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OZET

Yapilan bu ¢alismada rekreatifetkinlikli yiirliylis egzersizlerinin sedanter kadinlarda benlik saygisi
iizerine etkileri incelenmistir. Caligmaya batman il merkezinde ikamet eden 20 kontrol ve 20 deney gurubu
olmak iizere toplam 40 sedanter bayan katilmistir. Arastirmaya katilan deney grubunun yas ortalamasi, 37,11
* 0,63, kontrol grubunun yas ortlamasi ise; 36,85+ 0,72 olarak tespit edilmistir. Deney grubu 8 haftalik
yurliylis egzersizine tabii tutulmus, kontrol grubu ise; herhangi bir aktiviteye tabii tutulmamistir.
Caligmamizda; Rosenberg benlik saygisi 6lgeginin 10 soruluk olan alt kategorisi kullanilmustir. Elde edilen
verilerin analizinde SPSS 25 IBM istatistik paket program kullanilmigtir. Veriler ortalama ve standart sapma
olarak 6zetlenmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigine dair analiz Shapiro-Wilk testi ile test
edilmis olup, verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Bagimsiz guruplar arasindaki farklilik ise
bagimsiz guruplar arasindaki karsilagtirma IndependentSample T-Testi ile analiz edilmistir. Grup i¢i Ontest
ve sontest karsilagtirmada ise PairedSamples T Testi kullanilmigtir. Bu ¢alismada hata diizeyi 0,05 olarak
kabul edilmistir. Caligma sonunda kontrol ve deney grubunun sontest sonuglarinin karsilastiriimasinda biitiin
sorularin sontest degerlerinde deney grubuna ait degerlerin kontrol grubu degerlerinden anlamli derecede

yiiksek oldugu saptanmuistir (p<0,05).

Anahtar Kelimeler:Rekreatit etkinlik, Sedanter, Egzersiz.
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ABSTRACT

Inthisstudy, theeffects of recreationalactivitieswith self-esteem in sedentarywomenwereinvestigated. A total
of 40 sedentarywomen, 20 of whichwereresiding in theprovince of Batman and 20 of theexperimentalgroups,
participated in thestudy. The mean age of the experimental group was 37,11 + 0,63 and the mean age of the
control group were; 36.85 + 0.72. The experimental group was subjected to 8-week walking exercise and the
control group; it is not subject to any activity. In our study; The Rosenberg self esteem scale used 10 sub-
categories. SPSS 25 IBM statistical package program was used to analyze the data. Data are summarized as
mean and standard deviation.ThedatawereanalyzedbyShapiro-Wilk test for normal distributionand it
wasfoundthatthe data showed normal distribution.
ThedifferencebetweentheindependentgroupswasanalyzedbylndependentSample T-Test. PairedSamples T
Test wasused in thepretestandposttestcomparison. Theerrorlevelwasaccepted as 0.05 in thisstudy. At theend
of thestudy, it wasfoundthatthevalues of theexperimentalgroupweresignificantlyhigherthanthecontrolgroup in
theposttestvalues of allthequestions in thecomparison of theposttestresults of thecontrolandexperimentalgroup
(p <0.05).
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ONSOz

Bu calisma, sedanter kadinlarin rekreatif amagh fiziksel aktivite yiiriiylislerinin benlik
saygisi iizerine etkisinin etkilerini tespit etmek amaciyla yapilmistir. Bu amagla ¢alismaya

20 kontrol ve 20 deney grubu olmak iizer toplam 40 sedanter kadin katilmistir.

Bu calismanin uygulanmasina destek veren ve bana bu yolda kilavuzluk yaparak bu
seviyeye ulasmamda yarimlarini eksik Dog¢. Dr. Cengiz TASKIN hocama ve bu c¢alismay1
yaparken arkamda her tiirlii desteklerini gordiigiim canim aileme sonsuz tesekkiirlerimi

sunarim.

Rifat SIPAHIOGLU

BATMAN - 2019



Vi

iCINDEKILER

GIRIS oottt ettt s ettt n sttt en e, 3

L. BENLIK i 4
1.1, Benlik Kavrami.. ... 4
1.2, BenliK SaYZIST..ocouiiiiiiiiiiiiiiie e 5
1.3.  Benlik Kavrami ve Benlik Saygist IlisKiSi.........ccoevereviiireriiereiieresieeeee e, 6
1.4. Benlik Kavramini ve Benlik Saygisini1 Etkileyen Etmenler ...........cccoooiiiininnnne 7
1.5.  Beden imaj1 ve Benlik SAYZISI......c.ccviriueiiriiiiicreiiesetesese st 9
1.6 OIUMSUZ BENHIK ..ot 10

2. SEDANTER YASAM. ..ottt ettt sttt nb e nne e 11
2.1.  Sedanter Yasamin Olumsuz EtKileri.........cccccceoiiiiiiiiiiiiii e, 12
2.2. Sedanter Bayanlar Spora Nasil Baglamali ...........ccccoooeviiiiiiiiee 14
2.3, Kadin V& EGZETSIZ ...coiuviiiiiiiiiiie sttt 14

3. ORTA YETISKINLIK DONEMI....ccccooviiiiiiiiiiiccieeie e, 16
3.1, Orta YetiskinliZin Tanimi.......ccccooiiiiiiiiiiie i 16
3.2.  Orta Yetiskinlik Déneminin Genel OzelliKIeTi ............cccevvivevreeierieseeeis e 16
3.3.  Orta Yetiskinlik Doneminde SagliK..........ccccovviiiiiiiiiiiiiii e 17
3.4, Egzersiz Ve SaBlIK.....cociuiiiiiiiiiii i 19
3.5, Egzersizin Yararlart ......ccocoveiiiiiiii e 20
3.6.  Egzersiz ve Fiziksel UygunlukK ... 20
3.7.  Neden Egzersiz Yapilmall .........ccoccviiiiiiiiiiiiiic e 21

