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OZET

ADOLESANLARIN FiZIKSEL UYGUNLUK SEVIYELERININ VUCUT iMAJI,
BENLIK TASARIMI VE STRES DUZEYINE ETKISI

Amag: Bu calismanin amaci, addlesanlarin fiziksel uygunluk seviyelerinin ve spor
yapma durumlariin viicut imaji, benlik tasarimi ve stres diizeylerine etkisini
arastirmaktir.

Materyal ve Metot: Calismaya 240 aktif spor yapan ve 240 sedanter olmak iizere
toplam 480 goniillii addlesan katilmistir. Fiziksel 6zellikler, 20 metre siirat testi, dikey
sigrama ve el kavrama kuvveti ile dlglilmiistiir. Viicut imajinin belirlenmesinde “Viicut
Imaji Olgegi”, benlik tasarimmnin belirlenmesinde “Benlik Tasarimi Envanteri”, stres
seviyesinin belirlenmesinde de “Stres Olgegi” ve arastirmaci tarafindan gelistirilen
kisisel bilgi formu katilimcilarla ylizylize ve goniillii katilimlar ile uygulanmastir.
Bulgular: Spor yapan adelosanlar her iki cinsiyette sedanterlere gére daha olumlu
beden imajina sahip, daha hizli, sag ve sol el kavrama kuvveti daha fazla, daha uzun
mesafelere sigrayabilen bireyler olarak bulunmustur. Beden imaji olumlu olan
ergenlerin, 20 metre siirat, sag ve sol el kavram kuvveti, sigrama performansi arasinda
pozitif yonde iliski vardir (p<0,05).

Sonug¢: Calismada benlik ve beden imaj1 kavramlarinin ifade edilmesinde, spor yapma
durumu; adolesanlarin kendi viicut algilarini tasarimladiklari durumda etkili degilken,
kendi viicut algilarimi tanimladiklari durumda etkili olmaktadir. Bu durum, spor
yapmanin viicutta meydana getirdigi etkilerin olumlu degerlendirilmesi ile iligkili
olabilir. Ad6lesan doénem gelisim siireci iginde sportif etkinliklerin arttirilmasi ve
adolesanlarinin katiliminin bireylerin gelismine katki saglayacagi diigiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Adélesan; beden imaji; benlik tasarimi; stres

Bade YAMAK, Doktora Tezi
Ondokuz Mayis Universitesi - Samsun, Kasim-2015



ABSTRACT

THE EFFECTS OF THE PYHSICAL FITNESS LEVELS OF ADOLESCENTS
ON BODY IMAGE, SELF-CONCEPT AND STRESS LEVELS

Aim: The aim of this study was to investigate the effects of the physical fitness levels
and sport participation of adolescents on body image, self-concept and stress levels.
Material and Method: In total 480, 240 active in sports and 240 sedentary, voluntary
adolescents participated to the study. Physical features was measured by 20 meter sprint
test, vertical jump and hand grip strength. In the determination of body image, "Body
Image Scale", in determining the self-concept "Self Design Inventory", in determining
the level of stress "Stress Scale™ and personal information form developed by the
researcher were administered to the subjects face to face through voluntary
participation.

Results: It was found out that adolescents who active in sports in both sexes have more
positive body images, they are faster, they have more right and left hand grip strength
and jump over longer distances. There are positive correlation between 20 meters sprint,
right and left hand grip strength, and jump performance (p <0.05) of adolescents who
have positive body image.

Conclusion: In the study, sport participation condition is not effective in situations
where adolescents designing their body perception but effective in expressing the
concepts of self and body image. This may be associated with the evaluation that
making sports causes some positive effects on body. Increasing sporting events during
the development of adolescents and participation of adolescents are thought to be
contributing to their developments.

Keywords: Adolescent; body image; self-concept; stress

Bade YAMAK, Ph. D. Thesis
Ondokuz Mayis University - Samsun, November-2015
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1.GIRIS

Adolesan donemin, bireyin fiziksel degisimlerine ve bu degisimlere uyum
saglamas1 gereken gecis donemi oldugu diistiiniilmektedir. Bu nedenle ad6lesan dénem
ile ilgili yapilan caligmalar 6nem kazanmaktadir. Tarih boyunca fiziksel goriiniim,
insanlarin yasaminda 6nemli bir yer tutmustur. Farkli sosyal ortamlarda farkli fiziksel
goriiniimler 6n planda olmustur. Bayan figiirii tanimlanirken yagsiz ve zayif, ideal erkek
figlirti ise kasli ve yapili olarak tanimlanir. Bunun yaninda, dergi, gazete, TV gibi
yayinlar, ¢ekici ve zayif bayan ve kasli erkek figiirlerini destekleyen yayinlar yaparak
toplumun bu ideal figiirlere benzeme istegini arttirmaktadir (Grogan, 1999). Bu nedenle
adolesan donem ile ilgili hem psikolojik hem de fizyolojik degislikleri arastiran
calismalarin addlesan donemdeki sporcularin performansini arttirmak igin 6nemli
oldugunu diisiinmekteyiz.

Fiziksel goriiniim her yasta insanin dzelikle de geng nesilin 6nemle {izerinde
durdugu konulardan biridir. Kiiltiirel bir deger olarak yansitilan fiziksel zayiflik ya da
yakigiklilik reklam, magazin ve TV programlarinda ¢ogu zaman bireyin diisiince,
davranis ve basarilarinin 6niine gecebilmektedir. Sosyal olarak kabul edilmis degerler
gozden gegirildiginde kadinlarda inceligin erkeklerde ise kasli viicut yapisinin tercih
edildigi goriilmektedir (Cusumano ve Thompson, 1997). ideal fizik hem zayif hem de
fiziksel olarak fit olmay1, yani viicudun orantili ve saglikli olmasini gerektirmektedir.

Insanlar kendilerinin fiziksel goriiniisleriyle ilgilendikleri kadar baskalarinin
fiziksel goriiniisleriyle ilgilenmektedirler. Genglik, giizellik, ¢ekicilik gibi 6zellikler
toplumlarin ¢ogunda en Onemli bireysel Ozellikler olarak degerlendirilebilmektedir.
Insanlar giizel goriiniimlerine gore degerlendirilmekte, ¢ocukluktan eriskinlige kadar
giizele olumlu, ¢irkine olumsuz degerler yiiklenmektedir. Bu duruma kitle iletisim
araglarmnin da etkisi oldugu sdylenebilir. Insanlar kendilerine sunulan ideal dlgiilere gére
bedenleriyle ilgili duygu ve tutum gelistirmektedirler. Istenilen Slgiilerin olmamasi
bireyin kendini degerlendirmesinde olumsuzluga neden olabilir (Yaman ve ark., 2008).

Adolesan donem, gelisimsel acidan bir¢ok degisikligin meydana geldigi bir
donemdir. Bu donem yalnizca degisikliklerin yasanmast ile ilgili degil, bu degisikliklere
uyum saglanmasit gereken bir donemdir. Adolesanlar Ozellikle bedensel acidan

kendilerinde meydana gelen degisikliklere kars1 hassasdirlar (Oktan, 2010).



Bnelik kavrami kisinin kendini nasil algiladig1 ve degerlendirdigi ile tanimlanirr.
Benlik, bireyin kazanimlarindan ¢ikartilan diizenlenmis bir bilissel yapi olarak da
degerlendirilebilmektedir (Adams, 1995).

Benlik kavrami, bireyin ¢esitli kisilik 6zelliklerine ne derece sahip oldugunu ya
da kisinin kendisini algilama bigimi olarak tanimlanabilir (Biyikli, 1989; Yalom, 1999).
Allport’a gore benlik tasarimi; bireyin kendini olugturma giicii, bireyin kendine olan “bu
benim, bunu ben yapabilirim” dedigi yoniidiir (Tan, 1986). Bir bagka tanima gore,
bireyin kisiligine iligkin kanilar1 ve bireyin kendi kisiligi hakkindaki goriis tarz1 olarak
ifade edilmektedir. Bireyin ne oldugu ve g¢evresince nasil tanindig1 hakkinda bilingliligi
olarak da tanimlanmaktadir (Baris, 2002).

Yoriikoglu (1993), benlik tasarimi diizeyi giiglii olan bireylerin basarma istegi,
zorluklardan yilmama, kendine giiven, iyimserlik gibi olumlu ruhsal niteliklerinin yani
sira, kendilerini saygiya ve kabul edilmeye deger, onemli ve yararli kisiler olarak
algiladiklarini ifade etmistir. Ayrica aragtirmalar, benlik kavrami yiiksek olan kisilerin,
yeni diisiincelere agik, esnek, rahat, kisilerarasi ve grup ici iliskilerde basarili, girisken,
aktif, arastirmaci ve yaratict Ozelliklerinden dolay1 toplum i¢inde daha aktif roller
tistlendiklerini ortaya koymaktadir (Onur, 1987).

Beden imaji, tiim yagam boyunca, ruhsal saglik ve benlik saygisinin énemli bir
yoniinii olusturur (Harter, 1990). Beden imajimin kendini kabul, sosyal yonden kendine
giiven, kars1 cins icin popiilerlik ve atletik yetenekler iizerine 6nemli etkileri vardir
(Canpolat ve ark., 2003). Fiziksel goriinlisiimiiz; yas, cinsiyet, etnik koken ve hatta
sosyoekonomik seviye gibi bilgileri saglayarak bize sosyal diinyamizda kimlik
kazandirir (Cash ve Fleming, 2002). Dolayisiyla yasam deneyimlerimiz, ic¢inde
yasamakta oldugumuz bedenden ayrilmaz bir bigimde etkilenmektedir. Ciinkii fiziksel
goriiniis, sosyal kaliplar dogrultusunda sosyal algilar1 ve davraniglar1 etkilemektedir
(Cash, 2004).

Glinlimiiziin en karmasik kavramlarindan olan stres, tanimlanmasi pek kolay
olmayan, betimlenmesi daha ¢ok tercih edilen bir kavramdir. Arastiricilar stresi farkl
tanimlamugtir. Stres kavramimi ilk kez Kanadali fizyoloji bilgini Dr. Hans Selye
kullanarak “organizmanin her tiirli degismeye, 6zel olmayan (yaygin) tepkisidir”

seklinde tanimlanmistir (Y1lmaz, 2006).



Selye’nin ¢ok yaygin olarak benimsenen tanimina gore stres, “memnuniyet
verici olup olmadigina bakilmaksizin her tiirlii isteme bedenin uyum saglamak igin
gosterdigi yaygin tepkisidir”. Selye’nin bu tamimindaki bazi etkenlerin agiklianmasi
gerekmektedir. Ilk olarak stres, “bedenin bir tepKisi” olarak tanimlanabilir. Bunun
anlami, bir tepki meydana getirmesi ve stresin fiziksel bir durum olmasidir. Buna gore
stres fizyolojik bir durumdur ve kaygi, endise, depresyon veya engelleme degildir. Bu
zihinsel durumlar, fizyolojik tepki i¢in baslatic1 olabilir ancak, kendisi stres degildir
(Cakar, 2006).

Bu c¢aligmanin amaci; spor yapma aligkanligmmin addlesanlarin fiziksel
uygunluk seviyelerine etkilerine ve fiziksel uygunluk degerleri ile viicut imaji, benlik
tasarimi ve stres diizeyi arasindaki iligkiyi incelemektir.

1.1. Problem Ciimlesi

Bu arastirmanin problem climlesi asagidaki gibidir:
1.Adolesanlarin fiziksel uygunluk seviyeleri, beden imaji, benlik tasarimi ve

stres diizeyi spor yapma durumuna gore anlamli bir farklilik géstermekte midir?

1.2. Alt Problemler

Yukarida belirtilen problem ciimlesi dogrultusunda asagidaki alt problemler

olusturulmustur:

1. Sporcu ve sedanter adolesanlar sosyodemografik ozellikler agisindan anlamli bir
farklilik gostermekte midir?

2. Sporcu ve sedanter adolesanlarin benlik tasarimi anlamli bir farkliik gostemekte
midir?

3. Sporcu ve sedanter adolesanlarin beden imaj1 spor yapma aligkanligina goére anlamli
bir farklilik géstermekte midir?

4. Sporcu ve sedanter adolesanlarin stres diizeyi spor yapma aliskanligina gore anlaml
bir farklilik géstermekte midir?

5. Sporcu ve sedanter addlesanlarin boy uzunluklar1 anlamli bir farklilik gostermekte
midir?

6. Sporcu ve sedanter addlesanlarin viicut agirliklart anlamli bir farklilik gostermekte
midir?

7. Sporcu ve sedanter adolesanlarin 20 m siirat testinde anlamli bir farklilik var midir?



8. Sporcu ve sedanter addlesanlarin sag el kavrama kuvveti anlamli bir farklilik
gostermekte midir?

9. Sporcu ve sedanter adolesanlarin sol el kavrama kuvveti anlamli bir farklilik
gostermekte midir?

10. Sporcu ve sedanter addlesanlarin dikey sigrama diizeyleri anlamli bir farklilik
gostermekte midir?

11. Sporcu ve sedanter addlesanlarin viicutlarindaki yag yiizdesi anlamli bir farklilik
gostermekte midir?

12. Sporcu ve sedanter adolesanlarin 20 m siirat, el kavrama kuvveti, dikey si¢rama,
viicut yag yiizdesi, beden imaji, benlik tasarimi ve stres diizeyi arasinda anlamli
iliskiler var midir?

1.3. Hipotezler

1. Sporcu ve sedanter ad6lesanlarin benlik tasarimi puanlarinda sporcular lehine anlamli
bir farklilik beklenmektedir.
2. Sporcu ve sedanter adolesanlar karsilastirildiginda beden imaji spor yapma aliskanlig:
olan addlesanlarda daha olumludur.
. Sporcu ve sedanter addlesanlarin stres diizeylerinde anlamli bir farklilik vardir.
. Spor yapma aliskanlig1 olan addlesanlarin sedanterlere gore boylar1 daha uzundur.

. Sporcu ve sedanter addlesanlarin viicut agirliklar: arasinda anlamli bir farklilik vardir.

o 01 A W

. Sporcu ve sedanter adolesanlarin 20 m siirat testi karsilagtirildiginda sporcularin
hizlar1 daha fazladir.
7. Sporcu ve sedanter adolesanlar karsilastirildiginda sporcularin sag el kavrama kuvveti
anlamli sekilde yiiksektir.
8. Sporcu ve sedanter addlesanlar kargilastirildiginda sporcularin sol el kavrama kuvveti

anlamli bir sekilde ytiksektir.

©

Sporcu ve sedanter addlesanlar karsilastirildiginda sporcularin dikey sigrama

diizeyleri anlamli bir sekilde daha yiiksektir.

10.Sporcu ve sedanter adolesanlar karsilastirildiginda  sporcu  addlesanlarin
viicutlarindaki yag oran1 anlamli bir sekilde daha diistiktiir.

11. Sporcu ve sedanter addlesanlarin 20 m siirat, el kavrama kuvveti, sigrama, viicut yag

yiizdesi, beden imaji1, benlik tasarimi ve stres diizeyi arasinda anlamli iligkiler vardir.

12. Sporcu ve sedanter addlesanlarin sosyo demografik 6zellikleri arasina fark vardir.
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1.4. Siirhhiklar

1. Arastirma 14-17 yas grubundaki lise 6grencileri ile sinirlidir.

2. Calismada, sporcu addlesan katilimcilar Giilizar-Hasan Yilmaz spor lisesinde okul
takimlarinda oynayan ve haftada en az 3 giin ve 1 saat antrenman Yyapan kiz ve erkek
ogrenciler ile sinirlidir.

3. Calismada, sedanter katilimcilar Anafartalar Anadolu lisesinde 6grenim goren ve
okul takimlarinda gérev almayan sporcu olmayan katilimeilar ile sinirlidir.

4. Arastirmada, benlik tasarimi, stres diizeyi ve beden imaj1 hakkinda bilgi toplamak
amactyla 6z-bildirim tarzi 6lgekler kullanilmstir.

5. Aragtirmada kesitsel bir arastirma tasarimi kullanildigindan arastirma sonuglari
arasinda neden sonug iliskisi kurulamaz.

1.5. Varsayimlar

1. Aragtirmaya katilan Ogrencilerin fiziksel oOlgiimler sirasinda maksimum efor
sarfettikleri varsayilmistir.

2. Arastirmada benlik tasarimi, stres diizeyi ve beden imaji hakkinda bilgi toplamak
amaciyla 0z-bildirim tarzi1 olgekler kullanilmistir ve Ogrencilerin veri toplama
araclarina ictenlikle cevap verdikleri varsayilmistir.

1.6. Arastirmanin Onemi

Adoblesan donem, ¢ocuklukla yetiskinlik arasinda kalan bir ara donemdir. Bu
donemde fark edilir degisikliklerle karakterize edilir. Hayat boyu siirecek kavrayislarin,
inanglarin ve aliskanliklarin gelisimi i¢in kritik bir evredir. Ad6lesan bir kimlik kurma,
degisen fiziksel ozellikleri kabul etme, saglikli bir hayat tarzi i¢in becerileri 6grenme,
aileden ayrilma, ahlaki kurallar ve degerler olusturma, topluma katkida bulunan bir fert
olma ve bir meslek se¢cme gibi gelisim gorevleriyle miicadele eder (Anderson ve
Olnhousen, 1999). Bu donemdeki hizli fiziksel, sosyal ve duygusal degisimler
adolesanlarin benlik kavrami ve saglikli bir beden imaj1 olusturmasinda olumsuz etkiler
meydana getirebilmektedir. Saglikli bir beden imaji olusturamayan adolesanlar
depresyon, yeme bozukluklari, beden dismorfik bozuklugu, sosyal fobi gibi psikolojik
rahatsizliklar i¢in bir risk grubu olusturmaktadir. Bu nedenle addlesan donemde saglikli
beden imaji ve benlik kavrami gelisimine katkida bulunan koruyucu etmenlerin

belirlenmesi, adolesanlara yonelik olarak gelistirilecek egitim programlarinin



olusturulmasinda ayni1 zamanda ulusal diizeyde egitim programlarinin olusturulmasinda
katki saglayabilir. Bu baglamda ¢ok sayida aragtirma diizenli olarak fiziksel aktivite
yapmanin yetiskinlerde kalp damar hastaliklari, Tip 2 diyabet, hipertansiyon, kolon ve
g0giis kanseri, osteroposis gibi kas-iskelet sistemi hastaliklar1, obezite ve depresyon gibi
bazi psikolojik rahatsizliklar {izerinde olumlu etkileri oldugunu gostermistir (Warburton
ve ark., Bredin, 2006). Diizenli fiziksel aktivitenin bu arastirmada incelenen benlik
kavrami, beden imaj1 ve stres diizeylerine etkisini inceleyen arastirmalarin tutarsiz
sonuglar verdigi goriilmektedir. Ornegin, Thome ve Espelage (2004) diizenli fiziksel
aktivitenin genel benlik kavramina bir etkisi olmadigin1 bildirmistir. Diger taraftan,
Lowery ve ark. (2005) diizenli fiziksel aktivitenin beden imaji ve genel benlik
kavramimi olumlu yo6nde etkiledigini belirtmistir. Sallis ve ark. (2000), fiziksel
aktivitenin beden imajina etkisi olmadigin1 ancak stres diizeyleriyle negatif yonde
iligkili oldugunu bulmustur. Bu nedenle bu yapilan bu arastirma; literatiirdeki tutarsiz
sonuglart farkli bir 6rneklemde ve farkli bir kiiltiirde inceleyerek, fiziksel aktivitenin
Tiirk adolesanlar tizerindeki etkilerinin anlagilmasina yardimci olacaktir. Bu sebeple
yapilan ¢alismanin amaci, fiziksel aktivitenin sedanter ve sporcular iizerindeki benlik

kavrami, beden imaj1 ve stres seviylerine etkilerini aragtirmaktir.



2.GENEL BILGILER
2.1. Ergenlik (Adolesan)

Adolesan tamimi antropologlar, psikologlar, fizyologlar, anne-babalar ve hatta
adolesanlarin kendileri tarafindan uzun zamandan beri denenmektedir. Modern ergenlik
psikolojisinin babasi olan Stanley Hall ergenligi “firtina ve stres” zamani olarak
tamimlamigtir (Gander ve Gardiner, 2004). Giiniimiizde ergenlik, fiziksel, zihinsel,
duygusal ve toplumsal gelisimi i¢ine alan kapsamli bir anlam tasir. Ergenlik, ¢ocuksu
tutum ve davraniglarin yerini, yetiskin tutum ve davramislarin aldigi donemdir

(Yorikoglu, 1993).
2.1.1. Ergenlik (Addlesan) Kuramlar:

Gelisimin genetikten temelini alan fizyolojik etkenlerden kaynaklandigini ileri
stiren Stanley Hall, ergenlik donemiyle ilgili bilimsel ¢aligsmalarin babasi olarak taninir.
Calismalarinda Darwin'den etkilenmistir. Tiim ¢evresel etkenlerin, 6zellikle ergenlik
doneminde onemli oldugunu diislinlir. Yani en azindan ergenlik doneminde genetik,
biyolojik ve gevresel etkenlerin bir arada oldugunu kabul eder. Gelisimi 4 boliime ayirir.
Bunlar; “bebeklik”, “cocukluk”, “genglik” ve “ergenlik” dénemleridir. Ayrica Duman
(2009), adolesan donemi, ikilemler ve sik duygu durum oynamalari ile karakterize olan
ve firtina ve stres donemi olarak tanimlar ve bu déenmi 12-24 yaslar1 arasinda kabul
eder.

Hall, ergenligin insan evriminde kritik bir evrenin tekrarini temsil ettigine
inandig1 i¢in ergenligin insanin yagam dongiisiinde ¢ok 6nemli bir donem oldugunu
iddia eder. Ayrica ¢ocuklugun farkli evrelerinin, insan evriminin gesitli donemlerine
denk distiigiinii belirtir. Cocuklardan bu dénemde daha esnek ve duyarli olmalarinin
beklendigini ileri stirmiistiir (Duman, 2009).

Freud’a gore ergenlik, bu dénemin ¢ok hizli ve ¢abuk fizyolojik degisiklikleri
yiiziinden sorunlarin asir1 yogun oldugu bir devredir. Psikanalizciler ergenligin
cocukluk doneminden daha az 6nemli olduguna inanmislardir. Cinselligi yasamin en
onemli gidiisii olarak kabul eden Freud’a gore; gocuklukta cinselligin, anne-babaya
yonelen cinsel isteklerin, cezalandirilma korkusunun ve catigmasinin yarattig bastirilan
ve bilingten uzaklastirilan “oedipal” ¢atismalarin ardindan ortiilii ddnem belirir. Ortiilii

donem 5-6 ile 12 yaslar1 arasinda yer alir. Bu donemin goreceli sessizligi ve barisi,



ergenlige ulasmakla birlikte birden sarsilir ve yeni yetmeler ergenlige erken ¢ocuklugun
birden patlama tehdidiyle cinsel ¢atigsmalariyla girerler. Eriskinlige eslik eden fizyolojik
gelismeler ergenlerin kendi cinselliklerine kars1 yiikselttikleri savunmalar1 zorlar ve bir
firtina ve stres yaratir (Yigit, 2001).

Sullivan, psikanalitik goriisiin cinselligin hayattaki en onemli diirtii oldugu
yolundaki iddiasini degistirmistir. Sullivan, Kisilerarasi ihtiyaglarin tatmininin ¢ok daha
onemli oldugu varsaymmini pek ¢ok hasta ile ilgili olarak yaptig1 ¢alismalar sonucunda
ortaya atmistir. Sullivan’a gore insanin en Onemli ihtiyact giivenlikte oldugunu
hissetmesidir (Duman, 2009).

Ergenlik bedensel biligsel, toplumsal olgunlasma doénemidir. Bir insan bu
giinlin ve gelecegin sorunlariyla basarili bir sekilde ugrasacaksa, bebeklikten, ilk
cocukluktan ergenlige, ergenlikten ileri yetiskinlige dogru 6zel davranis tiirlerinin
kazanilmasi gerekir. Bir ergenin basarmasi gereken yasam gorevleri Havinghurts’a gore
asagidaki gibi listelenmistir (Gander ve Gardiner, 2004). Bunlar;

e Bedensel 6zelliklerini kabul etmek ve bedenini etkili bir bigcimde kullanmak,

e Eril ya da disil toplumsal rolii gergeklestirmek,

e Her iki cinsten yasitlarla olgun iliskiler kurmak,

e Anne-baba ve diger yetiskinlerden duygusal bagimsizligi ger¢eklestirmek,

e Ekonomik bir meslege hazirlanmak,

e Toplumsal bakimdan sorumlu bir davranisi istemek ve gergeklestirmek,

e Davranisin rehberi olarak bir dizi deger ve bir ahlak sistemi kazanmak, bir
ideoloji gelistirmek.

2.1.2. Ergenlikte (Adolesan) Fiziksel Gelisim

Esas olarak bedensel degisimlerin bagslangici ergenlikten onceki 1-2 yili
kapsayan “erinlik” slirecine denk gelmektedir.

Kiz ¢ocuklarda 10-12, erkelerde 12-14 yas dilimleri arasinda bulunan 6nerinlik
doneminde, Once biliylimeyle ilgili i¢ salgi bezleri islerlik kazanir. Bu donemde
erkeklerde ve kizlarda c¢ok oOnemli degisimler olur. Kizlar, ergenlik ddnemine
erkeklerden yaklagik iki y1l daha erken girerler (Kdknel, 2001).

Boy ve kilo artis1 da erkekler ve kizlar arasinda farkliligi gosterir (Koknel,
2001).



Bulugda 12-13 yaslarindaki kizlar, ayn1 yastaki erkeklere gore ortalama olarak
daha uzun ve kiloca agirdirlar. 15 yaglarindan sonra kizlarla erkeklerin boyca ve
agirlikga farkliliklari erkeklerin lehine degismeye baslar (Kulaksizoglu, 2005).

Adolesan donemdeki kizlarda; fiziksel degismiler olur (kilo artar, boy uzar),
memeler belirginlesir, agirlikli olarak kasik bolgesinde ve koltuk altinda olmak iizere
bedenin diger bolgelerinde killanma olur. Kas ve daha ¢ok yag dokusu gelisimi ile
beden hatlar1 yeni bi¢imini kazanir. Sa¢ ve derilerinde yaglanma artabilir. Bunun
sonucu olarak sivilceler ve siyah noktalar olusabilir. Kizlar da bu doneme 6zgii goriilen
en 6nemli degisiklik, ireme organlarinda gelisme ve adet gérmenin baslamasidir (MEB,
2015).

Adolesan donemdeki erkeklerde; boy uzar, kilo artar, kas giicii gelisir. Ses 6nce
catallanir, sonra kalinlasir, sakal ve biyiklar ¢ikmaya baslar. Kasik, koltuk alt1 ve gogiis
bolgelerinde yogun sekilde killanma olur. Ureme organlari gelisir, sperm iiretimi baslar.

Erkeklerin de sa¢ ve derilerinde yaglanma artabilir, sivilce ve siyah noktalar
olusabilir.

Viicutta meydana gelen bu degisiklikler kisiden kisiye farklilik gdsterebilir
(MEB, 2015).

Erkekler ve kizlar kendi imgeleriyle asir1 derecede ilgilenmeye baslarlar
(Gander ve Gardiner, 2004). Havighurst, ergenlikte basarilmasi gereken ilk gelisim
gorevini, ergenin bedenini kabul etmesi olarak belirtmistir. Olumlu beden imgesine
sahip bir ergen olumlu benlik saygis1 gelistirmeye daha uygundur (Gander ve Gardiner,
2004).

Cocugun, giizel ¢irkin olarak yaptigi degerlendirmelerin genglik ¢aginda
degismesi, onda bu kavramla ilgili duygulanim durumlarinin ortaya ¢ikmasina yol agar.
Genci bedensel goriiniisiine iliskin iletilere asir1 duyarli yapar (Koknel, 2001).

2.1.3. Ergenlikte (Adolesan) Benligin Gelisimi

Ergenlikte benlik kavrami, ergenin i¢inde bulundugu ani, ge¢misi ve
gelecekteki tepkilerini etkileyen bir biitlindiir. Ergenler bireylerin ilk ¢ocukluk
donemlerindeki gibi nasil kaliplasmis yargilarla tanimlanamazsa, onlardaki benlik
kavramlar1 da belli kalip yargilarla tanimlanamaz. Ergen dogal olarak, aile sosyo-
ekonomik diizey, cinsiyet, egitim ve kiiltiir gibi degiskenlerden etkilenecek, dogal

olarak benlik algis1 da bu degiskenlere gére sekillenecektir. Ornegin, “orta sosyo-



ekonomik diizeyde yetisen bir ergenin benlik kavrami dogal olarak, ekonomik ve
toplumsal yonlerden yoksun kalarak yetisen bir ergenin benlik kavramindan ¢ok farkli
olacaktir” (Onur, 1987).

Bu donemde birey kendisini tamimlarken psikolojik ve sosyal iligkisel
kavramlarin kullanimi ¢ogalmakta, benligin, baz1 sonuglarin nedeni olan bir 6zne olarak
var olduguna inan¢ da artmaktadir. Bu gelismelere kosut olarak, benligin farkl
gorlntiilerinin i¢ tutarliliga sahip bir sistem halinde biitlinlesmesi de goze ¢arpmaktadir.
Ergen bu donemde kendinin farkinda oldugunun da farkina varmaktadir. Benligin
farkinda olma, hem ergenlerde ortaya ¢ikan dramatik, fizyolojik degisimlerden hem de
onlardan bir sosyal role baglanmalar1 dogrultusundaki ani beklentilerden dolayi, bu
dénemde doruk noktasina ulagmaktadir (Gabay, 1996).

Ergenin benlik kavramini gelistirebilmesi i¢in zaman, deneyim ve iliskileri
kapsayan deneme siirecine gereksinimi vardir. Geng bu siire¢ i¢inde kendi benligine
iliskin deneyimlere girer. Bu deneyimler genel olarak gencin dmiir boyu alabilecegi
sorumluluklart kapsar. Boylece gen¢ kendi benligini bulma olanag: elde etmis olacaktir
(Ersanli, 1988).

Rosenberg (1979)’a gore ergenler sosyal kisilik 6zelliklerine, ¢cocuklardan daha
fazla onem verirler ve kimlik gelistirme isteklerine bagli olarak benliklerini denetim
altinda tutma istekleri daha etkilidir. Ergenlik doneminin bir bagka ayiric1 6zelligi ise,
benlikle 1ilgili bilginin kaynagimin anne-babadan dogrudan ergenin kendisine
geemesidir. Cocuklar kendilerini en iyi anne-babalarinin tamidiklarini soéylerken,
ergenler kendilerinin tanidigini belirtmektedirler (Gabay, 1996).

Ergenlik caginin ilk yillarinda, ergenler, hizla degisen biiyliyen bedensel
goriintislerine kars1 elestirici bir tavir takinirlar. Bu elestirilerinin sonunda ergenlerin
cocukluk yillarinda gelistirdikleri fiziksel benlik kavramlari sarsintiya ugrar. Diger
yandan yine hizli gelisimleri yiiziinden ugradiklari basarisizliklar onlarin psikolojik
benliklerini de sarsar, kendilerini daha 6nce yeterli gordiikleri birgok islerde yetersiz
gormeye, bir¢ok etkinliklere girisme isteginde yeterli cesareti bulmamaya baglarlar. Bir
yandan da gelistirdikleri ideal benlige uygun davranarak baskalarini kendilerine hayran
birakma gereksinmesi i¢inde olurlarken, 6te yandan, yeterlilikleri ve gelisim diizeyleri
yoniinden bilinglerinde hedefledikleri ideal benlige uygun davranmalart miimkiin

olmadigindan bir bocalama ve karamsarlik i¢ine diiserler (Basaran, 1996).
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Ergenlik donemi, igeriginde bircok sorun tasimasina karsilik, ergen bu
donemde 6z kimligine yol agacak olan benlik gelisimini tamamlamak durumundadir.
Benlik smirlarinin  belirgin olmayis1 ise ergenlikte benlik ¢atismalarina neden
olmaktadir (Yorikkoglu, 1990). Buna ek olarak benligin ayirici, biitlinlestirici ve
birlestirici iglevlerinin gelisememesi de benlik catismasina neden olmaktadir. Sonugta
bir takim kisilik bozukluklar ortaya ¢ikmakta ve uyum bozulmaktadir (Karahan, 1998).

Benlik ¢atismalariin agir yasandigi durumlarda ise psikotik belirtiler, intihar
egilimi, anksiyete, alinganhik, yasamdan zevk almama, kuskuculuk, elestiriyi
kabullenememe, yiizeysel iligkiler, siirekli haksizliga ugradig: diisiincesi gibi sagliksiz
benlik tutumlar1 yaygin olarak goériilmektedir. Bu durumda birey, benlik ¢atismasindan
kurtulabilmek i¢in topluma sirt ¢evirerek, biitiin toplumsal degerleri yadsiyabilmekte,
uyusturucu maddelere yonelebilmekte ya da karsit kiiltiir olusturan topluluk ya da
cetelere (hippiler, punklar, heavy metalciler) katilabilmektedir (Yoriikkoglu, 1990;
Karahan, 1998). Biitiin bu yasanan catismalarin yani sira, ergenlerden bu donemde,
anne babalarindan duygusal ve davranigsal olarak siire¢ i¢inde bagimsizlagma, daha
ozerk ve Ozgiivenli olma, sosyal ve ekonomik bagimsizlik ve yasama iliskin dengeli-
olumlu bir bakis agist gelistirebilme gibi kendilerini yetigkinlige hazirlayacak bazi
adimlar atmalari beklenir (Sahin ve Giiveng, 1996).

Bu baglamda ergenlik doneminde kazanilacak olan benlik algisi ve benlik
tasarimi da bireyin yagamin sekillendirici 6zellikler tagiyacaktir. Egitimin amaglarindan
birisi de bireyin kendi benligine kars1 daha gergek¢i ve olumlu bir tutum edinebilmesine
yardimc1 olmaktir. Ergenin gelisen benlik kavrami kendi benligini degerli ve yeterli
bulma duygulariyla yakindan ilgilidir (Onur, 1987).

2.1.4. Ergenlik (Addlesan) ve Spor

Beden egitimi ve spor modern insanin yasaminin dnemli bir boliimiinii hatta
pargasini olusturmaktadir. Gergekten de beden egitimi ve Spor, kisinin hem ruh hem de
beden yapisinin sagligimi gii¢lendirerek, dengeli bir kisilige sahip olmasini1 sagladigin
bilimsel ger¢ekler ortaya koymus bulunmaktadir (Kasap, 1996).

Astrand adolesan donem igin; “insan organizmasi hareket i¢in yaratilmistir,
diizeni ona gore kurulmustur” ifadesini kullanmistir. Dogal hareketlerin, uygarhigin

degismesi ile degisiklige ugramasi, bir takim viicut bozukluklarini da beraber
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getirmistir. Hareketsizligin meydana getirdigi bir takim viicut bozukluklari ve
hastaliklarda beden egitimi ve spor bir tedavi araci gibi kullanilmaktadir (Kasap, 1996).

Spor; ferdin tabi gevresini beseri ¢gevre haline getirirken, elde ettigi kabiliyetleri
gelistirirken, belirli kurallar altinda arach ya da arag¢siz, ferdi ya da toplu olarak, bos
zaman kavrami i¢inde ve ya tam zamanini alacak sekilde mesleklestirilerek yaptig
sosyallestirici, toplumla biitiinlestirici, ruh ve fizigi gelistiren, rekabet¢i, dayanigmact ve
kiiltiirel bir olgudur (Kasap, 1996).

Devlet Planlama Teskilat1 Ozel ihtisas komisyonu raporuna gére spor;” Yenme
muktedir olma gibi insan icgilidiisiiniin tatminini amag¢ edinen belirli kurallar icinde
yapilan, rekabete dayali, sosyallestirici, biittinlestirici, fiziki zihni ve ruhi faaliyetlerin
biitiiniidir (Kasap, 1996).

“Beden egitimi iki tarafli bir madalyon gibidir”. Bir yiiziinde, kuvvet,
dayaniklilik, iyi durus, esneklik, denge ve sinir kas becerileri gibi gelisim ve devamliligi
saglayan fiziksel; diger vyiiziinde ise biitin bu oOzellikleri kazanmis insanin
davraniglarinda meydana gelen, kendi kendini anlama, istekli olma, sosyal ve
heyecansal kalitelerinde gelisme ve biitiin bunlarin verdigi mutluluk gibi degisiklikler
ve ruh sagligi bulunmaktadir (Kasap, 1996).

Glinimiiz yasam felsefesinde spor, kaliteli yasamin bir pargasi ve en yararl
sosyal etkinliklerden birisi olarak kabul edilmektedir. Performans sporu bir yana,
giinlimiiz yasam kavraminda ¢ocugun dengeli ve saglikli gelisimi igerisinde diizenli
spor yapmanin dnemli bir yeri vardir. Cocugun bulug ¢agi dncesi ve sonrast diizenli
yaptig1 spor etkinlikleri, saglikli bir fiziksel yapinin gelismesini saglarken; ge¢ yaslarda
fizik yapinin bozulmasini geciktirmede rol oynamaktadir (Agikada ve Ergen, 1990).

Cocuk acisindan spor, fiziksel gelisimin yaninda sosyal agidan da dnemlidir.

Spor yardimiyla ¢ocugun ¢evresini tanimasi ve iletigim kurabilmesi daha kolay
gerceklesmektedir. Bu alanlarda olumlu gelismeler ¢ocugun duygusal olarak da iyi
gelismesine yardimer olabilmektedir (Agikada ve Ergen, 1990).

2.1.5. Ergenlik (Adolesan) ve Stres

Ergenlik doneminde psikolojik, zihinsel, cinsel ve sosyal degisimler yasanir.
Bu degisimler ergenin yasaminda bazi gerginlikler yasamasina, bu dénemi stresli
gecirmesine neden olur. Ergenin bu siirecte yasadiklarini algilama sekli, kullandig1 basa

¢ikma yontemleri, yasadigi stres karsisindaki durusunu etkileyecektir (Yakinlar, 2006).
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Psikolojik agidan en onemli degisiklikler yogun olarak genglik doneminde
yasanmaktadir. Bu donemin 06zii geregi yasanilmasi zorunlu olan ve geng bireyi
zorlayan gelisimsel streslerin en 6nemlileri arasinda, aile ¢evresinin yakin iliskilerinden
arkadas cevresinin yakin iligkilerine gegis; anneden koparak bagimsizliga yonelme;
kimlik arama; sosyal ve cinsel roliine uyum; ideal beni bulmaya yonelik 6zdeslesme
cabast; farkli, degisik ve yeni bir seyler arama ve yapma g¢abasi; beden imajini
kabullenme, benimseme ve onunla hosnut yasama sayilabilir. Goriildigii gibi ¢ok sayida
psikolojik degisiklik yasanmaktadir. Geng birey hem duygusal, hem bilissel, hem de
davranigsal diizeyde zorlanmakta, yeni uyumlar1 gerektiren stresleri yasamaktadir
(Aydn, 2008).

