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OZET

Bu calismanin amaci fiziksel benligi etkileyen faktorlerin 11-13 yas g¢ocuklarda
fiziksel aktivite ve fiziksel algilama diizeyine gore inceleyerek sosyo-ekonomik diizeyin

fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk diizeyi tizerine etkisini ortaya koymaktir.

Arastirmanin ana kiitlesi Canakkale merkez ve ilgelerde yer alan 6. 7. ve 8. sinif
ogrencilerinden olusmaktadir. 2010-2011 Canakkale 11 Milli Egitim veli anket sonuglari
cercevesinde alt ve ist gelir grubuna sahip okullardan; merkezden ve il¢elerden rastgele 11
okul secilmistir ve 495 kiz, 498 erkek olmak iizere toplam 993 6grenciye Coopersmith
Benlik Saygist Envanteri, Marsh Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri ve Bouchard

Fiziksel Aktivite Diizeyi Anketi’nden olusan 6l¢ekler uygulanmaistir.

Aragtirmadan elde edilen verilerin degerlendirilmesinde SPSS 16.0 istatistiksel paket
programi kullanilmistir. Oncelikle degiskenlerin tanimlayici (belirtici) istatistikleri ve
dagilimlar1 hesaplanmigtir. Cinsiyet, sosyo-ekonomik diizey, fiziksel aktivite diizeyi,
benlik saygi diizeyine gére varyans analizi yapilmistir (MANOVA). Cok yonlii degisken
analizi fiziksel aktivite diizeyi (diisiik-yiiksek) x cinsiyet (kiz-erkek), beden kitle indeksi
(zayif, normal, agir, sisman) olarak diizenlenmis, bagimsiz gruplar arasindaki farkin
anlamliligr i¢in t testi kullanilmistir. Gruplar arasinda anlamli farkliligin kaynagim
belirlemek amaciyla da her bir bagimsiz degisken i¢in varyanslarin homojen oldugu
durumlarda c¢oklu karsilagtirma testlerinden Post-hoc Bonferroni testi, varyanslarin
homojen olmadigi durumlarda da Dunnett’s T3 testi uygulanmigtir. Bagimsiz gruplar
arasindaki iligski i¢in Pearson Mometler carpim korelasyonu uygulanmis, tiim istatistik

hesaplamalarda anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.

Arastirma sonucunda; 11-13 yas c¢ocuklarda fiziksel aktivite, kendini fiziksel
tanimlama ve benlik saygisi diizeyleri, cinsiyete ve sosyo-ekonomik diizeye gore

farklilagmalarin oldugu saptanmuistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, benlik saygisi, kendini fiziksel tanimlama.
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ABSTRACT

The aim of this study is to analyze the factors affecting the physical ego of children
between the age of 11-13 considering the levels of physical activity and physical
perception. Moreover to find out the impact of socio-economic level on physical activity

and physical fitness levels.

The main population of this study composed of 6th, 7th and 8th grade students from
the center and other districts of Canakkale. According to results of 2010-2011 Canakkale
National Education Questionnaire; 11 schools which have high and low economic status were
randomly selected. Coopersmith Self-Respect Inventory, Marsh Physical Self Description
Questionnaire and Bouchard Physical Activity Inventory were applied to the 993 students

composed of 495 female and 498 male.

The findings of the study were analyzed by using SPSS 16.0 Statistical Package
Program. Firstly, descriptive statistics of variables was calculated. MANOVA analysis was
used for the gender, socio-economic status, physical activity level, and physical ego level.
MANOVA analysis was arranged as physical activity level (high-low), x gender (female-
male), body mass index (thin, normal, heavy, fat), t-test was used in order to find
differences between the independent groups. To determine the reason of the differences
between groups, Post-hoc Bonferroni test was used when the variances were homogenous
and Dunnett’s T3 test was used when the variances were not homogenous for the each
independent variable. Pearson Correlation was used in order to find relationship between

the independent groups. Alpha level was set to 0.05 for all calculations.

According to the main findings of the research, it was found that the levels of
physical activity, physical self description and self confidence of students differentiated in

terms of gender and socio-economic levels of the students.

Keywords: Physical activity, self-esteem, physical self description
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ONSOZ

Giiniimiizde gelisen teknoloji ile beraber c¢ocuklarda hareketsiz yasam bi¢imi
artmaktadir. Bunun bircok sebebi olabilir. Bu sebeplerden biri olarak diisiindiigiim,
[Ikogretim II. Kademe ¢ocuklarinda beliren fiziksel aktivite ve fiziksel algilama diizeyi ile
beraber cinsiyete bagli olarak alt ve iist sosyo-ekonomik diizeyin fiziksel aktivite, kendini

fiziksel tanimlama ve benlik saygisi iizerine etkisinin neler oldugudur.

Bu calismay1 belirleyerek kendimi gelistirmeye yonelik biiyiikk adimlar atmama
yardimci olan ve iyi bir ¢caligmanin biiyiik bir 6zveri gerektirdigini idrak etmemi saglayan,
calisma sliresince bilgisini, tecriibesini ve destegini esirgemeyen hocam Prof. Dr. M.

Kamil OZER’ e

Calismamin tamamlanmasinda her tiirlii yardim ve fedakarligi gosteren hocam Yrd.

Dog. Dr. Hiiseyin Ozden YURDAKUL’ a tesekkiirii borg bilirim.

Bu ¢alismayi, hazirlama siirecinde her zaman beni cesaretlendirerek maddi ve manevi

desteklerini esirgemeyen aileme ve emegi gegen hocalarima ithaf ediyorum.
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1. GIRIS

Benlik, bireyin fiziksel ve sosyal ¢evresiyle olan etkilesimleri sonucu kazandigi bir

takim kisisel duygu, deger ve kavramlar sistemidir.

Lawrence’in tanimina gore benlik kavrami, bir bireyin zihinsel ve fiziksel

ozelliklerinin toplam1 ve bu 6zelliklere gore kendini degerlendirmesidir.

Cok yonlii ve hiyerarsik benlik kavrami yapisimin fiziksel etkinlige katilimdan
etkilenen en 6nemli boyutu olan “fiziksel benlik kavrami” veya “fiziksel benlik algis1”
cocukluktan itibaren, fiziksel ¢evremizle iliski kurma, uzmanlagsma yetenegi ve saglikli
gelisim i¢in 6nem tasir (Fox 1990). Fiziksel benlik kavrami, bireyin psikomotor boyutta
da kendisini algilamasi ve degerlendirmesi olarak tanimlanir (Fox 1990). Sonstroem ve
Potts’a (1996) gore fiziksel benlik kavrami, atletik beceri, kuvvet gibi 6zellestirilmis kisilik
ozelliklerine ait algilardir. Diger bir deyisle, bireyin motor becerilerde (koordinasyon, spor
yetenegi vb.) ve fiziksel uygunluk parametrelerinde (kuvvet, dayaniklilik, esneklik vb...)

kendini nasil algiladigidir.

Olumlu benlik gelisimine spor yapmanin katkis1 oldukca yiiksektir. Benlik saygisi ne
kadar yiiksek olursa gerek sporda gerek fiziksel aktivitede basar1 o kadar artmaktadir.

Yapilan literatiir calismalarinda bunu agikca gérebilmekteyiz.

Fiziksel yonden yeterli diizeyde beden imgesine sahip bireylerin, yliksek diizeyde
olumlu benlik kavramlarina sahip olmasi beklenir (Kulaksizoglu 2005). Egzersiz ve benlik
kavrami arasinda dogrusal bir iligki vardir. Egzersiz programlari, benlik saygis1 diizeyinde
anlaml ortiise onciiliik eder (Weinberg ve Gould 1995). Egzersiz yapma ile benlik saygisi
ve beden imgesi arasinda dolayl bir iliski olabilecegi 6ne siiriiliir (Aine ve Lester 1989).
Bir calismada alt1 haftalik egzersizin ¢ocuklarin benlik saygist ve benlik kavramlarinin
siirekliliginde iyilesme sagladigi gozlenmistir (igten ve ark 2006). Tiggeman ve
Williamson (2000), egzersizle benlik saygisi arasinda erkekler i¢in pozitif, kizlar i¢in

negatif anlamli bir iligkinin oldugunu belirtmistir.

Fiziksel aktivite; iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen, dinlenme enerji harcamasina ek
olarak enerji harcamasinda 6nemli artis saglayan viicut hareketleridir. Fiziksel aktivitenin
temel 6zelligi kas kasilmasi nedeniyle enerji harcamasinin olmasidir. Fiziksel aktiviteye
sadece egzersiz ve spor dahil olmamakta, enerji harcamasini saglayan serbest zaman

aktiviteleri, is aktiviteleri ve giinliik aktivitelerde katilmaktadir.



Cocukluk doneminde fiziksel aktivitenin 6nemli nedenleri;

Cocuk ve adolesan cagi bireylerde diizenli fiziksel aktivite; fiziksel, mental ve
sosyal saglik agisindan 6nemlidir. Cocukluk ¢agindan baslayan diizenli fiziksel
aktivite aligkanlig1 sayesinde saglikli kemik, kas ve eklem gelisimi olmaktadir.
Bu donemde yapilan aktivite viicut agirliginin kontroliinii saglar. Ozellikle viicut
yaginin azaltilmasini saglayarak ¢ocuklardaki obezite riskini minumuma diistiriir.
Kalp ve akcigerlerin etkili fonksiyon gelisimini saglamaktadir.

Ayrica fiziksel egzersizin plazma insiilin konsantrasyonunda azalmaya, insiilin
duyarliliginda artisa neden oldugu ve glukoz toleransini gelistirdigi de
belirlenmistir.

Toplam kemik yogunluguna ulasmada ozellikle, erinlik Oncesinde fiziksel
aktiviteye baslamanin daha etkin oldugu saptanmistir.

Fiziksel aktivite, cocuklar i¢in hareket yeteneginin gelisimi, anksiyete ve
depresyon hislerinin kontrolii ve 6nlenmesi agisindan 6nemlidir.

Fiziksel aktivite ve spora katilimin; geng bireylerde dogal olarak kendini anlatma
ve kendine giiveni arttirdigi, basari, sosyal iletisim, dayanisma ve centilmenlik
ruhunu gelistirdigi, zihin yorgunlugu ve gerginligi azaltmada yardimci oldugu
bilinmektedir.

Fiziksel aktivite ve spora katilan bireylerde sigara i¢gme, alkol ve uyusturucu
bagimlilig1 ve siddet davraniglar gibi istenmeyen davraniglarin gelisimi daha az
goriiliirken, saglikli beslenme, yeterli dinlenme gibi istendik davraniglarin
gelisimi artmaktadir.

Fiziksel olarak aktif cocuklarin ayrica daha yiiksek akademik performansa sahip
olduklar belirlenmistir. Geng bireylerde ise takim oyunlar1 ve sporlarinin, sosyal
biitiinlesme ve sosyal yeteneklerin gelistirilmesine yardimc1 oldugu da
saptanmistir. Bu nedenle akademik olarak da tesvik edicidir.

Cocuklarda, orta siddetteki egzersizin biliylime hormonu sentezini arttirarak
boy’un uzamasina yardimci oldugu bilinmektedir.

Aslhinda cocukluk caginda yapilan fiziksel aktivitenin belki de en Onemli
yararinin; bu doénemde kazanilan fiziksel aktivite aliskanligmmin yasam boyu

stirdiiriilmesindeki olumlu etkisi oldugu kabul edilmektedir.



Glntimiiz yasam kosullar1 insanlar1 hareketsiz bir varlik haline getirmistir. Bilgi ve
teknolojinin insanogluna sundugu rahatlik ve imkanlarla birlikte; toplumda sehirlesme ve
endiistrilesmenin beraberinde fiziksel inaktivite artmis ve bedensel faaliyetlerde azalma
meydana gelmistir. Televizyon ve bilgisayar basinda oturarak gecirilen zaman, ¢ocuklarda
ve genclerde yaglanma oranindaki artisa ve fiziksel aktivitenin azalmasina neden olan

onemli faktorler arasinda gosterilmektedir (By Dale De Voe; Crocker ve ark. 2003).

21. ylizyilin en biiyiik halk sagligi, sosyal ve ekonomik tehditlerinden biri cocukluk
donemi obezitesidir. Cocukluk ve ergenlik déneminde meydana gelen obezite endise
vericidir. Ciinkii ¢ocukluk ve ergenlik donemi obezlerin, yetiskinlik déneminde de obez

olma ihtimalleri diger ¢cocuklara gére daha fazladir (Dishman ve ark. 2006).

Gelismis tilkelerin birgogunda, obezite yaygin olarak goriilmekte ve neden oldugu
kronik hastaliklar 6liim nedenlerinin basinda gelmektedir. Hem gelismis hem de
gelismekte olan iilkelerdeki cocuk ve ergenlerde obezite siklig1 artmaktadir. Amerika’daki
cocuklarin (6-19 yas) % 22 si fazla kilolu veya obezdir. Ulkemizde de % 14-30 arasinda
degisen obezite siklig1 rapor edilmektedir. Baz1 calismalara gére 6 yasinda obez olan
cocuklarin %25°1 erigkin donemde obez olurken, 12 yasinda obez olanlarin % 75’1 obez
olmaktadir (Asc1 ve ark., 2001). Ayrica Amerika’da obezite tedavisinin ekonomiye direkt
etkisinin 70 milyar dolar, Kanada’ da ise 2.1 milyar dolar oldugu tahmin edilmektedir
(Asc1 2004; Barnes ve Farrier 1985). Yapilan bir¢ok bilimsel c¢alismada; cocuklarda ve
ergenlerdeki sedanter yasam stilinin fiziksel aktivite ile birlikte motorsal performans
diizeyinin de azalmasi sonucunda; fonksiyonel kapasiteyi azalttigt ve bircok kronik

hastaliklara neden oldugunu gostermektedir (Dishman ve ark. 2006; Hatun, 2003).

Fiziksel aktivite ve motorsal performans saglikli yasam tarzinin énemli bilesenleri
olarak kabul edilmektedir. Ozellikle ergenlik désneminin bu bilesenler agisindan nemi son

derece biiytiktiir.

Ulkemizde ¢ocuklar i¢in bu yonde yapilmis calismalarin az olusu, okullarda beden
egitimi ders saatlerinin azaltilmis olmasi, ders dis1 spor etkinlikleri i¢in okullarda yeterli
alan ve donanim bulunmamasi, ¢ok kiigiik yaslarda ¢ocuklarin sinav hazirliklari nedeniyle
yeteri kadar bedensel etkinliklere katilamamalari, sehirlerde yeteri kadar oyun ve spor
alanlarmin planlanmamis olmasi, bununla birlikte artan teknolojik ilerlemeye paralel
olarak azalan fiziksel aktivitenin neden oldugu problemler konunun ele alinmasina neden

olmustur. Cocuklarin devam ettikleri okulun bulundugu semtin sosyo-ekonomik kosullari,
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tilkenin egitim ve saglik politikalar1 gibi bircok etmen ilkdgretim ¢ocuklarinin bedensel

etkinliklere katilma aligkanliklarinin gelistirilmesinde rol oynamaktadir.

Amag

Bu calismanin amaci Ilkogretim 1. Kademe cocuklarinda fiziksel aktivite diizeyi,

kendini fiziksel tanimlama ve benlik saygisi arasinda iligki olup olmadigini ve ayni

zamanda cinsiyet ve sosyo-ekonomik diizeyin fiziksel aktivite, kendini fiziksel tanimlama

ve benlik saygisi iizerine etkisini aragtirmaktir.

Aragtirmada genel amag¢ dogrultusunda, asagida siralanan su sorulara yanit

aranacaktir;

1.

1.

[Ikogretim I1. Kademe gocuklarinda kendini fiziksel tanimlama diizeyi yas, cinsiyet
ve ¢evre degiskenlerine gore anlamli farkliliklar var midir?

[Ikogretim II. Kademe c¢ocuklarinda benlik saygisi yas, cinsiyet ve cevre
degiskenlerine gore anlamli farkliliklar var midir?

Fiziksel aktif ve inaktif olan ¢ocuklarda benlik saygis1 diizeyleri yas, cinsiyet ve

cevre degiskenlerine gore anlamli farkliliklar var midir?

Sinirhiliklar

Arastirmanin evreni, 2011-2012 egitim-6gretim yilinda Canakkale ili MEB‘e bagh
ilkogretim II. Kademe (6. 7. ve 8. smif) 6grencilerinden olusmaktadir. Orneklem
grubunu ise Canakkale iline bagli Biga, Can, Gelibolu, Lapseki, Yenice il¢elerinde
ve merkezde bulunan 11 okulda okuyan 498 kiz ve 495 erkek olmak iizere toplam
993 6grenci olusturmaktadir.

Veri toplama teknikleri, literatiir taramasi, Bouchard Fiziksel Aktivite Anketi,
Marsh Kendini Fiziksel Tanimlama Anketi ve Coopersmith Benlik Saygisi

Envanteri ile sinirhidir.



Sayiltilar

Bu arastirmada asagidaki sayitlilardan hareket edilecektir.

fIkogretim II. Kademe cocuklarinda fiziksel aktivite diizeyi, kendini fiziksel

tanimlama ve benlik saygist;

1.
2.

Igili literatiirdeki kuramsal diisiincelere,

fIkogretim II. Kademe ¢ocuklarindaki 6grencilerle yapilan anketlere dayanarak
degerlendirilebilir.

Arastirmada kullanilacak olan anketleri aragtirmaya konu alan &grencilerin
anketleri dogru ve samimi cevaplayacaklar1 varsayilmaktadir.

Veri toplama aracinin tiim yetkileri kapsadigi ve goriisleri ortaya ¢ikaracak nitelikte

oldugu varsayilmaktadir.

Arastirmanin Onemi

Anket igerisinde bireye sorulan sorularla bireyin kendi fiziksel aktivite diizeyini
algilamasini saglayabilir ve benlik saygisi kavramini zihninde canlandirabilir.
Toplumda spor yapan bireylerin fiziksel aktivite, benlik saygisi artabilir. Aile ve
cevre iligkileri ile beraber ruh sagliklar1 da olumlu gelisme gosterebilir. Ayrica
okuldaki akademik basar1 artabilir, stres, kaygi ve depresyondan uzak bireyler
yetisebilir.

Bu arastirmanin sonucunda c¢ikan veriler, yapilacak olan fiziksel aktivite, benlik
saygist ve kendini fiziksel tanimlama ¢aligsmalarina 151k tutabilir. Bu alanda bilimsel
yayin ve makaleler icin kaynak olusturabilir. Egitim ve sporla ilgili kurum ve

kuruluslarin kullanabilecegi yararli bir dokiiman olabilir.



2. KURAMSAL BIiLGILER

[Ikogretim II. Kademe c¢ocuklari ile ilgili erinlik dénemi genel 6zellikleri, fiziksel

aktivite, kendini fiziksel tanimlama ve benlik saygisi ile ilgili bilgiler verilmistir.
2.1. flk6gretim ikinci Kademe Cocuklarin Genel Ozellikleri (Erinlik donemi)

Erinlik donemi, c¢ocuklarda benlik saygisinin olumlu ya da olumsuz gelismeye

basladig1 donemdir.

Insanlar dogduklarindan itibaren, birbirinden bazi &zellikleri ile ayrilan yasam
donemlerinden ge¢mektedir. Bu donemler icerisinde birbiriyle ayni olmayan fizyolojik ve

psikolojik baz1 6zellikler gostermektedir.

Bu baglamda yasam donemlerini dikkate alarak bireyin hayatini genel hatlaryla;
cocukluk, ergenlik/genc¢lik, yetiskinlik ve yaslilik gibi ana gelisim donemlerine ayirarak
incelemek miimkiindiir. Ancak genel olarak boyle bir siniflama yapilmasina ragmen
inceleme konusu “insan” olunca, sézii edilen gelisim periyotlarinin -baslangi¢c ve bitis
anlaminda- kesin olarak yas simirlamasini yapmak oldukca giigtiir. Fakat bilimsel
caligmalarin getirdigi zorunluluk nedeniyle 6zellikle gelisim psikolojisi alaninda yapilan
caligmalarda, bu baglamda gelisim donemleriyle ilgili her bir dénemin kendi i¢inde ayni
olmasa da birbirine yakin yas sinirlamalar1 yapilmistir (Kulaksizoglu 2005: 17; Kog 2004:
232).

Erinlik (puberte), cocukluk ¢aginin sona ererek cinsel organlarin islerlik kazandig
donemdir. Cok sayida morfolojik ve psikolojik degisiklerle belirlenen bu donemde Mead’e
gore ¢ogu kez psikolojik bir krizin ortaya ¢ikmasi, bu bireylerin toplumdaki rollerinin
belirlenmemesine baghdir. Ergenlik yillarinin  baslangicindaki  hizli  degisikliklerin
meydana geldigi doneme erinlik (puberte) dénemi adi verilir, bu dénemde hizli beden
gelisimi ve hormonlarin faaliyeti ile fiziki olgunluk asamasina ulasilir (Turan Basoglu

2007: 37).

Cocukluktan yetigkinlige gecis kopriisii olarak nitelendirilen ergenlik doneminin ne
zaman baglayip ne zaman bittigi ile ilgili bir¢ok goriis vardir. Ergenligin baslar1 erinlik
(bulug) donemi olarak adlandirilir. Kizlar i¢in 11- 13, erkekler i¢in 13-15 buluga erme

donemi olarak kabul edilir (Kulaksizoglu 2005: 18).



Cocukluk doneminin sonunda meydana gelen, hizli biiylime ve gelismenin oldugu
kiz ve erkek cinsel 6zelliklerinin belirdigi iki ti¢ yillik doénemi kapsamaktadir. Kizlar
erkeklerden bir iki y1l 6nce erinlige girmekte, biiylime ve cinsel olgunlagsmalarini bir iki y1l
erken tamamlamaktadir. Her ¢ocugun erinlige giris yasinda farklilik olabilmektedir.
Ortalama olarak kizlarda 11-13, erkeklerde 13-14 yas olarak saptanmistir (Yavuzer 2005:
20).

Erinlik ergenlige temel hazirlar ancak hi¢ bir sekilde onunla es anlam tasimaz.
Hurlock’a (1955) gore erinlik bir yonden ¢ocukluk, diger yonden ergenlikle cakisan kisa

ve ¢abuk degisme donemidir (emuonline.emu.edu.tr 03.02.2012).

Erinlik dénemi ¢ocuklugun sonu ve ergenligin baslangici arasindaki bir ya da iki yili
kapsayan donemdir (MEGEP 2007: 17). Bu donem hizh ve siirekli bir degisim ve gelisim
donemi olarak bilinmektedir. Gen¢ bu cagda anne-babasi ve cevresindeki yetiskinler
tarafindan ne tamamen yetiskin ne de cocuk olarak algilanmakta ve anne-baba ile
yetiskinler, genclerin neleri yapabilecekleri ve neleri yapamayacaklari konusunda

birbirinden farkli fikir ve yaklasimlar ileri stirmektedirler (Kulaksizoglu 2005: 18).

Erinlik donemi bireylerin ¢ocukluktan genglige adim atmasinin ilk evresi olup, bu

donemde bireylerde psikolojik ve fizyolojik gelismeler ve degisimler olmaktadir.

Erinlik donemi bireylerin gecirdikleri psikolojik ve fizyolojik degisimlerin etkisiyle
farkli bir takim 6zelliklere sahiptir. Erinlik donemindeki 6zellikler yasam boyunca bir

daha goriilmezler. En 6nemlileri sunlardir;

e (Cocuklugu ergenlikten ayiran ¢izgi cinsel olgunluga erisme yasindan gecince, erinlik
bir yonden cocuklukla diger yonden de ergenlikle cakisan bir donem olmaktadir.

e Erinlik kisa bir donemdir; iki yi1ldan dort yila kadar uzayabilir.

e Erinlik cabuk degisme donemidir; fiziksel ve psikolojik degisimler ¢ok ¢abuk olusur.
Cocuk bedeni gelisip olgunlasirken g¢ocuksu davraniglar da yerini daha olgun
tutumlara ve davraniglara birakir.

e Erinlik bir “olumsuzluk evresi’dir; bu ismi C. Biihler ortaya atmistir. Olumsuzluk,
bireyin yasama “kars1” bir tavir almasim1i veya daha oOnce gelistirdigi bazi iyi
nitelikleri olumsuzlamasini ifade eder. Ozellikle bu karsit tutum erinligin baslarinda

daha belirgin ve yogundur. Cinsel olgunlukla birlikte bu durum diizelir.



e FErinlik yas1 degisiktir; ortalama olarak kizlarda 11-13, erkeklerde ise 13-14 olarak
saptanmistir. Genetik faktorler, beslenme, cocugun saglik durumu, beden kitlesi
erinligin baglangicini belirleyen etmenlerdir. Kizlarda bu dénem altt aydan uzun

stirmezken, erkeklerde iki y1l hatta daha uzun siirebilir.
2.1.1. Erinlik Dénemi Gelisim Ozellikleri

Hizli1 beden degisikligi ve fiziksel biiyiimenin hakim oldugu erinlik déneminde,
kisinin psikolojik yapisinda da muhtelif degisiklikler meydana gelir. Hizli beden
degisikligi bazen saskinliga, bazen de kendi beden degisiklikleri hosnut olmaya yol agar
(Aydin 2010: 175).

Erinlik dénemi fizyolojik degisikliklerin en yogun oldugu dénemdir. Kizlar erkeklere
gore ortalama iki yil kadar 6nce bu déneme girerler. Boy hizli bir bi¢imde uzar. Cinsiyet
ozellikleri belirginlesir. Ureme organlarinin yapisinda degisme ve olgunlasma gergeklesir.
Kizlarda ilk adet gorme, erkeklerde ilk bosalma toplum tarafindan biiylimenin doniim
noktasi olarak algilanir. Gelismeyi ikincil cinsiyet 6zelliklerinin olusumu takip eder.
Tiiylenme, seste kalinlagsma, kadinsi ve erkeksi beden goriiniisiine ulagsma. Bu fizyolojik
degisiklikler sirasinda ergenin ilgisi kendi bedenine yonelmis durumdadir. Bedenine ve o
giine kadar tasidig kisisel roliine kars1 yabancilasma hisseder. Bu siirecte sebepsiz 6tke
patlamalari, durup dururken aglamalar, sinirlilik halleri sik goriilen durumlardir

(http://www.sosyalhizmetuzmani.org 03.02.2012).

2.1.1.1. Fiziksel Gelisim

Fiziksel gelisim, bedeni olusturan tiim organlarin gelismesi, boyun uzamasi, kilonun
artist, kemiklerin gelisimi, dislerin ¢ikmasi ve degismesi, kas, beyin ve tim sistemler
(sinir, sindirim, dolasim, solunum, bosaltim gibi) ve duyu organlarinin gelisimidir. Gelisim
cocukluk doneminde diger tiim donemlere oranla agikca daha fazla goriilebilir. Fiziksel
gelisim ¢ocugun beden yapisindaki niceliksel degisme ve artiglari igerir. Fiziksel gelisimin,
insan yasaminin neredeyse tamamini etkiledigi bilinmektedir. Ozellikle insan gelisiminin
en hizli oldugu donemler olarak bilinen bebeklik ve ergenlik déneminde kiside, gozle
goriilebilir nitelikte degisiklikler meydana gelmektedir. Gelisimin hizli oldugu bu
donemleri bireyin saglikli gegirisi, sonraki yasaminin saglam temellerini olusturmaktadir

(MEGEP 2007: 3).



Ergenlik fiziksel gelismenin 0-2 yas doneminden sonra en yogun ve kapsamli bir
bicimde yasandigi evredir. Ergenin kisa bir zaman diliminde ge¢irdigi yogun fiziksel

gelisme, baz1 uyum sorunlarini beraberinde getirebilmektedir (Aydin 2003: 24- 25).

Fizyolojik anlamda ergenlik siireci igerisinde biiyiime ve gelisme ile ilgili en yogun
yasantilarin oldugu yaslar genel olarak 12-16 yaslar1 arasidir. Bu dénemde ergen, i¢inde
yasadig: kiiltiiriin ideal viicut olarak sundugu modelin etkisi altinda kalarak beden imgesi
kazanma siirecini yasar. Bu anlamda, ideal viicut Olgiileri aile, arkadas grubu ve toplum

tarafindan belirlenir (Kog 2004: 234).

Erinlik doneminde dort onemli fiziksel degisme goriilmektedir. Beden 6l¢iilerindeki
degismeler, boy ve agirlik degismeleri olarak kendini gosterir. Erinligin ilk yillar1 boyunca
uzamanin en ¢ok oldugu yillardir. Ciinkii bu yillarda pitiiviter biiylime hormonu ¢ok
calismakta, ¢ok salgi salmaktadir. Erkeklerde boy uzamasi kizlardan daha uzun siirer ve
20-22 yaslar1 arasinda erkekler yetiskin boylarina ulasirlar. Erken olgunluga erisen
genclerde erinlik baslangici ile cinsel olgunluk arasindaki siire kisa olacagindan ve bu
gengler, erinliklerini erken tamamlayacaklarindan, ayni yasta olup da cinsel olgunluga

girmemis olan genglerden daha kisa boylu olurlar.

Erinlik doneminde, kizlar erkeklere oranla daha uzun ve agirdirlar, kizlarin cogu bu
donemde yilda 5-10 cm biyiirlerken erkeklerdeki bu oran genellikle biiyiime 10-16
yaslarinda baglar ve her yil 8-12 cm biiyiirler. Daha sonra bu biiylime yavaslayarak 20
yasina kadar siirer. Erinlik doneminde kizlar, hem boy, hem de agirlik bakimindan
erkeklerden iistiindiir. Iskelet gelisimi yoniinden de kizlar erkeklere gére daha gelismistir.
Ornegin, 14 yasindaki bir kizin iskelet gelisimi, 16 yasindaki bir erkegin iskelet gelisimine
erismis durumdadir (MEGEP 2009: 20).

flkokulun ilk yillarinda ¢ocuklarin biiyiimesinde gittikce artan bir yavaslama
olmasina karsilik, on yaslarina dogru viicut biyokimyasindaki farklilagmalara bagl olarak,
ozellikle kiz ¢ocuklarindaki ani bir boy artis1 yaninda, ikincil cinsiyet 6zelliklerinin de
belirmeye basladig: goriiliir. Erkek cocuklar1 dokuz on yaslarina kadar kizlardan biraz daha
uzun ve daha iri bir bedene sahip olmalarina karsilik ilkokulun son yillarinda kizlardan
daha ufak bir goriintime biiriiniirler. Ancak, kizlardan daha hareketlidirler ve bedensel giice
dayanan etkinlikleri daha fazla tercih ederler. Motor yeteneklerde okul 6ncesi déneme
oranla her iki cinste de gelisme gozlenir. Ilkokul cocuklari rahatlikla kosar tirmanir. Paten

kayma ve iki tekerlekli bisiklete binme gibi beceriler bu dénemde kolaylikla kazanilir.
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Ozellikle ilkokulun ilk {i¢ yilinda yiiriime ve kosma gibi kaba motor kontroliinii gerektiren
becerilerin gergeklestirilmesinde hicbir sorun olmamasina karsilik, erkek ¢ocuklarin ince
motor kaslarin koordinasyonunda sorunlar1 vardir. Bu nedenle, ¢cok uzun siireli kalem
tutma ve kiiclik puntolarla yazmay1 gerektiren 6dev ve okul caligmalari okula karsi
olumsuz bir tutum gelistirilmesine neden olabilir. Ilkokulun ikinci yarisina gelindiginde ise
ince motor kaslarin kontrolii biiyiik 6l¢iide bagarilir. Buna bagli olarak ¢ocuklar ayrintilarla
ugrasmay1 gerektiren islerden hoslanmaya baslarlar; el sanatlarina, miizik aletleri calmaya

vb. ilgi artar (Sar1 Enver, http://okulweb.meb.gov.tr/ 02.02.2012).

Erinlik doneminde erkeklerde goriilen fiziksel gelisim 6zellikleri sunlardir; biiylime
hormonlari salgilanir, boy uzar, agirlik artar, kemikler ve kaslar gelisir, cinsiyet hormonlari
salgilanir, sperm {retimi baglar, seste kalinlasma olur, killanma olusur, cinsel organda

biliylime olur, gogiis tomurcuklar1 goriiliir, yaglanmaya bagh kilo alma ve sivilceler olur.

Kizlarda; biiylime hormonlar1 salgilanir, boy uzar, agirlik artar, kemikler ve kaslar
gelisir, cinsiyet hormonlar1 salgilanir, yumurtaliklar iiretime baslar, ses degisikligi olur,
killanma olusur, gogiislerde biiyiime olur, kalgalarda biiyiime ve yaglanma baslar,
yaglanmaya bagli kilo artis1 ve sivilceler goriiliir, menstiirasyon baslar (Aktas ve Ozkafaci

2011).

Ozet olarak erinlik doéneminde bireylerde fiziksel gelisimler ve degisimler
goriilmekte, bu gelisim ve degisimler bireylerin cinsiyetlerine gore farkliliklar

gostermektedir.
2.1.1.2. Psikomotor Gelisim

Psikomotor gelisimde 10-12 yas sihirli donemdir. Cocuk bir hareketi giizel yaptik¢a
kendini fiziksel olarak giizel tanimlamaya baglar. Cocugun kendini fiziksel olarak olumlu

tanimaya baslamasiyla benlik saygisi artar.

Cocuk organizmasimin en 6nemli 6zelliklerinden birisi de siirekli biiyiime, gelisim
stireci i¢inde olmasidir. Bu siire¢ igerisinde ¢ocugun gelisimi goriinen ve goriinmeyen
biiytime ile gelismeyi de kapsar.

Motor kelimesi anlam olarak ‘hareket’ i ifade eder. Diinyaya gelen her birey, daha

anne karninda iken fiziksel olarak gelismeye baslar. Diinyaya geldiginde de bu gelisim

hizlanarak devam eder. Onceleri refleks olan bu hareketlerin bazilari, refleks olarak dmiir
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boyu devam ederken, bazilar1 da zamanla organlarin bilingli olarak kullanilmasi ile motor
becerilere doniisiir. Nefes alip vermek ya da goz kirpistirmak omiir boyu bireyin istemi
disinda da olsa devam eden refleksif hareketlerdir. Oysa tek ayak {izerinde sekmek ya da
kagit kesmek, organlarin kullaniminin bilingli olmasi1 ile yapilan eylemlerdir ve
‘psikomotor gelisim’ i¢cinde degerlendirilirler. Psikomotor gelisim, yasam boyu devam
eden ‘motor’ becerilerde ortaya ¢ikan davranislarin kontrol altina alinmasi siirecidir. S6z
konusu olan davranislar; duyu organlari, zihin ve kaslarin birlikte ¢alismasi ile ortaya
cikar. Bir anlamda bu davranislarin kontrol altina alinmasini1 saglayan siireg, ‘psikomotor

gelisim’i ifade eder.