4, MATERYAL VE YONTEM ....coitiioiiieeeceeeee ettt 22
4.1.  Arastirmanin Evren ve OrnekIemi .......coooccuevivovccreieesieeceieee e 22
4.2.  Veri Toplama YOntemi ve Araglart .........ccccocviiiiiiiiiieiinicicsscseee e 22
4.3. Rosenberg Benlik Sayg1 OIgei:.......cccviiririreiiirereiireieeiesee e 23
4.4.  Rekreatif EtKinlik ProtoKolU: ...........cooeoiiiiiiiiiic e 24
45.  Viicut Kitle Indeksinin BelitleNmeSi: .........cccevevevrerrereiesieceieieseseseceeeses s 24
4.6. Deneklerin Kalp Atim Sayilart Hesaplama...........cccccooviiiiiiniiiiiiccee 24
4.7.  Viicut Azirh@ ve Boy Uzunlugu OIGHMIEri........ccviveviecveiireisicreee e 25
4.8, IStatiSIKSEl ANAIZ.....c.cvveieivirereiececteteiet ettt ettt 25

9. BULGULAR ... 26



vii

6. TARTISMA VE SONUC .....cooiiiiiiiiiii s 29
7. ONERILER ....coooiiiiiiieiiieeieie sttt sttt 32
8. KAYNAKLAR. ... 33
KISISEL BILGILER ....cocvoiuiiiiiieiiicieiieie sttt sttt snses 40
EKLER 41



GIRIS

Spor insanlarin rekreatif ihtiyaglarim1 karsilamada Onemli bir hareket alani
saglarken, rekreasyonda, sporun toplumsal yayginlasmasinda ve sportif basarilar elde
edilmesinde 6nemli roller iistlenmistir. Spor bu roliinii genellikle herkes igin spor veya

saglik icin spor gibi etkinlik rollerini yerine getirerek gerceklestirmektedir (Karakiigiik,

2008).

Yetim (2010) sporu, “ekonomik sosyal ve kiiltiirel kalkinmanin temel unsuru olan
insanin beden ve ruh saglhigm gelistirmek, kisiligin olusumunu, Karakter 6zelliklerinin
gelisimini saglamak, bilgi, beceri ve yetenek kazandirarak ¢evreye uyumu kolaylastirmak,
kisiler, toplumlar ve uluslar arasinda dayanigsma, kaynasma ve baris1 saglamak, kisinin
miicadele giiclinii arttirmak yaninda belirli kurallara goére, rekabet Olculeri icerisinde
miicadele etme, heyecan duyma, yarisma ve yarismada iistiin gelme amaciyla yapilan

faaliyetler olarak” tanimlamistir.

Bireyler i¢in goriiniimleri olduk¢a 6nemlidir ve digerleri iizerinde istedikleri iyi
izlenimi birakamayacagim diisiindiiklerinde kayg1 yasayabilirler (Ozcan ve Ark., 2013) ve
baslar lizerinde nasil ve ne oranda bir etki biraktigin1 anlamak adina goriinlis kaygist

oldukca 6nemli hale gelmektedir (Seki ve Dilmag, 2015).

Sosyal kaygimin bir tiirii olarak sosyal goriiniim kaygisi, bireylerin diger bireyler
tarafindan sadece beden sekillerinin degil tiim fiziksel goriiniislerinin degerlendirilmesi
sonucu yasadiklar1 gerginlik ve kaygi olarak, bir diger ifade ile bireyin goriiniisiinden
dolay1 olumsuz olarak degerlendirilme endisesi olarak tanimlanabilir (Hart ve ark., 2008).
Sosyal goriiniim kaygisi, bireyi hem sosyal hem akademik hem de mesleki agidan olumsuz
sekilde etkileyebilir. Bizde bu ¢alismamizda sedanter yasam tarzi siiren kadinlarin rekreatif
amacli yapmis olduklar1 yiirime egzersizlerinin benlik saygilar iizerindeki etkilerini

incelemeye calistik.



1. BENLIK

1.1. Benlik Kavrami

Kisinin kendini tanima, anlama ve bireyin kendisi hakkindaki yargilarin
degerlendirme sekli kisinin kendi kisiligine iliskin kanaatlerinin, diislincelerinin tamami
benlik kavramini olusturmaktadir. Benlik kavramina duyulan merak ve dgrenme istegi
nedenlerinden dolay1r ve bunlarin yani sira kisinin hayatinda vazgecilmez bir yan
olmasindan benlik kavrami hakkinda birden ¢ok tanimlama ve agiklama bulunmaktadir, Bu
aciklamalardan ve tanimlamalardan bazilar1 soyledir; Benlik, bireyin fiziksel ve sosyal
cevresiyle olan etkilesimleri sonucu kazandig bir takim kisisel duygu, deger ve kavramlar

sistemidir (Tan, 1970).

Kisilik, ben ve benlik kelimelerigenellikle es anlamli olarak kullanilmaktadir.
Bireyi kendisi yapan ve digerlerinden farkli kilan davranig, duygu ve tutumlarin tamaminin
birligini anlatir. Insanin kendi benligini kavrayis ve algilayis bicimi benlik kavrami(self

consept) olarak tanimlanir (Yoriikoglu, 2004).

Benlik psikolojik acidan kisinin cevresindekileri
degerlendirmesinde,yapilandirmasinda,  algilamasinda ve  ¢evresindekilere  tepki
gostermesinde onemli dayanaklardandir. Kisiye ait biitlin ayirim o6zelliklerinin adi olan
kisilik, kimlik ve benlik kavramlarini da iginde bulundurur. Adams’a gore benlik (self) bir
bireyin bilingli bir sekilde kendi varolusu olarak adlandirabildiklerinin tamamidir. Zaman
iginde herhangi bir anda farkindaligimiz hakkinda sahip oldugumuz tutumlarin ve fikirlerin

0zel bir birlesimi bize benlik kavramini verir (Onur, 1987).

Son yillarda ruhbilimcilerin en ¢ok ¢alistiklar1 alanlardan biri kisiligin temel
Ozelliklerini olusturan ‘benlik’ veya ‘ben’ (The ego, le moi, dasich )olarak adlandirilan
katmandir (Koknel, 1997). Kisinin varolusunu ve kisi tarafindan sezilerek farkinda oldugu
deneyimleri igine alan bir kavramdir benlik kavrami, (Kasatura, 1998). Kisinin kendisini
farklr bir kisi olarak tanimlama deneyi kisinin benligini olusturmaktadir. Kisilik kavrami
hakkinda birden fazla aciklamalar ve tanmimlamalar vardir. Bu tamimlama ve
aciklamalardan anlasildigi kadar kisilik kavrami kisinin hayatinindegisen, gelisen ve

vazgecilmez tarafidir.