Genglik doneminde stres, Oncelikle bedensel degisme ve gelismeden
kaynaklanmaktadir. Bu degisme ve gelismeye neden olan i¢ salgi bezlerinin islevi,
dengelesimi bozmaktadir. Yeni dengelesime uyum siireci i¢inde, strese bagl belirtiler
ve yakinmalar ortaya cikmaktadir. Ote yandan erinlik ve onu izleyen ergenlik
doéneminde, bedensel degisme ve gelisme, gencin temel ilgi alanini olusturmaktadir.
Gengte bedensel degismelere iliskin birbirine karsit, ¢elisik degerlendirmeler olusur.
Kizlarda gogiislerin biiylimesi, aybasi dongiisii, erkeklerde erkeklik organinin gelismesi,
sakal ¢ikmasi, kizda ve erkekte boy uzamasi, killanma erigkinlik belirtisi olarak
degerlendirilmektedir. Bir yandan bunlar1 ortaya ¢ikartmak, bunlardan s6z etmek,
baskalarina gostermek i¢in ¢aba harcanmakta, 6te yandan bunlarin yiizii ve bedeni
cirkinlestirdigi diisiiniilmektedir. Bu nedenle geng sikilir ve tiziiliir. Bu ¢atimsa durumu
ise kaygi diizeyini yiikseltmekte ve stres riskini artirmaktadir (Morgan, 1993).

2.2. Fiziksel Uygunluk

Batililar tarafindan kullanilan “Physical Fitness” karsiligi olarak iilkemizde
“Fiziksel Uygunluk” veya “Kondisyon” kelimeleri kullanilmaktadir. Gegmiste oldugu
gibi giiniimiizde de fiziksel uygunlugun 6nemi ve gerekliliginden s6z edilmektedir.
Doktorlar, bugiinkii teknolojinin ilerlemesi ile insan viicudunun fazla yaglanmasindan
ve giniimiiz neslinin sinir ve ruhsal dengesizliklerinin artmasindan sikayet
etmektedirler. Fiziksel uygunlugun sedanter toplumda diisiik, sporcularda yiiksek olusu
cesitli gevrelerde tartisma konusu olmakta ve herkesin iyi bir fiziksel uygunluga sahip
olmasinin gerekliligi iizerinde durulmaktadir. Fiziksel uygunluk “cevreye olumlu bir

sekilde intibak etmek” olarak tanimlanmaktadir. Diger bir tanima gore ise fiziksel
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uygunluk “kisinin ¢alisma kapasitesi” dir. Bu kapasite kisinin kuvvetine,
dayanikliligina, koordinasyonuna, ¢abukluguna ve bu unsurlarin birlikte ¢alismasina
baghdir. Fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasimi ve fiziksel
dayaniklilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanima
gore fiziksel uygunlugu en yiiksek olan kisi, yorulmaksizin en uzun siire hareket
edebilen kisidir (Zorba, 2001).

Fiziksel uygunluk, kasta yeteri diizeyde is olusturabilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii’ne gore fiziksel uygunluk bir isi basarili bir
sekilde yapma yetenegidir. Bir bagka tanimlamada ise, insanlarin sahip olduklar1 veya
kazandiklar1 fiziksel aktiviteyi yapabilme becerisi ile iliskili bir dizi nitelik olarak ifade
edilmektedir. Daha dogrusu fiziksel uygunluk kavramsal olarak fiziksel aktiviteleri
basarili bir sekilde yapabilme yetenegi olarak ifade edilebilir (Gutin, 1992; Tekelioglu,
1999).

Onceki zamanlarda, fiziksel uygunluk tanimi daha ¢ok benzeri ve ilgili 6geleri
(Or: kas kuvvetleri, giicii, ¢evikligi ve dayanikliligr) vurgulanmaktaydi. Giiniimiizde ise
uygunluk, saglikli yasam tarzi etrafinda yogunlagmaktadir (Ulusoy, 2013).

Diinyada ve iilkemizde spora olan ilginin gitgide artmasi milyonlarca insani
cesitli amagclar igin spor yapmaya sevk etmektedir. Bunlarin arasinda, ergenlik
doneminde yapilan spor aktivitelerinin amacinin bireyin fiziksel ve fizyolojik
gelisimlerinin yani sira sosyallesme bakimdan da gelisimine katkilar saglamak oldugu
bilinmektedir. Bireylerin bu donemde yaptiklar1 sportif aktiviteler hayatlart boyunca
fiziksel aktivitelere katilma felsefelerini ve duraganliktan uzak hareketli bir yasam
tarzini benimsemelerini desteklemektedir. Bu yasam tarzi da bireylerin fiziksel
uygunluk diizeylerini dogrudan etkilemektedir (Polat, 2013). Sonugta, fiziksel
uygunlugun uygun bir kavramsal tanim1 “fiziksel aktiviteleri basarili bir sekilde yapma
yetenegi” olarak yapilabilir. Bu tanima gore test maddeleri fiziksel aktiviteyi basarili bir
sekilde yapma yetenegiyle yiiksek oranda iligkili olduklar1 gosterilen fiziksel aktivite
veya Olciilebilir parametreleri icermelidir. Belli bir egzersiz yliklemesine azalmis bir
psikofizyolojik yanit (6rn. kalp atim hizi, ventilasyon, plazma laktat) aktiviteleri basaril
bir sekilde yapmada artmis bir yetenegi gosterir. Bu degiskenleri veya onlarla iliskili
faktorleri (6rn. kosu siiresi) olgen test maddeleri ileri siirlilen ortamla uyumlu olacaktir.

Benzer sekilde, eger deliller daha esnek insanlarda, fiziksel aktivite yapma yetenegini
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bozan sakatlifa maruz kalma olasiliginin daha az oldugu fikrini destekliyorsa, esneklik
Ol¢iimii test bataryalarinda yer almalidir. Viicut yaglilig1 direkt olarak fiziksel aktiviteyi
iceren bir ig sirasinda Olclilmedigi i¢in, onun, uygunlugun bir elemani olarak dahil
edilmesi sorgulanabilir. Bununla birlikte viicut kompozisyonu, eger fiziksel aktiviteyi
yapma yetenegi hakkinda bilgi sagliyorsa fiziksel uygunlugun bir elemani olarak
distintilebilir. Calismalar yagliligin kosu siiresi ve dakikada harcanan maksimal oksijen
tiketimiyle (maks. VO2) iligkili oldugunu gostermektedir. Bununla birlikte yagliligin
yiiksek olmasi ¢cocugun fiziksel olarak aktif olma olasiligin1 ki bu da sonugta, ¢cocugun
fiziksel uygunlugunu etkileyebilmektedir. Asir1 yaghlik, yasam boyu fiziksel aktiviteyi
artirma amacina zarar veren, bir kisir dongiiye neden olabilmektedir (Gutin, 1992).
Fiziksel uygunluk kalp-solunum sistemi dayanikliligi, kas dayanikliligi, kas

kuvveti, kas giicli, stirat, esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden
kompozisyonunu icermektedir. Bu nitelikler sportif performans ve saglik bakimindan
farkli 6nemlere sahip olduklarindan beceri iliskili fiziksel uygunluk ve saglikla iligkili
fiziksel uygunluk olarak adlandiriimaktadir (Ozer, 2001).

Beceri iliskili fiziksel uygunluk; siirat, ¢eviklik, koordinasyon ve patlayici
kuvvet gibi 6zellikleri kapsamaktadir (Graham, 2001).

Saglik iligkili fiziksel uygunluk; aerobik uygunlugu (kalp-solunum uygunlugu),
kassal kuvvet ve dayanikliligi, beden kompozisyonu ve esnekligi igerir (Gutin, 2005).

2.2.1. Antropometrik Ozellikler

Antropometri insan viicudunun ve onun parcalarinin boyutlarini §lgme
bilimidir (Pheasant, 1996). Boy, viicut agirligi ve viicut kompozisyonu antropometrik
ozelliklerdendir.

Ik fiziksel egitim programlar1 1860 yilinda Amerika’da saglikli olmak igin
yogun fiziksel etkinlik gerektigi goriisii ile olusturuldu (Tunay VB, 2008). Egitimciler
ve doktorlar, egzersizin saglik i¢in ¢ok yararli olduguna inanarak egitim kurumlar ders
programlar: iginde fiziksel egitime yer vermislerdir. Okul diizeyindeki bu programlar,
kas kuvveti ve esnekligi gelistirici cimnastik ve kalistenik aktiviteleri icermekteydi.
1900 yilindan sonra sagliklt olmanin yaninda, motor performansi gelistirici programlara
onem verilmeye baglandi. 1900-1940 yillar1 arasinda fiziksel egitim programlarinda

degisiklik yapilarak spor becerilerinde uygunluk kavramina yer verildi yine bu donemde
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sporla ilgili testler gelistirildi ve sporcunun basarisini degerlendiren 6zellikle kuvvet
testleri popiiler oldu (Ergiin ve Pehlivan, 1998).

Fiziksel etkinligin en Onemli faydasi insanlarin fiziksel uygunluklarinin
gelismesine katkida bulunmaktir. Fiziksel uygunluk giinliik zorlayici etkinliklerin
iistesinden gelen, cesitli fiziksel etkinlige katilan ve boylece sagliklart igin tehdit
kaynagi olan etkenleri azaltan iyi olma durumu olarak ifade edilir (Yan, 2007).

Insanlar yillar 6nce fiziksel uygunluk ile saglik arasinda énemli bir baglantinin
olduguna inanirlardi. Bu inanis bugiin ¢cagdas toplumlarda daha da gecerlidir. Bugiin
fiziksel uygunluga erismeye yonelik davraniglar, yogun ¢alisma ve onun olusturdugu
stres ortamina kars1 koyabilmek igin yapilmaktadir. insanlarmn yeryiiziinde dinlenmek
degil, calismak i¢in var oldugu diisiiniildiiglinde, onun, fiziksel uygunlugunu stirekli
olarak korumak durumunda oldugu anlasilir. Bu nedenledir ki fiziksel uygunluk
programlarinin temel amaci, insanlarin fiziksel, fizyolojik, sosyolojik, psikolojik,
zihinsel ve saglhga yonelik dengesini olusturmaktir. Nitekim fiziksel uygunluk
diizeylerine gore insanlarin 6lim oranlarmin arastirildigi bir calismada, fiziksel
uygunluk diizeyi diisiik olan kisilerin 6liim oranlarmin yiiksek olanlara oranla daha
yiiksek oldugu sonucuna varildi (Giiler, 2003).

Cocuklarin fiziksel ve motor uygunluk yetenekleri yalnizca spor egitimcileri ve
saglik calisani i¢in degil, ayn1 zamanda herkes i¢in biiylik 6nem tagimalidir. Giiniimiiz
cocuklarinin daha devinimsiz ve daha kilolu olduklari, deri alt1 yag dokularinin daha
fazla oldugu goriilmektedir. Bunun nedenleri diisiiniildiigiinde hemen ilk akla gelenler
apartman yasaminin yani sira oyun alanlarinin yetersiz olmasi, ulasim kolayligi, ana
babalarin daha rahat kontrol sagladiklar1 ic¢in ¢ocuklarm1 evde oynamaya
yonlendirmeleri, ozellikle okul doneminde ders disi kalan zamanlarinin biiyilik
cogunlugunu ¢ocuklarin televizyon atari ve bilgisayar gibi araglarin basinda gecirmeleri
gelmektedir. Aktif yasam icin gerekli aligkanliklarin temelinin diger aligkanliklar gibi
cocukluk déneminde atildigi unutulmamalidir (Ozer ve Ozer, 2001).

Spor artik yarisma amacinin disinda sagligini koruma diisiincesi olarak yer
almakta ve insanlar bu diislinceyle spor yapmaya ¢agrilmaktadir. Bu davet o6zellikle
gelismis iilkelerde yerini bulmakta ve genis insan kitleleri ¢ok degisik sportif
etkinliklerde bulmaktadir. Yasam boyu spor, saglikli yasam igin spor, fitness, fiziksel

uygunluk, jogging, tirmanma v.b gibi sloganlarla ve c¢esitli spor kuliiplerinin
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faaliyetleriyle spor yapan insanlarin sayisinin artiritlmasina calisilmaktadir (Karacak ve
ark., 2004).

Bugiin ise daha c¢ok saglikla iliskili uygunluk hedef alinarak, fiziksel
uygunluga farkli boyutlarla yaklasilmaktadir. Bunlar, kalp damar sistemi, viicut
kompozisyonu, iskelet kasi uygunlugu olarak belirtilerek ii¢ 6geye de esit derecede
onem verilmektedir (Nieman, 2003).

2.2.2. Fiziksel Uygunluk Parametreleri
Viicut Kompozisyonu

Viicuttaki yag kitlesi ve yagsiz viicut kitlesi, viicut kompozisyonunu olusturur.
Bu iki kiitlenin toplami ayni zamanda viicut agirhigr toplamina esittir. Viicut
kompozisyonu 6nemli bir fiziksel uygunluk 6lgiitiidiir. Clinkii viicuttaki yag dokularinin
fazla olmas1 kisinin ¢alisma giiciinii diisiiriir ve fazla viicut agirligi, hareket ederken
yapilan harekete gereksiz yiik ekler (Gokmen ve ark., 1995).

Viicuttaki organ ve liyelerde benzer olmakla birlikte her insanin birbirinden
farkli fiziksel kompozisyonu vardir. Insan yasantisini yakindan ilgilendiren viicut
kompozisyonunu etkileyen faktorler, cinsiyet, kas, fiziksel etkinlik, hastaliklar olarak
sayilabilir. Viicut kompozisyonu genellikle yag dokusu ve yagsiz doku seklinde iki
boliimde ele alinabilir. Yagsiz doku; kas, kemik ve diger organik yapilarindan olusur
(Sekil 1). Pozitif viicut kompozisyonu degisikleri yagsiz dokuda veya yag dokusundaki
degismeleri igerir (Kara, 2006).

12-14 yasina kadar (ergenlik donemi) erkek ve kizlarin boy, viicut agirligi,
cevre, kemik ¢ap1 ve deri kalinliklar1 arasinda ¢ok fark olmadig: ifade edilmektedir.
Ergenlik doneminde, primer olarak endokrin degisiklikler nedeniyle kiz ve erkeklerin
viicut kompozisyonu belirgin bir sekilde farklilasmaya baglar (Devecioglu, 2013).

Insan yasantist1 yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu etkileyen
etmenler (Sekil 1); cinsiyet, kas, fiziksel etkinlik, hastaliklar beslenme olarak sayilabilir
(Zorba ve Ziyagil, 1995).
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Viicut Kompozisyonu

! !

Yag Hiicreleri Yagsiz Hiicreler
Deri Alt1 ve Depo Yaglar Temel-zorunlu Kas, kemik, su, sinir

Damar ve diger organik Maddeler

l l (6z)Yaglar

Beyaz Yaglar Kahverengi Yaglar

Sekil 1. Viicut kompozisyonunu olusturan boliimler (Zorba ve Ziyagil, 1995)

Kardiyovaskiiler Dayanikliik

Kalp-damar sisteminin dayanikliligi, kas dayanikliliginin bir 6gesidir ve kalbin,
akcigerin dolasim dizgesinin uzun siiren orta ve yiiksek siddetteki etkinlikleri verimli
bir sekilde yapabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. En yiiksek oksijen kullanimu,
(VO2 max.) kalp-damar sistemi dayanikliligindaki degisimi 6l¢mek i¢in diinyaca kabul
edilen bir degiskendir (Gokmen, 1995).

Fizyolojik olarak en yiiksek dayaniklilik kisinin en yiiksek aerobik giicii olarak
ifade edilmektedir. Bir baska anlamda kisinin en yiiksek diizeyde yiiklenmeli bir
calisma aninda kullanabildigi oksijen miktaridir (Acikada ve Ergen, 1990).

Cocuklukta dayanikliligin en hizli gelistigi donem biiylimenin hizlandig1
donemlere rastlar. Bu donemde dayaniklilik ve kuvvet, boy ve viicut agirliginin artigina
bagli olarak artmaktadir (Sahin, 1999).

Stamfort ve Bryant aerobik giicli bir kisinin viicudunun maksimum oranda
oksijen kullanma giicli olarak tanimladilar. Aerobik giic ya da en yiiksek oksijen
tilketimi (maks VO?2) yapilan cesitli arastirmalar sonucunda viicut kompozisyonu ve
viicut yag yiizdesi, kan lipid ve lipoproteinleri, hormon konsantrasyonu ile iliskili
bulundu (Tamer, 1996).

Yapilan arastirmalar en yliksek aerobik basar1 bireyin yasma, agirligina,
cinsiyetine, viicut yapisina ve kondisyon diizeyine gore degistigi gibi bazi irk ve ¢evre

etmenlerinin etkisi altinda kalabilecegi, bununla birlikte yapilacak uygun antrenman
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programlariyla en iist aerobik basarida %10-20 oraninda artis saglanabilecegini
gostermektedir (Demir, 1999).
Kasa Bagh Dayamikhhik

Kas dayanikliligr kasin dayanma yetene8i anlamina gelir. Zamana karsi en
istlin altinda kas kasilmasi veya izometrik dayanikliliktaki yineleme sayisinin degeri
olarak agiklanir. Dayaniklilik etkinlikleri sporcularda ¢ogu c¢alismalarda basari igin
zorunludur (Zorba, 2001).

Ayrica dayaniklilik; verilen bir egzersiz siddetinde kas yorgunlugu olmaksizin
ya da yorgunluga karsin, etkinligi slirdiirebilme anlamina gelmektedir. Dayaniklilik,
basarabilirlik 6geleri icinde en Onemlilerinden birisi olarak kabul edilmektedir.
Genellikle diisiikk siddette yapilan uzun siireli egzersizleri kapsayan calismalar
dayaniklilik ile ilgilidir (Ergen, 2002).

Kasin dayanikliliginin artmasi oraninda o kasmn yaptirdigi hareketi yineleme
sayist artar. Kassal dayanikliligini arttiran daha ¢ok izotonik kasilmalardir. Kas
dayanikliligini arttirmay1 amaglayan antrenmanlarda genelde kiigiik direnglerle ¢aligilir,
fakat yineleme goktur (Akgiin, 1993).

Esneklik

Esneklik, genelde bir eklem ¢evresindeki devinim yetenegi seklinde tanimlanir.
Esneklikte bireysel farkliliklar, kasin esnekligi ve eklemi gevreleyen baglar ve bu
baglari etkileyen fiziksel dzelliklere baglidir (Giinay ve ark., 2006).

Esneyebilirlik kas, kiris ve bag kapsiilleriyle ilgilidir. Kas, kirig ve kapsiillerin
esneme yetenegini belirli siirlar igerisinde gelistirmek olasidir. Kas esnekligini
gelistirmek icin ¢esitli yontemler bulunmaktadir. Bunlardan biri; kasin mekanik
ozellilerini, stirekli esnetme hareketleri yaparak, kimyasal ve yapisal diizeyde
degistirmektir. Bir digeri ise; egzersiz tlirline gore 1sinma devinimi yapmaktir (Ziyagil
ve ark., 1994).

Yiiriime, kosma, atlama gibi temel hareketler incelendiginde viicuttaki bir
takim agilarin diizenli bir sekilde acilip kapanarak islevsel agilarini olusturan eklemlerin
dogal durumlarmin korunmasi esneklik oraninda saglayabilmektedir. Biitiin viicut
eklemlerinin hareketliligi denetlenebildigi 6l¢iide iyi bir esneklige ulasabilmektir.
Esneklik her tiirlii spor dalimi ilgilendirdigi i¢in insan sagligi yoniinden de Gnem

tasimaktadir. Gerek spor alaninda gerekse giinliik yagamdaki hareketlerde yumusaklik
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ve estetik bir uyum gereklidir. Esneklik 6zelligi kas gerilimini azaltir ve viicudun
rahatlamasini saglar (Akandere, 1993).

Esneklik 6zelliginin yas ilerledik¢e azaldigr bilinmektedir. Viicut eklemlerinin
hareketliligi denetlenebildigi dlgiide iyi bir esneklige kavusulabilir. Esneklik, saglikli bir
beden yapisi ve iyi bir gorlinlim yoniinden de dnemlidir. Yapilan arastirmalar esneklik
alistirmalarinin kas agrilarini azalttigini ve yine edilgen esnetmelerin kas kramplarini
giderdigini ortaya koymaktadir (Zorba, 2001).

Esneklik diger fiziksel uygunluk degiskenlerinin tersine yasla birlikte azalma
gosterir. Buxton, Kircher ve Gliness. Phillips’ e gore 10-12 yaslar1 arasinda en diigiik
esneklik degerine ulagilir. Bu yastan sonra geng yetiskinlige dogru esneklik artar gibi
goriiniir; ancak, ilk cocukluk donemindeki degerler elde edilemez. Dinamik esneklik
cocukluktan sonra yagsla birlikte azalma gosterir (G6kmen ve ark.,1995).

Kizlar tim yaslarda erkeklerden daha esnektirler ve en biiylik cinsiyet
farklilig1, ergenlik atilim1 ve cinsel olgunlasma sirasinda goriiliir (Ozer ve Ozer., 2001).

Diizenli yapilan esnetme egzersizleri su yararlar saglar.

1. Kas gerilimini azaltir, viicudun rahat hissedilmesini saglar.

. Daha rahat hareket etmemize izin vererek esglidiimiinii saglar.

. Hareket alanini genisletir.

2

3

4. Kas sakatliklarini onler.

5. Kan dolagimini hizlandirir.

6. Viicudun zihinsel olarak gevsemesine yardim eder.
7. Kendimizi 1yi hissetmemizi saglar (Zorba, 2001).

Kassal Kuvvet

Harre’ye gore kuvvet, sporda bir kisinin dirence karsi koyabilme veya bir
direnci ya da kendi viicudunu ileriye dogru hareket ettirebilmesidir. Nett, kuvveti, bir
kasin gerilme ve gevseme yolu ile, bir dirence kars1 koyma 6zelligi olarak tanimlamistir.
Holmann’a gore kuvvet ise, bir direng ile kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da
bu direng karsisinda belirli bir 6lgiide dayanabilme yetenegidir (Muratl ve ark., 2007).
Schomolinsky ise kuwvveti belirli bir direnci yenme veya kas gerilmesi ile direnci
karsilama yetenegi olarak tanimlamaktadir (Cicioglu, 1995). Heyward da kuvveti, bir
kas grubu tarafindan iiretilebilen maksimal giic veya gerilme seviyesi olarak

tanimlamaktadir (Heward, 1991).
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Kuvvetin niteligi ve niceligi giice, dirence, eklemin maksimal eforuna, bag ve
eklem ekseninin mesafe ve mekanik acisina, eklem hareketlerine, tendon ve kas
dokusunun diger 6zelliklerine baglidir. Yapilan kas antrenmanlar1 sayesinde hipertrofi
olusarak kasin hareket ettirici kuvveti artirildigir gibi, bu kuvveti devam ettirmeye
yarayan besleyici mekanizma da zenginlesir (Guyton, 1997).

Kuvvet, kassal dayaniklilik ve esneklik kassal uygunlugun unsurlardir.
Fiziksel uygunlugun unsurlarindan olmalarina karsilik aerobik egzersizlerin artisi ile
degerlerinden bir kismini kaybederler. Kas tonusu ve esnekligi iyi bir postiire yardimci
olur ve bir¢ok insanin rahatsizlik duydugu bel sorunlarinin giderilmesine yardimci olur.
Yillar gectikce kuvvet ve esneklik azalip, caligma verimi giderek diistiigiinden kassal
uygunluk isle ilgili caligmalarda destekleyici olabilir. Bireyin aktivite ve spordaki
performansi ve kendine olan giivenini artirabilir, iyi bir goriiniis saglayabilir (Ozer,
2006).

Kas kuvveti, bir kasin veya bir kas grubunun bir direng karsisinda maksimum
bir kuvvet uygulayabilme yetenegi olarak tanimlanir. Kassal dayaniklilik bir kasin veya
kas grubunun uzun bir siire submaksimal bir kuvveti siirdiirebilme yetenegi olarak
tanimlanir (Branth ve ark., 2006). Kas kitlesi yasa paralel olarak artma gosterdikce
kuvvette de artis meydana gelmektedir. Cocuklarda kas kitle kuvvetinin artis1 yasa,
cinsiyete, olgunlasma diizeyine, dnceki fiziksel etkinlik diizeyine ve beden Olgiilerine
baghdir. Kuvvet gelisimi yas ve cinsiyete gore incelendiginde 10-11 yaslara kadar
farklilik goriilmemektedir. 10-11 yaslarindan itibaren erkeklerin daha ¢ok kas hacmine
sahip olmasi sebebiyle kuvvetleri kizlara gore daha iyidir. Kas hacmi kizlarda % 25-35
iken erkeklerde % 40-45°tir. Erkeklerde ergenlik donemi baslangici igin tipik yas olan
12 yas civarinda belirgin kuvvet artis1 goriilmektedir. Erkekler ergenlik donemi boyunca
kuvvetlerini %65 oraninda arttirirlar. Kizlarda 3 yasindan itibaren 16-17 yaslara dogru
kuvvet dogrusal olarak yasla birlikte artar. Kuvvet artis1 erkeklere gore daha yavas
olmaktadir. Ergenlikte de artis hizinda belirgin bir ylikselme yoktur. Tiim yaslarda
erkekler 6zellikle iist ekstremite yoniinden kizlardan daha kuvvetlidir. Maksimal kuvvet
puberta donemine kadar kizlarda ve erkeklerde gelisim profili genelde paraleldir.
Puberta donemi ile birlikte kiz ve erkeklerin maksimal kuvvet gelisimleri birbirinden
belirgin sekilde ayrilirlar. Kizlar 1. ve 2. okul cocugu caginda kol ve bacaklarda

erkeklere oranla daha diisiik maksimal kuvvete sahiptir. Kuvvet gelisimi zirveye,
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erkeklerde 20-30 yas arasinda, kizlarda ise 20 yas civarinda ulasmaktadir (Ozer ve Ozer,
2001; Zorba ve Saygin, 2009).

Kassal kuvvet ve kuvvet yetisinin gelistirilebilmesi, cesitli yaslarda degisiklik
gosterdigi gibi cinsiyetler arasi farkliligin da oldugu yapilan aragtirmalarla saptanmustir.
Karsch ve Boyer yaptiklari ¢caligmada, kol ve bacak kuvvetinin erkeklerde bayanlardan
%60 daha fazla oldugunu belirtmislerdir. Kassal kuvvetin gelistirilebilme yetenegi de
yasla beraber degisiklikler gostermektedir. Bir kasin kuvvet kazanabilme ve gelisebilme
yetenegi 20 yasina kadar biiylik bir hizla artmakta, 20-30 yas arasi yavas bir hizla
gelismekte ve 30 yasindan 60 yasina kadar yavas yavas diigiis gostererek altmis
yasindan sonra da kaybolmaya baglamaktadir (Karsch ve Boyer, 1996).

2.3. Psikomotor Gelisim ve Sportif Performans

Cocuk organizmasiin en 6nemli Ozelliklerinden birisi de siirekli biiylime,
gelisim siireci i¢inde olmasidir. Bu siire¢ igerisinde ¢ocugun gelisimi goriinen ve
goriinmeyen biiylime 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 émiir 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 olmasi ile yapilan eylemlerdir ve “psikomotor gelisim” iginde
degerlendirilirler (MEB, 2007).

Motor gelisim, bir ¢gocugun hareket sekillerini ve becerileri edinimi boyunca
devam eden bir siiregtir. Birgok fonksiyonun etkilesimini igeren siirekli degismeler ve
gelismelerdir. Bu fonksiyonlar 6nemli bir genetik bilesen olan ndromiiskiiler
olgunlagmayi igerir. Bu olgunlasma sosyal bir varlik olan insanin ¢evre ve sosyal
yasantisi yolu ile gerceklesir (Malina ve ark., 2004).

Psikomotor gelisim, bireyin organlarinin isleyisini, denetimi altina almada
gosterdigi becerikliligin artmasidir. Psikomotor gelisimde duyum, sinir ve kas sistemleri
esgiidiim icinde ¢alisirlar” (Ozdenk, 2007).

Cocugun kol ve bacaklar1 ile tiim organlarini kullanmada giic ve hiz

kazanmasina, beden organlari arasinda esgilidiim saglanmasina ve onlar1 denetim altina
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almada becerikli duruma gelmesine devimsel gelisim, psikomotor gelisim denir. Bu
gelisme bedensel gelismeye paralel olarak olusur ve kisinin ¢evresine uyum yapmasini
saglar. Bireyin bir biitiin olarak gelismesinde 6nemli rol oynar (Yesilyaprak, 2006).

Psikomotor (devinimsel) gelisim, bedensel gelisimden farkli bir igerik tagiyor
olsa da, ondan ayrilamaz bir gelisim alanidir. Devinim ile (hareket, beceri vb.) ilgili
olan bir gelisimin devinebilme geligmisligi ile ilgili olmas1 mutlaktir. Bu baglamda
hareket yetisinin gerceklesebilmesi o hareketi gerceklestirebilecek aktorlerin gelisimi ile
(biiyiime ve olgunlagma) ilgilidir (Topkaya, 2004).

Psikomotor gelisim, “fiziksel biliylime ve merkezi sinir sisteminin gelisimine
paralel olarak organizmanin isteme bagl olarak hareketlilik kazanmasidir. Bir bagka
deyisle 6ziinde hareket olan becerilerin kazanilmasini i¢ceren ve dogum 6ncesi donemde
baslayip émiir boyu devam eden bir siirectir” (Ozdenk, 2007).

Fiziksel yapida ve sinir kas islevlerindeki degisim siireclerini kapsayan
psikomotor gelisim, yasam boyu devam eden bir siire¢ olup motor becerilerde azalma
ya da yeni bir becerinin kazanilmas1 gibi tiim fiziksel degisimlerle ilgilenir. Cocuklarin
motor gelisimi, hareket yeteneklerinin gelisimi ve fiziksel yeteneklerin gelisimini kapsar
(Gallahue, 1998).

2.3.1.Psikomotor Yetenekler

Bireyin yasinda psikomotor etkinlikler kritik 6neme sahiptirler. Bu etkinlikler
sayesinde ¢ocuklar diinyay1 ve cevrelerini daha kolay ve etkili bir sekilde tanirlar. Bu
baglamda dokunur, kesfeder, merakini giderir, doyum saglar. Psikomotor davraniglarin
gelistirilmesi, tiim yasam boyu siirer. Bu nedenle yliksekégretime devam eden
ogrenciler, devam etmeyen akranlarina gore daha ¢ok yeni beceri kazanma ve daha 6nce
kazandiklar1 becerileri gelistirme olanaklarina sahiptirler. Psikomotor beceriler, bir isin
yapilmasi sirasinda kullanilan bilingli zihinsel etkinligin yonlendirdigi koordineli kas
etkinlikleridir. Ornegin el yazis1 yazma, daktilo yazma, piyano ¢alma birer psikomotor
beceridir. Motor yetenek, viicudun bir ya da birden fazla organin katildig1 kas hareketi
ya da islemidir. Psikomotor &6grenme, ¢ocugun dogumundan sonra psikomotor
yeteneklerin gelismesine bagl kalarak ve yasi ilerledik¢e hizlanarak devam eder. Cocuk
dogdugu anda hareket edebilecek ve bazi psikomotor davranislar1 yapabilecek
durumdadir. Hatta ana rahmindeyken bile bazi hareketler yaptigi, dis etkilere karsi bazi

yalin tepkiler gosterdigi bilinmektedir. Buna bakarak egitimciler, egitim-6gretimin
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dogumdan oOnce basladigin1 sdylerler. Dogumdan sonra psikomotor yetenekler hizla

gelisir. Psikomotor 6grenme, bu yeteneklerin gelismesine baghidir (MEB, 2007).
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Bu psikomotor yetenekler sunlardir:

1. Dikkat

Dikkat tanim olarak “Psiko-fizik enerjinin belli bir noktaya toplanmasi”dir.
Bireyin bir psikomotor etkinligi gerceklestirebilmesi i¢in dikkatini uyaricilara ve ortaya
koyacag1 davramisa odaklamasi gerekir. Ara¢ kullanan bir sof6riin ya da orgii 6ren
birinin dikkatini yaptig1 davranisa toplamasinda oldugu gibi (Sevim, 2002).

Cocuk; ¢ogunlukla ilk yillardan itibaren g¢evresini tanima, kesfetme duygusu
icindedir. Cevresinde gordiigii, dokundugu hissettigi her seyi algilar. Bebek, onceleri
tanidik kisi ya da esyayr gozii ile takip eder; sese tepki verir. Annesini tanir, dikkatle
izler. Annesi yanindan ayrilinca aglar. Sonralar1 objeyi eli ile tutar, duyu organlar ile
tanir, algilar ve tanimlar. 9. aydan itibaren ise nesneye dikkatini yogunlastirabilir. Hizla
cevreyi kesfetme istegi dikkatini kisaltsa da bu dikkat eksikligi, farkli ilgi alanlarina
yonelmesi ile toparlanacak dikkat yogunlugunu saglayacaktir. 2-3 yaslarinda, duran
topa tekme atabilir. 3-4 yaslarda 3 tekerlekli bisiklete binebilir, makasla kesebilir. 4-5
yaslarda diiz ¢izgi lzerinde yiiriiyebilir, 6 yasina geldiginde ise topa sopa ile
vurabilecek ve tek ayak tlizerinde 10 saniye durabilecek dikkat olgunluguna erisecektir.
Ayrica erken ¢ocukluk doneminde,“okuma yazmaya hazirlhik c¢aligmalart” gibi

etkinlikler kiigiik kas motor gelisiminde kullanacagi bir¢cok psikomotor dgrenme, bir
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olaym veya isin devamli ve yogun bir sekilde dikkatli olarak izlenmesini gerektirir
(Ziyagil, 2010).
2. Kuvvet

Kuvvet kavrami, spor biliminde kaslarin bir dirence kars1 koyabilme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir. Bir yetenek olarak da tanimlanan kas kuvveti sportif
performansin arttirilabilmesi i¢in 6nemli bir bilesendir. Sporcular kas kuvvetlerini
arttirarak hem performanslarini gelistirirler hem de sakatliklar1 nlerler (Yenigiin ve
ark., 2008). Kas liflerinin kalinlasmasinin kas giicii ile dogrudan bir iliskisi olsa da
sinirsel faktorlerin de kuvvet tiretiminde 6nemli bir rolii vardir (Tansu, 2006).

Kuvvetin miktari; giice, eklem yapisina, bag ve eklem ekseninin mesafe ve
mekanik acisina, eklem hareketlerine, tendon ve kas dokusunun diger Ozelliklerine
baglidir. Bir cismi ya da kisinin kendisini bir yerden bagka bir yere tasimasi kuvvetin
varligmi gostermektedir. Kisi kuvvet antrenmanlariyla birlikte sinir sisteminin
reseptorleri araciligiyla uyarabildigi kas lifi sayisimi arttirir. Daha fazla kas lifi aktif
edildigi icin kas tonusu ayni kalsa da daha fazla kuvvet ortaya konabilir. Ayrica
hipertrofi ile kas lif gapmi biiyiiterek de kuvvet artist saglanabilir (Sevim, 2002).
Adolesan donemin gelisim farkliliklarinin oldugu bir donem oldugu diisiiniildiigiinde bu
donemde ortaya ¢ikan yapisal degisiklikler 6nemlidir (Ziyagil ve ark., 1994).

3. Denge

Kisinin glinlik yasam aktivitelerini basarili ve bagimsiz olarak
gerceklestirebilmesi i¢in dengesinin iyi olmasi1 gerekir. Hayatimiz1 normal bir sekilde
devam ettirebilmek i¢in ¢ogu kez dengeye ihtiya¢c duyariz. Spor bilimi agisindan;
amaclanan hareket i¢in, merkezi sinir sistemi ile iskelet- kas sisteminin karsilikli uyum
icinde etkilesimi gerekir. Viicudumuzdaki denge olgusu yas ile birlikte degisimler
gostermektedir. Bu degisimler Okul oncesi c¢agda (3-6/7 yaslar1 arasi) artmaya
baslamakta ve genclik doneminde (kizlarda 17-18,erkeklerde 18-19 yaslar) zirve
yapmakta, yas ilerledik¢e azalma gostermektedir (Muratli, 2007).

Denge viicudun sabit bir pozisyonda kalma yetenegi veya yercekimine karsi
koyarak kararli hareketler yapabilmesidir (Kirichner, 2001).

Denge destek alani lizerinde viicudun durusunu muhafaza etme yetenegi olarak
da tanimlana bilir. Denge, viicut kiitlesinin yere diismesini dnleyen dinamigi anlatan

genel bir terimdir (Sucan ve ark. 2005).
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Viicut kiitlesinin yere diigmesini dnleyen dinamigi anlatan genel bir terim olan
denge, degisen durumlarda kisinin agirlik merkezinin dayanma yiizeyi i¢inde tutulmasi,
bu durumun devam ettirilmesi ve korunmasidir (Zenbilci, 1995).

Denge pek c¢ok kasin koordinasyonu ile duyusal bilginin biitiinligiinii
gerektirir. Ozellikle kalca, diz ve ayak bilegini igeren motor aktivitelerin tiimii viicudun
yer lizerindeki agirlik merkezini kurabilmesi i¢indir. Ayakta sabit durdugumuzda bu
pozisyonumuzu korumamizda propriyosepsiyon duyusunun birincil rolii vardir. Bu
durumda gorsel ve vestibiiler sistemler ikinci énemli pozisyondadir. Egri biigrii bir
yerde durdugumuzda ise gorsel ve vestibiiler sistemler dengeyi kurmaya yardimci
olurlar. Buzda veya kar yi1gininda yiiriimek, ormanda ilerlemek tiim bu sistemlerin ortak
calismasiyla olmaktadir (Begen, 2008).

Denge, en az salinimla taban temasmin kurularak viicudun yer cekimi
merkezinin olusturulmasi olarak tanimlanmaktadir. Kisinin taban temasiyla agirlik
merkezini olusturmasi; gorsel, vestibiiler ve somatosensoriyel sistemlerden alinan
bilginin biitiinlestirilip motor kontrol sisteminin kaslara koordineli kasilma uyarilari
gondermesiyle gergeklesmektedir (Nichols ve ark., 1995).

4. Reaksiyon Zamam (Tepki Hiz)

Reaksiyon zamani uyarilara karst ilk kassal tepki ya da hareketi
gerceklestirmesi arasindaki siireyi belirleyen kalitsal bir 6zelliktir. Bir baska deyisle,
reaksiyon zamani aniden ortaya ¢ikan ve dncelenmemis olan bir sinyalin ulasmasindan,
bu sinyale cevaba kadar gegen siirenin miktaridir (Begen, 2008).

Bir duyu organi veya duyu alanina uyaranin verilmesi ile faaliyet organinda bir
faaliyetin belirlenmesine veya baslamis olan bir faaliyetin sona ermesine kadar gegen
zamana “toplam refleks zamani1” denir. Refleks; bir duyu orgam1 veya duyu alanina
verilen etkili bir uyaranla baglayan uyarilmanin duyusal afferent lifler yoluyla merkezi
sinir sistemindeki refleks merkezlere iletilmesi ve buradan baslayan yeni impulslarin
efferent lifler aracilig1 ile perifere getirilerek bir faaliyetin baglatilmast veya sona
erdirilmesidir. Tanimdan da anlasilacag: iizere refleks olgusunun gerceklesmesi i¢in 5

kisim gereklidir (Akarsu, 2008). Bunlar:

Uyarani alan reseptdr organi, Uyariyt merkeze ileten afferent yollar, refleks

merkezi, merkezden kalkan impulslari perifere gotiiren efferent yollar, faaliyet organi.
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5. Es giidiim (Koordinasyon)

Modern spor biliminde koordinasyon, teknigi belirleyen 6nemli bir faktordiir.
Beceri (Koordinasyon), daha az eforla daha fazla is yapma imkanini saglayan (Sevim,
1995), her an degisiklikler gosteren oyun akisi i¢erisinde en uygun ¢dziim yolunu bulan,
yeni hareketlerin en kisa zaman igerisinde 6grenilmesini miimkiin kilan bir 6zelliktir.
Basarilt sporcularin, hareketleri iistiin nitelikte uygulamalarinin nedeni miikemmel
koordinasyondur (Sahin, 2002).