Psikomotor gelisim, fiziksel biiylime ve merkezi sinir sisteminin gelisimine paralel

olarak organizmanin isteme bagli hareketlilik kazanmasi olarak tanimlanir.

Cocugun gelisimi kalitima ve c¢evreye baghdir. Psikomotor beceriler gozle
goriilebilirdir. Cocuklarin bireysel farkliliklart vardir. Ornegin; bir ¢ocuk geg yiiriirken
diger ¢ocuk daha erken yiirlimeye baglar. Bu kalitimdan dolay1 olabilir. Ciinkii kalitim,
anne babadan genler yoluyla gecen oOzelliklerdir. Cevre ise cocugun dogdugu andan
itibaren ¢ocuga etki eden tiim dis uyaricilardir. Her cocugun ¢evresi ve yasantisi farklidir.
Cocugun bulundugu g¢evresel ortam &nemlidir. Ornegin; bir cocugun daha fazla hareket
etmesi  motor  becerilerinin  gelismis  oldugunu  gosterir  (Nazli  Turna,

http://nazliturna.blogspot.com/2011/12/psikomotor-gelisim.html 05.02.2012).

2.1.1.3. Kisilik Gelisimi

Kisilik genel olarak, bir bireyin ¢esitli durumlara verdigi tutarl tepkiler olarak ifade
edilmektedir. Bir bagka tanima gore kisilik, insanlar1 tanimlayan ve tanitan, tahmin
edilebilir davranislar setidir. Kisiligi bireyin kendisi ve baskasi acisindan degerlendirip

tanimlamak da miimkiindiir (Deniz ve Ercis 2010: 142).

Kisinin kendisiyle ilgili farkindalik kazanmasi ve kendi 6zelliklerini tanimasi kisilik
gelisiminde 6nemli bir husustur. Bireylerin kendisi ile ilgili 6zellikler hakkinda fikir sahibi
olmasi ve bu ozellikleri diislinceler, degerler ve davranislar boyutunda tutarlilik ve

devamlilik gostermesi durumu ergenlikte artmaktadir (Aydin 2010: 190).

Kisiligin ¢ekirdekleri yasamin ilk yillarinda atilir, alti yasinda ana hatlar1 belirir,

ancak son bi¢imini almas1 ergenlik donemi sonuna dogru olur. Kisilik ¢izgileri uzun siirede
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bicimlendigi i¢in kolay degismez. Kisilik bireyin ¢evresiyle siirekli etkilesimi ve uyumu

sonucu olusur (Dingel 2006: 61).

Erikson gelisim asamalarini oldukga detayl bir sekilde agiklamis ve kisiligin yasam
boyu gelismeye devam ettigini iddia ederek, kiiltiirel tarihsel ve sosyal giiclerin etkisini
onaylamistir (Schultz 2001:512). Erikson’ a gore ruhsal gelisimi tek basina ne bireysel
psikoloji ne de toplumsal olgularla a¢iklamak yeterli degildir (Dogan 1998:155).

Erikson bizim kendi gelisimimizi bilingli olarak her bir psikososyal gelisim
asamasinda dogru yonlendirdigimiz diislincesindedir. Bu diisiince Freud’un bizim
cocukluk yasantilarimizin bir iriinii oldugumuz ve kisiliklerimiz hayatimizin sonraki
donemlerinde degistiremeyecegimiz diisiincesine ¢ok terstir. Erikson ¢ocukluk
yasantilarinin énemini kabul etmis olmasina ragmen sonraki agamalarin olumlu ¢ocukluk
yasantilarinin sonuglarin1 yok edebilecegini ve bizim nihai hedefimize — olumlu bir ego

benligi olusturmak- yaklastirabilecegini iddia etmistir (Schultz 2001:513).

Erikson’a gore, insan yagami boyunca sekiz gelisim déneminden ge¢mektedir. Her
bir gelisim doneminin kendine 6zgii farkl gelisimsel hedefleri vardir. Birey her gelisim
doneminde farkli bir catisma ve karmasa ile karsilasir. Bireyin herhangi bir gelisim
donemindeki hedeflerini gerceklestirebilmesi i¢in, o donemde karsilasmis oldugu
caligmalarin ya da karmagiklarin dstesinden gelmesi gerekir. Gelisim donemlerinde
karsilasilacak olan karmasalarin bir felaket olmadigini; buna karsin bireyin potansiyellerini
gergeklestirebilmesi i¢in bunun hassas bir déniim noktasi oldugunu belirtir. Bireyin bu
karmasalarla basa c¢ikabildigi oranda daha saglikli bir kisilik yetistirebilecegine inanilir.
Boylece birey daha sonraki gelisim donemlerindeki karmasalarla da bas edebilmek i¢in
sahip olmasi1 gereken donanimi kazanmig olmaktadir. Ciinkii, belli bir donemde karsilasilan
karmagalarin ¢oztimlenmesi ile benlige yeni bir o6zellik katilmaktadir. Ancak bir
donemdeki karmasalarla bas etmedeki basarisizlik sonraki donemlerde tolere (telafi)
edilebilir. Uygun cevresel sartlar, kosullar saglandiginda yasanilan basarisizliklarin kisilik
gelisimi tizerindeki orseleyici izleri silinebilecektir.
(http://www.autocadokulu.com/fanclub/index.php/topic,179.0.html =~ Mehmet  Tuncer
08.02.2012).
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Psikososyal Gelisim Asamalari

e Birinci Donem: Temel Giiven ya da Giivensizlik Duygusunun Gelistirilmesi (0—
2): Bu doénem Freud'un oral donem olarak adlandirdigi evredir. Dogumdan ilk 1,5
yas donemine dek siirer. Bu donemde ¢ocuk her seyi kendi agzi ile yasar. Cocuk her
seyi agzina gotiirerek 6grenir.

e 1Ikinci Donem: Ozerklik Duygusu Kazanma ya da Siiphe ve Utan¢ Duygusu
Gelistirilmesi (2-3): Bu donemde ¢ocuk artik yiiriiyiip, ayaklanmaya, ¢evreyi daha
1yi tanimaya baslar. Yiriiyebilmek her seye dokunmak ve her yere gitmek ister.

e Uciincii Dénem: Giriskenlik Duygusunun Kazamilmasi ya da Sucluluk
Duygusunun Gelistirilmesi (3—6): Freud’un faillik déneminin karsiligi olan bu
donem besinci yil sonuna kadar siirer. Bu donemde sugluluk duygularinin yenilerek,
girisim duygularinin kazanildigi bir déonem olarak tanimlanir. Erikson’ a gore, bu
donemin temel 6zelligi egonun git gide daha giiclii olmasidir.

e Dordiincii Donem: Cahskanlik Duygusu Kazanma ya da Yetersizlik Duygusu
Gelistirme (6-12): Freud’un gizil dénemine denk gelir. Aile ortamindan ¢ocuk okul
donemine girmistir. Anne ve babaya bagimlilik azalir.

e Besinci Donem: Kimlik Kazanma ya da Kimlik Kargasas1 (12-20): Freud’ un
genital donemin karsilik olan bu doénemin ikilemi, kimlik kargasasinin yenilerek,
kimlik duygusunun kazanildigi bir donem olarak tanimlanir.

e Altinaa Dénem: Yakinhk Duygusu Kazanma ya da Yalmz Kalma (20- 30):
Ergenlik doneminden sonra geng yetiskinlik ¢agi baslar. Ergenlik doneminde en
onemli kimligin arastirilmasi, kimlik duygusunun yerlesmesidir.

e Yedinci Dénem: Uretkenlik ya da Durgunluk (30-65): Cocuklarin ana-babaya
bagimliliklar1 tizerinde ¢ok s6z edilmistir; yetiskinlerin ¢ocuklara bagimlilig: ise
yeterince islenmemistir. Olgun insan kendisine bir gereksinim duyulmasini bekler.

e Sekizinci Donem: Benlik Biitiinliigiine Ulasma ya da Umutsuzluk Duygusu (
65+): Yashilik donemini kapsayan bu evrede, daha 6nceki evrede kazanilmis benlik
ozelliklerinin artik iyice olgunlagsmasi ve birbirleri ile biitiinlestirilmesi benligin en

onemli gorevidir.

Freud’a gore yeni dogmus bebekler farkli asamalardan gecerek kisiliklerini

gelistirirler. Freud bu asamalar1 “psikosekstiel gelisim donemleri” olarak adlandirmaktadir.
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Kisilik gelisimi bes donem ic¢inde kendini gostermektedir. Ancak Freud yasamin ilk alti
yilina denk gelen gelisim donemlerinde gegirilen yasantilarin 6nemini vurgulayarak, o
donemlerde gecirilen yasantilarin izlerinin hi¢bir zaman tiimiiyle yok olmadigii ve
yetigskinlik yillarinda da davranislari etkilemeye devam ettigini 6ne slirmektedir (Sari

2003). Asagida kisaca bu gelisim dénemlerinin 6zelliklerine deginilmistir.

Freud, dogumdan alt1 yila kadar baglica gelisim doénemlerini oral evre (dogumdan
sekiz ay’a kadar), anal evre (bir ve ii¢c buguk yas arasi), ve fallik evre (iic-yedi yas arasi)
seklinde adlandirmistir. Oral evre boyunca bebegin beslenmesi ile duygular1 arasinda bir
iliski vardir. Bu donemdeki etkilenmeler, ¢cocugun ilerde bagimlilik ve giiven duygularin
etkilemektedir. Anal evrede bagimsizlik duygusu tuvalet egitimi ile sekillenmekte ve
cocugun ilerdeki duygularimi etkilemektedir. Fallik evrede seksiiel kimlik kazanilarak
cocugun ileride olusturacag kisiligini belirlemektedir. Freud oral, anal ve fallik evrenin
biitiinlestigi ve yeni Ogelerle birlestigi 6 ile 12 yas arasmi gizil donem olarak
adlandirmaktadir. Ergenlik doénemine gegisle genital donem baslamaktadir. Bu evrede
psikoseksiiel gelisim evrelerini tiimii yasantilarla biitiinlestirilerek kisilik belirlenmektedir

(Sar1, http://okulweb.meb.gov.tr 21.03.2012).

Ilkokul ¢ag olan 6-12 yas evresi psikoseksiiel gelisime gore gizil evre olarak
adlandirilmaktadir. Bu evrede kisiligin baslica yapilar1 olan id, ego ve superego
bicimlenmekte ve bu alt sistemler birbirleriyle iliskilenmektedir. Gizil evrede bebeklik
cinsel ilgilerinin yerine yeni ilgiler yer almaktadir. Sosyallesme bu evrede ¢ocugun genel
ilgi alanlarmi belirlemektedir. Seksiiel diirtiiler bastirilarak okul aktiviteleri, hobiler,
sporlar ve ayni cinsle arkadasliklar temel ilgi alanlarmi olusturur. Bu donemin baslica
ozelligi narsistik yonelim veya benmerkezci iliskilerle belirlenir. Cocuklar bu déonemde dis
diinya ile iliski kurmakla beraber kendi i¢ diinyalariyla da ilgilenirler. Orta gocukluk
seklinde de adlandirilan bu doénem erinlige bir hazirlik dénemidir. Kohlberg, ilkokul
cocuklarinin kendi cinsiyetlerinin siirekliligini kesfettiklerini ve escinsel grup icinde
cinsiyet rollerini 6grenmeye basladiklarini ileri siirer. Freud’un kuramini izleyen
psikologlar cinsiyet rollerini kazanmay1 ortiik cinsiyet diirtisiiyle agiklarlar. Psikanalistlere
gore cinsel dirtii ilkokul devresinde ortilk bir bigimde gelisir ve davranista kendini
gostermez. Ortiilii donem saghkli bir sekilde gecirilmezse, cocuk icsel diirtiilerinin
denetimini saglayamamakta ve enerjisini yanlis yone kanalize etmekte; ya da diirtiilerini

asirt denetim altina alarak kisiligin gelisimini engellemekte ve obsesif karakter yapisina
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sahip olabilmektedir. Hurlock’a gore ilkokul ¢ocuklari, cinsler, iireme organlari, cocugun
ana karninda nasil biiylidiigti, nasil dogdugu, cinsel iligkiler, ananin ve babanin bundaki
rolii hakkinda daha ¢ok bilgi edinme meraki igindedirler. Ilkokul ¢ocuklarma cinsel egitim
verildigi takdirde ¢ocuk, erinlik devresini, daha sonra ergenlik donemini kolay ve seksiiel

sorunlar1 olmadan atlatir (Atag, http://okulweb.meb.gov.tr 21.03.2012).

Erginlik donemi kisilik gelisiminde sonraki yasam tarzini sekillendirecek ve biiyiik
Olciide istikrar saglayacak yeni durumlara zemin hazirlar. Bu kritik donem, kisiligin kalict
olarak temellendigi en esasli yasam evresi olarak goriilmektedir. Bu dénemin sonunda
bireyin kendisi ve g¢evresiyle ilgili se¢imleri, niyetleri amag¢ ve hedefleri biiylik 6l¢iide
belirginlik kazanir. Ergen oOncelikle cevresinde deger verdigi ya da ideal gordiigii
kimselerin goziinde nasil bir imaja sahip bulundugunu 6nemser. Onlarin kendi kisiligi
hakkindaki yargilarinin, kendilerine yonelik 6z yargilarryla uyusmasini bekler. ki
karsilastirmada ortaya cikabilecek uyumsuzluk ve tutarsizliklar, ergeni olumsuz tarzda
etkileyerek yanlis anlasildigi ya da anlagilmadigi seklinde bir kanaat gelistirmesine yol
acabilir. Bu kanaat icinde bulundugu karmasaya dayandigi gibi, kendini yeterince
tantyamamaktan dogan asilsiz bir kaniya da dayanabilir. Kisiligin gelisimi ergenlikte 6nem
kazanmakla birlikte, higbir zaman sona ermez. Kisilik gelisimi yasam boyu devam eden bir

stirectir (Bahadir 2002: 60).

Kisilik, bireylerin yasamlar1 boyunca topluma kendilerini ifade etmelerinde ve kabul
gormelerinde son derece 6nemli bir unsurdur. Bu unsurun olugsmasinda ve gelismesinde

erinlik ddneminin ayr1 bir yeri ve rolii bulunmaktadir.
2.1.1.4. Bilissel Gelisim

Dogumla birlikte baslayan bir siire¢ olarak bilissel gelisim, bir anlamda
organizmanin ¢evreye yonelik bir tir uyumudur. Bu uyum siirecinde organizma
cevresinden gelen uyaricilart alir, isler, degistirir ya da oldugu gibi kabul eder, bunlar
birbiriyle uyumlu bir biitiin olusturacak sekilde bir araya getirir (Ahioglu-Lindberg 2011:
1).

Bilis diinyayr anlamayi, tanimayr ve Ogrenmeyi iceren tiim zihinsel siiregleri
kapsamaktadir. Bilis denince akla ilk gelen zekadir. Ayrica algilama, kavram olusturma,

dil edinme, hatirlama, sembollestirme, kategorilestirme, diisiince, problem ¢6zme ve

yaratma gibi zihinsel aktiviteleri icermektedir. insan1 insan yapan bilissel giiciidiir. Insan
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bilissel giicliyle 6teki canlilara {istiin gelerek onlar1 egemenligi altina alir. Bilissel gelisim;
cevre ile etkilesimi saglayan, diinyayr anlamaya yarayan, bilginin edinilip kullanilmasina
yardim eden ve tiim siirecleri i¢ine alan bir gelisim alamidir. Gizilgii¢, yetenek, algilama,
kavram olusturma, bellek ve hatirlama giicii, akil yiiriitme ve problem ¢6zme, yaraticilik
biligsel gelisim ile ilgili kavramlardir. Biligsel gelisim konusunda bir¢ok psikolog calismis
ve kuram olusturmustur. Bunlardan en 6nemlisi Jean Piaget’dir. Biligsel gelisim teorisinin

babas1 sayilmaktadir (MEGEP 2009: 14).

Piaget’e gore bilissel gelisim, davranis¢ilarin sdyledigi gibi bos bir levhanin digsal
faktorlerce doldurulmasi sonucu degil, aksine bireyin aktif olarak rol aldig1 eylemlerin ya
da bu eylemler lizerinde girisilen biligsel islemlerin sonucu gergeklesir. Yasayan bir
organizma olarak insan bu islemler sonucunda, biligsel gelisim agisindan bir dengeye
ulasir. Ancak bu denge, hi¢bir zaman siirekli degildir, yani birey yasamin her doneminde
kimi zaman an ve an yeni durumlarla, deneyimlerle karsilasir ve biitiin bunlar biligsel
sistemde dengesizlige yol acar. Bu noktadan hareketle Piaget (1977) bilissel gelisimi,
yapisal bir dengesizlik durumundan yeni ve daha iist diizeyde bir denge durumuna gecis

olarak tanimlamaktadir (Akt: Ahioglu-Lindber 2011: 1- 2).

Cocuk kendini tanimaya Piaget’in islem Oncesi olarak nitelendirdigi donemde baslar.
Benlik algis1 duyu motor donemde baglar, bu dénemde beden algisin1 algilayamaz ama
hisseder, 2 yasindan sonra o hissettiklerini depolar. Aslinda algi dedigimiz sey hissedilen
seyin yorumlanmas: degerlendirilmesidir. Ornegin, bebek yataginda yatiyor, elini kolunu
sallarken elini ¢arpiyor bunu hisseder daha ¢ok ¢arparsa aglar ama niye ¢arptigini, neye
carptigini, ¢arpmis olacagi seyin ne oldugunu degerlendiremez. Ciinkii heniiz algis1 yoktur.
Alg1 {ist beynin calismaya baslangici ile ilgili bir seydir. Ust beyinde 2 yastan sonra
devreye girer. Ama 2 yasina hatta 16 ayliga kadar o carpmay1 kaydeder. 16 ayliktan sonra
bir seye ¢arptiginda bu sefer daha 6nce carpmis oldugu seyle iliskilendirir ve artik bir daha
carpmamasi gerektigi sonucuna varir. Iste buna algi diyoruz. Hissedilen seyin ne oldugunu
biligsel olarak ifade edilebilmesi analiz edebilmesine de algi denilmektedir. Cocukta 0-2
yasa kadar beden algisi beden hissi vardir ama algis1 yoktur. Dolayisiyla algi biligsel
gelisimle ilgilidir diyebiliriz.

Piaget'e gore biligsel gelisim refleks diizeydeki tepkilerden olgun bir insanin
tepkilerine ve diislince diizeyine varana kadar gecen birbirini izleyen dort donemlik bir

stirectir (MEGEP 2009: 14). Piaget, bilissel gelisimde, farkli yaslardaki ¢ocuklarin, genel
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yargl yeteneklerini yansitan dort temel belirleyici evrenin oldugu sonucunu ¢ikarmigtir

(Hood ve ark. 2004: 207-208):

Duyu-motor evresi (dogumdan yaklasik 2 yasina kadar olan donem) : Bu evrede
cocuklarin, duygu ve hareketleri vasitasiyla etraflarindaki diinyayla iliskide
bulunarak, 6rnegin nesnelere dokunarak, bakarak ve onlar1 agzina alarak, nesneleri
hisseder. Bu donemde bebekler, nesnelerin goériilmedikleri zamanlarda varolmayi
stirdlirdiiklerinin farkina varmazlar (nesne siirekliligi) ve yabanci seylere karsi bir
korku gelistirirler (yabanci anksiyetesi). Bu bilissel degismelerin her ikisi de
yaklasik 8 ay ve biraz daha sonrasina kadar goriiliir.

Islem oncesi evre (ortalama 2-7 yas aras1) : Bu ikinci evrede g¢ocuklar, ben
merkezcil bir diinyada yasar, baska perspektiflerden nesneleri goremezler. Islem
oncesi donemde cocuklar, evde, nesneleri tamamen dil ve rakamlarla anlatirlar.
Ancak ayrintili mantiksal ¢ikarsama yetenekleri yoktur ve ayni anda birden fazla
iliskiyi kavrayamazlar. Ayn1 zamanda bu dénemdeki cocuklar, 6zellikle konusma
sirasinda, kavramlarda hata yapmaya egilimlidirler. Yani nesnelerin dis goriiniisleri
degisse de, hacim, uzunluk yahut miktarlarinin aym kalacagi seklindeki 6zelliklerine
iligskin diislinceyi zorlukla kavrarlar.

Somut islem evresi (Ortalama 7-12 yas arasi) : Bu evrede cocuklar, bir dnceki
diizeyde ¢ok gilic anladiklar1 konusmadaki kavramlari anlama yeteneklerini
gelistirirler, somut olarak olaylar hakkinda mantiksal ¢ikarsamalarda bulunabilirler,
kiyaslar1 anlayabilirler ve tersine donebilirlik (6rnegin 4+3=7, bu nedenle 7-3=4)
gibi matematiksel doniistimleri yapabilirler.

Soyut islem evresi (12 yas ve iizeri) : Bilissel gelisimin son evresinde cocuk,
diisiinsel siireglerde somuttan uzaklasmaya yonelir. Bu donemdeki ¢ocuklar bir
probleme iliskin muhtemel c¢oziimler gelistirme ve sonra dogru bir ¢dzlime
ulasabilmek i¢in farkli ihtimalleri sistematik olarak test edecek bir plan olusturma

gibi kuramsallig1 da iceren karmasik soyut diisiinmeyi basarabilirler.

Erinlik doneminde zeka da gelismesini stirdiirmektedir fakat boy uzamasi gibi birden

sicrama gostermez. Ancak ergenlige erken giren ve girmemis ayni yastaki gencglerin

ortalama zekalar1 karsilastirildiginda ergenlige girenlerin zekasi biraz daha yiiksek

cikmaktadir. Bu farklilik 10-16 yaslar arasinda belirgindir. Ergenlik doneminin baslangici

ve orta donemlerinde 8-16 yaslar1 arasinda IQ’ da dalgalanmalar goriilmektedir. Erinlik
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doneminin baglangicinda ve ortalarinda 1Q test performanslarinda ¢ok az duraganlik

gozlenmektedir (Yoriikoglu, 2000: 47)

Erinlik doneminde kizlarin zekad ortalamasi erkeklerinkinden biraz daha yiiksek
bulunmaktadir. Kizlar dil gelismesiyle ilgili sozel testlerde daha basarili olmaktadir.
Erkeklerin zeka testi sonuclari, kizlara gore daha degiskenlik gostermektedir. Ancak
ergenlikten sonra erkekler aritmetik yeteneginde 6ne gecmektedirler (Yoriikkoglu 2000: 47-

48).

Erinlikte biligsel alandaki gelisime bagli olarak dil alaninda da gelisme olmaktadir.
Ergenler ile yetiskinler arasindaki yasam bicimlerinin ve zihniyetlerin farkliligi, onlarin dil
varliklarinda ve davranislarinda gérmek miimkiindiir. Ergenlerin dili, nesilden nesile

degisiklik gosterebilir. Ergenleri etkileyen kosullarin degisikligi bu farkliliga yol agar.

Ergenler konusmaktan ¢ok hoslanirlar. Konusmalarin konusu genellikle karsi cins,
spor, miizik ve sinemadir. Kiz ergenler i¢in bu konusmalarin igerigine giyim, sa¢ bakimi

vb. eklenebilir. Kullanilan dil bir gruba 6zgiidiir (Bostanci 2003: 32- 34).

Biligsel gelisim agisindan Piaget’in son iki evresine denk gelen erinlik dénemi;
somut ve soyut diisiinme becerilerini olugsmasi agisindan oldukca énemli bir dénemi temsil

etmektedir.

Cocugun olgunlagma siireci ile birlikte tecriibbe kazanmaya baslamasinda, sosyal
etkilesime girmesinde ve dengelemede (zihinsel insada) hareket ve beden egitiminin roliinii

mutlaka diisiinmek gerekir (Topkaya 2011).

Piaget tarafindan biligsel gelisim donemi olarak belirlenen donemlerin bilis
ozelliklerine dikkat edilmesi ve hareket, beden egitimi spor uygulamalari agisindan daha

yararli sonuclar doguracaktir (Topkaya 2011).

Piaget’ye gore, ¢ocugun somut islemler donemi biligsel gelisim diizeyine iliskin
verileri ile Gallahue’nin motor gelisim dénemlerinden spor ile iligkili hareketler donemi
davraniglart birbiri ile Ortiisiir niteliktedir. Bu ortiismenin, beden egitimi spor
uygulamalarina yansimasi ¢ok daha onemli bir konudur. Dolayisiyla, ¢ocugun biligsel
gelisim diizeyine uygun organizasyonlar, kurallar, yonergeler onun motor davranis ve
becerileri daha rahat yapmasini saglayacagi gibi, gergeklestirilmis oldugu tiim davranig ve
beceriler de biligsel gelisimi olumlu etkileyecektir. Yani, burada iki gelisim boyutunun

karsilikli etkilesimi s6z konusudur (Topkaya 2011).
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2.1.1.5. Ahlaki Gelisim

Ahlak gelisimi, ¢ocugun sorumluluk sahibi yetiskin davraniglarini taklit etmesiyle
ortaya ¢cikmakta ve toplum tarafindan kabul géren davranislar desteklenmekte ve kabul

edilmeyenler cezalandirilmaktadir (Clouse 2000: 715).

Ahlaki gelisim, bireyin sahip oldugu degerler sisteminin olugmasii ifade eder.
Freud, insan kisiliginin ii¢ temel birimi olarak diisindiigii id (alt benlik), ego (benlik) ve
stiperego (list benlik) iliskisinden kaynaklanan duygusal-giidiisel bir siire¢ olarak
aciklamaktadir (Avci 2006: 43).

Ahlak gelisimi; toplumun tiim degerlerine oldugu gibi uyma degil, topluma etkin bir
uyum saglamak i¢in kendi degerler sistemini olusturma siirecidir. Birlikte yasadigimiz
insanlara kars1 gorevlerimizi, sorumluluklarimizi 6grenmek ahlaki gelisimin bir parcasidir.
Ahlak gelisiminin birincil hedefi, bireyin evrensel ilkeler, yanlis-dogru, hak ve adalet
kavramlar1 dogrultusunda kendi dogrularini ve ilkelerini gelistirmesidir. Ahlak gelisimi;
bireyin kiigiik yaslardan bagslayarak toplum tarafindan begenilen, kabul edilen dogru
davraniglart yapmasidir. Cevreden gelen tepkilerle belirlenen davranislara iliskin izlenim

ve bilgiler ahlaki davranislara ve ahlak kurallarina temel olur (MEGEP 2007: 3).

Ahlak gelisimi bireyin ruhsal, sosyal, zihinsel ve kisilik gelisim ile siki sikiya
baglidir. Kisilik ve ahlak gelisiminin temelleri, ¢ocukluk déneminin ilk bes yilinda
atilmaktadir. Ahlak gelisimi, kisilik gelisiminin bir alt sistemi ve onun ayrilmaz bir pargasi
olup benligin gelisimi gibi kisiligin diger 6geleri ile birlikte, ergenlik ve genclik ¢aginda
belirginleserek hayat boyu gittikce artan bir agiklikla ortaya ¢ikmaktadir (Mehmedoglu
2005: 93).

Cocuklar, biiyiidiikkce daha olgun diisinmeye ve muhakeme yeteneklerini
gelistirmeye baglarlar. Boylece, bir kisiyi kasten incitmenin dogru olmadigi, kirmizi 1s1kta
beklenmesinin nedeni ve bir diikkdn sahibi bizden daha fazla paraya sahip olsa bile,
kendisi, bagkalar1 veya toplum agisindan onun diikkdnindan bir sey aldiktan sonra para

6demeden ¢ikmanin dogru olmadigini idrak etmeye baslarlar (Giil ve Giines, 2009: 86).

Piaget, ahlak gelisimini 11 yaslarina kadar stiren disa bagimli ahlaki yargilar donemi
ve 11 yas sonrast 6zerk ahlaki yargi donemi seklinde agiklamistir. Kohlberg, ahlak
gelisimini gelenek oncesi, geleneksel ve gelenek sonrasi olmak iizere ii¢ diizey icinde ele

almistir. Gelenek oOncesi diizeyde temel olan, bireyin kendi gereksinmelerini doyurma
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yoniinde davranmasidir. Geleneksel diizeyde birey i¢in 6nemli olan toplumsal beklentilere
uygun davranmaktir. Gelenek sonrasi diizeyde ise, birey kendi 6zerk degerler sistemini
gelistirerek, insan haklarin1 gézeten yargilarda bulunmak ve davranmak egilimindedir.
Gelenek oncesi diizey 0-7 yas1 kapsamakta ve kendi icinde “bagimli” ve “bireycilik ve
cikara dayali aligveris” seklinde adlandirilan iki evreye ayrilmaktadir. Geleneksel diizey 7-
11 yas arasim1 kapsamakta ve kendi i¢inde “karsilikll kisiler aras1 beklentiler, baglilik ve
kisiler arast uyum” ve “sosyal sistem ve vicdan” seklinde adlandirilan iki evreye
ayrilmaktadir. Gelenek sonrasi diizey 11 yas ve sonrasini kapsamakta ve “sosyal anlasma”
ve “evrensel ahlak ilkeleri” gibi iki evreye ayrilmaktadir. Geleneksel ahlak basamaginin
sosyal sistem ve vicdan evresindeki birey, toplum diizenini korumay1 ve toplumun refahini
diisiinmeyi kendisine hedef edinir. Cok 6zel durumlar hari¢ kanunlara riayet eder. Birey
toplumdaki insanlarin davranislarini diizenleyen genis bir sosyal sistem oldugunun
farkindadir. Sistemin isleyisini korumak, herkes ayni seyi yaparsa kaygisi, benlik saygisi
ve vicdani sorumluluk bireyi dogru davranmaya yonelten nedenlerdir (Sari,

http://okulweb.meb.gov.tr 21.03.2012).
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Asagidaki tabloda Kohlberg’in ahlaki gelisim evreleri verilmistir.

Tablo 2.1. Kohlberg’in Ahlaki Gelisim Evreleri

1.Asama (cezalandirilma yonelimi): Kendisiyle
ilgili olma. Gii¢ ve otoriteye itaat, cezalandirilma
korkusu  belirleyicidir. Eylem ve hareketler
sonuclarina gore degerlendirilir.
2.Asama (odiillenme yonelimi): Baska bir kisiyle
tek boyutta ilgilenme. Kiside temel gidi, kendi
ithtiyaclarim1 tatmin etmedir. Bagkalarinin ihtiyaglari
ona yarar saglamadigi siirece ilgisini ¢ekmez.
3.Asama (iyi oglan/iyi kiz yonelimi): Insan
topluluklarma ve grup normlarina énem verme. Iki
2. Geleneksel Diizey: yonlii iletisim. Temel giidii iyi ¢ocuk olup kabul
Burada ahlak degerlerinin | gdrmektir.
temeli 1y1 ve dogru rollere | 4.Asama (otorite yonelimi): Toplumdaki diizene
dayanir. onem verme durumunda, sadece itaat s6z konusu
olmayip, toplumu muhafaza etmek esastir.
S5.Asama (sosyal anlasma yonelimi): Toplumun
biitiintintin  kararlar1 dogrudur. Toplum kararlar
herkes anlagabildigi takdirde degisebilir. Dogru olan
sey insanlar arasindaki fikir ve anlagsmalardir.
6.Asama (etik ilke yonelimi): Evrensel -etik
prensipler. Dogru ferdin vicdanindan dogan seydir ve
dogrular biitiin insanlar milletler i¢i gecerlidir. En
onemli etik prensipler adalet, esitlik vb kavramlardir.
Bu prensipler tiim yasalardan yiicedir.

1. Gelenek Oncesi Diizey:
Bu diizeyde ahlak
degerlerinin temelini bireyin
disindan kaynaklanan
olusumlar veya ihtiyaglar
belirler.

3. Gelenek Otesi Diizey:
Ahlak degerleri evrensel
esaslara dayanir.

Kaynak: Hood ve ark. 2004: 212- 213.

Ergenlik donemindeki birey, dogruluk ve adalet kavramlariyla olusturdugu ahlak
degerleri ile standart ahlak degerleri arasindaki ¢atismalar1 fark edebilir. Bu dénemde 1iy1
davranis artik baskalarini sevindiren, baskalarinca da onaylanan davranistir. Kurallar,
dogru ve iyi kavramlari, ortak deger yargilar1 ergenin {ist benliginin bir parcast olmustur.
Yanlis davranmaktan ceza korkusuyla degil, kendisi de dogru ve uygun bulmadigi igin
kaginir. Uygun davranigi hem kendi yararina hem de toplumun degerlerine ve diizenine
uydugu i¢in benimser. Sonraki asamada geng¢ ahlak degerlerinin yere, zamana ve kosullara

gore degisebildigini, bunlarin géreceli oldugunu kavrar (Yoriikoglu 2000: 52-53).

Ahlaki deger yargilarinda ergenligin erken donemlerinde cinsiyet farkliliginin 6nemli
oldugu ve kizlarda bu degerin erkeklerden daha fazla oldugu gorilmektedir. Bunun sebebi
kizlarin daha ¢abuk olgunlagmalari1 ve sosyal iligkilerde daha basarili olmalaridir (Papalia

ve ark. 2004:410).
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Bireylerin yasadigi topluma gore degisen ahlaki degerler, bireylerin toplum
icerisinde kabulii agisindan son derece 6nemlidir. Bireylerin “ahlakli” yani “iyi insan”
olarak degerlendirildigi g6z 6niinde bulunduruldugunda; erinlik déneminin, bireyin yasam

donemleri icerisinde ayr1 bir roliiniin oldugu goriilmektedir.

Ergenlige giren cocukta meydana gelen fiziksel degisikliklerde anne ve baba
cocugun fiziksel degisikliklerinin giizel goriindiigiinii desteklerse fiziksel uygunlugu
miikemmellesir. Kendini fiziksel tanimlamasi ve benlik saygisi da olumlu yonde gelisme

gosterir.
2.1.1.6. Toplumsal Gelisim

Toplum tarafindan begeniyle degerlendirilen olumlu toplumsal gelisim bireyin benlik

saygisinin da artmasina sebep olmaktadir.