1.2. Benlik Saygisi

Kisinin kendisini 6nemli, basarili, degerli ve yetenekli olarak algilama derecesine
benlik saygisi denir. Kendimiz hakkinda yaptigimiz duygusal bir degerlendirmedir.
Literatlirde ‘0zsaygi’ ve ‘Ozgiliven’ gibi ifadelerin kullanildigi benlik saygist kavraminin
Ingilizcesi ise ‘self esteem‘dir. Kisinin ne oldugu ve ne olmak istedigi arasindaki farki dile
getiren duygular1 benlik saygis1 ile aciklanir. Insan ve insanlarin birer birey olarak,
degerleri hakkinda ulastiklar1 kan1 benlik saygisi ile aciklanir. Bireyin kendinden hosnut
olmast ve kendi kisilik kavramini begenmesi, onaylamas: durumudur (Yavuzer, 2005).
Bireyin fikirlerine ve kendi kisisel yeterliligine deger vermesi durumuna i¢ sayg1 denir. I¢
saygl ayni zamanda kisilik kavramimizin degerlendirme kismini olusturur (Kasatura,

1998).

Kisinin kendisini bulundugu durumdan iistiin veya bulundugu durumdan daha asagi
gbrmeden kendisinden memnun olmasi benlik saygisidir. Bireyin kendisini olumlu,
degerli, sevilmeye ve begenilmeye layik bulmasi durumudur. Kisinin kendisini gordiigi
gibi ve oldugu gibi kabul edip, 0zlne giivenmesini saglayan pozitif bir ruh halidir
(Yoriikoglu, 2004). Bireyin kendini kabuli, benlik degeri, kendisine guiveni ya dabuttinsel
ve kisisel hislerinin tamami benlik saygisi ile agiklanir ( Leory, 1996). Benlik kavraminda
mevcut olan bilgilerin degerlendirilmesi benlik saygisidir. Bu bireyin kendisini yeterli,
stiper, miikemmel hissetmesi anlamina gelmemektedir. Bireyin bagkalar1 tarafindan kabul

edilmesi, kendisini kabul etmesi ve kimlik olusturmasidir (Uyanik ve Akman, 2004).
Benlik saygisinin gelismesine etki eden ii¢ faktor vardir.

e Yeterlik
e Bagkalarinin saygisi

e Bireyin bu iki faktort kendi i¢in degerlendirmesidir (kendilik) (Cotton, 1985).

Pozitif duygusal etkilesimi ve diger bireylerin saygisi, bireyin kendisini sevmesi
durumunu (self love) gelistirir. Bunun sayesinde egemenlik ve duygusal kendilik meydana
gelir. Nelerinsevilebilir ve degerli oldugu diisiincesi ileegemenligi ve bilissel kendiligi
meydana getirir. Diger bireylerinyaklasimlari, fikirleri ve hisleri kendiligin i¢ ruhsal

yapisinin bir pargasi halini alir (Coopersmith, 1967).



Diinyaya yeni gelen bir bireyin kendisinin disinda ve icinde pozitif etkilesimler
meydana geldiginde kendisine gliveni gelisim gosterir. Anne veya anne yerine gegen
bireyin, c¢ocuga verdigiilgi ve dogru yansimali iliski ile benlik saygisinin
gelismesidogrudan iligkilidir. Anne-Baba ve diinyaya yeni gelen bebek arasinda uyumlu
iletisim insanlararas1 etkilesime uyumlu bir canlilik getirir ve temel glven duygusunu
olusturur. Duygusal canlilik, dinglik, kendi olma ve herhangi bir seyi kendinin yapmasi

hazzi olumlu benlik saygisini isaret etmektedir. (Kohut, 1983).

1.3. Benlik Kavrami ve Benlik Saygisi iliskisi

Benlik kavrami, benlik saygisi ve benlik kavramlar1 hakkinda birden fazla aciklama
ve arastirmalar yapilmistir. Birden fazla arastirma ve agiklama yapilan bu kavramlar bazi
zamanlarda ayni anlami tasidiklar1 6ne siirilmiistiir. Aslinda benlik kavrami ile benlik
saygist es anlamli degillerdir.iki kavramda kisinin kendi benligine dair diisiincelerini igine
almakta fakat benlik saygisi, benlik kavramimin iginde bulundurmadigi degerlendirici
faktorleri de i¢inde bulundurmaktadir. Ben Kimim? Sorusu bireyin kendi benligini
aciklamasina ve anlamasina yardime1 olur ancak benlik saygisina etkide bulunacak bireysel

degerlendirmeleri i¢ine almaz (Avsaroglu, 2007).

Kisinin fiziksel ve zihinsel o6zelliklerinin tamami ve kiside mevcut olan bu
ozelliklerin biitiinii ile iliskili olarak kendisini degerlendirmesi durumu benlik kavrami ile
aciklanir. Kuzgun (2002)’e gore benlik kavrami duyussal, davranigsal ve bilissel olarak U¢
farkli boyutta incelenir. Benlik kavrami ayni zamanda, ideal benlik, 6zsaygi ve benlik
imgesi ii¢ farkli alanda ilerleme kat etmektedir. Benlik kavramini diger bir anlami ile

benlik imgesi 6zsayg1 kavramini veideal benligi kapsayan bir semsiye olarak diisiinebiliriz.

Bu semsiyenin igine aldigikavramlarin yani ideal benligin, 6zsaygiin gelisiminin
ve benlik imgesiningemsiye denilen kavramin gelismesi ile alakalidir. Lawrence (2000),
kisinin fiziksel ve zihinsel 6zelliklerinin farkli olmasi ve bu o6zelliklere dayali olarak

kendisini gelistirmesi ve degerlendirmesi benlik kavramai ile agiklanmustir.

Benlik kavraminin gelisim gostermesi ideal benlik, 6zsaygi ve benlik imgesi kavramlarinin
gelisim gostermesi ile dogrudan iliskilendirilir. Ozsaygi, ideal benligi(bireyin ne olmak

istedigi) ile benlik imgesi (bireyin ne oldugu) arasindaki farkin gozetilerek



degerlendirilmesi durumudur. Ornek olarak, ergenlik ¢agindaki kisilernasil bir kisi olmak

istedigi ilenasil bir kisi olduguna iliskin fikirlerini ayn1 seviyede tutabilecek durumdadir.

1.4. Benlik Kavramini ve Benlik Saygisini Etkileyen Etmenler

Benlik kavrami, kiginin ben veya benim olarak kabullendiklerinden etkilenmekle
birlikte kisinin kendisini nasil algiladigiyla yakindan ilgilidir. Kisiligin sosyal hayatindaki
yasantilarinin sonucu benlik kavrami ile agiklanir. Kisininfenomenolojik c¢evresindeki

olaylar kisinin bu yasantisin1 belirler. (Nelson-Jones, 1995).