Koordinasyon genel ve 6zel olmak lizere iki sekilde siniflandirilmistir. Genel
koordinasyon; kisinin ¢esitli hareket becerilerini, hangi spor daliyla ugrasirsa ugrassin,
kazanmasidir. Ozel koordinasyonun temelini olusturur. Ozel koordinasyon ise bir spor
dalinda cesitli ve bir seri hareketin hizli, akici ve uyumlu sekilde yapilmasidir. Ozel
koordinasyon secilen spora uygun kondisyonel yeteneklerle birlikte gelistirilebilir
(Y1ilmaz, 2013).

Koordinasyonu etkileyen faktorler ise viicut agirligi, boy, zaman ayarlama,
hareketin dakikligi, denge, reaksiyon zamani, hareketin siirati, hareketin yonii ve
uzakligi, gérerek nisanlama, kassal tansiyon, yas, kondisyonel yeteneklerin yetersizligi,
kotii teknikle hareket 6grenimi ve sakatliklar olarak sayilabilir (Muratli, 2007).

Koordinasyonun gelistirilmesinin tiim evrelerinde c¢alistirict gittikge artan
zorluktaki alistirmalart kullanmaya caba gostermelidir. Becerinin karmasikligi ve
zorlugu degisik spor aletleri ve araglar1 kullanilarak yapilan alistirmalarla da artirilabilir
(Bompa, 2013).

6. Esneklik

Sporsal performansi artiran ve ortaya cikabilecek yaralanmalardan korunma
acisindan da biiyiik 6nem tagiyan bir diger motor yetenek olan esneklik (Demir, 2006);
eklem ya da eklem serilerinin olabilecek en yiiksek seviyede hareket etme yetenegi
olarak tanimlanabilir (Bisanz ve Gerisch, 1993).

Esneklik aktif—pasif, genel-6zel ve dinamik—statik olarak siiflandirilmistir;

Aktif esneklik denilince sporcunun agonistlerinin kasilmasinin ardindan
antagonistlerin uzamast nedeni ile bir eklemde gerceklesebilecek en biiylik hareket
genisligi anlasilmaktadir. Pasif esneklik ise, sporcunun dis gilicler ile tek basina
antagonistlerin uzama ve gevsemesi yetisi yolu ile bir eklemde olusabilecek en biiyiik

hareket genisligi anlatilmaktadir (Weineck, 2011).
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Genel esneklik omuz eklemi, kalga eklemi ve omurga eklem sistemi gibi ii¢
onemli eklem sisteminde saga ve sola diyagonal salinim uzakligidir. Hareket akisi
icerisinde kullanilan belli eklemlerin calistirilmasi ise 6zel esnekligi ifade eder (Yilmaz,
2013).

Statik esneklik; eklemlerin en son siniria kadar acildigi ve hareketsiz kaldig:
noktadaki esnekligi ifade ederken, Dinamik esneklik ise eklemlerin hareket ederken
meydana getirebildigi en biiyiik acidir (Muratli, 2007).

Ayrica esneklik; kas kuvveti, eklemin yapisi, kaslar arasindaki koordinasyon,
genel viicut 1s1s1, ¢ok Ozel kas 1sis1, yorgunluk, kas tonusu, merkezi sinir sistemi
fonksiyonlari, kasin kasilma ve gevseme yetenegi, 1sinma, antrenman kalitesi ve
yogunlugu, sakatliklar, yapilan egzersizin saatleri, iklim, yas ve cinsiyet gibi
faktorlerden etkilemektedir (Weineck, 2011).

2.3.2. Motor Gelisim

Temel Hareketler Donemi

Temel hareketlerin gelisiminde olgunlasma kadar ¢evresel (deneyim, aligtirma,
spor alanlari, ¢ocuk parklari, cevresinde spor yapan bireylerin model olmasi v.b) ve
bireysel (motivasyon, yetenek, ilgi) faktorlerde onemlidir. Olgunlasma, hareketlerin
kazanilma sirasini, ¢evresel etmenlerde; hareketlerin kazanilma hizini ve diizeyini
belirler. Bu donemde temel hedef temel becerilerin olgun diizeyde basarilmasidir.
Bunun tek yolu ise ¢cocuga deneyim ve alistirma olanagi saglayan cevreler sunmaktir.
Temel hareket becerilerini kazanilmasi ¢ocugun sosyal ve duygusal gelisimi iizerinde
onemli rol oynar. Temel hareket becerilerin kazanilmasinda gii¢, esneklik, denge,
dayaniklilik, hiz, ¢eviklik, koordinasyon gibi faktorler etkilidir. Bir beceri 6nce en ilkel
diizeyde kazanilir, sonra gerekli diizeltmeler yapilir. Deneyim, olgunlasma ve
yetiskinlerin etkisi ile beceri gelistirilir (Gallahue, 1998). Okul o6ncesi donemde
kazanilan temel beceriler sunlardir; denge, yakalama, atlama, firlatma, kosu, topa ayakla
vurma, sigrama ve sekme becerilerdir.

Sporla iliskili Hareketler Dénemi

Motor gelisimin sporla ilgili hareketler donemi, temel hareketler doneminin
dogal bir sonucudur. Bu donemde hareket giinliik yasamda, rekreasyonda ve sporda

cesitli aktiviteler de uygulanan bir ara¢ olmaya baslar. Dengeleme, lokomotor ve
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manipiilatif becerilerin giderek mitkemmellestirildigi birlestirilerek ¢esitli etkinliklerde
kullanildig1 bir dénemdir. Ornegin; sekme ve sigrama temel hareketleri artik ip atlama,
halk oyunlari, {i¢ adim atlama v.b gibi etkinliklerde uygulanmaktadir.

Sporla iliskili hareketler doneminde becerilerin ne 6l¢lide gelisecedi cok ¢esitli
zihinsel, duygusal ve motor etmenlere baglidir. Reaksiyon siirati, hareket hizi,
koordinasyon, beden yapisi, boy, agirlik, arkadas etkisi, duygusal yapi bunlardan
bazilaridir. Cocuklarin ¢ogu alt1 yasina geldiklerinde temel hareket modellerini olgunluk
evresinde basarabilmek icin gelisimsel olarak hazirdirlar. Norolojik donanim, anatomik
ve fizyolojik ozellikler ve gorsel algi yetenekleri birgok temel hareket becerisini olgun
fazda gergeklestirecek yeterlilikte gelismistir. Cocugun hareket eden topa elle ya da
ayakla vurma gibi becerileri kazanmasi algisal motor yeteneklerinin gelistigini gosterir.

Bu donemde sportif aktivitelerde gosterilen yetersizligin temel nedenleri;
diizenli uygulama firsati olmamasi, 6gretimin yetersiz ya da hi¢ olmamasi ve fiziksel
aktivitelerle desteklenmemesi olarak sayilabilir. Temel hareketler doneminde olgun
formu kazanamama sporla ilgili hareketler donemindeki Gzel becerileri
gerceklestirmede engel olusturur. Cocugun, sporla iligkili hareketler doneminde yer alan
spor becerilerine gegis, spor becerilerini uygulama ve spor aktivitelerine yasam boyu
katilim fazlarindaki basarisi temel hareket donemindeki olgun performans diizeyine
baglidir.

Bir bireyin temel hareketlerden olan firlatma, yakalama, vurma ve kosma
yetenekleri olgun formda degilse bir spor aktivitesinde basarili olmasi zor olmaktadir.
Bireyin Ozellesmis hareket becerilerini gergeklestirmesi i¢in olgun temel hareket
gelisimi bir 6n gerektir. Bu dénem icin iki 6nemli nokta akilda tutulmalidir. Ilki ¢ocuk
zihinsel ve duygusal olarak cesitli spor branglarina katilmaya hazir olsa bile bu
donemdeki gelisme bir dnceki ddnemin basarili sekilde tamamlanmasina baghdir. ikinci
olarak bir fazdan digerine gecis ya hep ya da hi¢ seklinde degildir.

Cocugun tiim temel hareketlerde olgun dénemde olmasi gerekmez. Ornegin
jimnastikte birka¢ lokomotor ve dengeleme hareketini basariyla yapabilen bir ¢ocuk
gelisimsel diizeyi ve yasindan beklenilen yeterlilikte topu firlatamayabilir,
yakalayamayabilir ya da ayakla vuramayabilir.

Ileri ¢ocukluk déneminde (7-12 yas) cinsiyet farklilim motor beceri ve

performansi iizerindeki etkisi artar. Siirat, sigrama, firlatma ve denge ile ilgili
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hareketlerde erkekler daha iyiyken, esneklik ve kiiciik kas gruplarinin koordinasyonunu
gerektiren hareketlerde kizlar daha iyidir.

Yapilan arastirmalar, kizlarin 14 yas dolaylarinda performansin doruk
noktasina ulastiklarini erkeklerin ise, ergenlik doneminde performanslarini artirmaya
devam ettiklerini gostermektedir. Sporla iliskili hareketler donemi, Spor becerilerine
gecis evresi, Spor becerilerini uygulama evresi ve Yasam boyu spor aktivitelerine
katilim evresi olmak iizere ii¢ evreye ayrilir (Ozer ve Ozer, 2004).

Spor Becerilerine Gecis Evresi

Cocuklar 7 ve 8 yaslarinda genel olarak hareket becerisinde gegis evresine
girerler. Bu evrede g¢ocuklar temel hareket becerilerini birlestirmeye, rekreasyonel
ortamlarda ve sporda 6zellesmis beceri performansinda uygulamaya baslarlar (ip koprii
lizerinde yiirime, ip atlama ve futbol oynama gecis becerilerine ornektir). Bu evrede
temel hareket becerileri daha kompleks ve 6zel formlara doniistiiriiliir. Cocuklar ¢esitli
hareket orlintiilerini kesfederler, birlestirirler ve gelisen hareket becerileri ile gurur
duyarlar ve tiim spor branglari ile ilgilenirler. Kendini fizyolojik, anatomik ve c¢evresel
faktorler tarafindan sinirlandirilmis hissetmez. Temel hareket yeteneklerinde dogruluk
ve beceri Onem kazanmaya baslar (Gallahue ve Ozmun, 1998). Bu evrede
Ogretmenlerin, antrendrlerin ve ailelerin amaci; ¢ocuklarin gesitli aktivitelerde motor
kontrol ve hareket yeterliligini artirmalarma yardimci olmaktir. Cocugun aktivite
icerigini sinirlandirmak ve belli bir bransta uzmanlagmaya yonlendirmek dogru degildir.
Performansta beceri ve dogruluk énem kazanmaya baslayinca ¢ocuk strese girer. Bu
evrede belli beceriler iizerinde odaklasma, Gzellesmis hareket doneminin son iki
evresinde (genel evre ve uzmanlik evresi) arzu edilmeyen etkilere neden olur. Sonug
olarak spor becerilerine gecis evresi temel hareket becerilerinin daha karmasik ve 6zel
bicimlerine uygulanmasidir. Gegis evresi siiresince ¢ocuk aktif bicimde c¢ok sayida
hareket becerisini kesfetmeye ve birlestirmeye calisir. Cocugun beceri ve yeterliligi
sinirhidir (Ozer ve Ozer, 2004).

Spor Becerilerini Uygulama Evresi

Cocugun beceri gelisiminde 11 den 13 yasa kadar ilging degismeler yer alir.
Cocuk bu donemde fiziksel kapasitesinin ve smirliliklarimi farkina varmaya baglar.
Artan zihinsel yetenekleri ve deneyimlerle pek cok brang yerine sevdikleri ve

basarabildikleri bir bransa yonelirler. Belli etkinliklere katilma ya da belli etkinliklerden
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kaginma egilimi gosterirler. Bu kararlar1 alirken spor becerisinin tiirii, bireysel ve
cevresel faktorler rol oynar (6r: Takim sporunu seven koordinasyonu ve g¢evikligi iyi
olan 12 yasinda 179 cm boyunda olan ¢ocuk basketbol oynamak isteyebilir) (Ozer ve
Ozer, 2004).

Yasam Boyu Spor Aktivitelerine Katilma Istegi

14 yasinda baslayan ve yasam boyu devam eden bu evrenin en dnemli 6zelligi
bireyin kazanmis oldugu hareket becerilerini yasam boyu kullanmasidir. Bir onceki
evrede yapilan secimler, ilgiler ve yeterlilikler miitkemmellestirilir giinliik yasama,
rekreatif etkinliklere ve sporla iligkili hareketlere uygulanir. Bu evre bundan onceki
donem ve evrelerin zirvesini olusturur (Gallahue ve Ozmun, 1998). Bir dnceki evrede
beliren ilgiler, yetenekler ve se¢imler bu evrede daha da sinirlandirilir. Zaman, para,
tesis ve malzeme gibi etmenler spora katilimi etkiler. Etkinlige katilim diizeyi bireyin
yeteneklerine, olanaklarina, fiziksel 6zelliklerine, motivasyonuna ve deneyimlerine gore
degisir (Ozer ve Ozer, 2004).

2.3.3. Sportif Performans

Performans, genel tanimi ile davranisin goreceli olarak kisa zamanli, sinirl bir
kismidir. Belirtilebilen, somut bir isi yapmaya yonelik eylem olarak nitelendirilebilir
(Tiryaki, 1991). Bir fiziksel aktivitenin gerektirdigi fizyolojik, biyomekanik ve
psikolojik verim olarak tanimlanmaktadir (Kuter ve Oztiirk, 1997).

Fizikte, performans birim zamana diisen is olarak tanimlanmasina ragmen,
sportif performans tanimi, bu tanimdan ¢ok daha karmasiktir. Giinlimiizde sporcunun, is
uretme kabiliyeti {izerine etkili fiziksel ve psisik bircok mekanizmanin oldugu
bilinmektedir. Bu ylizden sportif performansi tiim olumlu etkenlerle birlikte ve tiim
olumsuz etkenlere ragmen gergeklesen, sporcunun atletik is liretebilme becerisi, liretim
kalitesi ve kapasitesinin bileskesi olarak kabul etmek uygun olacaktir (Bayraktar ve
Kurtoglu, 2004).

Arastirmacilar insan performansint degisik simiflandirmalarla agiklamaya
calismiglardir. Sporda basar1 yani performans bileskesi yetenek, zihinsel, psikolojik ve
sosyal Ozelliklerin yani sira fiziksel ve fizyolojik uygunluga baghdir (Giivel ve ark.,

1996).
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2.3.4. Sportif Performansi Etkileyen Faktorler

Sporda basar1 yani performans bir¢cok degiskenden etkilenebilir. Bunlarin
bazilar1 direk performansa etki edebilece@i gibi bazi faktorler de dolayli yoldan
performansa etki edebilirler. Kalitim, yetenek, zihinsel, psikolojik, sosyal 6zelliklerin
yani sira fiziksel ve fizyolojik uygunluk gibi faktorleri performansa etki eden durumlar
olarak sayabiliriz (Giivel ve ark., 1996). Ayrica Agikada ve Ergen sportif performansa
etki eden degiskenleri; bireysel (cinsiyet, yas, viicut yapisi, saglik durumu, hijyen,
biyolojik ritim, beslenme, ergojenik yardim), malzeme (zemin, ayakkabi, giysi, cirit,
sirik) antrenman (tipi, siddeti, kapsami), antrendr (yetenek sec¢imi, plan-program),
taktik, 1stnma, bilim (sosyal ve tip bilimleri isbirligi), psikolojik (diirtiilenme, egilimler,
yetenek, inanclar, gelenekler), sosyal (niifus spor yapan kisi sayisi, rehberlik, basin
yayin, beden egitimi, destek kurumlari) ¢evresel (yiikselti, riizgar, hava basinci, sicak,
soguk, guriltii, hava kirliligi, karanlik, nemlilik, manyetik alanlar, iiltraviyola 1sinlari,
mevsim, iklim, ekoloji, cografya), sans faktorii, servis islevler metabolik (aerobik-
anaerobik kapasiteler) kas-sinir sistemi, siirat, kuvvet, teknik, kalp damar sistemi ve
digerleri olarak aciklamaktadirlar (Ag¢ikada ve Ergen, 1990).

Yas

Genellikle erigkinlik donemine kadar yas ile fiziksel ve psisik gelisim iligki
halindedir ve performansa etkisi ¢ok biiyiiktiir. Bu nedenledir ki, geng¢ erigkinlik
donemine kadar yarigmalar yas gruplart halinde gerceklestirilir. 12-15 yas arasi
cocuklarda yapilan mekik kosusu testi sonuglarina gore ¢ocuklarda aerobik kapasite
yasla ciddi degisiklikler gostermektedir (Tomkinson ve ark., 2003). Kuvvet ve
dayaniklilikta meydana gelen degisiklikler disinda, motor becerinin de yasla degisiklik
gosterdigi bilinmektedir. Erken puberte doneminde her yil anlamli motor beceri
degisiklikleri oldugu, ge¢ puberte doneminde degisimin yavasladigr ve 16-17 yasla
birlikte motor becerinin kararl bir yap1 aldig1 bilinmektedir (Loko ve ark., 2000).

Cinsiyet

Sportif yarigsmalar kadin ve erkek olarak ayri cinsiyetlerde yapilmaktadir.
Kadin ve erkegin birbiri ile yarigmiyor veya karsilasmiyor olmasinin en biiyiik sebebi
cinsiyetin sportif performansin iki ana bileseni olan psisik ve fiziksel performans

tizerine olan etkisinin bilinmesindendir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2004).
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Ozellikle fiziksel olarak viicut kompozisyonundan, kas Kitlesine, hormonal
diizen ve seyirden (Rickenlund ve ark., 2003) oksijen tiiketimine kadar kadin erkek
arasinda ciddi farklar mevcuttur (Korhonen ve ark., 2003). Kinantropometrik
Ozelliklerin cinsiyetle ciddi farklilik gdsterdigi ve bununla birlikte brans se¢imi, mevki
secimi ve performans lizerine etkisi oldugunu bildigimiz somatotipin, kadin ve erkekte
farkli oldugu da bilinmektedir (Gualdi-Russo ve Graziani, 1993).

Antropometrik Ozellikler

Farkl1 spor dallarinda yarisan sporcularin, birbirinden ¢ok farkli viicut agirligi,
boy,kas kitlesi, yagsiz viicut kitlesi, yag yiizdesine ve hatta viicut proporsiyonuna sahip
oldugu ve bununla birlikte viicut kompozisyonunun performansla iligkili oldugu
bilinmektedir (Strudwick ve ark., 2002; Leone ve ark., 2002). Bir basketbol oyuncusu
ile bir haltercinin veya maraton kosucularmin farkli yapisal O6zellikleri oldugunu
sOyleyebiliriz. Kaya tirmanicilari, diger spor dallarinda yarisan sporcular ile
karsilastirildiginda daha distik kilo ve ¢cok daha diisiik viicut yag yiizdesine sahiplerken,
basketbol,futbol, yiizme ve atletizmle ugrasan yarigmaci elit sporcular ise benzer viicut
kitle indeksine sahip olmalarina ragmen birbirlerinden farkli yagsiz viicut kitlesine ve
viicut yag ylizdesine sahiptirler (Watts ve ark., 2003).

Somatotip

Viviani ve ark. (1993), somatotip kavramini viicut yapisinin sporcularin
oynadiklar1 mevkilerle iliskili oldugunu belirtmistir. Basketbol, futbol, voleybol, ¢im
hokeyi oyunculari ve yiiziiciiler iizerinde yapilan birbirinden ayr1 ¢alismalar, bize spor
brangina 6zel somatotipik Ozellikler oldugunu gostermistir (Toriola ve ark., 1985).
Topla oynanan sporlarda yarisan sporcularda artmis mesomorfik bilesen goriiliirken,
diger bazi branslar ve Ozellikle yiiziiciilerde ise endomorfik bilesenlerinin arttigi
bilinmektedir (Gualdi-Russo ve Graziani, 1993).

Genetik

Genetik 6zellikler spor performansdan bir¢ok yapisal ve fonksiyonel karakterin
olugmasina kadar bir¢ok alanda (Montgomery ve ark., 1998; Gayagay ve ark., 1998).
Genetik unsurlar temel olarak, kas-iskelet sistemi yapisini, kas tipi dagilimini, refleks
kapasitesini, metabolik etkinligi, akciger kapasitesini ve enerjisini verimli

kullanabilmeyi direkt olarak etkilemektedir (Gayagay ve ark., 1998; Myerson ve ark.,
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1999). Gogilis genisligi, enerji kullanimi igin kas enzim aktivitesi, kan basinci, kasilma
hizi, akcigerlerde hava sirkulasyonu, reaksiyon zamani, denge, kastaki gram basina
diisen mitokondri miktari, anaerobik dayaniklilik gibi baz1 6zellikler orta ve az diizeyde
genetik faktor etkisinde iken; boy, kol uzunlugu, kas biiytikligi, kas lifi yapisi, kalp
biiyiikliigii, akciger biiyiikliik ve hacmi, dinlenme kalp hiz1, kas giicii, kas dayanikliligi,
eklem esnekligi, aerobik dayaniklilik gibi o6zellikler yiiksek oranda genlerden
etkilenmektedir (Lee ve Lindpaintner, 1993; Montgomery ve ark., 1997). Sportif
aktivitelerde basarili olmanin temelinde bu kalitimsal ger¢ekler bulunmakla birlikte,
yiikksek diizeyde genetik yatkinlia sahip bireylerde uygun calisma tekniklerine ve
programlamalarina ihtiya¢ duyarlar (Montgomery ve ark., 1999).

2.4.Beden imaji

Beden imaji pek ¢ok kuramci tarafindan incelenerek, bireyin tutum ve
davraniglarin1 6nemli Olclide etkiledigi belirtilmektedir. Beden imajin1 kuramsal
gergevede ilk kez kapsamli olarak psikoanalitik kuram ele almistir (Tenekeci, 2008).

Beden imaj1 kavrami; 20. yiizyiln ilk yarisinda ortaya atilmis, ikinci yarisinda
ise agiklanmasina ve gelistirilmesine yonelik ¢alismalar Schwab (1968), Kolb (1975),
Darling-Fisher (1985) tarafindan yapilmistir (Mutlu, 2006).

1920’ lerde nérolog Sir Harvey Head viicut semast (body scheme) kavramint;
“daha ¢ok duygusal kortekste organize olan gegmis yasantilar ve simdiki duyumlardan
olusan bir biitiin” seklinde tanimlamistir. Daha sonra bu kavram Schilder tarafindan
genisletilmistir. Schilder’ e gére, beden imaji kavrami, sadece bireyin, bireysel ve ruhsal
durumunu kapsamakla kalmayip, birey ve toplum i¢in ayri anlam tagimaktadir (Mutlu,
2006).

Fisher’e gore beden imaji, bireyin kendi bedenine kars1 duygu ve tutumlari ile
psikolojik yasantisinin bedene aktarilmasidir (Polat, 2007).

Beden imaji dogumdan sonra gorsel algilama ile baslar ve daha sonra 6z
sorgulama ve i¢ organlardan gelen hislerle sekillenir. Kiiciik yaslarda ¢ocuk kendisini
ebeveynlerinden ayirir ve beden organlar iizerinde kontrol kurmay1 ve cevresindeki
diger imajlarla karsilastirmali olarak bir beden imaj1 olugturmayr 6grenir. Beden imaji
gelisimini, gorsel ve diger duyular, duygusal deneyimler, kisinin beden imajina verdigi
deger, sosyal deneyimler, baskalarinin onun fiziksel goriintiisii hakkindaki fikirleri ve

bireyin bu fikirlere verdigi reaksiyonlar etkiler. Ayrica bireyin kendi tarzi, kendi 6z
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degerlendirmesi, gegmis olumlu olumsuz deneyimlerle olusan kendi bedenine verdigi
deger gibi bir¢ok faktor de beden imaj1 gelisimini etkiler (Mutlu, 2006).

Beden imaj1, tiim yasam boyunca, benlik degeri ve ruhsal sagligin énemli bir
yoniinii olusturur (Harter, 1990). Beden imajimin kendini kabul, sosyal kendine giiven,
kars1 cins i¢in popiilerlik ve atletik yetenekler lizerine dnemli etkileri vardir (Canpolat
ve ark., 2003).

Bedenimiz bir¢ok islevinin yaninda sosyal bir nesnedir. Sosyal etkilesimlerde
algilanan ilk sey bedenimizdir. Bedenimiz her zaman ilgi odagidir ve baskalarmin
degerlendirmelerine agiktir. Fiziksel goriinlisiimiiz; bize ait cinsiyet, etnik kdken, yas ve
hatta sosyoekonomik seviye gibi bilgileri saglayarak bize sosyal diinyamizda kimlik
kazandirir (Cash ve Fleming, 2002). Dolayisiyla yasam deneyimlerimiz, icinde
yasamakta oldugumuz bedenden ayrilmaz bir bigimde etkilenmektedir (Cash, 2004).
Ciinkii fiziksel goriiniis, sosyal kaliplar dogrultusunda sosyal algilari ve davraniglari
etkilemektedir. Insan bedeni dogumdan 6liime kadar siirekli olarak degisime ugradigi
icin (Cash ve Fleming, 2002), beden imajinin gelisimi de yasam boyu devam eden bir
slireg olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Tantleff-Dunn ve Gokee, 2002). Boylece bireyin
fiziksel olarak ne kadar ¢ekici oldugu, yasami boyunca edindigi bireysel ve kisilerarasi
deneyimleri sekillendirebilir hale gelmektedir (Cash ve Fleming, 2002). Ancak
bireylerin goriintislerine yonelik 6znel deneyimleri, psikososyal olarak, goriiniislerinin
nesnel ya da sosyal gergekliginden ¢ok daha giiglidiir (Cash, 2004). Bu 6znel tecriibeler
“i¢sel goriis” (inside view) yani beden imaj1 olarak adlandirmaktadir (Cash, 2004).

Beden imaj1, ¢ocugun kendi zihnindeki fiziksel goriiniimiidiir. Beden imajinin
gelismesinde bedenle ilgili tiim tutum, duygu, algi ve yorumlar 6nemlidir. Yeni dogan
bir bebek bile hemen bedenini kesfetmeye ve onunla neler yapabilecegini arastirmaya
baslar. Cocukluk doneminde ise, beden imaji1 c¢evredeki kisilerin, ¢ocugun nasil
goriindigi ile ilgili yaptiklart yorumlardan etkilenir. Ergenlige girisle birlikte de geng,
toplumun standartlar1 ve “ideal beden” ile ilgili daha fazla farkindalik kazanmaya
baglar.

Olumsuz beden imaj1 hem kiz hem de erkekleri 6zellikle ergenlik doneminde
oldukca etkiler. Kizlarda beden imaj1 baskisi, hormonal bazi degisimlerle birlikte
ulagilan normal kilo ile daha da yogun hissedilmeye baslanir. Bu dénemde beden

oOlgiileri ve beden seklindeki dogal degisimler geng kizlar1 ideallerindeki “ideal kadin”
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goriintlisiinden uzaklastirir. Kendilerini sisman ve ¢irkin gérmeye baslarlar. Erkeklerde
ise beden imaj1 baskisi kizlardakine oranla biraz daha az hissedilir. Erkekler nasil
goriindiiklerinden ziyade fiziksel giice 6nem verdiklerinden, ergenlik donemiyle birlikte
viicutlarindaki degisimler, onlar1 ideallerindeki biiylik ve gii¢lii olarak tanimladiklari
“ideal erkek” Oolgiilerine yaklagtirir. Ancak yinede “yagsiz ve kasl” olarak
tanimladiklar1 ideal beden imaji onlarda da baski yaratir. Giiniimiiz toplumlarinda
medyanin (televizyon, dergi vs.) da etkisiyle giizellik ve ideal beden 6l¢iilerine verilen
onem daha da artmaktadir. Bu durum c¢ocuk ve gengleri fiziksel ve duygusal birgok
sorunla kars1 kasiya getirmektedir (Orsel ve ark., 2004).

Beden imaj1 gelisimi duyular, yasantilar, toplumsal norm ve inanglar, ¢evreden
gelen fiziksel goriiniimiine iliskin tepkiler ve bireyin bunlara verdigi cevaplardan
etkilenerek benligin 6nemli bir parcasini olusturmaktadir. Bu tepkiler sonucunda beden
imaj1 olumlu veya olumsuz olarak ortaya ¢ikmaktadir. Olumlu beden imaj1 gelistiren bir
birey olumlu bir benlik gelistirmektedir (Arik Tenekeci, 2008).

Olumsuz bir beden imaji, fiziksel goriiniime yonelik olumsuz diisiinceler ve
beden goriiniimiinii itici bulma gibi egilimleri icerir. Beden imajindan hosnutsuz olma
beden imgesinin algisal ve tutumsal boyutlarda olumsuz degerlendirilmesinden
kaynaklanmaktadir. Algisal boyuttaki hosnutsuzluk beden goriinimiiniin seklinde ve
Ol¢iisiinde bir olumsuzluk olmamasina ragmen bedenin carpik algilanmasina neden
olmaktadir. Tutumsal boyuttaki hosnutsuzluk ise genellikle bedenin, fonksiyonel
kapasitesinden ya da goriiniisiinden memnun olmamayi igermektedir (Tenekeci, 2008).

Beden imaj1 bireyin kisiligi degerleri ve diger insanlarla iligkileri ile ilgili
bireysel diislincelerinin tiimii ile bigimlenir. Beden imaj1 fizyolojik temele dayanmasina
karsin, fiziksel, psikolojik ve sosyal deneyimlerden olusur. Bu nedenle, bu yalniz
bireyin kisilik, yapisini igermekle kalmaz, ayn1 zamanda toplumsal olarak sosyolojik bir
anlama da sahiptir. Beden imaji bozuklugu viicut ya da viicudun algilanmasindaki bir
degisiklikten koken alan benlik algis1 bozuklugudur. Beden imaji bozulmalarina yol
acan bazi degisiklikler vardir.

Bunlar (Yilmaz, 2009);
¢ Fizyolojik degisiklikler; genclik, yaslilik dénemleri, dogum,
e Yavas giden degisiklikler; yaralanma, akut hastaliklar, yaniklar,

e Gecici degisiklikler; traksiyon, bandaj,
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e Kalic1 degisiklikler; amputasyon, mastektomi, nefrektomi, kronik bobrek
yetmezligi, karaciger hastaliklari,

e Bunalmay arttirict durumlar; hastanede yatma, bazi invaziv girisimler,

¢ Ruhsal bozukluklar; depresyon, sizofreni gibi degisikliklerdir (Y1lmaz, 2009).

Cesitli nedenlerle etkilenen beden algisi tiim ruhsal durumu etkiler. Beden
algis1, yalniz insanin kendisinin psikolojik algisin1 degil sosyolojik bilesenlerini de
icerir. Buna gore psikolojik bilesenleri tanimlayici beden imaji yapist su sekilde
tanimlanabilir. Bunlar (Polat, 2007);

¢ Bireyin aktiiel 6znel algis1; goriiniim ve fonksiyonel yeterliligi,

e Bireysel kisiligi birlestirici psikolojik faktorleri ortaya ¢ikaran duygusal
deneyimleri,

e Sosyolojik faktorler; nasil ebeveyne sahip olduklari, toplumun bireysellige etkisi
ve bireyin toplumdan gelen tepkileri yorumlamast,

e Ideal beden algis1 kendi deneyimleri, algilari, diger insanlarm bedenleriyle
karsilastirma ve 6zdesimleri beden siirekliligine dogru bireysel tutumlar: tarafindan
yorumlanir

Cinsiyet beden imajin1 etkileyen faktorlerden birisidir. Yasa bagli olmaksizin
kadinlar erkeklerden ¢ok daha fazla beden imaji ile ilgili endise yasamaktadirlar
(Striegel-Moore ve Franko, 2002). Ciinkii giincel zayif ideale ulagmaya yonelik sosyal
baskilar erkeklerden daha fazla kadinlar etkilemektedir (Grogan, 2008). Kadin giizelligi
icin gegerli olan gilinlimiiz sosyal standartlar1 bir¢ok kadin i¢in ulagilmasi imkansiz olan
zayif bir bedene vurgu yapmaktadir (Tiggemann, 2002).

Batili ve endiistrilesmis kiiltlirlerde ideal disi giizelligini karakterize eden
ozellikler; beyaz, geng, uzun, siki fakat fazla kasli olmayan, zayif ama ayni zamanda
biiyiik gogiisli bir bedendir (Levine ve Smolak, 2002). Kadinlar i¢in zayif olma ¢agdas
giizellik anlayisinin temel tasidir. Bedenin asir1 derecede istendigi gibi sekillendirilebilir
olarak algilandig1 yaygin kiiltiirel baglamda, zayif bir bedene sahip olmak kadinlar i¢in
sosyal bir norm haline gelmistir (Striegel-Moore ve Franko, 2002). Giizellik mitinin; kiz
cocuklar1 ve kadinlar iizerinde 6nemli etkileri olmaktadir. Bu etki, kadinlar i¢in gegerli
olan cinsiyet rol kaliplarinda giizelligin merkezi 6nemi olmasindan kaynaklanmaktadir.

Kadinin kendisini gilizel olarak atfetmesi onun disi kimligini onaylamaktadir. Giizel
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goriinmek, kisinin disilige yonelik sosyal beklentileri karsiladiginin diger kisilerce
onaylanmasidir (Striegel-Moore ve Franko, 2002).

Bat1 kiiltiirlerinde kabul edilebilir olarak tarif edilen bu ideal figiir ¢ok dar bir
ranja sahiptir ve bu ranjin disinda kalanlar 6n yargiyla karsilasmaktadirlar (Grogan,
2008). Geligmis bat1 toplumlarinda zayiflik genellikle; mutluluk, basari, genglik ve
sosyal kabul edilirlik ile iligskilendirilmektedir. Fazla kilolu olmak ise tembellik, irade
azlig1, kontrolsiiz olma ile iligskilendirilmektedir (Grogan, 2008). Dolayisiyla zayif bir
bedenin elde edilmesi bir tiir doniisiim mitini de icermektedir: kilo kaybetme kisinin
sadece beden Olclisiinlin degismesinden ¢ok daha fazlasini vaat etmektedir; kisinin
sosyal statiisiinde hem ekonomik hem de kisileraras: agilardan degisiklik olacagini vaat
etmektedir (Striegel-Moore ve Franko, 2002).

Farkli yas gruplari icin ideal ve kabul edilebilir olarak algilanan farkli beden
olgiileri olabilmektedir. Rand ve Wright (2000) ¢ocuklar, ergenler, geng¢ yetiskinler ve
orta yaslilar olmak {izere 4 farkli yas grubundan katilimcilarin yer aldigi bir ¢aligma
gerceklestirmislerdir. Arastirmacilar calismalarinda farkli yas gruplar i¢in ideal ve
kabul edilebilir olarak algilanan beden Olgiilerini belirlemeyi amaglamiglardir.
Arastirmacilar 4 farkli yas grubundaki katilimcilarin hepsinin; bebekler, ¢ocuklar, geng
yetiskinler, orta yaslilar ve yaslilar i¢in ideal ve kabul edilebilir beden Olgiileri olarak
ortalama Olgiileri tercih ettiklerini belirlemislerdir. Ayrica arastirmacilar, katilimeilarin
yas1 arttikca genis beden Olciilerine gosterdikleri toleransin da arttigt sonucuna
ulasmiglardir. Arastirma sonuglart kii¢iik degisiklikler olmakla birlikte ideal beden
algisinda bir devamlilik oldugunun gosterilmesi agisindan 6nem tagimaktadir.

Zay1f ideal bedenlerin algilanmasinda zayifliga yapilan atiflarin 6nemli bir roli
bulunmaktadir. Evans (2003) calismasinda zayifliga yapilan olumlu atiflar1 ele almistir.
Deneysel modelde yiiriittiigli calismasinda Evans; katilimcilari zayif ideal modellerin
basar1 ve mutluluk hikayeleri ile eslestigi 2 kosul ve zayif ideal modelin basarisizlik ve
mutsuzluk hikayeleri ile eslestigi 2 kosul olmak iizere toplam 4 kosuldan birine dahil
etmistir. Olumlu iki kosulun birinde katilimcilar zayif ideal modelin fotografina
bakarken bir basar1 hikayesi dinlemis ya da herhangi bir hikaye dinlemeden sadece
fotografa bakmislardir. Olumsuz 2 kosuldan birinde katilimcilar, fotografa bakarken
basarisizlik hikayesi dinlemis digerinde ise 1yl ve kotli zamanlariyla siradan bir hayat

hikayesi dinlemislerdir. Arastirma sonucunda fotografa bakarken basar1 hikayesi
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dinleyen ya da sadece fotografi goren yani olumlu kosulda olan katilimcilarin, olumsuz
kosulda yer alan katilimcilara gore; daha olumsuz duygulanim ve daha diisiik benlik
saygist belirttikleri, kendi yasamlar1 ile ilgili daha olumsuz olaylar 6ngordiikleri
bulunmustur. Swami ve ark. (2008), kadin ve erkeklerin farkli beden kitle endeksine
sahip olan bedenlere yonelik yaptiklari etiketlemeleri belirlemek amaciyla bir arastirma
gerceklestirmislerdir. Aragtirmanin sonucunda beden kitle endeksi 19-20 olan kadinlarin
ve beden kitle endeksi 21-22 olan erkeklerin, katilimcilar tarafindan daha az tembel,
daha az yalmiz ve daha az alay edilme yasayan kisiler olarak degerlendirildikleri
belirlenmistir (Swami ve ark., 2008).

Kilo ve giizellik algisi arasindaki iliski yillar igerisinde degisim gostermistir.
Her ne kadar giiniimiizde zayif olmak saglikli olmak ile ve asir1 kilolu olmak sagliksiz
olmak ile iliskilendiriliyor olsa da 20. Yiizyilin baglarinda zayiflik saglikli olmak ile
iligkilendirilmiyordu. Tam tersine zayiflik bu donemde tiiberkiiloz ve AIDS gibi
hastaliklar sebebiyle hastalik ile iliskilendiriliyordu. 20. Yiizyil ve oncesinin giizellik
anlayigimin gilincel giizellik anlayisindan farkli oldugu s6ylenmektedir (Grogan, 2008).

2.5. Benlik ve Benligin Onemi

Benlik kavraminin tanimlanmasinda yapilan literatiir arastirmalar1 sonucu
kavramin ¢ok cesitli tanimlar1 olmakla birlikte benlik kavramini; “kisinin kendine
yonelik olarak yaptig1 betimlemeleri” olarak tanimlamalar1 miimkiindiir (Akgiil, 2002).

Bir anlamda bireyin kendi benliginin, bagka bir deyisle kendi kimliginin
farkinda olmasidir (Piskin, 2000).

Kisi dogdugu andan baslayarak yasadigi toplumun bir parcast oldugunu, ancak
cevresindeki insanlardan farkli 6zelliklere sahip, onlardan ayri bir kisi oldugunun
farkina varir. Kendi bedenindeki duyularla yasadigimi ve kendi fiziksel ve ruhsal
yeteneklerini kesfeder. Zamanla kendini algilayarak toplum igerisindeki yerini ve
statiislinii tanimaya baslar.