Erinlikte 6nemli bir diger gelisim boyutu ise toplumsal gelisimdir. Erinlik
gelisiminin sosyal alandaki siirecleri, aile, benlik, kisilik uyusumu, cinsiyet rollerinin
kazanilmasi, ahlak degerleri, yargilar kiiltiir, okul ortam1 ve arkadas iligkileri gibi konular1
kapsamaktadir. Kisaca ergenin yasant1 i¢indeki tim deneyimleri, onun sosyal gelisimini

etkileyen ve belirleyen unsurlardir (Aydin 2010: 183).

Toplumsal beklentilere uygunluk gdsteren, kazanilmis davranis yetenegi olarak
tanimlanabilen toplumsal gelisme, genis anlamda bireyin dogumuyla baslayan bir evreyi,
dar anlamda ise gilinlik davranig gelisimini kapsamaktadir. Daha yaygin bir tanimla
toplumsal gelisme kisinin sosyal uyariciya 6zellikle grup yasaminin baski ve zorluklarina
kars1 duyarlik gelistirmesi, grubunda ya da kiiltiirlinde bagkalariyla gecinebilmesi, onlar

gibi davranabilmesidir (MEGEP 2009: 11).

Toplumsal gelisim, kisinin i¢inde yasadigi toplum tarafindan kabul edilebilir bigcimde
davranmay1 6grenme siirecidir. Toplumsal gelisim 6miir boyu devam eden bir stirectir ve
insan bliyldiik¢e yeni ¢evrelere girdikge ve statii degistikce farkli tipte iliskiler gelistirir.
Ergenlik doneminde yasanan degisimlerin bir boliimii, ergenlerin sosyal yasamlarinda da
yeniliklere neden olur. Bedensel, ruhsal, zihinsel 6zelliklerinin degismesiyle ergenler anne
ve babalariyla, arkadaslariyla olan iligkilerinde yeni yasantilar ortaya koymaktadirlar.
Ergenler ailelerinde ebeveynleriyle, okulda 6gretmen ve arkadaslariyla, okul dis1 olan
iligkilerinde yine yakin c¢evre arkadaslariyla olumlu iligkiler kurma ihtiyact duyarlar

(Eisenbergand Morris 2004:166).
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Bireyin toplumsallagsmas1 ilk olarak ailede baglamaktadir. Bu baglamda ergenin
toplumsallagma siireci aslinda ¢ocukluk déneminde baslamis ve ergenlik doneminde ise bu
stire¢ ailesinin disina tasarak okul ¢evresi ve dolayisiyla arkadas gruplar1 ekseninde hizla
devam etmektedir. Bu toplumsallasma siirecinde ergen i¢in 6nemli gordiigii konularda

ailesi, hala bir bagvuru kaynagi olmaya devam etmektedir (Kog 2004: 238).

Ergenin arkadashik kurmadan toplumsallasmasi diistiniilemez. Yani arkadaglik
iligkileri toplumsal iligkilere onciilik eder. Ergen i¢in arkadaslar tarafindan aranmak,
begenilmek ve benimsenmek benlik saygisinin 6nemli bir kosuludur. Arkadaslik
kurabilmeyi ve siirdiirebilmeyi basaran ergen, toplumsal becerilerini de gelistirmis

demektir (Yoriikoglu 2004).

Sosyal ¢evrenin Ozelliklerinin ergenlik donemindeki bireylerin ihtiyaclarini
karsiladig1 1yi bir c¢evre uyumu, davranigsal ve psikolojik problemlerin olasiligini
azaltmakta ve boylece ¢ocukluktan ergenlige geciste kolaylik saglamaktadir. Tam tersi
kotii bir ¢evre uyumu ya da ergenin ihtiyaclar1 ile sosyal ¢evrenin birbirini
karsilayamamas1 sosyal ve psikolojik gelisimde problemlere neden olmaktadir (Poncelet

2004: 85).

Cocuklarin ve ergenlerin cevreleriyle ilgili 6nemli bir yon olarak kendileriyle ilgili
bilgi yani geribildirime ihtiyaglari vardir. Kendileri hakkinda olduk¢a pozitif bilgi elde
eden bireyler daha pozitif, destekleyici bir ¢evrede, kendilerini daha sosyal gérmektedirler.
Kendileri ile ilgili pozitif bilgi almak ergenler i¢in 6nemlidir. Geribildirim bireylerin

kendini kavramalarindaki gelisim i¢in de ¢ok dnemlidir (Cassidy ve ark. 2003: 612).

Kendilerini mutlu ve degerli hisseden, sorumluluklarini bilen, birbirine giiven duyan
bireylerden olusmus saglikli aile ortamlarinda genglerin hizli degisimlerine ayak
uydurmalari, kendilerini kabul etmeleri ve kimlik gelistirmeleri bagarili bir sekilde
olmaktadir. Anne babalarin genglik dénemindeki ¢ocuklariyla iyi iligkiler kurabilmeleri
icin oOncelikle kendi aralarindaki iletisimin saglikli olmast gerekmektedir (Alisinanoglu

2002: 63).

Bireyin toplum igerisinde artik “ben de varim”, “ben de bir bireyim” diyerek
kendini topluma kabul ettirmesi agisindan onemli bir dénem olan erinlik siirecinde;
gecirdigi toplumsal gelisim, gelecek hayatinda toplumun bir parcasi olmasi agisindan 6nem

arz etmektedir.
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Ergenlikte kimlik olusumu 6ncelikli gelisim basamaklarindan biridir. Ergenler kimlik
olusumunu tamamlayabilmek icin toplumda beliren cinsiyet rolleri ile birlikte gesitli
toplumsal rollerle benlik kavramimi biitiinlestirirler. Toplum tarafindan begeniyle
degerlendirilen olumlu toplumsal gelisim bireyin benlik saygisinin da artmasina sebep

olmaktadir.

Cocugun toplum i¢indeki roli, arkadaslik igindeki rold, aile i¢indeki rolii yada
fiziksel aktivitesindeki rolii 6rnegin; giizel top oynamasi gibi beceriler benlik saygisini

arttirmaktadir.
2.2. Fiziksel Aktivite

Ginliik yasantiya makinelerin girmesi, evlerde isi kolaylastiran aletlerin ¢ogalmast,
ulasim kolayliklari, televizyon bilgisayar kullaniminin yayginlasmasi, fiziksel aktiviteyi
kisitlamis, enerji harcamasini azaltmis ve fiziksel aktivite ile ifade edilen etkinlikler
degisime ugramistir. Ozellikle yas ilerledikce fiziksel aktivitenin azalmasmna bagli olarak
enerji ihtiyac1 daha da azalmaktadir. Gliniimiizde fiziksel inaktivite biiylik bir halk saglig:

sorunudur (Colakoglu 2003: 275-290; Akandere, Arslan ve Taskin 2008: 168).

Cagimizda yasam kosullar1 insanlar1 daha az hareket eder duruma getirmektedir.
Diinya Saglik Orgiiti (WHO) niin 2002 raporuna gore, hareketsiz yasam diinya capinda
yilda 1.9 milyon kisinin 6liimiine neden olmaktadir. Toplumun biiyiik bir ¢cogunlugunda
fiziksel aktivite, “spor” kelimesi ile esanlamli olarak algilanmaktadir. Oysa fiziksel
aktivite, giinlik yasam icinde kas ve eklemlerin kullanilarak enerji harcamasi ile
gergeklesen, kalp ve solunum hizimi artiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla sonuglanan
aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Bu kapsamda spor aktivitelerinin yanisira egzersiz,
oyun ve giin icinde yapilan cesitli aktiviteler de fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir.
(Bek 2008: 9; Vural, Eler ve Atalay Giizel 2010: 70).

Fiziksel aktivite: iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda iiretilen, bazal diizeyin
tizerinde enerji harcamay:1 gerektiren bedensel hareketler olarak tanimlanabilir. Fiziksel

aktivite amaglarina ve yogunluguna gére degisik bicimlerde smiflandirilabilir (Ozer 2006).

Fiziksel aktivite, hayati degistirebilen giiglii bir ilagtir ve enerji tiketimiyle
sonuglanan, iskelet kasi ile yapilan herhangi bir viicut hareketidir. Etkili bir fiziksel aktivite
programi kuvvet, siirat, dayaniklilik, denge, fiziksel-zihinsel fonksiyon ve yasam kalitesini

gelistirebilir (Sahin 2010: 173).
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Literatiirde arastirmacilar tarafindan fiziksel aktivite kavrami ilgili bir¢ok tanim

yapilmistir. Bu tanimlar farklilik ya da benzerlik gostermektedir.

e Fiziksel aktivite enerji kullanarak viicut hareketlerini anlatmak i¢in kullanilan uluslar
arasi bir terimdir (Baltaci ve ark. 2006: 10).

e Fiziksel aktivite en basit tanim ile enerji harcamak icin viicudun hareket etmesi
olarak tanimlanmaktadir (Tunay 2008: 7).

e Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 vasitasiyla viicudun hareketi sonucunda enerji
harcanmasi1 olarak tanimlanmaktadir. Her tiirlii fiziksel aktivite; calismalarin
ozelliklerine gore farkli sekillerde ortaya konabilir (aerobik, anaerobik veya statik
dinamik gibi ¢esitlendirilebilir) (Akandere, Arslan ve Tagkin 2008: 168).

e Fiziksel aktivite, enerji tiiketimi ile sonuclanan herhangi bir viicut hareketi olarak
tanimlanmaktadir. Yiirtimek, bisiklete binmek, oyun oynamak, paten kaymak, ev
temizlemek, dans etmek ya da merdiven c¢ikmak gibi fiziksel aktiviteler de spor
kapsaminda ele alinabilir. Bu nedenle spor giinliik hayatin ayrilmaz bir pargasidir

(Arslan ve ark. 2003: 250).

Erken yaslarda fiziksel aktivite aliskanligin1 kazanmak, yetiskinlikte etkin yasam
bicimini desteklemek icin 6nemlidir ve erken yaslarda fiziksel aktiviteye baslayan
cocuklar, daha sonra da aktivite yapmaya devam etmektedirler (Vaizoglu ve ark. 2004:
64).

Cocukluk c¢agindan itibaren diizenli aktivite aliskanligi kazandirmak, egzersizi
giinliik yasamin vazgeg¢ilmez bir parcasi haline getirmek ve en azindan her birey igin
giinlik bedensel aktivite miktarini arttirmak bireysel sagligimizin korunmas: ve ileride
karsilasilacak saglik tehditlerinin azaltilmasi konusunda oldukga biiyiik 6neme sahiptir

(Bek 2008: 8).

Diinyanin bir¢cok cografyasinda yapilmis elliden ¢ok arastirmada, diizenli egzersiz
programina katilan kisilerde egzersizin benlik kavrami iizerine etkisi arastirilmis ve bu
caligmalarin % 60’ inda benlik kavraminda énemli iyilesme ortaya ¢iktig1 rapor edilmistir

(Celikkol, Ahmet. http//www.celikkol.org/benlikkavrami.htm 25.03.2012).

Diger bir ifade ile fiziksel aktivite bireyin saglikli bir yasam siirebilmesi acisindan

hayatinin her evresinde 6nemli gériilmektedir.
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2.2.1. Fiziksel Aktivitenin Tipleri

Bir kisinin veya grubun fiziksel aktivitesi ¢ogunlukla aktivitenin gerceklestigi ortama
gore smiflandirilir. Bilinen kategoriler; is, ev ve ev ¢evresi aktiviteler, kisi bakimi, bos
zaman, spor veya ulasimi icerir. Bos zaman aktivitesi, yaris sporlari, rekreasyonel
aktiviteler (bisiklete binme, daga tirmanma vb.) ve egzersiz egitimi gibi daha alt

kategorilere de ayrilabilir (Hallal ve ark. 2003: 1894).

Diizenli fiziksel aktivite viicut sagliginin korunmasinda 6nemli bir faktoér olarak
yasam bi¢imini yansitmaktadir. Calismalar farkli fiziksel aktivite tiplerinin, siklik ve
yogunlukla iligkili olarak farkli olumlu etkilerinin oldugunu gostermektedir (Sahin, 2010:
173).

Fiziksel aktivitenin en 6nemli faydasi insanlarin fiziksel uygunluklarinin gelismesine
katkida bulunmaktir. Fiziksel uygunluk giinliik zorlayici aktivitelerin {istesinden gelen,
cesitli fiziksel aktiviteye katilan ve boylece sagliklari icin tehdit unsuru olan risk

faktorlerini azaltan iyi olma durumu olarak ifade edilir (Yan 2007: 3).

Tarih boyunca saglik ¢alisanlarinin biiyiik ¢ogunlugu sedanter bireylerin aktiflere
gore daha cok hastaliklara maruz kaldiklarini gozlemislerdir. Konuyla ilgili ilk &rnek
sayilan Ingiliz hekim Thomas Cogan (1584) ‘Saglik Cenneti’ adli kitabinda sedanter

yasamin hastaliklara daha ag¢ik oldugundan s6z etmektedir.

Hindistan’da uygun bir beslenme ve fiziksel aktivite giinlik yasamin en gerekli

prensipleri olarak bilinmektedir.

Amerikan kizil derili kiltlirinde de kosu yasamin biitiin 6nemli dénemlerinde
oncelikle yer alan bir aktiviteydi. Avrupalilar gelmeden 6nceleri kizil derililer haberlesmek
icin, savasmak icin ve avlanmak icin, kosarlardi. Kosu Amerikali yerlilerin metafizik

diinyalar ve fiziksel diinyalar1 arasinda bag olusturan bir aktivite olarak yer almaktaydi.

Modern bati kiiltiriiniin koruyucu hijyen pratiklerinden fiziksel aktivite bigimine
kadar bir ¢ok uygulamalarinda Eski Yunan egzersiz ve saglik ideallerinin etkisi

bulunmaktadir (Ozer, 2006).

Bat1 tarihinin biiyiik kisminda filozoflar, bilimciler, hekimler ve egitimciler fiziksel
olarak aktif olmanin saglikli yasamaya yardimci olacagi, fiziksel fonksiyonu gelistirecegi

ve yasam sliresini uzatacag fikrini 6ne siirmiislerdir.
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Eski Yunanlilar arasinda saglikli yasam i¢in uygun miktarda fiziksel aktivitenin
gerekli oldugu konusundaki diisiince en az Milattan once 5. Yiizyila aittir. Antik

donemdeki ‘saglik kanunu’ dersleri gliniimiiz diisiinceleriyle benzerlik gostermektedir.

Fiziksel verimlilik terimi 1930’lu yillarda yaygin bicimde kullaniliyordu. Diger bir
terim olan fiziksel kondisyon arastirma raporlari i¢cinde yer aliyordu. 1936°da Arthur
Steinhaus, ‘Journal of Health Physical Educationand Recreation’ adli dergide ilk kez

fiziksel uygunluk adli bir makale yayinlamistir.

Newyork Universitesi Bellevue Tip Merkezi Fiziksel Tip ve Rehebilitasyon
Enstiitisinde, Hans Kraus ve Ruth Hirschland test edilen Amerikan ¢ocuklarinin
%56,6’smin saglik i¢cin gerekli minimum standartlarda oldugunu belirlediler. Bu oran
Avrupali ¢ocuklarla (% 8,3) karsilastirildiginda bir reform yapilmasi gerektigini ortaya
cikardi. Test sonuglart Baskan Eisenhower‘a iletildiginde Baskan, 1955 yilinda bu
konunun derinlemesine incelenmesi ic¢in bazi egzersiz uzmanlarini toplantiya ¢agirdi.
Amerikan gengliginin fiziksel uygunlugu {iizerine 1956 Haziran ayinda diizenlenen
bagkanlik konferansina hiikiimetten, beden egitiminden, tiptan, halk sagligindan, spordan,
sivil toplum orgiitlerinden ve rekreasyonel organizasyonlardan 150 lider katildi. Bu
toplant1 Bagkanlik Fiziksel Uygunluk Konseyinin kurulmasina onciiliik etti. Bu konsey
daha sonra 1968 yilinda ‘Baskanlik Fiziksel Uygunluk ve Spor ‘adini aldi. Konsey her

yastaki Amerikalinin fiziksel uygunlugunun ve sporun gelistirilmesini listlendi.

1970’11 yillarin ortalarinda performanstan cok saghigin 6ne ¢ikarilmasi geregi
duyuldu, egzersizin ve fiziksel uygunlugun faydalar1 yeniden ele alinmaya baslandi. 1975
yilinda AAHPER saglikla iligkili fiziksel uygunluk ile performansla iligkili atletik
yetenegin farkliligmin bilinmesi gerektigini vurguladilar (Ozer, 2006:8).

Saglik: 1988 fiziksel aktivite, fiziksel uygunluk ve saglik uluslararasi konsensiis
konferansinda; saglik; insanin fiziksel, sosyal ve psikolojik bakimdan kondisyonu olarak

tanimlanmustir.

1978 de orijinal bildirgenin yayinlanmasindan beri en 6nemli farklilik fiziksel
uygunluga karst sagligin 6n plana ¢ikarilmast olmustur. Saglik i¢in yapilacak egzersizin
nicelik ve nitelik bakimindan fiziksel uygunluk i¢in diizenlenen antrenmandan farklilik
olabilecegi 6ne siiriilmiistiir. Simdi agik¢a biliniyor ki diisiik diizeyde fiziksel aktivite
maksimal oksijen kullanimini arttirmasa da bazi dejeneratif hastaliklarin  riskini
azaltmaktadir. ACSM (Amerikan spor hekimligi koleji) sik, daha uzun stireli fakat diisiik
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yogunlukta yapilan diizenli egzersizin saglik igin yararli oldugunu vurgulamustir. (Ozer,

2006:14).

WHO’ya gore saglik “sadece hastalik ve sakatligin olmayis1 degil, bedensel, ruhsal
ve sosyal yonden tam bir 1yilik hali” olarak tanimlanmaktadir (Akt: Ayceman 2008).

Gliniimiizde toplumun fiziksel aktivite konusunda bilgi diizeyinin yetersiz olmasi,
fiziksel aktivitenin saglik icin Oneminin yeterince anlasilamamasi ve giderek daha
hareketsiz bir yasam tarzinin benimsenmesi kronik hastaliklarin goriilme sikligini arttiran

onemli nedenlerden biri olmustur (Baltac1 2008).

Fiziksel aktivite eksikligi veya hareketsizlik, kalp ve damar hastaliklarina, sismanlik,
akciger kanseri, yiiksek tansiyon, depresyon ve osteoporoz gibi hastaliklara sebep
olabilmektedir. Diizenli fiziksel aktivite toplum sagliginin gelistirilmesi ve basta kalp
hastaliklari, sismanlik, kemik erimesi, seker gibi kronik bir¢cok hastaligin énlenmesinde
onemli rol oynamaktadir (Arslan ve ark. 2003: 250). Cocukluk dénemi boyunca fiziksel
aktivite normal biiylime ve gelismeyi koruma anlaminda goz oniinde bulundurulmasi
gereken onemli bir unsurdur. Fiziksel aktivitenin saglik, biiylime ve motor gelisim ile
iliskisi onemlidir, bu konuyla iligkili arastirmalarda bulunmaktadir (Fisher ve ark. 2006:

634).

Cocukluk ve adélesan donemi boyunca yapilan fiziksel aktivite sadece spor branglari
icin gereken en iist performansa ulasmay1 saglamaz, bunun yaninda sagligimiza katkida

bulunur (Bailey ve Martin 1994).

Arastirmalarda diizenli fiziksel aktivitenin, bazi hastaliklarin risk faktorlerini
azaltmakla birlikte, genel saglik durumuyla olduk¢a yakin iligkili oldugu belirtilmis,
planlanmis egzersiz programlariin, genel saglik durumunu iyilestirirken uzun dénemde
ise bircok hastaligin temelinde rol oynayan obezitenin de 6nlenmesinde 6nemli oldugu

vurgulanmistir (Cetin ve ark. 2008: 197).
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Fiziksel aktivite, uygunluk ve saglik arasindaki iliski modeli Sekil 2.1°de

gosterilmistir.
R Kahtim
Y Saghkla iliskili uygunluk v
Fiziksel Aktivite *  Morfolojik
* Boszaman e Kassal Saghk
¢ s zamam > e Motor beceriler > ¢ lyilik hali
¢ Egzersiz egitimi ¢  Kardiyorespiratuar s Morbidite
ve spor e Metaholik ¢ Mortalite
r Y 7 Y
A
Cevresel faktarler
N *  Yasam stili
davramglan ————————

Kisisel tutumlar
Fiziksel ortam
¢ Sosyal cevre

Sekil 2.1. Fiziksel Aktivite, Uygunluk ve Saghk Arasindaki iliskiler Modeli

Kaynak: Vanhees ve ark. 2005: 103.

2.2.2. Fiziksel Aktivitenin Onemi

Fiziksel aktivite, zinde ve neseli giinliik yasam, viicudu hastaliklara kars1 koruma,
alman fazla enerjinin dogal bir sekilde harcanip sismanligin onlenmesi, yaslanma ve
yaslanmanin getirdigi organik gerilemenin yavaslatilmasi, solunum ve dolasim
sistemlerinin istiin kapasiteye ulagsmasi ve bu kapasitenin korunmasi, sinirsel gerginliklerin
azaltilmast ve koroner damar hastaliklarinin getirdikleri 6liim olaylarin1 6nleyici ve
koruyucu etkinin arttirilmasi, kasa bagli eklem dokularinin saghk ve islerliginin
korunmasi, sosyal kaynasmanin saglanip yalnizliktan kurtulmak ve durus bozukluklarinin

onlenmesinde etkili olmaktadir (Arabaci ve Cankaya 2007: 2).

29



Her yasta fiziksel aktivitenin sagladig1 yararlar 6nemlidir. Fiziksel aktiviteye 6nem
vermeyen saatlerce bilgisayar veya televizyon basinda oturan ¢ocuklarin ve genglerin
obeziteye daha yatkin olduklar1 bilinmektedir. Ciinkii bu oturma siiresince yiyecek
tiketimlerinde de artis olmaktadir. Cocuklara ve genclere uygun fiziksel aktivite
aligkanhiginin kazandirilmas: ve bu davranigmi aligkanlik haline getirmesini saglamak
onemlidir. Saglikli ve verimli bir toplumun gelecegi olan ergenlerde saglikli yasamin
kalitesi ve yillarim1 artirmak, olabilecek saglik problemlerini elimine etmek ve bos
zamanlarinda aktivitesi olmayanlar i¢in aktivite siiresini artirmak amaciyla okul saatleri
disinda gecirilen saatlerde bos ve spor alanlarin kullanim olanaklar1 saglanmali ve fiziksel
aktivite ve fitness programlarini 6zendirme c¢alismalar1 artirllmalidir. Her giin fiziksel
olarak aktif olmak amac¢lanmalidir (Baltac1 ve ark. 2006: 34; www.ailehekimligi.gov.tr

09.02.2012).

Guinliik diizenli fiziksel aktivite, saglikli beslenme ile birlikte kronik hastaliklarin
onlenmesindeki en 6nemli 6gedir. Fiziksel aktivite, bireysel olarak kronik hastaliklar
onlemede, toplumsal olarak halk sagliginin iyilestirilmesinde etkilidir ve kadin, erkek, her
yastaki bireye fiziksel, sosyal, zihinsel ve ruhsal yararlar saglamaktadir. Fiziksel aktivite,
beslenme aligkanliklarinin diizeltilmesi, sigara, alkol ve wuyusturucu kullaniminin
azaltilmasi, is kapasitesinin artirilmasi, sosyal iligkilerin giliglendirilmesi gibi durumlar

olumlu olarak etkilemektedir (Akyol, Bilgi¢ ve Ersoy 2008: 9).
2.2.3. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Psikolojik, fizyolojik ve davranissal degiskenleri de iceren bircok degisken fiziksel
aktiviteyi etkilemektedir. Fiziksel aktivitenin engelleri arasinda; en ¢ok rapor edilen zaman
eksikligidir. Caligmalar sigara icenlerin sigara igmeyenlere gore egzersiz programlarini
birakmaya daha yatkin oldugunu rapor etmislerdir. Viicut kompozisyonunun fiziksel
aktivite aligkanligmin kuvvetli bir belirleyicisi olmamasina karsin, obez olan kisiler
genellikle inaktiftir. Fiziksel aktivite ile ilgili faktorler asagida belirtilmistir (Trost ve ark.
2002: 1999; Nahas, Goldfine ve Collins 2003: 42-56; Saelens ve ark. 2003: 1556).

e Demografik ve biyolojik faktorler: Yas, is durumu, ¢ocugunun olmasi, egitim,
cinsiyet, kalitim, kalp hastalig1 i¢in yiiksek risk, maas ve sosyo-ekonomik durum,

yaralanma hikayesi, medeni durum, obezite, irk.
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e Psikolojik, bilissel ve emosyonel faktorler: Davranislar, egzersizin engelleri,
egzersizden zevk alma, beklenen yararlar, egzersiz yapma niyeti, saglik ve egzersiz
hakkinda bilgi, zamanin olmamasi, ruhsal durum bozuklugu, inang, kisilik
degisiklikleri, zay1f viicut yapisi, psikolojik saglik, kendine giiven, motivasyon, stres.

e Davranissal nitelikler ve beceriler: Cocukluk ve yetiskinlik donemindeki aktivite
hikayesi, alkol, ¢agdas egzersiz programi, beslenme aligkanliklari, gecmis egzersiz
programi, degisimler, okul sporlari, engellerle basa ¢ikma becerileri, sigara icme, A
tipi kisilik paterni.

e Sosyal ve kiiltiirel faktorler: Sosyal sinif, egzersiz modelleri, grup uyumu, gecmis
aile etkileri, doktorun etkileri, sosyal izolasyon, aile ve arkadaslardan sosyal destek.

e Fiziksel cevre faktorleri: Hizmetlerden yararlanma, i1siklandirma, mevsim/hava
(sicak, yiiksek nem, soguk, riizgarli), programlarin maliyeti, yapilan ortamin estetik
goriintiisli ve manzara, siklikla digerlerini egzersiz yaparken izleme, yogun trafik, ev
ekipmanlar (egzersiz bisikleti, ylizme havuzu, egzersiz videosu), yiirtime/bisiklete
binme ve rekreasyonel alanlarin (basketbol veya golf sahasi, jimnastik salonu, park)
varlig1 ve bu alanlarin kolay ulasilabilir olmasi, yokus alanlar, basibos kdpekler, su¢
isleme oran1 ve giivenlik, fiziksel aktivitenin yapildig1 zeminin yiizeyi (diiz, bozuk,
karla kapl1, buzlu).

e Fiziksel aktivitenin ozellikleri: Siddet, algilanan efor.
2.2.4. Diizenli Fiziksel Aktivitenin Yararlari

Ginliik yasamda fiziksel hareketsizligi iceren bir yasam tarzi, sakatlik ve mortalite
acisindan 6nemli rol oynamaktadir. Diizenli fiziksel aktivitenin farkli kronik hastaliklar
Onleyebilecegi veya geciktirebilecegi gercegi giiniimiizde iyi anlagilmistir (Pitta ve ark.

2006: 283).

Fiziksel aktivite, 6zellikle ¢ocuklarin saglik gelisimi acisindan yararlidir. Diizenli
fiziksel aktivite, cocuklarin ve genglerin saglikli gelismesi ve biiylimesinde, kotii
aligkanliklardan  kurtulmasinda ve sosyallesmesinde, yetigkinlerin ¢esitli kronik
hastaliklardan korunmasinda veya bu hastaliklarin  tedavisinde veya tedavinin
desteklenmesinde, yaslilarin aktif bir yaslilik donemi gecirmelerinin saglanmasinda bir
baska deyisle tiim hayat boyunca yasam kalitesinin yiikseltilmesi agisindan énemli farklar

yaratabilmektedir (Mentes, Mentes ve Karacabey 2011: 966).

31



Saglik i¢in egzersizin temel amact; hareketsiz bir yasantinin neden oldugu organik ve
fiziki bozukluklar1 6nlemek veya yavaslatmak, beden sagliginin temeli olan fizyolojik
kapasitesini yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar muhafaza etmektir.
Gelismis iilkelerde oldugu gibi iilkemizde de egzersize olan ilgi giin gectik¢e artmaktadir.
Bunun nedenlerinden birini biyolojik bir dengeleme seklinde agiklamak miimkiindiir

(Zorba ve Saygin 2009).

Hareketsiz yasam, tliim diinyada giderek artan bir boyuta ulasmistir. Hareketsiz
yasamin neden oldugu bedensel, ruhsal hastalik ve sorunlarin kaygi verici diizeylerde
oldugu otoriteler tarafindan kabul edilmektedir. Insanlarin ac1 gekmesi, iiretkenlik kaybi ve
saglik kaygilar1 olmas1 nedeniyle de toplumsal maliyet giderek yiikselmektedir. Fiziksel
aktivite bir¢ok hastalik i¢cin hem 6nleyici, hem de iyilestirici etkilere sahiptir (Akyol, Bilgi¢
ve Ersoy 2008: 9).

Diizenli olarak ¢ocukluktan itibaren kazanilan fiziksel aktivite, bireylerin psikolojik

ve fizyolojik sagliklarinin daha iyi olmasi agisindan 6nem arz etmektedir.
2.2.5. Fiziksel Aktivite Onerileri

Hareketsiz yasamin doguracagi sonuglar iyi bilinmektedir. Insanlar daha aktif
oldugunda, kalp hastaliklarindan 6liim riski, kanser ve diyabet riskleri azalir, agirliklarin
daha kolay yonetirler, fiziksel is kapasiteleri artar ve kas ve kemik sagliklari, ayn1 zamanda
psikolojik iyi hal ve yasam kaliteleri de gelisir. Fiziksel aktivite ile sadece beklenen yasam
siiresinin uzamas1 degil, kalitesinin de artacagi arastirma sonuglariyla kanitlanmistir

(Yildirim, Akyol ve Ersoy 2008: 16).

Erinlik donemindeki kiz ve erkek ¢ocuklara fiziksel aktivite aliskanligi kazandirmak
icin; giizel havalarda okula servisle veya tagitla gitmek yerine yiiriiyerek gidilmesi ailelerce
onerilmelidir. Ayrica okulda beden egitimi dersleri daha aktif hale getirilerek, 6grencilerin

fiziksel aktiviteleri sevmeleri, ilgili olduklari spor dalina yonlendirme yapilmalidir.

Ozellikle bu donemde televizyona ve bilgisayara karsi ilgisi artan ¢ocuklarm, bu
ilgileri dagitici, fiziksel aktiviteler planlanmali, akranlariyla daha ¢ok zaman
gecirebilecekleri hem sosyal hem fiziksel gelisimlerine olumlu kazanimlariin olabilecegi

izcilik gibi aktivitelere katilmasina olanak saglanmalidir.
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Aktivitenin farkli tir ve yogunluklar, saghigin ve zindeligin farkli yonlerini
gelistirmektedir. Oregin, 6gle aralarinda hafif bir yiiriiyiis dolasimsal zindelik gelisimi
saglamak icin yeterli olmasa da, ise saglikli bir ara vermeyi saglamakta, ruh halini
gelistirmekte, stresi azaltmakta ve ayni zamanda viicut agirlik kontroliine de katkida
bulunmaktadir. Giinlilk yasam ve bos zamanlarda kiiciik, fakat diizenli aktiviteler enerji
dengesinin saglanmasi ve uzun dénemde agirlik kontroliinde anlamli bir fark yaratabilir.
Ornegin, her giin televizyon izlemek yerine, bir saat ayakta kalmak yilda 1-2 kg yag
harcamasi ile sonuglanabilir. Giinliik olarak yapilan 20 dakikalik tempolu yiiriiyiisler, yilda
5 kg’lik bir viicut agirhigi kaybi ve bir¢ok insan i¢in kardiyovaskiiler zindelik ve diger olasi
bedensel ve ruhsal saglik yararlari saglayacaktir. Televizyon izleme gibi sedanter islere
harcanan zamanda da olumlu bir azalma olacaktir (Akyol, Bilgi¢ ve Ersoy 2008: 13;

Yildirim, Akyol ve Ersoy 2008: 16).

Sekil 2.2°de Aktivite Piramidi verilmistir. Piramidin alt diizeyindeki aktiviteleri

artirllmaya c¢aligilmalidir.

30 dakikadan fazla oturmak

Televizyon izlemek
AZALTIN Bilgisayar oyunlarn

Hafif aktiviteler:

Hafif yarayas, bowling,
egzersiz alanlarinda

calisma...
30 dakika veya
20 dakika veya daha fazla d?lha fazla
aerobik egzersizler: egt;".ltc? )
hizli yariyas, bisiklet, gt
kayak... futbol, yarayas,
basketbol,
tenis, dans...
ise yariyan, Asansor
bahce igleri yerine
ile ugrasin merdivenleri

kullanin

Sekil 2.2. Aktivite Piramidi
Kaynak: Akyol, Bilgic ve Ersoy 2008:15.
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Yukarida verilen fiziksel aktivite etkinliklerinin diizenli yapilmasi 6nerilmektedir. Bu
sayede hareketsiz yasamdan kurtulmak ve saglikli bir yasam stirmek miimkiin olmaktadir.
Kiigiik gibi goriiniip 6nemsiz sayilan bu aktiviteler hayatimizin sosyal ve ruhsal yonlerine

olumlu etkiler yapmakta ve kendimizi daha canli ve mutlu hissetmemizi saglamaktadir.
2.2.6. Fiziksel Aktivite Degerlendirme Yontemleri

Fiziksel aktivitenin Ol¢lilmesindeki amag bireylerin ne kadar fiziksel aktivite ile
ilgilendigini, saglik durumlarinda fiziksel aktivitenin roliind, fiziksel aktivite davranislarim
ilgilendiren faktorleri ve etkileyen sebepleri 6grenmektir. ACSM (Amerikan Spor
Hekimligi Koleji) bir kisinin fiziksel aktiviteden saglik acisindan yarar saglayabilmesi i¢in
giinde en az 150 kcal veya haftada 1000 kcal’lik enerji kaybina yol agacak fiziksel aktivite

yapmasini énermektedir (Morrow ve ark. 2000).

