilecekleri, mutluluk, haz ve
Ozgliven gibi duygu durumlarina olumlu katkilar saglayan zaman dilimleridir. Bu
donemde bireyler, fiziksel, psikolojik ve sosyal agidan gesitli kazanimlar elde
edebilecekleri aktivitelerle mesgul olabilirler. Ancak bos zamanin dogru
planlanmasi 6nemlidir, ¢iinkii tercih bollugu karar vermekte zorluk yaratabilir ve
plansiz eylemlerin neticesinde faydadan ziyade zarar goriilebilir. Ozellikle
egzersiz gibi yonelimin hareket temelinde yiiksek oldugu aktiviteler, bireylere
kendilerini gelistirme ve bos zaman tatmini saglama noktasinda olaganiistii
firsatlar sunar.

Egzersiz, hareket temelli aktivitelerle bireylerin fiziksel, fizyolojik, psikolojik
ve sosyal acilardan fayda sagladigi ¢ok yonlii bir etkinliktir. Egzersizin akademik
Ozgliven, is verimliligi, yenilik¢i kisilik yapisi ve iiretkenlik gibi bireysel
kazanimlar sagladigi bilinmektedir. Bu kazanimlar, bos zamanlarin tatmin edici
bir sekilde degerlendirilmesine yardimei olur. Ote yandan egzersiz bagimlilig,
bireylerin fiziksel aktivitelere asir1 baglilik gOstermesi ve egzersiz
yapmadiklarinda psikolojik veya fiziksel rahatsizliklar yasamasi durumunda
ortaya cikar. Bu bagimlilik, bos zaman tatminini olumsuz etkileyebilir, ¢iinkii
egzersiz baglangigta faydali bir bos zaman aktivitesi gibi goriilse de bagimliliga
dontismesi durumunda yasam kalitesini diisiirebilir.

Egzersiz bagimliligi, dinlenme, sosyallesme ve kisisel gelisim gibi bos
zamanin sagladigi olumlu etkileri zedeleyebilir. Asir1 egzersiz, fiziksel
yorgunluk, yaralanmalar ve ruhsal sorunlara yol agabilirken, sosyal
etkilesimlerden kaginilmasina ve fizyolojik ihtiyaglarin ihmal edilmesine neden
olabilir. Bu durum, bireylerin duygusal tatminlerini ve bos zaman tatminini
olumsuz yonde etkiler. Bireyler egzersiz siireclerinde tatmin olabilirken
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egzersizin bagimliliga doniismesi sonucu hissedilen duygunun da tatmin oldugu
diistiniilebilir. Ancak bos zaman tatmininin kavramin temelinde yatan fayda
saglayict olmasi durumuyla ortiismemektedir. Nitekim egzersiz bagimliliginda
yasamin Gtelenmesi sonucu ortaya ¢ikan sdz gelimi bog zaman tatmininin aslinda
bir yanilsama oldugu diisiiniilmektedir.

Sonug olarak, egzersizin faydali olabilmesi i¢cin dengeli ve siirdiiriilebilir bir
sekilde yapilmasi gereklidir. Egzersiz bagimliligi, bos zaman tatminiyle karmasik
bir iliskiye sahiptir ve bu iligkiyi saglikl bir sekilde siirdiirebilmek i¢in, egzersiz
yaparken bireylerin dengeli bir yaklagim benimsemeleri 6nemlidir. Bu durum bos
zamanlarini daha verimli ve tatmin edici bir sekilde degerlendirmelerine yardimci
olacaktir.
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GIRiS

Kiiresellesme ile birlikte ¢esitli alanlarda degisimler ve ihtiyag¢ farkliliklari
gorlilmektedir (Adatepe, 2023). Gilinlimiizde egitim, is ve sosyal yasam gibi
hayatin ¢esitli alanlarinda kisilerin ihtiyaci oldugu maharetlere 21. yiizyil
becerileri denilmektedir (Griffin, McGaw ve Care, 2012). 21. yiizy1l yetkinlikleri
ana hatlariyla bilgi, teknoloji ve medya, 6§renme ve evrim, iletisim ve yasam
becerileri ile kariyer becerileri olmak {izere ii¢ temel baghik altinda
degerlendirilmektedir. (Anagiin, 2018). 21. ylizyilda kisiler ¢cevresinden daha ¢cok
teknoloji ile etkilesim i¢inde hayatini siirdiirmektedir. Bu dogrultuda teknolojiyle
i¢ ige bir iligki i¢erisinde bulunan toplumun becerileri buna gore sekillenmektedir
(Bozkurt ve Cakir, 2016).

Teknolojideki ilerlemeler, giinliik hayatimizda gesitli alanlarda farkliliklara ve
gelisime neden olmustur. (Sarvan Cengiz, ve Delen, 2019) Bu gelismeler, bos
zamanlarda yapilan rekreasyon faaliyetlerinin dogasini etkileyerek, onlarin da
degisimine yol agmistir. insanlarin bebeklik dénemlerinden itibaren serbest
zamanlarint gegirmek ve sosyallesmek icin kullandiklar1 oyun kavrami, bu
teknolojik degisimden biiylik Olciide etkilenmistir. Daha oOnce yiiz yiize
gerceklestirilen ve bu nedenle insan iliskilerine Ogretici bir 6zellik katan
oyunlarin ¢ogu, artik yapay zeka tarafindan yonetilen ve rastgele kisilerle
cevrimigi olarak gergeklestirilen dijital oyunlarla yer degistirmistir (Ozhan,
2011).

Bilimsel ¢aligmalarda bu oyunlar farkli alanlarda irdelenmesine ragmen su ana
kadar yeterli derecede ¢alisma yapilmamistir ve iizerinde arastirmaya acgik bir
konudur. Birbiriyle rakip iki takim arasinda rekabetci bir tarzda oynanan dijital
oyunlar iizerine yapilan ¢alismalarda, bu alan igin e-spor terimi kullanilmaktadir
(Seth, Manning, Keiper, Olrich, 2017; Schaeperkoetter ve digerleri, 2017). E-
sporun ilk olusumu disiiniildiigiinde, bos zamanin degerlendirilmesi ve eglence
amaciyla ortaya ¢iktigi belirtilebilir. Amerikal fizik¢i William Higinbothom, ilk
oyununu laboratuvar ortaminda keyif almak i¢in gelistirmistir (Nosowitz, 2008).

Daha sonra yasanan gelismeler neticesinde teknolojinin daha ulasilabilir hale
gelmesi ve genis kitlelere yayilmasi, e-sporun bugiinkii konumuna gelmesine
neden olmustur. Kullanict aginin bu sekilde genislemesi, organize olma ihtiyacini
beraberinde getirmistir. Kitleleri diizenlemek niyetiyle g¢esitli girisimlerde
bulunulmustur. Mesela, Electronic Sports League (ESL) 2000 yilinda
kurulmustur ve bu tarihten itibaren hala en biiyiik e-spor sirketlerinden biri olarak
faaliyet gostermektedir (Wawro, 2016).

Tiirkiye'de 2000'li yillardan 6nce e-sporun ortaya ¢ikisi atari salonlarinda
olmaktadir. Ulkemizde e-sporun orgiitsel yapida diizenlenmesi ise 2011 yilinda
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kurulan Tiirkiye Dijital Oyunlar Federasyonu (TUDOF) ile miimkiin hale
gelmistir. Bu olusum, yalmizca iki yil siirecinin ardindan Geleneksel Oyun
Federasyonu'nda yer edinmistir. Daha sonra, Tiirkiye E-spor Federasyonu
2018'de kurulmustur. Federasyonun niyeti, Tiirk e-sporunu uluslararasi arenada
temsil etmek, biiylimesine ve gelismesine katkida bulunmak, ayn1 zamanda Tiirk
e-sporunu bir marka haline getirmektir (TESFED, 2020). Bu boliimiin ana odak
noktasi, 21. yiizyil becerileri ile e-spora yonelik 6nemli goriilen noktalart
incelemektir.

21. Yiizyil Becerileri

Beceri, giic, ceviklik ve el ustaligi olarak ifade edilebilir. Beceri, bir eylemin
tekrar edilmesi, pratik yapilmas: ve bilginin uygulanmast ile kazanilir. Ornegin,
ylizme kisa siirede 6grenilebilir, ancak bir yiizliciiniin performans, yetenek ve
beceri seviyesi yiizmenin tekrarina ve bu alanda &grendiklerinin uygulamasina
baghdir. Aymi sekilde, araba kullanma, resim yapma, klavyede yazma gibi diger
sanatlar da beceriye Ornek olarak verilebilir. Beceri, kavramsal olarak
deneyimden farklidir. Deneyim, bir seyi test etme anlamina gelirken, beceri ise
yetenek, gilic ve verimlilik anlaminda kullanilir. Deneyim bir tiir aktivite ve
stirecken, beceri bu deneyime sahip kisinin bir niteligidir. Deneyim, dogru ve
derin bilgiye ulagsmay1 saglayan bir sinamadir. Deneyim bilgi, veri ve bilgi
edinme siireci ile ilgilidir. insana i¢gdrii kazandirarak teorilerin gegerliligini test
etme imkani sunar; dogrular ve yanlislar ortaya konabilir, bilgiler gdzden
gecirilip tamamlanabilir. Ancak beceri, bir bilim dali degil, pratik ve tekrar
yoluyla kazanilan bir gii¢ ve yetenektir (Hosseini, 2014).

Pek ¢ok aragtirmaci ve kurulus, 21. yiizy1l becerilerini 6grenmenin gerekliligi
ve Oonemine dikkat ¢ekmistir. 21. yiizyilin yetenek ve becerilerinin 6nemi goz
oniinde bulunduruldugunda, ulusal ve uluslararasi diizeydeki arastirma
kurumlari, bu donemde vurgulanan yeni beceri ve yetenekleri tanimlamaya
calismanin temel bir unsur oldugunu ifade etmektedir (Mahmoudi vd., 2014).

Bilgi ve Teknoloji Okuryazarhg:

Bilgi okuryazarligi, bireylerin bilgiye iliskin anlayislarimi geligtirmeye
yonelik, verileri edinme, analiz etme ve uygulama yeteneklerini i¢eren bir dizi
beceri ve faaliyetten olusur. Egitimsel ve bilimsel topluluklarda, etik katilim
saglanarak, mevcut sorulart yanitlamak ve ayni1 zamanda yeni sorular ile bilgiler
iiretmek amactyla bu beceriler bir araya getirilmektedir (Doyle, 1992).

Bilginin hizla eskime egilimi gbéz Oniine alindiginda, Ogrencilerin kendi
alanlarindaki giincel bilgilere ulagabilmeleri, bu bilgileri kavrayabilmeleri ve en
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etkili sekilde kullanabilmeleri igin bilgi okuryazarligi becerilerine ihtiyag
duyduklan disiiniilebilir. Bilgi okuryazarliginin, bireylerin bagimsiz ve siirekli
Ogrenme stireclerinde 6nemli bir etken ve temel bir gereklilik oldugu sdylenebilir.
Bu nedenle, bilgi okuryazarlig1 egitimine verilen 6nem ve bu becerilerin nasil
Ogretildigi, modern egitim sistemlerinin basarisi i¢in kritik bir unsur olarak kabul
edilebilir. Teknoloji ise, bir iiriiniin iiretimi veya bir hizmetin sunulmasi sirasinda
kullanilan gesitli siirecler, yontemler, teknikler, araglar, donanimlar, makineler ve
beceriler biitliniidiir (Mansila vd., 2011).

Problem Cozme Becerileri ve Elestirel Diisiinme

Problem ¢6zme becerisi, bireyin karsilastigi sorunu dogru bir bigimde
tanimlamasi, mevcut ¢oziim yollarini belirleyip analiz etmesi, en uygun ¢ozimi
secerek hayata gecirmesi ve sorun ¢ozme siirecini degerlendirip gozden
gecirmesini kapsar (Sungur, 1992).

Elestirel diisiinmenin ilkeleri (Nejat,2007):
Sorgulama, ortaya ¢ikan bir konuyu veya meseleyi daha iyi anlamak i¢in
kisinin hem kendine hem de baskalarina uygun sorular sormasini igerir.

e  Veri (bilgi): Konu hakkinda farkli kaynaklardan veri toplama siirecidir.

e Degerlendirme: Toplanan verilerin incelenmesi ve degerlendirilmesidir.

e (oziim: En uygun ve dogru ¢6ziimiin goz Oniine alinarak secilmesidir.

e FElestirel diisiinceye sahip kisilerin 6zellikleri (Nejat, 2007):

e Sorgulayici bir yapiya sahip olma

e Kendini elestirme yetenegi

e Onyargilardan ve inatgiliktan uzak degerlendirme yapma

e Hicbir seyi basitlestirmeden, arastirmadan ve diisiinmeden kabul veya
reddetmeme

e incelenen konu hakkinda cesitli kaynaklardan dogru ve uygun bilgi
edinme

e Genis ve dogru bir bakis agisina sahip olma

e Sorunun hem olumlu hem de olumsuz yonlerine dikkat etme (tek tarafli
olmama)

e Farkli konulan analiz etme ve aragtirma yetenegi

e Agcik fikirli ve diisiinceli bir yaklagimla konular hakkinda yorum yapma

e Dogruyu yanlistan ayirma becerisi gelistirme
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e Diigiinceli ve mantikli bir sekilde konugma yetenegine sahip olmak ve
aktif bir dinleyici olmak

e Biiyiik resmi g6z 6niinde bulundururken ayrintilara da dikkat etmek

e Isin olast sonuglarini degerlendirerek, baskalarmin veya kendi
Onerilerinin her zaman dogru olmayabileceginin farkinda olmak

e Baskalarinin vaatlerine kolayca kanmamak

Sosyal Sorumluluk ve Liderlik Becerileri

Sosyal sorumluluk, toplumun en 6nemli sosyal ve kiiltiirel unsurlarindan
biridir. Her toplumda bireyler, resmi ve sivil kuruluslar, o toplumun kiiltiirel
yapisina uygun olarak, yasalari, degerleri ve normlar1 gocukluktan itibaren sosyal
etkilesimler, iletisim ve yiiz ylize iligkiler aracilifiyla dogrudan ya da dolayl
olarak Ogretirler. Aslinda, aile, egitim, din, devlet ve kitle iletisim araglar1 gibi
toplumun temel ve dncelikli kurumlari, bireylerin sorumluluk anlayislarini gesitli
sekillerde yoOnlendirme ve egitme konusunda Onemli bir role sahiptir.
Sorumluluk, bireysel ve toplumsal diizeyde, mevcut farkliliklara saygi duyarak
ve onlar1 anlayarak toplumsal uyumun devaminmi saglamak igin etkili bir arag
olabilir. Aslinda, sorumlulugun bir anlami1 da sosyal yasalara uyum gostermek ve
toplumun bireyden beklentilerini karsilamaktir; dolayisiyla, ¢esitli durumlarda
hareket etme zorunlulugu, bir bakima bagkalarina kars1 olan yiikiimliiliikklerden
kaynaklanir (Sobhan-Nejad ve Fardanesh, 2015).