Bu kendini tanima siireci bireyin, “bir insan olarak nitelikleri, yetenekleri,
amaglari, inanislari, ahlak ylikiimliliikleri ve bilingli olarak elde ettigi degerleri
demektir” (Jersild, 1979).

Baymur (1973)’a gore benlik bireyin kisiligini biiyiik Olgiide etkilemekle
birlikte kisilikten biraz farkli anlam tasimaktadir, insan kisiliginin bazi 6zelliklerinin,

kendisi bile farkinda degildir. Bazilar1 iizerinde ise yanls bilgiye sahip olabilir. Iste
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benlik kendi kisiligimize iliskin kanilarimiz ve kendi kendimize bakis agimizdir. Bu
acidan benlik, kisinin 6znel yami olarak tanimlanabilir. O halde benlik bireyin
Ozellikleri, yetenekleri, deger yargilar1 amac¢ ideallerine iliskin kanm1 ve goriislerinin
biitliniinii igerir.

Benlik kavrami insanin dengeli, saglikli ve mutlu bir yasam siirdiirebilmesi
acisindan Onemlidir. Ciinkii benlik, i¢imizde kendimizi izleyen, yargilayan,
degerlendiren ve davranislarimiz1 diizene koyup, bizi ydneten bir giigtiir. Insan, yasami
boyunca kendisi i¢in gelistirdigi benlik algisinin dogrultusunda yasar ve bu benlik
diistincesiyle gercek yasantilar1 arasinda tam bir tutarlilik kurabilirse kendini o derece
mutlu ve huzurlu hisseder. Buna kosut olarak da kendine olan saygisi, gliveni ve
mutlulugu da gelisir.

Benlik ile yapilmis aragtirmalarin ¢cogunda benlik kavraminin insan yasaminin
farkli yonlerini biiyiikk oOlgiide etkiledigini ortaya ¢ikarmistir. Bunlardan en
onemlilerinden birisi de ¢ocugun okul basarisin1 en az zeka kadar etkiledigidir. “Cogu
zaman yetenegi Olclisiinde basar1 gosteremeyen kisilerde kendilerinin bir sey
yapamayacaklarina inanan olumsuz bir benlik kavraminin gelismis oldugu goriliir
(Baymur, 1973). Bu acidan bakildiginda benligin ne derece ©Onemli oldugu
goriilmektedir.

2.6. Benlik Tasarimi

Burns’a (1979) gore benlik tasarimi duygularimizi, hatta kendimizi tanimlama
ile ilgili algisal biitiinliiglimiizii iceren bir psikolojik varliktir. Dis ortamlarda onu
davranig ve kisisel Ozelliklerimizle, igsel yasantimizda ise kendimiz ve disimizdaki
diinya ile ilgili duygularimizla belli ederiz. Psikolojik olarak benlik tasarimi, tamamen
kisinin kendisine doniik algilar1 ve baskalarmin onu anlamasi tizerinde etkilidir. Aym
zamanda toplumu anlamayi, akademik basariyr ve okula yonelik davranislar1 ve buna
benzer etkinlikleri diizenler (Kobal ve Musek, 2001).

Insanm kendini tamimasi, sinirliliklarinin ve yeteneklerinin bilincinde olmasi
siiphesiz ki ona saglikli bir kisilik saglayan, kisiyi yiicelten bir kazammdir. insan
kendisini tanimakla yalniz 6ziinii degil, insanligin timiinii, yasamin tiimiinii daha iyi
anlayabilecek, mutlulugun anahtarlarini eline gegirebilecektir (Tolan ve ark.,1985).

Baymur (1973)’a gore benlik tasarimi, bireyin kendi benligine iliskin algilarin,

degerlendirmelerinin, kendini algilayis bi¢ciminin bileskesidir.
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Mc Candless (1961), benlik tasarimini, bireyin beklentiler sistemi bu sistemin
birey tarafindan degerlendirilmis bicimi olarak ifade etmektedir. Yine benzer bir
yaklasimla, Perkins (1958), benlik tasarimini, bireyin kendini tanimlama siirecindeki
algilarin, inancglarin, duygularin ve deger yargilarinin Orgiitlenmis biitiinliigii olarak
aciklamaktadir. En¢ (1974), benlik tasarimini, bireyin, ne oldugu ve gevresince nasil
tanindig1 hakkinda bilingliligi olarak tanimlamistir (Arseven, 1986).

Sosyo-psikolojik bir nitelik olan benlik tasariminin gelisimi incelendiginde,
bireyin dogustan getirdigi refleksler ve iggiidiiler disinda, bu 6zelliklerin sonradan
Ogrenilmis birer davranig oldugunu goriirliz. Bireyin sosyal igerikli biitiin davranislari
bireyin toplumsallagsmasi siireci iginde gelisir ve sekillenir. Bireyler ayni1 sosyal ¢evre
icinde biiyliseler bile, toplumu olusturan bireyler aras1 etkilesimleri farkli bicimlerde ve
derecelerde algilayip yorumladiklarinda benlik tasarimlarinin gelisme diizeyleri ve
benligin sekillenmesi de farkli olmaktadir. Benlik tasarimi, bireyin kendi kendini
degerlendiris bicimi ile bagkalarinin kendi benligini degerlendirme bigimlerinin
etkilesimi sonucu gelisir. Bireyin gelistirdigi olumlu ve olumsuz benlik tasarimi, onun
girisimciligini, yaraticiligini, ilgi ve yeteneklerini, gelistirici giiciinii, basar1 gilidiislinii
dogrudan etkileyecektir (Baris, 2002).

2.7. Stres

Stres hakkinda bir¢ok tanim yapilmistir. Stres bireyin ¢evresel uyaricilara karsi
gosterdigi i¢sel direnctir. Stres bir eylem ya da durumun kisi iizerinde yarattig1 fiziksel
veya psikolojik zorlanmaya verilen tepkidir (Isikhan, 1999).

Stresle ilgilenen ilk kisi Hans Selyedir. Selye’ye gore stres, herhangi bir
degisim talebine, viicudun belirli olmayan tepkisidir. Diger tanimi ise; “viicuttaki
aginma ve yipranma oranidir. Stresin kelime anlamina bakildiginda ise Latince’de
“estrictia”, eski Fransizca’da “estree” kelimelerinden gelir. Anlam1 zorlanma, gerilme
ve baskidir. 17. yiizyilda felaket, bela, musibet, dert, keder, elem gibi anlamlarda
kullanilmistir. 18. ve 19. ylizyillarda kavrama yiiklenen anlam degismis ve giic, baski,
zorluk gibi anlamlarda ve nesnelere, kisiye, organa veya ruhsal yapiya yonelik
kullanilmistir. Yani stres nesnenin ve kisinin bu tiir giliglerin etkisi ile bi¢iminin
bozulmasina karsi bir diren¢ anlaminda kullanilmaya baglanmistir. Ayrica kelime

“biitiinliigi koruma” ve “var olan duruma donmek ic¢in harcanan ¢aba” halini de ifade
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eder (Baltas, 1997). Stres, bir organizmanin, gevresel talepler ve baskilara olan toplam
tepkisi olarak tanimlanir (Medical Dictonary, 2005).

“Stres” sozciigli genellikle insanlarin rahatsizlik duydugu farkli deneyimlerini
ifade ederken kullanilmaktadir. Giliniimiizde biiyiilk metropollerde yasayan insanlarin
hemen hepsinin giinliik yasaminin bir pargasi haline gelen stres, pek ¢ok ¢alismaya
konu olmus ve pek ¢ok bilim insani tarafindan birbirine benzer sekilde tanimlanmistir.
Bu tanimlardan bazilar1 sunlardir (Yalgin, 2009);

Baltas (1997), “Insan1 yakin duygusal iliskilerden uzaklastiran, onun
verimliligini diisiren ve en Onemlisi hayattan aldigi zevki azaltan bu golge, “stres”
olarak ifade edilmektedir”. Canlilar igin stres kagmilmaz bir durumdur, yapilmasi
gereken ondan olumlu sonuglar ¢ikartabilmektir. Stresi tanimak, onun etkisini ve
zararini azaltabilir. Stres, zorlama ve uyum gosterme siireglerinin igerisinde ortaya ¢ikan
karmasik, duygusal, davranmigsal tepkiler ile bu tepkilerin fizyolojik baglantilarina
verilen addir (Baltas, 2000). Tutar (2000), bu zorluga isaret ederek stresi, “bireyin
fizyolojik ve psikolojik yapilar1 iizerinde etki yapan, onlarin davraniglarini, is
verimlerini ve baska insanlarla olan iliskilerini olumsuz yonde etkileyen, psikolojik bir
durumdur” seklinde tanimlamaistir.

Mcnerney (1974) stresi, “bedenin korkutucu, heyecanlandirici, zihni karistirici,
tehlikeli ya da rahatsizlik verici durumlara kars1 fiziksel, zihinsel ve kimyasal tepkileri”
olarak tanimlamistir. Graham-Bonnalie (1972) ise stresi, bireyde istenmeyen ve hos
olmayan etkilere yol acan distan gelen zararli bir gii¢/baski olarak tanimlanmistir
(Goget, 2006).

Psikolojik perspektifin en 6nemli isimlerinden Lazarus ve Folkman’a gore ise
stres; organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasi ile
ortaya ¢ikan bir durumdur. Baska bir ifadeyle “kisinin iyilik halini tehlikeye sokan,
kapasitesini azaltici ve zorlayict olarak degerlendirilen Kisi ve ¢evre arasindaki
etkilesim” olarak tanimlanmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984). Stres Kisi ve gevre
etkilesimi sonucunda olugmaktadir. Bu etkilesimde onemli olan bireylerin olaylar1 ve
Kisileri stres kaynag: olarak algilamalar1 ve degerlendirmeleridir. Bu etkilesimde Kisi,
olaylart ve ¢evredeki kisileri stres kaynagi olarak degerlendirmezse stres de

yasamayacaktir (Cakir, 2006).
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2.7.1.Stres Cesitleri

Iki cesit stres vardir. Bunlar (Yaman ve Hosgoriir, 2000);

a) lyi Stres: lIyi stres, insana itici gii¢ olusturur, en fazlasi i¢in miicadeleye tesvik eder.
Bu tiir strese daha teknik anlamda uyaricida diyebiliriz.

b) Kotii Stres: Bu tiir stres, bireylerin ¢evresel baskilara maruz kaldigi, lizerindeki
baskilarin iyice arttigi, basa cikamadigi bir hal aldigi zamanlarda olusur. Bu tiir
durumlarda, bireyler stres altindayiz ifadesini kullanirlar. Eger stresle bas edemezlerse
ve sorunlarim1 ¢ézemezlerse, psikolojik rahatsizliklardan fiziksel hastaliklara kadar
sikintilarla karsilagabilirler.

Bireyler kisisel direngleriyle olumsuz stresi olumlu strese ¢evirebilirler. Kotii
stresin erken fark edilip 6nlemler alinmas1 6nemlidir. Fakat stresin herhangi bir olayin
sonucu olarak aniden ataga ge¢cmesi de miimkiindiir. Ancak genelde pek ¢ok insanda bu
durum, birikimle zaman icinde ortaya ¢ikar. Bireyin performansinda, veriminde giderek
diismeler meydana gelir (Yaman ve Hosgoriir, 2000).

Igsel ¢atismalar1 olan bireylerin istekleri toplumun beklentilerine uymadig
zaman stres ortami dogar. Bu durumda stres igsel kaynakli olarak ortaya ¢ikar. Catigma,
birbirine karsit ve uzlastirilamayan istek ve gereksinmelerin kisinin psisik durumunu
ayn1 zamanda ve esit Ol¢lide etkilemesi sonucu ortaya ¢ikan ve kararsizlik, segimsizlik
gibi durumlara sebep olan belirli psikolojik bir olgudur. Bireyin i¢inde yasadigi
birbirine ters diisen iki gilidiiniin rekabetidir. Catisma, anksiyetenin ortaya ¢ikmasina
neden olur, anksiyete uyum mekanizmalarini harekete gegirir. Fakat kontrol ve uyum
islevini de toplumsal ve kiiltiirel kurallar engeller ve kisi tekrar bir ¢catisma igine girer.
Catismalar genellikle biling dis1 olgulardir ve bu nedenle de ¢oziimlemek olas1 degildir.
Bazi catismalar bilingli olabilir. Catismalarin ¢éziimlenmesi psisizmanin ¢esitli
Ogelerinin koordinasyonu ile gerceklesir. Cozlim ise bazi zorda olsa se¢im yapmakla
olasidir. Yasam boyunca bilingli bircok ¢atismalar, stresler ve anksiyete duygusu ortaya
cikabilir. Aslinda biitiin bu kacimilmaz olgular insanin olgunlagsmasi, deneyim
kazanmasi gelismesi agisindan yapict ve olumlu yasanti parcalaridir. Bazen zorluklar
insanlar1 basarili olmaya mecbur eder (Tutar, 2000).

2.7.2.Stres Belirtileri

Stres belirtilerini 3 ana baslik altinda toplanabilir. Bunlar (Oriicii, 2005);
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Fiziksel Belirtiler

Boyunda, ensede, belde, sirtta agr1, gerginlik, kasilma ve eklem agrilari,
Carpinti,

Mide bagirsak bozuklugu, sindirim zorlugu,
Nefes darligi,

Bas agrisi,

Ellerde titreme,

Giiriiltiiye, sese kars1 asir1 duyarlilik,

Soguk ya da sicak basmasi,

Uykusuzluk, asir1 ya da diizensiz uyku,
Bitkinlik,

Mide kramplari,

Duygusal Belirtiler

Duygusal olmak,

Kaygili olmak,

Nesesizlesme, durgunlasma, ¢okkiinliik hali,
Huzursuzluk, sikinti, gerginlik,

Sinirlilik, saldirganlik veya kayitsizlik,

Zihinsel Belirtiler

Konsantrasyonda azalma,
Kararsizlik,

Olumsuzluklar lizerine odaklanmak,
Organize olamamak,

Zihin karisikligi,

Ilgi azalmasi,

Matematik hatalarinin artmasi,
Unutkanlik,

Zihinsel durgunluk,

Sosyal hayatin yoksunlasmasi,
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e Bir tehdit ya da sikint1 verici bir uyarici ile karsilasildiginda, beyinde ki bir sinir
hiicresi, bedenimizin diger bolgelerine bir seri sinyaller gonderir ve saniyeler i¢inde
cok karmasik bir seri bedensel tepkiyi harekete gegirir.
o Hareket ve enerjiden sorumlu sempatik sistem hizlanir,
e Sindirim sistemi durur ve sistemdeki kan, beyin ve kaslara yonelir,
e Bedene daha fazla enerji saglamak i¢in hormon tiiretimi artar,
e Gozbebekleri genigler, tiikiiriik salgist engellenir, cinsel organlarin faaliyeti
engellenir,
e Bagirsak ve idrar torbasi kaslari, kagma durumunda viicudu hafifletmek ic¢in
gevser, terleme artarak, viicudun agir1 1sinmasi onlenir.
e Bedende birikmis seker ve yaglar, hizli enerji saglamak iizere kana karisir,
e Kanin deri ylizeyinden uzaklagsmastyla, deri ayn1 zamanda sogudugundan, tiiyler
de diken diken olur,
e Bu sekeri enerjiye doniistirmek i¢in gerekli oksijeni saglamak iizere solunum
hizlanir,
e Beyine, kaslara ve gerekli organlara yeterli kan gondermek iizere kalp atiglari
hizlanir ve kan basinci artar,
e Eller, ayaklar ve deriye yakin bolgelerdeki kan, beyin ve govde kaslarina dogru
gider. Kol ve bacaklarda ortaya ¢ikabilecek bir yaralanma durumunda daha az kan
kayb1 olmas1 saglanmaya ¢alisilir,
e Kana daha ¢ok alyuvar karisarak, daha ¢ok oksijen tasimasi saglanmis olur,
e Kaslar hareket i¢in hazirlanir ve gerginlesir (SDU, 2008).

2.7.3 Stres ile Bireysel Miicadele Yontemleri

Stresle etkili bicimde basa ¢ikilamadigi durumlarda stresin bireyler iizerinde

cesitli fizyolojik ve psikolojik etkileri olmaktadir. Stresle karsi karsiya kalindigi

durumlarda yapilmasi gereken ilk is; durumu iistlenmek ve bu duruma Onem

vermektedir. Bireyin stres karsisinda sagliklarini kaybetmemeleri i¢in yapmalari

gereken en Onemli sey; kendi yasamlarinin kontroliinii ellerinde tutmahidirlar (llgar,

2001).

Stres tiimiiyle engellenmesi ve ortadan kaldirilmas: gereken bir durum degildir.

Stres, bir Ol¢liye kadar insanin miicadele giiciinii ve basarma azmini artiran, giicliiklerle
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basa ¢ikmasini kolaylastiran ve ona direnme giicii veren fiziksel, duygusal ve zihinsel
bir tepkidir. insanlarin ¢ogu, hayatta sahip olduklarini stresle desteklenen bir basarma
azmi ile elde etmistir. Zira stres uygun nitelikte ve yogunlukta oldugunda kisiyi
gelistiren, onu harekete geciren, deneyim kazandiran ve giiglendiren bir uyaricidir
(Barutgugil, 2004). Amerikal1 arastirmacilar Lamberton ve Minor (1995) stresle bireysel
basa ¢ikmada etkin olmasi gereken kisisel stratejileri asagidaki sekilde siralamiglardir
(Tan, 2006);

o Kisilik 6zelliklerinin degistirilmesi,

¢ Yasamin kontrol altina alinmasi,

¢ Yasamda mizah ve sakaya daha ¢ok yer verilmesi,

¢ Bireyin kendisini bagkalariyla karsilastirmamast,

e Stresin avantajlarinin kullanilmasi,

¢ Bas edilemeyen stresle yasamanin 6grenilmesidir.

Basa ¢ikma davranislarinin pek ¢ok zihinsel ve davranissal eylemde olusmast,
arastirmacilarin basa ¢ikmanin Olgiilmesi ve kavramsallastirmasi konusunda bir¢ok
secenekle karsi karsiya kalmasma neden olmustur. Durumsal faktorler, karakteristik
ozellikler, kiiltiirel deneyimler, tercihler ve zihinsel bildirimler, basa ¢ikma siirecini ve
bunun kavramsallastirilmasini etkileyen pek ¢ok faktdrden bir kagidir (Ozen, 2012),
2001). Stresten, bireysel olarak basa ¢ikma yollari sunlardir: Egzersiz, zaman yonetimi,
biyolojik geri beslenme, davranigsal kontrol, beslenme, gevseme teknikleri, uykudur.

Egzersiz

Egzersizin gerilimi ve depresyonu azalttig1 ve kisilerin kendilerini iyi hissetme
duygusunu artirdig1 bilinmektedir. Egzersiz bunlarin yaninda, basa ¢ikilamayan ya da
bir bagska degisle yonetilemeyen stresin, psikolojik ve fizyolojik sonuglarmi da
azaltmaktadir. Egzersiz, stresle basa ¢ikma yollariin en etkilerinden biridir. Egzersiz
yalnizca kisileri stresli ortam ve diislincelerden uzaklagtirmakla kalmaz, ayn1 zamanda
onlar1 hirslarindan kurtaracak degisik olumlu stres kaynagi ile karsi karsiya getirir.
Viicudun bir boliimiindeki stres, diger taraftakilerin azaltilmasina yardimer olur (llgar,
2001).

Egzersizin yararlari ise; kas gevsemesi, zihinsel gevseme, iste etkinlik artmasi,
uyanikligin artmasi, enerjide artis, duygusal bosalma rahatlik, daha iyi uyku, daha

kuvvetli kemik, endiselerde azalma, Kkalp hastaligi riskinin azalmasi, bel ve sirt
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agrilarindan korunma ve kurtulma, kendine giiven artigi, daha iyi bir saglik (Baltas ve

Baltas, 1997).
Gevseme Teknikleri

Bireyin viicut islevlerini isteyerek terk etmesi esasina dayanan gevseme; zihni
bir mesaj ya da imge iizerinde yogunlastirmak, serbest ¢agrisimlar i¢inde bulunmak
veya zihinsel sessizlik icinde olmak, seklinde uygulanmaktadir. On bes yirmi dakika
boyunca bu durumda kalan kisiler gézlerini bir huzur duygusu ve stresten kurtulma
durumu iginde acarlar ve kendilerini oldukga enerjik hissederler. Gevseme teknikleri;
kalp atis1, solunum, deri 1s1s1 ve kan basinci gibi viicut dlgtimlerinde 6nemli degisimlere
neden olmaktadir (llgar, 2001). Gevseme egitimi, stres altindaki bireyde baglayan stres
tepkisinin tam karsit1 bir etki yapar. Stres tepkisinde kaslar gerilir, kan basinci ve kan
sekeri yiikselir, solunum artar. Oysa gevseme hareketleri ile kaslar rahatlar, tansiyon
diiser, solunum yavas ve derin olur, kan sekeri azalir (Cakir, 2006) ve bu yontem tiim
viicutta bir gevseme ve rahatlama saglamaktadir.

Saghkh ve Dengeli Beslenme

Iyi beslenmenin saglikla yasama olan katkis1 bilinmektedir. K&tii beslenme
aliskanliklar ise sempatik sinir sistemine bagl stres tepkilerini dogrudan uyarak ya da
yorgunlugu ve sinirsel duyarliligi artirarak stres olusumuna neden olabilmektedir. Her
iki durumda da giinlik yasamin stresine karsi olan dayanma giicii 6nemli diizeyde
azalmaktadir. Su, protein, karbonhidrat, mineral, yag ve vitaminler gibi besinlerin
gereginden fazla alinmasi da insan viicuduna igin zararhdir. Viicudu dengede tutacak
sekilde beslenmek ise stresle basa ¢ikma yollarinda biridir (llgar, 2001). Yapilan
arastirma sonuglarina gore; beslenme ile stres arasinda da anlamhi diizeyde iliski
bulunmaktadir. Ozellikle kafein ve doymus yag gibi bazi gida maddelerini igeren
yiyeceklerin stres tepkisini baslattigi; hatta strese karsi bireyi daha duyarl hale getirdigi
saptanmistir. Bu nedenle, stresle daha etkili olarak basa c¢ikabilmek icin, beslenme
diizeni ve beslenme aligkanliklart da gozden gegirilmelidir (Tan, 2006). Dengeli
beslenme 0zellikle stresin bedensel sonuglarini azaltmaya olanak verir. Uygun miktarda
yiyecek ve su almak toparlanmamizi temin edecek bir stratejidir. Eger beslenme ve su
alma ihtiyaclar yeterince karsilanmazsa stres asir1 hale gelir ve biitiin toparlanma

mekanizmalarinin faaliyetlerini sekteye ugratir (Loehr, 1999). Bireysel stres yonetimi
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kapsaminda sozii edilen tekniklerin hepsi herkes i¢in uygun olmayabilir. Birey i¢in
etkili olan yontem; kisiligine ve yasam sekline uygun ve bireyin uygulayabilecegi
yontemdir. Ayrica stres yaratan bir problemle karsi karsiya kalindiginda problemin
¢oziimiine gegmeden 6nce kisi kendini cesaretlendirmelidir (Yalgin, 2009).

Zaman Yonetimi

Zaman hayattir. Gegen zamani yerine koymanin ve telafi etmenin imkani
yoktur. Zaman1 bosa gecirmek, hayat1 bosa gecirmek demektir. Buna karsilik insanin
gecen zamani hilkmetmesi, hayatina hilkkmetmesi anlamina gelir. Zamani iyi kullanan
bir insan hayatinin kalitesini yiikseltir ve gegen zamandan kendisi ve amagclar1 adina en
iyi bi¢imde yararlanir. Zamani iyi kullanmak icin yapilmasi gereken, diislince ve
ayrintilarla zaman kaybetmeyip kisa zamanda ¢ok is yapmak degildir. Tam tersine amag
ve oncelikleri saptayarak insanin zamanini gergekten yapmak istedigi seyleri ayirarak,
hayatindan daha fazla tat almasidir. Zamanini iyi diizenlemeyen bir insan kacinilmaz
olarak stres altindadir (Baltas ve Baltas, 1997).

Gilinlimiizde insanlar gecen yiizyillarla karsilastirildiginda daha az uyumalarina
ve yakinlarina daha az zaman ayirmalarina karsin, gegen yiizyillara oranla biiyiik bir
zaman darligi sorunu yasamaktadirlar (Ilgar, 2001). Zaman ydnetiminin 6zl planlama,
oncelikleri belirleme ve uygulamadir. Bu planlama uzun vadeli veya kisa vadeli olabilir.
Planlama doneminde yapilmasi gereken ilk sey, s6z konusu zaman dilimi icerisinde
yapilmak istenen islerin belirlenmesidir. Bu iglerin listelenmesi uygun olacaktir. Daha
sonra listede yer alan her is ve etkinligin ne kadar zaman gerektirdigi tahmin
edilmelidir. Sonra yapilacak olan etkinlikler 6nem sirasina gore diizenlenmelidir. Son
asama belirlenen sirada ve zamanda gorevlerin yerine getirilmesidir. Yapilacak
programa uyulmamasina yol agabilecek cesitli ¢eldirici durumlar s6z konusu olabilir.
Bu konu ile ilgili asagidaki maddelerin akilda tutulmasinda yarar vardir:

-Erteleme ve oyalanmadan kaginilmalidir,

-Diizenlilik gerektirir,

-“Hayir” demek 6grenilmelidir (Yalgin, 2009).

Uyku

Uyku, giinliik stresle basa ¢ikabilmek icin olduk¢a Onemli bir unsurdur.
Uykusuzluk insanlarin enerjisini alip gotiiriir ve performanslarinda diistise neden olur.

Yeteri kadar uyumayan insanlarin sorunlarini ¢dzmek igin gereken enerjide yoksun
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kalirlar. Hatta ciddi bir uykusuzluk sorunu yasayan insanlar kontroliin tamamen
ellerinden kagtigini hissederler ve bu durumda da stresleri biisbiitiin artar (Ilgar, 2001).
Dinlenmis olursak, yasanan stresle daha etkin bir sekilde basa cikabiliriz. Insanm
kendisini iyi ve etkin hissetmek i¢in ne kadar uykuya ihtiyaci varsa, o kadar uyumalidir.
Kafein, merkezi sinir sistemini uyararak onun uyanik kalmasina sebep olur. Alkol,
beden tarafindan sindirilince gece uyuyamamamiza sebep olur. Nikotin de giiclii bir
uyaricidir. Uykusuzluk ¢ok sinir bozucu ve can sikici bir durum olabilir. Kisilerin ¢cogu,
uyuyamama konusunda endise duymaktan uykuya dalamazlar. Endise diizeyinin
azaltilmasi, uyku kalitesini iyilestirebilir (Seyhan, 2007).

Uyku, hayatin vazgecilmez faaliyetlerinin en basinda gelir ve genel olarak
sagliktaki bir aksama kendini ilk uykuda ortaya koydugu gibi uyku diizeninin aksamasi
da genel saglik ve giinliik hayatta dogrudan etkilere yol agar. Bu nedenle stresle basa
cikmada iyi ve deliksiz bir uyku 6nemlidir (Yalgin, 2009).

Davramssal Kontrol

Davraniglarimin  sonuglar1 bilingli olarak yonlendiren bireyler kendilerini
kontrol edebilirler. Stres azaltmak i¢in davranislar1 yonlendirmenin yani sira kisiler
kapasitelerinin farkinda olmalidirlar. Kisinin kendini tanimasi ve davraniglarini kontrol
etmesi, stresi belirlemek ve stresle basa ¢ikabilmek icin yararli bir yontemdir. Buna
yonelik caligmalar bireyin viicudunda bir seylerin hatali oldugunu fark etmesinin bir
yoludur (llgar, 2001).

Biyolojik Geri Besleme

Biyolojik geri beslenme; bireyin fizyolojik tepkilerinin otonom faaliyetlerini
(beden sicakligi, ter bezi salgis1 gibi), bir ara¢ yardimiyla ve bir egitim programi
cercevesinde diizenlemeyi Ogrendigi bir yontemdir (llgar, 2001). Bu ydntemde
fizyolojik tepkileri goriiniir, isitilir duruma getirip izlemek ic¢in genellikle deriye bagh
elektrotlar kullanilir. Bu elektrotlar organizmanin kas gerilimi, ter, deri sicakligi gibi
fizyolojik tepkilerini, 151k ya da ses isaretlerine doniistiirerek bireye geri yansitir.
Boylece birey ruhsal yasantisindan kaynaklanan duygu ve diisiincelerinden bilingli
olarak haberdar olarak bunlar1 denetim altina almaya g¢alisir. Kas gerginligini, dolagim
ve solunum sistemini, i¢ organlari, beden 1sisin1 ve i¢ salgi bezlerini diizenlemeyi

ogrenir (Koknel, 1998).
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2.8. Stres-Spor ve Sporcu Iliskisi

Stres ve spor i¢ ice gecmis iki olgu gibi goriintii vermektedir. Stres sadece elit
sporculara iliskin degil, ayn1 zamanda da sporu rekreatif etkinlik olarak yapanlar i¢in de
gecerlidir. Goriildiigii gibi stres sporun her alaninda katilimcilar ile yan yanadir. Fakat
stresin belli bir miktarinin fiziksel etkinligi arttirdigi bilinmektedir. Iyi streste birey hafif
hafif titrer. Bu optimal diizeydeki canlilifi bozmaz, aksine organizmanin dayanma
giiciinii artirir. Bireysel bir kisim haz duygular1 da yasanir. Kotii stres tiim yasantida
oldugu gibi sporda da istenmez. Ciinkii kotii stres sikintili ve 1zdirap vericidir. Bu tiir bir
yasantida bireyin biligsel, davranigsal, duyussal ve fiziksel islevlerinde de g¢esitli
bi¢cimlerde azalmalar olusur. Biligsel diizeyde yasanan stres sonucu sporcu olumsuz
diisiinmeye, olumlu diisiinceyi reddetmeye, kendi yetenek ve performansini olumsuz bir
sekilde etkilemektedir. Fizyolojik diizeyde streste ise kaslarda gerginlik, gevseyememe,

gerilim, bas agrilari, mide kramplar1 ve uyku bozukluklari ortaya ¢ikabilmektedir.

Davranigsal diizeyde ise zamanlamanin yitirilmesi, reaksiyon zamaninda uzama,
dikkat ve konsantrasyon kaybi ortaya c¢ikmaktadir. Duyussal diizeyde saldirganlik
duygulari, siireklilik gdstermeye baslayan endise, dtke, korku, sucluluk duygulart ve
hiiziin ortaya ¢ikmaktadir (Nihan, 2007). Insanlarda stres yaratan durumlar genis ¢apli
sekilde bireylerin yaslari, deneyimleri ve i¢inde bulunduklar1 duruma gore degisir. Spor
s0z konusu oldugunda, ¢ocuklar i¢in ¢ok stresli olan bir durum yetiskinler i¢in sorun
olmayabilir. Bunun tam tersi de soz konusudur. Cocuklar, ergenler ve yetiskinler sanki
fiziksel ve psikolojik olarak aynilarmiscasina stres ve sikinti olusabilir. Profesyonellerde
kullandiklar1 antrenman tekniklerini ¢ocuklarda da kullanan antrendrler potansiyel
stresli ortamlar yaratabilirler. En 6nemli problemlerden biri otoriter olan antrenman
teknigidir. Sporcuyu disipline etmekle kotii fiziksel muamele arasindaki ince ¢izgi son
zamanlardaki antrendr-sporcu krizlerinin en tartigmaya yol agan etmenlerinden biri
olmustur (Ceylan, 2005). Stres, sporcularin fiziksel enerjilerine, elde edecekleri kazang
ve zaferlere, zevk ve eglencelerine zarar vermektedir. Stres, sporculara becerikli
olmadiklarini diisiindiirerek 6z gilivenlerine zarar verebilir.

Psikolojik stres sporcularin yillarca ¢alisarak ulastiklart  becerilerini
sergilemelerine zarar verebilir ve sporcularin akis deneyimi yagamalarina engel olabilir.
Stres sporcularin sakatlanmalarina yol agabilir ve onlarin erken emeklilige ayrilmalarina

neden olabilir. Stres gizli ve sinsi bir hastaliktir. Bu kendisini siirantrenmanda (zihinsel,
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duygusal, sosyal ve bedensel olarak yasanilan tiikenmislik) yansitabilir. Stresin zararlari
sadece sporcular i¢in degil, antrendrler, teknik direktorler ve diger yardimci ¢aligsanlar
icin de s6z konusudur. Bu yiizden kendimize yardimci olabilmek igin stres yonetimi
tekniklerin bilinmesi gerekir. Bu tekniklerle temelde sporculara ii¢ ana konuda yardimci
olmay1 amaglamaktadirlar (Altungiil, 2006). Bunlar;

e Strese verilen fizyolojik cevabi kontrol etmek ya da etkisini azaltmak,

e Diisiinceleri ve dikkati kontrol edebilmek, yeniden yonlendirebilmek ya da

sekillendirebilmek,

e Davranislarda olumlu ve kalic1 degisiklik saglamaktir.

Spor psikolojisi alaninda yapilan calismalar, spor ortaminin son derece
karmagik bir yapiya sahip oldugunu goézler oniine sermektedir. Spor yapan bireylerin
yogun antrenman ve miisabaka yasantilari icerisinde bir kap1 aralamak, spor ortaminda
sergiledikleri davraniglara aciklik kazandirmak ya da bu alanda karsilagsmis olduklari
sorunlarla basa ¢ikmalarin1 kolaylagtirmak amaciyla yapilacak oldukca fazla
modifikasyon bulunmaktadir. Elde edilen her ilerleme performans anlaminda bir kazang
olabilecegi i¢in bu tiir diizenlemeler giliniimiiz sartlar1 da g6z oniinde bulundurularak
asagidaki sekliyle listelenmistir (Ceylan, 2005):

e Sporcularn kisilik 6zelliklerine dayali arastirmalar arttirilmalidir,

e Deneyimli sporcularin daha kiigiik yaslardaki sporculara stresle basa
cikmalarinda Ornek olmasi agisindan beraber zaman gecirme imkanlar
saglanmalidir,

e Antrendrler stresle basa ¢ikmak igin takim igerisindeki ortami hazirlamalidirlar;
spor psikologu destegi saglamali, yoneticiler bu konuda egitilmelidir,

e Spora baslangic doneminde sporcularin, temel psikolojik goriisleri ortaya
konulmalidir,

e Sporcular agisindan bakildiginda, stresle basa ¢ikmada kendilerini egitmeye
istekli olmal1 ve her tiirlii destege a¢ik olmalidirlar,

e Maksimum performans amaciyla sporcular, erken yaslardan itibaren, yiiksek
basar1 beklenen antrenman ve miisabakalardan uzak tutulmalidir,

e Kiiciik yaglarda baslatilan spor aktivitesinin oyun formatinda verilmesi
sporcunun ileride daha saglikli bedensel ve zihinsel olarak bir sekilde spor

yapmasina olanak saglayacaktir,

o1



e Stresle basa ¢ikmada kullanilan stratejiler belli yaslardan itibaren sporculara
ogretilmelidir,

e Antrenman dizayninda, miisabaka sartlarina uygun calisma tarzlarina ydnelik
uygulamalara 6ncelik taninarak, yer verilmelidir,

e Sporcularin duygusal, biligsel ve fizyolojik yapilar1 dikkate alinarak sportif

yonlendirmeler yapilmalidir.
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Arastirma Deseni

Bu arastirma, aktif spor yapan ve sedanter lise ogrencilerin psikolojik ve
fiziksel oOzelliklerinin incelendi8i kesitsel bir aragtirmadir. Kesitsel arastirmalarda
aragtirmaci arastirmasmin amact dogrultusunda ilgi duydugu fenomeni betimlemeye,
smiflandirmaya ya da kategorize etmeye caligir. Shaughnessey ve ark. (2012), gore
kesitsel arastirmalar bir ya da daha fazla evrenden belirli bir zamanda alinan 6rneklemin
genel karakteristik 6zelliklerini ya da belirli bir zaman igerisinde iki ya da daha fazla
grup arasindaki farkliliklar1 betimlemeyi amaglar. Bu arastirmada sporcu ve sedanter
adolesanlarin psikolojik ve fiziksel oOzellikleri arasindaki farkliliklar herhangi bir
miidahalede bulunmadan betimlenmeye calisilmistir. Calisma 6ncesi Ondokuz Mayis
Universitesi, Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan onay alinmistir.

3.2. Cahsma Grubu

Arastirmanin ¢aligma grubunu uygun 6rnekleme yontemiyle secilen bir grup
Giilizar Hasan Yilmaz spor lisesinde 6grenim goren ve okul takimlarinda haftada en az
3 giin ve 1 saat diizenli antrenman yapan sporcu 6grencilerden ve Anafartalar Anadolu
Lisesinde 6grenim gérmekte olan sedanter goniillii 6grenciler olusturmaktadir. Calisma
Oncesi O0grencilere bilgi verilmis, ¢alismanin amaci anlatilmistir. Calismalar saat 13:00
ile 15:00 arasinda yapilmistir. Uygun Ornekleme yonteminde arastirmaci zaman,
uygulanacak ornekleme yakinlik, arastirmasinin amaci gibi faktorleri gozoniine alarak
arastirma Orneklemini belirler (Cohen ve ark., 2007). Arastirmanin ¢alisma grubunu
olusturan ogrencilerin % 41,7 (n= 200)'si kiz ve % 58,3 (n= 280)1 erkektir.
Aragtirmaya katilan 6grencilerin yas araligi 14-17 arasinda degismekte olup ortalama
yaglar1 15,86 (s.s: .86)'dir. Arastirmanin ¢alisma grubunu olusturan 6grencilerin % 40,6
(n=195)'s1 dokuzuncu siif 6grencisi, % 32,9 (n= 158)'u onuncu siif 6grencisi, % 20,4
(n= 98)"l onbirinci smif dgrencisi ve % 6,1 (n= 195)'i onikinci sinif 6grencisidir.
Ogrencilerin biiyiik bir kismi1 (% 86,7) ailesinin gelir durumunun orta diizeyde oldugunu
belirtmistir.

3.3.Veri Toplama Araclar:

Bu arastirmada, arastirma amaclarin1 gergeklestirebilmek i¢in asagidaki veri

toplama araglar1 kullanilmistir.



3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Bu form, arastirmaya katilan Ogrencilerin cinsiyet, yas, smifi, spor yapma
aliskanligi, basar1 diizeyi, ekonomik durumu, anne egitim diizeyi ve baba egitim diizeyi
hakkinda bilgi edinmek amaciyla arastirmaci tarafindan gelistirilmistir. Kisisel bilgi
formu katilimeilara yiiz yiize ve goniillii katilim ile uygulanmigtir.