Fiziksel aktivite 6l¢imiinde tek bir standart olmamakla birlikte degerlendirmede
kullanilan farkli yontemler, fiziksel aktivitenin bazi boyutlarini ve niteligini 6lgmekte ve
cogu degerlendirme yontemi, enerji tiiketim miktar1 iizerinde odaklanmaktadir (Sahin

2010: 173).

Fiziksel aktivite degerlendirme yontemleri temelde dogrudan ve dolayli 6lcim
yontemleri olarak iki baslik altinda incelenebilir. Direkt 6l¢iim yontemleri daha kesin ve
dogru sonuclar vermekle beraber, yiiksek maliyet gereksinimleri, 6zel kosul gereksinimleri
gibi diger birgok sebeplerle beraber genis denek gruplari, saha ¢alismalart i¢in uygun
yontemler degillerdir. Daha ¢ok laboratuar arastirmalarinda tercih edilmektedirler. Cift
etiketli su (Double Labeled Water-DLW) ve kalorimetrik 6l¢tim yontemleri bu gruptaki
altin standart yontemlerdir. Anket kullanim, gézlem metodu, kalp hizinin kaydedilmesi,
akselometre, pedometre, aktivite giinligii tutturulmasi, indirekt kalorimetre ve
metabolikholter ise saha testleri olarak kullanilan degerlendirme yontemlerindendir (Yolcu

2008).

Fiziksel aktivite degerlendirilmesinde kullanilabilecek yontemlerin birbirlerine gore
avantaj ve dezavantajlar1 vardir. Yontemin belirlenmesinde; grubun biiyiikligi, yas ve
cinsiyet Ozellikleri, maliyet, siire ile yontemin giivenilirligi ve gegerliligi gdz Oniine

alinmalidir (Cetin ve ark. 2008: 197).
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Fiziksel aktiviteyi degerlendirmek i¢in kullanilan 6l¢tim yontemleri Tablo 2.2°de

gosterilmistir.

Tablo 2.2. Fiziksel Aktiviteyi Degerlendirmek icin Kullamlan Ol¢iim Yoéntemleri

Kriter Yontemler Objektif Yontemler Subjektif Yontemler
-Davranigsal gézlem -Kalp hiz1 monitorizasyonu -Giinliik
-Direkt kalorimetre -Pedometre -Kayit
-Indirekt kalorimetre -Akselerometre -Gegmisi sorgulayan
-Cift katmanli su yontemi | -Stabilometre anketler
-Retrospektif gegmis
veriler
-Evrensel anketler

2.2.6.1. Kriter Yontemleri

Fiziksel aktivite degerlendirme yontemlerinden ilki kriter yontemlerdir. Kriter
yontemler; dogrudan gézlem, direkt kalorimetre, indirekt kalorimetre ve ¢ift katmanl su
yontemi olmak {izere dort baslik altinda gruplandirilmaktadir. Bu yontemler agsagida kisaca

aciklanmustir.

Davramissal Gozlem: Dogrudan izleme yoludur ve deneyimli bir gozlemci
tarafindan motor aktivitelerin direk davramigsal gozlemidir. Kullanilan en erken
degerlendirme yontemlerinden bindir. Aktivitenin siddeti, siiresi, tipi, aktivitenin yapildig:
fiziksel ve sosyal ¢evre ve diger ozellikler kaydedilir. Bu yaklasimlar yogun is giici
gerektirebilir. Bundan dolay1 genis ¢apli ¢alismalarda uygulanmasi agisindan pahalidir ve
cok zaman gerektirmektedir. Cogunlukla calismaya katilanlar tarafindan kolay kabul edilir.
Ayrica diger tekniklerin bircogunun ¢ocuklara uygun olmamasi nedeniyle ¢ocuklarda en

cok kullanilan yontemdir (Vanhees ve ark. 2005: 105).

Direkt Kalorimetre: Is1 iiretimi veya 1s1 kaybimin olgiilmesiyle degerlendirilen
enerji harcamasidir. Diger yontemlerle Kkarsilastirildiginda altin - standarttir.  Pratik
uygulamaya ¢ok uygun olmamasi, biiylik popiilasyonlarda uygulanamamasi, pahali ve zor

bir yontem olmas1 nedeniyle arastirmalarda ¢ok tercih edilmemektedir (Vural 2010: 15).

indirekt Kalorimetre: Is1 iiretiminin 6l¢iimii veya oksijen ve/veya karbondioksit

tiretimi Ol¢iilerek bulunan enerji harcamasidir (Vural 2010: 15).

Cift Katmanh Su Yontemi: Onemli bir fizyolojik 6l¢iimdiir. Bu yéntem bireylerin

laboratuvar kosullar1 disina, giinliik yasamlarinda ekipman kullanmay1 gerektirmeden
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enerji tiiketimini dogru 6lgebilen tek yontemdir. Bu 6zelligi ile diger 6l¢iim ydntemlerinin
gecerliliklerinin degerlendirilmesinde altin standardi olusturmaktadir. Cift katmanli su
yonteminin kullanimi, enerji harcamasini degerlendirmede arastirmacilara yol gostericidir.
Iki stabil izotop (2H20 ve H2180) kullanilarak, idrarda bir kac hafta veya giin devamli
Olgiilir. Arastirmacilar karbondioksit {iretim hizini-zaman boyunca insanlarin enerji
tiretiminin hizindaki yansimay1 hesaplayabilir. Viicut agirhigina gore, calismaya katilanlar
bu izotoplarin belli bir miktarini icer. Bir kitle spektrometresi idrarda metabolize olmayan

izotop miktarini bulmak i¢in kullanilir.

Bu teknik, az eforla objektif veri saglamasina ragmen, iki dezavantaji vardir. Bunlar,
goreceli olarak yiiksek maliyetinin olmasi ve yapilan aktivitelerin tiplerini ayirt etmedeki
yetersizligidir. Bu teknigin, indirekt kalorimetre ile karsilastirildigi zaman dogru sonug
verdigi kanitlanmistir (Livingstone, Prentice ve Coward 1990: 60; Vanhees ve ark. 2005:

105).
2.2.6.2. Objektif Yontemler

Fiziksel aktivite degerlendirme yontemlerinden bir digeri ise objektif yontemlerdir.
Bu yontemler mekanik veya elektronik Slgiimler grubu ile ilgilidir. Cesitli aletler kalp
hizin1 monitorize etmede kullanilmaktadir. Sonugta fiziksel aktivitenin siiresi ve siddetini
yansitan fizyolojik 6zelliklerin devamli kaydini saglamaktadir. Mekanik veya elektronik
cihazlar veya fizyolojik dl¢timler boyunca fiziksel aktivitenin dogrudan 6l¢iimii, anketlerin
en biyiik alternatifidir. Bu tiir yaklasimlar zayif hafiza problemini elimine etmektedir.
Fakat fiyat yiiksekligi nedeniyle kullanimlar1 sinirhidir. Test yapilan kisilerin bu cihazlari
iistinde tasimak durumunda olmasi dezavantajidir. Sonu¢ olarak, bu Olgiimler son
zamanlarda daha genis ¢aligmalarda kullanilmaya baglansa bile, temel olarak az sayida

olguda yapilabilir (Vural 2010: 15).

Fiziksel aktiviteyi degerlendirmede kullanilan objektif yontemler; kalp hizi
monitorizasyonu, hareket algilayicilari, pedometreler ve akselerometreler olmak {izere dort

baslik altinda kategorize edilebilir. Bu yontemlerle ilgili asagida kisaca bilgiler verilmistir.

Kalp Hizi Monitorizasyonu: Kalp hizi tipik olarak, fiziksel aktivitenin giinlik
enerji harcamasini (oksijen tiikketimi gibi) belirlemede kullanilmaktadir. Fiziksel aktivitenin
bir 6l¢iimii olarak kalp hizinin kullanimi umut vericidir. Ciinkii genis kas gruplarinda

yapilan dinamik egzersiz sirasinda kalp hiz1 ve enerji harcamasi arasinda giiclii bir pozitif
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iliski oldugu bilinmektedir. Kalp hiz1 laboratuar ve saha c¢alismalarinda EKG
monitorizasyonu ile karsilastirildiginda gecerli oldugu bulunmustur. Goéreceli olarak diisiik
maliyetlidir. Noninvazivdir. Teknolojik gelismeler sayesinde kalp hizi kayit bilgilerini
giinler veya haftalar boyunca depolayabilir. Kalp hizi monitorizasyonunun en 6nemli
dezavantaji1 ise her kisi i¢in kalp hizi-enerji harcamasi egrisinin kalibre edilmesi gereklidir.
Diger limitasyon, istirahatte ve diisiik siddetli fiziksel aktiviteler i¢in kalp hizi ve enerji
harcamasi arasindaki iliski degiskendir. Monité6rlerin birgogunun, katilimc tarafindan uzun

donemler takilmasi gerekir (Strath ve ark. 2000: 466).

Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde, kalp hizinin kullanildig: diger yaklasimlar,
giinliik aktiviteler sirasindaki kalp hizi degisikliklerinin zamaninin kaydedilmesi, istirahat
kalp hiz1 ve ortalama giinliik kalp hiz1 arasindaki farkliligin kullanilmas: ve istirahat kalp
hizina gore ayarlanan kalp hizi zaman egrisinin altinda kalan alanin integrasyonunun
kullanilmasidir. Kalp hizi yalmizca fiziksel aktivite seviyesini belirlemek icin yeterli
olmayabilir. Psikolojik stres veya viicut 1sisinda degisiklikler gibi diger faktorler, giin

boyunca kalp hizin1 6nemli derecede etkiler (Vural 2010: 16).

Hareket Algilayicilari: Hareket algilayicilari, belirli bir zaman donemi igerisinde
fiziksel giinliik yasam aktivitesini objektif olarak belirlemek i¢in kullanilabilen, viicut
hareketini tespit etmede kullanilan gereclerdir. Bu geregler temel olarak pedometreleri
(adimlarin oSlgiilmesi) ve akselerometreleri (viicut ivmelenmesinin tespiti) i¢ermektedir

(Vanhees ve ark. 2005: 105).

Pedometreler: Hareketlerin toplam miktarin1 ve dikey salinimi 6lgmek anlamina
gelmektedir. Pedometreler 6zel olarak yiiriimeyi degerlendirmek icin yapilmigtir.
Pedometreler sadece adim sayisin1 degerlendirebilmekte, ancak adim hizi degiskeniyle,
enerji tilketimi ve kat edilen mesafe de degerlendirilebilmektedir. Pedometre orta diizeyde
mesleki aktiviteleri 6lgmek i¢in uygundur (meslegin gerektirdigi oturma, ayakta durma ve
yirtime gibi). Pedometreler yukari kaldirma gibi iist ekstremiteler ile yapilan statik

calismalari tespit edemezler ve sadece bir yonde yapilan hareketleri 6l¢ebilmektedirler.

Yine bisiklet ile bayir asagr ya da yukar c¢ikis arasindaki farki ortaya ¢ikarmada,
statik isi tespit etmekte ve aktivitelerin yogunlugunu kayit etmekte yeterli degildir. Yavas
yiirlime hizinda dogru kayit yapamadigi1 bazi arastirmacilar tarafindan da tespit edilmistir.
Mesafe hesaplamasinda hiz ya da yiirlime boyunca adim uzunlugunda degisiklikler olur ve

mesafe olgiiliirken yatay eksende yapilan hareketlerin sonuglar1 olmayacaktir. Sonug olarak
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akselerometre ile olciilen dikey hareketler pedometre ile olgiilemeyecektir. Olgiim
sirasinda pedometrenin yerlestirildigi bolge (el bilegi ayak bilegi gibi) de 6l¢iim sonuglari
tizerinde etkilidir. Bele yerlestirildiginde, ayak bilegine yerlestirildigi zamankinden daha
dogru degerler verir. Biitin bu siirhiliklarina ragmen pedometre bazi popiilasyon

caligsmalarinda kullanilmaktadir (Vanhees ve ark. 2005: 108; Sahin 2010: 177).

Akselerometreler: Akselerometre hareketleri dikey, yan ve yatay olarak
Olcebilmektedir. Bu 6l¢im yontemi laboratuar temelli calismalarda kullanilmakta, genis
alan caligsmalari i¢in tavsiye edilmemektedir. Akselerometre hem adim frekansin1 hem de
hareketin yogunlugunu 6lgebilmekte, su aktiviteleri i¢in ve statik aktiviteler ya da viicut
agirlik merkezinin kiigiik oldugu bisiklet ve kiirek gibi aktiviteler de 1yi sonu¢ alinmadigi
ileri stirtilmektedir. Akselerometre, direngli (agirlik kaldirma ve bisiklet gibi) ve meyilli
ylizeyde yapilan aktivitelerdeki (bayir yukari gibi) hareketlere karsi duyarsizdir. Alet
bolgesel beden hareketleri ile sinirlidir (Sahin 2010: 177).

Ug boyutlu akselerometreler biitiin hareketleri izlemede yeterlidir. Pedometrede olan
(bisiklet binme, ylizme, {ist ekstremite hareketleri, agirlhik tasima veya tirmanma gibi
aktivitelerin dogru algilanamamas1) engeller akselerometreler i¢cin de gegerlidir. Serbest
yasam kosullarina uygun olmasi, uzun zaman kayit alabilmesi, spesifik bir aktivitenin
Olciimii icin kullanilabilmesi, hafif olmasi akselerometrenin avantajlarindandir. Anket
caligmalarinin giivenilirliginde en sik tercih edilen objektif yontemlerdendir (Vural 2010:

18).
2.2.6.3. Subjektif Yontemler

Fiziksel aktivite degerlendirme yontemlerinden bir digeri ise subjektif yontemlerdir.
Fiziksel aktivite davramiglarin karmasik bir yapisidir. Fiziksel aktivitenin seviyesini
siiflandirmada kisilere sorarak yapilan Ol¢iimler epidemiyolojik calismalarda yaygin
olarak degerlendirilir. Kisinin kendinden bilgi alinarak yapilan teknikler, giinliikler,
kayitlar, anketler, retrospektif sayilabilen hikaye calismalar1 ve genel raporlar
icermektedir. Bu tiir yontemler, genis popiilasyonlar1 degerlendirmede pratiktir. Ciinkii
maliyeti diistiktiir, nispeten uygulamasi daha kolaydir ve genel olarak katilimcilarda daha
rahat kabul etmektedir. Kisinin kendisinin rapor ettigi 6l¢iimlerden saglanan bilgiler, enerji

harcamasin1  belirleyen  terimlere  c¢evrilebilir  (kilokalori  veya  kilojoule;
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metabolikequivalent (MET) vb.). Kisileri kendi fiziksel aktivite seviyesine gore
siiflandirmak miimkiindiir (Schutz ve ark. 2000: 370).

Giinliikler: Kisi fiziksel aktivitelerini giinliik seklinde kaydeder (Sahin 2010: 176).
Belli bir dénemde (¢ogunlukla kisa bir siire) yapilan biitiin fiziksel aktivitelerin ayrintili

olarak incelenmesini saglar. Glinliikten 6zet bir sonug ¢ikarilir (Vural 2010: 19):

e Verilen aktivite sirasinda harcanan toplam siire ile o aktivite i¢in belirlenen enerji
harcamasi oraninin ¢arpilmasi.

e Biitlin aktiviteler boyunca biriken zamani listelemek.

e Giinliiklerin, indirek kalorimetre ile karsilastirilinca, giinliik enerji harcamasinin iyi
bir belirleyicisi oldugu bilinmektedir. Ciinkii giinliikler genel olarak 1-3 giine sinirlt
tutulur, ancak uzun dénem fiziksel aktivite paternlerini yansitmayabilir. Giinliiklerin
katilimec1 tarafindan kullanilmast yorucudur ve bu donemde bu yiizden fiziksel

aktivite seviyelerinde degisimler olabilmektedir.

Kayitlar: Giinliikklere benzerdir. Fakat biitiin aktivitelerden cok spesifik aktivite
tiplerinin yapilip yapilmadigin1 gosterir. Aktivitenin basladig1 ve bittigi zaman katilimdan
sonra veya giiniin sonunda kaydedilebilir. Kayitlar, egzersiz egitim programina katilim
kaydi i¢in yararli olabilir. Ancak, giinliikler gibi, katilime1 i¢in uygun olmayabilir ve

kullanimlar1 olgularin davranislarini etkileyebilir (Vural 2010: 19).

Anketler: Anketler genellikle toplum calismalarinda fiziksel aktivite siiresince
tiketilen enerjinin degerlendirilmesinde en pratik yontem sayilmaktadir. Fiziksel
aktivitenin degerlendirilmesi i¢in 40’1n iizerinde farkli anket bulunmakta ve bu anketler
katilimeilarin uyguladig: fiziksel aktivitenin sikligini, yogunlugu, siiresi ve tiirii hakkinda
bilgi vermektedir (Sahin 2010: 176). Anketler; hatirlatma, retrospektif gecmis veriler ve

evrensel olmak {izere li¢ sinifa ayrilmaktadir.

e Hatirlama Anketleri: Telefon ya da goriisme yoluyla uygulanmakta ve 1-7 giin
sirasindaki fiziksel aktiviteleri animsayarak kaydetme esasina dayanmaktadir (Sahin
2010: 176). Hatirlatma anketleri, davranis1 daha az etkilemektedir. Genel olarak
giinliikler veya kayitlara goére daha az sorumluluk gerektirir. Buna ragmen, bazi
olgular fiziksel aktiviteye son katilimin detaylarini hatirlamada zorluk yasarlar.
Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde hatirlama anketleri genel olarak omiir boyu

ile bir hafta arasinda zaman aralig1 kullanilmaktadir (Dubbert ve ark. 2004: 1648).
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Son bir giin, hafta veya aylik siire boyunca yapilan aktivitelerin tipi, frekansi ve
stiresi sorgulanmaktadir. 10-20 maddeden olugmaktadir. Karmasik ve doldurulmasi
zor bir ankettir. Fiziksel aktivite degerlendirmesi daha detayli olarak
yapilabilmektedir. Basit puanlama, egzersizleri birimlere ayirarak 06zetleme,
verilerden toplam puana ulagma gibi yontemler bu anketin puanlama sistemini
olusturmaktadir (Lamonte ve Ainsworth 2001: 375).

Retrospektif Gecmis Veriler: Fiziksel aktivite hatirlama anketinin en genel
formudur. Bir yila kadar olan zaman araliginin spesifik ayritilarini igerir. Eger
zaman arali1 yeterince uzunsa, gecmis veriler yillik fiziksel aktiviteyi yeterince
gostermektedir. Omnegin, Minnesota Bos Zaman Fiziksel Aktivite anketi ve
Tecumseh anketi onceki yilda yapilan spesifik fiziksel aktivitelerin listesi i¢in
katilimin ortalama siiresi ve frekansi hakkinda bilgi saglar. Ne yazik ki, saglanan
bircok veri olmasi nedeniyle cevaplayanin hafizasi icin agir bir yiiktiir. Anketin
karmasik olmasi ek bir zorluk yaratir (Vural 2010: 20).

Evrensel Anketler: Aktivite diizeyini 1-4 maddelik soruyla 6lcen kisa anketlerdir.
Bu anketle belirli aktivite tipleri ve fiziksel aktivite paterni hakkinda kisith bilgiye
ulasilabilmekte, sonuglar1 ile sadece basit fiziksel aktivite simiflandirmasi
yapilabilmektedir. Genel olarak kisilere diger insanlara gore fiziksel aktivitelerini
oranlamalar1 istenir. Yas ve cinsiyet gruplarinin benzer olmasi gerekir. Bu
uygulamanin kolaylhigi, siddetli fiziksel aktivite katilimi goéstermede en 1iyiyi
yansitmaya egilimli olmasidir. Zayiflig1 ise, bu insanlar farkli fiziksel aktivite
profillerine ayni orani rapor edebilirler (Lamonte ve Ainsworth 2001: 376). Anket
yaklagimlart genel olarak yetigkinler, ad6lesanlar ve yaslilara uygulanmaktadir. Buna
ragmen, anket yontemleri ¢aligmalar sirasinda spesifik gruplarin demografik verileri
icinde kullanilabilmektedir. Son zamanlarda, bazi arastirmacilar yash insanlar igin,
ergenler veya ¢ocuklar i¢in 6zel anketler gelistirilmektedir (Vanhees ve ark. 2005:

106).

Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi: Anketler icerisinde en ¢ok kullanilan

yontemdir. Karaca ve arkadaglar1 (2000) tarafindan gelistirilen Fiziksel Aktivite

Degerlendirme (FAD) anketi ile fiziksel aktivite aliskanliklar1 degerlendirilmektedir.

Ankette haftada en az bir kez olmak tiizere diizenli olarak yapilan aktiviteler ve bu

aktivitelerin ne kadar stirede yapildig1 sorgulanmaktadir. Anket, tanimlayici bilgiler (yas,

boy, viicut agirligy), is ile ilgili aktiviteler, okul ile ilgili aktiviteler, ulasim aktiviteleri,
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merdiven ¢ikma, ev aktiviteleri, hobi olarak yapilan aktiviteler ve spor aktiviteleri
boliimlerini icermektedir. Bu anketin yedi boéliimiiniin toplamindan elde edilen degerin
giivenilirlik katsayis1 Karaca tarafindan 0.68 bulunmustur. Anketin gecerliligi ise ayni
arastirmaci tarafindan aktivite giinliigii ile degerlendirilmis ve aralarindaki korelasyon

degeri 0.72 olarak belirlenmistir (As¢1 2004; Aslan, Livanelioglu ve Aslan 2007:14).
2.3. Kendini Fiziksel Tanimlama (Beden Algisi)

Ergenlikteki benlik saygisinin, beden algis1 ve bedenlerinden hosnut olup olmamalari
arasindaki iliski, birgok arastirmanin ortak noktasi olmustur. Ozellikle erinlikte beden
algis1 benlik saygisinin 6nemli bir parcasidir. Erinlik viicutta gergeklesen degisikliklerin
yani viicut orantisizliklarinin yogun oldugu bir asamadir. Yapilan ¢aligmalarin bir cogu kiz
ogrencilerin erkek Ogrencilere oranla benlik saygilarini yiikseltmeye yonelik beden
algilaria iliskin farkindalik konusunda daha c¢ok desteklenmeleri gerektigi ortaya

cikmaktadir.

Hemen biitiin toplumlarda bireyler icin insan bedeni yalnizca, “fiziksel” bir
organizma olmanin disinda bir anlam tasimaktadir. Kendini fiziksel tanimlama (beden
algis1) kavrami, bireylerin kendi bedenleri ile ilgili deneyimleri, tutumlar1 ve duygular: gibi

pek cok kavrami i¢inde barindirmaktadir (Aslan 2004: 326).

En 6z ifadeyle kendini fiziksel tanimlama algisi, bireyin kendi viicudunu algilama
seklidir (Hill 2002). Aym1 zamanda kendini fiziksel tanimlama algisi, kisinin beden
goriiniimiinii, beden islevlerini ruhsal ve bedensel biitiinliigiinii nasil algiladigir anlamina da
gelmektedir. Olumlu beden algist bir bakima kisinin beden goriiniimiinden, beden
islevlerinden memnun oldugu, ayni1 zamanda da benlik algisinin da olumlu oldugunu isaret

etmektedir (Sertdz 2002: 2).

Bireyin bedensel ve ruhsal yapisi, sosyal ve entelektiiel yonleriyle ele alinmasi
gereken biitiinciil bir yapiya sahiptir. Beden kavrami, bedenin dis goriiniisii ve igyapisi ile
ilgili bireyin tiim algi ve bilgisini i¢cermektedir. Kendini fiziksel tanimlama ise bireyin
kisiligi, degerleri ve diger insanlarla iligkileri ile ilgili bireysel diisiincelerinin tiimii ile
bicimlenmektedir (Velioglu, Pektekin ve Sanli 1992; Ekizler ve ark. 1999: 16).

Kendini fiziksel tanimlamanin ve bunun hareket olgusu agisindan tasidigi énemin

deneysel olarak ve biitiiniiyle kavranmasina yonelik c¢alismalar, psikolojik-antropolojik

yasant1 kaliteleri ve norofizyolojik-morfolojik 6zellikler seklinde bir ayirima gidilmesine
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yol agmistir. Bedenin bir biitiin olarak kavranmasi ¢ergevesinde kendini fiziksel tanimlama
bedenimizin morfolojik yapisinin (sekil, 6l¢ii, kol ve bacaklarin konumu) algilanmasi ve
anlasilmas1 1ile ilgilidir. Bu algi, kol ve bacaklarin birbirleriyle olan yerel iliskisi
hakkindaki bilgiyi, bunlarin yapisini ve genisleme ihtimallerini kapsar. Aymi sekilde,
eklemlerin hareket genisligi ve mekan icerisindeki hareket yonleri de bu kapsamin
icerisinde yer alir. Uygulanmasi i¢in bedenin, beden béliimlerinin ve bunlarla islevsel bir
biitiinlik olusturan aletlerin (kayak, tenis raketi gibi) mekana ait hareket ihtimallerinin
degerlendirilmesine gerek gosteren veya bedenin bazi bolgeleriyle ilgilenilmesine yonelik
bir takim 6zel taleplerde bulunan biitiin spor dallarinda, “bedenin algilanmasinin” énemi
cok net bir sekilde ortaya c¢ikar. Beden algisi1 6zellikle ergenlik doneminde degisiklik
gosterir. Boy’un uzamasma bagli olarak gen¢ bir kisi zihninde, ¢ikan yeni beden
Olctileriyle ilgili yeni bir sema olusturmalidir. Onun i¢in bu durum, basarili bir eylem
uygulamasinin temelidir. Bu asamada gerekli tecriibelere sahip olmayan bir gencin
hareketlerindeki dogruluk ve kesinlik azalir. Bu yilizden beden algis1 hareketlerin
programlanmasinin ve birbiriyle uyumlu hale getirilmesinin ilk sartin1 olusturur (Bauman

1994: 208; Akt: Kiligarslan 2006: 15).
2.3.1. Kendini Fiziksel Tanimlamanin Bilesenleri

Kendini tanima, fiziksel ve psikolojik acidan kendine olanlar1 gergekei bir sekilde

bilme, bunlarin farkinda olarak ger¢ekci ve dogru bir bicimde kullanma yetenegidir.

Literatiirde baz1 arastirmacilar, kendini fiziksel tanimlamay1 bedenin ig¢sellestirilmis,
6grenilmis bir sunumu oldugunu ileri stirmektedir. Kendini fiziksel tanimlama, bedenimizi
algilayts bicimimiz ve kendimize iliskin neler hissettigimiz (beden gercekligi),
isteklerimize bedenimizin tepkisi (beden sunumu) ve bunlarin ikisinin degerlendirildigi bir

i¢ standard1 (beden ideali) iceren bilesenlerden olusmaktadir (Ozaltin 2003).
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Beden Ideali

Beden Gercekliligi Beden Sunumu

Sekil 2.3. Beden Algisinin Bilesenleri

Beden Gercekligi: Kendini fiziksel tanimlamanin ilk bilesenidir. Beden gergekligi
genlerimizle yaratilan ve sonra da beslenmeyle sekillenen fiziksel bir hammaddedir ve
bedenimizi nesnel olarak ele almaktadir. Beden gergekligine iliskin kiyaslamalar, bireyin
tiyesi oldugu 1rkin normlarma goére yapilirlar. Beden gercekligi sabit bir durum degildir.
Beden hem yerlesik genetik koda hem de i¢inde yasadigimiz cevreye tepki olarak
gelisirken, hizi farkli da olsa siirekli degisim icindedir. Yasamin erken yillarinda
bedenimizin ¢esitli parcalarinda Onemli orantisal degisiklikler olmaktadir. Beden
gercekliginin bu gibi degisimleri bazi dénemlerde olduk¢a 6nemli olabilir. Ergenlik
sirasinda gogiislerin gelismesi, beden dis hatlarinin degismesi, duygularimiz ve kisilik
algilarimiz {izerinde derin etkileri olan temel beden gergekligi degisiklikleridir (Ozaltin

2003).

Beden Ideali: Kendini fiziksel tanimlamanm diger bir bileseni beden idealidir.
Bedenin biitliniiniin veya bir boliimiiniin, olmasi istenen, ulagilmaya ¢alisilan sekli olarak
ifade edilmektedir. Beden ideali, kisinin bilin¢li ya da bilingsiz olarak beden gercekligini
ve beden sunumunu, ¢ocuklugundan bugiine kadar igsellestirdigi ve benimsedigi norm

veya standartlarla kiyaslamasini igermektedir (Temel 2007).

Beden alan1 ve smirlart da beden idealinin bir parcasidir. Yalnizca iginde
yasadigimiz bedeni degil, etrafimizdaki alan1 da kontrol etmeye calisiriz. Beden siniri,
beden gercekliginin dis ¢evreyle kesistigi alandir. Bu alan degisik kiiltiirlerde daralmakta
ya da genislemektedir. Insanlar ¢cogu kez kiiltiirel normlarla yonlendirilen farkli beden

alanlar1 gelistirmektedirler. Beden ideali kisinin-bilingli ya da degil-beden gergekligini ve
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beden sunumunu bir norm veya standartla kiyaslamasini icermektedir. Her kisinin kendi
normlar1 ve standartlar1 vardir ve bunlar hemen hemen her giin degisebilmektedir. Eger
standart gercekei degilse, mutsuzluk, hatta depresyon olusabilmektedir. Bir¢ok durumda bu
gibi standartlar1 kendimiz se¢gmeyiz, ¢linkii toplum ve arkadaslarimiz daha evrensel bir
beden ideali saptayabilirler. Kisisel beden idealleri, egitim, yetisme sekli ve kiiltiir gibi
beden gergekligini etkileyen birgok yetistirilme etmenine koklii bigimde baghdir (Ozaltin
2003).

Bir beden idealinin gergekei olarak gelismesi cocugun kendi viicudunu baskalariyla
kiyaslamaya baglamasiyla gerceklesmekte ve bu bir 6miir boyu devam edebilmektedir.

Beden ideali kafamizdaki sabit bir diistince degildir.

Beden Sunumu: Kendini fiziksel tanimlamanin bir diger bileseni ise beden
sunumudur. Beden sunumu, yalnizca bedenimizin nasil goriindiigiinii, giysi bicimimiz ve
bedenimizi nasil siisledigimiz degil, bizim irademiz, niyetlerimiz ve duygularimizin bir

ifadesi olarak nasil islev gordiigiinii ile ilgilidir (Ozaltm 2003).

Beden sunumu, beden idealinden etkilenir ve beden gercegini degistirebilir. Beden
sunumu, sadece giyinmek ve siislenmek olmayip, duygu, niyet ve iradeyi yansitan viicut
durusunu ve viicut hareketlerini de igcermektedir. Kisilerarast iletisim ve bilgi aktarimi da
beden algis1 tizerinde etkilidir. Fiziksel goriiniim ve formda kalmak gibi konularda, arkadas
cevrelerinin benzer goriisleri paylastigi ve benzer uygulamalarda bulundugu goriilmiistiir.
Beden algis1 i¢in 6nemli olan bir unsur da, algilanan bedendir. Kisi, bedenini gercekte
oldugundan daha farkl algiliyorsa, ideal beden, ger¢ek beden ve beden sunumunun iligkisi

de degisir (Acar 2010: 17).
2.3.2. Kendini Fiziksel Tanimlamanin Gelisimi

Kendini fiziksel tanimlama, biiylime ve gelisme siireci i¢inde olusmaktadir
(Velioglu, Pektekin ve Sanli 1992; Teberru Acar 2010: 14-16). Bu olusum, bireyin kisisel
ve sosyal deneyimlerinin bir iriinidiir. Bu deneyimler, duyu organlarina (dokunma,
duyma, gorme) ait algilarin sonucu oldugu gibi, insanlararasi iligkilerin niteligine de bagh
olabilmektedir (Giindogan 2006: 11). Kisisel deneyimler zamanla bireyin kendi iginde
tanimlanmaktadir. Bittinliik, kisisel bir ¢ergevenin gelisimini kolaylastirmaktadir. Hem
gelisme hem de kendi algisini siirdiirme, birey ve cevre arasinda algisal geri itilmesine

baglidir. Cocukluktan yasliliga kadar normal beden algisi gelisiminin bilinmesi, bir imajin
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degisimine kars1 kisinin tepkisini belirleme bakimindan 6nemlidir. Beden algisi ve ben
kavrami, ¢ocukluk doneminde gelismektedir. Bu dénemde ¢ocuk, ¢evresinden deneyim
kazanmakta; bu deneyimi pekistirmekte ve cevresiyle tepkide bulunmaktadir. Cocugun
viicut sinirlarmin kesin olarak belirlenmesi, beden algisi olusumunu kavramasi ile
gerceklesir. Cocugun beden algist; siit ¢ocugu, oyun cocugu ve okul c¢ocugu
donemlerindeki gelisim siirecinde olusan degisiklikler sonucu ortaya c¢ikmaktadir

(Velioglu, Pektekin ve Sanl1 1992).

Kendini fiziksel tanimlamanin gelisim donemleri; siit cocugu, oyun c¢ocugu, okul
oncesi, okul cocugu, erinlik ve ergenlik donemi, erigkin, orta yas ve yaslilik donemi olmak
tizere sekiz baghik altinda smiflandirilabilir. Bu donemlerin gelisimleri su sekildedir

(Velioglu, Pektekin ve Sanli 1992; Teberru Acar 2010: 14-16);

Siit cocugu: Cocuk bu donemde, fiziksel olarak beden algis1 yeterliliginde degildir.
Algisi, doyum diizeyinde olan ¢ocuk agiz c¢evresine odaklanmistir. Motor ve duyusal
uyaricilar ile ¢evresindeki diger objelerden ve insanlardan farkli oldugunu anlamaktadir.
Ik deneyimi kendisi ile ilgilenmesine ve giiven duygusunun gelismesine bagldir.

Gereksinimlerin karsilanmasi bebekte olumlu “ben” kavraminin gelisimini saglamaktadir.

Oyun cocugu: Oyun cocugunun beden algis1 siirekli degisim gostermektedir.
Fiziksel bliytimesi ile birlikte cevreyi kesfetmesini saglayan motor becerileri gelismektedir.
Cevresindeki simgeleri ailesinden 6grenmektedir. Kendi bedenini ve de g¢evresini nasil
kontrol edecegini 6grenmeye baslamaktadir. Ailesinin tutumu, ¢ocugun bedenini ve
cevresini kontrol etmede ustalagsmasini kolaylastirmaktadir. Cocugun bedeninin degerli ve

degersiz olusu, kendisine bakan kisilerin verdigi degeri yansitmaktadir.