Gorevlerin yerine getirilmesi ve kabul edilmesi, bireyin bilgi ve zihinsel
yeteneklerini gelistirmesine yardime1 olmaktadir. insanlar, digerleriyle etkilesim
kurma ve ¢esitli konular1 anlama siire¢lerinde sosyal bilinglerini artirarak, sosyal
alanda hareket edebilmek igin gerekli sosyal becerileri kazanirlar. Sosyal
gorevlerin benimsenmesi, sosyal yetenekleri, akademik motivasyonu, ahlaki ve
sosyal meselelerle ilgili dikkati, 6z disiplin, bagkalarina kars1 sorumluluk bilinci,
saygl gosterme ve topluma baglilik gibi unsurlar gii¢lendirmektedir (Iman ve
Jaleian, 2009). Liderler genellikle beklenen gelecek hakkinda bir tiir tanim ortaya
koymaktadirlar (Kotter, 2012). Gelecegin liderlerinin uyum saglayabilen, esnek,
cok dilli, hizl1 uluslararas1 hareket edebilme yetenegine sahip olmalar1 ve aym
zamanda derin entegrasyon becerileri, giiclii kavramsal yetenekler ve stratejik
disiinme becerileri gostermeleri gerekmektedir (Khalkhali, 2014). Bu nedenle,
orgiitlerin liderligi siirekli olarak gelistirmeleri gerekmektedir; zira bir kurulugun
basarisindaki temel yetenek, etkili liderler yetistirmektir. Liderlerden olusan bir
aga sahip olan kuruluslarin basarili olma ihtimali daha ylksektir. Ayrica, liderlik
becerilerini gelistirme firsati bulan galiganlar, sorumluluk almaya ve iglerinden
gurur duymaya daha hevesli hale gelmektedirler. Elbette, etkili liderler
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yetistirmenin maliyeti yiliksektir ve liderlik gelisimi ig¢in gereken siire de bu
maliyeti artirmaktadir. Bu nedenle, liderlik egitimi ve hazirlig1 konusunda nelerin
ise yaradigmi arastirmak ve Ogrenmek hem egitim alanlara hem de egitim
verenlere avantaj saglayabilir ve kaynaklarmi egitime yoOnlendirmelerine
yardimer olabilir (Khalkhali, 2014). Son yillarda is ve hizmet alanindaki
genislemenin artmasiyla birlikte etkili liderler yetistirmeye yonelik
yiiksekogretim kurumlarinda da hizl bir ilerleme kaydedilmektedir (Delgado,
2014).

Kariyer Bilinci

Kariyer bilinci terimi, "bireyin yeteneklerini ve ilgi alanlarin1 veya cesitli
kariyer alanlarinin sundugu firsatlar1 ve gereksinimleri kavramasi" anlamina
gelmektedir (Braverman vd., 2002). Toplumumuzun nitelikli bir isgliciine
ihtiyac1 oldugundan, 6grenci kariyer bilincini artirmak amaciyla 21. yiizy1l beceri
egitimini tegvik etmek igin artan c¢abalar gosterilmektedir. Arastirmacilar,
teknoloji egitimi ve kariyer bilinci araciliftyla beceri uygulama deneyimlerinin
ogrencilerin ilgili islere olan ilgisini artirdigi ve onlar gelecekteki kariyer
firsatlarina hazirladigini 6ne stirmektedir (Li vd., 2019; Zou vd., 2020). Ozellikle
egitim yillari, Ogrenciler i¢in ve gelecekteki kariyerleri hakkinda kararlar
vermede kritik bir donem oldugundan, kariyer bilincini ve kariyer ilgisini
artirmalar1 gerekmektedir (Cohen vd., 2013).

Elektronik Spor (E-SPOR) Cikisi1 ve Tanim

1980’ler, elektronik sporlarin temellerinin atildigi donem olarak kabul
edilmektedir. Hatta 1980°lerin baslari, elektronik sporlarin tam anlamiyla
dogdugu zaman olarak tanimlanir (Borrowy, 2012). Arcade oyun tiirlerinin
rekabetci etkinliklere doniisiimii, 1980’lerin ortalarinda baglamis ve bu oyunlar,
oyuncularin birbirleriyle etkilesimde bulunarak biiylik gruplar olusturdugu
fiziksel alanlara evrimlesmistir. Ik diizenlenen yarigmalar, bir ya da ii¢ farkli
oyunun yer aldigi etkinliklerdi. Ancak bu olgu, baslangicta bir pazarlama araci
olarak ele alinip, is modeline doniiserek Amerika’daki Los Angeles Olimpiyatlar
ile popiilerlesmis ve ekonomiye katki saglayan bir arag halini almistir (Gruneau,
1984; Rader, 2004; Tomlinson, 2006). 1981°de Montgomery tarafindan kaleme
alinan bir yazi, elektronik sporlar hakkinda yazilmis ve genis kitlelere ulasan ilk
metin olarak kabul edilir. New York Times gazetesinde yayimlanan bu makale,
turnuvalarin ve tanitim etkinliklerinin etkileri iizerine yazilmistir. En dnemlisi,
spor olarak yapilandirilmis bir etkinligin ilk kez genis bir topluluk tarafindan
kabul gordiigli bir doniim noktasidir (Montgomery, 1981). 1980’lerde,
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sponsorlar, izleyiciler ve medya araciligiyla tanitimi yapilan, teknoloji ve sporun
birlestigi ilk elektronik spor turnuvalari diizenlenmistir (Hutchins, 2008; Jin,
2010).

Elektronik Spor (E-SPOR) Oyunculugu ve Taraftar Kavram

Espor ve klasik sporlar i¢in taraftarlarin temel baz1 ayrimlari, yapisit geregi
mevcuttur. Bunlar dogal sonuglaridir. Ornegin, klasik sporlarin tersine, taraftarlar
izledikleri ve takip ettikleri oyunlar1 dncesinde oynamis ve tecriibe etmis olurlar.
Ayrica neredeyse turnuvalardakiyle ayni diizeyde deneyim yasamig olurlar
(Taylor, 2012). Espor icinde taraftarlarin ve oyuncularin bu sektore dair farkli
tartigmalarim calismalarda gézlemlemek miimkiindiir. Onemli meselelerden biri
ise taraftar kiiltiirliniin ¢ok daha farkl bir diizeyde yasandigin1 6ne siiren oyun
tutkunlariin, dijital oyun tiirlerinin oynanma siiresi i¢in iicret alan oyuncular
meselesi olarak karsimiza ¢ikmasidir (Ozbigakgi, 2016). Burada devreye giren
ise bagllik ve bir seye mensup hissetmek, ilgi gostermek arasindaki ayrim
olmaktadir. Baglilik, bu aidiyeti ve hissi olusturma bakimindan bir nedenden
dolay1 gelebilen kisilerde, digerlerini disarida kaldig1 fikrini kabul ettirmektedir
(Jenson, 1992).

Elektronik Spor (E-SPOR) ve Motivasyonlari

Motivasyon, bazen giidii olarak da anilir ve belli bir sekilde davranmaya
yonelten bir siire¢ olarak agiklanabilir (Tok, 2004). Bu giidiiler, diirtiilerle
harekete gecirilir ve elektronik sporlar i¢in bu diirtiiler cogunlukla rekabet,
yarigsma, kagis, bilgi kazanma ve yetenekleri gelistirme olarak one ¢ikar (Lee ve
Schoenstedt, 2011; Weiss ve Schiele, 2013).

Elektronik sporlardaki giidiilerin basinda, kalabaliklasan ve yogun diinyadan
farkli bir ortama gegerek kendini gerceklestirme istegi bulunur. Gegmiste
tamamen farkli yollarla gerceklestirilen bu kendini ifade etme eylemi, nesillerin
ve zamanin degismesiyle yeni bir ortama taginmistir. Ayn1 zamanda, bambaska
bir elektronik spor takipgi kitlesi olusturarak, bireylerin kendi bakis agilariyla
gelisime acgik bir siirece girmeleri saglanmigtir. Geleneksel sporlarda oyunlar
takimlar veya oyuncular igin izlenirken, elektronik sporlarla birlikte artik
oyunlar1 yalnizca oyun i¢in takip etme donemi baslamistir. Bu durum, rekabetin
daha adil bir hale gelmesine katki saglarken, oyuncularin kendi oyun
platformlarinda bagka oyunculari izleyerek stratejilerini gelistirmelerine de
olanak tanmimistir. Artik platformlar takip eden oyuncular, internet, forumlar ve
kanallar aracilifiyla daha fazla bilgiye, farkli yontemlere ve kendilerini
gelistirebilecekleri yeni alanlara ulasmaya ¢alismaktadir (Ozbigake1, 2016).
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Elektronik Spor (E-SPOR) Medya Tiiketim Egilimleri ve Ozel Kanallar

Elektronik spor tutkunlar: biiytidiikkge hem oyuncularin hem de izleyicilerin
bulustugu ortak ortamlar da artmaya baslamistir. Internet temelli pek cok
platforma sahip olan elektronik spor i¢in en yaygin kanallardan biri: Twitch’tir.
Twitch, cesitli pek ¢ok oyunu oynayan oyuncularla birlikte, onlara bagista
bulunup, onlar izleyen veya yalnizca kanallarini takip eden milyonlarca bireyin
yer aldig1, popiiler kiiltiir ve sosyal etkilesimin saglandig1 bir dijital mecra olarak
karsimiza ¢ikar (twitch.tv, 2017). 2013 yili istatistikleri, Twitch platformuna her
ay 34 milyon tekil kullanicinin erisim sagladigin1 gostermektedir (Hamilton,
Garretson ve Kerne, 2014). 2015 yili itibariyla bu kitle 100 milyona ulagsmistir
(twitch.tv, 2017). Bu mecra, cesitli filtreler yardimiyla aranan igerigin
bulunmasimi kolaylagtirmaktadir. Oyun odakli bir secim yapilabilecegi gibi,
yalnizca popiilerlik odakli da kanallar bulunabilmektedir. Twitch yaymciligi, ayni
zamanda gelir elde etmeyi de oyuncular i¢in olanakli hale getiren benzersiz bir
tiir platform haline donligmiistiir. Buradan oyun oynayarak, takipe¢i kitlesini
genisleterek kazang saglanabilecegi gibi, reklam kazanglar1 da bu platformda
onemli bir gelir kaynagi olarak kabul edilmistir (Karakus, 2015).

Sonug olarak degerlendirildiginde 21. yiizy1l becerilerinin ve e-sporun
giiniimiizde giincel galisma alanlar olarak goriildiigli sdylenebilir. Ayrica spor
baglaminda bakildiginda, literatiirde 6nemli yer kaplayan g¢aligmalar hem 21.
ylizy1l becerileri (Bantilan, 2024; Calixtro, 2024; Komari, 2024; Zhong vd.,
2024) hem de e-spor (Kim vd., 2024; Leep vd., 2023; Murray vd., 2020; Zhao
vd., 2024) alaninda oldukc¢ca goriilmektedir. Bu baglamda ilgili konularin
arastirmaya deger oldugu ifade edilebilir.
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1. Giris

Modern yasamin getirdigi yogun calisma temposu ve sosyal baskilar,
bireylerin stres seviyelerini artirmaktadir. Stres, hem fiziksel hem de psikolojik
saglik iizerinde olumsuz etkilere sahip olup, bireylerin yasam kalitesini
diistirebilmektedir (Civan ve ark., 2018; Cing6z ve ark., 2021). Bu baglamda
egzersizin bireylerde, saglikli bir bedene sahip olmanin yani sira psikolojik-
sosyolojik olarak da iyi hissetmesi ve stres yonetimindeki rolii giderek daha fazla
onem kazanmaktadir (Goncii ve Kardes, 2023)

Stres, bireylerin zihinsel ve fiziksel sagligi {izerindeki etkileri nedeniyle
modern yagamda 6nemli bir sorun olarak goriilmektedir. Giinlimiizdeki yogun is
hayati, sosyal beklentiler ve teknolojik hizlilik gibi etmenler, stresin bireylerin
yasaminda kalici hale gelmesine neden olmaktadir (Folkman, 2020, Yel ve ark.,
2023; Uzun ve Gozaydin, 2017; Erbas ve Glimiis, 2020). Ozellikle kronik stres,
ruh sagligi sorunlarindan kalp damar hastaliklarina kadar genis bir yelpazede
olumsuz sonuglara yol acabilmektedir. Bu baglamda, stresin etkili bir sekilde
yonetilmesi ic¢in farkli stratejilere bagvurulmasi gerektigi ortaya ¢ikmaktadir.
Egzersiz, hem fizyolojik hem de psikolojik boyutlartyla stres yonetiminde dnemli
bir rol oynayan dogal bir yontem olarak dikkat cekmektedir (Oktem, 2020).