3.3.2. Viicut Algis1 Olgegi

Ogrencilerin beden imaj1 diizeylerini belirlemek amaciyla Secord ve Jourard
(1953) tarafindan gelistirilen iilkemizde uyarlama c¢alismalari Hovardaoglu (1993)
tarafindan gergeklestirilmistir. Hovardaoglu (1993) tarafindan gerceklestirilen gegerlilik
ve giivenirlilik ¢aligmasinda 6l¢egin i¢ tutarlilik katsayisinin (Cronbach alpha (o) .88
oldugu bildirilmistir. Olgegin bu ¢alisma igin hesaplanan Cronbach o katsayisi .95
olarak bulunmustur. Bu katsay1 ¢ok iyi diizeyde giivenirlilige isaret etmektedir (Hinton,
Brownlow, McMurray ve Cozens, 2004). Olgek bireylerin 40 ayr1 viicut boliimiinden
ya da islevinden memnuniyetini belirleyen bir Slgektir. En olumlu ifade 1 puan, en
olumsuz ifade ise 5 puan almaktadir. Olgekte tersten kodlanan madde yoktur. Buna
gore, alinabilecek en diisiik toplam puan 40, en yiiksek toplam puan 200°diir. Olgekten
alian toplam puanin artmasi kisinin viicut boliimlerinden ya da islevlerinden duydugu
memnuniyetin azalmasini, puanin azalmasi ise memnuniyetin artmasini ifade etmektir
(Kundakgi, 2005).

3.3.3. Algilanan Stres Olgegi

Ogrencilerin algilanan stres diizeyleri Cohen ve ark., (1983) tarafindan
gelistirilen Algilanan Stres Olgegi araciliiyla incelenmistir. Algilanan stres dlgeginin
gecerlilik ve giivenirlilik calismalar1 farkli arastirmacilar tarafindan gergeklestirilmistir
(Erci, 2006; Oriicii ve Demir, 2009; Yerlikaya, 2009; Bilge ve ark., 2010; Eskin ve ark.,
2013). Olgegin 14 maddelik, 10 maddelik ve 4 maddelik versiyonlar1 bulunmaktadir. Bu
caligmada Erci (2006) tarafindan gecerlilik ve glivenirliligi yapilan 10 maddelik form
kullanilmistir. Bu ¢alismada 6l¢egin madde faktor yiiklerinin 0.26 ila 0.70 arasinda
degistigini, ayn1 zamanda test-tekrar test giivenirliligi 0.88 olarak bildirilmistir. Olgegin
madde toplam korelasyonlar1 0.32 ila 0.66 arasinda tespit etmistir. Olgegin bu ¢alisma
i¢cin hesaplanan Cronbach o degerinin 0.75 oldugu gorilmistiir. Katilmcilar 6lgek
maddelerini Higbir zaman (1) dan Cok sik (5)'a uzanan besli Likert tipi bir dlgekte
cevaplandirmaktadir. Olgegin dért maddesi pozitif (4, 5, 7, 8), alt1 maddesi negatif (1, 2,
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3, 6,9, 10) olarak puanlanmaktadir. Toplam puan belirlenmeden 6nce negatif puanlanan
maddeler tersine cevrilmekte ve sonrasinda toplam puan hesaplanmaktadir. Olgekten
alinabilecek puanlar 10 ila 50 arasinda de§ismekte olup Olgek puanlarinin artmasi
kisinin algilanan stres diizeyinin arttigina isaret etmektedir. Olgekten 6rnek bir madde
"Son bir ay ic¢inde kontroliinliziin disinda olan bir seylerden dolayr hangi siklikta
sinirlendiniz? " seklindedir.

3.3.4. Benlik Tasarim Ol¢egi

Ogrencilerin benlik kavrami hakkinda bilgi toplamak amaciyla Baymur (1968)
tarafindan gelistirilen, Benlik Tasarimi Envanteri kullanilmistir. Olgek bireyin kendisine
iliskin bir duygusunu, diisiincesini ya da degerlendirilmesini yansitan 65 ifadeden
olusmaktadir.  ifadelere katilmcilar “Tam benim gibi”, “Biraz benim gibi”,
“Kararsizim”, “Hayir” ve “Asla” seklinde bes secenekten birini isaretleyerek kendilerini
yansitma derecesini belirtmektedir. Envanterin likert tipi Olgeklerden farkli bir
puanlama sistemi vardir. Katilimcilar verdikleri cevaplart +2 ile -2 arasinda degisen
degerler verilmek suretiyle degerlendirilmektedir. Envanterlerde yer alan 65 ifadeden 32
si bireyin kendisine iliskin olumlu bir duygu, diisiinceyi ya da degerlendirmeyi, 33’1 ise
olumsuz bir duygu, diisiince ya da degerlendirmeyi igermektedir. Olumlu ifadelerde
“Tam benim gibi” sec¢enegine +2, “Biraz benim gibi” secenegine +1, “Kararsizim”
secenegine 0, “Hayir” segenegine -1, “Asla” segenegine -2 puan verilmektedir. Olumsuz
ifadelerde ise +2 puan “asla” secenegine verilmekte, diger segeneklere sirasiyla +1, 0, -1
ve -2 puan verilmektedir. Her denegin envanteri bu sekilde puanladiktan sonra aldig: +
ve - puanlar toplanarak, kendisi igin bir “benlik tasarimi” puan elde edilmektedir.
Envanterden alinabilecek en yiiksek puan +130 iken en diisiik puan -130’dur. Yiiksek
puan olumlu bir benlik kavramina isaret ederken, diisiik puan ise olumsuz bir benlik
kavramina isaret etmektedir. Olgekten 6rnek maddeler: " Sikilgamim ve utangacim.”, "
Oliimden ¢ok korkuyorum" seklindedir.

3.3.5. El Kavrama Kuvveti Testi

El kavrama kuvvet 6l¢iimii, Takkei marka el dinamometresi (Hand Grip) ile
gerceklestirilmistir. Olgiim ayakta yapilmistir. Ik olarak, dinamometre dgrencinin el
dlgiisiine gdre ayarlanmistir. Ikinci asamada, 6grenciden kolunu dirsekten biikmeden ve
dinamometreyi viicuduna degdirmeden sikmasi istenmistir. Son asamada Ol¢timler kayit

altina alinmistir. Her iki el i¢in yukarida belirtilen islem asamalari iki tekrar yapilarak
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gerceklestirilmis ve bu islem sonuglarindan 6grenciler i¢in en iyi olani kayit altina
alimmustr.

3.3.6. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhig Ol¢iimii

Ogrencilerin boy &lgiimlerini gergeklestirmek amaciyla hassaslik derecesi
0.1cm olan bir duvar skalas1 kullanilmistir. Katilimcilarin ayaklart ¢iplak veya kalinlig
ogrencilerin boy uzunluguna etki etmeyecek Olgiide coraplar ile oOlgiim islemi
gerceklestirilmistir. Olgiimler alinirken sirasiyla su islem adimlar1 gerceklestirilmistir.
Ik olarak, katilimcilarin baslarinda da 6l¢iimii etkileyecek herhangi bir cisim olmamasi
saglanmustir. Ikinci asamada, dgrencilere viicut ve bas dik, ayak tabanlar1 yerde ve
skalaya bitisik, kollar yanlara serbest¢e sarkitilmis durumda olmalarina yonelik olarak
durmalarma iliskin talimat verilmistir. Ogrenciler talimati gerceklestiremedigi
durumlarda arastirmaci ogrencilere yardimei olarak Ogrencilerin  yukarida anlatilan
pozisyonu almalarini saglamistir. Bu kosullar gergeklestirildikten sonra skaladaki boy
uzunluk degeri okunmustur. Elde edilen deger 0.lcm hassasiyetinde kaydedilmistir.
Ogrencilerin viicut agirligi, 100 grama kadar hassas bir kantarda giplak ayakla ve sadece
sort ve tisort giydirilerek ol¢iilmiistiir.

3.3.7.Viicut Yag Yiizdesi

Viicut yag yiizdesi (VY'Y %) o6l¢iimleri i¢in ‘Holtain skinfold kaliper’ ile 1mm
hassasiyetle 4 bolgeden (triseps, subskapularis, suprailiak, abdominal) dlgiim yapilip
Yuhaz yontemiyle hesaplanmistir.

Yuhazz Denklemi:

Yag % =5.783 +0.153 (Triceps + Subscapula + Abdominal + Subrailiac)

3.3.8. Dikey Sicrama

Dikey sigrama testi; katilimcilarin beline baglanan dijital “jump meter”
sayesinde Ol¢lilmiistiir. Katilimcilar dik pozisyonda dururken bellerine “jump meter’in
ipi bellerine baglanmis ve yukart dogru sigramalar: istenmistir.

3.3.9. 20 m Siirat Testi

20 m siirat testinin amaci, 6grencilerin hizinin belirlenmesidir. 20 m siirat
testinde dnceden belirlenmis, kosu yapmaya uygun bir alana (spor salonu zemini-parke)
fotosel kurulmustur ve 6grenciler, 20 m belirlenmis alanda yiiksek ¢ikis ile maksimal
hiz ile 20 m kosar. Kosulan siire sn cinsinden kaydedilir. Calismaya katilanlar

ogtrencilere test iki defa tekrar edilerek en iyi sonug kaydedilmistir.
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3.4. Istatistiki Analiz

Verilere istatistiksel analizler uygulanmadan oOnce verilerin frekans
dagilimlarin1 incelemek, aykir1 degerleri tespit etmek amaciyla baslangic analizleri
gergeklestirilmistir. Frekans dagilimlarinin incelenmesi sonucunda yas, anne egitim
diizeyi ve baba egitim diizeyi yeniden gruplandirilmistir. Ikinci asamada benlik tasarima,
algilanan stres, beden imaj1 puanlar standardize edilmis z-puanlarina doniistiirilmiistiir.
Hair ve ark., (2014)’a gore biiyiikk 6rneklemlerde (80 kisi ve iistiinde) standardize
edilmis z puanlar -4 ila + 4 arasinda degisebilir. Bu arastirmada 6rneklem biiyiikligi
dikkate alinarak, Hair ve ark., (2014)’nin Onerileri dogrultusunda aykir1 degerler
incelenmis ve veri setinde aykiri deger olmadigr goriilmiistiir. Fiziksel dl¢timler aykir
deger analizine dahil edilmemistir. Clinkii bir kisinin ¢ok yiiksek ya da cok diisiik
degerleri gergekte olabilir. Ornegin kisinin boyu 1.80 cm ve iizerinde ise bu kisi
orneklemin boyu genel olarak kisa ise aykirt deger olarak goriilebilir. Ancak bu
degerlerde standarize edilmis z-degerlerine doniistiiriilmiis sadece viicut yag oraninda
tic, kiloda bir kisinin 6nerilen deger araliklar1 disinda degerler aldig1 goriilmiistiir.

Sporcu ve sedanter addlesanlarin benlik tasarimi, beden imaji, algilanan stres,
20 m siirat, el kavrama kuvveti, dikey sigrama, viicut yag yiizdeleri, boy uzunlugu ve
viicut agirligi agisindan anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amaciyla verilere bagimsiz 6rneklemler igin t-testi uygulanmistir (Field, 2013; Pallant,
2011). Sporcu ve sedanter bireylerin sosyodemografik ozellikleri arasindaki farkliliklar
Ki-Kare (y°) testi araciligiyla incelenmistir. Bagimsiz Srneklemler igin t-testinin iki
varsayimi bulunmaktadir. Verilerin normal bir dagilim gostermesi, varyanslarin
homojen olmasidir. Normallik varsayimi Pallant (2011)’in Onerileri dogrultusunda
grafiksel yaklagimlar kullanilarak test edilmistir. Normal Q-Q plot, Histogram ve Box-
Plot grafikleri verilerin normale yakin bir dagilim gosterdigini ortaya cikarmustir.
Varyanslarin homojenleri testi Levene testi kullanilarak test edilmistir. Bu test
sonuglarimin anlamsiz ¢ikmasi verilerin bu varsayimi karsiladigimi gostermektedir.
Ancak t-testi varyanslarin homojenligi varsayiminin karsilanmamast durumunda da
kullanilabilmektedir. Boyle durumlarda varyanslar homojen olmadiginda hesaplanan
serbestlik derecesi ve t degeri rapor edilmistir (Hinton ve ark., 2004). Tim analizlerde
0,05 hata payi iist sinir olarak kabul edilmistir. Diger anlamlik degerleride ayrica rapor

edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde, ilk olarak aragtirma kapsamina alinan 6grencilere iliskin betimsel
istatistiklere yer verilmis daha sonra arastirmanin denencelerine gore toplanan bilgilerin

istatistiksel analizleri yapilmis ve sonuglar tablolar halinde verilmistir.

Tablo 1. Spor yapma durumu ve demografik degiskenlere iliskin frekans ve ylizdeler

Degisken Sporcu Sedanter Toplam
n % n % n %
L. Kiz 79 33,1 121 50,2 200 41,7
Cinsiyet Erkek 160 669 120 498 280 583
9.Smmf 101 42,3 94 39,0 195 40,6
Suf Diizeyi 10.Simf 80 33,5 78 32,4 158 32,9
11.Smf 35 14,6 63 26,1 98 20,4
12.Smif 23 9,6 6 2,5 29 6,1
15 yas ve alt1 94 39,3 92 38,2 186 38,8
Yas 16 86 36,0 83 34,4 169 25,2
17 yas 59 24,7 66 27,4 125 26,0
Diistik 53 22,2 36 14,9 89 18,5
g;gsg:l';?“ Okul ot 159 665 176 730 335 698
Yiiksek 27 11,3 29 12,1 56 11,7
Kuliip Uyeligi Evet 228 95,4 2 0,8 230 479
Hayir 11 4,6 239 99,2 250 52,1
Diistik 23 9,6 20 8,3 43 9,0
Ekonomik Durum  Orta 201 84,1 215 89,2 416 86,7
Yiksek 15 6,3 6 2,5 21 4,3
- Ikdgretim ve Alt1 154 64,4 102 423 256 53,3
f;g;‘:y?g‘“m Lise Mezunu 76 31,8 94 390 170 354
Universite ve Ustii 9 3,8 45 18,7 54 11,3
" Hkégretim ve Alt1 115 48,1 66 27,4 181 37,7
g*i‘ilz’:yl;:g‘"m Lise Mezunu 08 410 73 303 171 356
Universite ve Ustil 26 10,9 102 423 128 26,7
. Zayif 21 8,8 35 14,5 56 11,7
Beden Kitle Normal 203 849 179 743 382 795
Indeksi
Sisman 15 6,3 27 11,2 42 8,8
Tablo 1’de spor yapma durumu ve demografik degiskenlere gore frekans ve
yiizdeler goriilmektedir.

Katilimcilara ait demografik degiskenler Tablo 2’de belirtilmistir.



Tablo 2. Sporcu ve sedanter bireylerin demografik degiskenlerine iliskin x* sonuglar

2

Degisken X Sd p
Cinsiyet 14,53 1 <0,001
Simif Diizeyi 18,23 3 <0,001
Yas 0,46 2 0,79
Algilanan Okul Basarisi 4,17 2 0,12
Kuliip Uyeligi 430,01 1 <0,001
Ekonomik Durum 4,52 2 0.10
Anne Egitim Diizeyi 36,46 2 <0,001
Baba Egitim Diizeyi 62,04 2 <0,001
Beden Kitle indeksi 8,43 2 0,301

Tablo 2’de spor yapan ve sedanter 6grencilerin sosyodemografik 6zelliklerinin
Ki-kare testi sonucunda, spor yapan ve sedanter 6grencilerin yas, algilanan okul basari
algisi, algilanan sosyo ekonomik durum agisindan gruplar arasinda anlaml bir farklilik
saptanmamustir (p>0,05).

Ancak spor yapan ve sedanter 6grenciler cinsiyet, sinif diizeyi, kuliip lyeligi,
anne egitim diizeyi, baba egitim diizeyi (p<0,001) ve beden kitle indeksi agisindan
(p<0,05) anlaml1 bir farklilik tespit edilmistir.

Tablo 3. Spor yapan adolesanlarin cinsiyete gore benlik tasarimi, beden imaji, stres, boy uzunlugu, viicut
agirligi, 20 m siirat, sag el kuvvet, sol el kuvvet, sigrama, yag puanlarina iliskin t-testi sonuglari

_Degiskenler Cinsiyet n Ort S.S Sd t p
e e e o o
s Erek 160 ton1  opes 257 53 <000
Stres Puami Iér‘iek 17690 gigg g?g 237 3,04 0,003
E:%Uﬂmlugu Ervek 17690 1%8@ ?gg 20234 1063 <0,001
X(l;;ut Agirligy Ié:;ak 17690 2?1 ég SSZ 203,87 7,53 <0,001
20 m Siirat (sn) Iér‘iek 17690 g?g §§ 237 1347  <0,001
ﬁ(‘gv‘” neo R 17690 Zgg? ‘71;2 22606 1594  <0,001
I(T;gj;\)Net > Iérliek 17690 %:gj ;‘:jg 228,38 16,88 <0,001
(I?;'nl?;y Storama B 17690 2323 g;g 21225 11,75  <0,001
ot ag B 17690 igég é?é 23353 2,04 0.044

Tablo 3’de goriilen iligkisiz 6rneklemler igin t- testi sonucuna gore cinsiyete
gore spor yapan ergenlerin benlik tasarimi puanlari ortalamalar1 (p>0,05) anlamli bir

farklilik yoktur. Ancak beden imaji, stres puanlart ortalamalari, boy uzunlugu
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ortalamalari, viicut agirligi ortalamalari, 20 m siirat testi puan ortalamalar1 sag el
kavrama kuvvet testi puan ortalamalari, sol el kavrama kuvvet testi puan ortalamalart,
dikey sigrama testi puan ortalamalar1 (p<0,001) ve viicutlarindaki yag oranlarinda

anlamli bir farklilik saptanmustir (p<0,05).

Tablo 4. Sedanter ad6lesanlarin cinsiyete gore benlik tasarimi, beden imaji, stres, boy uzunlugu, viicut
agirhigl, 20 m siirat, sag el kuvvet, sol el kuvvet, dikey sigrama, viicut yag yiizdeleri puanlarina iligkin t-
testi sonuglari

_Degisken Cinsiyet n Ort S.S. Sd t p
atarn Erek 10 o aap 2% 03l o7
B h B R B w w om
Stres Puani Ié;iek gé gig; ggg 23243 345  <0,001
N T
G W S0 n o
20 m Siirat (sn) Ié;iek igé gg; ‘312 22034 17,72 <0,001
Kuvvet Sag (kg) Iérliek igé ﬂ;% ggg 106,81 16,10  <0,001
Kuwvet Sol (kg) Ié;iek igé gg?i ‘;;g 10558 1690  <0,001
A T
SrE R m B e ow

Sedanter addlesanlarin cinsiyetine gore arastirma degiskenlerinde anlamli bir
farklilik olup olmadigini test etmek amaciyla t-testi gergeklestirilmistir. Tablo 4’de
goriilen 1liskisiz Orneklemler icin t-testi sonucuna gore cinsiyete gore sedanter
adolesanlarin benlik tasarimi puanlari ortalamalari, viicut yag oranlari (p>0,05), anlamli
bir farklilik gostermemektedir. Ancak beden imaji, stres puanlart ortalamalart ve boy
uzunlugu ortalamalari, viicut agirligr ortalamalari, 20 m siirat testi puan ortalamalari,
sag el kavrama kuvvet testi puan ortalamalari, sol el kavrama kuvvet testi puan
ortalamalari, dikey sigrama testi puan ortalamalarinda (p<0,001) anlamli bir farklilik

tespit edilmistir.
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Tablo 5. Sporcu ve sedanter adolesanlarin benlik tasarimi, beden imaji, stres, boy uzunlugu, viicut
agirhigl, 20 m siirat, sag el kuvvet, sol el kuvvet, dikey sigrama, viicut yag yiizde puanlarina iliskin t-testi
sonuglari

Degiskenler Grup n Min Maks. Ort S.s Sd t p

Sporcu 239 -30 110 42,58 32,46
Sedanter 241 -46 118 41,06 33,92

Benlik Tasarim 478 0,500 0,617

Bedenbmaji P om0 149 6143 oam 48 557 <0001
o S BB 4 ST ow
T T
S e % & S8 N ow om
20 m Siirat (sn) ggg;tt’er gii g g ggg gg 37903 1238 <0,001
s G 8 A28 it 0w om
KuwetSol k) P Jat 12 ea g3 o1 48 470 <0001
s i B8 56w e om
Vigdess . edaer 241 o 29 1422 agp 7267 544 <0001

Tablo 5°de goriilen iliskisiz 6rneklemler igin t-testi sonucuna gére Sporcu ve
sedanter addlesanlarin benlik tasarimi puanlar1 ortalamalari, Stres puanlart ortalamalari
ve viicut agirligi ortalamalari (p>0,05) arasinda anlamli bir fark saptanmamistir. Ancak
beden imaj1 puanlari, boy uzunlugu ortalamalari, 20 m siirat testi puan ortalamalari, sag
el kuvvet testi puan ortalamalari, sol el kuvvet testi puan ortalamalari, dikey sigrama
testi puan ortalamalar1 ve viicutlarindaki yag oranlarinda anlamli bir farklilik tespit

edilmistir (p<0,001).
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Tablo 6. Sporcu ve sedanter erkek adolesanlarin benlik tasarimi, beden imaji, stres, boy uzunlugu, viicut
agirhigl, 20 m siirat, sag el kuvvet, sol el kuvvet, dikey sigrama, viicut yag yiizdesinin kargilagtirilmasi

Degi_skenler Grup n Ort. S.S. Sd t p

T Semier 10 a7a sy X0 4% oo
i Semer 10 sies e XS 429 <000m
stes Smer 120 sl se X 0 oe
o e 10 imps om0
Xé;ut Agrie ggggﬁfer 128 gggg 193;?244 278 1,50 0,136
Dmsut) oo i g IS 66 o0
W@ " e 120 aver s 28 87 03m
EEEJJ\)Net > ggg;(r:]ltjer 128 gg?j ;gg 278 1,30 0,194
(I??Inl?;y % ggg;zltjer 128 jig; Sgg 218 1,36 0,176
Viedo! - Seder 10 dess a3 ST 38 <0

Tablo 6 incelendiginde sporcu ve sedanter erkek addlesanlarin beden imaj1 ve 20

metre siirat degerleri karsilagtirildiginda sporcu adolesanlarin lehine anlamli fark tespit

edilmistir (p<0,001). Benzer sekilde viicut yag yiizdeleri karsilastirildiginda sporcularin

lehine anlamli fark vardir (p<0,01). Benlik tasarim, stres, boy, kilo, sag el kuvvet, sol el

kuvvet, dikey sigrama degerleri arasinda fark saptanmamugtir (p>0,05).

Tablo 7. Sporcu ve sedanter kiz addlesanlarin benlik tasarimi, beden imaji, stres, boy uzunlugu, viicut
agirligi, 20 m siirat, sag el kuvvet, sol el kuvvet, dikey sicrama, viicut yag yilizdesinin karsilastirilmasi

Degiskenler Grup n Ort. S.S. Sd t p
?::a:lll(ml gst(j);ltjer 17291 38:23 giﬁi 198 085 0,932
ﬁfl:jeln gsgg(r:]ltjer 17291 gg;g gggg 198 2,01 0,046
e TR mEw w w
l(gc?r?)Uzunlugu gsgg(r:]ltjer 17291 iggig 233 198 2,93 0,004
(osuagrie S D ew ow ama % 08w
20 m Siirat (sn) ggg;‘t‘er 17291 4312(7) 4212 195,72 12,61 <0,0001
g(gvet e ggg;ltjer 17291 33:?? g:gg 198 2,73 0,007
Kuvvet Sol (kg) ggg;‘tjer 17291 3;22 j:;‘g 198 3,45 <0,001
]()Clrlr(];:y rerame ggg;ltjer 17291 3222 323 198 9,16 <0,0001
e sem  m B 0T sa oom
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Tablo 7 incelendiginde sporcu ve sedanter kiz addlesanlarin beden imaj1 puani
karsilagtirildiginda sporcular lehine anlamli fark saptanmistir (p<0,05). Boy uzunlugu,
sag el kavrama degerlerinde sporcular lehine anlamh fark tespit edilmistir (p<0,01). 20
metre siirat, sol el kavrama, dikey sigrama, viicut yag yiizdesi degerleri
karsilagtirildiginda sporcular lehine anlamli fark tespit edilmistir (p<0,001). Benlik
tasarimi, stres, viicut agirhigi degerlerinde gruplar arasinda fark saptanmamistir
(p>0,05).

Tablo 8. Addlesanlarin benlik tasarimi, beden imaji, stres seviyeleri ve fiziksel uygunluklarinin iligkisi

—_ - g - )a) © 8D § — — 3 - < ED 7

~E S% & ZZEEE5<D %2 LSpUsoEET
=5 BE gy BE5025E 2 ¥32332= 5838
§ @~ £ FRTFLT o7 sx ox 07850
m = n N >

Benlik Tasarimi 1

Beden Imaji -.51** 1

Stres Puani 59** 39** 1

Boy Uzunlugu (cm) .01 -.18** .09* 1

Viicut Agirhig: (kg) -.05 .01 .00 .66** 1

20 m siirat (sn) -09* B4FE 19F L 49%k L 20%* 1

Sag El Kuvvet (Kg) .07 -24%*  14**  g5** .65** -.62** 1

Sol El Kuvvet (kg) .05 -24%*  13**  g5** 63** -B4**  94** 1

Dikey Sigrama (cm) .06 -28*%*  14**  B2** 25%* SN el 67%*  .68** 1

Viicut Yag Yiizdesi .05 13%* -.04 16%* B4** .25%* J18**  15** 2% 1

*p<0,05, **p<.0,01.

Tablo 8’de goriildiigii gibi benlik tasarimi beden imaji ile orta diizeyde, 20 m
stirat ile diigiik diizeyde negatif yonde iligki tespit edilmistir. Stres diizeyiyle orta
diizeyde pozitif yonde iliski saptanmistir. Benlik kavraminin, boy uzunlugu, viicut
agirh@l, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, dikey sigrama ve viicut yag
yiizdeleriyle iligski tespit edilmemistir. Beden imajinin stres ile orta diizeyde, boy
uzunlugu, sag el kuvvet, sol el kuvvet ve dikey sigramayla diisiik diizeyde iliski
saptanmistir. Ayn1 zamanda beden imaji; 20 m siirat ile orta diizeyde, viicut yag orani
ile disiik diizeyde iliskilidir. Stres; boy uzunlugu, sag el kavrama kuvveti, sol el

kavrama kuvveti, dikey sigrama ile diisiik diizeyde pozitif yonde iliski tespit edilmistir.
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Ayni zamanda 20 m siirat ile diizeyde iligski saptanmistir. Yag orani ile iliskili degildir.
Boy uzunlugu, viicut agirligi, sag el kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, dikey
sigrama ile orta diizeyde, viicut yag orani ile diisiik diizeyde pozitif yonlii iliskiliyken,
20 m siirat ile orta diizeyde negatif yonli iliski tespit edilmistir. Viicut agirhigi, sag el
kavrama kuvveti, sol el kavrama kuvveti, viicut yag orani orta diizeyde, dikey sigrama
ile diisiik diizeyde pozitif yonlii iliski saptanmistir. Ayn1 zamanda 20 m siirat ile digiik
diizeyde negatif yonlii iligki tespit edilmistir. 20 m siirat, sag el kavrama kuvveti, sol el
kavrama kuvveti ile orta ve dikey sigrama yiiksek diizeyde negatif yonli iliskili iken,
viicut yag orani diisiik diizeyde pozitif yonlii iliski saptanmistir. Sag el kavrama kuvveti,
sol el kavrama kuvveti ile ¢ok yiiksek diizeyde, dikey sigramayla orta ve viicut yag
orani ile diisiik diizeyde iliski tespit edilmistir. Sag el kavrama kuvveti; dikey sigrama
ile orta diizeyde, viicut yag oranmi ile diisiik diizeyde iliskilidir. Son olarak, dikey

sigrama viicut yag orani ile diisiik diizeyde iligki tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Sporun sosyal ve fiziksel yonden olumlu kazanimlari bilinmekle birlikte
adolesan donem ile ilgili yapilan ¢alismalar, ruhsal ve fiziksel yonden saglikli nesiller
yetistirmek igin yol gdsterici nitelikte olmalidir (Ozmen ve ark., 2007). Gelisen ve
degisen yasam tarzlarinin, gengler ilizerinde olumlu ve olumsuz etkileri beraberinde
getirdigi disiiniilince, yapilan bu c¢alisma ile adélesanlarin fiziksel uygunluk
durumlarinin, viicut imaji, benlik tasarimi ve stres diizeyine etkisinin arastirilmasi, bu
arastirmalardan ¢ikacak olan sonuglarin degerlendirilmesi ve sporun Oneminin
farkindalik yaratmasi ve adolesan sporcularin performanslarinda gelisim saglamak
amaclanmugtir.

Calismaya katilan 6grencilerin %41,7°si kadin %58,3’1 erkektir. %38.,8’1 15
yas ve alt1, %25,2°si 16 yas, %26’s1 17 yasindadir (Tablo 1).

Aktif spor yapan ve sedanter 6grencilerin sosyodemografik ozelliklerinden
(Tablo 2) sporcu ve sedanter Ggrencilerin yas, okul basari algisi, algilanan sosyo
ekonomik durum, beden Kitle indeksi agisindan gruplar arasinda anlamli bir farklilik
yoktur (p>0,05). Katilimcilar arasinda sosyodemografik farklilar ¢ikmamasi tiim
Katilimeilarin lise 6grenimi goren Ogrencilerden secilmis olmasindan kaynaklandigi
distiniilmektedir.

Calisma bulgular1 incelendiginde spor yapan ve sedanter addlesanlarin cinsiyet,
smif diizeyi, kullip lyeligi, anne egitim diizeyi ve baba egitim diizeyi agisindan
sporcular arasinda istatistiksel agidan bir iliski tespit edilmistir (p<0,01) (Tablo 2). Bu
fark spor yapma aliskanlhiginin smif diizeyi arttik¢a spora katilimin arttigin1 ve anne
egitim diizeyi ve baba egitim diizeyi agisindan anlamli bir farklilik gosterdigi
saptanmuistir.

Kazak (2007), yaptig1 caligmada lise 6grencilerin spora katilimlarini cinsiyete
gore incelemis, 359 erkek 6grenci spora katilirken kizlarda bu sayiy1 238 olarak tespit
etmistir. Literatiir calismasiyla benzerlik gosteren sonuglara gore erkek 6grencilerin
daha fazla spora katildig1 gortilmektedir.

Sportif faaliyetlere katilimi siiflara gore inceleyen Dalkili¢ (2011), 6 ve 8.
sinif 6grencilerinin spora katilimlar1 arasinda fark tespit etmistir. Alt siiflarda egitim
goren Ogrencilerin daha fazla spora katildiklarini belirtmistir. Ayrica Dalkilig (2011)

gelir diizeyi degigskenine goére spor faaliyetlerine katilimi da arastirmig, ekonomik



diizeyin spora katilimi etkilemedigini bulmustur. Kiigiik (2012), ortadgretim
ogrencilerinin kisilik 6zellikleri ile spora katilimlar1 arasindaki iliskiyi incelemis, yas ve
sinif diizeyi gibi beden egitimine iliskin tutumlarin belirlenmesine katkida bulunan
faktorlerle ilgili elde edilen verilere gore, yasi kiiciik olan 6grencilerin yast biiylik
olanlara oranla beden egitimine iliskin daha olumlu tutumlara sahip olduklar
belirlenmistir. Dalkilic ve Kiiglik’in ¢alisma sonuglar1 ile bizim g¢alismamizin
sonucunda elde edilen veriler, yas arttik¢a spora katilimin artmasi durumunu destekler
niteliktedir.

Kilig (2006) yaptigr ¢alismada okul spor kuliiplerinde oynayan 6grencilerin
anne baba egitim durumlarinin spora katilima etkisini arastirmis, anne egitim diizeyinde
ilk6gretim ve altinin % 82 oraninda oldugunu bulmustur. Kotan (2009) yaptigi
calismada, anne-baba egitim durumunun arttiginda spora katilimin da arttigim
belirtmistir. Duman (2009), spor yapan ve yapmayan ogrencilerin stresle basa ¢ikma
diizeylerini karsilagtirmis ve 6grencilerin spor yapip yapmamalariyla babalarinin egitim
seviyesi arasinda anlamli bir farklilik bulmustur. Spor yapan 6grencilerin babalarinin
egitim seviyesi daha yiiksek goziikmektedir. Literatiir calismalar ile benzerlik gdsteren
sonuglara gore ailelerin egitim durumunun artmasinin spora katilimi arttiracagi ifade
edilebilir.

Tablo 3 incelendiginde, addlesan Sporcularin benlik tasarimi puanlari arasinda
fark tespit edilmemistir (p>0,05). Spor yapan adélesanlarin cinsiyet degiskenine gore
farklilik gostermemesinin  nedeni; gruplarmm  aktif sporculardan olusmasindan
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Buna bagli olarak addlesanlarin spor yapmalar
neticesinde fiziksel Ozellikleri gelismis ve algiladiklar1 benlik tasarimi olumlu
etkilenmig olabilir. Sungur ve Yiiksek (2009) de yaptiklari ¢alismada, sporun cinsiyete
gore benlik tasarimina etki edip etmedigini arastirmig, spor yapma durumunun cinsiyet
degiskenine gore benlik tasarimina etki etmedigini belirtmislerdir.

Calisma grubunu olusturan addlesan sporcularin beden imaji, stres seviyesi,
boy uzunlugu, viicut agirligi, 20 metre siirat, sag ve sol el kavrama kuvveti, dikey
sigrama ve viicut yag yilizdeleri arasinda istatistiksel agidan bir iligki tespit edilmistir
(p<0,01) (Tablo 3).

Spor yapan adolesanlarin  cinsiyet degiskenine gore beden imaji

karsilagtirildiginda (Tablo 3), erkek adodlesanlar kiz adélesanlardan daha olumlu beden
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imajima sahip olarak bulunmustur (p<0,001). Genel benlik saygisi beden imajindan
hosnut olma diizeyi ile de iliskilidir (Canpolat ve ark., 2003). Browker (2006) erken
adolesan donemde spora katilanlar ile benlik saygisi arasindaki iliskiyi inceleyen
caligmasinda, spora katilan hem kiz hem de erkek 6grencilerin benlik saygisi arasindaki
iliskinin pozitif yonde anlamli oldugunu agiklamistir. Tazegiil ve Ozbay (2015) viicut
gelistirme sporcularinin beden imajlarin1 narsiszm derecesinde arastirmig, viicut
gelistirme sporcularinin  degisik branslardaki sporculardan ve sedanterlerden daha
olumlu olarak bulmuslardir. Beden imaj1 algist degisik spor branslarinda farklilik
gosterebildigi gibi cinsiyete gore de farklilik gosterebilir. Bu farklilifin temelinde,
adolesan grubu erkeklerin spor yapmalarina bagli olarak kas gruplarinin daha fazla
gelismesi ile ilgili oldugu distiniilebilinir. Ayrica c¢alisma grubundaki sporcularin
degisik branglardan olusmasi da erkeklerin lehine ortaya ¢ikan farkliligi agiklayabilir.
Tablo 3 incelendiginde aktif spor yapan erkek ve kiz addlesanlarin stres
seviyeleri karsilastirildiginda erkek sporcu addlesanlarin kiz sporcu addlesanlardan daha
yiiksek stres puanlarina sahip olduklar1 goriilmektedir (p<0,05). Literatiirde yer alan
cesitli arastirmalarda da spora katilimin genel olarak psikolojik sagligi olumlu yonde
etkiledigi ve stres olusumunu en aza indirdigi tespit edilmistir (Peluso ve Andrade,
2005). Ulwisik (2015), spor yapan ve yapmayan ortadgretim Ogrencilerinin stres ve
saldirganlik diizeylerinin incelenmesi adli ¢aligmasinda spor yapma durumlarina gore
stres diizeyleri arasinda anlamli fark bulamadigimi ifade etmistir. Calisma grubumuzu
olusturan addlesan grubun spor yapan grup olmalarina bagl olarak stres seviyelerinin
diisik olmasi beklenmektedir. Vasilenko ve ark. (2011) yaptig1 bir ¢alismada, fiziki
goriinlimiinden memnun olan addlesanlarin daha az depresyona meyilli olduklar1 ve 6z
saygilarinin daha yiiksek oldugunu bildirmislerdir. Literatiirdeki farkli sonug¢ veren
caligmalar katilimcilarin yaptiklari spor bransi ve kadinlarin erkeklere oranla daha 6nce
adOlesan donemine girmeleri ve tamamlamalar1 ile agiklanabilir. Calismamizdaki
kizlarin addlesan donemlerini tamamlayan ve bu donemin getirdigi stres asamalarini
gecmis katilimcilardan olustugunu ve erkek katilimcilarin ise psikomotor gelisim
donemleri g6z oOnilinde bulunduruldugunda; adoélesan donemlerinin baslangicinda
olmalar1 nedeniyle bu donemin getirdigi yogun stres duygusunu yasadiklarini

diistinmekteyiz.
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Spor yapan erkek addlesanlar, spor yapan kiz adolesanlara gore viicut agirliklar
daha yiiksek, daha hizli, sag ve sol el kavrama kuvveti daha fazla, daha uzun mesafelere
sigrayabilen, viicutlarinda yag oran1 daha fazla olan bireyler olarak bulunmustur (Tablo
3). Bu farkliligin olusmasina cinsiyet faktoriiniin etki ettigi ifade edilebilir. Talema ve
Yang (2000), erkeklerin kizlara gore daha yiiksek aktivite seviyelerini gosterdiklerini
ifade etmislerdir. Pinar ve ark. (2002), yaptiklar1 ¢aligmada, arastirmaya katilan kiz ve
erkek ogrencilerin 20 metre mekik kosusu testi sonucglarina gore erkeklerin degerleri
kizlarin degerlerine oranla daha yiiksek bulunmustur. Saygin (2010), ¢cocuklarda fiziksel
aktivite ve fiziksel uygunluk iligkisinin aragtirilmasi adli ¢alismasinda; erkek ¢ocuklarin
el kavrama kuvveti degerleri her yas grubunda kizlardan yiiksek bulunmustur. Pekel ve
ark. (2006), spor yapan c¢ocuklarda performansla ilgili fiziksel uygunluk test
sonuclariyla antropometrik o6zellikler arasindaki iliskiyi incelemis, kiz ve erkek
sporcularin sag ve sol el kavrama kuvveti ortalamalar1 arasinda anlamli fark tespit
etmistir ve erkeklerin kizlardan daha iyi performans gosterdigini ifade etmistir.
Karadenizli ve Karacabey (2002), yildiz kiz ve erkek okul hentbol takimi oyuncularinin
fiziksel uygunluk derecelerinin karsilastirmis ve erkek sporcularin kadinlardan daha iyi
sigradiklarini tespit etmistir. Cebi ve ark. (2013), spor lisesine giris sinavlarinda
koordinasyon sprint ve dikey sigrama degerlerinin etkisini arastirmis Cinsiyete gore
bayan ve erkekler arasinda dikey sicramada erkekler lehine anlamli farklilik tespit
etmislerdir. Atabek (2015), farkli spor branslarinda antrenman yapan 15-17 yas grubu
ogrencilerin biyomotorik 6zelliklerini incelemis, sag ve sol el kavrama kuvveti, dikey
sigrama yliksekligi kiz ve erkek gruplar arasinda erkekler lehine 6nemli fark bulmustur.
Bu ¢alismada kiz ve erkek gruplar1 arasinda boy uzunlugu, viicut agirligi, 20 m siirat,
sag ve sol el kavrama kuvveti, dikey sigrama ve viicut yag ylizdesi karsilastirildiginda
(Tablo 3) erkeklerin lehine fark tespit edilmistir (p<0,05). Cinsel olgunlugun erkek
cocuklarinda fiziksel uygunluk dl¢timleri lizerine daha genis etkiye sahip oldugu fakat
kiz ¢ocuklarinda daha az etkiye sahip oldugu belirtilmistir (Jones ve ark., 2000).
Calismada elde edilen sonuglarin erkeklerin lehine ortaya ¢ikmasinin nedeni; cinsiyete
0zgii oldugu, yani erkeklerin adolesan doneminde fiziksel olarak kizlara gore daha fazla
kas kiitlesine sahip olmaya baslamalar1 ve buna bagli olarak performans degerlerinin

daha yiiksek seviyede oldugu diisiiniilmektedir.
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Tablo 4’de goriilen sedanter adolesanlarin Cinsiyete gore benlik tasarimi
puanlar1 ortalamalari, viicut yag oranlarn istatiksel agidan anlamli bir iligki
saptanmamustir (p>0,05).