OKkul oncesi: Okul 6ncesi donem ¢ocugun nasil bir kisi olmak istedigini kesfettigi
bir déonemdir. Cocugun kisiligi daha kuvvetli ve beden algis1 kafasinda belirginlesmistir.
Cinsiyet roliinde kimlik ve cinsler arasindaki ayrim bu donemin en 6nemli o6zelligidir.
Ornegin erkek cocuklar babalarindan kuvvetli olma, kiz ¢cocuklar ise annelerinden nazik,

kadins1 goriiniim ve saldirgan olmama gibi davranislari 6grenmektedirler.

Okul cocugu: Okul ¢ocugunun beden algisi, cinsiyet roliiniin belirlenmesi, yasitlar
ile olan iligkileri ve 6grenme becerilerinin gelisimi tizerine yogunlagsmaktadir. Bu donemde
psikososyal sorunlarin ortaya c¢ikmasi olagandir. Ruhsal rahatsizlik deneyimleyen bir
cocuk, fiziksel beden biitiinliigiinii kabul etmekte giiclik yasamaktadir. Cocugun beden
algis1 kavrami kisilik olusumu ve ego biitiinliigiintin en 6nemli gostergesidir. Kisisel beden
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idealleri, egitim, yetisme sekli ve kiltiir gibi beden gergekligini etkileyen bir¢ok

yetistirilme etmenine koklii bigcimde baglhdir.

Erinlik ve ergenlik doénemi: Hizli biyiimeye bagh degisiklikler beden algisi
degisimini zorunlu kilmaktadir. Beden algis1 ergenin, fizyolojik, psikolojik ve sosyal
degisiklikleri deneyimlemesi sonucu olugmaktadir. Ergen bedenini hem dis goriiniise, hem
de bedenin kendi yararma gore algilamaktadir. Bedeni amaglarina ulagmasina olanak
verirse, ona aligmaktadir. Diger yandan bedenin yararliliginin smirlandigini algilarsa
kendini engellenmis hissetmekte, her iki algilama bi¢cimi de ergenin beden algisimi fark
etmesini saglamaktadir. Bu dénemde dis goriiniise ilgi fazladir. Her giin degisik bir giysi
giymek egilimi vardir. Ergenin cevresi de bedeninde olan degisiklikleri degerlendirmekte
ve yeni imaj nedeniyle fazla hassas olabilirler ki bu da beden algisinin tam olarak
olusmasina ya da kendi goriisiiniin bozulmasina neden olabilir. Zaman i¢indeki 6grenimi,
deneyimleri ve ailesinin de yardimi ile beden algisina daha gergek¢i bir yaklasimda
bulunan ergen, herhangi bir bedensel sinirlilig1 kabul etmekte, sonunda eriskin bir beden

algisin1 benimsemektedir.

Eriskin: Eriskin beden algis1 ve ben kavrami sosyal degisimlerle bicimlenmektedir.
Toplumda kiiltiirle uyumlu bir sekilde goriintisii normal olan bir beden algisi
benimsenmektedir. Erigkinin beden algisi, ben kavrami, kimlik ve kisiligi arasinda dinamik
bir etkilesim gostermektedir. Kendi beden algis1 hakkinda olumlu diigiinen birey olumlu

tutum gostermekte ve insanlarin olumlu kisilik ve 6zgilivene yoneldigini fark etmektedir.

Orta yas: Orta yas doneminde (45-65 yas) birey fizyolojik, psikolojik ve fiziksel
degisimleri deneyimler. Orta yasli birey, genclik algisinin kayboldugunu, bedenlerinin
daha saglikli ve gli¢lii olamayacagini diistinmektedirler. Genglige 6zentilerini yagsam bigimi

ve giyimlerine yansitabilirler.

Yashhk: Yaglilik doneminde de ben kavraminda belirgin bir degisiklik olugsmaktadir.
Emeklilik, esin ya da yakin akrabalarin kaybi ben kavramin etkileyen énemli olaylardir.
Takma dis, baston kullanma gibi destekleyici aletler kullanmak da bu dénemdeki énemli
degisikliklerdir. Yaslt bireyin duygusal ortam i¢inde desteklenmesi, cesaretlendirilmesi,
ilgi ve iliskilerin olumlu yola ¢evrilmesinde kendisine yardim, gergek¢i beden algisinin

algilanmasini saglamaktadir.
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2.4. Benlik Kavram

Insan davramis1 karmasik ve dinamik bir yapt olan kisilikten 6nemli olciide
etkilenmektedir. Kisilik bir bireyi digerinden ayiran bir¢ok ozellikten olusturmaktadir.

Kisiligi bicimlendiren en temel 6zelliklerden biri de benlik olgusudur.

Benlik, yasantilar sonucu gelisen edinilmis bir yap1 olarak tanimlanmaktadir. Birey
dogumundan itibaren sosyal ¢evreyle etkilesim igindedir. Anne ve onun yerine bakan kisi
ile baslayan etkilesimle birlikte ¢ocugun yasantilar1 cogaldikca, ¢evresine iliskin algilar1 da
artmaktadir. BoOylece kendine iligkin fikirler olustururken, c¢evresinde onem verdigi
insanlarin tavir ve tutumlart ile gocugun bunlari nasil algiladigi da 6nem kazanmaktadir

(Cevher ve Bulus 2006: 29).

Benlik, iizerinde yapilan calismalar Yunanlilara o6zellikle de Aristo’ya kadar
uzanmaktadir. Kisiligin 6nemli bir yoniinii olusturmasindan dolayr bugiin de kisilik
uyumsuzluklariyla bas etmede ve psikoterapi g¢alismalarinda benligin giiclendirilmesi

gerektigine inanilmaktadir (Cengil 2009: 79).

Sosyal bilimlerin diger pek ¢ok kavraminda oldugu gibi benlikle ilgili olarak da
farkli bakis agilarima gore ¢esitli tanimlar1 yapilmistir. Yapilan bu tanimlar birbirine

benzerlik gosterdigi gibi farkliliklart da bulunmaktadir. Bazi benlik tanimlar1 su sekildedir;

Baymur’a (1989) benligi, “bireyin 6zellikleri, yetenekleri, deger yargilari, amag ve
ideallerine iliskin kanilarinin dinamik bir oriintiisii” olarak tanimlamaktadir. Kisinin 6znel
yant olarak da tanimlanan benlik, kisiligin temel giicli olan ve insanin uyumun da 6nemli

rol oynayan bir kavramdir (Akt: Karadag, Baloglu ve Cesur 2009: 24).

Super (1963)’e goére benlik, bireyin kendisine iliskin algilariin  bir
organizasyonudur. Yazar benlik kavramini, bireyin kendisine iliskin olusturdugu bir resim
olarak ifade etmektedir. Benlik kavraminin temelinde bireyin kendisine iligkin algilarin
bulundugu gibi diger insanlarin bireye yonelik algilar1 da yatmaktadir (Akt: Baloglu ve
ark. 2006: 347).

Bireyin degerliligini ve giiclinli esas alan insanci (hiimanistik) yaklasimin kurucusu
ve onemli temsilcisi olan Rogers, insanin dogasini temelde olumlu ve yapici olarak kabul
eder. Rogers’in ¢aligmalarindan elde edilen bulgulardan birisi de kisilik gelisiminin benlik

yapisinin incelenmesi ile agiklanmasidir. Rogers’in humanistik egitim anlayisi, ¢cocuklari
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tanimay1, onlara hayati kolaylastirmay1 ve onlara 6grenme ortamlari hazirlamay1 gerekli

kilar.

Literatiirde kisilik gelisimi ile ilgili boliimlerde degerlendirildigi goriilen Maslow’ un
‘thtiyaclar hiyerarsisi’ ve Rogers’in ‘benlik yapisinin gelisimi’ teorileri, 6grenme ve
ogretim acisindan degerlendirildiginde  ‘hiimanistik &grenme kuramlar’® olarak

degerlendirilmektedir (Topkaya 2011).

Bireyin benlik algisi, baskalarmin onun asil gordiigii ve algiladigi ile yakindan
ilgilidir. Bu algilamada bireyin benligi olumlu tasarlamasi en O6nemli unsur olarak
belirmektedir. Dogustan getirilen 6zellikler ile baz1 toplumsal degerlere iliskin algilar ise

‘0zben’i olusturur (Topkaya 2011).

Humanistik yaklasima gore benlik yapisi, 6zben ve benlik tasarimindan meydana
gelmektedir. Ozben, biyolojik kokenli i¢sel yasantilardir. Insanlar 6zbenleri a¢isindan bazi
yonleri ile birbirlerine benzerken, bazi yonleriyle birbirlerinden ayrilirlar. Yeme, i¢me,
cinsel gereksinmeler gibi fizyolojik 6zellikler ile sevilme, giiven duyma, basarili olma gibi
psikolojik 6zellikler agisindan birbirlerine benzerlerken, miizik, resim, sézel yetenekler
gibi kisisel giicler agisindan birbirlerinden ayrisirlar. Ozben, kotiiye degil iyiye yoneliktir.
Kot olarak nitelenen durum, diislince ve davraniglara yonelik gereksinmelerin
doyurulmamas1 ve engellenmesi sonucudur. Bu nedenle, 6zben olumlu 6zellikler tagiyan
bir yap1 oldugundan onu baskilamak yerine cesaretlendirmek ve gerceklesmesine uygun bir

ortam saglamak gerekmektedir (Baymur, 1976).

Hiimanistik 6grenme kuramina gore Ogretmen-ogrenci (beden egitimi Ogretment,
Ogrenci, antrendr-sporcu) iligkisi, 6grenme Ogretme siirecinin temelidir (Yesilyaprak

2002).

Rogers (1965)’ e gore benlik; bireyin bazi 6zellikleri kendine atfetmesidir ve bir
kimsenin benlik kavrami daha ¢ok bagkalarinin onun hakkindaki gorislerini
yansitmaktadir. Benlik kavrami kendi yasantilar1 ve organizmik ben ile her zaman
uyusabilecek bi¢imde kisinin kendini algilamasidir. Boylece ideal olarak kendini
gerceklestirme egilimi, benlik kavramini ve benligin boyutlarinin esanlamli oldugu veya
uyumlu oldugu sekilde kendini gerceklestirmeye isaret etmektedir (Giirsen Otacioglu
2009: 142).
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Alfred Adler’e ise benligi, “sayginlifi asagilik duygusundan istiinliik duygusuna
gecisi ifade etmek” olarak tanimlanmaktadir (Akt: Cengil 2009: 80-81).

Gander ve Gardiner (1995: 453) ise benligi; “bireyi baskalarindan ayiran kendi
kendine varsaydigi kimligi; kendine ait duygu, algi, deger, tutum ve davraniglarinin

tiimiiniin orgiitlenmis biitiinliigiinii ifade etme” olarak tanimlamaktadirlar.

Benlik en genel anlamiyla, kisinin kendisini bagka herkesten ve her seyden ayri, essiz
bir biitlinliik olarak hissetmesi, bunun bilincinde olmasi1 ve bu sekilde bilincinde olunan

tiimel varlik olarak ifade edilmektedir (Cengil 2009: 79).

Benlik, kisinin varliginin ve deneyimlerinin bilingli olarak algilanan biitiin yonlerini

kapsamaktadir (Piji Kiigtik 2010: 39).

Benlik kavrami kisaca, kisinin kendini algilamasi olarak tanimlanabilir. Benlik
kuramina gore; insan benlik kavramina uygun bi¢imde davranmaktadir. Yani benlik
davranigin en 6nemli belirleyicisidir. Benlik kavrami kisinin kendini bildigi andan itibaren
cevresi ile etkilesimi yoluyla olusmakta ve bireyin ¢evresini bu olusan benlik kavramina
uydurarak algilamakta, benlik kavramina uygun yasantilar1 6ziimlemektedir (sembolize
eder). Uygun diismeyenleri ya yadsir ya da benlik kavramma uyacak sekilde

degistirmektedir (Giirsen Otacioglu 2009: 142).

Benlik, bireyin kendisi, fiziki ve sosyal ¢evresi ile etkilesimi sonucu sahip oldugu
kendine ait duygu, deger ve kavramlar sistemidir. Benlik, herkesin kendi 6z kisiligi

hakkinda sahip oldugu zihinsel temsildir (Cengil 2009: 79).

Benlik, kisiligin disa yansimayan 6zel yanidir; insanin kendini tanima ve
degerlendirme bi¢imi, kisiligine iliskin 6zelliklerinin toplamidir. Kisiligin temel, 6zerk ve
Ozgiir katman1 olan benlik, bireye 6zgli farkliliklar1 ve ozellikleri olusturur. Benlik alt

benlik tizerinde gelisir ve iist benligin gelismesiyle bigcimlenmektedir (Koknel 2001).

e Alt benlik (id): Kalitimla gegen, dogustan var olan, bedenden kaynaklanan
icgtidiileri ve diirtiileri igermektedir. Alt benlik, ruhsal yapinin gii¢ ve enerji kaynagi
olup, ilk ve ilkel bolumiidiir. Alt benligin dis diinyayla, gercekle baglantis1 yoktur.
Calismasi islevi biling disinda siirmektedir. Alt benligin yol ag¢tig1 davranislar haz
ilkesine uygundur. Herhangi bir kurala bagli degildir. Birbiriyle catisan karsit

davranislar, tutumlar, eylem ve egilimler bulunabilir.
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e Ust benlik (siiper ego): Kisiligin ruhsal yapismin, deger, ilke, kural, yarg: birikimini
ve diizenini olusturmaktadir. Yasam boyu bireyin benimsedigi, i¢ine sindirdigi
dogru-hatali, giizel-¢irkin, iyi-kotii, olumlu-olumsuz deger yargilarinin timi (st

benligin yapisinda yer almaktadir.

Hiimanistik 6grenme kuraminin hareket, beden egitimi ve spor 6gretimine yansimasi

gereken ilkeleri:

e Hareket, beden egitimi spor egitimi ¢ocuklarin kendilerine glivenmelerini,
kendilerini yeterli hissetmelerini ve beklentilerini karsilamayi saglar.

e Hareket, beden egitimi spor egitimi, cocugun olumlu benlik tasarimi olusturmasina
katk1 saglamalidir.

e Hareket, beden egitimi spor egitimi, ¢cocuklara basarisizlik duygusu yasatmamalidir.

e Bireyler, ihtiyaglari, degisen ilgileri ve istekleri dogrultusunda hareket, beden egitimi
spor etkinliklerinden yararlanmalidir.

e Cocuklarin psikomotor acidan kendilerini nasil algiladiklar1 énemlidir. Bu alginin
olumlu olmasina ve gii¢lendirilmesine 6zen gosterilmelidir.

e Ahlaki degerler beden egitimi spor egitiminin dogal siireci icinde islenmeli,
cocuklarda ‘degerler sistemi’ olusturmaya katkida bulunmalidir.

e Hareket, beden egitimi spor Ogretimi uygulamalari 6grenci merkezli olmalidir

(Topkaya 2011).

Hareket, beden egitimi spor etkinlikleri gibi fiziksel ve psikomotor temelli
aktiviteler, cocugun, ozellikle ergenin benlik tasariminda, kendisini olumlu algilamasi
acisindan 6nem tasimaktadir. Cocugun bedenini tanimasi, yeteneklerinin farkina varmasi,
yeterlilik duygusu olusturmasi, duygu ve disiincelerinin ifade etmesi ve davranisa
dontistiirmesi gibi acilimlar, onun dinamik bir goriinti ve tutum olusturmasini
saglamaktadir. Cocuk kendisine karsit olumlu tutum olustururken, etkinlikte bulundugu
cevrenin ve arkadaslarinin olumlu tutumlart kendisini sevmesi, 6nemsemesi ve degerli
gormesini saglar. Bu da, benlik saygisinin ylikselmesi anlamina gelir. Benlik saygisi

yiiksek olan ¢ocuk ve genclerde yasama sevinci ve iyimserlik artar.
2.4.1. Benlik Kavramimin Unsurlar

Cocuklarin ruhsal olarak saglikli olabilmesi i¢in aile ve 6gretmenlerinin yarattigi

destekleyici ortamlara ihtiya¢ vardir.
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e Bir gruba ait olma: Smif ya da takim arkadaslar1 tarafindan kabul edildigini ve o
grubun 6nemli bir elemani oldugunu hissetmedir. Ogrenciye 6nem vermek, hem
grup i¢in, hem de bireyin kendisine 6nem vermesini saglamak i¢in 6nemlidir.

e Katildig1 etkinliklerde kendini basarili gérme ve yetenekli hissetme: Smif iginde
O0gretmen tarafindan verilen bir gorevi basar1 ile tamamlamak ¢ocugun kendini
yeterli bir birey olarak algilamasini saglar. ‘Ogrencilere basarili &grenme
deneyimleri saglamak’ yeterlilik duygularina biiylik katki saglayacak, olumsuz bir
o6grenme deneyiminin ortaya c¢ikardigi basarisizlik ve yetersizlik duygularim
yasatmayacaktir. Cocuklar kendilerini yeterli olarak gérmeye ihtiya¢ duyarlar.
Fiziksel uygunlugu destekleme ve hareket becerilerinin kazanilmasini desteklemeye
yeterlilik duygusuna katkida bulunur.

e Kendini degerli bir birey olarak gérme: Ogretmenin, arkadaslarinin, aile bireylerinin
ve diger kisilerin ¢ocugu degerli goérmesi sonucu cocukta ‘degerlilik’ duygulari
gelisir. ‘Liitfen, tesekkiir ederim, ¢ok iyi yaptin, seninle gurur duyuyorum’ gibi
sozciikler c¢ocuklara degerli olduklar1 mesajint verirler. Ders sirasinda dyle
sozciiklerin kullanilmasi ¢ocuklarin birbirlerine giiler yiizlii olmalarini, hatirlarim
sormalarini, uygun sosyal tepkiler gelistirmelerini ve benlik saygilarini
gelistirmelerini saglar.

e Kendini kuvvetli ve zayif yonlerini kabul edebilme: Benligi kabul, yetenekler kadar
smirliliklar da kuvvetli yonler kadar zayif yonleri, yeterlilik kadar yetersizliklerimizi
de tanimamiz1 ve kabul etmemizi kapsar. Benligi kabul etmek, hem olumlu hem de
olumsuz yonleri gérmek ve bunlarla olumlu olarak nasil basa c¢ikabilecegimizi
o0grenmek demektir.

e Kendini digerlerinden farkli ya da benzer bir¢cok 6zellikleri olan bir birey olarak
kabul etme: Bireyselligi tanima ve saygi gostermeyi kapsar. Ogrencileri birey olarak
tanima ve kabul etme benlik kavrami agisindan olduk¢a énemlidir.

e Ahlaki degerleri benimseme: Ahlak kurallar1 bireyin i¢inde yasadigi kiiltiiriin

beklentilerine uygun olan davranistir (Ozer 2007).
2.4.2. Benlik Saygis1 Kavram

Benlik saygisi, ozellikle son ceyrek ylizyilda, akademik anlamda ©nemli bir
aragtirma alani olmaktan 6teye gecerek, genis bir kitlenin ilgi odagi haline gelmistir. Bir
yanda psikologlar, pedagoglar ve psikiyatrlar, diger yandan gittikce genisleyen bir halk
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kitlesi, benlik saygis1 terimi altinda toplanan olgulara ve sorunlara popiiler diizeyde de olsa
ilgi duymaya baslamistir (Kog¢ 2010: 36).

Bu kavram Ingilizce’deki “self-esteem”den gelmekte olup dilimizde “kendine
sayg1”, “Ozsayg1” olarak da ifade edilmektedir. Benlik saygisi benligin duygusal yoniinii
olusturmakta ve bireyin kendisini begenme derecesi olarak ifade edilmektedir (Cengil

2009: 80-81).

Benlik sayginligi kavrami ilk olarak William James tarafindan ele alinmistir. O,
benlik sayginligimin kisinin kendi kendisiyle barisiklik derecesi ve basarilarinin, isteklerine

olan oraniyla belirlenebilecegini belirtmistir.

Literatiirde benlik saygisinin ne oldugu konusunda bir¢ok goriis ileri atilmis, degisik

tanimlamalara yer verilmistir. Bu tanimlardan bazilar1 su sekildedir;

Psikolojik islevlerimizin merkezinde olan benlik saygis1 Burns'e (1982) gore,
kisiligin biitiinlesmesinde, davranisin motive edilmesinde ve ruh sagliginin olusumunda

onemli bir faktordiir (Akt: Kaner 2000: 14).

Rosenberg (1965) benlik saygisini, “kisinin kendine kars1 pozitif veya negatif tavr1”
olarak tanimlamaktadir. Kisi kendini bir¢ok insandan daha iistiin gorebilmekte, fakat

kendine koydugu standartlara gore ise, yetersiz gorebilmektedir.

Chrzanowski, benlik saygisini, “kisinin yeti ve gii¢lerinin 1yi bir degerlendirmesine
dayanan, kendisiyle ilgili olumlu imgesi” olarak tanimlamaktadir. Kisinin dogal
ozelliklerinden kabul edilen zeka, goériiniim, beden yapis1 gibi dzellikler benlik saygisin

etkileyebilmektedir.

Coopersmith, benlik saygisi, “kimlik degerlendirmesini, savunma mekanizmasini ve
bu olgularin degisik goriinlimlerini iceren, karmagsik bir kavram” olarak tanimlamaktadir.
Ona gore benlik saygisi, kisinin tavir ve davraniglarimi belirleyen, kendi hakkindaki
degerlendirmeleri ve c¢evresinde etkilesim halinde oldugu insanlarin anlayislariyla

etkilenen, bireyin bir i¢ imajidir (Akt: Karademir ve ark. 2010: 655-656).

Morganett’e (2005) gore benlik saygisi, “kendini kabul duygusu, kisinin kendi
benligine yonelik bir kisisel hoslanma ve kisinin kendine yonelik 6znel saygiy1 ifade
etmekte” olarak tanimlamaktadir. Bireyin kendini kabul edip benimsemesi ise benlik

saygisini olusturmaktadir.
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Hechtman, Weiss ve Perlman (1980), benlik saygisinin bireyin ¢evresiyle etkilesimi
ne ve deneyimlerine bagl olarak gelistigini belirtmektedir. Bireylerde ¢ocukluk dénemin
de gelismeye baslayan benlik saygisi, ilerleyen yillarda meslek se¢imi ve meslekte calisma
ile ortliserek mesleki benlik saygisi kavramini ortaya c¢ikarmaktadir (Akt: Karadag,

Baloglu ve Cesur 2009: 24).

Benlik saygisi, kisinin kendini degerlendirmesi sonunda ulastigi benlik kavramini
onaylamasindan dogan begeni durumudur. Kisi kendini elestirebilir ya da kendini tiimden
olumlu bulabilir. Kisinin kendini begenmesi, kendi benligine saygi duymasi i¢in {istiin
niteliklerinin olmas1 gerekmez. Ciinkii benlik saygisi, kendini oldugundan asag: ya da
oldugundan {iistiin gormeksizin kendinden memnun olma, kendini olumlu, begenilmeye,
sevilmeye deger bulma ve 6ziine giivenmeyi saglayan olumlu bir ruh halidir (Gilirsen

Otacioglu 2009: 142).

Benlik saygist kavrami, bir dizi hizli bedensel degisimle ugrasip; bedensel
ozelliklerini kabul etme, yasitlariyla olgun iliskiler kurma, bir meslege, evlilige, aile
yasamina hazirlanma, ben kimim sorusuna cevap bulma gibi gelisim gorevleriyle karsi
karstya kalindigr ergenlik doneminde anlam kazanan bir kavramdir ve kisinin kendini
degerlendirmesi sonunda ulastig1 benlik kavraminin onaylanmasindan dogan begeni olarak

tanimlanmaktadir (Hamarta ve Demirbas 2009: 241).

Benlik saygisi, bir insanin birey olarak kendini nereye yerlestirdigi ile ilgili kapsaml

bir degerdir (Gelbal ve ark. 2010: 8).

Benlik saygisi, bireyin benlik imgesi ile 1ideal benligi arasindaki farki
degerlendirmesidir. Bireyin kendisini nasil algiladig1 ile olmak istedigi benligi arasindaki
fark, o bireyin 0zsaygi diizeyini vermektedir. Bu siirecte bireyin bu farki nasil
degerlendirdigi ve bu farkin onun duygusal diinyasini nasil etkiledigi 6nemlidir (Piji

Kiigitk 2010: 39).

Benlik saygisi insanin kendini degerlendirme veya kendini olumlu degerlendirme
ihtiyact tizerinde odaklanmaktadir. Bunun anlami kendini siiper, miikemmel yeterli
hissetmek degildir, kendini kabul etme, kimlik olusturma ve baskalari tarafindan kabul

edilmedir (Balat Uyanik ve Akman 2004: 176).

Bagkalarinin ¢ocugu nasil gordiigiine iliskin algist ¢ocuk i¢in oldukca Snemlidir.

Benlik saygisi ne kadar yiiksekse sorunlar tizerinden o kadar kolay gelinir. Egzersiz yapan
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cocuk kendini iyi hissetmeye viicudunu daha iyi tanimaya ve benlik saygisini gelistirmeye
baslar. Beden imaj1 ne kadar gelisirse yani kondisyon ve goriiniis onunla dogru orantili
olarak benlik imaj1 da gelisir. Dolayisiyla fiziksel aktivite ile ilgili benlik saygisi
tyilesmektedir.

2.4.2.1. Benlik Saygisinin Gelisimi

Dogumdan itibaren kendisinin merkez oldugu diisiincesinden uzaklasmaya baglayan
bebek, uyumlu bir yetiskin olmak i¢in gelisme gostermektedir. Sosyallesme bebegin baska
insanlara tepki vermesiyle baslamakta ve hayat boyu devam etmektedir. Yetiskinin
davraniglariyla bebegin kazanacagi giiven arasinda iligki vardir. Bebek ebeveyn tarafindan
ne kadar ¢ok ilgi goriirse, bakilirsa, onlar1 izleme sans1 da artmakta ve bu izlenimlere tepki
vermektedir. Kisacas1 cocugun sosyal iliskilerinin nasil olacagi ilk yillardaki 6grenmelere

baghdir (Kulaksizoglu 2005: 73).

Gelisim teorilere gore, ¢cocuk benlik saygisini iki yas civarinda farkli diizeylerde
deneyimlemeye baslamaktadir. Bu yaslarda ¢ocugun benlik saygisinin olusmaya
baslamasinin ilk belirtileri, anne babasi ile zitlagsmasi, bagimsiz olma ve ¢evresini kesfetme
istegidir. Cocuk 6-7 yaslarina geldiginde benlik saygisi, kendini baskalari ile karsilagtirma
ve rekabet etme ile iliskilidir. Benlik saygisinin yiliksek olmasi i¢in basar1 duygusunun,
o6nemli olma duygusunun, yeterlilik duygusunun, giic duygusunun yasanmasi gereklidir

(Harputlu 2005: 25).

Benlik saygisinin olumlu gelismesi i¢in ¢ocugun kosulsuz bir sevgi ortaminda
bliylimesi, olumlu davranislarda 6diillendirilmesi, kabul gérmesi, yasmma uygun
sorumluluklara sahip olmasi ve sevilmesi gerekir. Cocuk sevildiginde kendi bedenini
sevmeye ve degerli bulmaya, annesi tarafindan ihtiyaglar1 dogru zamanda dogru sekilde

karsilandiginda ise kendini degerli hissetmeye baslamaktadir.

Olumsuz benlik saygisi gelistirmis cocuklar kendilerini yetersiz ve degersiz
gormekte, cevreden ¢abuk etkilenmekte, inan¢ ve tutumlarini kolaylikla degistirebilmekte,
giinliik yasamda karsilastiklar1 zorluklarla basa ¢ikmakta giicliik cekmekte ve duygularinm
kontrol etmekte zorlanmaktadir. Bu ¢ocuklar girdigi sosyal ortamlarda utangag, ¢cekingen,
asir1 sessiz ya da tam tersi oldukc¢a saldirgan veya zorba davranislar sergileyebilir. Benlik

saygist yetersiz gelismis ¢ocuklar kendisine sunulan yeni aktivitelere girmek istememekte,
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hata yapmaktan asir1 korkmakta, sinavlarda tedirgin olmakta ya da mitkemmeliyetcilik gibi

davranislar sergileyebilmektedir (Cetinkaya ve ark. 2006: 117; Oktan ve Sahin 2010: 546).

Cocuk, biyofiziksel ve sosyal g¢evresine yanit verdikce ve deneyim kazandikea,

ogrendikee, cevresini etkilemeye calistikca gelisir (okulweb.meb.gov.tr 21.03.2012).

Huzur ve Guaven

< T Kendi-Olm ak
........... 57 SRS .
e e mniyet 2 FHY : 2 =z
Sorumluluk Duygusu-. et A UM Fikrine On'em
4 /’% & Verilmek”
& ;.;5‘;\. ;2 . : Bir Gruba &it Olmak
Guvenilmek < 7 Al

it -~ Ore B«é’;;anll Ei;setmeki ‘fo\ ":;:-

#~.Kabul Edilmek

““Ehli olmalk, -~

Sekil 2.4. Cocukluk Déoneminde Benlik Saygisinin Olusumu
Kaynak: okulweb.meb.gov.tr

Benlik kavrami ergenlikte, dinamik bir siire¢ i¢inde gelismeye devam etmektedir. Bu
gelisim siirecinde 6nce aile sonra arkadaslar ve okul etkili olmaya baslamaktadir. Disiplin
ve sevgi araciliiyla aileden, uygun davranisi gésterme baskisiyla arkadaslarindan, basari
ya da basarisizlik durumu ile okul deneyimlerinden ve baska pek c¢ok olayda
etkilenmektedir. Eger tiim bunlar olumlu bi¢imde bir araya gelerek harmanlanirsa

biitiinliik¢ii bir benlik kavrami olusur (Gander ve Gardiner 1995: 453).

Ergenlik doneminde kimlik arayislariyla birlikte benlik saygist da 6nem
kazanmaktadir. Benlik saygisinin kokeni ¢ocuklukta baslamakta, fakat ergenlik doneminde
orgiitlenip bireyin yasamini etkileyen kalici bir faktér olmaktadir. Ergenlik dénemine
gelindiginde yiiksek benlik saygisi kazanilmigsa, bu dénemin zorluk ve gii¢liikleri ile daha
kolay basedilebilir. Ergenlik donemi, giivensizligin ve benlik kavramlarinda degisikliklerin
yasandig1 bir donemdir. Bu agidan bakildiginda, ergenlik dénemi benlik saygisi ile ilgili

onemli degisikliklerin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Bu donemde benlik saygisi,
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ergenin yasantilarina, i¢inde bulundugu aile ve arkadas ortamina gore yiikselme ya da
diisme gosterir. Demokratik ailelerdeki yapr benlik saygisini yiikseltmektedir. Benlik
saygist ergenin gelecek yasamindaki diisiincelerini, duygularmi ve davranislarini

belirleyecek olan kimliginin ¢ekirdegini olusturur (Harputlu 2005: 25).

Benlik kavrami bireyin yasantilar1 sonucunda gelismekte ve degismektedir. Bireyin
benlik algisiyla yasantis1 arasindaki fark biiyiikse mutsuzluk o derece artacaktir. Eger
bireyin benlik algisi ile yasantist arasinda yiiksek bir iligki bulunuyorsa bu bireyin mutlu
olmasini saglayacaktir. Benlik algist ile 6grenme arasinda yakin bir iliski bulunmaktadir.
Bireyin ne istedigini bilmesi, gii¢lii ve zayif yonlerinin farkinda olmasi ve yapabilecegine
iliskin duydugu kanaat 6grenmesini dogrudan etkileyecektir. Benlik kavramiyla birlikte

hiimanistik psikolojide yer alan en 6nemli kavram kendini gerceklestirmedir.

Kendini gerceklestirme, Maslow’un “Temel Gereksinimler Hiyararsisi’nin en {ist
basamagini olusturmaktadir. Temel Gereksinimler Hiyararsisi bir piramit gibi asagidan
yukartya dogru basamakli bir yap1 olusturmaktadir. Piramidin en altinda temel
gereksinimler bulunurken, en tepede ise kendini gerceklestirme bulunmaktadir. Hiyerarside
alt basamaktaki gereksinimler giderilmeden iist basamaktaki gereksinimler birey iizerinde
Oonemli bir etki yaratmaz. Piramidin en altinda, aglik, susuzluk, cinsellik gibi temel
fizyolojik gereksinimler bulunmaktadir. Bu gereksinimler hayati bir 6nem tasimakta ve
bireyin hayatta kalmasi ve tiirtin devamliligi icin bu gereksinimin karsilanmasi

gerekmektedir (http://www.ziranbula.com/ogrenme-psikolojisi/ogrenme-psikolojisi-

insancil-humanist-kuram/ 12.05.2012).

Disiik benlik saygisina sahip cocuklarin ¢ogu, hayattaki basarilarmin biiyiik bir
boliimiinii kendi kontrolleri digindaki diger etkenlere dayandirirlar. Bu nedenle kendilerine
olan giivenlerini ve gelecekte basarili olma sanslarini azaltirlar. Yiiksek benlik saygisina
sahip cocuklar ise, basarilari1 biiyiikk Olcide kendi emegi ve becerisi olarak
gormektedirler. Kendi kontrol duygusunu hisseder ve basarisizliga ugradiginda daha iyisini

yapmak i¢in motive olmaktadirlar (Yavuzer 2002: 19-21).

Sonug olarak benlik sayginin gelisimi; bireyin dogumu ile baslayip hayati boyunca
yasadig1 tecriibeler, 6grenmeler, ailesi ve g¢evresi tarafindan kabuliinden etkilenen bir

stireci kapsamaktadir.
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2.4.2.2. Yiiksek ve Diisiik Benlik Saygisina Sahip Kisilerin Tipik Ozellikleri

Bireyler ideal benliklerini gerceklestirdikleri oranda yiiksek veya diisiik benlik
saygisina sahip olmaktadirlar. Olumlu ya da olumsuz tutumlara gore bireylerin benlik

saygisi yiiksek ya da diisiik olmaktadir.