Benlik saygisinin gelismesine etki eden faktorler kisinin Kabiliyetlerini ve
becerilerini agiga c¢ikarilabilmesi, tecribelerini takdir etmesi, kendi fiziksel niteliklerini
begenmesikendini Onemli hissetmesi, c¢evresinden saygi ve sevgi gormesiolarak

siralanabilir (Tutar, 2012).

Oksiiz (2012) ilkdgretim 4. ve 5. sinif dgrencilerinsosyal uyum diizeyleri ile benlik
saygist iligkisi lizerinde arastirma yapmistir. Arastirmanin sonunda, benlik saygisi diisiik
olan c¢ocuklarin sosyal uyum saglamada giicliik c¢ektiklerini, benlik saygist yiiksek olan
cocuklarin sosyal iligkilerde daha uyumlu oldugunu bunun yani siraerkek Ogrencilerin
benlik saygisi ve sosyal uyum diizeylerinin kiz ogrencilere gore daha diisiik oldugu

saptanmuistir.

Cocugun benlik saygisi ile ebeveynlerin egitim seviyesinin dogrusal olarak arttigi
saptanmistir. Cocuk hayata gozlerini agtiktan sonra karsi karsiya kaldigi birden fazla
toplumsal yasanti ve olayilk olarak ebeveyn ve kardesleriyle toplumsal iliskilerinde
bulundugu Koruklu ve Altiok (2010) Universitesi dgrencileri tarafindan yapilan arastirma
ile 4. smifta okuyan 6grencilerin benlik saygisi diizeyleri 1. smifta okuyan 6grencilerin

benlik saygisi seviyelerinden daha diisiik oldugunu saptanmistir.

Gokalp (2009) lise 6grencilerinin ebeveynler ile olan iliskilerinde benlik saygisini
yordama yetisini inceleyerek, ev-aile ve ebeveynlerin ¢ocuga ilgi ve sevgi gosterisinde
bulunmasi benlik saygisi seviyesininiyi bir yordayict oldugunu saptamistir. Cocugun
zihinsel yeteneklerinde 6nemli bir artisin meydana geldigi donem ise psiko-sosyal gelisim
alan1 incelendiginde 8-11 yaslar1 oldugu saptanmistir. Cocugun edindigi tecriibelere

bakildiginda mantikli kararlar almayi, tahlil yapmay: ve hata yapmama yoniinde yetiler



kazandig1 gozlemlenir. Kendi benliginde veya baska kisilerdefarkli duygu ve diistincelerle

karsilagabilecegi ve degisik nitelikler kavrayabileceginidgrenir (Sayar, 2012).

Toplum igerisinde yasamay1 kurumsal kurallara uyarak 6grenir, sosyal gelismesi ile
dogru yonde olarak yasitlartyla pozitif iliskiler igerisinde bulunur ve farkli bireylerle
iligkilerini gelistirir. Kendisinin yegane énemli bir insan olduguna dair diisiince gelistirir.
Yasamu siiresince kendisi i¢in degerli olan biiyiiklerini rol model alarak sosyal, toplumsal

rollerini 6grenerek gelistirir

Kisisel tutum moral ve degerleri agiklyabilir. Iletisimde meydana gelendinleme,
konusma ve baska davraniglar1 6grenerek hayatina gegirir. Kendisini bir baskasinin yerine
koymada zorlanmazken, iletisimin Oneminin farkina varir. Kamu diizeni igerisinde
bireylerinsorumluluklar1 ve haklari oldugunu kabullenerek bunlarin farkina varir. Toplum
igerisinde farkli kiiltiir gruplarinin var oldugunu ve bunlarin farkindaligin1 onaylamayi ve
tamimlamay1 Ogrenir (Yesilyaprak, 2015). Cocuklar 12-14 yaslar1 arasinda ise soyut
diisinmeye baslarlar. Gelecekle ilgili kendilerine sorular sorarken empati yetenekleri
gelisim gosterir. S6z konusu olan donem bitince birey saglikli bir yetiskin durumunda

yagaminisiirdiiriir (Sayar,2012).

Onemli bir insan olarak yalniz kendine kars1 olumlu bir tavir goriintiisii verir ve
kisisel 6zelliklerini kapsayan ilgilerini, tutum, davranis ve kabiliyetlerini, sinirlarini analiz
eder. Duygusal yoninin gelisim gostermesi ile nasil miicadele etmesi gerektigini ve
davraniglara nasil etki gosterdigini 6grenmis bulunur. Psikolojik degiskenlikler bluv
donemindesiradan oldugunu, fiziksel ve duygusal gelisime etki ettigini 6grenir, Onbes
yasinda ise kendi degerlerini diger insanlar ile arasindaki iletisim siireciyle degerlendirir ve

iliskilendirir (Yesilyaprak, 2015).

Yigit (2008) ilkokul 2. seviye Ogrencilerinde sosyal beceri ve depresyon
durumlarmin benlik saygisi ile etkilesimini arastirmig, olumlu benlik saygisina sahip
olmanin sosyal beceri davraniglarina da olumlu bir sekilde yansidigini saptamis ve bunun
yani sira ilkokul d6grencilerinin benlik saygisini, alt derecelerinin olumlu ve olumsuz sosyal

beceri puanlarini anlamli diizeyde agiklamistir.

Daha az depresyon yasayan ¢ocuklarin isebenlik saygisi yiiksek ¢ocuklar oldugunu

ortaya koymustur. i¢ gdzlem ozellikleri gocuklardatamamiyla gelismemistir. Cocuklar



kendilerine nerden geldim, nasil biriyim, kimim vb. sorular soramazlar. Arkadaslariyla
hangi yonlerinin farkli oldugu konularinda disiinceler gelistirmezler ve kendilerini
olduklar1 gibi kabul ederler (Yoriikkoglu, 1996). Cevremizdeki bireylerin (yakin akrabalar,

yagsitlari, 6gretmenler ve ebeveyn) doniitleri benligin gelismesinde 6nemli rol oynar.