Sedanter erkek adodlesanlar ile sedanter kiz adolesanlarin benlik tasarimi
karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski saptanmamaistir
(p>0,05). Baris (2002) yaptigi calisgmada lise Ogrencilerinin cinsiyete gore benlik
tasarimi puanlarinda farklilik olmadigimi belirtmistir. Sungur ve Yiksek (2009) de
yapmis olduklar1 ¢alismada erkek ve kadin cinsiyetine gore benlik tasarimi puanlari
arasinda fark tespit edememistir. Calismamizla benzerlik gosteren sonuclara gore
sedanterler i¢in benlik tasariminda addlesan donemin etkisi olmadigi soylenebilir.
Gruplar arasinda viicut yag oranlarinda istatiksel olarak anlamli bir iliski ¢tkmamasina
kiz ve erkek katilimcilarin spor yapmadiklari igin benzer viicut kitle endeksi degerlerine
sahip olmalar1 normal olarak diisiiniilmektedir. Yapilan ¢alisma sonuglari ile ¢alismamiz
arasinda benzerlik gostermesinde, ¢alisma gruplarinin akran olmasi ile alakali
olabilecegi gibi yas gruplarinin beden imajlart ile ilgili beklentilerin de ayni olmasi
etkili olabilir.

Sedanter erkek addlesanlar sedanter kiz ad6lesanlarla karsilagtirildiginda (Tablo
4) daha olumlu beden imajina sahip bulunmustur (p<0,01).

Beden imaj1 insanlarin goriiniiglerine verdikleri 6nemdir ve bu onem gerek
giiniimiizde gerek gegmiste tiim diinya tarafindan kabul gérmiis bir gergektir. Insanlar
bedenlerini forma sokmak, daha zarif, daha kasli ya da daha giizel goriinebilmek i¢in
pek c¢ok yola basvurmaktadirlar. Fiziksel aktivitenin 6nemi giliniimiizde artmaya
baglarken bir yandan da teknolojinin gelismesi, insanlara daha kolay yollardan
zayiflamayi, daha gilizel goriinmeyi ve daha bir¢ok olanagi saglamaktadir (Ayhan,
2014). Kuzlarin erkeklere gore viicutlarindan daha az memnun olduklari, daha fazla
zaylf olma arzusu duyduklari, bedensel goriiniimlerine daha fazla onem verdikleri
(McCabe ve Ricciardelli, 2001), aile ve arkadaslar1 tarafindan siklikla kilo ile ilgili
sohbetlere maruz kalarak, diyet yapmaya tesvik edildikleri ve kilo odakli elestiriye
maruz kaldiklar1 goriilmektedir (Neumark-Sztainer ve ark., 2010). Kizlar aile, akran ve
medya tarafindan zayif olmak ile ilgili baskiya ve alaya maruz kaldiklarini belirtirken
erkekler kas kiitlesini arttirmak ile ilgili baski hissettiklerini belirtmistirler (Ata ve ark.,
2007). Adodlesan donemde erkekler cogunlukla viicut sekli ve kas yapisi ile ilgili kizlar
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ise genellikle kilo, viicut tiiyleri ile ilgili kaygilar tasimaktadir (Philips ve ark., 2006).
Adolesan donemde kizlar, erkeklere gore fiziksel kaygiyr daha fazla yasamakta ve
yasadiklar1 kaygmin kendi davramislarini etkiledigini belirtmektedirler (Davison ve
McCabe, 2005). Cinsiyetler arasindaki bu fark erkeklerin kendi viicutlarin1 daha genel,
kizlarin ise daha ayrintili bigimde incelemelerinden ve bu ayrintilar tizerine ¢ok fazla
durmalarindan kaynaklanmaktadir (Cepikkurt ve Coskun, 2010). Calisma sonucunda
elde edilen sonuglarda erkeklerin daha iyi beden imajina sahip olmasi cinsiyete gére
beklentilerin farkli olmasi ile alakali olabilir. Adélesan donemde viicutta meydana gelen
degisiklikler diisiiniildiigiinde cinsiyete gore farklilik olmasi bu dénem igin sdylenebilir.
Ayrica bu donemde gelisim farkliliklarin cinsiyete gore de degisebilecegi
distiniilmektedir.

Sedanter addlesanlarin cinsiyet degiskenine gore stres seviyeleri incelendiginde
(Tablo 4) erkeklerin kizlara gore daha stresli oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Cecen
(2007) yaptig1 arastirmada erkeklerin duygusal yalnizlik puanlarinin kizlardan yiiksek
oldugunu belirlemistir. Keskin ve Cam (2009) ad6lesan dénemin gelisimsel periyodu
icerisinde, yasamin tekrar gozden gegirildigi ve kimligin olusturulmasi esnasinda,
baglanma figiirlerinin degistigi ve ad6lesanlarda baglanma iliskisinde pek ¢ok dramatik
degisimin yasandigi bir donem oldugunu belirtmistirr Bu donemde ebeveyn
bagimliligindan akran bagimliligina dogru bir yonelim olmaktadir. Bu aktarim
stirecinde olumlu ve olumsuz bir¢ok etken bulunmaktadir. Tiirk toplum yapisinda erkek
egemen toplum figlirii goriildiigii ve bunun da addlesan donemde ortaya ¢ikmasina
paralel, erkeklerde baskiya neden olmasindan dolayr stres seviyesinin artmasi
beklenebilir. Bununla beraber erkek adolesanlarin kiz addlesanlara oranla bu doneme
daha gec girip daha ge¢ bitirmesinden dolayr bu doneme ait stresleri yasarken kiz
adoOlesanlarin bu donemi bitirme noktasinda olduklari disiiniilebilir. Bu durumun
calismada elde ettigimiz erkek sedanterlerde stres seviyesinin yiiksek bulunmasina
etkisi oldugunu diisiinmekteyiz.

Sedanter erkek addlesanlar, sedanter kizlarla karsilastirildiginda (Tablo 4),
daha kilolu ve uzun, daha hizli, sag ve sol el kuvveti daha fazla, daha uzun mesafelere
sigrayabilen bireyler oldugu tespit edilmistir (p<0,001). Ziyagil ve ark. (2010), Samsun
ilindeki 14-17 yas erkek ve kiz Ogrencilerin fiziksel ve fonksiyonel Ozellikleri

arasindaki iliskiyi incelemis, erkek ve kizlar arasinda, boy uzunlugu ve viicut
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agirliginda erkekler lehine anlamli farklilik tespit etmistir. Uslu (2011), ilkogretim
okulu ikinci kademe 6,7 ve 8. siif 6grencilerine yonelik fiziksel uygunluk test bataryasi
giivenilirlik ¢calismasinda kiz ve erkekler arasinda 20 m siirat de§iskenini incelemis ve
anlaml farklilik tespit ederek erkek Ogrencilerin daha hizli oldugunu ifade etmistir.
Saygin ve ark. (2011), ¢ocuklarda fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk unsurlarini
aragtirmis ve erkek c¢ocuklarin el kavrama kuvveti degerlerini kizlardan yiiksek
bulmuslar ve kiz ve erkek ¢ocuklarmin el kavrama kuvveti degerlerinin yas ilerledikce
anlaml diizeyde artis gosterdigini ifade etmislerdir. Ziyagil ve ark. (1996), 10-12 yas
erkek cocuklarin el kavrama kuvvetinin yasa bagli olarak arttifini bildirmektedirler.
Ziyagil ve ark. (2010), ayrica erkek ve kiz Ogrencilerin fiziksel ve fonksiyonel
ozellikleri arasindaki iliskiyi incelemis, erkek ve kizlar arasinda dikey sicrama ve 20
metre siirat parametrelerinde erkekler lehine anlamli fark tespit etmislerdir. Tekelioglu
(1999), 11-13 yas grubu kiz ve erkek ¢ocuklarm fiziksel uygunluklarini incelemis ve
erkek ¢ocuklarin dikey sigrama degerlerinin kizlardan daha yiiksek bulmus, erkek ve kiz
cocuklarin dikey sigrama degerlerinin yasla birlikte anlamli diizeyde arttigini
bildirmistir. Yukaridaki literatiir caligmalar1 incelendiginde cinsiyete bagl kuvvet ve
stirat degisimi goriilmektedir. Bu degisim ¢alismada elde ettigimiz farklilikla benzerlik
gostermektedir. Cocuklarda kuvvet agisindan cinsiyet farkliliklar1 olduk¢a azdir fakat
puberteden sonraki degisiklikler genelde kizlardaki daha az kas Kitlesi nedeniyledir
(Docherty, 1996). Erkeklerde 5 yasindan 16 yasina kadar, kizlarda ise 13 ten 15 yasina
kadar yillik siirat artislari incelendigi zaman, siirat gelisim oranmin iki evrede hiz
kazandig1 belirlenmistir. ilk evre, hem kizlarda hem de erkeklerde 8 yasinda ortaya
cikmaktadir. Bu artisin muhtemel nedeni, sinir sistemindeki gelisim ve kol ve bacak
kaslarindaki koordinasyonun gelismesidir. Cocuklara, bu yetenegin gelistirilmesini
saglamak igin tiim viicudu kapsayan farkl tiirdeki egzersizler nerilmelidir. Ikinci evre,
kizlarda 12 yas civarlarinda, erkeklerde ise 12 ile 15 yas aras1 donemde ortaya ¢ikar. Bu
evredeki degisiklik, yasla beraber viicut Olgiilerindeki artis ve bununla beraber kas
kuvvetinde, giiclinde ve dayanikliligindaki artisla ilgilidir. Bu evrede, erkekler kizlara
oranla ¢ok az bir farkla daha yiliksek bir performans gdstermektedirler. Ancak, bu fark
daha ileriki yaslarda erkeklerin lehine daha da fazla agilir (Dick, 1980). Calismada elde

ettigimiz erkek adolesanlarin daha iyi siirat ve kuvvet degerlerine sahip olmasinda
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erkeklerin, adélesan donemde kizlardan daha fazla kas kuvvetine sahip olmasi ile
alakali oldugu sOylenebilir.

Tablo 5’de goriilen sonuglara gore spor yapan ve sedanter adélesanlarin benlik
tasarimi puanlar1 ortalamalari, stres puanlari ortalamalar1 ve viicut agirligi ortalamalar
(p>0,05) arasinda anlaml1 bir fark yoktur.

Sedanter ve sporcu addlesanlarin benlik tasarimi puanlart karsilastirildiginda
(Tablo 5) gruplar arasinda arasinda anlamli bir ilsiki saptanamamustir (p>0,05). Giirhan
(1986), “Lise 6grencilerinin Benlik Tasarim Diizeylerini Etkileyen Bazi Etmenler” adli
arastirmasinda ¢esitli boliimlerden elde edilen bulgulara gore, lise 6grencilerinin benlik
tasarim diizeylerinin 6zliikk niteliklerinden, kiiltiirel nitelikler ve anne-babalarinin
davranigsal oOzelliklerinden degisik derecelerde etkilendigini belirtmistir. Calisma
grubunu olusturan adoélesan grubun ayni sosyal ¢evreden olmasi ve benzer kiiltiirel
olgulardan etkilenmesi sebebiyle gruplar arasinda fark olmadigi sOylenebilir. Ayrica
benlik tasarimi kisinin kendisini tanimasi, kendini algilama bic¢imi olarak ele alindiginda
spor yapma durumunun ad6lesan donemde benlik tasarimina etki etmedigi s6ylenebilir.

Sporcu ve sedanter addlesanlarin algilanan stres puanlari arasinda istatiksel
acidan anlaml bir fark yoktur (p>0,05) (Tablo 5). Arslan ve ark. (2011), yaptiklar
calismada spor yapmanin stres seviyesini azalttigin1 belirtmislerdir. Akandere (2003)
yaptig1 arastirmada spor yapan ve yapmayan iniversite &grencilerinin depresyon
diizeyleri arasinda 6nemli bir fark oldugunu, spor yapanlarin yapmayanlara oranla
depresyon diizeylerinin daha diisiik oldugunu ifade etmistir. Literatiir caligmalar
incelendiginde spor yapmanin adolesanlarda stres seviyelerine olumlu etkileri oldugu
tespit edilmistir. Bu durum c¢alismada elde ettigimiz sonuclarla ortiismemektedir.
Adolesan donemde stres durumuna etki eden bir¢ok faktoriin oldugu diisiiniildiigiinde
orneklem grubunun ayni sosyal ¢evreden olmasi, benzer akran gruplarinin olmasi ile
iligkili olabilir. Bununla beraber ayni1 yas grubunda olduklar1 i¢in addlesan donemine
0zgl benzer stresler yasamalarininda normal oldugu sdylenebilir.

Beden imajinin aktif spor yapan addlesanlar ile sedanterler arasindaki
farkliliklar1 incelendiginde (Tablo 5) spor yapanlarin daha iyi beden imajmina sahip
oldugu bulunmustur (p<0,01). Allgood-Merten ve ark. (1990), beden imajinin ayri bir
yapt olmayip benlik saygisinin Onemli bir parcast oldugunu ifade etmislerdir.

Kirimhoglu ve ark. (2013), spor yapmanin addlesanlarda olumlu benlik saygisina etki
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ettigini belirtmiglerdir. Canpolat ve ark. (2003), yaptiklari arastirmada, genel benlik
saygisinin beden imajindan hosnut olma diizeyi ile iliskili oldugunu vurgulamislardir.
Pesa ve ark. (2000), beden imajinin, benlik saygisini etkileyen en Onemli unsur
oldugunu belirtmiglerdir. Bagka bir calismada, As¢t (2004) yaptigr ¢alismada spor
yapanlarin “kendini fiziksel algilamalarinin” daha yiiksek oldugunu belirtmistir.
Karaman ve ark., (2012) yapmis oldugu ¢alismada spor yapan ve yapmayan
adolesanlarin benlik saygist durumunu inceledigi ¢alismada, spor yapan adolesanlarin
tiim boyutlar ile fiziksel benlik algilarimin daha yiiksek oldugunu saptamistir. Giin
(2006), spor yapan ve sedanter adolesanlarda benlik saygisini incelemis ve spor yapma
ile benlik saygisi arasinda olumlu iliski oldugunu tespit etmis ve spor yapmanin benlik
saygisini arttirmada yararli oldugunu ifade etmistir. Korkmaz, (2007) yaz spor
okullarina katilan &grencilerin benlik saygisi puanlarini karsilastirmis, spor okullarina
katilan 6grencilerin benlik saygisi puanlarinin arttigini belirtmistir. Sportif etkinliklere
katilma ile benlik saygisi diizeyi arasinda olumlu bir iligski vardir. Buna gore, spor
etkinliklerinde bulunma benlik saygisini artirmakta, yiiksek benlik saygisina sahip
olmak da spor etkinliklerindeki basariyr arttirmaktadir (Giin, 2006). Konu ile ilgili
litaretir g¢alismalar1 incelendiginde yapmis oldugumuz ¢alismanin sonuglarini
desteklemektedir. Calismada elde ettigimiz spor yapan addlesanlarin beden imajinin
yiikksek olmasinda spor yapmanin olumlu etkileri olmasi ile agiklanabilir. Fiziksel
aktivite ve spor, fizyolojik acidan olumlu gelismeler saglarken, kisilerde fiziksel
ozeliklerinin iyilesmesine de yardimci olmaktadir (Sonmez, 2006). Addlesan donemin
gelisim donemleri iginde 6nemli degisikliklerin oldugu bir donem olmasi nedeniyle, bu
donem de ortaya ¢ikabilecek sorunlarin en aza indirgenmesi 6nemlidir. Viicut yapisinda
meydana gelen degisiklikler beraberinde viicut algisinda hosnutsuzluga neden
olabilecegi i¢in, spor yapmanin bu dénem i¢in dnemli oldugu s6ylenebilir.

Tablo 5’de goriilen sonuglara gore spor yapan ve sedanter addlesanlarin viicut
agirligl ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05). Boy
uzunluklari, 20m siirat testi puan ortalamalari, sag el kuvvet testi puan ortalamalari, sol
el kavrama kuvvet testi puan ortalamalari, dikey sigrama testi puan ortalamalar1 ve
viicutlarindaki yag oranlarinda anlamli bir farklilik saptanmistir (p<0,001).

Sirin (2009), spor yapan ve spor yapmayan 14 yas grubu adodlesanlarin

biyomotorik 06zelliklerini karsilagtirmis spor yapan grubun boy uzunlugunun olumlu
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etkilendigini ve viicut agirlhiginin degismedigini bulmustur. Bu sonu¢ c¢alisma
sonuglarimiz ile benzerlik gostermektedir. Bu ¢alismalar gostermektedir ki spor yapma
aligkanligi adolesan donemdeki genglerin fiziksel gelisimlerini olumlu yonde
etkilemektedir.

Literatiir caligsmalari ile benzerlik gosteren sonuglar incelendiginde, spor yapan
adolesanlarin sedanterlerden daha iyi siirat becerisine sahip olmasi beklenebilir. Loko
ve ark. (2000), diizenli egzersiz yapan 10-17 yas c¢ocuklarin kendi yas ve cinsteki
cocuklardan daha hizli oldugunu belirtmislerdir. Sirin (2009), spor yapan ve spor
yapmayan 14 yas grubu genclerin bazi1 biyomotorik gelisimlerinin karsilagtirmis ve 20
metre kosu ve dikey sigrama Ol¢limlerindeki farkin anlamli oldugunu tespit etmistir.
Calismamuz, litaretiirle ortiismektedir ve spor yapma aliskanliginin kuvvet ve buna bagl
olarak siirat yetenegininde maksimum diizeyde gelismesine etkisi oldugunu
sOyleyebiliriz. Bununla beraber adélesan doneminde kuvvetin gelisimiyle beraber sag el
kavrama kuvvet testi puan ortalamalari, sol el kavrama kuvvet testi puan ortalamalari,
dikey sicrama testi puan ortalamalarininda tablo 5 de oldugu gibi yiiksek ¢ikmasini
dogal olarak kabul edebiliriz.

Saygin ve ark. (2005), c¢ocuklarda hareket egitiminin fiziksel uygunluk
ozelliklerine etkisini incelemis ve deney ve kontrol grubu 6n test ve son test degerleri
arasinda, kavrama kuvveti ve dikey sicrama parametresinde anlamli farklilik tespit
etmistir. Saygin, diizenli ve uzun siireli uygulanan hareket egitiminin, 10-12 yas
cocuklarda fiziksel uygunluk ozelliklerini anlamli diizeyde gelistirebilecegini ifade
etmistir. Strong ve ark. (2005), addlesan erkek sporcularda kuvvet, esneklik ve
gelisiminin kronolojik yas ile gelisim yasi arasindaki iliskiyi gostermek amaciyla
yaptig1 ¢aligmada kronolojik yasin, toplam viicut agirliginin, yagsiz viicut agirhiginin ve
esnekligin kuvvet ile iliskili oldugunu gostermistir. Kuvvetin 13-17 yaslar1 arasindaki
degisimine baktiginda 13-16 yaslar1 arasinda artig gosteren alt ekstremite kuvvetinin 16-
17 yaslar1 arasinda duraklamaya girdigini rapor etmistir. Diizgiin (2002) yaptig
calismada 13-14 yaglar arasinda artis gosteren kuvvetin 14-15 yaslarinda duraklamaya
girdigini ve 15-16 yaslar1 arasinda tekrar arttigmmi belirtmistir. Bu sonuglar da
gostermektedir ki calismamizda bulunan yiiksek el kavrama kuvveti degerleri litaretiirle

ortiismektedir ve spor yapma aliskanligi kuvvet gelisimini olumlu etkilemektedir.
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Tablo 5 de dikey sigrama degerlerine bakildiginda spor yapma aliskanligi olan
adolesanlarin dikey sigrama degerlerinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,01).

Aydos ve ark. (1997), yas ortalamasi 14 olan spor yapan ve sedanter
adolesanlarin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerini karsilastirdigl ¢calismasinda sporcularin
dikey sigrama ozelliklerinin daha yiiksek oldugunu bulmustur. Polat ve ark. (2013), 15
yas ¢ocuklarinin fiziksel uygunluk diizeylerini incelemis, sporcu ve sedanter ¢ocuklarin
dikey sicrama parametresini karsilastirmis ve sporcularin lehine anlamli farklilik
bulmustur. Yine benzer ¢alismada Polat ve ark. (2009), 15 yas ¢ocuklarinin fiziksel
uygunluk diizeylerinin incelemis ve dikey sigrama parametresi i¢in sporcular lehine
anlamli farklilik tespit etmistir. Wuj ve ark. (2007), diizenli futbol ve ylizme antrenmani
yapan 12-14 yas bireylerin kontrol grubuna gore daha yiiksek dikey si¢grama degerlerine
sahip olduklarini tespit etmislerdir. Addlesan dénem gelisim farkliliklar1 g6z Oniine
alindiginda spor yapanlarin daha fazla kas kitlesine sahip oldugu ve kas giiciine bagl
olarak sporcu adolesanlarin dikey sigrama degerlerinin yiliksek oldugunu ifade
edebiliriz. Arastirma sonuglari, calismamizin sonuglarini destekler niteliktedir.

Tablo 5’de goriilen sonuglara gbre spor yapma aliskanliginin addlesanlarin
viicut yag oranlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir (p<0,001). Bolzan ve ark.
(1999), farkli tlkelerde yasayan okul c¢ocuklarinin antropometrik 6zelliklerini
incelemigler ve diizenli spor aktivitelerine katilan sporcu ¢ocuklarin diger g¢ocuklara
gore daha diisiik viicut yag oranlarina sahip olduklarini bulmuslardir. Sirin (2009), spor
yapan ve spor yapmayan 14 yas grubu genglerin bazi biyomotorik gelisimlerini
karsilastirmis ve viicut yag yiizdesi Olglimlerindeki farkin anlamli oldugu bulmustur.
Bilim (2013), 12-17 yas arasi spor yapan ve sedanter addlesanlarin fiziksel
uygunluklarini incelemis spor yapan 16-17 yas arasi kizlarin beden kitle indeksini ve
viicut yag orani degerlerini spor yapmayan kizlarin degerlerinden daha diisiik oldugunu
tespit etmistir ve bu yas grubu kizlarda cinsel olgunlagsmayla beraber spor yapma
durumunun viicut kompozisyonu degerleri lizerinde olumlu etkisinin oldugunu ifade
etmigtir. Evans ve ark. (2009), 6 aylik fitness programimin adélesanlarda diigiik yag
yiizdesine etki ettigini belirtmislerdir. Calisma sonuglariyla benzerlik gosteren litaretiir
caligmalarina gore spor yapmanin adélesan donemde viicut yag yiizdesi oranini azalttigi
gorilmektedir. Adolesan donem viicut blyiikligl, sekil, kompozisyon ve fiziksel

performansta hizli degisikliklerin oldugu, 6nemli ve dinamik bir donemdir. Bu
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donemdeki ¢ocuklarda yasla beraber artan kas kitlesini viicut yag yiizdesinin diismesine
ve fiziksel performansi olumlu etkiledigi diisiiniildiigiinde litaretiir bilgileri ¢alismada
elde ettigimiz sonuglar1 desteklemektedir.

Tablo 6 incelendiginde sporcu ve sedanter erkek adolesanlarin beden imaji, 20 m
stirat (p<0,001) ve viicut yag yiizdelerinde (p<0,01) sporcular lehine anlamli fark
saptanmistir. Ancak benlik tasarimi, stres, boy uzunlugu, viicut agirligi, sag el kuvvet,
sol el kuvvet, dikey sigrama degerleri arasinda fark saptanmamistir (p>0,05).

Sporcu ve sedanter erkek adodlesanlarin  benlik tasarimi  degerleri
karsilagtirildiginda (Tablo 6) gruplar arasinda fark tespit edilmemistir (p>0,05). Saygin
(2014) yaptig1 calismada 14 ile 17 yas aralifindaki erkek addlesanlarin fiziksel benlik
saygist puanlarinda yas degiskenine gore anlamli bir fark bulamamistir. Yine ayni
calismada spor yapma durumunun “fiziksel benlik degeri”, “genel benlik algis1” ve
“viicut c¢ekiciligi” puanlarinda farklilik gostermedigi de Saygin tarafindan ifade
edilmistir. Benlik tasarimi kavrami, benlik algisina etki edebilecek; spor, ¢evre, gelisim,
saglik, sosyal ve psikolojik etkenlere gore degisiklik gosterebilir. Spor yapma
durumunun benlik tasarimi kavramina etki etmemesi c¢alisma grubumuzu olusturan
addlesanlarin ayni sosyal ¢cevreden olusmasi ve benzer akran gruplart olmasi ile iliskili
olabilir. Akran yas gruplarinda olan addlesanlar, ayni etkenlere maruz kaldiklarindan
benlik tasarimi kavramini ifade ettiklerinde benzer sonuglar ortaya ¢ikmis olabilir.

Spor yapma durumunun “beden imajina” etkisi incelendiginde (Tablo 6) spor
yapma durumunun olumlu etkileri oldugu saptanmistir (p<0,001). Altintag (2009),
yaptig1 calismada sporcu erkek adolesanlarin sedanter addlesanlardan fiziksel benlik
algisnin  tiim alt boyut puanlarinda, fiziksel aktiviteye katilan grup Ilehine
anlamlilagtigin1 tespit etmistir. Slutzky ve Simpkins (2009), de spora katilimin
adOlesanlarda benlik algis1 ilizerine olumlu etkileri oldugundan bahsetmislerdir.
Hausenblas ve Fallon (2006) yaptiklar1 meta analiz ¢alismasinda, egzersizin beden imaji
ile iligskisi oldugunu ifade etmislerdir. Benzer sekilde Grogan ve Richards (2002)
adodlesan erkeklerin, kasli ve gii¢lii oldugu durumlarda beden imajinin daha olumlu
algilandigini belirtmistir. Spor yapan adolesan erkeklerin kendilerini daha kasli ve daha
zinde tanimlayacaklar1 diisiiniildiigiinde bu sonucun ¢alisma sonucumuz ile benzerlik

gosterdigi ifade edilebilir. Calisma sonucunda elde ettigimiz sporcu erkek adolesanlarin
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beden imaj1 degerlerinin sedanterlerden daha yiiksek olmasinin bu tanimlama ile iligkisi
olabilir.

Sedanter ve sporcu erkek adolesanlarin stres seviyeleri karsilastirildiginda
(Tablo 6) gruplar arasinda fark yoktur (p>0,05). Karadag (2008) yaptig1 ¢alismada spor
yapan adolesanlarin diigsiik stres puanlarina sahip oldugunu belirtmistir. Alpaslan
(2012) da yaptig1 ¢aligsma ile sporun addlesan donem iizerinde psikolojik yonden olumlu
etkileri oldugunu ifade etmistir. Calisma sonucunda elde ettigimiz degerler ile literatiir
caligmalarinin  benzerlik gostermedigi goriilmektedir. Bu farkliligin olusmasinda
orneklem grubunu olusturan sedanter ad6lesanlarin etkilesimde oldugu sosyo ekonomik
yapmin etkisi oldugu sOylenebilir. Levine ve Smolak (2004) erkeklerin kendilerini
tanimlamalarinda, genel goriiniim ve beden tipinin daha az 6nemli oldugunu one
siirmektedir. Bu durum, belli bir beden tipine ulagsmak i¢in erkekler {izerinde daha az
baski yarattig1 anlamina gelmektedir. Calisma sonucunda elde ettigimiz benlik tasarimi
degerlerinin sporcu ve sedanterlerde farklilik saptanmamasi ile stres seviyelerinin de
farklillk  tespit edilmemesi birlikte degerlendirildiginde; erkeklerin = viicutlarin
tanimlamalarindaki durum ile benzer sonuglar oldugunu sdyleyebiliriz.

Sporcu ve sedanter erkek adolesanlarin boy uzunlugu, viicut agirligt, 20 m siirat,
sag ve sol el kavrama kuvveti, dikey sigrama degerleri karsilagtirildiginda (Tablo 6)
gruplar arasinda fark tespit edilmemis (p>0,05), ancak yag yiizdesinde anlamli fark
saptanmistir (p<<0,001).

Aydos ve Kiirk¢ii (1997), 12-14 yas erkek cocuklarda egzersizin fiziksel ve
fizyolojik parametrelere etkisini arastirmis, boy uzunlugu ve dikey sigrama degerlerinde
anlaml fark tespit edememistir. Yazarer ve ark. (2004), yaz spor okullarinda basketbol
caligmalarina katilan gruplarin iki aylik gelismelerinin fiziksel yonden incelemisler ve
spor yapan ve sedanter grup arasinda boy uzunlugu, viicut agirligi, dikey sigrama ve 20
m stirat testinde anlamli farklilik tespit edilmemistir. Sahin (2001) spor yapan ve
yapmayan gen¢ erkeklerde silirat oOzelliginin karsilastirmis ve spor yapanlarla
yapmayanlar arasindaki boy uzunlugu ve viicut agirligi parametrelerinde fark tespit
etmemigstir. Diizgiin (2002), diizenli spor yapan ve yapmayan addlesanlarda fiziksel
uygunluk diizeyini karsilastirmis ve 14 yas grubu spor yapan ve yapmayan erkeklerde
20 m siirat parametresinde fark tespit etmemistir. Polat (2009), 16 yas genglerin fiziksel

uygunluk diizeylerini incelemis ve spor yapan ve yapmayan gruplar arasinda boy
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uzunlugu ve kavrama kuvveti parametrelerinde fark tespit etmemistir. Saygin ve
arkadaglart g¢ocuklarda hareket egitiminin fiziksel uygunluk o6zelliklerine etkisini
incelemis viicut yag yiizdesi parametresinde anlamlhi fark tespit edilmistir. Danaci
(2008), 14-16 yas aras1 spor yapan ve spor yapmayan erkek 6grenciler ilizerinde yaptigi
calismada, spor yapan grubun viicut yag yiizdesi degerlerinin daha diisiik oldugunu
belirtmistir.

Tablo 7 incelendiginde sporcu ve sedanter kiz addlesanlarin beden imaj1 puani
karsilastirildiginda sporcular lehine anlamli fark tespit edilmistir (p<0,05). Boy
uzunlugu, sag el kavrama degerlerinde sporcular lehine anlamli fark tespit edilmistir
(p<0,01). 20 metre siirat, sol el kavrama, dikey sigrama, viicut yag yiizdesi degerleri
karsilastirildiginda sporcular lehine anlamli fark saptanmistir (p<0,001). Benlik
tasarimi, stres, viicut agirhi@i degerlerinde gruplar arasinda fark tespit edilmistir
(p>0,05).

Sedanter ve sporcu addlesan kizlarin benlik tasarimi degerleri incelendiginde
(Tablo 7), gruplar arasinda fark tespit edilememistir (p>0,05). Ding (2010) adélesanlarin
beden imge diizeylerini arastirmis, adolesan kizlarin beden imge diizeylerinden hosnut
oldugunu belirtmistir. Tarjan’in (2005) addlesan kizlarla yaptigi ¢alismada, saglikli bir
beden imgesi ve Ozgiliven gelisiminde akranlarla iligkilerin niteliginin anahtar rol
oynadig1 goriilmiistiir. Akran iliskilerinde beden tipi ve agirligina daha az
odaklanildiginda, addlesanlarin yiliksek beden 6zgiiveni ve daha olumlu beden imgesi
gelistirdikleri goriilmiistiir. Lindsay (2005) tarafindan adélesan kizlarla gergeklestirilen
bir ¢alismada, arkadas se¢iminde hem kendilerinin nasil goriindiigii hem de
arkadaslarinin nasil goriindiigiiniin 6nemli rol oynadig1 ortaya ¢ikarilmistir. Calisma
sonucunda elde ettigimiz spor yapma durumunun sedanter ve sporcu gruplar arasinda
benlik tasarimi1 kavramina etki etmemesinin akran iligkileri ve sosyal ¢evrenin etkisi ile
ilgili oldugu diisiintilebilinir. Ayrica ¢calisma grubunun benzer sosyo-kiiltiirel ¢cevreden
etkilenmesine bagli olarak ideal benliklerini tasarlamada farklilik olusmadigi
sOylenebilir.

Kiz adodlesanlarin spor yapma durumuna gore beden imaj1 degerleri
karsilastirildiginda sporcularin  beden 1imaji  puanlarinin  daha yiiksek oldugu
bulunmustur (Tablo 7). Fiziksel aktivitenin psikolojik iyilik haliyle pozitif iligkisi
oldugu bilinmektedir (Goodwin ve ark., 2000). Vocks ve ark. (2009), bir tek egzersiz
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aktivitesinin bile beden algisina etki ettigini belirtmistir. Caccavale ve ark. (2012),
sosyal ortama katilan kizlarin, katilmayan akranlarina oranla beden imajlarinin daha
olumlu oldugunu belirtmistir. Ozellikle sportif etkinlikler siiresince addlesanlar bir
takimin oyuncusu konumunda bulunurlar. Mag sezonu veya yarisma sezonu boyunca da
rakipleriyle yarigsma harici bir siire¢ yasarlar. Bu duruma bagli olarak da sosyallesme
stirecinin olumlu etkileri olabilecegi ve bu etkilerin de beden imajina olumlu aktarimi
olabilecegini diisiinebiliriz. Liu ve ark. (2015), adolesanlarda fiziksel aktivitenin benlik
kavramini ve 6z saygiy1 olumlu yonde etkiledigini ve bu etkilesimde okul ve sportif
etkinliklerin diger etkinliklerden daha fazla etkili oldugunu belirtmislerdir. Koca ve ark.
(2003), spor deneyimi yiiksek olan sporcularin spor deneyimi diisiikk olan sporculara
gore viicut cekiciligi alt boyutunda daha yiiksek puan elde ettiklerini saptamislardir.
Calisma sonuclarimizla benzerlik gdsteren sonuglara gore spor yapma durumunun
beden imajia olumlu yonde etki ettigi tespit edilmistir.

Sedanter ve sporcu kiz addlesanlarin stres seviyeleri karsilagtirildiginda (Tablo
7) gruplar arasinda fark tespit edilmemistir (p>0,05). Chen ve ark. (2007), yaptigi
calismada addlesan kizlarin diisiik stres puanlari ile aile yapilar1 arasinda anlamli bir
iligki saptamistir. Calisma sonucunda elde ettigimiz sporcu ve sedanterler arasinda fark
olmamasinda aile tutum ve davraniglarinin her iki grup i¢inde ayni olmasi ile alakali
olabilir. Ayrica akranlar arasindaki iligkiler, etkilesim, kisiler arast destegin de her iki
grup i¢in benzer oldugu soylenebilir. Bu benzerlikler neticesinde stres seviyesinde
farklilik olusmamais olabilir.

Calismada; spor yapma durumu, benlik ve beden imaj1 kavramlarinin ifade
edilmesinde, adolesanlarin kendi viicut algilarini tasarimladiklar1 durumda etkili
degilken, kendi viicut algilarin1 tanimladiklar1 durumda etkili olmaktadir. Bu durum,
spor yapmanin viicutta meydana getirdigi etkilerin olumlu pekistirilmesi ile karakterize
edilebilir.

Sporcu ve sedanter kiz adolesanlarin boy uzunlugu, 20 m siirat, sag ve sol el
kavrama kuvveti, dikey sicrama ve viicut yag ylizdelerinde anlamli farklilik tespit
edilmistir. Ancak viicut agirliginda fark tespit edilmemistir.

Altunéz (2010), yaslar1 12-14 arasinda olan kiz ¢ocuklarmma 8 hafta boyunca
step-aerobik egzersizi yaptirmis ve egzersiz dncesi ve sonrasi bazi fiziksel uygunluk
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79



saptanmigtir. Bilim (2013), 12-17 yas aras1 spor yapan ve spor yapmayan dgrencilerin
fiziksel uygunluklarini incelemis ve spor yapan ve yapmayan kizlar1 yas gruplarinda
degerlendirmistir. 12-13 yas grubu kizlarin boy uzunlugu, el kavrama kuvveti ve 20 m
stirat testinde anlamli farklilik bulurken, viicut agirliklarinda fark tespit etmemistir. 14-
15 yas grubu kizlarin viicut agirliklarinda anlaml farklilik gozlenmemisken el kavrama
kuvvetlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir. 16-17 yas grubunda ise boy uzunlugu,
viicut yag yiizdesi ve 20 m siirat parametrelerinde anlamli farklilik tespit edilmis ancak
vicut agirliklarinda anlamhi fark gozlenmemistir. Bu sonuglara gore diizenli spor
yapmanin fiziksel uygunluk diizeyine olumlu etkisinin oldugu sdylenebilir.

Sporcu ve sedanterlerin benlik tasarimi ile beden imaji arasindaki iligki
incelendiginde (Tablo 8) benlik tasarimi puanlari arttiginda beden imajinin azaldigi
tespit edilmistir (p<0,001). Adolesanlar fiziksel goriiniimlerini olumlu tanimladikga
beden imaj1 algis1 azalmaktadir. Bu sonuca gore fiziki kaygisi olmayan adolesanlarin
fiziki goriintsle ilgili olumsuz diisiincelerinin azaldigi tespit edilmistir. Bu duruma
benlik tasarimi kavramini olusturan fiziki goriiniimiin, olumlu olmasinin etkisi olabilir.
Allgood-Merten ve ark. (1990), benlik saygisi ile algilanan beden imaji arasinda gii¢li
iliski oldugunu belirtmislerdir. Hakan (2004) bireyin kendini degerlendirmesini, ya salt
kisisel ozelliklerini dikkate almasi ya da mensup oldugu gruplara gore degerlendirme
yapmast ile agiklamistir. Bireyin kendi kisisel 6zelliklerini subjektif degerlendirmesi,
kisisel 6z saygiy1 gelistirir. Calismamizda elde ettigimiz olumlu beden imaji sonucunun,
addlesan grup icin 0z saygiyr gelistirdigi ve bunun sonucunda da benlik tasarimina
olumlu aktarim yaptig1 diistiniilebilinir. Canpolat ve ark. (2003), beden imajinin olumlu
olmasi ile benlik saygisi arasindaki iligkiyi vurgulamistir. Giin (2006) de benzer sekilde
addlesanlarda spor yapma durumuna bagl benlik saygisini ifade etmistir. Eris ve Ikiz
(2013), olumlu beden imajina sahip addlesanlarin benlik saygisi diizeyinin olumsuz
beden imajina sahip olan adolesanlardan yiiksek oldugu sonucunu saptamigslardir. Bu
durum fiziksel goriinlimiinden memnun olan adolesanlarin benlik saygisinin daha
yiiksek oldugu anlamina gelmektedir. Benlik saygis1 ve beden imajini inceleyen
caligmalarin biiylik bir c¢ogunlugunda fiziksel goriiniimii begendigini ifade eden
addlesanlarin benlik saygisinin, fiziksel goriinlimiinii begenmedigini ifade edenlerden
yiiksek oldugu goriilmektedir (Masrabaci, 1994; Suner, 2000; Tatoglu, 2006; Oktan ve

Sahin, 2010). Tim bu litaretiir sonuglarina dayanarak calismada elde ettigimiz
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sonuglari, olumlu benlik algisina sahip addlesanlarin fiziksel gorlintiglerinin olumlu
etkilenecegi ve buna bagli olarak da beden imajinin daha pozitif algilanmasi olarak
degerlendirebiliriz.