Benlik saygisinin alt kategorilerinin her birinin doyurulmamasi kisinin diisiik benlik
saygisina, yeteri derecede doyurulmasi ise yiiksek benlik saygisina neden olmaktadir.
Yiiksek benlik saygisi, cogunlukla “saglikli” davranis ile iligkilidir. Bu durum, yiiksek
benlik saygisinin diisiik benlik saygisina oranla hem daha istenilir hem de daha sosyal ve
psikolojik olarak iglevsel olmasiyla ilgilidir. Yiiksek benlik saygisi, bir kiginin yeteri kadar
iyi oldugu duygusunu ifade etmekte, kisi yiiksek benlik saygisina sahip oldugunda kendini
olumlu olarak degerlendirmekte ve giiclii yonleri hakkinda kendini iyi hissetmektedir.
Benligin 6nemli yonlerinden kendini yeterli hissetmek kisinin hi¢bir yonde bir farklilagsma
istemedigi anlamina gelmez, kendine giivenen kisi zayif oldugu yonlerde kendini

gelistirmeye ¢alisir (Taysi 2000: 15).

Benlik saygisi, kisinin kendini begenme derecesi, kendi bedeni ve goriiniisiine iliskin
hissettikleri, diisiindiikleridir. Benlik saygisinda 6nemli olan, bireyin kendinden memnun
olmasi ve kendini degerli, olumlu, gayretli, etkin, begenilmeye ve sevilmeye deger
gormesidir. Benlik saygist yiiksek olan bireylerin fiziksel sagliklarinin daha iyi, sosyal
iligkilerinin diizenli oldugu bilinir. Bu kisiler bagimsizliga deger verirler, is yasamlarinda

daha basarilidirlar (Kalkan ve ark. 2010: 411-412).

Zeka, bedensel oOzellikler, yetenek ve beceriler, bireysel onur ve saygmlik gibi
ozelliklerin olumlu diizeyde kabullenilmesi gibi 6geleri kapsayan benlik saygisi; temel
olarak bireyin kendini degerlendirirken kullandig1 tutumun yéniine baghdir. Birey kendini
degerlendirirken olumlu bir tutum icindeyse, benlik saygisi yiikselmekte; olumsuz bir
tutum i¢indeyse benlik saygisi diismektedir. Benlik saygisinin diisiik olmasi bireyin i¢
diinyasinda bosluk duygusu yaratmakta, toplumsal yasamda ¢esitli uyum bozukluklarina
neden olmakta ve giderek bireyin psikolojik sagligi bozulmaktadir. Ayrica, benlik saygisi
diisiik olan bireylerin 6zgliven diizeyleri duisiik, anksiyete ise yiiksek diizeydedir ve
duygularin1 agiklamakta da zorlanmaktadirlar. Bu belirtilere ek olarak; sinirlilik, gerilim,
uykusuzluk, bas agris1 ve ¢arpint1 gibi belirtiler de sikca gozlenmektedir. Benlik saygist
yiiksek olan bireyler de ise yeterli 6zgiiven, iyimserlik, basarma istegi ve stres karsisinda
diren¢ gosterebilme gibi 6zellikler daha ¢ok gozlenmektedir (Karahan ve ark. 2004: 28).
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Benlik ile ilgili degerlendirmeler kisilerarasi etkilesimlerin sonucudur ve birey icin
onemli olan kisiler tarafindan yapilan degerlendirmelere gore sekillenmektedir. Bu nedenle
de bireylerin yasadiklar1 kisisel doyum ya da engellenme derecelerine gore farkliliklar
gostermektedir. Benlik saygis1 yiiksek olanlar, diisiik olanlara gore kendilerinden daha
hosnutturlar ve gii¢lii yanlaria, yeteneklerine ve olumlu 6zelliklerine odaklasirlarken,
benlik saygist diisiik olanlar olumsuz ve zayif 6zelliklerini daha ¢ok 6n plana ¢ikarirlar

(Kaner 2000: 14).

Kassin (1998) ise, diisiik benlik saygisina sahip bireylerin, basarisizligi bekleme,
sinirli olma, daha az gayret gosterme gibi 6zellikler sergilediklerini ve yasamdaki énemli
seyleri goz ardi edebileceklerini, ayrica basarisiz olduklarinda kendilerine degersiz ve
yeteneksiz gibi suc¢lamalarda bulunabileceklerini ifade etmistir (Akt: Karademir ve ark.

2010: 656).

Bireyin psikolojik a¢idan etkin olmasini saglayan temel belirleyicilerden biri olan
benlik saygisinin yiliksek olmasi bireyin i¢inde bulundugu topluma uyum saglayarak etkin
bir sekilde katilimim kolaylastirirken, kisisel bahar1 ve mutlulugu da beraberinde
getirmekledir. Diisiik benlik saygisina sahip bireyler kendilerini yetersiz ve degersiz
gormekte, c¢evreden c¢abuk etkilenebilmekte, inan¢ ve tutumlarimm1 kolaylikla
degistirebilmekle, giinlilk yasamda karsilagtiklart zorluklarla basa ¢ikmada gii¢lik
cekmekte ve bu duygularini kontrol etmekte zorlanabilmektedirler. Sik sik su¢luluk ve
utan¢ duygularina kapilan bu kisiler kendilerine ve ¢evrelerindeki insanlara giiven

duymakta ve insan iligkilerinde yetersizlik gostermektedir (Gizir ve Baran 2003: 118).

Yiiksek benlik saygisina sahip olan bireyler, daha az hata yapar, daha ¢ok basarili
olur bunlarin sonucu kendini daha degerli hissedebilir. Bu bireyler belirledikleri amaglara
gercekei olarak nasil ulasabileceklerini  bilirler ve yaptiklarinin  sorumlulugunu
kabullenirler. Basarisiz olduklarinda basa ¢ikma yollarin1 yeniden degerlendirirler ve
basarisizlig1 tiimiiyle bir hata olarak degil, kendilerini gelistirmek i¢in bir olanak olarak

degerlendirirler (Karadag ve ark. 2008: 32).

Benlik saygisi, ¢ok sayida, pozitif ve negatif psikolojik fenomenle ilgilidir ve mental
sagligin iyi olabilmesi i¢in indikator gorevi gérmektedir. Yiiksek benlik saygisi; bas etme
mekanizmalarmin gelistirilmesi, motivasyonun arttirilmasi1 ve pozitif duygu durumu ile
iligkilidir. Benlik saygisinin yiiksek olmas1 yasam kalitesini arttirmaktadir ve ayn1 zamanda

depresyona karst da Onleyici bir faktordiir. Dusiik benlik saygisi; motivasyon eksikligi,
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intihar davraniglari, yeme bozukluklari, depresyon gibi duygusal ve davranissal

bozukluklara neden olabilir (Cetinkaya ve Bagbakkal 2005: 48-49).

Benlik saygisinin seviyesi, kisinin okul ve isteki basar1 ve becerisini, stres ile basa
cikma etkinligini, arkadaslik ve dostluk iliskilerinin gelismesini, canlilik ve eglenebilirlilik
derecesini etkilemektedir. Benlik saygisini yiiksek seviyede ve tutarli olarak siirdiiren
normal saglikli kisiler, canlilik ve enerjilikle 6zdesirler. Bu kisiler kendilerine giivenen
kisiliktedirler. Zayif yapilanmis benlik saygisina sahip kisiler ise canlilik ve enerjilerini
kaybetmis, kendilerine giivenmeyen, hatta kendini utang verici degersiz ve ¢aresiz

hisseden, basar1 ve becerileri azalmis kisilerdir (Ozkan 1994: 3-4).
2.4.2.3. Benlik Saygisina Etki Eden Faktorler

Bireylerin benlik saygilarmin yiiksek veya diisiik olmasi birtakim faktorlerin
sonucudur. Benlik saygisinin kaynagini anlamaya calisan birgok geleneksel yaklasim
sosyal ve kigilerarasi 6grenmeyi vurgulama egilimindedir. Rosenberg’in (1965) de
belirttigi gibi, biitiin insanlarin benlik saygisi bir¢cok faktdrden etkilenmektedir. Aileler,
Ogretmenler, 15 arkadaslari, yakin sinif arkadaslar1 ve ¢evre benlik saygisini siirekli olarak

etkilemektedir.

Dolayisiyla, ¢ogu zaman benlik hakkindaki bilgi, bireyin ¢evresinden alinmaktadir.
Bireye kars1 nasil davranildigi, akranlar, aileler ve 6gretmenler tarafindan gonderilen
mesajlar, 6zellikle benlik saygis1 ve benlik kavraminin hala gelismekte oldugu ¢ok kiiciik
yaslarda, bireyin kendini nasil hissettigi tizerinde etkilidir. Cocugun saglikli benlik saygisi,
hayati boyunca rol oynayacak, cevresinden gelen sartlandirilmamis olumlu tutumlar

sonucu gelisir (Cevher ve Bulug 2007: 59).

Birey, sosyal ortamda algilama oriintiistinii kendi 6ziine yansittig1 i¢in, diger bireyler
benligin gelisimine katkida bulunmaktadir. Bu nedenle benlik kavrami, anne, baba,
ogretmen ve kardesler gibi énemli kisilerin bireye iliskin imgeleri, degerlendirmeleri ve

kararlarinin etkinligine bagli olarak siirekli degismektedir (Temel ve Aksoy 2001: 26).

Benlik bireyin bulundugu ortamda gelistigi i¢in sosyal ortam, toplumsal kabul, aile
ve arkadas c¢evresi, bedensel imaj, edinilen basarilar gibi etmenlerden etkilenmektedir.
Cogu zaman bireyin benlik saygisi hakkindaki bilgi bireyin ¢evresinde etkilenmektedir. Bir
cocuk saglikli bir benlik saygisini, c¢evresinden gelen olumlu tutumlar sonucu

gelistirmektedir (Kaya ve Sackes, 2005).
59



Benlik saygisina etki eden faktorler asagida kisaca agiklanmistir.

Aile: Kisinin kendisini nasil hissettigi ve tanimladigi olarak tarif edilen ve erken
bebeklik doneminde gelismeye baslayan benlik saygisi, ¢ocugun cevresiyle etkilesimine ve
deneyimlerine bagh olarak gelismektedir. Once bebegin en yakinindan olan anne-baba ve
bireylerinin daha sonra arkadas ve Ogretmenlerinin davranis ve tutumlar1 ile
sekillenmektedir. Aile ¢cok karmasik iligkilerin bulundugu kiiciik toplumsal bir kiimedir.
Ancak her ailenin kendi basina bir kisiligi oldugu da sdylenebilir. Dolayisiyla ¢ocuk ya da
gencin ruhen saglikli ya da sagliksiz olusunu belirleyen en temel etken ailedir (Y oriikoglu

2004: 158).

[k iletisim ortami olan aile ¢ocugun benlik saygisi gelisiminde 6nemli bir yere
sahiptir. Anne-babanin ¢ocugunu sosyallestirmek i¢in kullandig1 yontemler, sectigi 6diil ve
cezalar1 6gretme bicimleri, aktarmaya calistigi degerler, cocuklarin ilgileri ve sosyal
becerileriyle birbirinden farkli kisilikler gostermesine neden olmaktadir (Gizir ve Baran

2003: 119).

Coopersmith, ailelerin ¢ocuklarin1 kabul ettiklerini ifade ettikleri, sinirlar1 acikca
belirttikleri ve ¢cocuklarimin kisiliklerine saygi gosterdikleri zaman, ¢cocuklarin daha yiiksek
benlik saygisina sahip olma egiliminde olacaklarini saptamistir (Akt: Cevher ve Bulus

2007: 59).

Sosyal cevre: Cocugun benlik saygisinin bigimlenmesinde aileden sonra en etkili
unsur sosyal ¢evredir. Cocugun sosyal ¢evresi ile iliskileri ve dolayisiyla sosyal davranis
gelisimi kendisi hakkinda o zamana kadar olusturdugu fikirlerin pekismesini ya da
degiserek gelismesini saglamaktadir. Sosyal yonden gelismis bir kisi her yasta
cevresindeki diger insanlarla sorun yaratmadan, catismasiz olarak yasamasini bilmektedir.
Kendi ihtiyaglar1 ve istekleri ile toplumun istekleri arasinda dengeyi saglayabilmektedir.
Birlikte yasadigi insanlarla yardimlasmayi, paylagsmayi, isbirligi icinde calismayi
basarmakta ve duygular icinde yasadig: kiiltiire uygun bir bigimde ifade edebilmektedir
(Gizir ve Baran 2003: 119).

Benlik kavraminin olugsmasinda, sosyal ¢evrenin 6zellikle de ¢ocuk i¢in 6nemli olan
kisilerin etkisi buyiiktiir. Cocuk, kendisi ile ilgili olarak zihninde ¢izdigi kendi goriiniimii
olan benlik kavramini, Oncelikle anne-baba, kardes, arkadas, ogretmen vs. den
ogrenmektedir. Bu 6grenme siireci bebeklikten itibaren baslamaktadir. Cocuk kendisini
anne-baba, Ogretmen ve arkadas gibi kisilerin kendisine olan etkilerine gore
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degerlendirmektedir. Sosyal ¢evredeki bu kisilerin kendisine ait yakistirmalarini kisiligine
katar, giderek kendisini onlarin goérdiigii gibi gérmeye ve algilamaya baglar. Sosyal
cevredeki kisiler, 6rnegin; kardes, arkadas ve 6gretmenleri ¢ocuga karst olumlu sifatlar
yakistirtyorlarsa olumlu bir benlik kavrami gelistirir. Olumsuz bir benlik kavrami gelistiren
cocukta kendisine kars1 giivensizlik duygusu gelisir, kendine kars1 benlik saygis1 azalir.

Cocuk kendisini olumsuz degerlendirerek kendinden memnun olmaz (Kaya 1998: 196).

Okul ortami: Benlik gelisiminde okul ortami 6nem arz etmektedir. Cocugun kendini
serbestce ifade edebildigi, baskici olmayan, paylasimci, yaraticilia acik bir smif
ortaminda egitim gdrmesi onun benlik saygini olumlu yonde etkilenmektedir. Cocugun

aldig1 basarilar benlik saygisini gelistirmektedir (Kaya ve Sagkes 2005).

Cinsiyet: Yapilan bir¢ok arastirma cinsiyet faktoriiniin de benlik saygisi {izerinde
etkili oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Ancak arastirmalarin biiyiik ¢ogunlugunda, erkeklerin
benlik saygist diizeylerinin, kizlardan daha yiiksek oldugu goézlenirken, ¢ok az sayidaki
arastirmada ise, kizlarin benlik saygisi diizeylerinin yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Bununla birlikte ¢ok az sayidaki arastirmada da benlik saygisi puan ortalamalarinin,
cinsiyete gore farklilik arz etmedigi goriilmiistiir. Cinsiyetin benlik saygisina etkisine
iliskin farkli sonuglarin ortaya ¢ikmasinda degisik faktorlerin etkili oldugu soylenebilir.
Kisilerin i¢inde yetistigi aile ortamu, kiiltiirel ¢cevre vs. bu faktorler arasinda sayilabilir.
Cocuk yetistirme pratiklerindeki cinsiyet farkliliklar1 da benlik duygusunun olusumuna
dogrudan tesir etmektedir. Ornegin geleneksel aile yapisinda erkek cocuk kiz ¢ocuga yeg
tutulur ve bu da kiz ¢ocuklarinin erkek ¢ocuklarini kiskanmalarina ve olumsuz bir benlik

imgesi gelistirmelerine neden olmaktadir (Sayar 2003: 83).

Wylie (1979) genel benlik saygisinda kizlarla erkekler arasinda ¢ok az bir fark
bulmustur. Baltimore (1972) ve Milwaukee de (1984) calismalarinda erkek ¢ocuklarinin
benlik saygisinin daha yiiksek oldugunu ortaya ¢ikarmislardir (Akt: Cevher ve Bulus 2007:
60).
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3. YONTEM

3.1. Arastirma Evreni ve Orneklem

Arastirmanin ana kiitlesi Canakkale merkez ve ilcelerde yer alan tiim Ilkogretim
Okullarinda okuyan 6. 7. ve 8. smif 6grencilerden olusmaktadir. Merkezde bulunan bu
okullar birer tabaka kabul edilmistir. Bu tabakalardan 2010-2011 veli anket sonuglari
cercevesinde alt ve iist gelir grubuna sahip okullardan merkezden ve ilgelerden rastgele 11
okul (tabakalar) secilmistir. Bu okullar merkez ve il¢e seciminde okullardaki 6grenci
sayilar1 dikkate alinmistir (Her okuldan en az 60 6grenci). Bu sayimin altinda kalan okullar
ornekleme alinmamistir. Can ilgesinde sadece iist sosyo-ekonomik diizey okul bulundugu
icin sadece 1 okul se¢ilmistir. Lapseki ilgesinde alt sosyo-ekonomik diizeyde bulunan
Plevne Ilkogretim Okulu’nun miidiirii, Milli Egitim Midiirliigi’'nden izinli yazimiz
olmasma ragmen hicbir derste 6grencilere anket uygulamasi i¢in izin vermemistir. Bu
yiizden Lapseki ilgcesinde sadece iist sosyo-ekonomik okula anket ¢alismasi uygulanmistir.
Boylelikle belirledigimiz okullar merkezde, Omer Mart 1.0.0, 18 Mart 1.0.0 ve Turgutreis
1.0.0, Gelibolu ilgesinde 75.Y1l Cumhuriyet 1.0.0 ve Hakimiyet-i Milliye 1.0.0, Yenice
ilgesinde Kalkim 1.0.0 ve Pazarkoy 1.0.0, Biga ilgesinde Biga 1.0.0 ve Kozgesme 1.0.0,
Can ilgesinde Mehmet Akif Ersoy 1.0.0O ve Lapseki ilgesinde 25 Eyliil 1.0.0 olarak

belirlenmistir.

Alt ve iist sosyo-ekonomik diizeye sahip 11 okulda okuyan ve 6. 7. ve 8. sinif
Ogrencilerinden rastgele secilen toplam 993 §6grenci c¢alismanin  6rneklemini
olusturmaktadir. Ornekleme giren 6grencilere ait tamimlayici istatistikler Tablo 3.1°de

verilmistir.
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Tablo 3.1. Orneklem Semasi

Merkez- Okul Ekonomik 6.S1mf 7. Simf 8. Simf Toplam
ilce Diizey
Kiz | Erkek | Kiz | Erkek | Kiz | Erkek
Merkez Turgut Reis Alt 12 14 13 8 12 22 81
L.0O.0.
Merkez Omer Mart Ust 27 27 24 18 26 20 142
1.0.0.
Merkez 18 Mart Ust 15 19 33 24 15 35 141
L.O.0.
flge 25 Eylil Ust 14 14 15 15 15 15 88
Lapseki 1.0.0.
flge 75. Y1l Ust 19 15 15 15 11 16 91
Gelibolu 1.0.0.
flge Hakimiyet-i Alt 14 15 19 15 19 16 98
Gelibolu Milliye
1.0.0.
flge Kalkim Alt 12 9 10 10 10 10 61
Yenice 1.0.0.
flge Pazarkoy Ust 9 10 10 10 10 10 59
Yenice 1.0.0.
flge Biga 1.0.0. Ust 11 13 10 12 14 14 74
Biga
Ilge Kozgcesme Alt 9 11 19 13 18 8 78
Biga 1.0.0.
flge Mehmet Ust 10 11 15 16 13 15 80
Can Akif Ersoy
1.0.0.
152 158 183 156 163 181 993

3.2. Veri Toplama Araclan

Veri toplama aract olarak Marsh Kendini Fiziksel Tanimlama Anketi (Marsh
Physical Self-Identification Survey), Coopersmith Benlik Saygis1 Envanteri (Coopersmith
Self Esteem Inventory-CSEI) ve Bouchard'n FAD kaydi kullanilmistir. Boy ve kilo

Ol¢timii yapilmistir.

Marsh Kendini Fiziksel Tanimlama Anketi (PSDQ): Arastirmada, veri toplama
aract olarak, Ogrencilerin fiziksel benlik algilarin1 belirlemek amaciyla Marsh ve
arkadaslar1 (1994) tarafindan gelistirilen ve As¢1 (2000) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan
"Marsh Kendini Fiziksel Tanimlama Anketi (PSDQ)”, kullanilmigtir. PSDQ, bireyin
psikomotor boyutun 11 alt boyutunda (saglik: 1*, 12*, 23* 34* 45* 56* 67*, 69;
koordinasyon: 2, 13, 24, 35, 46, 57, fiziksel aktivite: 3, 14, 25, 36, 47, 58; beden
kompozisyonu: 4*, 15*, 26*, 37*, 48*, 59*; spor becerisi: 5, 16, 27, 38, 49, 60; genel
bedensel yeterlilik: 6, 17, 28, 39, 50, 61; goriintim: 7, 18, 29, 40*, 51, 62*; kuvvet: 8, 19,
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30, 41%*, 52, 63; esneklik: 9, 20, 31*, 42, 53, 64; dayamiklilik: 10, 21, 32, 43, 54, 65;
kendine giiven: 11, 22%*, 33* 44* 55 66, 68* 70*) kendini tanimlamasimni ve
degerlendirmesini igeren ve ayrica bireyin genel fiziksel benlik ve genel benlik kavramin
da degerlendiren, toplam 70 maddeden olusmaktadir. PSDQ’de yer alan 70 madde
“Tamamen Yanls” ile “ Tamamen Dogru arasinda degisen 6’li 0Olgek iizerinde

degerlendirilmektedir (Asc¢1 2000: 39-48).

PSDQ’nun 11 alt 6l¢egin hesaplanmasinda (*) ile isaretli olan sorular tersine

cevrilerek diizenlenmistir.

Coopersmith Benlik Saygis1 Envanteri (Coopersmith Self Esteem Inventory-
CSEI): Bir kisinin sosyal, akademik, ailesel ve bireysel hayatinda kendisi hakkindaki

diistincelerini 6lgmek {izere gelistirilmistir.

Bu calismada okul kisa formu kullanilmistir. Olgegin okul kisa formunda olumsuz
bir ifadeye “Hayir”, olumlu bir ifadeye de “Evet” diyenler her bir sorudan bir puan
almakta, alinan tiim puanlar toplandiktan sonra 100 {izerinden bir degerlendirme yapmak
amaciyla elde edilen puan 4 ile ¢arpilmaktadir. Okul kisa formu, okul formunun ilk 25
sorusundan meydana gelmektedir. Okul kisa formunda olumlu ifade maddeleri; 1. , 4., 5.,
8..,9.,14., 19. ve 20. maddelerdir. Olumsuz ifade maddeleri ise; 2. , 3., 6., 7. ,10. , 11.
J12.,13.,15.,16.,17.,18.,21.,22.,23., 24. ve 25. maddelerdir. Olgekten alinabilecek
en yiiksek puan 100, en diisiik puan ise 0’dir. Artan puan benlik saygisinin arttig1 lehinedir.
Bireyin 6l¢ekten almis oldugu puan 10-29 puan arasinda ise “diisiik” , 30-69 puan arasinda
ise “orta”, 70-100 puan arasinda ise “yiiksek” benlik saygis1 grubunda yer aldigim

gostermektedir.

Cocuklarin Fiziksel Aktivite Diizeyleri “Bouchard'in FAD kaydi” anketi
kullanilarak tespit edilmistir. Anket; 5 siitundan olusmaktadir. 1. Siitunda giiniin saatleri
temsil eden 0’dan 23° e kadar rakamlar, saatlerin yaninda ise 0-15, 15-30, 30-45, 45-60
seklinde 1 saatin 1/4’iinii temsil eden 4 siitun mevcuttur. Katilimer anketin arka sayfasinda
bulunan 6l¢cegi dikkate alarak 15 dakikalik zaman diliminde yaptig1 aktiviteye uygun gelen
oleek kodunu isaretler. Ug giinliik aktivite kayd: ikisi hafta ici biri hafta sonu olarak

diizenlenmistir.

FADA kullanilarak bireylerin MET/hafta (kcal/kg/hafta), kcal/hafta, MET/saat
degerleri hesaplanabilmektedir. Bu verilerin hesaplanmasinda siklik, siire ve siddet
degiskenleri kullanilmaktadir. Siklik, aktivitenin haftada kag¢ giin yapildigini; siire, yapilan
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aktivitenin her seferinde ne kadar siire (saat veya dakika) yapildigini; siddet, aktiviteye 1
saatte harcanan MET degerini belirlemektedir. MET/hafta degerlerinin hesaplanmasinda

asagidaki formiil kullanilmastir.
MET/hafta: (Aktivitenin siklig1 x Aktivitenin siiresi x Aktivitenin siddeti)

Fiziksel aktivite puanlari: Anket sonucu tespit edilen kod degerleri kod x met

degeri formiili ile hesaplanmustir.

Fiziksel aktivite diizeyleri kiz ve erkeklerin ortalama giinlik met degerlerinin
medyan1 dikkate alinarak medyan degerinin {izerinde olanlar iist, altinda olanlar ise diisiik

fiziksel aktivite diizeyi olarak hesaplanmaistir.

Gecerlilik ve giivenilirlik calismasi: Arastirmada kullanilan anketler ayni yas
grubundan rastgele yontemiyle secilen 30 cocuga uygulanmistir. 1 hafta sonra ayni
cocuklar bu anketleri tekrar cevaplandirmistir. SPSS 16.0 paket programi kullanilarak, ilk
anket sonuclar1 ile ikinci anket sonuglar1 karsilastirilmistir. Karsilastirma sonucunda
bulgular; Cronbach Alpha kat sayisi, PSDQ 0,935 ve 0,997, Cooper Smith 0,977 ve 0,978
ve Bouchard 0,578 ve 0,663 arasindadir.

Boy: Ogrencilerin boyunu 6lgmek igin duvarda sabit olarak yapistirilmis mezura
kullanilmistir. Ogrenci yalin ayak, ayaklar kapali ve topuklar duvara degecek sekilde
duvara yaslanmistir. Basin {izerinden temas ettirilerek uzatilan cetvel ile duvardaki mezura

tizerindeki sayinin kesistigi nokta dikkate alinarak 6l¢tilmiistiir.
Kilo: Ogrencilerin kilolar1 tefal marka hassas dijital tart: ile dlgiilmiistiir.

BKi Hesaplanmasi: Beden kitle indeksi 6grencilerin boy ve agirliklari dikkate

alinarak hesaplanmistir.

BKi=Viicut agirhg (kg.) / boy* (m?)

BEDEN KITLE INDEKSI DURUM
19’dan kiigiik zay1if
19-25 Normal
25-30 Fazla Kilolu
30-40 Sisman (obez)
40’dan biiyiik Cok sisman (Morbid obez)
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3.3. Veri Toplama Teknikleri

Okullar ve &grenci sayilari belirlendikten sonra Il Milli Egitim Miidiirliigii’'nden
gerekli izinler alinmistir. Okullara bizzat gidilerek veli onam formlar1 dagitilmistir.
Anketlerin her biri okullara gére kodlanmis, kodlar okulun kisaltmasi 6grenciye verilen
sira ve cinsiyeti kapsamis, ayrica her bir ankete kod disinda numara verilmistir. Anketler il,

ilge, cinsiyet ve her okul i¢in ayr1 ayr1 ayrilarak zarflanmistir.

Arastirma kapsamindaki okullar ziyaret edilerek projeksiyon makinesi olan siniflarda
gorsel olarak, projeksiyon makinesi olmayan siniflarda ise sozel anlatimla ve tahtaya
yazarak ilk 10 dakika anketlerle ilgili agiklama yapilmistir. Bir 6grencinin toplam anket
doldurma siiresi ortalama 40 dakikay1 bulmustur. Soru soran ya da anlamayan c¢ocuklarla
bire bir ilgilenilmistir. Anketi tamamlayan ve teslim eden Ogrencilerin anketleri hemen
kontrol edilmis, hata varsa ayni1 soruyu 2 kere isaretlemek vs. hemen 6grenci tarafindan
doldurulmasi saglanmistir. Her okul ve sinifta anketler tamamlandiktan ve tekrar genel bir
kontrol yapildiktan sonra zarflarina yerlestirilmistir. Toplam 11 okulda 495 kiz, 498 erkek
olmak tizere 993 ogrenciye anket uygulanmistir. Okullarda anket calismasi Canakkale

Milli Egitim Miidiirligii’ne yazilan izin dilekcesinde belirtilen tarihlerde yapilmistir.
3.4. Verilerin Istatistiksel Analizi

Arastirmanin verilerinin analizinde SPSS 16.0 istatistiksel paket programi
kullanilmistir. Oncelikle degiskenlerin tamimlayict (belirtici) istatistikleri ve dagilimlar:
hesaplanmigtir. Ortalama standart sapma minimum ve maksimum degerler ile frekans
analizi yapilmustir. Istatistiksel olarak cinsiyet, sosyo-ekonomik diizey, fiziksel aktivite
diizeyi, benlik saygi diizeyine gore ¢ok degiskenli varyans analizi yapilmistir MANOVA).
Cok yonli degisken analizi fiziksel aktivite diizeyi (diisiik-yliksek) x cinsiyet (kiz-erkek),
beden kitle indeksi (zayif, normal, agir, sisman) olarak diizenlenmis, bagimsiz gruplar
arasindaki farkin anlamliligi icin t testi kullanilmigstir. Gruplar arasinda anlamli farkliligin
kaynagini belirlemek amaciyla da her bir bagimsiz degisken icin varyansalarin homojen
oldugu durumlarda ¢oklu karsilagtirma testlerinden Post-hoc Bonferroni testi, varyanslarin
homojen olmadigi durumlarda da Dunnett’s T3 testi uygulanmistir. Bagimsiz gruplar
arasindaki iligki i¢in Pearson Mometler carpim korelasyonu uygulanmis, tiim istatistik

hesaplamalarda anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu calismanim amaci, [lkogretim II. Kademe cocuklarinda fiziksel aktivite diizeyi,
kendini fiziksel tanimlama ve benlik saygisi arasinda iliski olup olmadigimi ve aym
zamanda cinsiyet ve sosyo-ekonomik diizeyin, fiziksel aktivite, kendini fiziksel tanimlama
ve benlik saygisi lizerine etkisini aragtirmaktir.

Tablo 4.1. Arastirmaya Katilan Kiz ve Erkek Ogrencilerin Boy, Agirlik ve BKI’
lerine Iliskin Ozellikleri

Kiz Erkek
Degiskenler X S X S f p
BOY 157 9 159* 11 14.135 | 0.000
AGR 46 9 S51% 12 | 48.462 | 0.000
BKi 18,76 2,90 20,02* | 3,54 |37.500 |0.000

*: Yiiksek deger(p<0,05).

Boy, agirlik ve beden kitle indeksi bakimindan erkekler kizlara gore yiiksek
degerlerde bulunmustur. (p<0,05).

Tablo 4.2. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Kendini Fiziksel Tamimlama Envanteri
Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Kiz Erkek

Degiskenler X S X S f p

Saglik 33,98| 7,71| 36,41| 7,34] 2.74| 0.098
Koordinasyon 23,88 6,22| 25,98°% 6,77| 14.177| 0.000
Fiziksel Aktivite 22.24| 7,31| 25,24% 6,92| 3.804| 0.050
Beden Kompozisyonu 29,10b 7,100 27,82| 7,38 4.303| 0.038
Spor Becerisi 23,67 7,37| 28,07° 6,63| 3.913| 0.048
Genel Bedensel Yeterlik | 28,40| 6,23| 29,06% 6,70| 20.462| 0.000
Goriniim 27,41] 5,59| 28,07° 5,95| 9.562| 0.002
Kuvvet 24,42| 5,82| 28,37| 5,60 3.331| 0.068
Esneklik 23,25| 7,17| 23,98| 6,76| 3.074| 0.080
Dayaniklilik 19,94| 6,39| 25,20 7,34| 0.076| 0.783
Kendine Giiven 37,07| 6,69 37,06| 8,07 1.567| 0.211

a= kizlar, b= erkekler

Erkekler koordinasyon, fiziksel aktivite, spor becerisi, genel bedensel yeterlik,
goriiniim puanlar1 bakimindan yiiksek bulunurken, kizlarda beden kompozisyonu puanlari
erkeklerden yiiksek bulunmustur. Saglik, kuvvet, esneklik, dayaniklilik ve kendine giiven

puanlar1 bakimindan anlamli fark bulunmamustir (p<0,05).
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Tablo 4.3. Sosyo-ekonomik Diizey ve Cinsiyete Gore Kendini Fiziksel Tanimlama,
Benlik Algis1 ve Fiziksel Aktivite Puanlari

Kiz Erkek
UST ALT UST ALT

Degiskenler X S X S X S X S

Agirlik 46| 10 47 9 511 12 51 12
Boy 155 of 157 of 159] 12[ 159 10
Beden Kitle indeksi | 18,81 2,94| 18,73] 2,88] 20,22| 3,71] 19,88] 3,42
ii‘g;ﬁfggm 74,39 16,47| 74,98] 16,22| 71,13 14,89 75,10 14,23
Saglik 33,79] 7.53| 34,10 7,83 3559 7,34/ 37,00 7,30
Koordinasyon 23,05| 6,35 24,42% 6,08 24,88 6,70| 26,77% 6,73
Fiziksel Aktivite 22,06 731 2237] 7,32| 2428 6,74/ 25927 6,98
Ef)ifgozisyonu 28.62| 7,18] 2941 7,03| 27,18| 744 2827 732
Spor Becerisi 23,34/ 7,16] 23,89 7,51| 27,19| 6,81| 28,70° 6,44
gzg’rllﬂ%edensel 27.85| 6,48 28,76| 6,04| 2741 6,85 3025 635
Goriiniim 27.11| 561 27,60 5,58 27,01] 6,05 28.84% 5,76
Kuvvet 2423 594 2454 575 27.62] 595 28917 529
Esneklik 22,56 7,15| 23,71] 7,16] 2320 6,54 24,54° 6,87
Kendine Giiven 36,60 6,96 37,37] 6,50 35,67 7,95 38,06° 8,01
Dayaniklilik 19,84 6,71] 20,00 6,17] 23,99 7,39 26,077 7,20
?gggf}‘f;dﬂak) 147,35| 17,77| 147,88| 21,94 172,65| 43,33| 167,63| 37,15

a= list sosyo-ekonomik diizeyden,
b= alt sosyo-ekonomik diizeyden istatistiksel a¢idan yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Kizlarda alt sosyo-ekonomik diizey, boy (f:5.034, p:0.025) ve koordinasyon (f:5.880,
p:0.016) puanlar iist sosyo-ekonomik diizeyden yiiksek bulunmustur (p<0,05). Agirlik,
beden kitle indeksi, benlik saygisi, saglik fiziksel aktivite, beden kompozisyonu, spor
becerisi, genel bedensel yeterlik, goriintim, kuvvet, esneklik, kendine giiven, dayaniklilik
ve Met/glin puanlar1 bakimindan, sosyo-ekonomik diizey farkliligi belirlenmemistir

(p>0,05).