Benligin bigimlenmesinde hayatimizda 6nemli olan insanlarin bizleri onaylamasi,
bizimle iftihar duymasi, donanimlarimiz icin pozitif goriis bildirmeleri 6nemli rol oynar.
Benligin bigimlenmesi konusunda ¢ocuk gevresindeki sosyal gruplarla veya akranlariyla
olusacak iligkilerden etkilense dahi hayatinda en cokebeveynlerini rol model
almaktadir(Sayar, 2012).

Aydogan (2010) ilkokul 2. seviyedeki ogrencilerde yaptigi incelemede, kardes
sayist bakimindan 2 kardes olan Ogrencilerin 4 kardes ve daha fazla kardese sahip
Ogrencilere gore benlik saygilarinda olumlu artis goriildiigiinti, ailede dogum sirasi
acisindan ilk ¢ocuk, ortanca ve biiyiik ¢ocuk arasinda anlamli diizeyde benlik saygilarinin

farklilastigini baba egitim diizeyi artik¢a benlik saygisinin yiikseldigini ortaya koymustur.

1.5. Beden imaiji ve Benlik Saygisi

Organ kayiplarinda ya da bedensel rahatsizliklarda birey bedenini, gelecegini,
hedeflerini ve yasamini tehlikede oldugu diisiincesine kapilir. Bu ve benzeri olaylarda
bedensel algilar1 degisir, 6zgivenlerinde azalma gozlenir ve kisilerin beden imaj1 bozulur.
Kisilerin basina gelebilecek her tiirlii bedensel rahatsizlik ve bu rahatsizliklarinmeydana
getirecegi bedensel kayiplarin  yam1 sira ruhani  bozukluklar ve kayiplarin da

yasanabileceginden bahsedilmesi gerekir.

Bu baglamda fiziksel kayiplar ve hastaliklar kisilerin sosyal cevrelerinden
uzaklagmasina, kisinin beden imajinda ve beden algisinda bozukluklar meydana gelmesine
ve kimliginde degisimlere sebebiyet vererek depresyona neden olmasinave bunlarin yan

sira bireylerin 6zgilivenlerinin yikilmasina neden olabilmektedir (Polat, 2007; Yilmaz,

2009).

Bireyin fiziginde meydana gelen degisiklikler giindelik hayatinda c¢evresindekilere
olan bagliligini arttirmasi ile hastalarin benlik saygilarinin olumsuz yonde etkilenmesine ve
beden hosnutluk diizeylerinin negatif yonde egilim gostermesine sebebiyet vermektedir.

Etiketlenmis ya da oziirliibireylerin yeterli olmadiklar1 6zelliklerinin yani benlik saygilarini
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koruyup bedenlerinin degerini algalttiklar1 hakkinda agiklamalar literatiirde bulunmaktadir

(Kaner, 2000).

Benlik algis1 ve benlik imajiyla etkilesim i¢inde gelisim gosteren benlik saygisi ok
yonlii bir kavramdir. Toplumla ilgili, hislerle ilgili, bedenle ilgili ve zihinle ilgili unsurlar
benlik saygisinin unsurlart olarak bilinmektedir. Kisinin kendi bedenini kabullenmesi

benlik saygisinin temelini olusturmaktadir.

Bunun yami sirabireyin toplumda kabul gormesi, fiziksel yeteneklerini
sergileyebilmesi ve bireyin kendi bedenini benimsemesi gibi faktorlerle baglantili
olarakbenlik saygis1 gelisir. Bireyin goriiniiste hafif fiziksel bir kusurla, asir1 ve islevselligi
etkileyecek diizeyde ugras vermesi, diisiik yasam kalitesi ve biyik ihtimalle hastaneye
yatma, intihar diisiinceleri ve girisimi ile yakindan iligkili oldugu yapilan ¢aligmalar ile

ortaya koyulmustur (Erdem ve Tasc1, 2003).

Bedensel algi ve beden imaj1 ile dogrudan iligkili olan benlik saygisi; bireylerin
bedensel sorunlari, eksiklikleri, form bozukluklari ve hastaliklar gibi etkenlere bagli olarak
kisilerde yetersizlik hissi uyandirmakta ve olumsuz etkilenmektedir (Polat, 2007; Yilmaz,

2009).

1.6. Olumsuz Benlik

Kisinin kendisini baskalar1 ile kiyasladiginda kisisel kiicUkIik veya yetersizlik
duygularina kapilmasi ve kendini basarisiz, degersiz, kiiclik gérmesi ve sucluluk duygulari

gibi durumlara olumsuz benlik denir (Diizgiin, 2003).
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2. SEDANTER YASAM

Sedanter, kelime anlami bakimindan duragan, yerlesik, sabit ve hareketsiz
anlamindadir. Sedanter yasam hareketsiz, makine seklinde tek diize yasambicimidir.
Sedanter yasam, insanlar1 tembellestirmekte ve insan hayatini olumsuz etkileyecek bir¢ok
hastaliga davetiye ¢ikarmaktadir.Giincel hayatimizda insanlarin kars1 karsiya kaldigi en
o6nemli sorun: harekete duyulan ihyacin azalmasi yani sedanter bir yasam sekline
striiklenmesi iken buna sebebiyet veren gilinlimiiz teknolojisinin hizla gelisim

goOstermesidir.

Gilinlimiizde diinya enerji ihtiyacinin sadece %1'in1 karsilarken 100 y1l 6nce ise bu
oran 9%090'idi.Genelde toplumumuzda diizenli spor yapma aligkanliginin olmadig1
gortlmektedir. Hareket etme ihtiyacinin giderek azalmasi da giiniimiiziin artik kaginilmaz
sorunlarindan olan, bir dizi hastalik ve metabolizma bozukluklarin1 da beraberinde
getirmektedir. S6z konusu olan durum g6z Oniinde bulunduruldugunda spor yapilan
ortamdan ¢ok, ne olursa olsun her firsatta ve her ortamda spor yapmak, bedeni

kimildatmak ve hareket etmek ilk hedeftir.

Gun icinde yapilan aktivitelerin disindaherhangi bir sportif faaliyette bulunmayan
kisilerin benimsedikleri yasam tarzina sedanter yasam tarzi denilmektedir (Arikan 2010).
Iki kat merdiveni yiiriiyen merdivenle ¢ikilmasi, her seyi bilgisayarda, masa basinda
halletmek, televizyon karsisinda saatlerce oturulmasi, miimkiin oldugu kadar viicudun
giinliik yapmasi1 gereken hareketlerin kisitlanmasi ve yakin yerlere dahi araba ile gidilmesi

sedanter yasam tarzina 6rnek olarak sunulabilir.