Benlik tasarimi puanlarinin artmasi ile stres seviyesinin arttig1 tespit edilmistir
(p<0,001) (Tablo 8). Rierdan ve ark. (1989), tarafindan beden imgesi, depresif belirtiler
ve benlik saygisi lizerine yapilan aragtirmada, bir takim yanlis bilgilerin ciddi anlamda
bedensel hosnutsuzluk yasayan hem kiz hem de erkek ergenlerin viicutlarin1 tanimada
yanilgiya diismelerine neden oldugunu belirtmislerdir. Adoélesan donemi fiziksel
gorlinlisiin ve bununla ilgili endiselerin olabilecegi bir donemdir. Ciinkii addlesan
donem viicut orantisizliklarinin yogun olarak goriildiigii bir asamadir (Oktan ve Sahin,
2010). Adolesanlarin degisen fiziki Ozellikleri olumsuz geri bildirimlere neden
olabilecektir. Calisma sonucunda elde edilen stres seviyesinin artmasi bu iliskinin
sonucunda olabilir. Kendi viicudunu daha iyi tanimlamak isteyen addlesanlarda stres
seviyesinin artmasi beklenebilir.

Tablo 8 incelendiginde beden imaji olumlu yonde arttikga stres seviyesi
arasinda ters yonde iliski tespit edilmistir. Eris ve Ikiz (2013) de yaptiklar1 ¢alisma da
olumlu beden imajina sahip ergenlerin genel sosyal kaygi, sosyal kaginma, kritize
edilme kaygist ve degersizlik duygusu diizeyinin, olumsuz beden imajina sahip olan
ergenlerden daha diisiik oldugunu tespit etmislerdir. Kurtaraner (2012) yaptig
caligmada, obezite olan adélesanlarin beden algilarini arastirmis, beden kitle indeks
degerleri arttik¢a anksiyete diizeylerinin arttigini tespit etmistir. Beden kitle indeksinin
artmasima bagli olarak beden algisindan duyulan memnuniyetin azalmasi ve bunun
sonucunda da adodlesanlarin kendilerine duyduklar1 6zgiivenin azalmasinin kaygiya
sebep oldugu soylenebilir. Boutelle ve ark. (2010), adolesan obez kizlarin depresyon
seviyelerinin yiiksek oldugunu belirtmiglerdir. Literatiir calismalar1 ile benzerlik
gosteren calisma sonuglarimiza gore bedenin algilanmas ile kaygi ve stres durumlari
arasinda iligki oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglara gore, adolesanlarin beden imajlari
olumlu oldukga stres seviyelerinin azalmasinda, fiziksel goriinimden kaynaklanan
memnuniyetin etkisi olabilir. Fiziksel olarak iyi gériiniime sahip olan addlesanlarin daha
az strese maruz kaldig: ifade edilebilir.

Tablo 8 incelendiginde sporcu ve sedanter addlesanlarin, benlik tasarimi ve

fiziksel performans degerlerinde benlik tasarimi puaninin artmasi ile boy, kilo, 20 m
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slirat, sag ve sol el kavrama kuvveti, dikey sigrama ve viicut yag yiizdeleri arasinda bir
iliski tespit edilmemistir.

Fiziksel performans degerleri ile beden imaj1 ve stres puanlar incelendiginde
anlamli bir iliski géziikmektedir (p<0,01). Fiziksel performans degerleri ve beden imaji
degerlerine bakildiginda viicut agirhigi disinda tim degerlerde anlamli bir iligki
bulunmustur. Ayrica fiziksel performans degerleri ve stres puanlart arasinda ise viicut
yag ylizdesi disinda tiim degerler arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Viicut yag
yiizdesi ve kilonun birbirleri ile ilgili degerler oldugunu diisiiniirsek bu degelerde
anlamli iliski olmamasini addlesan donemindeki genclerin viicutlarinda yasadiklari hizli
degisimlere baglayabiliriz.

Tablo 8°de fiziksel performans degerlerinden boy uzunlugu, viicut agirligi, 20
m siirat, sag ve sol el kavrama kuvveti, dikey sigrama ve viicut yag yiizdelerinin spor
yapma aligkanliklarindan etkilendigini ve bu degerleri pozitif yonde etkiledikleri tespit
edilmistir. Fiziksel performans degerlerindeki iyilesmeninde benlik tasarimi, beden
imaj1 ve stres degeri gibi psikolojik degerler tizerinde olumlu etkileri oldugunu tespit
edilmistir. Bununla beraber kiz ve erkek adolesanlar olarak incelendiginde ise erkek
adolesanlarin fiziksel performans degerlerinin kadin addlesanlara oranla daha yiiksek
oldugu saptanmistir.

Viicut yagi, fiziksel performansta optimal verime ulagsmak i¢in Onemli bir
faktordiir. Yaghhigin degiskenligi fiziksel uygunluk gerektiren biitiin aktiviteler igin
biiyiilk dnem tasir (Zorba ve Ziyagil, 1995). Viicutta fazla yag kiloyu artirir ve bu
genellikle performansi olumsuz yonde etkiler. Bir¢cok calisma yiiksek yag oraninin
performans1 olumsuz etkiledigini gostermistir. Ozellikle viicut agirhiginin bosluga
hareket etmesini gerektiren biitliin aktivitelerde (sprint ve uzun atlamalar) bu daha
belirgindir. Yapilan arastirmalar viicut yaghliginin diisiik hiz, dayaniklilik, denge,
ceviklik ve sigrama performansiyla iliskili oldugunu tespit etmistir (Devecioglu, 2013).
Bununla birlikte kas kitlesi miktarindaki artig, 6zellikle kuvvet ve giic gerektiren
aktivitelerde performansin artmasi demektir. Caligmada, (Tablo 8) yag yiizdesi ile dikey
sigcrama arasindaki iligkinin ters yonde olmasi bu iligki ile alakali olabilir. Diizgiin
(2002) yapmis oldugu calismada, spor yapan kizlarda (13-17 yas) kosu siiresi ile yag
yiizdesi arasinda iligki bulurken, spor yapan erkeklerde ise esneklik ve alt ekstremite diz

ekstansiyonunun yag yiizdesi ile iligkili oldugunu bulmus buna karsin spor yapmayan
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kiz ve erkeklerde yag yiizdesi ile fiziksel uygunluk parametrelerinden hig¢birinde iligki
tespit etmemistir. Diizgiin (2002) birden ¢ok faktoriin fiziksel uygunluk ile yag yiizdesi
arasindaki 1iligkiyi etkileyecegini aciklarken, yaptigi calismada; yag ylizdesinin
performans icin en Onemli unsur oldugunu belirtmistir. Calismada elde ettigimiz
sonuglarla literatiir ¢alismalar1 karsilagtirildiginda, viicut yag yiizdesi ile 20 metre siirat,
sag ve sol el kavrama kuvveti arasinda pozitif iliski olmasi, drneklem grubumuzu
olusturan adodlesanlarin sporcu ve sedanterlerden olusmasi ile iliskili olabilir. Benzer
sekilde viicut agirligi, boy uzunlugu ile 20 metre siirat, sag ve sol el kavrama kuvveti
arasindaki pozitif iliski drneklem grubunun fiziksel 6zellikleri ile aciklanabilir. Ayrica
addlesan donemde kas ve viicut yapisinda meydana gelen degisikliklerin bireysel

farklilik gostermesi de bu sonuca etki edebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Adolesan doneminde beden imaji, benlik tasarimi ve fiziksel ozellikler
karsilastirilmis, spor yapan adodlesanlarda beden imaji algisinin yiiksek oldugu
bulunmustur.

Beden imaj1 yiiksek olan addlesanlarin stres seviyeleri de diisiik bulunmustur.
Benlik tasariminda ise spor yapmanin bir etkisinin olmadig1 tespit edilmistir.

Beden imaji olumlu olan addlesanlarin, 20 metre siirat, sag ve sol el kavrama
kuvveti, dikey sicrama performansi arasinda pozitif yonde iliski vardir.

Spor yapan erkek addlesanlar, spor yapan kizlarla karsilastirildiginda, daha olumlu
beden imajina sahip, daha fazla stresli daha uzun boylu, viicut agirliklar1 daha fazla,
daha hizli, sag ve sol el kuvveti daha fazla, daha uzun mesafelere sigrayabilen,
viicutlarinda yag orani daha fazla olan bireylerdir.

Sedanter erkek adélesanlar, sedanter kizlarla karsilastirildiginda da daha olumlu
beden imajina sahip, daha fazla stresli daha uzun, daha kilolu, daha hizli, sag ve sol
el kuvveti daha fazla, daha uzun mesafelere sigrayabilen, viicutlarinda yag orani
daha fazla olan bireyler olarak bulunmustur.

Sporcu erkek addlesanlar ile sedanter erkek addlesanlar karsilagtirildiginda; sporcu
erkek addlesanlar daha olumlu beden imajina sahip, daha siiratli ve viicutlarinda
yag orani daha az olan bireylerdir.

Sporcu kiz addlesanlar ile sedanter kiz addlesanlar karsilastirildiginda; Sporcu kiz
adodlesanlar daha olumlu beden imajina sahip, boy uzunluklar1 daha uzun, daha
stiratli, daha yiiksege si¢rayan, daha kuvvetli ve viicutlarinda yag oran1 daha az olan
bireylerdir.

Addlesanlarda beden imaj1 arttikca stres seviyesinde azalma tespit edilmistir.
Benlik tasarim1 olumsuz olarak arttiginda stres seviyesinin de arttig1 bulunmustur.
Bu ¢alisma sonuclarina gore, sportif etkinliklerin addlesanlarin fiziksel ve ruhsal
yonden gelisimine olumlu etkileri oldugu sdylenebilir.

Caligma grubunu olusturan adélesanlarin kendilerini psikolojik yonden daha olumlu

hissedebilmeleri i¢in spor etkinliklerine katilmalar1 onerilir.



Adoélesanlarin i¢inde bulunduklar1 boélgenin kiiltiirel yapisi, kisisel ozelliklerin
gelismesinde bir etken olarak karsimiza ¢ikabilir. Ozellikle erkek imajr ile ilgili
olan beklentiler bu beklentilerin yiiksek olmas1 da gelisimi olumsuz etkileyebilir.
Teknolojik gelismelerin artmasi, kusaklar arasinda farkliliklar olusturmaktadir.
Fakat adolesanlarin temel sosyal ihtiyaglari degismemektedir. Spor faaliyetlerine
katilan adolesanlar, kendilerini bir grubun pargasi olarak hissederken, arkadaslik
iliskileri de gelisecektir. Boylelikle sosyallesme ile fiziksel ozellikler de olumlu
olarak gelisim gosterecektir.

Bu calisma sadece addlesanlarin gelisimsel farkliliklarini tespit etmemis, sporun
adolesan gelisimleri ile ilgili fikir vermesine de olanak sunmustur.

Adolesan donemde gelisim siirecinin 6nemli etkisi diisiiniildiiglinde, spora katilimin
aile, okul ve gevre tarafindan desteklenmesi ve tesvik edilmesi Onerilir.

Sportif aktiviteler ergenlerin beden imajini1 ve benlik tasarimini olumlu olarak
etkilemektedir. Sporun, adodlesan donemde fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
etkisinin olumlu yonde etkileyeceginden dolayr bu donemde sportif aktiviteler
Onerilir.

Bu calisma sonuglara gore, farkli yas gruplarinda yapilacak ¢aligmalarda, spor
yapan ve sedanter gruplarin 6zellikleri de incelenebilir.

Adolesan gruplarda kaygi, anksiyete, psikosomatik belirtiler ile ilgili arastirmalar
da yeni ¢alismalarin konusu olabilir.

Farkl1 sosyal gruplara ait adolesanlara yonelik benzer caligmalar yapilmasi onerilir.
Bireysel ve takim sporlarinin beden imaji, benlik tasarimina etkileri de bagka
caligmalarin konusu olabilir.

Saglikli toplum ve saglikli yasama bilinci olusturulmas: i¢in addlesan donemde
egzersize katilim arttirllmali, o6zellikle okullardaki beden egitimi ders sayisi

arttirilmali ve aileler egzersiz konusunda bilinglendirilmelidir.

85



KAYNAKLAR

Acikada C, Ergen E. Bilim ve Spor. 1.Baski, Ankara, Biiro Tek Ofset Matbaacilik.
1990;101.

Adams J F. Ergenligi Anlamak. Ankara, Imge Yaynlar1. 1995; 28.

Akandere M. 17-22 yas grubu kiz sporcularinin esnekliklerinin gelistirilmesinde etkisi.
Selguk Universitesi, Konya, Doktara Tezi, 1993; 10-11.

Akandere M. Spor Yapan ve Yapmayan Ogrencilerin Depresyon Diizeylerinin
Incelenmesi. Spor ve Tip Dergisi, Istanbul, 2003;4(2):1-9.

Akarsu S. Sedanter ve gesitli branslardaki sporcu adeldsan ve yetiskinlerde reaksiyon
zamani, kuvvet ve esneklik arasindaki iliskiler. Atatiirk Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali, Erzurum, Yiiksek
Lisans Tezi, 2008; 10.

Akgil BD. Miizik egitimi alan ve almayan lise Ogrencilerinin benlik tasarimi
diizeylerinin c¢esitli degiskenlere gore incelenmesi. Gazi Universitesi Fen
Bilimleri Enstitiisii, Ankara, Yiiksek Lisans Tezi, 2002; 29.

Akgiin N. Egzersiz Fizyolojisi. 4.Baski, Izmir, Ege Universitesi Basimevi. 1993; 53.

Allgood-Merten B, Lewinson P, Hops H. Sex differences and adolescent depression,
abnormal. J Abnorm Psychol. 1990;99:55-63.

Alpaslan AH. Ergen ruh sagligi ve spor. Kocatepe Tip Dergisi. 2012;13:181-185.

Altintag A, Caglar E, As¢1 H, Krahan B, Uygurtas M. Cocuklar ve gengler i¢in fiziksel
benlik algis1 envanterinin yapi ve 0l¢iit bagintili gegerliginin test edilmesi.
Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 2009;9:2-3.

Altungiil O. Futbol aktivitelerine katilanlarin kisilik 6zellikleri 1s18inda  stres
diizeylerinin belirlenmesi. Firat Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden
Egitimi ve Spor Anabilim Dali Elaz1g, Yiiksek Lisans Tezi, 2006; 29-37.

Altundz E. Sekiz haftalik step-aerobik ¢aligmasinin 12-14 yas aras1 kiz 6grencilerde
saglikla iligkili fiziksel uygunluk degiskenleri iizerine etkisinin arastirilmas.
Yiiziincii Y1l Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor
Boliimi, Van, Yiiksek Lisans Tezi, 2010;42-45.

Anderson J A, Olnhausen KS. Adolescent self-esteem: A foundational disposition.
Nursing Sci1 Quart. 1999;12(1):62—67.

Arik Tenekeci EG. paraplejik hastalarda ugrasi tedavisinin beden imajina etkisi. Gazi
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara, Yiiksek Lisans Tezi, 2008; 35.



Arseven A. Cocukta benlik gelisimine ailenin etkisi ve ¢ocugun okuldaki basari. Egitim
ve Bilim Dergisi. 1986;10(60):9-19.

Arslan C. Gilli M. Tutal V. Spor yapan ve yapmayan ilkogretim Ogrencilerinin
depresyon durumlariin bazi degiskenlere gore incelenmesi. Nigde Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2011;5(2):120-132.

As¢t FH. Fiziksel benlik algisinin cinsiyet ve fiziksel aktivite diizeylerine gore
karsilastirilmasi. Spor Bilimleri Dergisi. 2004;15(1):39-48.

Ata RN, Ludden AB, Lally MM. The effects of gender and family, friend, and media
influences on eating behaviors and body image during adolescence. J Youth
Adolesc. 2007;36(8):1024-1037.

Atabek CH. Farkli spor branslarinda antrenman yapan 15-17 yas grubu dgrencilerin bazi
solunum fonksiyonlarinin ve biyomotorik ozelliklerinin incelenmesi. Inonii
Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 2015;2(1):1-16.

Aydin H. Ergenlerin kisilik 6zelliklerinin stresle basa ¢ikma ve bazi 6zliik niteliklerine
gore karsilastirmali olarak incelenmesi. Selguk Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisti, Konya, Doktora Tezi, 2008;45-47.

Aydos L, Kiirkgii R. 13-18 yas grubu spor yapan ve yapmayan orta 6grenim gengliginin
fiziksel ve fizyolojik ozelliklerinin karsilagtirilmasi. Beden Egitimi ve Spor
Dergisi. 1997;2(2):31-38.

Ayhan FY. Cocukluk ve ergenlik donemindeki fiziksel aktivite deneyimleri ile
yetiskinlikteki fiziksel aktivite diizeyleri ve beden kompozisyonlarinin
incelenmesi. Mugla Sitki Kogman Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisii,
Beden Egitimi Ve Spor Anabilimdali, Mugla, Yiiksek Lisans Tezi, 2014; 65-68.

Baltas A, Baltas Z. Genglik c¢ag1 ve stres, aile ve cocuk dergisi. Genglik Yil
Konferanslari. 1985; 83-89.

Baltas A, Baltas Z. Stres ve basa ¢ikma yollar. 2. Baski, Istanbul, Remzi Kitabevi.
1997; 45-52.

Baltas A. Stres altinda ezilmeden 6grenmede ve siavlarda iistiin basari. Istanbul, Remzi
Kitapevi. 1997; 152.

Baltas Z. Saglik psikolojisi halk sagliginda davramis bilimleri, stres ve saglik. Istanbul,
Remzi Kitabevi. 2000; 133-170.

Baris AD. Miizik egitimi alan ve almayan lise Ogrencilerinin benlik tasarimi
diizeylerinin cesitli degiskenlere gore incelenmesi. Gazi Universitesi Fen
Bilimleri Enstitiisii, Ankara, Yiiksek Lisans Tezi, 2002; 75.

87



Barutcugil 1. Stratejik insan kaynaklar1 ydnetimi. Istanbul, Kariyer Yaymcilik. 2004;
409-410.

Basaran E. Egitim psikolojisi, egitimin psikolojik temelleri. Ankara, Giil Yayinevi.
1996; 28-29.

Baymur F. Genel psikoloji. Istanbul, inkilap ve Aka Basimevi. 1973; 124-126.

Bayraktar B, Kurtoglu M. Sporda performans ve performans artirma yontemleri. Atasi
T, Yiicesir I, eds. Doping ve futbolda performans artirma yontemleri, Istanbul,
2004; 269-296.

Begen A. Geng¢ ve elit triatletlerde bisiklet egzersizi sonrasinda dengenin
degerlendirilmesi. Dokuz Eyliil Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisti, Saglik
Bilimleri Enstitiisii, {zmir, Yiiksek Lisans Tezi, 2008;36.

Biyikli L. Bedensel 6ziirlii ¢ocuklarin benlik kavrami (Aile kabul diizeyi agisindan).
Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi. 1989; 101-102.

Bilge A, Ogce F, Ekti-Geng¢ R, Tuna ON. Algilanan Stres ngegi (ASO)’nin Tiirkce
versiyonunun  psikometrik uygunlugu. Ege Universitesi Hemsirelik
Yiiksekokulu Dergisi. 2010;25:61-72.

Bilim SA. 12-17 yas arasi spor yapan ve spor yapmayan Ogrencilerin fiziksel
uygunluklarinin incelenmesi. Dokuz Eyliil Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii, [zmir, Yiiksek Lisans Tezi, 2013; 55-59.

Bisanz G, Gerisch G. Fussball training, technik, tactik. Hamburg, Rowohit
Taschenbuch, Rororo Sport Verlag, 1993.

Bolzan A, Guimarey L, Frisancho AR. Study of growth in rural school children from
Buenos Aires, Argentina using upper arm muscle area by height and other
anthropometric dimensions of body composition. Annals of human biology.
1999;26(2):185-193.

Bompa TO. Antrenman kurami ve yontemi donemleme. Spor Yaymevi ve Kitabevi,
Ankrara. 2013;8:308-320.

Boutelle K, Hannan P, Fulkerson JA, Crow S, Stice E. Obesity as a prospective
predictor of depression in adolescent females. Health Psychol. 2010; 293-298.

Branth S, Sjodin A, Forslund A, Hambraeus L, Holmback U. Minor changes in blood
lipids after 6 weeks of high-volume low-intensity physical activity with strict
energy balance control. Eur. J. Appl. Physiol. 2006;96:315-321.

Browker A. Relationship between sports participation and self-esteem during early
adolescence. Can J Beh Sci. 2006;38(3):214.

88



Caccavale LJ, Farhat T, lannotti R J. Social engagement in adolescence moderates the
association between weight status and body image. Body Image. 2012;9:221-
226.

Chen MY, Shiao YC, Gau YM. Comparison of adolescent health-related behavior in
different family structures. JNR. 2007;15:1-10.

Canpolat BI, Orsel S, Akdemir A, Ozbay MH. Ergenlerin kendilik algisinda beden
imajinin ve beden kitle indeksinin rolii. 3P Dergisi. 2003;11:143-154.

Cash TF, Fleming EC. Body 1mmage and social relationsl, body image: A handbook of
theory, research and clinical practice. ed. T. F. Cash, - T. Pruzinsky, New
York, The Guilford Press, 2002; 277-286.

Cash TF. Body image: Past, present and future. Body image. 2004;1:1-5.

Ceylan M. Stresle basa ¢ikmada bilissel stratejilerin kullanilmasinda cinsiyet ve kisilik
degiskeninin etkisi. Ege Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Sporda Psiko
Sosyal Alanlar, Izmir, Yiiksek Lisans Tezi, 2005; 35-36.

Cicioglu I. Pliometrik antrenmanin 14-15 yas grubu basketbolcularin dikey sigramasi ile
bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerine etkisi. Gazi Universitesi Saglik
Bilimler Enstitiisii, Ankara, Yiiksek Lisans Tezi,1995; 41-44.

Cohen L, Manion L, Morrison K. Research methods in education. London: Routledge.
2007; 51-77.

Cohen S, Kamarck T, Mermelstein R. A global measure of perceived stress. J Health
Soc Behav. 1983;385-396.

Cusumano DL, Thompson JK. Body image and body shape ideals in magazines:
Exposure, awareness, and internalization. Sex Roles. 1997:37;701-721.

Cakir 1. Polislerin is stresi ve bazi degiskenlere gore stresle basa ¢ikma tarzlarmnin
karsilastirilmasi. Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler Ens. Egitim Bilimleri
Anabilim Dal1, Adana, Yiiksek Lisans Tezi, 2006; 71-75.

Cebi M, 1mam0glu O, Sarioglu O, Ozdemir A. Spor lisesine giris sinavlarinda
koordinasyon sprint ve dikey sigrama degerlerinin etkisi. Tiirkiye Kickboks
Federasyonu Spor Bilimleri Dergisi. 2013;6(1):19-29.

Cepikkurt F, Coskun F. Universiteli danscilarm sosyal fizik kaygi ve beden imgesinden
hosnut olma diizeyleri. Pamukkale J Sport Sci. 2010;1(2):17-24.

Dalkilic M. Ilkogretim 6grencilerinin sportif faaliyetlere katilim diizeyi ve iletisim
becerileri arasindaki iligkilerin incelenmesi. Karamanoglu Mehmet Bey
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Karaman, Yiiksek Lisans Tezi, 2011;
25.

89



Danaci M. Adana ilinde farkl: tipteki liselerde 6grenim goren adolosan donemi sedanter ve
spor yapan erkek ogrencilerin spora yaklasimi, fiziksel yapilari ve fizyomotorik
ozeliklerinin saptanmas1. Cukurova Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden
egitimi ve Spor Anabilim Dali, Adana, Yiiksek Lisans Tezi, 2008; 44-48.

Davison TE, McCabe MP. Relationship between men’s and women’s body image and
their psychological, social and sexual functioning. Sex Roles. 2005;5:463-475.

Demir H. 12-16 yas erkek badmintoncularda kuvvet antrenmanlarinin aerobik giice
etkisi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 1999;1(1):45.

Demir R. 10 haftalik antrenman programlarinin egitilebilir zihinsel engelli erkek
adolesanlarin bazi1 motor &zellikler iizerine etkisi, Nigde Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Nigde, Yiiksek
Lisans Tezi, 2006; 23.

Devecioglu S. 7-11 yas arasindaki ¢ocuklarin fiziksel uygunluklarmin ve giinlik
aktivite diizeylerinin belirlenmesi. KKTC Yakin Dogu Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisi, Beden Egitimi ve Spor Programi, Yiiksek Lisans Tezi,
2013; 25.

Dick F. Sports training principles. Lephs Books. 1980; 6-8.

Din¢ B.Ergenlik doneminde beden imgesinin gelisimi {izerine aile, akran ve
televizyonun etkilerinin incelenmesi. Gazi Universitesi Egitim Bilimleri
Enstitiisti, Cocuk Gelisimi ve Egitimi Anabilimdali, Ankara, Doktora Tezi,
2010; 28-33.

Docherty D. Measurement in pediatric exercise science. Human Kinetics. 1996; 285-
294.

Duman U. Spor yapan ve yapmayan ergen dgrencilerin stresle basa ¢ikma diizeylerinin
karsilastirilmas: (Kayseri ili &rnegi). Erciyes Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisti, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Kayseri, Yiiksek Lisans Tezi,
2009; 65.

Diizgiin I. Diizenli spor yapan ve yapmayan addlesanlarda fiziksel uygunluk diizeyinin
karsilagtirilmasi. Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara,
Yiiksek Lisans Tezi, 2002; 69-70.

Erci B. Algilanan stres Olceginin tiirk¢ce versiyonunun giivenilirlik ve gegerliligi.
Reliability and validity of the Turkish version of perceived stress scale. Journal
of Anatolia Nursing and Health Sciences. 2006;9(1):58-63.

Ergen E. Egzersiz fizyolojisi. Ankara, Nobel yayin dagitim, 2002; 25.

90



Ergun N, Pehlivan M. Spor egitimi saglik ve arastirma merkezindeki uygulamalar.
Beden Terbiyesi ve Spor Dergisi. 1998; 23-24.

Eris Y, Ikiz EF. Ergenlerin benlik saygis1 ve sosyal kayg1 diizeyleri arasindaki iliski ve
kisisel degiskenlerin etkileri. Literature And History Of Turkish.
2013;8(6):179-193.

Ersanli K. Lise 6grencilerinin benlik tasarimi diizeylerini etkileyen faktorler. Selguk
Universitesi, Konya, Doktora Tezi, 1988; 13-18.

Eskin M, Harlak H, Demirkiran F, Dereboy C. Algilanan stres Olgeginin tiirkge
uyarlamasi: giivenirlik ve gegerlik analizi. J Psychol Neurol Behav Sci.
2013;53(3):132-140.

Evans PC. If Only | were thin like her, maybe | could be happy like her: The self-
implications of associating a thin female ideal with life success. Psychol
Women Quart. 2003;27:209-214.

Evans RK, Lee Franco R, Stern M, Wickham EP, Bryan DL, Herrick JE, Larson NY,
Abell AM, Laver JH. Evaluation of a 6-month multi-disciplinary healthy
weight management program targeting urban, overweight adolescents: Effects
on physical fitness, physical activity, and blood lipid profiles. Int J Pediatr
Obes. 2009;4(3):130-133.

Field AP. Discovering statistics using IBM SPSS statistics. 2013; 385-394.

Gabay R. Cocuklarda benlik sisteminin incelenmesi. Ege Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii, [zmir, Doktora Tezi, 1996; 11.

Gallahue DL, Ozmun JC. Understanding motor devalopment: Infants, children,
adolescents, adults. Boston: McGraw Hill. 1998; 305.

Gander MJ, Gardiner HW. On ikinci ve on igiincii boliim. Dénmez A ve Onur B.
Cocuk ve Ergen Gelisimi. 5.Baski, Ankara, Iimge Kitabevi. 2004; 437-495.

Gayagay G, Yu B, Hambly B. Elite endurance and the ACE I allele-the role of genes in
athletic performance. Hum Genet. 1998;103:48-50.

Goodwin A, Astbury J, Mcmeeken J. Body image and psychological well-being in
pregnancy; a comparison of exercisers and non-exercisers. Aust Nz J Obstet
Gyn. 2000;40(4):442-447.

Goget E. Universite dgrencilerinin duygusal zeka diizeyleri ile stresle basa ¢ikma
tutumlar1 arasindaki iligski. Sakarya Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisi,

Egitim Bilimleri Anabilim Dali, Sakarya Yiiksek Lisans Tezi, 2006;45-49.

Gokmen H, Karagiil T, As¢1 FH. Psikomotor gelisim. Ankara, Genglik ve Spor Genel
Midiirligi Yaymlari, 1995; 51-62.

91



Graham G, Holt/Hale SA, Parker M. Children moving a reflective approach to teaching
physical education. Mayfield Publishing Company, California, 5. Edition,
Mountain View. 2001; 35-62.

Grogan S, Richards H. Body image focus groups with boys and men. Men and
masculinities. 2002;4(3):219-232.

Grogan S. Body image: Understanding body dissatisfaction in men, women and
children. Routledge, New York. 2008; 18-22.

Gualdi-Russo E, Graziani I. Anthropometric somatotype of Italian sport participants. J
Sports Med Phys Fitness. 1993;33(3):282-291.

Gutin B, Manos T, Strong W. Defining health and fitness, first step toward establishing
children’s fitness standarts. Res Q Exercise Sport. 1992;63(2):128-132.

Gutin B, Yin Z, Humphries MC, Barbeau P. Relations of moderate and vigorous
physical activity to fitness and fatness in adolescents. Am J Clin Nutr.
2005;81:746-50.

Guyton AC. Fizyoloji. (Cev. Prof. Dr. A. Kazancigil), Ankara, Giiven Kitabevi Yayini,
1997; 228-240.

Giiler D. 8-10 yas grubu erkek cocuklarda aahperd fiziksel uygunluk test bataryasinin
sosyo-ekonomik diizey ile iliskilendirilmesi. Gazi Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisti, Ankara, Doktora Tezi, 2003; 17-18..

Giin E. Spor yapanlarda ve yapmayan ergenlerde benlik saygisi, ¢ukurova iiniversitesi.
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Adana, Yiiksek Lisans Tezi, 2006; 56.

Giinay M, Tamer K, Cicioglu I. Spor fizyolojisi ve performans &lgiimii. Ankara Gazi
Kitabevi, Baran Ofset, 2006; 5-9.

Giirhan C. Lise Ogrencilerinin Benlik Tasarimlarim Etkileyen Bazi Etmenler. Hacettepe
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara, Doktora Tezi, 1986; 44.

Giivel H, Kayatekin M, Acarbay S, Ozgoniil H. Geng Erkek sporcularda viicut yag orani
ile fiziksel is kapasite arasindaki iliski. Performans Dergisi. 1996;2(3):118-125.

Hair JF, Black WC, Babin BJ, Anderson RE. Multivariate data analysis. Upper Saddle
River, N.J. Pearson Education. 2014; 48.

Hakan S. Anadolu lisesi dgrencileri ile yurt dis1 yasantist gegiren ve Anadolu liselerine

gelen Ogrencilerin benlik tasarimi agisindan karsilastirilmasi. Milli Egitim
Dergisi. 2004;162.

92



Harter S. Developmental differences in the nature of self-representations: implications
for the understanding, assessment and treatment of maladaptive behaviour.
Cognitive Ther Res. 1990;14:113-142.

Hausenblas HA, Fallon EA. Exercise and body image: A meta analysis. Psychol Health.
2006;21(1):33-47.

Hettinger T.Phys. of Strength, Springfield. Thomas Publiser. 1961; 1-58.

Heward UH. Advanced fitness assessment exercise presription. Champaign, Illionis,
Human Kinetics Books, 1991; 12.

Hinton PR, Brownlow C, McMurray I, Cozens B. SPSS Explained. London: Routledge.
2004; 25.

Hovardaoglu S. Viicut algis1 6l¢eginin giivenirlik ve gegerlik caligmasi. Psikoloji ve
Psikofarmakoloji Dergisi. 1993;1(1):1-26.

Isikhan V. Calisma hayatinda stres olgusu ve basa ¢ikma yollar1. Isveren Dergisi. 1999;
1-3.

ligar O. Orgiitsel stresin calisan kadinlar tzerindeki etkileri ve stresle basa ¢ikma
yollari. Marmara Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Isletme Anabilim Dali,
Istanbul, Yiiksek Lisans Tezi, 2001; 72-82.

Jersild AT. Cocuk psikolojisi. Ankara Universitesi Basimevi. 1979; 177-180.

Jones MA, Hitchen PJ, Stratton G. The importance of considering biological maturity
when assessing physical fitness measures in girls and boys aged 10 to 16 years.
Ann Hum Biol. 2000;27(1):57-65.

Kara M. 10-12 yas grubu erkek sporcularda 12 haftalik antrenman programinin fiziksel
uygunluk ve solunum parametreleri tizerine etkisi. Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Gaziantep, Yiiksek Lisans Tezi, 2006;
54-57.

Karacak S, Colakoglu FF, Erol AE. Obez orta yas bayanlar ile menapoz dénemindeki
bayanlarda aerobik egzersizin bazi fiziksel uygunluk degerlerine etkisi. Erciyes
Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi. 2004; 35-42.

Karadag O. Ankara'da bulunan yetistirme yurtlarinda yasayan adolesanlarda
sosyodemografik ozelliklerin ve fiziksel aktivite diizeyinin ruhsal belirtiler ve
yasam kalitesi agisindan degerlendirilmesi. Hacettepe Universitesi, Ankara,
Yiiksek Lisans Tezi, 2008; 49-55.

Karadenizli A, Karacabey K. Yildiz kiz ve erkek okul hentbol takimi oyuncularinin
fiziksel uygunluk derecelerinin karsilastirilmasi. Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi. 2002;4(2):17-22.

93



Karahan F. Psikolojik sagligin 6nemli bir 6lgiitii kendini kabul ergenlere yonelik bir
arastirma. Yasadikca Egitim Dergisi. 1998;1:1-7.

Karaman C, Son M, Bayazit B, Dinger O, Colak E. Spor yapan ve yapmayan 10-12 yas
grubu ¢ocuklarda benlik saygisinin incelenmesi. I. Rekreasyon Arastirmalari
Kongresi, Antalya, 2012;431-438.

Karsch FW, Boyer JL. Adult fitness principles and practice. Mayfield Publishig, 1996;
214-224.

Kasap H. Beden egitimi ve sporun 6zel 6gretim yontemleri. Marmara Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu. 1996; 1-5.

Kazak OO. 9-14 yas arasindaki ¢ocuklarin spora katilim nedenlerinin degerlendirilmesi,
Kiitahya ili &rnegi. Dumlupmar Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Kiitahya, Yiiksek Lisans Tezi, 2007; 77-80.

Keskin G, Cam O. Ergenlik ve baglanma siireci: Ruh Sagligi Acisindan Literatiiriin
Gozden Gegirilmesi. New/Yeni Symposium Journal. 2009;47(2)52-59.

Kirimoglu H, Cokluk FG, Yildirim Y. Cocuk ve ergenlerin spora katilim durumlarina
gore benlik saygilarinin degerlendirilmesi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi. 2013;7(3):248-2509.

Kilig M. Okul takimlarinda yer alan sporcu orencilerin kuliip bazinda spor yapma
oranlar1 ve bunu etkileyen faktorler (Van ili 6rnegi). Gazi Universitesi, Egitim
Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bilim Dali, Ankara,
Yiiksek Lisans Tezi, 2006; 61-62.

Kirichner G. Physical education for elementary school children. Brown Publishers
lowa, USA. 2001; 30-31.

Kobal D, Musek S. Self Consept and academic achivement. Department of Pyconology
Uviversity Of Ljubliana, Sovenia. 2001; 2-3.

Koca C, As¢t FH, Oyar ZB. Elit sporcularin denetim odag1 ve fiziksel benlik algisinin
cinsiyete, yapilan spor bransina ve spor deneyimine gore karsilastirilmasi.
Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Dergisi. 2003;8:3-12.

Korhonen MT, Mero A, Suominen H. Age-related differences in 100-m sprint
performance in male and female master runners. Med Sci Sports Exerc.
2003;35(8):1419-1428.

Korkmaz NH. Yaz spor okullar1 ile gocuklarin benlik saygisi arasindaki iliski. Egitim
Fakiiltesi Dergisi. 2007;20(1):49-65.

94



Kotan C, Hergiiner G, Yaman C. Ilkogretim okullarinda okuyan sporcu dgrencilerin
spor yapmalarinda okul ve aile faktoriiniin etkisi (Sakarya il 6rnegi). Nigde
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 2009;3(1)49-58.

Koknel O. Depresyon-Ruhsal ¢okiintii. Istanbul, Altin Kitaplar Yaymevi, 1998; 59-360.

Koknel O. Kimligini arayan gencligimiz. 1. Baski, Istanbul, Altin Kitaplar Yaymevi,
2001; 29-30.

Kulaksizoglu A. Ergenlik psikolojisi. 7. Baski, Istanbul, Remzi Kitabevi, 2005;1-19.

Kundakg¢1 AH. Universite Ogrencilerinin Yeme Tutumlari, Benlik Algilari, Viicut Algis
ve Stres Belirtileri Agisindan Karsilastirilmasi. Ankara Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisii, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2005.

Kurtaraner MO. Obezitesi olan ve olmayan 14 - 17 yas araligindaki ergenlerin ruhsal
stireclerinin, beden algilari, aile 6zellikleri ve beslenme aligkanliklar1 yoniinden
incelenmesi. Istanbul Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Psikoloji
Anabilim Daly, Istanbul, Yiiksek Lisans Tezi, 2012; 15.

Kuter M, Oztiirk F. Antrenor ve sporcu el kitabi. Bursa Gazetecilik ve Yayincilik A.S.
Matbaasi, 1997; 17.

Kiiciik S. Ortadgretim Ogrencilerinin kisilik 6zellikleri ile spora katilimlar1 arasindaki
iliskilerin incelenmesi. Karadeniz Teknik Universitesi Egitim Bilimleri
Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Trabzon, Yiiksek Lisans Tezi,
2012; 24.

Lazarus RS, Foklman S. Stress apprasial and copping. Newyork Springer Publishing.
1984; 15.

Lee YA, Lindpaintner K. Role of the cardiac renin-angiotensin system in hypertensive
cardiac hypertrophy. Eur Heart J. 1993;14:42-48.

Leone M, Lariviere G, Comtois A.S. Discriminant anallysis of anthropometric and
biomotor variables among elite adolescent female athletes in four sports. J
Sport Sci. 2002;20:443-449.

Levine MP, Smolak M, Cash TF, Pruzinsky T. Body Image: A handbook of theory,
research and clinical practice. Body image development in adolescence. The
Guilford Press. 2002; 74-82.