Erkeklerde alt sosyo-ekonomik diizey, saglik (f:4.541, p:0.034), koordinasyon
(£:9.626, p:0.002), fiziksel aktivite (f:6.865, p:0.009), spor becerisi (£:6.356, p:0.012), genel
bedensel yeterlik (f:22.738, p:0.000), goriinim (f:11.698, p:0.001), kuvvet (£:6.462,
p:0.011), esneklik (f:4.968, p:0.029), kendine giiven (f:10.817, p:0.001) ve dayaniklilik
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(£:9.960, p:0.002) puanlarn iist sosyo-ekonomik diizeyden yiiksek bulunmustur (p<0,05).
Agirlik, boy, beden kitle indeksi, benlik saygisi, beden kompozisyonu ve Met/giin puanlari
bakimindan sosyo-ekonomik diizey farkliligi belirlenmemistir (p>0,05).

Tablo 4.4. Cinsiyet ve Coopersmith Benlik Saygis1 Diizeylerine Gore Agirhik, Boy,

Beden Kitle indeksi, Benlik Saygis1 Puani, Fiziksel Aktivite Puam ve Kendini Fiziksel
Tamimlama Envanteri Alt Olg¢ekleri

Kiz Erkek
Benlik Saygisi Diizeyi Benlik Saygisi Diizeyi
Orta Yiiksek Orta Yiiksek
X S X S X S X S
Agirhik 47 10 46 9 51 13 51 11
Boy 157 9 156 9 158 11 159 10
Beden Kitle indeksi 18,99| 3,16/ 18,66| 2,76 20,40| 4,17 19,79 3,09
Met/giin 148,83| 21,76| 147,19| 19,86| 179,74| 49,62| 163,70| 31,24
Saglik 31,60 7,91| 34,96*| 7.41| 32,56| 7,28| 38,73* 6,35
Koordinasyon 22,94 5,74| 24,30*%| 6,34 23,08 6,98 27,73* 6,01
Fiziksel Aktivite 21,62 7,47 22,55 7,22 23,05 6,17| 26,55% 7,02
Beden Kompozisyonu| 26,39 7,77| 30,26*| 6,40 25,49 8.,05| 29.22* 6,57
Spor Becerisi 21,44| 6,45| 24,64*% 7,50 25,09 7,27| 29,87* 5,50
gzg’rllﬂ%edensel 25,61| 6,59] 29,60*| 562 2548 6,87| 31,22% 5,59
Goriiniim 24,341 6,17| 28,72*%| 4,72 24,39| 6,08| 30,29* 4,62
Kuvvet 23,54| 5,57 24,76] 5,89 25,99| 5,85 29,80* 4,93
Esneklik 22,201 6,94 23,68 7,23| 21,88 6,27 25,24* 6,74
Dayaniklilik 18,53 6,22| 20,53* 6,34 22,10| 7,28| 27,06*| 6,73
Kendine Giiven 33,01 5,49| 38,79*| 6,32 30,98 7,01 40,71* 6,26

*n<0,05 diger kategoriye gore yiiksek degerde bulunmustur.

Benlik saygist yiiksek olan kizlarda saghk (f:10.110, p:0.000), koordinasyon
(f:4.111, p:0.017), beden kompozisyonu (f: 18.734, p:0.000), spor becerisi (f:12.609,
p:0.000), genel bedensel yeterlik (f:28.186, p:0.000), goriinim (f:41.328, p:0.000),
dayanmiklilik (f:5.459, p:0.005) ve kendine giliven (f:51,578, p:0.000) puanlar1 diger
kategoriden yiiksek bulunmustur (p<0,05). Agirlik, boy, beden kitle indeksi, met/giin,
fiziksel aktivite, kuvvet ve esneklik puanlari bakimindan anlamli fark bulunmamigtir

(p>0,05).
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Benlik saygisi yiiksek olan erkeklerde ise saglik (£:98.766, p:0.000), koordinasyon
(f:61.702, p:0.000), fiziksel aktivite (f:31.849, p:0.000), beden kompozisyonu (f:31.712,
p:0.000), spor becerisi (£:69.040, p:0.000), genel bedensel yeterlik (f:103.482, p:0.000),
goriiniim (f:149.213, p:0.000), kuvvet (60.552, p:0.000), esneklik (f:30.553, p:0.000),
dayaniklilik (£:59.639, p:0.000) ve kendine giiven (f:257.460, p:0.000) puanlar1 diger
kategoriden yiiksek bulunmustur. (p<0,05). Agirlik, boy, beden kitle indeksi, met/giin

puanlar1 bakimindan anlamli fark bulunmamaistir (p>0,05).

Tablo 4.5. Cinsiyet ve Simiflara Gore Mars’in Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri
Alt Olcekleri, Coopersmith Benlik Algisi1 ve Bouchard Fiziksel Aktivite Puanlari

Kiz Erkek
Simif Simf
6 7 8 6 7 8
X S X S X S X S X S X S

Genmet 151,35°(19,20| 148,26(26,13|143,95|14,27| 175,86°|36,58| 178,97°|45,89| 153,65|29,67
Benlik puani 74,58|15,55| 75,72|17,03| 74,06/16,37| 75,14°12,36] 69,85|16,03| 75,88|14,24
Saglik 34,53° 8,36| 32,17| 7,41|35,06° 7,11| 36,37 7,40| 35,76| 6,86 37,18| 7,78
Koordinasyon | 24,50| 6,40 23,03| 6,47| 24,07| 5,77| 26,53° 6,95 24,54| 6,99| 27,07°| 6,08
zlzlﬂélstzl 24.87*| 6,45| 21,97| 7,40| 20,19| 7.26| 26,34° 6,82| 23,95 7,09 25.64| 6,61
Ejﬁgﬁ)lisymu 29.82| 7,28| 28.22| 7.46| 29.22| 6,56| 28,31| 6,89 26,59 8,01| 28,72 6,94
Spor becerisi | 25,40°| 7,08| 22,42| 7,44| 23,25 7,32| 29,64°| 5,83| 26,19| 6,78| 28,71°| 6,71
Genel
bedensel 29,99° 5,63| 26,57| 6,49|28,59° 6,12| 29,77°| 6,61| 26,80| 6,82| 30,93° 5,93
yeterlik
Goriiniim 28,04° 5,22| 26,15| 5,10 27,94° 6,13| 28,30° 5,71| 26,11| 6,21|30,06™| 5,14
Kuvvet 25,49°| 5.46| 23,02 5,99|24,69° 5,78| 28,86°| 5,76 26,84| 5,91| 29,62°| 4,65
Esneklik 23.64| 7,57 22,58| 7,05| 23,49| 6,91| 25,20° 6,76| 22,31| 6,71| 24,71°| 6,47

Dayaniklilik 21,67| 6,30 18,76| 6,32 19,44| 6,24 25,78 6,86 23,85| 7,65 26,17 7,26

Kendine giiven| 38,37°| 6,66 35,31| 6,73|37,44° 6,38| 37,59°| 7,78 35,27 8,23| 38,56°| 7,80

a=6.sunif degerlerinden yiiksektir. p<0,05
b=7. sinif degerlerinden yiiksektir. p<0,05
c=8. sinif degerlerinden yiiksektir. p<0,05

Kizlar 6. smif: Bouchard fiziksel aktivite puani(gen/met) (f:113.196, p:0.000) 8.
smiftan, saglk (f:6.641, p:0.001) 7. siniftan, fiziksel aktivite (f:18.704, p:0.000) 7. ve 8.
siiflardan (f:18.704, p:0.001), spor becerisi (f:7.055, p:0.001) 7. ve 8. siniflardan, genel
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bedensel yeterlilik (f:12.495, p:0.000), goriiniim (£:5.898, p:0.000), kuvvet (f:7.556,
p:0.001), kendine giiven (£:8.924, p:0.000) 7. siniftan yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Kizlar 8. simif: Saglik (f:6.641, p:0.001), genel bedensel yeterlilik (f:12.495, p:0.000),
goriiniim (f:5.898, p:0.000), kuvvet (f:7.556, p:0.001) ve kendine giiven (£:8.924, p:0.000)
7. smiflardan yiikksek bulunmustur (p<0,05).

Erkekler 6. simif: Bouchard fiziksel aktivite puanmi (gen/met) (f:7.273, p:0.04) 8.
siniftan, benlik puani (£:9.070, p:0.000), koordinasyon (f:6.881, p:0.001), fiziksel aktivite
(f:5.463, p:0.04), spor becerisi (f:12.971,p:0.000), genel bedensel yeterlilik (f:18.856,
p:0.000), gorinim (£:20.593, p:0.000), kuvvet (f:11.919, p:0.000), esneklik (f:9.285,
p:0.007), ve kendine giiven (f:7.836, p:0.007) ise 7. siniflardan yiikksek bulunmustur
(p<0,05).

Erkekler 7. smif: Bouchard fiziksel aktivite puani (gen/met) (f:7.273, p:0.04) 8.
siiflardan yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Erkekler 8. sinif: Koordinasyon (f:6.881, p:0.001), beden kompozisyonu (f:4.121,
p:0.017), spor becerisi (f:112.971, p:0.000), genel bedensel yeterlik (f:18.856, p:0.000),
kuvvet (f:11.919, p:0.000), esneklik (£:9.285, p:0.007) 7. simiflardan, gériiniimde (£:20.593,
p:0.000) ise hem 7. hem 6. siniflardan yiiksek degerde bulunmustur (p<0,05).

Kiz ve erkekleri karsilastirdigimizda Bouchard’in fiziksel aktivite (gen/met) saglik,
koordinasyon, fiziksel aktivite, spor becerisi, kuvvet, dayaniklilik puanlar1 bakimindan
erkekler kizlardan, yiiksek ortalamalara sahip bulunmuslardir. Kizlar ise beden

kompozisyonu bakimindan erkeklerden daha yiiksek degerlerde bulunmuslardir (p<0,05).
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Tablo 4.6. Cinsiyete ve Beden Kitle Indeksi Kategorisine Gére Marsh Envanteri Alt
Olcekleri, Benlik Puani ve Met/Giin Degerleri

Kiz Erkek
Beden kitle indeksi kategorileri Beden kitle indeksi kategorileri

Zayif Normal Agir Sisman Zayif Normal Agir Sisman

X S X S X S X S X S X S X S X S
Saghk 3430 6,84 3433 7,75\ 3246| 7,89| 34,11| 4,57| 37,79| 7,94 36,98 7,09| 3578 728 3527 8,8
Koordinasyon 26,65 7,63| 23,85 6,14| 2331 6,11| 23,89 5,78 2843| 3,99| 2724% 6,49 24,66 646 2337 7,63
Fiziksel Aktivite | 24,83 7,99 22,03| 7.46| 22,71| 6,03| 19,78 10| 23,71| 6,14 26,16°| 6,93 24,89 632| 22,75| 7,54
Ei‘if;’ozisyonu 35,78™4  1,04| 30,68%| 5,48 22,13| 7,76] 17,00 8,63| 32,21 3,64| 31,53%| 522| 24,04 6,80 20,42| 6,63
Spor Becerisi 25,65 738| 23,98 732| 2224 7.42| 20,67 7,18 25,64 5,54 29239 638 2697 629 2635 761
g:?eer'likBedensel 28,39 6,95 2897 6,15 2640 597| 2500 587 2636| 561| 3083 623] 27,859 630] 2531 7.25
Goriiniim 27,65 4,78| 27,96°| 550 2548 5,72| 2322| 4,71 2836 5,17| 29,32%¢| 579 26,94 536 2556 6,63
Kuvvet 20,35 3,92| 24,64°| 578 24,35 6,02| 2633 646 2829 5,18 2874| 566 2833 532| 27,07 5,92
Esneklik 29,04 7,14| 23,62| 7,00| 2062 6,98 20,11| 4,78 24,64| 642| 2559 7,15 22,90¢| 574| 19,89 4,89
Dayaniklihik 18,04| 6,50 20,36%| 6,51 19,25 565 14,44| 4736| 2443 723| 27,14 725 2331| 687 21,79 6,46
Kendine Giiven 34,78 9,17| 37,58°| 622| 3552 7,33| 37,22| 8,89 37,36| 6,90| 38,56%| 6,96 3590 820| 33,61| 10,34
Benlik Puan 76,00| 14,67| 74,92| 1426 73,54| 23,24| 76,44| 17,26 75,14| 16,47| 7421¢| 14,82| 74,77°%| 12,57| 67,55| 16,19
Met/giin 151,08| 18,70 147,18| 19,41 149,06| 24,85| 144,96| 13,38| 165,67| 37,32| 172,24| 43,54| 166,10| 33,36| 168,27| 37,90

a=zayif kategorisinden yiiksek, b=normal kategorisinden yiiksek, c=agwr kategorisinden, d=gsisman
kategorisinden yiiksek bulunmustur.

Kizlar zayif beden kitle indeksi: Zayif beden kitle indeksine sahip kizlar, beden
kompozisyonu (f:73.240, p:0.000) normal, agir, sisman kategorilerden yiiksek bulunmustur
(p<0,05). Saglik, koordinasyon, fiziksel aktivite, spor becerisi, genel bedensel yeterlik,
goriiniim, kuvvet, esneklik, dayaniklilik, kendine giiven, benlik puani ve Met/giin puanlari

bakimindan anlamli fark bulunmamastir (p>0,05).

Kizlar normal beden kitle indeksi: Normal beden kitle indeksine sahip kizlar, beden
kompozisyonu (f:73.240, p:0.000), agir ve sisman kategorilerinden yiiksek, genel bedensel
yeterlik (f:5.212, p:0.001), goriintim (£:6.731, p:0.000), kendine giiven (f:3.310, p:0.020)
puanlar1 agir kategoriden, kuvvet (f:4.339, p:0.005) zayif kategoriden, dayaniklilik
(f:3.844, p:0.010) sisman kategoriden yiiksek bulunmustur (p<0,05). Saglik, koordinasyon,
fiziksel aktivite, spor becerisi, esneklik, benlik puani ve Met/giin puanlar1 bakimindan

anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).

Kizlar agir beden kitle indeksi: Agir beden kitle indeksine sahip kizlar, kuvvet
(f:4.339, p:0.005) puant zayif kategoriden yiiksek bulunmustur (p<0,05). Saglik,
koordinasyon, fiziksel aktivite, beden kompozisyonu, spor becerisi, genel bedensel
yeterlik, goriiniim, esneklik, dayaniklilik, kendine giiven, benlik puani1 ve Met/giin puanlari

bakimindan anlamli fark bulunmamaistir (p>0,05).
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Kizlar sisman beden kitle indeksi: Sigsman beden kitle indeksine sahip kizlar, saglik,
koordinasyon, fiziksel aktivite, beden kompozisyonu, spor becerisi, genel bedensel
yeterlik, goriiniim, kuvvet, esneklik, dayaniklilik, kendine giiven, benlik puan1 ve Met/giin

puanlar1 bakimindan anlamli fark bulunmamaistir (p>0,05).

Erkekler zayif beden kitle indeksi: Zayif beden kitle indeksine sahip erkekler, beden
kompozisyonu (f:95.264, p:0.000) puani agir ve sisman kategorilerinden yliksek
bulunmustur (p<0,05). Saglik, koordinasyon, fiziksek aktivite, spor becerisi, genel
bedensel yeterlik, goriiniim, kuvvet, esneklik, dayaniklilik, kendine giiven, benlik puani ve

Met/giin puanlar1 bakimindan anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).

Erkekler normal beden kitle indeksi: Normal beden kitle indeksine sahip erkekler,
koordinasyon (f:8.855, p:0.000), beden kompozisyonu (f:95.264, p:0.000), spor becerisi
(:6.497, p:0.000), genel bedensel yeterlik (f:17.612, p:0.000), goriiniim (f:10.509,
p:0.000), esneklik (f:16.462, p:0.000), dayaniklilik (f:15.873, p:0.000), kendine giiven
(f:8.855, p:0.005) puanlar1 agir ve sisman kategorilerinden yiiksek, fiziksel aktivite
(f:5.128, p:0.002) ve benlik puanlan (f:4.642, p:0.003) sisman kategoriden yliksek
bulunmustur (p<0,05). Saglik, kuvvet ve Met/giin puanlari bakimindan anlamli fark
bulunmamastir (p>0,05).

Erkekler agir beden kitle indeksi: Agir beden kitle indeksine sahip erkekler, beden
kompozisyonu (f:95.264, p:0.000), genel bedensel yeterlik (f:17.612, p:0.000), esneklik
(f:16.462, p:0.000) ve benlik puanlart (f:4.642, p:0.003) sisman kategoriden yliksek
bulunmustur (p<0,05). Saglik, koordinasyon, fiziksek aktivite, spor becerisi, goriiniim,
kuvvet, dayaniklilik, kendine giiven ve Met/glin puanlar1 bakimindan anlamli fark

bulunmamastir (p>0,05).

Erkekler sisman beden kitle indeksi: Sisman beden kitle indeksine sahip erkekler,
saglik, koordinasyon, fiziksel aktivite, beden kompozisyonu, spor becerisi, genel bedensel
yeterlik, goriinlim, kuvvet, esneklik, dayaniklilik, kendine giiven, benlik puani1 ve Met/giin

puanlar1 bakimindan anlamli fark bulunmamustir (p>0,05).
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Tablo 4.7. Cinsiyet ve Bouchard’in Fiziksel Aktivite Diizeyine Gore Boy, Agirhk,
BKi, Genmet, Saghk, Koordinasyon, Fiziksel Aktivite, Beden Kompozisyonu, Spor
Becerisi, Genel Bedensel Yeterlik, Goriiniim, Kuvvet, Esneklik, Dayamklhihk,
Kendine Giiven Degiskenleri Degerleri

CNS
Kiz Erkek
Fiziksel Aktivite Diizeyi Fiziksel Aktivite Diizeyi
Diisiik Yiiksek Diisiik Yiiksek
X S X S X S X S
Boy 157 10 157 8| 161° 11 157 10
Agirlik 47 10 45 9 52° 11 49 12
BKi 19,13 2,70f 18,40[ 3,05 20,26 3,56 19,79 3,52
Genmet 134,04| 6,04| 161,36 20,53| 139,69| 11,40 199,76° 35,30
Benlik Puani 75,66 13,98 73,83| 18,33| 75,37° 14,74| 71,52 14,29
Saglik 34,10 7,66 33,85 7,77 36,75 6,96| 36,08 7,70
Koordinasyon 22,10[ 6,08 25,66° 5,84| 26,03 6,58 2594| 6,97
Fiziksel Aktivite 19,07| 6,64 2543°% 6,53| 23,88| 6,88 26,597 6,70
Beden Kompozisyonu 29,74°| 6,26| 2845| 7.81| 27,87| 7,38 27,77 7,39
Spor Becerisi 21,43| 7,01 2593°% 7,04 27,29| 6,69 28867 6,49
Genel Bedensel Yeterlik 27,87 6,24 28,94 6,19| 29,82 b 6,35 28,31 6,97
Gortintim 27,13] 5,99 27,69| 5,16] 28,56 5,64 27,59 6,21
Kuvvet 23,95 5,34| 24,89 6,25 28,20( 5,35 28,53| 5,85
Esneklik 21,50| 6,81 25,02% 7,10 23,90| 6,73 24,06| 6,80
Dayaniklilik 18,64| 6,34| 21,25% 6,18| 25,00 7,19 25,40 7,50
Kendine Giiven 36,89 7,05 37,24 6,31 37,40 7,71 36,72 8,41

a= fiziksel aktivite diizeyi alcak kategorisinden yiiksek, b =fiziksel aktivite diizeyi yiiksek kategorisinden
yiiksek bulunmugstur (p<0,05).

Kizlarda fiziksel aktivite diizeyi diisiik grupta beden kompozisyonu (f:4.079,
p:0.000) diger kategoriden yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Kizlarda fiziksel aktivite diizeyi yiiksek grupta, genmet (f:262.754, p:0.000),
koordinasyon (f:44.197, p:0.000), fiziksel aktivite (f:113.326, p:0.000), spor becerisi
(£:50.845, p:0.000), esneklik (31.686, p:0.000), dayaniklilik (f:21.525, p:0.000) diger
kategoriden yiiksek bulunmustur (p<0,05). Boy, benlik puani, saglik, genel bedensel
yeterlik, goriiniim, kuvvet ve kendine giliven puanlart bakimindan anlamli fark

bulunmamistir (p>0,05).
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Erkeklerde ise diisiik fiziksel aktivite diizeyine sahip grupta agirhik (f:7.828,
p:0.005), boy (f:11.574, p:0.001), benlik puan1 (f:8.784, p:0.003), genel bedensel yeterlik
(£:6.385, p:0.012) puanlar1 diger kategoriden yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Erkeklerde fiziksel aktivite diizeyi yiiksek grupta genmet (f:653.038, p:0.000),
fiziksel aktivite (f:19.789, p:0.000) ve spor becerisi (f:7.101, p:0.008) puanlar1 diger
kategoriden yiiksek bulunmustur (p<0,05). Beden kitle indeksi, saglik, koordinasyon,
beden kompozisyonu, goriiniim, kuvvet, esneklik, dayaniklilik ve kendine giiven puanlari

bakimindan anlamli fark bulunmamaistir (p>0,05).
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5. TARTISMA

11-13 yas grubu ¢ocuklarda fiziksel benligi etkileyen faktorlerin; fiziksel aktivite ve
fiziksel algilama diizeyine gore incelenmesi ve sosyo-ekonomik diizeyin, fiziksel aktivite
ve fiziksel uygunluk diizeyi iizerine etkisini arastirmak amaciyla gergeklestirilen

arastirmadan elde edilen sonuglar asagida tartisilarak sunulmustur.

Arastirma; 11 okulda 495 kiz, 498 erkek olmak iizere toplam 993 6grenci ilizerinde

gergeklestirilmistir.
5.1. Arastirmaya Katilan Kiz ve Erkek Ogrencilerin Boy, Agirhk ve BKI

Arastirmaya katilan kiz Ogrencilerin boy ortalamalart 1,57 cm, agirliklarinin
ortalamas1 46 kg ve BKI degerlerinin ortalamasinin 18,76 oldugu saptanmistir. Erkek
ogrencilerin ise boy ortalamalari 1,59 cm, agirliklarinin ortalamast 51 kg ve BKI
degerlerinin ortalamasinin 20,02 oldugu saptanmistir. Erkek 6grencilerin boy, agirlik ve
BKI degerlerinin kiz 6grencilerden istatistiksel acidan anlamli olarak yiiksek oldugu
sonucuna varilmistir (p<0,05). Cikan sonuclar literatiirde yapilmis benzer arastirma

sonuglari ile ortiismektedir. Ote yandan farkli calismalarda bulunmaktadir.

Goksan’in  (2007) ergenler iizerinde gergeklestirdigi arastirmasinda; kiz
Ogrencilerin BKI ortalamasi1 19,6 erkek 6grencilerin BKI ortalamasini ise 20,5 olarak

belirlemis ve cinsiyetler arasinda BKI acisindan anlamli fark saptanmistir.

Sivash ve arkadaslarmin (2006), yaptig1 calismada da BKI ortalamalar1 erkeklerde

kizlara gore biraz daha yliksek oldugu belirlenmistir.

Bu aragtirma bilgilerine zit olarak; ayni yas grubu ¢ocuklarda, genel olarak kizlarin
boy ve viicut agirliklarinin erkeklerden daha yiiksek oldugu gozlenmistir (Colak 2006,
Tekelioglu 1999, Ziyaligil ve ark. 1999).

Cikan sonuglar genel olarak degerlendirildiginde; 11-13 yas grubundaki erkek
erinlerde viicut seklinde olan degisikliklerin kizlardan farkli hizda olmasiyla

iligkilendirilebilir.
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5.2. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Kendilerine iliskin Fiziksel Tanimlamalar

Kiz ve erkek ogrenciler kendilerine iliskin fiziksel tanimlamalar1 agisindan
incelendiginde ise; beden kompozisyonu, genel bedensel yeterlik, goriiniim, esneklik ve
kendine giiven acisindan kiz ve erkek Ogrencilerin birbirlerine benzerlik gosterdigi,
koordinasyon, fiziksel aktivite, spor becerisi, genel bedensel yeterlik ve goriiniim puanlar
acisindan erkek 6grencilerin kizlardan daha yiliksek degerler aldigi saptanmistir (p<0,05).
Bu sonuglara bakarak, erkeklerin kendilerini daha i1yi algiladiklar1 ve bu boyutlarda

toplumsal cinsiyetin etkisiyle kendilerini ayricalikli gérdiikleri biciminde sdylenebilir.

Literatiirde ergenlerde yapilan calismalarda kizlarin kendilerini fiziksel tanimlama
acisindan erkeklere gore daha olumsuz degerlendirdikleri gézlenmektedir. Orsel ve
arkadaslar1 (2004), yapmis oldugu ¢alismada kizlara ait beden oranlari, beden durusu, boy,
kilo gibi maddelerin yer aldigi, genel goriiniim ve cinsiyete iliskin sorularda erkeklerden
daha diistik puan aldigini bildirmistir. Géksan (2007), ¢alismasinda kizlarin % 63,7 sinin,

erkeklerin % 49°nun bedenlerinden hosnut olmadiklarini bildirmistir.

Fiziksel benlik algisinda kizlarin neden diisiik skorlar elde ettikleri kesin olarak
bilinmemekle birlikte, fiziksel benlik algisindaki cinsiyet farkliligi, cinsiyet roliiniin
sosyallesmesi siirecindeki farkliliklar, kiiltiirel farkliliklar, toplumun kizlardan beklentileri,
hangi davranis boyutlarinda yeterligin 6nemli oldugunun toplumlarda ve cinsiyetlerde
farklilik gostermesi, yeterligi gosterme firsatlarinin uygunlugu veya cinsiyete gore
farklilasmas1 ile agiklanabilir. Kiiltiirel beklentilerin ve sunulan degisik olasiliklarin

fiziksel benlik algisini nasil etkiledigini ileriki ¢aligmalarda ele alinmalidir (Asc1 2004).

5.3. Sosyo-ekonomik Diizey ve Cinsiyete Gore Kendini Fiziksel Tamimlama, Benlik

Algis1 ve Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Arastirmaya katilan 6grencilerin kendini fiziksel tanimlama ve benlik saygist algilar
ile fiziksel aktivite diizeyleri sosyo-ekonomik diizey ve cinsiyetlerine gore incelendiginde;
alt sosyoekonomik diizeydeki kiz 6grencilerin boy ve koordinasyon agisindan iist sosyo-
ekonomik diizeydeki o6grencilerden daha yiiksek diizeyde olduklar (p<0,05), diger
degiskenler acisindan alt ve st sosyo-ekonomik diizeydeki kiz ogrenciler arasinda

istatistiksel acidan anlamli farklilasmanin olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).
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Erkek 6grenciler agisindan ise bu durum farklilasmaktadir (p>0,05). Alt ve {ist sosyo-
ekonomik diizeydeki erkek o6grencilerin agirlik, boy, BKI, benlik saygisi, beden
kompozisyonu ve met/giin sayilart farklilasmazken (p>0,05), alt sosyo-ekonomik
diizeydeki erkek ogrencilerin saglik, koordinasyon, fiziksel aktivite, spor becerisi, genel
bedensel yeterlik, goriiniim, kuvvet, esneklik, kendine giiven ve dayaniklilik diizeylerinin
iist sosyo-ekonomik diizeydeki erkek ogrencilerden daha yiiksek oldugu sonucuna
ulagilmistir (p<0,05). Literatiirde arastirma sonuglarini destekleyen ve desteklemeyen

calisma sonuclar1 bulunmaktadir.

Ugurlu ve Akin (2007) calismalarinda benlik algis1 ile sosyo-ekonomik diizey

arasindaki farkin ise istatistiksel analiz sonucunun anlamli olmadig1 saptanmustir.

Yan (2007) 10-13 yas grubu cocuklar iizerindeki calismasinda; sosyo-ekonomik
diizey gruplarm BKI degerleri arasinda anlamli (P<0,05) farklar bulunmustur. Gelir
diizeyi artarken BKI oram1 azalmaktadir. Buna karsin; sosyo-ekonomik statii gruplari ile

fiziksel aktivite diizeyi arasinda anlamli bir farklilik saptamamagtir.

Perez ve arkadaglar1 ise (1991) bizim arastirmamizin sonuglariyla ortiisen sekilde;
diisiik sosyo-ekonomik diizeye sahip varoslarda yasayan cocuklarin fiziksel aktivite

diizeylerinin daha iyi oldugunu belirlemislerdir.

Kocak ve arkadaslarinin (2002) yaptigi calismada 11-14 yas ¢ocuklar da kiz ve erkek

Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinde anlamli farkliliklar bulmuglardir.

Talema ve Yang (2000), erkeklerin kizlara goére daha yiiksek fiziksel aktivite

seviyelerini gosterdiklerini ifade etmislerdir.

Pehlivan (2010) beden egitimi Ogretmen adaylar1 {izerinde gergeklestirdigi
arastirmasinda adaylarin fiziksel benlik algilarini cinsiyet degiskeni agisindan incelemistir.
Arastirma sonucunda erkekleri ‘saglik’, ‘koordinasyon’, ‘fiziksel aktivite’, ‘spor yetenegi’,
‘kuvvet’ ve ‘dayaniklilik’ alt 6lgeklerinde kizlardan kizlarin ise ‘goriiniim’ alt 6lgeginde

erkek adaylardan anlamli bi¢cimde yiiksek puan aldiklarini ortaya koymustur.

Crocker ve arkadaslar1 (2000) Kanada’li 10-14 yaslar1 arasindaki g¢ocuklarla
yaptiklar1 arastirmada, erkeklerin kizlara gore daha c¢ok fiziksel aktivitede ustiinlitk
saglamakta, ayrica sportif yetenek ve kuvvet bulgular1 da erkeklerin kizlardan daha yiiksek

ozelliklere sahip olduklarini belirlemislerdir.
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Arastirma sonuclar1 biitin olarak degerlendirildiginde; alt sosyo-ekonomik
diizeydeki erkeklerin saglik, koordinasyon, fiziksel aktivite, spor becerisi, genel bedensel
yeterlik, goriinim, kuvvet, esneklik, kendine giiven ve dayaniklilik diizeylerinin yiiksek
olmasinin bir¢ok nedeni olabilir. Bunlarin baslica sebepleri, erkek ¢ocuklarin sokakta oyun
oynama, ma¢ yapma, kosma, ziplama gibi fiziksel aktivite yapmasi olabilir. Bu esnada
sokakta bircok bakteriler (mikrop) ile temas kurmasi sonucunda bagisiklik sisteminin
artmasi nedeniyle diger kategorideki ¢ocuklara oranla daha saglikli, dayanikli ve kuvvetli
olmasinin muhtemel nedenlerinden olabilir. Bunun en giizel 6rnegi kar kis sokakta yalin
ayak gezen cocuklarin diger c¢ocuklara oranla daha saglikli olmasi diyebiliriz. Sosyo-
ekonomik diizey ile kendini fiziksel tanimlama, benlik saygis1 ve fiziksel aktivite
diizeyleri arasindaki iliskileri agiklamaya yonelik daha fazla arastirmaya ihtiya¢ oldugu

ifade edilebilir.

5.4. Cinsiyet ve Coopersmith Benlik Saygis1 Diizeylerine Gore Agirhk, Boy, Beden
Kitle indeksi, Benlik Saygis1 Puam, Fiziksel Aktivite Puam ve Kendini Fiziksel

Tanmimlama Envanterinden Elde Edilen Bulgular

Arastirmada elde edilen veriler; 6grencilerin orta ve yiiksek benlik saygisi diizeyleri
acisindan cinsiyetlerine gore incelendiginde ise; kiz ve erkek 6grenciler agisindan ortaya
cikan sonuglar benzerlik gosterdigi saptanmistir. Kiz ve erkek 6grencilerde agirlik, boy,
beden kitle indeksi ve met/giin sayilar1 orta ve yiiksek benlik saygisina sahip cocuklar
acisindan farklilagsmazken (p>0,05), diger degiskenler olan; saglik, koordinasyon, beden
kompozisyonu, spor becerisi, genel bedensel yeterlik, goriinlim, kuvvet, esneklik,
dayaniklilik ve kendine giiven degerleri, yiiksek benlik saygisina sahip 6grencilerde daha
yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,05). Fiziksel aktivite diizeyi agisindan ise yliksek ve orta
benlik saygisina sahip kiz Ogrenciler agisindan farklilasma olmadigi yiiksek benlik
saygisina sahip erkek o6grencilerin fiziksel aktivite diizeyinin orta benlik saygisina sahip

erkek 6grencilerden anlamli olarak yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Literatiirde yapilan calismalarda fiziksel aktivite ile benlik saygisi arasinda pozitif
yonde iligkiler oldugu belirtilmis, fiziksel aktivitelerin benlik saygisi gelisimini kisa
zamanda arttirdigin1 saptamislardir (Livingstone 1992; Colditz 1999; Pangrazi 2002;
Crocker 2003; Asc12004).
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Gilin (2006), spor yapan ve yapmayan ergenlerde benlik saygisi diizeylerinin
karsilastirildigr calisma sonucunda spor yapanlarin benlik saygisi diizeylerinin spor

yapmayanlara gore daha yiiksek oldugunu belirtmistir.

Schneider (2008)’in arastirmasinda spor yapmayan sedanter ergen kizlara 9 haftalik
fiziksel aktivite caligmasi yaptirilarak benlik saygisi1 ve fiziksel aktivite arasindaki iliski
incelemistir (Raustorp ve ark. 2005). Calisma sonucunda, ¢alismaya katilanlar iizerinde
kuvvetli aktivite ve kardiyovaskiiler uygunluk i¢cinde 6nemli bir pozitif etkisi meydana
gelmistir. Calismaya katilanlar arasinda genel fiziksel benlik saygisi artmakla birlikte,
katilanlarin kardiyovaskiiler uygunluk diizeylerinde de artma goriilmiistiir. Biitlin bu
bulgular sonucunda, fiziksel aktivite ¢aligmasina katilan sedanter ad6lesan kizlarin genel
benlik saygisinda ve fiziksel uygunluklarinda pozitif yonde degisiklige ugradigini acik¢a

gostermistir.