Teknolojinin ve sehirlesmenin hizla gelismesi ve bas dondiiriicii bir sekilde
ilerledigi giinlimiizde bos zaman kavrami yeniden 6nem kazanmis, (Ath ve
ark.,2018; Karatag, 2023a; Giirbiiz ve Karakulakli; 2023), bununla birlikte
Endiistriyel, teknolojik ve ekonomik gelismeler bireylerin yasam standartlarinda
degisikliklere sebebiyet vermistir (Karatas, 2023b; Goénen ve ark., 2022).
Rekreatif etkinlinlik alanlarina ulasim teknolojinin getirdigi duragan yasam
tarzina kars1 daha ulasilabilir hale gelmis ve artan hareketsizlik nedeniyle 6nemi
giderek artmigtir. (Yasar ve Yilmaz; 2023). Kiiresel COVID-19 pandemisi,
hareketsiz yasam tarzi ve dijital ekran bagimliligimi artirarak sporcularin ve
bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini olumsuz etkilemistir. Spor merkezleri,
miisabaka alanlar1 ve diger toplu sportif faaliyetler, salgin nedeniyle faaliyetlerine
ara vermek zorunda kalmis ve bu durum bireylerde stres ve kaygi seviyelerinin
artmasina yol agmistir. Antrenman ve miisabakalardan uzak kalma, sporcularin
fiziksel ve psikolojik saghigini olumsuz etkileyerek belirsizlik ve motivasyon
kaybina neden olmustur. Sporcular, antrenman eksikligi ve belirsizlikler
nedeniyle psikolojik olarak zorlayici bir siire¢ yasamislardir (Tungkol ve Sahin,
2022; Sahin ve Ozen, 2022; Sahin, ve ark., 2021; Kiirkcii Akgoniil ve ark., 2022;
Sahin, 2021). Bu dogrultuda hareketsiz yasam tarzi, bireylerin sagligini olumsuz
yonde etkileyerek ¢esitli fiziksel ve psikolojik sorunlara yol agmustir (Sarvan
Cengiz ve ark., 2022). Yapilan ¢alismalarda hareketsiz yasam tutumunun sayisiz
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negatif etkisinin oldugu tespit edilmistir (Kul ve ark. 2021). Giiniimiizde
teknolojinin hizla ilerlemesi, hareketsiz yasam tarzinin yayginlagsmasina neden
olurken (Akbulut ve ark., 2023), teknolojik araclar, 6zellikle mobil uygulamalar
ve akilli saatler, bireylerin egzersiz performanslarini takip etmelerine olanak
taniyarak bu durumu dengeleyip motivasyonun siirdiiriilmesine katkida
bulanabilecegi sdylenebilir. (Fritz ve ark., 2014; Cakir ve ark. 2022a; Cakir ve
ark. 2022b;).). Bunun yanisira diizenli egzersizlerin bireylerde stresi azaltmada
etkili olduguna dair kanitlar, literatiirde yaygin olarak bulunmaktadir (Ozkan ve
ark., 2013). Yapilan c¢aligmalar, diizenli fiziksel aktivitenin biyo-kimyasal
mekanizmalar yoluyla kortizol seviyelerini diisiirdiiglinii ve endorfin salinimini
arttirdigini ortaya koymustur (Tsatsoulis ve Fountoulakis, 2006; Soylu, Turgut ve
ark., 2021; Giirbiiz, 2023a). Ayn1 zamanda, sosyal etkilesim ve duygusal destek
saglayan grup aktiviteleri gibi egzersiz tiirlerinin bireylerin stres algisin1 dnemli
Olciilerde azaltabildigi belirtilmektedir (Reiner ve ark., 2013). Diizenli aktiviteler
yalnizca anlik bir keyif saglamakla kalmayip, ayni zamanda bireyin duygusal
durumunu uzun vadede olumlu yonde etkileyerek yasam kalitesini kalic1 olarak
artirirtirdigi belirtilmistir (Giimiis ve Erbas, 2020). Bireylerin egzersiz aligkanligi
kazanmalar1 ve bunu siirdiirebilmeleri icin motivasyonel faktorlerin de kritik bir
rol oynadig1 vurgulanmaktadir (Deci ve Ryan, 1985; Deci ve Ryan, 2000 ).
Stresin insan viicudu iizerindeki etkileri, genellikle "ka¢ veya savas" tepkisi
seklinde tanimlanan biyo-fizyolojik mekanizmalarla agiklanmaktadir. Ancak, bu
tepkinin uzun siireli aktivasyonu, bireyin genel saglig1 i¢in olumsuz sonuglar
dogurabilmektedir (Sapolsky, 2019). Egzersiz, bu mekanizmalar1 dengelemek
icin bir arac1 gorevi gormekte, stres hormonlarini azaltirken ayni zamanda biiyiik
bir zihin-beden uyumu saglamaktadir (Ozavci ve Gézaydin, 2022; Ozkan ve ark.,
2021;). Aerobik egzersizler, yoga ve kuvvet antrenmanlar1 gibi farkli egzersiz
tirlerinin stres yonetiminde farkli derecelerde etkili oldugu goriilmektedir.
Aerobik egzersizlerin kalp sagligimi desteklerken duygusal stresi azalttigi, yoga
ve meditasyon gibi uygulamalarin ise zihni sakinlestirerek i¢ huzuru artirdigi
bilinmektedir (Pascoe ve ark., 2017). Buna ek olarak, dinamik ve statik germe
egzersizlerinin fiziksel performans iizerinde olumlu etkiler yarattigi, bu sayede
bireylerin hem fiziksel olarak hazirlandigi hem de stresle daha iyi basa ¢iktig
gozlemlenmektedir (Polat, Edis & Catikkas, 2019; Altinkok, ve ark., 2023). El
kavrama giicii, beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel aktivite diizeyi arasindaki
iligkiler ise, bireylerin stres yonetimi ve genel performanslari iizerinde 6nemli
ipuglar1 sunmaktadir (Génen ve Ceyhan, 2022; Kurt, Sagiroglu, Omiirli &
Catikkas, 2017). Bu tiir egzersizlerin diizenli uygulanmasi, hem bedensel hem de
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zihinsel saghgi giiclendirerek yasam kalitesini artirabilir (Sakar ve Kizilkaya
Namli, 2023; Yilmaz ve Ozan, 2023).

Egzersizin sadece bireysel degil toplumsal faydalar da dikkat ¢ekmektedir
(Turgut ve ark., 2021). Ozellikle, grup temelli egzersizler bireylerin sosyal
baglarim giiglendirmekte ve izolasyonu azaltarak stresle basa ¢ikma kapasitesini
arttirmaktadir (Biddle ve Mutrie, 2007). Spor aktivitelerine katilimin artmasiyla
birlikte bireylerin genel yasam kalitesi tizerinde olumlu etkiler gériilmiis, ayni
zamanda toplumda daha az stresli bireylerin varliginin yayginlastig belirtilmistir
(Ozavci ve ark., 2023). Ugurlu ve Sakar'a (2015) gére, spor yapan bireylerin
iyimserlik ve ruh hali diizeyleri spor yapmayanlara kiyasla daha yiiksek olup, bu
durum spor yapmanin stresden uzaklasma ve pozitif ruh hali {izerinde olumlu bir
etkisi oldugunu gostermektedir.

Bu c¢aligma, giinlilk yasamda yaygin olarak karsilagilan stresin etkilerini
irdelemek ve egzersizin bu etkiler iizerindeki olumlu roliinii ortaya koymay1
amaglamaktadir. Ayrica, farkli egzersiz tiirlerinin stresle basa ¢ikma
mekanizmalarina olan katkilarmin  detaylandirilmasit  hedeflenmektedir.
Literatiire dayali bu yaklasim, bireylerin ve topluluklarin stresle basa ¢ikma
becerilerini gelistirmek i¢in hem teorik hem de pratik anlamda 6nemli bilgiler
saglamaktadir

2. Stres ve Stres Yonetimi

2.1. Stresin Tanimi ve Tiirleri

Stres, bireyin i¢sel veya digsal uyaranlara kars1 verdigi fizyolojik ve psikolojik
tepkilerin biitiiniidiir. Genel olarak, stres; akut stres, episodik akut stres ve kronik
stres olmak {izere ii¢ ana kategoriye ayrilmaktadir (Kaba, 2019).

Stres, bireyin ¢evresel talepler ile psikolojik veya fiziksel kaynaklar
arasindaki uyumsuzluktan kaynaklanan bir durum olarak tanimlanabilir
(Folkman, 2020). Bu siire¢, bireyin uyum saglama kapasitesini zorlayarak
zihinsel ve fiziksel saglik tizerinde olumsuz etkiler yaratabilir (Selye, 1976).
Stresin tiirleri, bireylerin yasadig stresorlerin dogasi ve siiresine gore degisiklik
gosterir.

Stres genellikle ii¢ ana kategoride ele alinir: akut stres, episodik akut stres ve
kronik stres. Akut stres, kisa siireli stresorlere verilen ani tepkilerle iligkilidir.
Ornegin, yaklasan bir teslim tarihi karsisinda hissedilen baski bu tiir strese drnek
olabilir (McEwen & Stellar, 1993). Episodik akut stres ise tekrar eden ve diizensiz
bir yasam tarzindan kaynaklanir. Bu durum, bireylerin siirekli stresli bir ruh
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halinde olmalarina yol agabilir. Kronik stres ise uzun siire devam eden ve bireyin
yasamini kalici olarak etkileyen durumlarla iligkilidir

Stresin tiirlerini anlamak, bireylerin etkili basa ¢ikma stratejileri
gelistirmesine yardimeci olabilir. Arastirmalar, stres yonetiminin bireylerin yasam
kalitesini ve psikolojik dayanikliligini artirabilecegini gostermektedir .

2.2. Stresin Saghk Uzerindeki Etkileri

Kronik stres, bagisiklik sistemi zayiflamasi, kardiyovaskiiler hastaliklar ve
mental saglik sorunlar1 gibi ¢esitli saglik problemlerine yol agabilmektedir (Kaba,
2019). Ayrica, stres hormonlarimin siirekli yiiksek seviyelerde olmasi, viicutta
inflamasyona neden olarak genel saglik durumunu olumsuz etkileyebilir (Civan
ve ark., 2018).

Stres, bireyin saglik lizerinde hem fiziksel hem de psikolojik diizeyde derin
etkiler yaratabilir. Kronik stresin, bagisiklik sisteminin igleyigini baskilayarak
bireyleri enfeksiyonlara ve hastaliklara daha duyarli hale getirdigi gosterilmistir
(Cohen ve ark., 2007). Bu durum, bagisiklik hiicrelerinin stres hormonlari
tarafindan baskilanmasindan kaynaklanmaktadir.

Ayrica, stresin kalp-damar sagligi {izerindeki etkileri de oldukga belirgindir.
Siirekli yiiksek stres diizeyleri, kan basincini artirabilir ve kalp hastaligi riskini
yiikseltebilir (McEwen, 1998). Ornegin, is yiikiiniin fazla oldugu bir ortamda
calisan bireylerde koroner arter hastalig1 goriilme orani daha yiiksektir. Psikolojik
diizeyde ise, stres depresyon ve anksiyete gibi ruhsal bozukluklara zemin
hazirlayabilir. Arastirmalar, stresli bireylerin ruh saghigimi korumakta
zorlandigin1 ve bu durumun sosyal iligkilerini de olumsuz etkiledigini ortaya
koymaktadir (Folkman, 2020).

Stresin etkilerini azaltmak ic¢in bireylerin diizenli egzersiz yapmasi,
meditasyon gibi gevseme tekniklerini uygulamasi ve sosyal destek aglarini
giiclendirmesi 6nerilmektedir (Ahraz ve ark., 2021). Saglikli basa ¢ikma
stratejileri, stresin olumsuz etkilerini en aza indirmede kilit rol oynar. Yapilan
calismalarda tniversite Ogrencilerinin etkinliklere katilim saglamasi ile
zamanlarim1  verimli kullanmalarina olanak taniyarak stres seviyelerini
disiirmekte ve yasam doyumlarini arttirdign sdylenebilir (Yasartirk ve ark.,
2017). Yapilan ¢alismalarda Zaman ydnetimi elit sporcularin ve 6grencilerin
hem akademik basarilarint hem de giinlik yasamda stresle basa c¢ikma
kapasitelerini giiclendiren énemli bir beceri oldugu soylenebilir (Yasartiirk ve
ark., 2018a; Yasartiirk ve ark., 2018b; Akyliz ve ark., 2018).
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2.3. Stres Yonetiminde Kullamilan Yontemler

Stres yOnetimi, bireyin stresle basa ¢ikma kapasitesini artirmayi amaglar ve
bu kapsamda, zaman yonetimi, rahatlama teknikleri, fiziksel aktivite ve sosyal
destek gibi cesitli teknikler sunar. Ozellikle sorun odakli ve duygu odaklh
yaklagimlar, stresle miicadelede etkili yontemler olarak 6ne cikar.

Stres yOnetimi, bireylerin stresin olumsuz etkilerini azaltmalarini saglayan
cesitli yontem ve stratejileri igerir. Fiziksel aktiviteler, stresle basa ¢ikmada
oldukea etkilidir. Egzersiz, stres hormonlarinin seviyesini diistiriirken endorfin
iretimini artirarak bireyin ruh halini iyilestirir (Salmon, 2001; Baltas & Baltas,
2011). Yoga ve meditasyon gibi gevseme teknikleri de bedensel ve zihinsel
rahatlama saglayarak stresin etkilerini hafifletir (Benson, 1975). Bu yontemler,
bireylerin giinliik yasamda daha dengeli ve odakli olmasina katkida bulunur.

Zihinsel stratejiler arasinda biligsel yeniden yapilandirma ve zaman yonetimi
yer alir. Biligsel yeniden yapilandirma, bireyin olumsuz diisiince kaliplarin1 daha
yapict bir bakis agisiyla degistirmesine yardimci olur (Beck, 2011). Zaman
yonetimi becerileri ise bireylerin stres kaynaklarini en aza indirerek daha verimli
olmalaria olanak tanir (Folkman, 1984).