Giliniimiiz insanlar1 telefonun, bilgisayarin ve makinelerin esareti altinda hayatlarini
strdirmektedir. Teknolojinin imkanlarindanve teknik imkanlardan yogun olarak yardim
alinmakta, sonucunda ise saglik ve viicut icin hosa gitmeyen durumlar séz konusu
olmaktadir. Is hayatimizda, masa basinda hareketsiz kalmanm yani sira evlerimizde de

saatlerce televizyon izlenmekte ve hareket edilmemektedir.

Seker hastaliginda, kalp hastaliginda, kanda yag yiiksekliginde, tansiyonda,
obezitede, kilo fazlaliginda tibbi incelemeler, kesin olarak gostermistir ki, sedanter yagam
en onemli rolii oynamaktadir. insanin hem c¢alismasina, hem viicuduna, hem de zihni

fonksiyonlarina olumsuz etkide bulunan sedanter yasamtarzi, gelecekteki kusaklar iginde
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hosa gitmeyensebepler dogurabilir. Bu rahatsizliklarin tedavisi énemli biitce harcamalarini
gerektirmektedir.Onlem almmazsa bu hastaliklarin yaninda, daha bircok psikolojik ve

diger problemlerle karsimiza ¢ikabilir (Ag¢ikada ve Ergen, 1990).

2.1. Sedanter Yasamin Olumsuz Etkileri

Simdilerde teknolojinin sundugu imkanlarla hareketliligini yitirmis olan insanoglu,
yillar 6nce beden giicii ile islerini yapiyordu. 80-90‘l1 yaslarda dahi saglikli ve iiretken
olabilmenin yolu geng yaslarda kazanilan egzersiz aliskanliklarinin, orta yas ve sonrasinda
devam ettirilmesinden gegmektedir. Uzun siireli yasam pek bir manaya gelmemektedir. Es
zamanl olarak bedenin hastaliklardan uzak veding bir yasam siirdiirmesi gerekmektedir.

Asil mesele spora start vermek i¢in gerekli olan uyariciy1 yakalamaktur.

Eski ¢aglardan bu yana sedanter yasam tarzinin, insan viicuduna olumsuz etkilerde
bulundugu biliniyor. Insanlarm sedanter yasam tarzim1 se¢meleri sonucunda beden
hareketliligini azaltma egiliminde bulunan biryaralanma, hastalik ya da belli bir sebep

olmadan organizmanin bir¢cok fonksiyonunda gerileme oldugu gézlemlenmektedir.

Uzun siireli uzay yolculuklar1 sirasinda insanlarin karsilasacaklar1 yergekimsiz ve
hareketsiz yasam kosullarinda organizmada meydana gelen degisiklikler 1960°l1 yillarda
baslayan uzay hekimligi calismalari dogrultusunda detayli olarak incelenmistir. Soz
konusu olan c¢aligmalar dogrultusunda, diinyanin hemen her yerinde hareket azliginin
kardiovaskdler risk faktorlerinden biri olarak kabul edilmesi ile beraber konuya olan ilgi

artarken ¢alismalara hiz verilmistir (A¢ikada ve Ergen, 1990).

Sedanter yagsaminmeydana getirdigi olumsuzluklar yasamimizin kalitesine olumsuz
yonde etki etmektedir. insanin 6zel yetenekleri olan miikemmel bir varlik oldugu insan
bedeni yakindan incelendiginde gorilir. Yasam dinamigini kontrol ederken en miikemmel
bilgisayarlar1 kiskandiracak boyutta 0zel yetenekler sergileyen merkezi sinir sistemi
gozlenir. Cagimizin en sinsi ve tehlikeli hastaligi yavas ve hareketsiz yasanti oldugu

sOylenebilir.

Uzun siire hareketsizlik dncelikle insan bedeninin hareket yetenegini kaybetmesine
ve organik c¢okiintiiye neden olur. Asir1 yarismact diinyamizda ise bdyle bir gerileme ve
giigsiizliik kisinin basarilarini golgeler. Diinyada giderek kalabaliklasan yerleskeler, yogun

trafik, tasitlar ve makinelesmenin getirdigi monoton ve hareketsiz ¢alisma ortami, toplum
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yasaminda insanlar1 hareketsizlige alistiran faktorler, issizlik, emeklilik ve tembellik gibi
nedenlerle insanlarin bir kdseye cekilerek hareketsiz kalmalari, televizyon basinda gegen
saatler, cesitli nedenlerle ortaya ¢ikan sikintilar ve ruhsal sorunlar nedeniyle durgunluklar,

cagin ortak hastalifi, ¢ ‘hareketsizligi‘‘ bir aliskanlik haline getirmektedir (Erkan, 1996).

Onemli saglik sakincalarina sebep olabilecek uzun sireli hareketsiz yasantinin

sonuclar1 vardir. Bunlar kisaca;

e (Cagmizin en Oliimcil hastalifi olan kroner damar hastaligi riskinde artis. Ani
oliimlere yatkinlik, Gogiis kafesi esnekligi ve solunum kapasitesinde kayiplar.

e En ufak bir cabada dahi nefes nefese kalmak gibi sorunlar.

e Karin kaslarinin zayiflamasi ile sindirim ve bosaltim gii¢liikleri, durus bozuklugu
ve kadinlarin dogum sonras1 toparlanma giigliigii.

e Zayif karin kaslarinin yaglanmaya yatkinlig1 ve sekilsizlik.

e Tiim kaslarda kuvvet, esneklik, dayaniklilik ve isleklik kayiplari, Kaslarin
zayiflamas1 ve sakatlanmalara yatkinlik, Kemik dokusunda gozeneklenme
(osteoporotikdejenerasyon), eklem kireclenmesi ve isleklik kayiplari.

e Omurgada, omurlar arasi1 kire¢lenme.

e Dokusal gerilemeler ve durus bozukluklar1 (kifoz, lordoz, skoryoz vb.), 6zellikle
bel omurlarinda disk sorunlari, disk fitig1 ve siyatik sorunlarina yatkinlik.

e Kan tablosunda kan sekeri ve kan yag diizeyi anormallikleri, kroner damar hastaligi
riskini arttiran kolesterol ve diisiik yogunluklu yag protein bilesiklerinin
(LDLP‘ler) anormal diizeylere erismesi.

e (Gidalar ile alinan enerjinin harcanamamasi nedeniyle sismanlik ve sekilsizlik
yaninda, sismanligin arttirdig1 bedensel ve ruhsal sorunlar.

e [Egzersize katilmayanlarda (sedanter), iskelet kaslarindaki kilcal damarlarin ¢ogu
kullanilmamaktadir. Ayni1 sey kalp i¢inde gegerlidir (Zorba, 1999).

e Her cesit stres etmeni karsisinda asir1 etkilenme ve bunun sonucu olarak;
doyumsuzluk, mutsuzluk, ruhsal bunalimlar ve Tip-A olarak tanimlanan kisilik

ozelliklerine (telasli, kuskulu, huzursuz vs.) yatkinlik.