Lindsay SL. Body image and the impact on peer relationships. Capella Universty of
Minesotta, Doctoral thesis, 2005; 51.

Liu M, Lang W, Ming Q. How does physical activity intervention improve self-esteem
and self-concept in children and adolescents? Evidence from a Meta-
Analysis. PloS one. 2015;10(8):1-17.

95



Loehr J E. Stres altinda basarili olmak. (Cev: Tuncer Biiyiikonat), Istanbul Beyaz
Yayinlari, 1999; 241.

Loko J, Aule R, Sikkut T, Ereline J, Viru A. Motor performance status in on 10 to 17
years old estonian girls and boys. Scand J Med Sci Sports. 2000;10(2):9-113.

Lowery SE, Kurpius SER, Befort C, Blanks EH, Sollenberger S, Nicpon MF, Huser L.
Body image, self-esteem, and health-related behaviors among male and female
first year college students. J Coll Student Dev. 2005;46(6):612-623.

Malina RM, Bouchard C, Bar-Or O. Growth, Manuration, and physical activity (2end
Edition). United States of America, Human Kinetics. 2004; 113.

Magrabact TS. Hacettepe Universitesi birinci smif 6grencilerinin benlik saygisi
diizeylerinin baz1 degiskenlere gore incelenmesi. Hacettepe Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisii, Ankara, Doktora Tezi, 1994; 14.

McCabe M, Ricciardelli L. Parent, peer and media influences on body image and
strategies to both increase and decrease body size among adolescent boys and
girls. Adolescence. 2001;36(142):225-240.

Medical Dictionary by Farlex 2004-2002, Beers, Mark H., MD, and Robert Berkow,
MD., editors. Psychiatry in Medicine. In The Merck Manual of Diagnosis and
Therapy. Whitehouse Station, NJ: Merck Research Laboratories, 2004; 29.

Milli Egitim Bakanligi. Cocuk gelisimi ve egitimi: Psikomotor gelisim. Ankara, Milli
Egitim Bakanligi, 2007; 5-7.

Montgomery H, Clarkson P, Barnard M. Angiotensinconverting- enzyme gene
insertion/deletion polymorphism and response to physical training. Lancet.
1999;353:541-545.

Montgomery HE, Clarkson P, Dollery CM. Association of angiotensin-converting
enzyme gene I/D polymorphism with change in left ventricular mass in
response to physical training. Circulation. 1997;96:741-747.

Morgan G. Iste, yasamda stresle basa ¢ikmanin yollar1. istanbul, Ruh Bilim Yayinlari,
1993; 57.

Murath S, Kalyoncu O, Sahin G. Antrenman ve miisabaka. Antalya Ladin Matbaasi,
2007, 82-84.

Mutlu S. Kalict Abdominal stomali hastalarda beden imaj1 degisiminin yasam kalitesine
etkisi. Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul, Yiiksek
Lisans Tezi, 2006; 16.

96



Myerson S, Hemingway H, Budget R, ve ark. Human angiotensin I-converting enzyme
gene and endurance performance. J Appl Physiol. 1999;87(4):1313-1316.

Neumark-Sztainer D, Bauer KW, Friend S, Hannan PJ, Story M, Berge JM. Family
weight talk and dieting: How much do they matter for body dissatisfaction and
disordered eating behaviors in adolescent girls. Journal Of Adolescent Health.
2010;47(3):270-276.

Nichols DS, Glenn TM, Hutchinson KJ. Changes in the mean center of balance testing
in young adults. Physical Therapy, 1995; 71-75.

Nihan A. Tirkiye’de sporcularin stresle basagikma davranislarinin belirlenmesi.
Hacettepe Universitesi Saglik Bilimler Enstitiisii, Spor Bilimleri ve Teknolojisi
Programi Anabilim Dali, Ankara, Yiiksek Lisans Tezi, 2007; 26.

Nieman DC. Exercise Testing and Prescription, Mc Graw Hill, 2003; 133.

Oktan V, Sahin M. Kiz ergenlerde beden imaj1 ile benlik saygist arasindaki iliskinin
incelenmesi. Uluslararasi insan Bilimleri Dergisi. 2010;7(2):543-556.

Onur B. Ergenlik psikolojisi. Ankara, Hacettepe Tas Kitapgilik, 1987; 306.

Orsel S, Isik Canpolat B, Akdemir A, Ozbay H. Diyet yapan ve yapmayan ergenlerin
kendilik algisi, beden imaj1 ve beden kitle indeksi agisindan karsilastirilmasi.
Tiirk Psikiyatri Dergisi. 2004;15(1):5-15.

Oriicii MC, Demir A. Psychometric evaluation of perceived stress scale for Turkish
university students. Stress and Health. 2009;25(1):103-109.

Oriicii MC. Stres yonetimi egitim programinin iiniversite dgrencilerinin algiladiklari
stres, kendine yeterlilik ve basagikma stilleri Gizerindeki etkisi. Orta Dogu
Teknik Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara, Doktora Tezi, 2005;
78-81.

Ozdenk C. 6 yas grubu ogrencilerin psiko-motor gelisimlerinin saglanmasinda oyunun
yeri ve 6nemi. Firat Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Egitim Bilimleri
Anabilim Dal1, Elaz1g, Yiiksek Lisans Tezi, 2007; 41-45.

Ozen HO. Gelir diizeyindeki yeterliligin 6rgiitsel stres iizerindeki etkileri: tbmm basin
ve halkla iligkiler miidiirliigii ¢alisanlari. International Journal of Economic &
Social Research. 2012;8-12.

Ozer DS, Ozer MK. Cocuklarda motor gelisim. Ankara Nobel Yaym Dagitim. 2001; 35.

Ozer I. Ergenlerin stres yasantilarinda kullandiklar1 basa ¢ikma stratejilerinin benlik

imaj1 ile iliskisi. Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Ankara,
Yiiksek Lisans Tezi, 2001; 29.

97



Ozer K, Fiziksel uygunluk. Nobel Yayin Dagitim, Ankara. 2006;78-80.

Ozer SD, Ozer K. Cocuklarda motor gelisim. Ankara Nobel Yaymn Dagitim. 2004;161-
165.

Ozmen D, Ozmen E, Ergin D, Cakmak¢i CA, Sen N, Erbay DP, Taskin EO. The
association of self-esteem, depression and body satisfaction with obesity
among Turkish adolescents. BMC Public Health. 2007;7:80-87.

Pallant J. SPSS survival manual: a stepby step guide to data analysis using the SPSS
program. Sydney: Allen&Unwin. 2011; 100.

Pekel AH, Bagc1 E, Giizel NA, Onay M, Balc1 SS, Pepe H. Spor yapan ¢ocuklarda
performansla ilgili fiziksel uygunluk test sonuglariyla antropometrik 6zellikler

arasindaki iliskilerin  degerlendirilmesi. Kastamonu Egitim Dergisi.
2006;14(1):299-308.

Peluso MAM, Andrade LH. Physical activity and mental health: The association
between exercise and mood. Clinics. 2005;60(1):61-70

Pesa JA, Syre TR, Jones E. Psychosocial differences associated with bady weight

among female adolescents: the importance of bady image. Journal Of
Adolescent Health. 2000;26:330-337.

Pheasant S, Body space anthropometry, ergonomics and the design of work. 2nd Edn.
London, Taylor and Francis. 1996; 45.

Phillips KA. Menard W. Fay C. Gender similarities and differences in 200 individuals
with body dysmorphic disorder. Compr Psychiatry. 2006;47:77-87.

Pinar S, Erkut O, Saygmn O. 11-13 yas grubu kiz ve erkek cocuklarin ¢ift el goz
koordinasyonu ile fiziksel uygunluk diizeylerinin karsilastiriimasi. Spor ve Tip.
2002;10(3):47-50.

Piskin M. Ozsayg1 gelistirme egitimi, ilkdgretimde rehberlik. Ankara Nobel Yayinlari.
2000; 5-12.

Polat A. Diizce ilindeki hemodiyaliz hastalarinin beden imaji ve benlik saygisi
diizeylerinin belirlenmesi. Abant izzet Baysal Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiist, Bolu, Yiiksek Lisans Tezi, 2007; 45.

Polat Y, Cmar V, Kesler A, Adigiizel R. 15 yas cocuklarinin fiziksel uygunluk
diizeylerinin incelenmesi. Istanbul Universitesi Spor Bilimleri Dergisi.
2013;11(3):109-113.

Polat Y, Cinar V, Savucu Y, Polat M. 16 yas genglerin fiziksel uygunluk diizeylerinin
incelenmesi. e-Journal of New World Sciences Academy. 2009;4;(1):1-9.

98



Rand CSW, Wright BA. Continuity and change in the evaluation of ideal and acceptable
body sizes across a wide age span. Int J Eat Disorder. 2000;28:90-100.

Rickenlund A, Carlstrom K, Ekblom B. Hyperandrogenicity is an alternative
mechanism underlying oligomenorrhea or amenorrhea in female athletes and
may improve physical performance. Fertil Steril. 2003;79(4):947-955.

Rierdan J, Koff E, Stubbs ML. A longitudinal analisis of body image as a predictor of
the onset and persistence of adolescent girls’ depression. J Early Adolescence.
1989;9:454-466.

Rosenberg M. Conceiving the self. NY, Basic Books. 197; 98-101.

Sallis JF, Prochaska JJ, Taylor WC. A review of correlates of physical activity of
children and adolescents. Med Sci Sport Exer. 2000;32(5):963-975.

Saygin E, Karacabey K, Saygin O. Cocuklarda fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk
unsurlarmin aragtirilmasi. Uluslararas: insan bilimleri dergisi. 2011;8(2):921-
935.

Saygm E. Cocuklarda fiziksel aktivite ve fiziksel uygunluk iligkisinin aragtirilmasi.
Gaziantep Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Gaziantep, Yiiksek Lisans
Tezi, 2010; 19.

Scammon RE. The measurement of the body in childhood. The measurement of Man.
Minneapolis: University of Minnesota, 1930;171-215.

Secord PF, Jourard SM. The appraisal of body-cathexis: body-cathexis and the self. J
Consult Psychol. 1953;17(5):343-347.

Sevim Y. Antrenman Bilgisi. Nobel Yayincilik Ankara. 2002;51.

Seyhan N. Halk-polis karsilasmasinda stres faktorii: stat drnegi uygulamasi. Sakarya
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Calisma Ekonomisi ve Endiistri Iliskileri
Anabilim Dali, Sakarya, Yiiksek Lisans Tezi, 2007; 32.

Shaughnessey JJ, Zechmeister EB, Zechmeister JS. Research methods in psychology.
New York, 9th bs. NY, US: Mc-Graw Hill. 2012; 33.

Slutzky CB, Simpkins SD. The link between children's sport participation and self-
esteem: Exploring the mediating role of sport self-concept. Psychol Sport
Exerc. 2009;10(3):381-389.

Sonmez E. Adodlesan donemi voleybolcu ¢ocuklarin antropometrik Olciimlerinin
belirlenmesi ve sedanter ¢ocuklarla karsilastirilmasi. Firat Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitlisii Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali, Elaz1g, Yiiksek
Lisans Tezi, 2006; 59-62.

99



Strong WB, Malina RM, Blimkie CJ, Daniels SR, Dishman RK, Gutin B, Hergenroeder
AC, Must A, Nixon PA, Piwarnik JM, Rowland T, Trost S, Trudeau, F.
Evidence based physical activity for school-age youth. The Journal of
pediatrics. 2005;146(6):732-737.

Striegel-Moore RH, Franko DL. Body image issues among girls and womenl, body
image: a handbook of theory, research and clinical practice. ed. T. F. Cash, - T.
Pruzinsky, The Guilford Press, New York. 2002; 183-191.

Strudwick A, Reilly T, Doran D. Anthropometric and fitness profiles of elite players in
two football codes. J. Sports Med. Phys. Fitness. 2002;42:239-242.

Sucan S, Yilmaz A, Can Y, Siier C. Aktif futbol oyuncularinin cesitli denge
parametrelerinin degerlendirilmesi, Saglik Bilimleri Dergisi (Journal of Health
Sciences). 2005; 14(1) 36-42.

Suner E. Farkli liselerdeki ergenlerin benlik saygisi, akademik basar1 ve siirekli kaygi
diizeyi arasindaki iliski. Dokuz Eyliil Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii,
Izmir, Yiiksek Lisans Tezi, 2000; 69-71.

Sungur P. Yiiksek S. Beden egitimi ve spor dgretmenlik boliimii son sinif 6grencilerinin
benlik tasarimi ve kendini gergeklestirme diizeylerinin incelenmesi. Nigde
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 2009;3(3):190-195.

Siileyman Demirel Universitesi (SDU) 2006-2007 Faaliyet Raporu. 2008; 14.

Swami V, Furham A, Amin R, Chaudhri J, Joshi K, Jundi S, Miller R, Mirza BJ,
Begum FN, Sheth P, Tovée MJ. Lonelier, Lazier and Teased: The stigmatizing
effect of body size. J Social Psychol. 2008;148(5):577-593.

Sahin D, Giiveng GB. Ergenlerde aile algis1 ve benlik algisi. Tiirk Psikolojisi Dergisi.
1996;11(38):23-29.

Sahin H. Anaerobik dayaniklilik antrenman programinin 12-14 yas erkek badminton
sporcularinin  bazi  fizyolojik parametreleri iizerindeki etkileri. Gazi
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara, Yiiksek Lisans Tezi, 1999; 55.

Sahin F. Spor yapan ve yapmayan geng erkeklerde siirat 6zelliginin karsilastiriimas.
Nigde Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim
Dal1, Nigde, Yiiksek Lisans Tezi, 2001; 63.

Sahin HM. Beden egitimi ve sporda temel kavramlar sozliigii. Nobel Yayinlari, Ankara,
2002;30:171,172.

Sirin E. Spor yapan ve spor yapmayan 14 yas grubu genglerin bazi biyomotorik

gelisimlerinin  karsilagtirtlmast. Dumlupinar Universitesi Saglik Bilimler
Enstitiisii, Kiitahya, Yiiksek Lisans Tezi, 2009; 62-66.

100



Tamer K. Farkli acrobik antrenman programlarinin serum hormonlari, kan lipidleri ve
viicut yag yiizdesi iizerine etkisi. Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi. 1996;1(1);1-11.

Tan H. Psikolojik yardim iliskiler “Danisma ve Psikoterapi”. Istanbul. Milli Egitim
Bakanlig1 Yayinlari. 1986; 80.

Tan S. Ergenlerde stresle basa ¢ikma tarzlarinin atilganlik diizeyi ve bazi degiskenler
acisindan incelenmesi. Gazi Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Rehberlik
ve Psikolojik Danigmanlik Anabilim Dali, Ankara, Yiiksek Lisans Tezi, 2006;
23-30.

Tansu M. Geleneksel agirlik programin ve asiri yavas antrenman seklinin (Ayas)
kardiovaskiiler sistem ve kas hipertrofisine etkilerinin karsilagtirilmasi.
Marmara Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul, Yiiksek Lisans
Tezi, 2006; 45.

Tantleff-Dunn S, Gokee JL. Interpersonel influences on body image development, Body
image: A handbook of theory, research and clinical practice. ed. T. F. Cash, -
T. Pruzinsky, New York, The Guilford Press. 2002; 108-116.

Tarjan CJ. The relative importance of parents versus peer for the development of female
adolescent body image. Carleton Universty of Canada, Master thesis, 2005;
41.

Tatoglu N. Zonguldak il merkezinde 15-17 yas grubu genel lise 6grencilerinde benlik
saygisinin akademik basariya etkisi. Zonguldak Karaelmas Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Zonguldak, Yiiksek Lisans Tezi, 2006; 35-39.

Tazegiil U, Giiven O. Viicut gelistirme sporcular1 ile farkli spor dallarindaki elit
sporcularin  ve spor yapmayan bireylerin narsisizm = seviyelerinin
karsilagtirilmasi. International Journal of Social Science. 2015;33:465-473.

Talema R, Yang X, Vukari J, Valimaki I, Wanne O, Raitakar1 O. Physical activity from
childhood to adulthood: A 21-year tracking study. Am J Prev Med.
2005;28(3):267-273.

Talema R, Yang X. Decline from physical activity from youth to young adulthood in
Finland. Med Sci1 Sport Exer. 2000;32:1617-1622.

Tekelioglu A. Devlet okulu ve 6zel okullarda okuyan 11-13 yas grubu kiz ve erkek
cocuklarin fiziksel uygunluklari. Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi,
Ankara, Doktora Tezi, 1999; 46.

Thome J, Espelage LD. Relations among exercise, coping, disordered eating, and

psychological health among college students. Eating Behaviors. 2004;5(4):337-
351.

101



Tiggemann M. Media Influences on Body Image Development, Body image: A
handbook of theory, research and clinical practice. ed. T. F. Cash, - T.
Pruzinsky, New York, The Guilford Press. 2002; 91-98.

Tiryaki S. Sportif performans ile Edward kisisel tercih envanterleri verilerinin iliskisi.
Spor Bilimleri Dergisi. 1991;2(2):32.

Tolan B, Isen G, Batmaz V. Ben ve toplum. Ankara. 1985; 108.

Tomkinson GR, Olds TS, Gulbin J. Secular trends in physical performance of
Australian children. Evidence from the Talent Search program. J Sports Med
Phys Fitness. 2003;43(1):90-98.

Topkaya G. Oyun beden egitimi ve spor 6gretiminin egitsel temelleri. Istanbul, Hayat
Yayinlari. 2004, 19.

Toriola AL, Salokun SO, Mathur DN. Somatotype characteristics of male sprinters,
basketball, soccer, and field hockey players. Int. J. Sports Med. 1985;6:344-
346.

Tunay VB. Yetiskinlerde fiziksel aktivite. Ankara, Klasmat Matbaacilik. 2008; 7.

Tutar H. Kriz ve stres ortaminda ydnetim. Istanbul, Hayat Yaymlar1 Yénetim Dizisi,
2000; 14-25.

Ulusoy C. 14-17 yas arasindaki genclerin fiziksel uygunluklarinin ve giinlikk aktivite
diizeylerinin belirlenmesi. KKTC Yakin Dogu Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisti, Beden Egitimi ve Spor Programi, Lefkosa, Yiiksek Lisans Tezi,
2013; 33.

Uluigik V. Spor yapan ve yapmayan ortadgretim Ogrencilerinin stres ve saldirganlik
diizeylerinin incelenmesi (Burdur ili 6rnegi). Mehmet Akif Ersoy Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dal,
Burdur, Yiiksek Lisans Tezi, 2015; 49-57.

Uslu S. Ilkogretim okulu ikinci kademe 6, 7 ve 8. sif 6grencilerine yonelik fiziksel
uygunluk test bataryas1 giivenilirlik calismasi. Gazi Universitesi Saglhk
Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ana Bilimdali Antrenman ve
Hareket Bilimleri, Ankara, Doktora Tezi, 2011; 63.

Vasilenko SA, Ram N, Lefkowitz ES. Body image and first sexual intercourse in late
adolescence. J Adolescence. 2011;34:327-35.

Viviani F, Casagrande G, Toniutto F. The morphotype in a group of peri-pubertal soccer
players. J. Sports Med. Phys. Fitness. 1993;33:178-183.

Vocks S, Hechler T, Rohrig S, Legenbauer T. Effects of a physical exercise session on

state body image: The influence of pre-experimental body dissatisfaction and
concerns about weight and shape. S. Psychol Health. 2009;24(6):713-728.

102



Warburton DER, Nicol CW, Bredin SSD. Health benefits of physical activity: The
evidence. Can Med Assoc J. 2006;174(4):801-809.

Watts PB, Joubert LM, Lish AK, Mats J.D, Wilkins B. Anthropometry of young
competitive sport rock climbers. Br J Sport Med. 2003;37(5):420-424.

Weineck J. Futbolda kondisyon antrenmani. Cev; Tanju Bagirgan, Ankara, Spor
Yaymevi ve Kitabevi. 2011.

WHO. Obesity: Preventing and managing the global epidemic. World Health
Organization. 2000; 894.

WuJ L, Wu QP, Huang JM, Chen R, Cai M, Tan JB. Effects of football and gymnastics
activities of to children. Physiol Res. 2007;56(2),213-221.

Yakinlar IC. Askeri lise 6grencilerinin ve yatili okuyan, erkek, sivil lise dgrencilerinin
stres yasantist ve ergenlik donemi gelisimsel odevleri agisindan
karsilagtirilmasi. Kara Harp Okulu Savunma Bilimleri Enstitiisii Giivenlik
Bilimleri Ana Bilim Dali, Ankara, Yiiksek Lisans Tezi, 2006; 41.

Yal¢in Y. Spor tatmininin sporcularin stres ve saldirganlik diizeyleri lizerindeki etkisi:
Antrendr cinsiyetinin roliinii belirlemeye yonelik Antalya ilinde bir uygulama.
Erciyes Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Spor Yoneticiligi Anabilim
Dal1, Kayseri, Yiiksek Lisans Tezi, 2009;95-98.

Yalginer M. Siiratin mekanik 6zellikleri. Spor Bilim Dergisi. 1990;3:23.
Yalom ID. Momma and the meaning of life. New York, Harper Collins. 1999; 49.

Yaman C, Tesneli O, Kosu S, Yalvaric1 N, Tel M, Gelen N. Elit seviyedeki degisik spor
branglarinin fiziksel benlik algis1 iizerine etkisi. Uluslar arasi Insan Bilimleri
Dergisi. 2008;5(2):1-17.

Yaman M, Hosgorir V. Orgiitsel stres yonetiminde sporun &nemi. Marmara
Universitesi Spor Aragtirmalari Dergisi. 2000;4(1):46-51.

Yan Y. 10-13 yas cocuklarda, sosyo-ekonomik yapimnin fiziksel aktivite ve fiziksel
uygunluk diizeyine etkisi. Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii,
Istanbul, Yiiksek Lisans Tezi, 2007; 22.

Yazarer I, Tasmektepligil MY, Agaoglu YS, Agaoglu SA, Albay F, Eker H. Yaz spor
okullarinda basketbol c¢aligmalarina katilan gruplarin iki aylik gelismelerinin

fiziksel yonden degerlendirilmesi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Dergisi. 2004;2(4):163-170.

103



Yegiil IB. Liseli Erkek Sporcular ile sporcu olmayan bireylerin benlik saygisi ve atletik
yeterlik puanlarinin karsilastirilmasi. Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisti, Ankara, Yiksek Lisans Tezi, 1999; 33.

Yenigiin O, Colak T, Belgin B, Yenigiin N, Ozbek A, Bayazit B. The determination of
isokinetic performance values of knee joint and Hamstring (flexor)/Quadriceps

(extensor) ratios differences in Volleyball players. Uluslararas1 Insan Bilimleri
Dergisi. 2008;5(1).

Yerlikaya EE. Universite dgrencilerinin mizah tarzlari ile algilanan stres, kaygi ve
depresyon diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi. Cukurova Universitesi,
Adana, Doktora Tezi, 2009; 41.

Yesilyaprak, B. Gelisim ve 6grenme psikolojisi. Ankara, Pegema. 2006; 24.

Yilmaz G. Plastik ve rekonstriiktif cerrahi hastalarinda preop ve postop dénemde beden
imaj1 ve benlik saygisinin degerlendirilmesi. Afyon Kocatepe Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii, Afyon, Yiiksek Lisans Tezi, 2009; 7-11.

Yilmaz N. Milli Takim ve mahalli liglerde oynayan badmintoncularin antropometrik
ozellikleri ile ¢abukluk, esneklik ve dayanikliliklarinin arastirilmasi.
Dumlupinar Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali, Kiitahya, Yiiksek Lisans Tezi, 2013; 19-34.

Yilmaz O. Stresin performans tizerine etkisi: 40. Piyade Egitim Alayr Komutanhig lider
personeli tlizerinde bir aragtirma. Siileyman Demirel Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisti Isletme Anabilim Dali, Burdur, Yiiksek Lisans Tezi, 2006;
52-54.

Yigit H. Alt ve list sosyo-ekonomik diizey ve cinsiyet agisindan ergenlik donemi
ozelliklerin ve esnekligin gelistirilmesi. 1. Baski, Ankara, Emel Matbaas.

1994; 36-56.

Yériikoglu A. Genglik ¢agi ruh saghgi ve ruhsal sorunlar. 7. Baski, Istanbul, Ozgiir
Yaym-Dagitim. 1990; 11.

Yoriikoglu A. Genglik ¢agi. 8. Baski, Istanbul, Ozgiir Yayin Dagitim. 1993; 19.

Zenbilci N. Sinir Sistemi Hastaliklari. istanbul, Istanbul Universitesi Basimevi, 1995;
194-197.

Ziyagil MA, Tamer K, Zorba E. Beden egitimi ve sporda temel motorik 6zelliklerin ve
esnekligin gelistirilmesi. 1. Baski, Ankara, Emel Matbaasi. 1994; 36-56.

Ziyagil MA, Tamer K, Zorba E, Uzuncan S, Uzuncan H. Eurofit test bataryasi

vasitasiyla 10-12 yaslart arasindaki erkek ilkokul ogrencilerinin fiziksel
uygunluk ve antropometrik Ozelliklerinin yas gruplarmma ve spor yapma

104



aliskanliklarma gére degerlendirilmesi. Gazi Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksek Okulu Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 1996;1(1):20-28.

Ziyagil MA, Tirkmen M, Sivrikaya H, Elioz M, Cebi M. Samsun ilindeki 14-17 yas
erkek ve kiz 6grencilerin fiziksel ve fonksiyonel 6zellikleri arasindaki iligki.
Spor ve Performans Aragtirmalar1 Dergisi. 2010;1(1):50-59.

Zorba E, Saygin O. Fiziksel aktivite ve uygunluk. Ankara, Inceler Ofset. 2009; 72-77.

Zorba E, Ziyagil MA. Viicut kompozisyonu ve Ol¢iim metodlari. Gen Matbacilik.
1995;310:2-6.

Zorba E. Fiziksel uygunluk. Mugla, Basak Ofset. 2001; 238-286.

105



EKLER

yl“‘“& T.C. —
Y .“"% ~ SAMSUN VALILIGI
k ‘j 11 Milfi Egitim Midarlagi

Suyr : 62530931/300/2013508 21/05/2014
Konu: Anket Calismas:

OMOOLUIMAYI S GNiuGesTTEST LacTsecy G S

Dgi : 2) Milli Egitim Bakanl:g Yenilik ve Egitim Teknolojileri Genel MidiizIigii'nin
07/03/2012 tarih ve 3616 sayih 2012/13 nolu Genelgesi,
b) Ondokuzmayis Universitesi Rektarliifi'niin 08/05/2014 tarih ve 3159 sayili yazsi.

Ondokuzmayis Usiversitesi Reltorioganin figi (b) yazsmma gore, OMU Saglik
Bilimaleri Enstitisti Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalnda doktora Sgrencisi olan Bade
TEKBAS, ilgi (b) yaz ckinde belirtilen okullarda Ofrenim gdren B&rencilere uygulamak
{izere ""Adélesanlarin Fiziksel Uypuniuk Seviyelerinin Viicut Imajiy, Benlik Tasanm ve
Stres Diizeyine Etkisi" konulu tezine ait anket ¢alismas: yapmak istediFine iligkin ilgi yaz
ve okleri ilgi (2) genelgeye gbre mudirligimizde larulen Arastrma ve Degerlendirme
Komisyonu tarafindan incelenmis olup uygun gdrillmilstir.

Tirkiye Cumhuriyet Anayasasi, Milli Egitina Temel Kanuna ile Tlek Milli Egitiminia
gecel amaglarina uygun olarak, ilgili yesal dilzenlemelerde belirtilen {lke, esas ve amaglara
aykmnbk tepkil etmeyecek sckilde, duyurusu ve denctimi iige milli efntim mudirlitkleri
terafindan gerceklestirilmek izere okul midiirliilderi sorumiulugunda sbz konusu anket
colismasinin yapilmas: kususuada;

Bilgilerinizi ve gercgini rica ederim.

Osman Nuri COBANOGLU
Vali a,

Veali Yardimeist

Glvenll Elektronik imzal:
Ach lie aymiar,

U,

EK: Yaz ve Anket (f Sayfa)
DAGITIM: € éla 24»,.»&( Y ARAuLEPMARK

Bu belge, 3070 xayih Flektronik Imza Kamieuaun $ inct maddesi gersfince guvenli 2laktronlk imea ile imalunmiptr
Svrak teyid: bap:fevrikscegumed gov.ir adaesindsn b5 2hesbd(3242-65-00 11 kodu Ze yupalabilic,

vt muddesi gerefince ylvenli slestronik s ilo imzalannisur

B $070 syl Blokuwnk'huu Kanapuaue §
u belue, 5070 sy 7438-2410-3240-3985-352¢ kodu ile ynpilsbilie.

Evirak 1ayigi kip./fovrakcsargu meb gov.te wiresindan

Amacirk Blv. Yeal Hilidimer Kooug Kat:3 SAMSUN Aynintl bilgi igin: Ferdi KURT - Orvudzretm
Elektronik A htipu/sasmsun. meb.yov. o Tel: (7 362) 435 80 62 (290)
¢-posly’ semsanAn@Ime Gov.Ir Pules: (0 362)432 43 54

za/1e  3OMd aWw 193 ITIW I $CEPZEPZSER LZTT pIBLZ/IT/S@

106



X

k’»m"* :

T.C.
ONDOKUZ MAYIS UNIVERSITESI
KLINiK ARASTIRMALAR ETIK KURULU

J

5.04.

(8%

(014

Savi: B.30.2.0DM.0.20.08/ 7 25

Sayin : Prof. Dr. Osman IMAMOGLU

Frik Kurulumuzs sunmuy oldugunuz Adalesanlarin Fiziksel Uygunluk Seviyelerinin
Viicut imaji. Benlik Tusurimi ve Stres Dizevine Etkisi baghkli OMU KAFEK 2014/643
Karar nolu Anker calismest nitelikli arastirma projeniz: Amag, gerekge, yaklagim ve yontemle
ilgili agiklumalan. Klinik Arasnrmalar Etik Kurulu yonergesine gare incelenmis ctik agidan
bir sakinca olmadigina, gahsmanin siiresi 6 ay1 gegerse & ayhk bildirimlerinin yapiimasina:
calisma tamamlandikian sonra sonucunun tarafimiza en geg uc(3) ay igerisinde bildirilmesine
24.04.2014 tarihli Etik kurulumuzda oy birligi ile karar verilmigtic

Bilgilerinize arz/rica ederim.

Prof.Dr.Abd m BEDIR
Klinik Arashrmalar Etik Kurulu
Bagkam

Ordonur =ags Oniversitesi Tip Fik. Klink Arastirmalar Stk Kurulu Teh 036231 210192782 4576007 Dotk 0 gursait cons
Hastane iz & Kut (0! servis kacsaa) AtakumSAMSUN SR N

107

e



KiSISEL BiLGILER

1-Yasimz? .......... 2-Cinsiyet : Kiz () Erkek ()
3-Kacincr Simiftasimz? 9. Simf () 10. Smf () 11. Smf( ) 12.simif ()
4- Aktif olarak spor yapiyor musunuz? Evet( ) Hayir ()
Cevabimiz Evet ise bransinizi Yazimz (..................ccoeevvieeinnnnn. )
6- Size gore derslerinizdeki basar1 durumunuz? Basarili ( ) Orta ( ) Disiik ( )

5-Lisansh olarak bir kuliipte oynuyor musunuz?
Evet () Hayir ()
7- Herhangi bir nedenle disiplin cezasi aldimz m? Evet () Hayir ()
8- Ailenizin ekonomik diizeyinizi nasil algihiyorsunuz ?  Yiiksek ( ) Orta ( ) Disik ( )
9- Anne Egitim Diizeyi Nedir?
Okur-yazar Degil ( )  Ilkogretim( ) Lise ( ) Universite ( ) Yiik. Lis./ Doktora ( )
10- Baba Egitim Diizeyi Nedir?
Okur-yazar Degil ( )  Ilkogretim( ) Lise () Universite () Yiik. Lis. / Doktora ()

Stres Olcegi
Size en uygun ifadeyi “X” seklinde isaretleyiniz. Katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.

Ars. Gor. Bade TEKBAS

Nadiren
Ara sira
Cok sik

Higbir zaman

1.Son bir ay icinde hangi siklikla, yasadiginiz beklenmedik bir olay nedeniyle
kendinizi mutsuz hissettiniz?

2.Son bir ay icinde hangi siklikla, hayatinizdaki 6nemli seyleri kontrol
edemediginizi hissettiniz?

3. Son bir ay icinde hangi siklikla, kendinizi sinirli ve “stresli” hissettiniz?

4. Son bir ay iginde hangi siklikla, kisisel problemlerinizle basa g¢ikmakta
kendinize gliven duydunuz?

5. Son bir ay i¢inde hangi siklikla, her seyin istediginiz gibi gittigini hissettiniz?

6. Son bir ay i¢inde, hangi siklikla yapmaniz gerekenlerle basa ¢ikamayacaginizi
hissettiniz?

7. Son bir ay icinde hangi siklikla, hayatinizdaki sizi rahatsiz eden olaylari
kontrol edebildiniz?

8. Son bir ay icinde hangi siklikla, kendinizi her seyin Ustiinde 6nemli
hissettiniz?

9. Son bir ay icinde hangi siklikla, kontroliinliz disinda gerceklesen olaylar sizi
ofkelendirdi?

10. Son bir ay icinde hangi siklikla, zorluklarin (st Uiste gelip biriktigini ve
bunlarla bas edemeyeceginizi hissettiniz?
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Viicut imaji Ol¢egi

Asagida gesitli viicut dzellikleri ve begenip begenmeme ifadeleri bulunmaktadir. Yapmaniz gereken, bir
viicut &6zelliginiz hakkindaki duygularmizi bu ifadelere gore degerlendirmektir. Ornegin bir viicut
ozelliginizi ¢cok begeniyorsaniz, bu 6zellik icin “cok begeniyorum” ifadesinin bulundugu kutuya “X”
isareti koyunuz. Herhangi bir viicut 6zelliginizi genel olarak begenip begenmediginize gore duygularinizi

degerlendiriniz.
£ £ g g
2 £ | § E g
=< 9 = 2 @ X 2 o 2
S = = S D ~
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ko © v 80 80
& R & &
1.Saglarim
2.Yiiziimiin rengi
3.Istahim
4.Ellerim
5.Viicudumdaki kil dagilimi
6.Burnum

7.Fiziksel giicim

8.Idrar-diski diizenim

9.Kas kuvvetim

10.Belim

11.Enerji diizeyim

12.S1irtim

13.Kulaklarim

14.Yasim

15.Cenem

16.Viicut yapim

17.Profilim

18.Boyum

19.Duyularimin kesinligi

20.Agriya dayanikliligim

21.0muzlarimin genisligi

22 Kollarim

23.Gogiislerim

24.Gozlerimin sekli

25.Sindirim sistemim

26.Kalgalarim

27 Hastaliga direncim

28.Bacaklarim

29.Dislerimin sekli

30.Cinsel giicim

31.Ayaklarim

32.Uyku diizenim

33.Sesim

34.Sagligim

35.Cinsel faaliyetlerim

36.Dizlerim

37.Viicudumun durug sekli

38.Yiiziimiin gekli

39.Kilom

40.Cinsel organlarim
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Asagidaki climlelerden her birini dikkatle okuyun. Sizin i¢in en uygun secenegi (X)

isaretleyiniz.
Benlik Tasarimi Envanteri

ile

Tam
Benim Gibi

Biraz
Benim Gibi

Kararsizim

Hayir

Asla

1. Sikilganim ve utangacim

2.Kirginhklarimin ¢okiintlisi icindeyim.

3.icine kapanik insanim.

4.Kotl yola sapmaktan korkuyorum.

5.Sinirliyim.

6.Glnllk islerimi zevkle yapiyorum.

7.Sansli bir insanim.

8.0kumak ve galismak benim igin zevkli bir ugrasi.

9.Yurdumu seviyor ve ilerlemesine katkida bulunmaya calisiyorum.

10.0liimden ¢ok korkuyorum.

11.Cabuk tesir altinda kaliyorum.

12.Cinsiyetimden (Kiz/Erkek) olmaktan sikayetciyim.

13.Sevilmedigim kanisindayim.

14.Yakinlarimin baskisina dayanamiyorum.

15.Ulke sorunlarinin er geg ¢oziilecegi kanisindayim.

16.insanlara yardimdan zevk aliyorum.

17.Problemleri ¢cozmek ve isleri yoluna koymaktan hoslaniyorum.

18.Gelecege umutla bakiyorum.

19.Yeni denemelere girmekten hoslaniyorum.

20.Kimsenin bana 6nem vermemesine Gziliyorum.

21.Fl6rt anlaminda bir iliski kurmaktan kaginiyorum.

22.insanlarla yakin iliski kurmam, samimi olmak bana zor geliyor.

23.Yasamakla 6lmek benim i¢in aynidir.

24 .Kendimi yalniz ve yabanci hissediyorum.

25.0zerime sorumluluklar almaktan zevk aliyorum.

26.Calismalarimin topluma yararli olacagi kanisindayim.

27.Yasamaktan zevk aliyorum, moralim yiiksek.

28.Gugluklerimi yenebilmekteyim

29.insanlarin ¢coguna giivenim var.

30.Asiri derecede alttan aliyorum

31.Glg karsisinda ¢abuk pes ediyorum

32.Hakkimi korumakta guglik ¢ekiyorum

33.Her seyi anlamsiz buluyorum.

34.Cogu zaman kendimi hiiziinli hissediyorum.

35.Kendimi bos ve gayesiz hissediyorum

36.Hicbir seyle devamliilgilenemiyorum

37.Kendimi degersiz ve ise yaramaz hissediyorum

38.Rahat konusuyorum

39.Canli ve neseliyim.
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40.icimi rahatga dokebilen agik ve samimi bir insanim.

41.Saglikh ve glcliylim

42.lyi bir insanim.

43.Hayatta biitliin deger sistemlerine kusku ile bakiyorum

44 Blyiklere isyan duygusu icindeyim

45.Diploma almak zorunda olmazsam tahsili hemen birakirim.

46.Mutsuzum.

47.icimde siirekli bir gerilimin sikintisini duymaktayim

48.Baskalariyla isbirligi yapmaktan hoslaniyorum.

49.Gegirdigim hayattan memnunum

50.Yapacagim islerin kivancini duyuyorum

51.Gegcirdigim tecribeler bana ¢ok sey kazandirdi.

52.Butin glinlik catismalara ragmen evrende bir ahenk ve anlam
olduguna inaniyorum.

53.Gerektigi zaman hakkini arayabilirim.

54.Sevgimi ve saygimi acgik¢a anlatirim.

55.Bagkalarinin uygun bulmadigim isteklerine “hayir” diyebilirim.

56.Kalabalik icinde olmak huzurumu kagirir.

57.Sik sik kendimi endise ve kaygi icinde buluyorum.

58.Bazl insanlara rastlamamak i¢cin yolumu degistiririm

59.Kendimden utaniyorum.

60.Baskalari seyrederken is yapmak bana zor geliyor.

61.0kulda basarisiz olsam bile ailem tarafindan desteklenecegimden
eminim.

62.Arkadaslarimla iyi vakit gegiriyorum.

63.Duygu ve distincelerimi kolaylikla ifade edebiliyorum.

64.Evim, yasanilmasi hos bir yerdir.

65.Bana yapilan sakalari hos karsiliyorum.
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