Sosyal destek mekanizmalarimin da stres yonetiminde kritik bir rol oynadig1
bilinmektedir. Giiglii sosyal iligkiler, bireylerin stresle basa ¢ikma kapasitelerini
artirir (Cohen & Wills, 1985; Giinay & Yildiz, 2014). Tirk arastirmacilar da
sosyal destegin bireyin ruhsal dayanikliligi {izerindeki olumlu etkisini
vurgulamaktadir (Baltas & Baltasg, 2011).

3. Egzersizin Fizyolojik Etkileri

3.1. Egzersizin Kalp ve Dolasim Sistemi Uzerindeki Etkileri

Diizenli egzersiz, kardiyovaskiiler sistem {izerinde olumlu etkilere sahiptir.
Ozellikle aerobik egzersizler, kalp kasin1 giiclendirir, kan dolasimin iyilestirir ve
kan basincini diizenler (Cabuk ve ark., 2020). Bu sayede, kalp hastaliklar riskini
azaltmada onemli bir rol oynar.

Egzersiz, kalp ve dolasim sistemi iizerinde hem koruyucu hem de gelistirici
etkiler yaratarak bireyin genel sagligin1 onemli 6l¢iide iyilestirir. Diizenli fiziksel
aktivite, kardiyovaskiiler sistemin dayanikliligini artirarak kalp kasini giiclendirir
ve kan pompalama kapasitesini optimize eder (Garber ve ark., 2011; Ozkaya ve
ark., 2022; Acar ve ark., 2020). Ayrica, egzersiz arteriyel esnekligi artirir ve
damar sertligi riskini azaltir, bu da hipertansiyonun 6nlenmesinde etkili bir rol
oynar (Kraus ve ark., 2019). Arastirmalar, diizenli egzersizin kan lipit seviyelerini
diizenleyerek LDL (kotii kolesterol) seviyelerini diisiirdiigini ve HDL (iyi
kolesterol) seviyelerini artirdigini ortaya koymaktadir (Pedersen & Saltin, 2015).
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Bu durum, ateroskleroz riskini azaltarak kalp krizi ve inme gibi ciddi
kardiyovaskiiler olaylarin onlenmesine katkida bulunur. Egzersizin dolagim
sistemine olan pozitif etkileri yalnizca fiziksel yararlarla sinirli kalmaz; ayni
zamanda, bireylerin stres seviyelerini diigiirerek dolasim sisteminin hormonal
dengesini iyilestirdigi de bilinmektedir (Hautala ve ark., 2020; Erkut Atilgan ve
ark., 2012). Bu nedenle, egzersiz, hem koruyucu hem de terapétik bir arag olarak
kalp ve dolagim sistemi sagligi i¢in temel bir unsur olarak degerlendirilmektedir
(Oktem, 2022).

3.2. Egzersizin Beyin Fonksiyonlar: ve Zihinsel Saghk Uzerindeki Etkileri

Egzersiz, beyin fonksiyonlari iizerinde de olumlu etkilere sahiptir. Fiziksel
aktivite sirasinda salgilanan endorfinler, ruh halini iyilestirir ve stres seviyelerini
azaltir. Ayrica, egzersiz, beyin plastisitesini artirarak Ogrenme ve hafiza
siireclerini destekler (Cabuk ve ark., 2020; Isbilir ve ark., 2015).

Egzersiz, depresyon ve anksiyete gibi zihinsel saglik sorunlarinin yonetiminde
etkili bir aractir. Fiziksel aktivite, sirkadiyen ritmi de destekleyerek stres
hormonlarinin seviyesini diisiirerek rahatlama saglar ve uyku kalitesini artirir
(Carek ve arkd., 2011; Rebar ve ark., 2015; Giirbiiz 2023b).

Egzersiz, beyin fonksiyonlari ve zihinsel saglik tizerinde hem koruyucu hem
de gelistirici etkiler yaratarak bireyin yasam kalitesini artirir. Arastirmalar,
diizenli fiziksel aktivitenin norogenezisi (beyinde yeni hiicrelerin olusumu)
destekledigini ve 6zellikle hipokampus bolgesindeki yapisal degisiklikleri tesvik
ederek 6grenme ve hafiza kapasitesini gelistirdigini gostermektedir (Erickson ve
ark., 2011). Egzersiz, aym zamanda, stres hormonu Kortizol seviyelerini
disiiriirken, serotonin ve dopamin gibi nérotransmitterlerin salgilanmasini
artirarak duygu durumunu iyilestirir ve depresyon belirtilerini hafifletebilir
(Hillman ve ark., 2008; Cengiz ve ark., 2023; Aydemir ve Kul, 2023). Fiziksel
aktivitenin, dikkat ve yiiriitlicii islevler gibi biligsel siirecleri iyilestirdigi ve
yaslanma siirecine bagli bilissel gerileme riskini azalttigi da bilinmektedir
(Colcombe & Kramer, 2003; Tutal ve Goncii, 2023). Dahasi, egzersiz, sosyal
etkilesimi artirarak ve uyku diizenini iyilestirerek bireylerin genel zihinsel
sagligini destekler. Bu dogrultuda diizenli sportif egzersizle iliskili bu ¢ok yonlii
faydalar, fiziksel aktivitenin yalnizca fiziksel saglik i¢in degil, aynm1 zamanda
biligsel ve duygusal esenlik icin de vazgecilmez bir arag oldugunu
gostermektedir. Bu dogrultuda, planli egzersiz sosyal etkilesimi artirarak ve uyku
diizenini iyilestirerek bireylerin zihinsel sagligim1 destekler. Sporcularn ise
maclara fiziksel, zihinsel ve duygusal olarak hazirlikli olmasi beklenmektedir
(Isik Afacan, 2022). Bu ¢ok yonlii faydalar, fiziksel aktivitenin sadece bedensel
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degil, ayn1 zamanda biligssel ve duygusal iyilik hali i¢in de 6nemli bir arag
oldugunu gostermektedir. Sporda yaraticilik ve rekreasyonel aktiviteler,
bireylerin psikososyal gelisimine katkida bulunarak sosyal baglar1 gli¢lendirir ve
stres yonetimine yardimeci olur (Goncii, 2022).

Diizenli fiziksel aktivite, bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerini artirarak
duygusal farkindalik, 6z yonetim ve empati gibi duygusal zeka bilesenlerinin
giiglenmesine de katki saglamaktadir (Adatepe ve Celik, 2022). Ornegin, yapilan
calismalar fiziksel aktivitenin bireylerin ruh halini 1iyilestirdigini, sosyal
iligkilerini kuvvetlendirdigini ve duygusal dengeyi artirdigin1 gostermektedir
(Tok ve ark., 2013; Erbas, 2020). Bu siire¢, bireylerin kendilerini daha iyi
tanimalarin1 ve duygularini1 daha saglikli bir sekilde yonetmelerini destekler. Bu
baglamda, spor ve fiziksel aktivite, yalnizca fiziksel saglik degil, ayn1 zamanda
duygusal zeka gelisimi agisindan da énemli bir rol oynar.

4. Giinliik Yasamda Egzersizin Onemi

4.1. Egzersizin Fiziksel Saghk Uzerindeki Rolii

Dizenli egzersiz, kas ve iskelet sistemi sagligini destekler, metabolizmay1
hizlandirir ve obezite riskini azaltir (Cabuk ve ark., 2020). Ayrica, bagisiklik
sistemini giliglendirerek hastaliklara kargt direnci artirir.

Giinlik yasamda diizenli egzersiz yapmak, bireylerin fiziksel sagliklari
koruma ve gelistirme agisindan kritik bir oneme sahiptir. Arastirmalar, diizenli
fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler sistemi giiclendirerek kalp hastaliklari riskini
azalttifint ve tansiyonun diizenlenmesine katki sagladigini gostermektedir
(Garber etal., 2011; Cin ve ark., 2021; Arslanoglu ve ark., 2021). Ayrica, egzersiz
metabolizmay1 hizlandirarak obezite ve tip 2 diyabet gibi kronik hastaliklarin
onlenmesinde etkili bir rol oynar (Booth et al., 2012). Kas ve iskelet sistemi
iizerinde de olumlu etkileri bulunan egzersiz, kas giiciinii artirir, kemik
yogunlugunu korur ve osteoporoz riskini azaltir (Kohrt et al., 2004). Bunun yan
sira, diizenli fiziksel aktivite bagisiklik sistemi iizerinde olumlu etkiler yaratarak
bireyleri enfeksiyonlara karsi daha direngli hale getirebilir (Nieman & Wentz,
2019). Bu ¢ok yonlii faydalar, giinliik yagsamda egzersizin yalnizca bir saglik araci
degil, ayn1 zamanda bireylerin uzun vadeli yasam kalitesini artirmak igin bir
gereklilik oldugunu ortaya koymaktadir.
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5. Egzersiz Motivasyonu

5.1. Motivasyonun Tamm ve Egzersizle Iliskisi

Motivasyon, bireyin belirli bir hedefe ulasmak i¢in gosterdigi icsel veya digsal
giidiilenme durumudur. Egzersiz motivasyonu, bireyin diizenli fiziksel aktivite
yapma istegini ve kararliligini belirler.

Motivasyon, bireyleri belirli bir hedef dogrultusunda harekete gegiren igsel
veya digsal bir gili¢ olarak tanimlanir ve bireyin davraniglarini yonlendirme,
stirdiirme ve yogunlugunu belirlemede 6nemli bir rol oynar (Ryan & Deci,
2000). Egzersiz motivasyonu, bireyin fiziksel aktiviteye baglamasi, devam etmesi
ve diizenli bir aliskanlik haline getirmesi igin kritik bir faktordiir. I¢sel
motivasyon, bireyin egzersizi saglik, mutluluk ve 6zgiiven gibi kisisel faydalar
i¢cin yapmasini saglarken; digsal motivasyon, genellikle kilo kontrolii veya sosyal
kabul gibi dissal odiillerle iliskilidir (Deci & Ryan, 1985; Uslu ve Yildiz, 2021).
Aragtirmalar, i¢sel motivasyonu yiiksek bireylerin uzun vadeli fiziksel aktivite
aliskanliklarini slirdirmede daha basarili oldugunu gostermektedir (Teixeira ve
ark., 2012). Ayrica, bireyin ¢evresel destek mekanizmalari ve kisisel hedefleri de
egzersiz motivasyonunu gii¢lendirebilir. Ozellikle bireysellestirilmis hedef
belirleme ve olumlu geribildirim, bireylerin egzersizle daha giiclii bir bag
kurmasini saglar. Sonug¢ olarak, motivasyonun egzersizle olan iliskisi, yalnizca
fiziksel performansin degil, ayni zamanda bireylerin yasam kalitesinin
artirllmasinda da hayati bir rol oynar.

5.2. Egzersiz Yapma Motivasyonunu Artiran Faktorler

Egzersiz yapma motivasyonunu artiran faktorler arasinda kisisel hedef
belirleme, sosyal destek, egzersiz cesitliligi ve basar1 hissi yer alir (Geylani,
2024). Ayrica, egzersizin saglik tizerindeki olumlu etkilerinin farkinda olmak da
motivasyonu artirir.

Egzersiz yapma motivasyonu, bireyin fiziksel aktivite aligkanliklarim
stirdiirmesinde kritik bir rol oynar ve bu motivasyonu artiran faktorler hem igsel
hem de digsal kaynaklardan beslenir. Arastirmalar, hedef belirlemenin ve
ilerlemenin diizenli olarak izlenmesinin bireylerin motivasyonunu énemli 6l¢tide
artirdigin1 géstermektedir (Deci & Ryan, 2000). Sosyal destek, 6zellikle aile ve
arkadas cevresinden alinan pozitif tesvik, bireyin egzersiz aligkanliklarin
stirdiirmesinde etkili bir motivasyon kaynagidir (Teixeira ve ark., 2012). Ayrica,
fiziksel aktivitenin eglenceli ve kisisel ilgi alanlarma uygun hale getirilmesi,
bireylerin i¢csel motivasyonlarim artirabilir.
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5.3. Giinliik Yasamda Egzersiz icin Pratik Coziimler

Ginliik yagamin yogun temposu i¢inde diizenli egzersiz yapmak igin pratik
coziimler gelistirmek oldukca 6nemlidir. Arastirmalar, kisa siireli ancak yiiksek
yogunluklu egzersizlerin (HIIT) zaman kisit1 olan bireyler i¢in etkili bir ¢oziim
oldugunu gostermektedir (Gibala & McGee, 2008). Giin icinde is yerine
yiiriiyerek gitmek, asansor yerine merdivenleri kullanmak veya masa basinda
yapilan basit esneme hareketleri gibi kiiglik aktiviteler, fiziksel aktivite seviyesini
artirabilir. Ayrica, egzersizi giinliik rutine dahil etmek icin belirli bir zaman
dilimini ayirmak ve bu aligkanligi bir ritiiele doniistiirmek, uzun vadede etkili
sonuclar saglayabilir (Rhodes et al., 2017).

6.1. Zaman Yonetimi ve Egzersiz Planlamasi

Yogun giinliik programlar i¢inde egzersize zaman ayirmak, etkili bir zaman
yonetimi ile miimkiindiir. Kisa siireli ancak diizenli egzersiz seanslari planlamak,
fiziksel aktivitenin siirekliligini saglar (Geylani, 2024).