Eklemlerimizde de zamanla kullanilmayan kapmin menteseleri gibi hareketlerin
kisitlandig1 gozlemlenir. Bu sorunlar ise geng yaslarda eklem esnekliginin korunmamasi ve

eklem hareket agisinin siirekli kiigiik tutulmasi sonucunda meydana gelir. Beyaz kan
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hiicrelerinin (16kosit), spor yapanlarda savasmalar1 daha etkin oldugu ve daha fazla sayida
hiicrenin direng gosterdigi belirtilmistir. Mikroorganizmalarin yol agtig1 bazi hastaliklarda
ise antrenmanli bireylerin daha direngli oldugunu Selye ismindeki arastirmaci ¢alismalari

ile ortaya koymustur.

2.2. Sedanter Bayanlar Spora Nasil Baslamal

Saglikli bir yasamin temel prensiplerinden birisi giinimizde egzersiz olarak deger
gOrmektedir. Egzersiz programlarinin amaca uygun olarak yapilmasi sonucunda egzersizle
saglikli bir yasam elde edilebilir. Bu baglamda, cinsiyet ve farkli yas gruplari goz oniinde

bulundurularak egzersiz protokolleri olusturulmalidir (Kurt ve ark; 2010).

Umulmadik sakatlanmalar ile karsit karsiya kalmamak i¢in sedanter yasam tarzi
stirdiiren bireyler spora baglarken kesinlikle kendilerine uygun olan spor programlarini

secmeli ve mumkinse doktor kontroliinde spor programlar1 yapmalar1 gerekmektedir.

2.3. Kadin ve Egzersiz

Gegmis tarihlere bakildiginda beden imaji ¢alismalarinin, bedenin 6nemi {izerine
oldugu goézlemlenmektedir. S6z konusu olan c¢alismalarin giniimiize kadar ulasmasi
ilekisilerinkendi bedenlerinin farkina varmalari veyakendi bedenlerini
begenmelerionemsenmistir. Spor yapmaktan hoslanan herkes, spor faaliyetine ruhu ve
bedeniyle katilir. Bireylerin kendi bedenini begenmemesi, cesitli sosyal sonuglar

dogurmaktadir.

Bazen kisiler, beden goriintiisii nedeni ile egzersiz programlarina katilmazlar.
Ozellikle kilolu bayanlar, medyaninda etkisi ile kendi bedenlerini daha ince ve daha farkl
gormek istemeleri, kendilerini gliniimizde énemli bir ekonomik fenomen araci konumuna

getirmigtir. (Aygiin,1996).

Bireylerin fiziksel goriiniimlerinden duyduklar1 kayginin bir géstergesi olarak zayif
bireyler bedenlerini saran kiyafetleri tercih ederken sisman bireylerin, bol kiyafetler
giyindikleri  gozlemlenmektedir. Ideal olgiilerden sapma, o bireyin kendilik
degerlendirmesinde degismeye yol agmaktadir. Goriinlige verilen anlam ve goriinis ile
ilgili degerlendirmeler icinde bulunulan zamana ve toplumun kuiltiiriine gore degisiklik

gosterebilmektedir. (Dogan ve Dogan, 1992).
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Viicut imgesinin kabul edilebilir sekle getirilmesi veya tamamen degismesi Onemli
olarak degerlendirilmektedir. Bunun i¢in egzersiz programlart ve diyetler yapilmaktadir.
Ozelikle egzersiz, bircok grup tarafindan daha kolay yapilan ve kilo vermek ile beden

imgesini degistirmek i¢in 6nemli olarak degerlendirilmektedir.

Yapilan caligmalar incelendiginde, kadinlarin son zamanlarda beden imgelerine
onem verdikleri gozlenmektedir Bunun yani sira bayanlarin, erkeklere oranla spor yapmay1
daha cok vicut seklini kontrol etme, ¢ekicilik, saglik ve kilo vermekicin yaptiklari

gozlemlenmistir (Bayar, 2006).

Toplumda ve aile iginde begeni kazanan kadinlar saglikli ve giizel goriinislii
kadinlardir. Cesitli spor antrenmanlar1 veya diizenli egzersizler ile kadinlar saglik,
dayaniklilik dengeli durus ve boy kilo dengesini gelistirirler. Aile mutlulugunun temeli ve
gelecek nesillerin saglik giivencesi kadinlarin saglik ve zindeligi olarak adlandirilabilir.
Yani kadinlar i¢in, yasam ve spor anlayisiyla yapilacak egzersizler gercekten bir saglik,

giizellik ve mutluluk regetesi anlami tagimaktadir.

Bizim toplumumuzda kadinlar genellikle; asir1 duygusal ve ince diisiinceli olduklari
icin, giinliik yasam olaylar1 ve zorlamalardan kolayca etkilenerek {iziintiilere kapilirlar.
Ancak tziintii, sikintt ve bezginlik onlarda iggiidiisel bir rahatlama ydntemi olan asir

beslenme giidiisiine neden olmaktadir.