Arastirma sonuglart kiz ve erkek olmak {izere incelendiginde ise benlik saygisi
yiiksek olan kiz ve erkek o6grencilerin beden algilar ile ilgili bir takim tanimlamalar
pozitif yonde artmaktadir. Kisayim, uzunum, sismanim, esnegim, kuvvetliyim,
dayanikliyim vb. kelimelerle kendi beden algilarinin farkinda olmaktadirlar. Bu da onlarin
toplumda kisilik bakimindan daha saglikli ve kendine giivenen bireyler olarak

yetismelerini saglayabilir.

5.5. Cinsiyet ve Simiflara Gére Marsh’in Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri Alt
Olgekleri, Coopersmith Benlik Algis1 ve Bouchard Fiziksel Aktivite Diizeylerine
fliskin Tartisma

Arastirmada kiz ve erkek ogrencilerin siniflarina gore fiziksel tanimlama, benlik
saygisi ve fiziksel aktivite diizeyleri incelenmistir. 6. sinifa giden kiz 6grencilerin saglik,
genel bedensel yeterlik, goriiniim kuvvet, kendine giiven diizeylerinin 7. sinifa giden kiz
ogrencilerden yiiksek oldugu, gen/met degerlerinin 8. sinifa giden kiz o6grencilerden
yiiksek oldugu ve fiziksel aktivite, spor becerisi, dayaniklilik diizeylerinin de hem 7. hem
de 8. sinifa giden 6grencilerden yiiksek oldugu saptanmistir. (p<0,05). 8. sinifa giden kiz
Ogrencilerin de; saglik, genel bedensel yeterlik, goriiniim, kuvvet ve kendine giiven
diizeylerinin 7. smifa giden o6grencilerden yiiksek oldugu (p<0,05), diger degiskenler

acisindan kiz 6grencilerin siniflarina gore bir farklilagsma olmadig saptanmistir (p>0,05).
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Erkek ogrenciler agisindan incelendiginde ise; 6. sinifa giden erkek 6grencilerin,
benlik puani, koordinasyon, fiziksel aktivite, spor becerisi, genel bedensel yeterlik,
gorliiniim, kuvvet, esneklik, dayaniklilik ve kendine giiven diizeylerinin 7. sinifa giden
erkek ogrencilerden yiiksek, genmet degerlerinin ise 6. smifa ve 7. smifa giden erkek
ogrencilerin 8. sinifa giden erkek 6grencilerden yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,05). 8.
smifa giden Ogrencilerin de koordinasyon, beden kompozisyonu, spor becerisi, genel
bedensel yeterlik, kuvvet, esneklik, dayaniklilik ve kendine giiven diizeylerinin 7. sinifa
giden erkek 6grencilerden yiiksek, goriiniim degerlerinin ise hem 6. hem de 7. sinifa giden
erkek Ogrencilerden daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,05). Diger degiskenler
acisindan erkek oOgrencilerin siniflarmma goére bir farklilagma olmadigi saptanmistir

(p>0,05).

Cocuklarda yas artisi ile birlikte fiziksel aktivite diizeyinde diisiis goriilmekte oldugu
belirtilmektedir (Armstrong, 1998). Benzer sekilde bazi caligmalarda ergenlik c¢agina
girmeden Once fiziksel aktivite diizeyinin diistiiglinii rapor etmektedir (Hovell ve ark.

1999).

Telama ve arkadaslarinin (1997), yaptiklar1 arastirmada; 782 addlesan 4 yil boyunca
anket yontemiyle takip edilmistir ve sonucta fiziksel aktivitenin 4 yil sonunda %26

oraninda azaldig belirlenmistir.

Ozsaker (2008), 12-14 yas grubu ergenler iizerinde gerceklestirdigi ¢alisma
sonucunda, 6grencilerin benlik saygisi puanlart bakimindan 12, 13 ve 14 yas gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar bulunmustur.

Cikan sonuclar degerlendirildiginde fiziksel aktivite diizeyinin ergenlik dénemine
gecisle birlikte azalma egilimine isaret ettigi sOylenebilir. Kiz ve erkek 6grenciler siniflara
gore genel olarak incelendiginde fiziksel aktivite diizeylerindeki anlamli farkin en biiyiik
nedeni Tiirk Egitim Sistemi olabilir. Cilinkii 8. sinifa giden kiz ya da erkek 6grenciler SBS
(Seviye Belirleme Sinavi) yiiziinden okul dis1 serbest zamanlarini ya okulda etiite kalarak
ya da dershaneye giderek gecirdigi i¢in fiziksel aktivite acisindan 6. ve 7. sinifa gére daha

hareketsizler.

Yapilan arastirmalar sonucunda diizenli fiziksel aktivitenin fiziksel gelisim, beden
algisi, beyin gelisimi, benlik saygisi ile dogru orantili oldugu saptanmistir. Ornegin yiizme

sporunda ayni anda hem kol hem de ayaklar ¢alistig1 i¢in beynin iki lobuda ¢aligsmaktadir.
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Bunun yaninda bir¢cok takim sporu benlik saygisini, beden algisint olumlu yoénde

etkilemektedir.

5.6. Cinsiyete ve Beden Kitle Indeksi Kategorisine Gére Marsh Envanteri Alt
Olcekleri, Benlik Puan ve Met/Giin Degerleri

Arastirmada 6grencilerin cinsiyetlerine ve BKI degerlerine gore kendilerini fiziksel
tamimlama, benlik saygisi ve met/giin degerleri incelenmistir. Ogrenciler éncelikle BKI
degerlerine gore; zayif, normal, agir ve sisman olarak kategorize edilmistir. Zayif
Ogrencilerin beden kompozisyonlar1 degerlerinin normal, agir ve sisman Ogrencilerden
istatistiksel agidan daha yiiksek diizeyde oldugu saptanmigtir. Normal BKI degerlerine
sahip 6grencilerin kuvvet degerlerinin zayif 6grencilerden yiiksek oldugu, genel bedensel
yeterlik, goriiniim ve kendine giiven degerlerinin agir BKI degerlerine sahip 6grencilerden
yiiksek oldugu, dayaniklilik degerlerinin sisman Ogrencilerden daha yiiksek ve beden
kompozisyonlarmin da sisman ve agir BKI degerlerine sahip égrencilerden yiiksek oldugu
belirlenmistir (p>0,05). Agir BKI degerlerine sahip égrencilerin kuvvet degerlerinin, zayif
BKi degerlerine sahip 6grencilerden yiiksek oldugu saptanmistir. Diger degiskenler
acisindan BKI degerlerine gore bir farklilasma olmadigi saptanmistir (p>0,05).

Erkek ogrenciler acisindan incelendiginde ise; zayif BKI degerlerine sahip
ogrencilerin beden kompozisyonu degerlerinin agir ve sisman 6grencilerden daha yiiksek
oldugu, normal BKI degerlerine sahip égrencilerin; koordinasyon, beden kompozisyonu,
spor becerisi, genel bedensel yeterlik, goriiniim, esneklik, dayaniklilik, kendine giiven
diizeylerinin agir ve sisman BKI degerlerine sahip 6grencilerden daha yiiksek oldugu ve
fiziksel aktivite ve benlik saygisi diizeylerinin de sisman &grencilerden daha yiiksek
oldugu saptanmistir (p>0,05). Agir BKI degerlerine sahip &grencilerin ise; beden
kompozisyonu, genel bedensel yeterlik, esneklik ve benlik saygisi diizeylerinin sisman
ogrencilerden daha yiiksek oldugu saptanmistir (p>0,05). Diger degiskenler agisindan BKI

degerlerine gore bir farklilasma olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Asct’'nin  (2004), yaptigi  calismada  spor  yapanlarla  yapmayanlar
karsilastirildiginda spor yapanlarin yapmayanlara oranla kendini fiziksel algilamalarinin
daha yiiksek oldugu goriilmistiir. Ayni konuda Orhan’in (2005) yapmis oldugu ¢alismada
spor yapan ve yapmayan ergenlerin durumu irdelenmis ve spor yapan ergenlerin tiim

boyutlart ile fiziksel benlik algilarinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmaistir.
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Pehlivan (2010), spora aktif katilan dgretmen adaylarinin, katilmayanlara oranla
fiziksel benlik algilar1 daha yiiksektir. Diisiik sosyo-ekonomik diizeye sahip ¢ocuklarin
yiiksek olanlara oranla daha fazla sokaga ¢ikma 6zgiirliigline sahip olduklari ifade edilerek,
boyle bir atmosferin de ¢ocugun fiziksel aktiviteleri daha fazla yapma ve motor becerilerini

arttirma sansini arttiracagi vurgulanmustir.

Kiz ve erkek ogrenciler BKI” ye gére bu yaslarda (11-13) beden algis1 ve benlik
saygist agisindan aile, arkadas ve okul ¢evresi tarafindan yapilan olumsuz yorumlardan ¢ok
cabuk etkilenmektedir. Sisman, kisa vb. sebeplerden dolayr viicudundan hosnut olmayan
bir 6grenciye ‘cok sismansin’ gibi olumsuz elestiri yerine daha yapici climleler
kurulmalidir. Normal BKI’ ye sahip olan kiz ya da erkek 6grenciler kendisiyle daha barisik
oldugundan benden algis1 ve benlik saygisinin diger kategoridekilere gore yiiksek ¢ikmast

olagan bir durum olarak yorumlanabilir.

5.7.Cinsiyet ve Bouchard’in Fiziksel Aktivite Diizeyine Goére Boy, Agirhk, Bki,
Genmet, Benlik Puani, Saghk, Koordinasyon, Fiziksel Aktivite, Beden
Kompozisyonu, Spor Becerisi, Genel Bedensel Yeterlik, Goriiniim, Kuvvet,

Esneklik, Dayaniklilik, Kendine Giiven Degiskenleri Degerleri

Arastirmada elde edilen veriler; 6grencilerin cinsiyetlerine gore fiziksel aktivite
diizeyleri agisindan da incelenmistir. Yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip kiz
Ogrencilerin, genmet, koordinasyon, fiziksel aktivite, spor becerisi, esneklik, dayaniklilik
degerlerinin diisiik fiziksel aktivite diizeyine sahip olan kiz 6grencilerden daha yiiksek
oldugu saptanmistir (p>0,05). Diger degiskenler agisindan kiz dgrencilerin, fiziksel aktivite
diizeylerine gore bir farklilasma olmadigi sonuglarmma ulasilmistir (p>0,05). Erkek
ogrenciler acgisindan incelendiginde ise; yiiksek fiziksel aktivite diizeyinde olan erkek
ogrencilerin, genmet, fiziksel aktivite ve spor becerisi diizeylerinin disiik fiziksel aktivite
diizeyinde bulunan erkek 6grencilerden yiiksek oldugu, boy, agirlik, benlik puani, genel
bedensel yeterlik diizeylerinin ise diisiik oldugu saptanmistir (p>0,05). Diger degiskenler
acisindan erkek Ogrencilerin, fiziksel aktivite diizeylerine gore bir farklilasma olmadigi

sonuclarina ulagilmistir (p>0,05).

Ozsaker (2008) spor yapan ve spor yapmayan 12-14 yas grubu kiz ve erkek

Ogrenciler benlik saygisi puanlari acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
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edilmistir. Spor yapan kiz ve erkek 6grenciler, spor yapmayan kiz ve erkek 6grencilerden

spor yapanlarin lehine daha yiiksek benlik saygis1 puan1 aldiklar goriilmistiir.

Browker (2006), erken adolesan donemde spora katilanlar ile benlik saygisi
arasindaki iligkiyi inceleyen c¢alismasinda, 5-8. sinif 382 spora katilan 6grencilerin benlik
saygist korelasyonlarina bakilmis ve deneklere kagit kalem testi uygulanmistir. Calismada
spora katilan hem kiz hem de erkek 6grencilerin benlik saygisi arasindaki iliskinin pozitif

yonde anlamli oldugu ortaya ¢ikmustir.

Crocker ve arkadaslarinin (2000), arastirmalarinda; 10-14 yaslar1 arasindaki
cocuklarin, fiziksel benlik algilar ile fiziksel kondisyon ve spor becerileri arasinda anlamli

iligkilerin oldugu belirlenmistir.

Cikan sonuglar degerlendirildiginde fiziksel aktivite diizeyi diisiik kiz ve erkeklerin
agir olmasi yetersiz fiziksel aktiviteye baglanabilir. Kizlarda BKI’ nin fazla olmasi da
agirlikla iligkilidir. Kizlar fiziksel aktivite sayesinde beden algilarinda (koordinasyon,
fiziksel aktivite, spor becerisi, esneklik ve dayaniklilik) gibi 6zelliklerde daha iyidirler.
Erkekler ise fiziksel aktivite sayesinde yine beden algist bakimindan fiziksel aktivite ve
spor becerisi daha gelismistir. Genele baktigimizda yine fiziksel aktivite diizeyinin erkek
ve kiz dgrencilerde benzer etkiler gosterse de fiziksel tanimlama ve benlik saygis1 lizerinde

olumlu etkilerin oldugu ifade edilebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Sonucg

e Arastirmaya katilan 11-13 yas grubundaki erkek 6grencilerin boy, agirlik ve BKI
degerleri; kiz 6grencilerden daha yiiksektir.

e FErkekler koordinasyon, fiziksel aktivite, spor becerisi, genel bedensel yeterlik ve
goriinim degerleri agisindan kizlardan yiiksek, kizlarda beden kompozisyonu
degerleri agisindan erkeklerden yiiksek diizeydedir.

e Kizlarda alt sosyo-ekonomik diizeyde bulunanlar, boy ve koordinasyon degerleri
acisindan st sosyo-ekonomik diizeydekilerden yiiksektir, diger degiskenler
acisindan sosyo-ekonomik diizey farklilig1 saptanmamuistir.

e Erkeklerde agirlik, boy, BKi, beden kompozisyonu ve met/giin bakimindan sosyo-
ekonomik diizeye gore farklilik gozlenmezken diger degiskenlerde alt sosyo-
ekonomik diizeyde bulunan erkeklerinin puanlari {ist sosyo-ekonomik diizeyden
yiiksektir.

e Diisiik ve yiiksek benlik saygisina sahip olan kizlarda agirlik, boy, beden kitle
indeksi, met/giin, fiziksel aktivite diizeyleri farklilasmazken diger tiim degiskenler
acisindan yiiksek benlik saygisina sahip olan kizlar, diisiik benlik saygis1 olanlardan
daha yiiksek degerler almislardir.

e Diisiikk ve yiiksek benlik saygisina sahip olan erkeklerde agirlik, boy, beden kitle
indeksi, met/giin degerleri farklilasmazken diger tiim degiskenler acisindan yiiksek
benlik saygisina sahip olan erkekler, diisiik benlik saygisi olanlardan daha yiiksek
degerler almislardir.

e Arastirmaya katilan 6grencilerin siiflarina gore de farklilagmalar kaydedilmistir. 6.
siifa giden kizlarin fiziksel aktivite diizeyi, 8. simiflardan saglik puanlari, 7. sinif
fiziksel aktivite puanlari 7. ve 8. smiflardan spor becerisi diizeyleri 7. ve 8.
siniflardan, genel bedensel yeterlilik, goriiniim, kuvvet, kendine giiven 7. siniflardan
dayaniklilik diizeyleri ise 7. ve 8. siniflardan anlamli bigimde yiiksektir. 8. sinifa
giden kiz Ogrencilerin ise; saglik, genel bedensel yeterlilik, goriinlim, kuvvet,
kendine giiven diizeyleri 7. siniflardan yiiksektir.

e 6. smifa giden erkek Ogrencilerin beden kompozisyonu disinda kalan diger
degiskenlerin degerleri 7. simmiftaki erkek ogrencilerden yiiksek, fiziksel aktivite

diizeyleri ise 8. sinif 6grencilerinden yiiksektir. 7. siifa giden erkek 6grencilerin de
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fiziksel aktivite diizeyleri 8. smifa giden erkek Ogrencilerden yiiksektir. 8. sinifa
giden erkek 6grencilerin ise; fiziksel aktivite ve gen/met disindaki degiskenlerde 7.
siniftakilerden, goriinlimde ise hem 7. simif hem de 6. smiftaki 6grencilerden
yiiksektir.

BKI degerlerine gore ise zayif kategorisindeki kiz 6grenciler, beden kompozisyonu
acisindan diger normal, agir ve sisman Ogrencilerden daha yliksek degerdedirler.
Kizlarda normal kategorideki beden kompozisyonu degerleri agir ve sisman
kategorilerinden yiiksek, genel bedensel yeterlilik, goriinim ve kendine giiven
diizeyleri agir kategorisinden, kuvvet diizeyleri ise zayif kategorisinden, dayaniklilik
diizeyleri de sisman kategorisinden yiiksektir. Agir kategorisindeki kiz 6grencilerin
ise kuvvet diizeyleri zayif kategorisindekilerden daha yiiksektir.

BKI degerleri acisindan zayif kategorisinde bulunan erkek Ogrencilerin beden
kompozisyonu degerleri agir ve sigsman kategorisindekilerden yliksektir. Normal
kategorisinde bulunan erkek 6grencilerin; koordinasyon, beden kompozisyonu, spor
becerisi, genel bedensel yeterlik, goriiniim, esneklik, dayaniklilik, kendine giiven
diizeylerinin agir ve sisman olan erkek 6grencilerden, fiziksel aktivite ve benlik
puan1 diizeyleri ise sisman Ogrencilerden yiiksektir. Agir BKI degerlerine sahip
erkek 6grencilerin ise beden kompozisyonu, genel beden yeterlik, esneklik ve benlik
puani diizeyleri sisman 6grencilerden yiiksektir.

Distik ve yiiksek fiziksel aktivite diizeyleri agisindan incelendiginde ise; diisiik
fiziksel aktivite diizeyine sahip kiz 6grencileri beden kompozisyonu yiiksek fiziksel
aktivite diizeyine sahip olanlardan yiiksek, genmet, koordinasyon, fiziksel aktivite,
spor becerisi, esneklik, dayaniklilik puanlart ise diisiiktiir.

Disiik fiziksel aktivite diizeyine sahip erkek 6grencilerin; agirlik, boy, benlik puani,
genel bedensel yeterlik diizeyleri yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip olanlardan

yiiksek, genmet, fiziksel aktivite, spor beceri diizeyleri ise diistiktiir.

Oneriler

Cocukluktan ergenlige ge¢meden Once insan bedeninde meydana gelebilecek
degisiklikler hakkinda; okullarda ilgili derslerde egitimler verilerek, bu dénemde
yasanacak degisimlerin normal oldugu anlatilmali ve cocuklarin bedenleri olumlu

algilamalar1 saglanmalidir.
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Aileler, ozellikle bedeninde degismeler meydana gelen, kilo artis1 yasayan
cocuklarina kars1 olumsuz yorum ve baski yapmamali diyete tesvik etmek yerine
fiziksel aktiviteye yonlendirmelidirler. Boylelikle ilerleyen donemlerde kendini
fiziksel olarak daha iyi tanimlayan genclige ulasilabilinecektir.

Fiziksel aktivitenin, benlik saygisina ve kendini fiziksel tanimlamaya yaptig1 olumlu
katkilar g6z 6niinde bulundurularak, ¢ocuklarimizin olumlu bir benlik algisina sahip,
kendisiyle barisik bireyler olarak yetismesine katki saglamasi bakimindan okullarda
ogrencilerin ilgi duyduklari spor dallarina yonlendirilmeleri saglanmalidir.

Benlik saygis1 yiliksek ve kendi bedeniyle barisik saglikli nesiller yetistirmek i¢in
medyada etkili olabilecek yayinlara yer verilmeli, genclerin bilin¢lendirilmesi
saglanmalidir.

Okullarda aileler ile isbirligi yapilarak, ergenlige gecmeden once ¢ocuklarin beden
ve benlik gelisimlerinde ne gibi degisiklikler olabilecegi, bu c¢ocuklara nasil
davranilmasi gerektigi ve fiziksel aktivitenin 6nemi iizerine ailelere egitimler
verilmelidir. Boylelikle daha bilingli aileler, dolayisiyla da daha saglikli nesillerin
yetismesini saglamak miimkiin olabilir.

Okul 6ncesi egitimden baslanilarak, ilkogretim son sinifa kadar 6grencilere kapsamli
saglik egitimi verilerek, ¢ocuklarin kendi bedenlerini tanimalari, beden gelisimlerin
ne sekilde gerceklestigi ve kendi bedenlerini kesfetmek i¢in nelere ihtiyaci oldugu
konusunda farkindalik yaratilmalidir.

Yapilan arastirmalar sonucunda gelisen teknoloji ile birlikte hareketsiz bir yasam
siirecinin arttig1 bilinmektedir. Biz arastirmacilara ise bu konuda ¢ok énemli gérevler
diismektedir. Bu konuda daha ¢ok arastirma yapilmali ve toplumsal boyutta 7 den 77
ye herkes bilin¢lendirilmelidir.

Beden egitimi 6gretmenleri, 6grencileri sadece beden egitim dersinde degil okul dis1
zamanda da fiziksel aktiviteye yonlendirmeli, spor kollarinda gérevlendirmeli, spor
ve egzersiz etkinlikleri diizenlemeli, aileleri ¢ocuklarini spora yonlendirmeleri i¢in
tesfik etmelidir.

Milli Egitim Bakanligi bu konuda calismalar yapmali gerekirse okullarda beden

egitimi ders saatlerini arttirmali, fiziksel aktiviteyi ders miifredatina koymalidir.
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EKS

Ad1 Soyadi
D. Tarihi
Cinsiyeti
Agirlik

FiZIKSEL AKTIVITE KAYDI

SAAT

0-15 dk

15-30 dk

30-45 dk

45-60 dk

00.00-01.00

01.00-02.00

02.00-03.00

03.00-04.00

04.00-05.00

05.00-06.00

06.00-07.00

07.00-08.00

08.00-09.00

09.00-10.00

10.00-11.00

11.00-12.00

12.00-13.00

13.00-14.00

14.00-15.00

15.00-16.00

16.00-17.00

17.00-18.00

18.00-19.00

19.00-20.00

20.00-21.00

21.00-22.00

22.00-23.00

23.00-00.00
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\Aktivite
Kodu

HER KOD ICIN ORNEK AKTIVITELER

YAKLASIK
ENERJI
HARCAMASI
KCAL/KG/15DK

MET

'Yatakta uzanmak:
Uyumak,
'Yatakta Dinlenmek.

0,26

Oturmak:

Sinifta Ders Dinlemek,

Yemek Yemek,

Elle ve Bilgisayarda Yazama, Okuma
Televizyon Seyretmek,

Radyo Dinlemek.

0,38

L5

Ayakta Hafif Isler:
El Yiiz Yikama,
Tiras Olma,

Sac¢ Tarama,
Yemek Yapmak.

0,57

2,3

Elbise Giymek,
Araba Kullanmak,
Yirimek

0,70

2,8

Hafif elle yapilan isler:

Ev Isleri, Dikis, Yemek Pisirme, Bakim,
Onarim, Tamirat, Boya Yapma, Paspas
Cekme, Orta Hizda Yirtime,(Derse veya
Alisverise Gitmek), Yatak Yapmak.

0,83

3,3

Hafif spor veya bos zaman aktiviteleri:
Hafif Kano Yapmak,

Voleybol, Masa Tenisi, Dart,

Bisiklet.

1,20

4,8

Orta Elle Yapilan isler: '
Makine Operatorliigii, Onarim Isleri,
(Canta veya Kutu Yiikleme, Kar Temizleme,

1,40

5,6

Orta spor veya bos zaman aktiviteleri:

Hizli  Aktif Yirime, Tenis, Dans,
Badminton, At Binme, Jimnastik, Hafif|
Kosu

1,5

Yogun El Isleri:

Agac Kesmek, Tarlada Calismak.

Yogun spor veya bos zaman aktiviteleri:
Yaris Kosmak, Boks,

Kaya Tirmanisi,

Squash, Basketbol, Futbol, Hentbol.

1,95

7,8
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EK 6
MARSH KENDINI FiZIKSEL TANIMLAMA ENVANTERI

D . N N

ACIKLAMA

Bu sizin kendinizi tanimanizin i¢in bir firsattir. Bir test degildir. Burada dogru cevap
yoktur ve herkes farkli cevaplara sahip olacaktir. Cevaplarimizin kendinizi nasil
algiladigimiz1 yansitmasini bekliyoruz. Liitfen cevaplarimizi bagka kimse ile konugmayn.
Cevaplarimiz gizli tutulacaktir.

Bu calismanin amaci, kisilerin kendilerini fiziksel olarak nasil tanimladigini
gormektir. Ileriki sayfalarda, fiziksel olarak kendiniz hakkinda nasil diisiindiigiiniiz
sorulacaktir. Ornegin: kendinizi nasil gérdiigiiniiz, ne kadar giiclii oldugunuz, sporda ne
kadar basarili oldugunuz, diizenli olarak egzersiz yapip yapmadiginiz, fiziksel olarak
koordineli olup olmadigimiz, sik sik hasta olup olmadigimiz. Her climleyi o anda
hissettiginiz gibi iizerinde uzun uzun diistinmeden cevaplandirin. Hi¢ bir ciimleyi bos
birakmayin.

Hazir oldugunuzda baslayin, liitfen her ciimleyi okuyun ve cevabiniza karar verin.
Her ctimle i¢in olast olan 6 cevap vardir; Tamamen dogru-tamamen yanlig-ve bunlarin
arasinda 4 cevap. Her ciimlenin yaninda 6 cevap vardir, her ciimle i¢in birini isaretleyin.
Cevabinizi se¢in ve sectiginiz cevabin numarasini daire igme alin. Cevabiniz1 yiiksek sesle
sOylemeyin veya bagka biri ile cevabinizla ilgili konugsmayin.

Baslamadan once asagida Ornek vardir Sizin i¢in bu ciimleyi nasil
cevaplandiracaginizi géstermek i¢in cevaplandirdim.

Tamamen Genellikle Kismen Kismen Genellikle  Tamamen
Yanlis Yanlis Yanlis Dogru Dogru Dogru
1 2 3 4 5 6

Komik kitaplar okumaktan hoslanirim

(6 numarali cevabi yani Tamamen Dogru cevabini daire igine alsam, bunun anlami
komik kitaplar okumaktan gergekten hoslandigimdir. Eger komik kitaplar okumaktan
hoslanmasaydim 1 veya 2 numarali cevabi daire igine alirdim.)

Eger cevabimizi degistirmek istiyorsaniz isaretlediginiz dairenin iistiine ¢arp1 koyun
ve size uygun yeni cevabi daire i¢ine alin. Daire i¢ine aldiginiz cevabin ciimle ile ayni
cizgide olmasina dikkat edin. Her climle i¢in bir cevabi daire icine alin. Ciimleleri hangi
numaray1 daire i¢ine alacaginizdan enim olmasaniz bile bos birakmayimn. Eger bir sorunu
varsa el kaldirin sorunuzu sorun ve daha sonra baglayin.

Gostereceginiz ilgi ve 6zene tesekkiir ederim.
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Tamamen
Yanlis

Genellikle
Yanlis

Kismen
Yanlis

Kismen
Dogru

Genellikle
Dogru

Tamamen
Dogru

1. Hastalandigimda kendimi o kadar koti
hissederim ki, yataktan bile ¢cikamam

2. Koordinasyon gerektiren hareketleri
yaparken kendimi rahat hissederim.

3. Haftada birkag kez soluk soluga kalacak
kadar siddetli egzersiz yapar ya da oynarim

4. Cok sismanim

5. Diger insanlar sporda iyi oldugumu

6.Sahip oldugum fiziki goriiniisimden

7. Yasima gore ¢ekiciyim.

8. Fiziksel olarak giiclii biriyim

9. Viicudumu egme, bilkme ve dondiirmede
oldukea iyiyim.

10. Hi¢ durmadan uzun mesafe kogabilirim.

11. Genelde, yaptigim seylerin ¢ogu iyi

12.Genellikle etrafta ne hastalik (grip, viriis,
soguk alginligi vs) varsa yakalanirim.

13.Benim i¢in viicut hareketlerimi kontrol
etmek kolaydir.

14. Sik sik nefes acici hareketler ve
egzersizler yaparim.

15. Belim ¢ok kalindir

16. Bircok spor dalinda iyiyimdir.

17. Fiziksel olarak kendimden memnunum.

18. Hos goriinen bir yliziim var.

19. Cok enerji doluyum.

20. Viicudum esnektir

21. Fiziksel dayaniklilik gerektiren testleri iyi
yapabilirim.

22. Kendimle gurur duyabilecegim ¢ok fazla
seyim yok.

23. O kadar sik hasta oluyurum ki yapmak
istedigim seylerin cogunu yapamiyorum.

24. Koordineli etkinliklerde iyiyim.

25. Haftada 3 veya 4 defa, en az 30 dakika
siiren nefes acan egzersiz ve hareketler
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Tamamen
Yanlis

Genellikle
Yanlis

Kismen
Yanlis

Kismen
Dogru

Genellikle
Dogru

Tamamen
Dogru

26.Viicudum yaghdir.

27.Sporlarin ¢ogu benim igin
kolaydir.

28.Gorlniisiimden ve fiziksel olarak
yapabildiklerimden memnunum.

29.Arkadaslarimin ¢ogundan daha iyi
goriinimlilytim.

30.Yasitlarimin ¢ogundan daha
kuvvetliyim.

31.Viicudum sert ve esnek degildir.

32. 5 km.’yi hi¢ durmadan
kosabilirim.

33. Yasantimin yeteri kadar verimli
olmadiginm hissediyorum.

34 Pek kolay hastalanmam.

35. Bircok fiziksel hareketi rahatlikla
yaparim.

36. Haftada en az 3 kez fiziksel
hareketler yaparim (Jogging, dans,
bisiklete binmek, aerobik, jimnastik,
yiizmek)

37.Fazla kilolarim vardir.

38. Iyi spor becerilerine sahibim.

39.Fiziksel olarak kendimi iyi
hissederim.

40.Cirkinim.

41. Zayifim ve kaslarim giigsiizdiir.

42.Viicudum bir¢ok yonde iyi Sekilde
biikiilebilir ve hareket eder.

43.Hig¢ yorulmadan uzun mesafe
kosabilecegimi diisiinityorum.

44.Genelde bagarili degilim.

45.Cok hastalanirim.

46.Koordineli hareketleri yaparken
viicudumun zorlanmadigini
hissederim

47. Sporlarin ¢ogunu yaparim, dans
ederim, jimnastik veya diger fiziksel
etkinlikleri yaparim.

48.Gobegim ¢ok fazladir.

49.Sporda birgok arkadasimdan daha

50.Kim oldugumdan ve fiziksel
olarak yapabileceklerimden
hosnutum.
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Tamamen
Yanlis

Genellikle
Yanlis

Kismen
Yanlis

Kismen
Dogru

Genellikle
Dogru

Tamamen
Dogru

51. Iyi bir goriiniise sahibim.

52. Bir kuvvet testinde iyi sonug alirim.

53. Birgok spor dali igin yeterince esnek
oldugumu diisiiniiyorum.

54. Yorulmadan uzun bir siire fiziksel olarak
aktif olabilirim.

55. Yaptigim seylerin ¢ogunu iyi yaparim.

56. Hasta oldugumda iyilesmem uzun siirer.

57. Spor ve buna benzer degisik etkinlikler
yaparken koordineli ve mitkemmelimdir.

58. Hemen her giin spor yaparim, dans ederim
veya diger fiziksel hareketleri yaparim.

59. Insanlar sisman oldugumu diisiiniiyor.

60. Sporda basariliyim.

61.Fiziksel kimligim konusunda kendimi iyi
hissederim.

62. Hi¢ kimse 1iyi goriinislii oldugumul
diistinmiiyor.

63 Agirlik kaldirmada iyiyim.

64. Bence bir esneklik testinde iyi sonug alirim.

65. Uzun mesafe kosusu, aerobik bisiklete
binme, yiizme gibi mukavemet gerektiren
etkinliklerde bagariliyim.

66. Genel olarak, kendimle gurur duymak i¢in
cok seye sahibim.

67. Hastaliklar yiiztinden yasitlarimin ¢ogundan|
daha fazla doktora gitmek zorunda kaliyorum.

68. Genelde basarisizim.

69. Arkadaglarim hasta olsalar bile genellikle]
ben saglikli kalirm.

70.Yaptigim hicbir sey yolunda gitmeyecekmis
gibi goriiniiyor.
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EK 7
COOPERSMITH BENLIK SAYGISI OLCEGI

Asagida insanlarin kendileri ile ilgili bazi duygularini acgiklayan ifadeler yer
almaktadir. Bu climlelerden size uygun olanlarin1 “Benim gibi”, uygun olmayanlarini ise *
Benim gibi degil” siitununa (X) isareti koyarak belirtiniz.

Benim Gibi Benim gibi degil
1. Cevremde olup bitenlerden genellikle rahatsiz olmam () ()
2. Bagkalariin 6niinde konugmak bana zor gelir () ()
3. Eger elimde olsaydi kendimdeki pek ¢ok seyi

degistirmek isterdim

4. Karar vermede fazla zorluk ¢cekmem
5. Insanlar benimle olmaktan hoslanirlar
6. Evde kolayca moralim bozulur
7. Yeni seylere kolay alismam
8. Yasitlarim arasinda sevilen bir kigiyim
9. Ailem genellikle duygularima 6nem verir
10. Bagkalarinin séyledigini kolaylikla kabul ederim
11. Ailem benden ¢ok sey bekler
12. Benim yerimde olmak olduk¢a zordur
13. Hayatimin karmakarisik olduguna inantyorum
14. Genellikle baskalar1 diistincelerimi kabul eder
15. Kendimi yetersiz buluyorum
16. Sik sik evden kagmay1 diisliniiyorum
17. Yaptigim isten ¢ogunlukla memnun olmam
18. Baskalar1 kadar giizel/yakisikli degilim
19. Soylenecek soziim varsa sdylemekten kaginmam
20. Ailem benim duygularimi anlar
21. Cok sevilen bir kimse degilim
22. Genellikle ailemin beni disladigini hissediyorum
23. Yaptigim seyler genellikle cesaretimi kirar
24. Sik sik keske baska biri olsam diye diistiniirim
25. Giivenilir bir kisi olmadigimi diisiiniiyorum

AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN AN
R N N N N e N N N N
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