Zaman yonetimi, diizenli egzersiz aligkanliklarinin siirdiiriilebilmesi igin
temel bir gerekliliktir. Giinlilk veya haftalik planlar yaparak egzersize ayrilan
zamani net bir sekilde belirlemek, bu aligkanligi korumaya yardimci olabilir
(Locke & Latham, 2002). Arastirmalar, sabah erken saatlerde egzersiz yapmanin
bireylerin enerjilerini artirdigini ve giin boyunca daha verimli ¢aligmalarin
sagladigin1 gostermektedir (McEwan et al., 2019). Ayrica, egzersiz planinin
bireyin yagam tarzina uygun, esnek ve gercek¢i olmasi motivasyonun devamliligi
icin Onemlidir. Zaman yonetiminde dijital planlayicilar ve hatirlatma
uygulamalar1 da bireylerin egzersiz hedeflerine ulasmasina katkida
bulunmaktadir (Sarvan Cengiz ve Delen, 2019).

6.2. Ev Ortaminda Egzersiz Yapma Yontemleri

Evde yapilabilecek egzersizler arasinda yoga, pilates, viicut agirligi ile yapilan
direng egzersizleri ve aerobik hareketler bulunur. Bu tiir egzersizler, 6zel
ekipman gerektirmeden uygulanabilir ve diizenli yapildiginda saglik {izerinde
olumlu etkiler saglar (Geylani, 2024).

Ev ortaminda egzersiz yapmak, Ozellikle zaman kisiti yasayan veya spor
salonuna erisimi olmayan bireyler i¢in ideal bir segenektir. Arastirmalar, viicut
agirhigl egzersizlerinin (6rnegin, sinav, plank ve squat) kas giiciinii artirmada ve
genel saglik tlizerinde olumlu etkiler yarattigim gostermektedir (Yel ve ark.,
2023). Ayrica, yoga ve pilates gibi esneklik ve dengeyi gelistiren aktiviteler ev
ortaminda kolaylikla uygulanabilir. Teknolojinin sundugu g¢evrimici egzersiz
dersleri ve mobil uygulamalar, egitim alaninda getirdigi yenilikler gibi, bireylerin
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evde egzersiz yaparken motivasyonlarini artirmasina yardimei olacak imkan ve
ortamlar sunmaktadir (CCakir ve ark., 2023; Cakir ve ark., 2022a; arter ve arkd.,
2020;). Evde egzersiz i¢in uygun bir alan yaratmak ve haftalik bir program
belirlemek, bu aligkanligin siirdiiriilebilirligini saglar.

7. Sonuc ve Oneriler

Bu calisma, modern yasamin getirdigi yogun tempoya bagli olarak artan
stresin bireylerin fiziksel ve zihinsel saglig1 iizerindeki olumsuz etkilerini ele
almig ve egzersizin stres yoOnetimi ve genel saglik iizerindeki katkilarim
vurgulamistir. Literatiir, diizenli fiziksel aktivitenin stres hormonlarini azaltma,
bagisiklik sistemini giiclendirme, kardiyovaskiiler sagligi destekleme ve zihinsel
saglik tiizerindeki olumlu etkileriyle bireylerin yasam kalitesini artirdigini
gostermektedir. Egzersizin sosyal baglar1 giglendirme, izolasyonu azaltma ve
bireylerin genel mutluluk seviyesini artirma gibi toplumsal faydalar da dikkat
cekicidir.

Stres yoOnetimi ve saglik {izerinde egzersizin etkinligini artirmak igin
motivasyonel unsurlara ve zaman yonetimine 6nem verilmelidir. Bireylerin hedef
odakli planlamalar yapmasi, i¢sel motivasyonlarini gelistirmesi ve sosyal destek
mekanizmalarindan yararlanmast Onerilmektedir. Ayrica, kisa siireli ancak
diizenli egzersiz programlar1 ve giinliik yasamda uygulanabilir pratik ¢éziimler,
egzersiz aligkanliklarinin siirdiiriilebilirligini destekleyebilir. Ornegin, evde yoga
ve vicut agirligi egzersizleri yapmak veya teknolojik araglarla egzersiz
performansini izlemek, fiziksel aktiviteyi hayatin bir pargasi haline getirmek i¢in
etkili yontemlerdir.

Sonug olarak, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel sagliklarini desteklemek
amaciyla egzersizi diizenli bir aligkanlik haline getirmeleri, yasam kalitesini
artirmada Onemli bir strateji olarak goriilmektedir. Bu baglamda, toplumsal
farkindaligin artirilmasi ve bireysel diizeyde uygun egzersiz yontemlerinin tesvik
edilmesi Onerilmektedir.
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3X3 BASKETBOL TANITIMI

3x3 basketbol 2010 yilinda FIBA tarafindan biiyiik sehirlerin sevilen sporu
olan sokak basketbolunun kurallar altina alinmasiyla dogdu(FIBA, 2024).
Gordiigii biiylik ilgiden dolayr 11 yil sonra Olimpik bir brang olarak Tokyo
olimpiyatlarinda oynandi. Toplamda milyonlarca dolar 6diil dagitilan ve onlarca
biiyiik sehirde oynanan bir Diinya Turuna da sahip olan bu spor baslangicindan
bu yana kurallar ve turnuva formatlar1 agisindan birgok degisime ugradi (FIBA,
2024). 3x3 basketbol 5x5 basketboldan ¢ok farklidir ve bu farklar da asagidaki

tabloda genel hatlar ile belirtilmistir.

3x3 Basketbol

5x5 Basketbol

Saha ve pota
bilgileri

15 mt. en, 11 mt. boy; tek ve nizami
pota (3.05 mt.)

15 mt. en, 28 mt. boy; 2 pota

Oyuncu ve
coach sayis1

4 oyuncu. Sahada coach yasak
(triblinden direktif almak da)

12 oyuncu + 2 coach

takim faulleri

faulleri ise; 7 (2 faul ati cezasi) ve
10 (2 faul atis ve extra hiicum cezasi)

Sayidan sonra | Fileden gectigi andan top canlidir ve | Top “6lir”. Pota altindan ¢ikartlir.
baslangic oyun normal kullarla devam eder

(pas verilebilir, top siirtilebilir)
Bireysel ve | Bireysel faul sinir1 yoktur. Takim | Bireysel 5 faulde oyun dis1 kalinr,

takim her ¢eyrek 4 faulde cezali
duruma diiser

veya dripling ile yaym disina ¢ikarip
ayni potaya hiicum gerekir.

Oyun Top, yayin potay1 tam karsidan géren | Top oyunun durdugu noktaya en

durdugunda... noktasinda checkball (al-ver) ile | yakin g¢izgiden Dbaslar (nadir
baglar senaryolar harig, 6rn: son dk mola)

Oyunun galibi 10 dakika sonunda onde olan takim | FIBA 40dk, NBA 48dk sonunda
veya 21 sayiya ilk ulasan takim onde olan kazanir. Say1 sinirt yoktur.

Basketlerin Yaymn i¢i 1, yayin dig1 2 Yayin i¢i 2, yayin dis1 3

degeri

Mola say1s1 10 dakikalik magta takim basma 1 | Ilk 2 ceyrek 2, son 2 geyrek 3 mola
mola hakki (FIBA)

Hiicuma Sayidan sonra fileden gecen veya | Topu karsi potaya tasimak gerekir

geemek igin defansif ribaunt sonrasi topu pas

Sekil 1- 3x3 ve 5x5 basketbol arasindaki 6nemli farkliliklar (FIBA, 2024)

3X3 BASKETBOLDA FiZYOLOJi

Yukardaki kurallardan temposunun yiiksekligi anlagilabilecek bu spor i¢in
FIBA “10 dakikalik sprint” sloganim kullanir. Nitekim 3x3 basketbol {izerine
yapilan arastirmalar da bu slogani destekler nitelikte ve yiiksek siddetli yiiklenme
sonuglarini vurgular tiirden sonuglar paylagsmistir. Her ne kadar 10 dakika gibi
gozikse de genellikle 14-17 dakika siiren maglarda tiim oyuncular benzer siireler
alir. Oynanan siirenin %20-%26'sim1 yedek kuliibesinde gegiren sporcularin

saha/yedek kuliibesi oram1 3/1 olarak goézlemlenmistir (McGown et al., 2020;
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Willberg et al., 2023). Bu ortalama, yaklasik 16 dakika siiren bir magta herhangi
bir sporcunun neredeyse hi¢ durmayan bu sporda 12 dakika boyunca kisa mesafe
ceviklik iceren patlayici c¢ikislar sergileme ve ek olarak da itis-gekisler iceren
hareketlere de maruz kalma olasiliginin yiiksek oldugu gosterir. (Montgomery &
Maloney, 2018b, 2018a; Willberg et al., 2023) Nitekim, bir arastirma bu
yaklasimi dogrular sonuglar paylasmis ve oyun siiresinin ~%15'inin toparlanma,
~%44'iniin diisiik yogunluklu aktiviteyi, ~%17'sinin orta yogunluklu aktivite ve
~%?24"iniin ve yiiksek yogunluklu aktiviteyle gecirildiginden bahsetmistir
(Ferioli et al., 2023) Bir baska deyisle, herhangi bir sporcu oynadigi 100
saniyenin 40 saniyesini orta veya yiiksek siddette hareketlerle gegirecek ve
toparlanma i¢in 15 saniyesinin olacagi ifade edilebilir. Bu yiiklenme siddetinin
sporcularda olusturdugu yiik, nabiz ortalamalariyla da kontrol edilebilir.
Arastirmalar, elit seviye kadin oyuncular i¢in 3x3 basketbol sirasinda kalp atim
araligimin 160 - 182 atim/dakika oldugunu, bu araligin erkekler icin ise 149 - 164
atim/dakika araliginda oldugundan bahsetmistir (Montgomery & Maloney,
2018b, 2018a; Willberg et al., 2023).

Bu yiiksek nabiz araligt 3x3 basketbolun igerdigi kisa ve patlayici
hareketlerden kaynaklandigi sdylenebilir. Birgok elit kadin ve erkek maglarinin
degerlendirilesi sonucunda paylasilan sonuglar bu varsayimi destekler
niteliktedir, 3x3 basketbolda bir oyuncunun mag bagina 17-33 adet hizlanma, 24-
44 adet yavaglama, 62-94 adet yon degistirme ve 17-24 adet de si¢rama
gerceklestirdigi  gozlemlenmistir.(Montgomery & Maloney, 2018b, 2018a;
Willberg et al., 2022, 2023). Bahsi gecen yiiksek siddetli tempoyu sporcularindan
kisa zaman dilimleri icerinde bekleyen 3x3 basketbolun 6zelliklerine uygun
teknik ve taktikler gerekmistir ve yeni gelisen bu sporun teknik ve taktiksel
becerileri lizerinde de az sayida da olsa ¢aligmalar bulunmaktadir.

3X3 BASKETBOLDA TEKNIK ve TAKTIK

3x3 basketbolda 6lii toplarin yayin ¢gemberi karsidan goren tepe noktasindan
baslamas (al-ver, ing: checkball), kalan (durmayan) zamanm ise her yay ici
hakimiyet degisiminde veya say1 sonrasinda yayin disina ¢ikip- geri donmek yolu
ile devam etme zorunlugu gibi 5x5 basketbolda bulunmayan sistemler
bulunmaktadir(FIBA, 2024). Bu sistemler hakkinda yapilan c¢alismalarda 3x3
basketbolda mag basina ortalama top hakimiyeti sayisinin (possession) 30 ile 40
arasinda olmasindan ve oyun basmna 7,6 al-ver (checkball) yapilmasindan
bahsedilmistir (Conte et al., 2019; Willberg et al., 2023). Baska bir arastirmada
top hakimiyeti siiresinin ortalama siiresi 5,4 ila 6,2 saniye oldugu vurgulanmistir
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(Ortega E et al., 2021) ki, bu siire topun neredeyse 5x5 basketboldan 3 kat hizli
hakimiyet degistirdigini ifade etmektedir. Bu kadar hizli topun el degistirdigi bir
sporda elbette kisa ve 6z ofansif setler olacaktir.

3x3 Basketbolda Set Ofans

5x5 basketbolda set ofans kavrami takimlarin genellikle ma¢ Oncesinden
hazirladig1 planl hareketler diye adlandirilabilir (Csataljay et al., 2009). Benzer
sekilde 3x3 basketbolda da set ofanslar bulunmaktadir ve bu setlerin incelendigi
aragtirmalara da nadir olsa da rastlanmaktadir. Bu aragtirmalarin birinde set ofans
oyunlarin siklikla iki (%46,7), bazen de {i¢ oyuncuyu (%35,6) igeren hareketler
serisini igerdigini ve 1 oyunculu setlerin en az uygulanan oldugu vurgulanmistir.
Bu ofanslarda topa yapilan perdelemelerin azligi da (%15,5) goze garpmistir
(Ortega E et al., 2021). 3x3 basketbolda set ofanstaki perdelemelerin toplu
bireyler yerine topsuz bireyler arasinda olmasi pasin 6nemini ortaya ¢ikarir ki bir
arastirmada pozisyon bagina ortalama 1,35 pas kaydetmistir (Willberg et al.,
2023).

Literatiirde 3x3 basketbolun hareketleri miinferit olarak (pas, perdele, sayi,
asist vb.) ele alindig1 calismalar gbze carpsa da bu hareketlerin tiimden ele
alindigi, bir bagka deyisle set ofanslarin tiimden sekil olarak sunuldugu
arastirmalar géze carpmamistir. Bu nedenle mevcut aragtirmanin amaci elit 3x3
basketbolda kullanilan set ofanslar1 hakkinda bilgi vermek ve bunlari bazi
orneklerle sunmaktir.

3X3 BASKETBOLDA OFANSIF SET ORNEKLERI

Mevcut aragtirmanin yazarinin 2021 yilinda olimpiyat elemelerine katilan 3x3
basketbol A Milli takimin antrendrii olmasi sebebiyle asagida bahsi gegen
turnuvada kullanilan setler gosterilmistir. Setler siklikla iki perdeleme igermekte
ve set sonunda iki opsiyon ile sona ermektedir. Oyuncular defansin tepsine bu iki
opsiyondan birini se¢mekte 6zgiirdiir.

SEKIL AGIKLAMALARI

3y ‘KAT/HAREKET ETMEK

- _) ‘PAS
M :PENETRE/TOP SURME

l ‘PERDELEME

# :HAND-OFF (ELDEN PAS+PERDE)
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1. Sutore handoff ve flair perde seti

Set 1a

Z uondo

Set 1b

Set1c

67

a)Al-ver pozisyonda oynayan 1
numara pasi sutor olarak planlanan 2
numaraya topu vererek set baglar.

b)Pas1 veren 1 numara daha sonra
topu bir hand-off ile 2 numaradan
geri alir.

c¢)l numara topa giderken ayni
zamanli 3 numara da 2 numaraya
flair perde yapmaya gider (set 1a).
d)3 numaranin flair perdelemesiyle
2 numaranin sol forvete suta dogru
acilmast ve perde sonrasi igeriye
dogru saplanan (slip) 3 numara ile
set sona erer (set 1b).

e)1 numara, suta acilan 2 numaraya
veya igeriye saplanan 3 numaraya
past vererek seti sonlandirir. (set
Ic).



2. Dirsege pas iistii yakin doniis kat1 seti (Pass elbow-+ruboff cut)

Set 2a 8.
Set 2b
Set 2¢c

3

S\
Set 2d ‘u’ga‘\
@9@0

a) 1 numara topu dirsekteki 2
numaraya vererek {izerinden Kkat
yapmaya gider (set 2a).

b)Bu kat 2 opsiyonludur, ya potaya
dogru sayr amagli (kendi adamni
arkasinda kaldiysa), ya da koseye ve
sutoril tepeye getirmek icin perdeleme
amagclidir (set 2b).

¢)2 numara, 1 numaraya bos ise pota
altinda asist yapar (set 2c).

d)2 numara, 1 numaranin perdesinden
gelen 3 numaraya handoff yapar ve sut
opsiyonu iiretmeye calisir (set 2d).
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3. Uzaga perde ve saplanma seti (off pick+slip)

Set 3a

Set 3b

4. Exit iistii dista hareketlenme seti

Set 4a

Set 4b
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a) 1 numara topu 2
numaraya verir ve 3 numaranin
bulundugu sag forvete gecer.

3 numara, 2 numaradan top ister
gibi faul ¢izgisine dogru hareket
eder; bir bagka deyisle 1 numara
ve 3 numara yer degistir (set 3a).

b) Top elinde olan 2
numara;

1-Perdeleme yapip potaya kat
eden (slip cut) 3 numaraya, ya da
2- 3 numaranin perdesinden
gelen 1 numaraya handoff ile
vermeye ¢aligarak seti sonlandirir
(set 3b).

1 numara topu 3 numaranin

perdesinden sol forvete c¢ikan 2
numara verir (set4a).

b) 2 numara topu icerdeki 3
numaraya verir ve 1-2 numaralar
yayin iistiinde yer degisirler (set4b)



Set 4c

c) 2 numara sol forvete geri doniip 1
numarayl tepeye dogru suta gotiiren bir
perdeleme yapar ve hemen ¢embere (slip cut)
kat eder (set4b).

S d) 3 numara ya yanindan gecen 2 numaraya

pota dibine, ya da tepeye suta ¢ikan 1 numaraya
topu verir (set4b).

option 2/./‘

‘:/
]

5.Asag1 perde ve hand-off ile bos sut seti

8 a) Sut atmasi istenen 3 numara dipte
beklerken, 2 numaranin asag1 perdesiyle
set baglar (set 5a).

Set 5a
b)3 no yukar gelirken 1 no da 3 no ya

dogru penetre eder gibi yapar ancak kesip
hand-off yapar (set 5b)

Set 5b
¢)l numaranin kendi ve 3 numaranin
adamma hand-off sonrasi perdeleme
yapmasi ve 3 numaraya sut opsiyonu
iiretmeye ¢alismasiyla sonu erer (set 5¢).
Set 5¢
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6. Yatay kat iistii pick and roll seti

Set6a a)l numaranin topu 3 numaranin yatay

perdesinden gelen 2 numaraya vermesiyle
set baglar (set 6a).
b) 2 numaranin topu almastyla 3 numaranin
opsiyonlari baglar.

¢) Ik opsiyonda 3 tepedeki 1 numaraya
perdeleme yapar, onu uzak dibe dogru
yonlendirir (back-pick) ve top tarafi dibe
dogru iner (set 6b).

Set 6¢

c)ikinci opsiyondal no ya backpick
yaptiktan sonra devam edip 2 numara ile pick
and roll oynar (set 6¢).

1do |joy pue 3did ON €

SONUC

Yiiksek tempolu ve kisa mesafe patlayici hareketler igeren 3x3 basketbolda
yapilan arastirmalar bu oyunun sistemlerindeki miinferit hareketlerin parca
olarak ele alinmasi ile degerlendirilmektedir. Alan yazindaki total ofansif
sistemlerin eksikligine binaen 2021 yilinda 3x3 A Milli takimda oynanan ofansif
sistemler paylagilmistir. Bu sistemler arastirmacinin siklikla FIBA Diinya Turu
analizlerinde siklikla karsilagtigi ve tiim takimlarca oynanmakta olan setlerdir;
bilinmesi halinde sporcular gerek ofansif olarak birden ¢ok opsiyonlu ofansif
se¢imleri olacak, gerek ise defansif olarak karsilastiklarinda siirpriz faktoriiniin
yasamadan, kendi tecriibeleriyle bu sistemleri miidafaa etme konusunda avantajl
olacaklardir. Tiim bunlara ek olarak, 5x5 basketboldaki en temel tiim hareketleri
igeren (pick and roll, flair pick, off pick, down pick vb) bu setler, sadece 3x3
basketbol takimlarina degil, 5x5 basketbol antrenmanlarinda oyuncularin dar alan
oyunlarinda kullanilabilir.
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GIRIS

Ismini Kore bolgesinde yetistirilen ginseng bitkisinden almustir. Kore
ginsenginin beyaz ve kirmizi olmak iizere iki farkl tiiri bulunur.

[laglarin hammaddesinin bitkiler oldugu bilinen bir gergektir. Alternatif tipta
yilizyillardir bitkilerin tedavi amagla kullanilmaktadir. Bunlardan biri de
ginsengdir. Ginseng, bir¢ok farkli yarar1 olduguna inanilarak, uzun zamanlardan
beri alternatif tipta kullanilan bir bitkidir. Botanik diinyasinda ismi ‘Panax’ olan
ginsengin; hafizay1 giiclendirme, beyin fonksiyonlarim diizenleme, halsizlik ve
yorgunluga kars1 iyilestirici etkiye sahip oldugu bilimsel c¢alismalarda
kanitlanmistir. Ginsengin iireme saglig1 ve norolojik rahatsizliklarda da faydali
olabilecegi diisiiniiliir.

Kore ginsengi, bircok faydasi nedeniyle sporcular tarafindan oldukca degerli
bulunan bir gida takviyesidir. Atletik performansi artirmak ve egzersiz sonrasi
etkili kas iyilesmesini desteklemek i¢in gerekli olan dogal enerjiyi saglar. Kore
ginsengi dayaniklilig1 artirma potansiyeli ile de tinliidiir.( liang 2005)

Kore ginsenginin bilesimi, kas oksijenlenmesini iyilestiren ve fiziksel direnci
artiran aktif maddeler, 6zellikle de ginsenositler acisindan zengindir. Bu
ozellikler sayesinde sporcularmm  sinirlarin1  zorlamalari1  ve  genel
performanslarini artirmalarini saglar.

Birgok faydasi ile Kore Ginsengi, performanslarini ve canliliklarini artirmak
isteyen sporcular igin paha bigilmez bir maddedir. Sporcular Diizenli olarak
kullandiklarinda bu dogal gida takviyesi sporcularin performanslari tizerinde
¢ok onemli artislar saglamaktadir.

Kullanima sunulan Kore ginseng ( panax ginseng) genellikle kapsiil veya toz
halinde bulunur.

Uretici tarafindan saglanan &zel talimatlara uymamz veya kisisellestirilmis
tavsiye i¢in bir saglik uzmanima danismaniz onerilir.

Cesitli bilimsel ¢aligmalar, Kore ginsenginin 6zellikle kas oksijenlenmesini,
aerobik kapasiteyi ve yorgunluk direncini iyilestirme ag¢isindan olumlu etkileri
olabilecegini gostermistir.

Birgok sporcu, dogal enerjilerinde 6nemli bir artis, gelismis atletik performans
ve daha hizli kas iyilesmesi bildirmektedir. Kore Ginseng veya baska bir besin
takviyesi kullanmadan 6nce, 6zellikle hamileyseniz, emziriyorsaniz, herhangi bir
tibbi durumunuz varsa veya halihazirda baska ilaglar aliyorsaniz, bir saglik
uzmanina danigmaniz onerilir.
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Kore GiNsengi Kullanmadan Once Ahnmasi Gereken Onlemler

Kore Ginsengi veya baska herhangi bir besin takviyesi kullanmay1
diisiiniirken, giivenliginizi saglamak ve spor saghiginiz icin faydalar1 en iist
diizeye c¢ikarmak i¢in bazi onlemler almak Snemlidir. Herhangi bir takviyeye
baslamadan o6nce, Ozellikle hamileyseniz, emziriyorsaniz, 6nceden var olan
saglik sorunlariniz varsa veya halihazirda baska ilaglar kullantyorsaniz, bir saglik
uzmanina danismaniz siddetle tavsiye edilir.

Bir saglik uzmanmi genel saglik durumunuzu degerlendirebilir, 6zel
ihtiyaglarimizi dikkate alabilir ve Kore ginseng kullanimi konusunda size
kisisellestirilmis tavsiyelerde bulunabilir. Ayrica, halihazirda kullandiginiz diger
ilaclarla potansiyel bir etkilesim olmadigindan emin olabilirler.

Giivenli ve etkili kullanim i¢in iireticinin 6zel tavsiyelerine uymak dnemlidir.
Her besin takviyesinin kendi Onerilen dozajlar1 ve kullanim sekilleri olabilir.
Ureticiler, optimum kullanim1 saglamak igin genellikle ambalaj veya resmi web
sitesi hakkinda ayrmntili bilgi saglar. Olumsuz etkilerden kaginmak ve istenen
sonugclari elde etmek icin bu tavsiyelere uymak onemlidir.

Bir saglik uzmanina danigmanin ve iireticinin tavsiyelerine uymanin yani sira,
Kore Ginsengini dengeli bir diyet ve diizenli fiziksel aktivitenin bir pargasi
olarak kullanmak da 6nemlidir. Diyet takviyeleri, saglikli ve ¢esitli bir diyetin
yerine gegmemelidir, bunun yerine atletik performansinizi ve genel sagliginizi
optimize etmek icin ek bir destek olarak goriilmelidir.

‘Panax ginseng’ ve ‘Panax quinquefolius’ bitkisinin koklerinden elde edilir.
Ginsengin olumlu etkileri nedeniyle ginseng olarak lanse edilen ancak gergek
ginseng olmayan iiriinler piyasada satiliyor. Ginseng alirken mutlaka buna dikkat
etmek gerekir.

Dikkate alinmasi gereken bazi ek 6nlemler:
Uriiniin son kullanma tarihine dikkat edin ve son kullanma tarihi gecmisse
kullanmayn.

* Besin takviyesini dogrudan giines 1s181indan uzak, serin ve kuru bir yerde
saklayin.

* Herhangi bir advers reaksiyon veya alerjik reaksiyon meydana gelirse,
iriind kullanmay1 derhal birakin ve bir saglik uzmanina danisin.

* Olagandis1 semptomlar veya kalic1 yan etkiler yasarsaniz, bir saglk
uzmanina basvurun.

* Olumsuz etkilere neden olabileceginden 6nerilen dozlar1 asmayin.
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Ozetle, Kore Ginsengi veya baska bir besin takviyesi kullanmadan dnce, bir
saglik uzmanina danigsmak, {ireticinin tavsiyelerine uymak ve bu takviyeyi genel
saglikli bir yasam tarzina entegre etmek onemlidir. Bu 6nlemleri alarak, spor
sagliginiz i¢in faydalar1 giivenli bir sekilde en {ist diizeye ¢ikarabileceksiniz.(Hsu
2005)

Kore GiNsengi Nasil Kullanilir

Kore Ginsengi piyasada yaygin olarak bulunan bir besin takviyesidir.
Cogunlukla kapsiil veya toz formunda sunulur, bu da kullanimi pratik hale getirir
ve sporcularin bireysel ihtiyaglarina gore uyarlanir.

Onerilen Kore Ginsengi dozu, her bireyin 6zel ihtiyaglari, iiriine karsi
toleranslar1 ve kisisel spor sagligi hedefleri dahil olmak iizere bir dizi faktore
bagli olarak degisebilir. En iyisi, iiretici tarafindan saglanan 6zel talimatlar1 takip
etmek veya kisisellestirilmis tavsiye i¢in bir saglik uzmanina danismaktir. Genel
olarak, Kore ginseng sporunun tiim faydalarindan yararlanmak igin, verilen
talimatlara uygun olarak diizenli olarak alinmasi tavsiye edilir. Bu, viicut i¢in
faydal1 besin maddelerinin siirekli olarak saglanmasma yardimci olur.Yapilan
calismalar da 2,70 gr ginseng sabah kahvaltisindan 6nce , 1.35 gram aksam
yemeginden 6nce alan sporcularda performans % 60- 70 arttigi gozlenmistir.(
Liang 2005)

Kore Ginsengi, bireysel ihtiyaclara ve 6zel hedeflere bagl olarak farklh
sekillerde kullanilabilir. Egzersize hazirlanirken kullanildiginda, dogal bir enerji
yiikseltici olarak hareket edebilir ve bir antrenman seansi veya yarisma dncesinde
daha fazla canhlik saglayabilir. Iyilesme sirasinda kas onarmmimi destekler ve
enerjinin yeniden sarj edilmesine katkida bulunur.Bagka bir ¢alismada sekiz hafta
boyunca gilinde 2 gram gensengi verilmis yorgunluk hissi 1,5 dakika
ertelenmistir.( Kim 2005)

Kore Ginsengi kullanimmin dengeli bir diyet ve diizenli egzersiz ile
birlestirilmesi gerektigini unutmamak énemlidir. Bu unsurlar, sonuglar1 optimize
etmek ve genel spor sagligini iyilestirmek igin sinerji i¢inde galisir.

Kore Ginsenginin nasil kullanilacagina dair érnek:

Yogun bir antrenman seansindan 6nce

1. Tavsiye edilen Kore Ginseng dozunu talimatlara uygun olarak aliniz.

2. Kore Ginsengi aliminiza enerji saglamak i¢in karbonhidrat iceren
dengeli bir 6giin eslik etmelidir.

3. lyi performansi siirdiirmek igin egzersiz sirasinda uygun sekilde hidrate
kalim.
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Iyilesme dénemi sirasinda:

1. Fiziksel efordan sonra 6nerilen dozda Kore Ginsengi tiiketin.

2. Kas onarmmini desteklemek igin protein agisindan zengin bir diyet
uygulayn.

3. Viicudun etkili bir sekilde iyilesmesini saglamak i¢in yeterli dinlenmeye
izin verin.( Ziemba 1999)

Kore GiNsengi Kullanan Sporcularin Goriisleri.

Kore Ginsengi, bircok sporcu tarafindan yaygin olarak begenilen bir gida
takviyesidir. Sporcular, bu dogal iirlinlin sportif faaliyetlerine getirdigi bir¢cok
faydaya taniklik etmektedir.

“Kore Ginsengi almaya basladigimdan beri, antrenman sirasinda dogal
enerjimde Onemli bir artis oldugunu fark ettim. Kendimi daha dinamik
hissediyorum ve asirt yorgunluk hissetmeden stnirlarimi
zorlayabiliyorum.”Marc, maraton kosucusu

“Kore ginsengi sporu sayesinde atletik performansimi gelistirebildim.
Miisabakalarim sirasinda kendimi daha gii¢lii, daha hizli ve daha konsantre
hissediyorum. Sinirlarimi zorlamama ve hedeflerime ulasmama yardimci olan
gergek bir miittefik.”Sophie, profesyonel yiiziicii

“Bir viicut gelistirmeci olarak kaslarin toparlanmasi benim igin ¢ok 6nemli.
Kore ginsengi sporu yogun antrenman seanslarimdan sonra daha hizli
toparlanmama yardimci oldu. Daha az agrim oluyor ve antrenmanlarimi daha
kolay takip edebiliyorum.” Thomas, viicut gelistirmeci

Bu referanslar, Kore Ginsengini antrenman rutinlerine dahil eden sporcularin
olumlu deneyimlerini yansitmaktadir. Faydalar1 arasinda artan dogal enerji,
gelismis atletik performans, daha iyi konsantrasyon ve daha hizl kas iyilesmesi
yer almaktadir.(Reay 2005)

Sonu¢

Kore Ginsengi, gelismis performans ve daha iyi spor saglig1 arayan sporcular
tarafindan takdir edilen bir gida takviyesidir. Ozellikleri sayesinde dogal olarak
enerji saglayabilir, optimum kas iyilesmesini tesvik edebilir ve dayaniklilig
artirabilir. Bununla birlikte, saygin markalardan kaliteli iirlinler segmek, kullanim
oOnerilerini takip etmek ve herhangi bir takviyeye baslamadan 6nce bir saglik
uzmanina danismak ¢ok énemlidir.

Dengeli bir diyet ve diizenli spor pratigi ile birlikte Kore Ginsengi, sportif
hedeflerinize ulagsmada ve genel canliliginizi artirmada degerli bir miittefik haline
gelebilir. Her bireyin diyet takviyelerine farkli tepki verdigini anlamak énemlidir,
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bu nedenle sonuglar1 en st diizeye c¢ikarmak icin kullanimlarini 6zel
ihtiyaglariniza gore kisisellestirmek en iyisidir.

Kore Ginsengi atletik performansi artirmak, etkili kas iyilesmesini tesvik
etmek ve optimal sagligi korumak i¢in dogal bir ¢6ziim sunar. Zenginlestirici bir
spor deneyimi i¢in faydalarini optimize etmek amaciyla kullanimi bilingli
secimler ve kisisellestirilmis bir yaklasimla yonlendirilmelidir.

Genel olarak bagisiklik sistemini giiclendirmek, kalp sagligim iyilestirmek,
seker hastaligin1 tedavi etmek, enerjiyi artirmak, stresi azaltmak icin de tercih
edilmektedir.
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GIRIS

Beden egitimi, fiziksel aktiviteler yoluyla bireyin psikomotor, biligsel ve
sosyal alanlardaki gelisimine katki saglayan bir siirectir (Balyemez, 2016).
Beden egitimi insanlari gergek hayata hazirlamakla kalmayip ¢evreye
uyumlarini da hizlandirir. Bireyin mevcut durumunu iyilestirmesi ve kendini
egitmesinin yani1 sira fikirlerinin gelismesinde ve manevi degerlerin
asilanmasinda da 6nemli rol oynar. Genglerin daha fazla ¢aligmalar, iiretken
insanlar olmalari, sosyallesmeleri ve kiiltiirel degerleri gelistirmeleri agisindan
olumlu faydalar sunmaktadir. Her bireyin yeteneklerinin farkli sekilde
farklilastirilmasi, herkes i¢in esit kosullarin ve esit firsatlarin yaratilmasi
acisindan da degerlidir. Beden egitimi bireyleri daha yararli ve kaliteli bir
diizeye getiren bir alandir. Bireylere yasamlari boyunca kullanacaklar1 gerekli
donanim ve becerileri kazandirir. Ayrica sosyal ve toplumsal yapinin olumlu
yonde farklilagmasimi saglar. Bireylerin birbirleriyle miicadele etmesi, ortak
degerler etrafinda birlesmesi, ayni dogrultuda hareket etmesi ve uyum
saglamasi da oOnemlidir. Bireyin bir biitiin olarak gelisebilmesi ve daha
karakterli bireyler haline gelebilmesi i¢in gelisim asamasinda fiziksel ve
psikolojik gelisiminin saglanmasi acgisindan faydali ve gereklidir (Araci, 1999).
Beden egitimi fiziksel aktiviteleri igeren, oyun, jimnastik, spor gibi kavramlarla
bireyin psikolojik, entelektiiel ve fiziksel gelisimine etki eden bilim dalidir
(Agak, 2005).

Beden egitimi bireyin fiziksel, zihinsel ve sosyal gelisimine sagladig1 katki
ve degerlere gore egitim siirecindeki etkinligini arttirmistir. Beden egitimi ayni
zamanda bireylerin daha saglikli yasamasina ve yasam kalitesini standartlarin
iizerine ¢ikarmasma da olanak saglar. Ayni1 zamanda bireyin yeteneklerini
kesfetmesine olanak saglayarak yeteneklerinin gelistirilmesinde de 6nemli rol
oynar. Genglerin ve ¢ocuklarin gelisiminde biiyiik rol oynayan beden egitimi ve
spor, gelisim asamasinda fiziksel destegi, ahlaki ve karakterli kisiliklerin
yetistirilmesi i¢in de Oonemli bir aragtir. Dolayisiyla insanlarin entegrasyonu,
birlik, kiiltiirlesme, sosyallesme gibi birgok etkilesime fayda saglar. Ayrica
beden egitimi ve spor, insanlarin isimlerinin oniine koydugu sifatlardan ve
ayricaliklardan uzak, herkese esit sartlar saglayan bir faaliyetler biitliniidiir
(Sarikaya, 2019).

Insanlarin  uyku, yiiriime, yemek yeme gibi temel ihtiyaglarmin
kargilanmasimin yani sira fiziksel aktivitede de bulunmasi gerekmektedir.
Bireyin giinliikk yasantisina devam etmesi, ruhsal ve fiziksel olarak saglikli
olmasi1 gerekmektedir (Gonen vd., 2023). Nesillerin yapici olmalarina,
toplumsal birlik, milli birlik ve biitlinliiglin olusmasina, sosyal ve kiiltiirel
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gelismeye katki saglamada beden egitimi ve sporun yararlarimin géz ardi
edilemeyecegi bir gercektir. Bu nedenle islevsel ve cagdas egitim modelinin
planlama faaliyetleri icerisinde etkili ve ilgi ¢ekici bir egitim unsuru olan spora
gerekli onemin verilmesi avantajlidir (Yergin, 2002).

Spor; Bireyin toplumsal uyumu, zihinsel ve bedensel sagligi, yarigsmalari
kazanmasi1 unsurlarini icerir. (Kat, 2009). Spor sadece insanin fiziksel gelisimini
saglamaktan ibaret degildir. Aym1 zamanda insanlarin yasam boyu
Ogrenmelerine ve etkinlige katilma konusunda genis bir bilgi yelpazesi
edinmelerine yardimci olur. Bu baglamda spor sadece saglikli, mutlu ve
doyumlu olmanin bir yolu degil, ayni zamanda bir egitim aracidir. Egitim
yasam boyu devam eden bir siire¢ oldugundan sporun herkes icin erisilebilir
olmas1 ve insanlarin bu alanda bilinglendirilmesi ve toplumda farkindalik
yaratilmasi gerekmektedir. Sporun bu 6zelliklerinden dolay1 insanlarin hayatlari
boyunca kullanacaklart bu giiclii egitim aracindan yararlanma aligkanligi i¢inde
olmalan gerekmektedir (Mirzeoglu, 2011). Sporun birlestirici ve biitiinlestirici
yoniiniin yan1 sira diger bilimleriyle iliskili olmas1 bireyler i¢in vazgecilmez bir
disiplin haline déniismesine neden olmustur (Yazici ve Ozdemir, 2023).

Spor, insanlik tarihi boyunca bireylerin yasaminda stirekli olarak énemli bir
yer tutmustur. Toplumsal ve kiiltiirel gelismelerle sekillenen spor, ayni zamanda
farkli disiplinlerle etkilesim iginde bulunarak bu alanlardan etkilenmis ve onlari
da etkilemistir. (Murathan ve Murathan, 2019). Sporun temelinde yer alan
diizenli fiziksel aktiviteler ise insan sagliginin genel yonleriyle cesitli fiziksel
kapasiteleri arttirir (Garber ve ark., 2011; Cakir ve ark., 2021). Spor faaliyetleri
yoluyla fiziksel aktiviteye diizenli katilim da 6nemli bir faktoérdiir (Kusan ve
ark, 2018). Fiziksel aktivite herkesin hayat1 boyunca az ¢ok yaptig1 bir eylemdir
(Ogan, 2022). Spor, bireylerin yasami boyunca fiziksel aktiviteye katilmasini,
temel motor beceriler gelistirmesini ve zihinsel, psiko-sosyal davranislar
edinmesini destekleyen, ayn1 zamanda kazanilmis davranmislarin belirli kurallar
cercevesinde uygulanmasimi igeren bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir
(Murathan & Orak, 2017). Her ne kadar spor, kelime anlamu itibariyla fiziksel
aktiviteleri ifade etse de, aym1 zamanda bireylere sosyal bir kimlik
kazandirmakta ve toplum i¢inde aidiyet duygusunu gelistirerek
sosyallesmelerine 6nemli katkilar saglamaktadir (Kiigiik ve Kog, 2004; Giines
ve ark, 2022). Aymi zamanda bireyin temel olarak zihinsel veya fiziksel
performansim artirmaya yonelik faaliyetleri de icerir (Yazic1 ve Ozdemir,
2020).

Farkindalik, bireylerin biligsel, duyussal ve psikomotor yetenekleri ile ilgi
alanlarma uygun etkinliklere yonelmelerini ve bu etkinliklerde basarilt
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olmalarin1 saglayan dnemli bir baslangi¢ noktasidir. Bir bireyin herhangi bir
konuda farkindalik diizeyinin diisiik olmasi durumunda, o konuya iligkin bir
yasant1 veya deneyim icerisine girmesi beklenemez (Eski, 2010). Farkindalik,
anlik yasantilara yonelmek ve mevcut olan bir ana odaklanmaktir. Farkinda
olma kavramu, biligsel ve duyussal faaliyetler olarak da aciklanir. Farkinda olma
ile birlikte, cevremizi, kendimizi, hayati ve evreni daha iyi anlamlandirmis
oluruz ve bilincimizde gelisme gosterecektir.

Tutum, bireyin kendisine ya da ¢evresindeki herhangi bir nesne, toplumsal
mesele veya olaya karsi, deneyimleri, motivasyonlart ve bilgi birikimi
dogrultusunda olusturdugu zihinsel, duygusal ve davranigsal tepki egilimidir
(Inceoglu, 2004). Beden egitimi dersine yonelik olumlu bir tutum, ders
etkinliklerinin daha verimli bir sekilde gergeklestirilmesine katkida bulunur. Bu
durum, dersin hem 6zel hem de genel hedeflerine ulagilmasini kolaylagtirmakla
kalmaz, aym zamanda Ogrencilerin gelecekteki fiziksel aktivitelere goniillii
katilimini da tegvik edebilir (Silverman ve Scrabis, 2004).

Yontem

Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada, "Tarama ve Betimleme Modeli" tercih edilmistir. Tarama
Modeli, gegmisteki veya mevcut bir durumu oldugu haliyle betimlemeyi ve
tanimlamay1 hedefleyen bir arastirma yaklasimidir. Bu modelde, arastirma
konusu olan olguyu degistirme veya etkileme c¢abasi bulunmamaktadir.
Bilinmek istenen durum, tiim yonleriyle agik bir sekilde ortadadir. Bu
yaklagimin temel amaci, ele alinan olguyu dogru bir sekilde gozlemleyerek
herhangi bir miidahalede bulunmaksizin belirlemektir (Karasar, 2016).

Calisma Grubu

Aragtirmanin  evrenini, Tirkiye’deki tiim Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi boliimii 6gretmen adaylari olusturmaktadir. Arastirmanin ¢alisma
(6rneklem) grubunu ise, 2023-2024 yilinda Ardahan Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesinde 6grenim gérmekte olan 1. 2. 3. ve 4. simif 6grencilerinden toplam
217 ogrenci olusturmaktadir. Calismaya katilan Ogretmen adaylarina ait

demografik degiskenler Tablo 1 de ayrintili olarak gosterilmistir.
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Tablo 1. Arastirmaya Katilan Ogretmen Adaylarinin Demografik Degiskenlerinin
Yiizde ve Frekans Degerleri

Degisken Frekans (f) Yiizde (%)
Cinsiyet Erkek 144 66,4
Kadin 73 33,6
Smf Diizeyi 1 69 31,8
AKktif Olarak Spor Yapip/Yapmama EGet izlii 8;,&
Hayir 71 32,7
Spor Brangi: Takim/Bireysel Bireysel 109 50,2
Takim 108 49,8
Spor ile Tlgili Bilgileri Nereden Aile 37 17,1
Boliim Beden Egt. ve Spor 88 40,6

Tablo 1 incelendiginde, arastirmaya katilan Ogretmen adaylarinin
demografik degiskenleri hakkindaki verilerin yiizde ve frekans degerleri
gosterilmistir. Katilimeilarin cinsiyet durumu incelendiginde, 73 (%33,6)’s1
kadin, 144 (%66,4)1i erkek oldugu, 69 (%31,8)’1 1.smnif, 61 (%28,1)’1 2. sinif,
49 (%22,6)’s1 3. Smuf ve 38 (%17,5)’i 4. Smuf oldugu tespit edilmistir.
Ogretmen adaylarinin 146 (%67,3)’ii aktif olarak spor yaparken, 71 (%32,7)’si
aktif olarak spor yapmamaktadir. Arastirmaya katilan 6gretmen adaylarinin 109
(%50,2)’si bireysel spor yaparken, 108 (%49,8)’1 takim sporu yapmaktadir.
Ogretmen adaylarinin spor ile ilgi bilgileri nereden edinindigi ise, 37 (%17,1)’i
ailesinden, 113 (%52,1)’1 arkadaslarindan ve 67 (9%30,9)’u medyadan 6grenmis
oldugu gorilmiistiir. Bunlara ek olarak katilimei 6gretmen adaylarinin 88
(%40,6)’s1 beden egitimi ve spor 6gretmenligi okurken, 129 (%59,4)’li spor
yoneticiligi boliimii okudugu sonucuna ulasilmistir.

Veri Toplama Araclari

Spor Farkindahg Olcegi

Aragtirmada verilerin toplanmasinda Uyar ve Sunay (2020) tarafindan
gelistirilen “Spor Farkindahigi Olgegi” 6lgegi gelistiren aragtirmacilar tarafindan
gerekli izin alnarak kullamlmistir. Olgek 5°1i Likert tipinde ve toplam 30
maddeden olusmaktadir. Olgek maddelerinin puanlanmasinda, olumlu ifadelerin
kodlanmasinda “Tamamen Katiliyorum”, “Katiliyorum”, “Kararsizim”,
“Katilmiyorum” ve “Hi¢ Katilmiyorum” ifadelerinin puan karsiligi olarak (5, 4,
3, 2, 1 ) seklinde puanlama sistemi yapilirken, olumsuz ifadelerin
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puanlanmasinda ise tam tersi bir sira takip edilerek (1, 2, 3, 4, 5) seklinde bir
puanlama ile O6l¢ek maddeleri puanlanmistir. Calismada Olgegin Cronbach
Alpha giivenirlik katsayis1 0,85 olarak bulunmustur.

Veri Analizi

Ogretmen adaylarmin doldurdugu 6lgeklerin kontrolleri yapilarak "SPSS
22,0 for Windows (Statistical Package for Social Sciences)” istatistik
programina aktarilarak frekans, yiizde ve aritmetik ortalamalar1 hesaplanmaistir.
Olgek puanlarinin normallik sinamasinda Carpiklik ve Basiklik degerlerinin
+1,96 ile -1,96 arasinda degismesi nedeniyle ve "Kolmogorov-Smirnov" test
istatistigi analizine gore, degiskenlere verilerin normal dagilim gdsterdigi tespit
edilmistir. Olgekten toplanan veriler normal dagilim gosterdiginden parametrik
testlerden T testi ve tek yonlii ANOVA testi kullanilmigtir. Tiim verilerin
analizinde 0,05 degeri giiven diizeyi olarak alinmustir.

Bulgular

Bu kisimda arastirmanin alt problemlerine iligkin elde edilen veriler analiz
edilmistir.
Tablo 2. Ogrencilerinin Cinsiyete Goére Spor Farkindaligi Olgeginden Aldiklart
Puanlara iliskin Verileri

Cinsiyet n X ss t p
Kadin 73 4,2146 ,56794 -413 680
Erkek 144 4,2500 ,60972

Tablo 2 incelendiginde 6gretmen adaylarinin beden egitimi ve spor dersi
farkindalik diizeylerinin cinsiyet degiskenleri arasinda istatistiki olarak anlaml
bir fark bulunmadigi sonucu elde edilmistir (p>0,05).

Tablo 3. Simif Diizeyine Gére Ogrencilerinin Spor Farkindaligi Olgeginden Aldiklari
Puanlara iliskin Tek Yonlii Varyans Analizi Sonuglar

n X SS f p
1.Simf 69 4,2319 ,50902
Spor Farkindah@
Olcegi 2.Smf 61 4,1672 ,71033 1,616 187
3.Sinf 49 4,3932 ,60561
4.S1mf 38 4,1632 ,49996
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Tablo 3 incelendiginde, dgrencilerin spor farkindalik tutumlart ile smif
diizeyi degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigi
sonucu elde edilmistir (p>0,05).

Tablo 4. Aktif Olarak Spor Yapmalarina Gére Spor Farkindaligi Olgeginden Aldiklari
Puanlara iliskin Bagimsiz Gruplar i¢in T Testi Sonuglari

n i SS t p
Evet 146 4,3737 ,52174
5,086 ,000
Hayir 71 3,9592 ,64104

Tablo 4 incelendiginde, Ogrencilerin spor farkindaligi ile aktif spor
yapip/yapmama durumu arasinda istatistiki olarak anlamli bir fark bulundugu,
bu farkinda aktif olarak spor yapanlarin lehine oldugu sonucu elde edilmistir
(p<0,05).

Tablo5. Spor Branslarina gore (Takim/Bireysel) Spor Farkindaligi Olgeginden Aldiklar
Puanlara {liskin T Testi Sonuglar1

n X sS t p
Bireysel Spor 109 4,1147 ,69355 -3,132 ,002
Takim Sporu 108 4,3627 44472

Tablo 5 incelendiginde, dgrencilerin spor farkindalifi ile bireysel ve takim
sporlar1 yapmalari durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulundugu tespit edilmistir. Bu farkin takim sporu yapanlarin lehine oldugu
sonucuna ulasilmistir (p<0,05).

Tablo 6. Spor ile Ilgili Bilgileri Ogrenme Kaynaklarina Gére Spor Farkindaligi
Olgeginden Aldiklar1 Puanlara fliskin Tek yonlii Varyans Analizi Sonuglari

n pre ss f p
Spor Aile 37 4,3703 ,60984
< 1,172 ,312
Farkindahg: Arkadas 113 4,2236 ,62776
Olgegi Medya 67 4,1896 ,52359

Tablo 6 incelendiginde &grencilerin spor farkindaliklari ile spor ile ilgili
bilgi kaynaklarini1 nereden edindiklerine iligkin tutumlarinin istatistiksel olarak
anlaml1 bir fark bulunmadigi sonucu elde edilmistir (p>0,05).
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Tablo 7. Béliimlerine Gére Spor Farkindahigi Olgeginden Aldiklart Puanlara
[liskin Bagimsiz Gruplar igin T testi Sonuglari

n X 5 t p
Beden Egitimi ve spor Ogr. 88 4,4606 ,04651
4,775 ,000
Spor Yoneticiligi 129 4,0863 ,05642

Tablo 7 incelendiginde 6grencilerin spor farkindaliklari ile okuduklari boliim
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulundugu ve bu farkin beden
egitimi ve spor dgretmenligi boliimiinde okuyan 6grencilerin lehine anlamli bir
farklilik goriilmiistiir.

Sonuc¢ ve Tartisma

Beden egitimi ve spor dersine yonelik farkindalik diizeylerini incelemek
amaciyla, 6grencilerin verdigi cevaplar nicel yoOntemlerle analiz edilerek
sunulmustur. Arastirma bulgulari, 6grencilerin beden egitimi ve spor dersine
yonelik farkindalik diizeylerinin cinsiyetlerine, sinif diizeylerine ve sporla ilgili
bilgileri edindikleri kaynaklara gore istatistiksel olarak anlamli bir fark
gostermedigini ortaya koymustur (p>0.05). Buna ek olarak, 6grencilerin beden
egitimi ve spor dersine yonelik farkindalik diizeylerinde, aktif olarak spor
yapma durumlarina; beden egitimi ve spor dersine yonelik tutumlarinda ise spor
branglarina (takim veya bireysel spor yapma) ve okuduklar1 boliimlere gore
istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu tespit edilmistir. (p<<0.05). Elde edilen
bu farkin, aktif olarak spor yapan 6gretmen adaylari, takim sporlar1 branglari ile
ugrasan Ogrencilerin ve beden egitimi ve spor Ogretmenligi bolimii okuyan
Ogretmen adaylari lehine oldugu sonucuna ulasilmistir. Benzer farkindalik
diizeyi caligmalar1 incelendiginde ise, Yildirim, (2022) yapmis oldugu
calismada, beden egitimi Ogretmen adaylarimin zihinsel engelli bireylerde
sporun etkilerine yonelik farkindalik ve tutum diizeylerinin cinsiyetin, diizenli
spor yapmanin ve sinif degiskenine gore farkindalik ve tutum iizerinde bir
farkliliga sebep olmadigi sonucu bulunmustur. Kiremitgi (2013), beden egitimi
ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin iist biligsel farkindalik diizeylerinin cinsiyet
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark gosterdigini ve bu farkin
erkek katilimeilar lehine oldugunu tespit etmistir. Ayrica, Uyar (2019) yapmig
oldugu calismasinda, spor farkindaligi puanlarmin cinsiyete gére anlamli bir
farklilik gosterdigi ve bu farkin erkekler lehine oldugu sonucuna ulagilmstir.
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Beden egitimi ve spor diinyada ¢ok dikkat ¢ekilen ve g6z ardi edilmemesi
gereken alanlardan biridir. Insanlarin sosyallesmeleri, kendilerini 6n plana
cikartacak bir ugrasa cabalamalari, saglikli bir yasam siirmeleri gibi baslica
faydasi bulunan bir alandir. Rutin islerden kaginmak, obezite ile miicadele
etmek hatta iilkelerin kendi isimlerini 6n plana ¢ikarmak adina da beden egitimi
ve sporun 6nemi c¢ok biiyliktiir. Maddi acidan bir¢ok insanin gegim kaynagi
olmasinin yaninda, ortaya ¢ikardigi ekonomik pazar dolayisiyla da, bu alan
biiyiik yer kaplamaktadir. Kendini dig diinyadan soyutlayan bireylerin, topluma
kazandirilmas1 beden egitimi ve sporla miimkiin olmasi muhtemeldir. Birey
kendini rahatlatacak ve sosyallesecek bir alana ihtiyag duyar. Bu ihtiyaci
giderecek en kuvvetli alan da beden egitimi ve spordur. Bireyin koti
aligkanliklara yonelmesini engelleyecek, yeni arkadaglarla kaynastiracak ve
daha mutlu bir hayata adim atmasini saglayacaktir. Saglikli bir hayat, fit bir
viicut ile beraber dogal olarak zihinsel olarak da ¢ok zinde olacaktir. Bunlara
istinaden kisaca, beden egitimi ve sporun faydalari ¢cok olmakla beraber, verilen
degerin daha ¢ok fazla olmasi ve daha ¢ok insana ulasmasi gerekmektedir.
Insanlarin bu alana olan farkindalik diizeylerini yiikseltecek ¢alismalar daha
fazla olmali ve desteklenmelidir. Bu sayede gelecek nesillerin ahlaki ve sosyal
acidan daha saglikli olmasi hedeflenmelidir. Zihinsel ve psikomotor becerilerini
geligtirmeleri bu alana verilen deger ve farkindaliklarla miimkiin olacaktir.

Bireylerin bir konu olay ya da duruma karsi tutumlarinin olumlu olmasi
pozitif dogrultuda deger katacaktir. Ogrenme istegi artmakla beraber, konuya
iliskin verimde artacaktir. Gliniimiizde insanlarda, Ozellikle teknolojinin
gelismesiyle beraber, her seye kolay ve hazir ulagsma neticesinde tembellik
kavrami gelismistir. Ozellikle yeni nesillerde olan bu durum, fiziksel ve ruhsal
gelisimi de olumsuz yonde etkilemektedir. Gelecegimizi tehdit ettigi
disiiniilecek bu durumun olumluya donmesi, anne baba ile birlikte, 6zellikle
egitimcilerin biiylik ugraslart sonucu olacaktir. Burada degistirilmesi gereken en
onemli kavramlardan birisi hi¢ siiphesiz ‘tutum’ olacaktir. Bireylerin
tutumlarini gelistirecek ve olumsuz diisiincelerden soyutlayacak biitiin arastirma
ve etkinliklere agirlik verilmelidir. Ozellikle beden egitimi ve sporun bireylerin
hayal dinyasina dokunacagi, olumsuz disilincelerin olumluya c¢evirecegi,
giindelik stresten arindiracagi ve hayata bakis tutumlarini gelistirecegi igin,
beden egitimi ve spora daha fazla yer verilmelidir.
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