Yemek yiyerek rahatlamaya calisan anneler aglayan ¢ocuga da meme vererek
susturmaya ¢aligirlar. Bunun sonucu ise sismanlik, obezite ve asir1 kilolar olmaktadir. Asiri
kilolar kadinlarda yeni bir stres alani yaratmaktadir. Huysuz ve doyumsuz bir kisilik
riskiyle kars1 karsiya getirir. Viicut agirlastikca, daha fazla yemek zorunlulugu ile
beslenmenin dozunu kagirmak kolaylasir. Kadinlar1 yavaslatir, deri altinda biriken yaglar
ayna karsisindaki goriintiiyii ¢irkinlestirir. Agir kilolarini tagiyarak is yapmak yorucudur ve
is yapma hevesini kaybettirir. Bunun sonucunda asir1 kilolar onlar1 hareketsiz bir yasanti

tarzin1 benimsetir. S6z konusu olan yavas yasanti ise risk tasimaktadir (Erkan, 1996).
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3. ORTA YETiSKINLIK DONEMi

3.1. Orta Yetiskinligin Tanimi

Yetiskinlik dénemini geng yetigkinlik, orta yetiskinlik ve ileri yetiskinlik dénemi
olmak Ulzereyasam boyu gelisim kuramcilari {i¢ alt doneme ayirmistir.Orta yas donemi,
Avrupa ve Amerika Birlesik Devletleri’nde oran olarak en biiylik yas gruplarindan birini
temsil ettigi icin bilim insanlarimin her gecen giin daha da fazla ilgisini ¢ekmektedir
(Gandhi, 2007). Fakat buna ragmen bu donem hakkinda bebeklik, ¢cocukluk ve ergenlik
gibi diger gelisimsel yas donemlerine gore ¢ok daha az sey bilinmektedir (Lachman, 2004).

Lakin arastirmacilar orta yetiskinlik doneminin zamansal, baglamsal ve biyolojik
olarak tanimlanabilecegini belirtmislerdir (Santrock, 2010). Orta yetiskinlik, yaklagik
olarak 40-45 ile 60-65 yaslar1 arasindaki siireyi kapsayan gelisimsel donem olarak
tanimlanmakta ve insan hayatinin oldukg¢a biiyilk bir boliimiinii kapsamakta oldugu

sOylenmistir (Lachman, 2004).

3.2. Orta Yetiskinlik Déneminin Genel Ozellikleri

Orta yasta meydana gelen fiziksel degisimler ergenlikte gerceklesen hizli fiziksel
degisimler ve yagliliktaki ani bozulmalarin tersinedaha yavas ger¢eklesmektedir (Ryff,
Keyes ve Hughes, 2004). Yas doniimii ya da klimakterik olarak tanimlanan dénemde
derideki kirigikliklar, kilo almanin siireklilik kazanmasi, boy uzunlugunun 55°1i yaslardan

itibaren zamanla kisalmasi ve saglarin grilesmesi durumlar1 gézlenir.

S6z konusu olan dénemde kadinlar ise menopoza girmektedirler yani hormonsal
duzeylerindeki meydana gelen degisiklikler sonrasinda 45 ile 55 yas araligindaki
kadinlarin adet kanamasinin bitmesi durumu ile iiretkenligin (dogurganligin) sona ermesi

durumudur (Craig ve Baucum, 2001).

Menopozun basarili  bir yaslanma ve kadin saghigmin Onemli bir yoniini
olusturdugugercegi son zamanlarda yapilan bir ¢alisma ile gézler oniine serilmistir (Jaspers
ve ark, 2015). Orta yasin sonlarinda kayiplar bir¢ok bireyde kazanglar1 gecerken; kayip ve
kazanglar genel olarak, orta yasin baslarinda birbirini dengelemektedir (Staudinger ve
Bluck, 2001). Bu hayatta nelerin geride kaldigin1 ve gelecekte nelerin olabilecegini
gosterme hakkindaorta yas donemi insana yardimci olur (Lachman, 2004). Yasamlarini

gbzden gecirme siirecinde bazi bireyler kendilerini giiclii, yeterli ve etkin hissederken
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bazilar1 da bu degerlendirme siirecini aci1 verici bulabilirler. Orta yasta “ciddi bir kaza,
kayip ya da hastalik” bireyin yagamini gézden gecirmesi ig¢in “uyanma zili’> olabilir ve
zamanin yeniden yapilandirilmasini ve hayattaki Onceliklerin  degerlendirilmesini

saglayabilir.

Bu baglamda, bireylerin giderek 6liimiin ve yasamak icin kalan zamanin daha fazla
farkina vardiklar1 ve bdyle bir farkindaliga tepki olarak da is ve aile yasamini gézden

gecirdigi one siirtilmektedir.

3.3. Orta Yetiskinlik Doneminde Saghk

Orta yas doneminde kisilerin saglik durumunun genel olarak iyi durumda oldugunu,
lakin diisiik sosyoekonomik statiideki kisiler icin 6zellikle bu donemin saglik sorunlarinin
cogalmasiyla karakterize oldugunu arastirmacilar bulgulamistir. Sevilen bir kisinin kaybu,
bu donemde ortaya ¢ikan fiziksel degisiklikler ve yasami tehdit eden hastaliklarla
yiizlesme sebebiyle saglikla ilgili kaygilarin bu donemde artis gosterdigini yine
aragtirmacilar bulgulamislardir (Dacey ve Travers, 2002).

Kadin ve erkeklerde hastaliklarin goriilme sikligi degisiklik gosterirken orta
yetiskinlik c¢aglarinda kronik hastaliklarin artis gosterdigi de gozlemlenmistir. Orta
yetiskinlik ¢aginda kadinlarda hipertansiyon, kanser astim ve diyabet gibi hastaliklar daha
cok gorulurken, erkeklerde ise koroner kalp hastaligive alkol bagimliliginin daha sik
goriildiigic. T.C. Saghk Bakanligi’mmn (2013) yaymlamis oldugu ‘Tiirkiye Kronik
Hastaliklar ve Risk Faktorleri Siklig1’ adli ¢alismasi ile ortaya koyulmustur.

Bu calisma sonucunda bayanlarda en sik rastlanan kanser tiiriiniin meme kanseri
oldugu daha spesifik olarak saptanmistir. 35-64 yas araligindaki donemde kansere
rastlanma sikliginin 15-34 yas araligindaki doneme oranla 6 kat daha artis gosterdigi

gbzlemlenmistir.

Meme kanseri, kadinlarda goriilen kanser tipleri arasinda birinci sirada yer almaktadir ve
yapilan g¢aligmalarda kadin olmanin ve yaglanmanin meme kanseri igin en onemli risk
faktorleri oldugu belirtilmistir (Tirkiye Halk Sagligi Kurumu Kanser Daire Baskanligi,
2013).
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Meme kanserine rastlantinin giderek artis gostermesi ve giliniimiiz sartlarinda bu
hastaligin tedavi edilebilir ve erken evrelerde tan1 konulabilmesi gibi faktorler hastaliga

duyulan ilgiyi artirmaktadir (Aydintug, 2004).

Kanser teshisininhastalarin psikolojik olarak iyi olusunu etkileyebilecegini ve
birgok insan igin yasami degistiren bir olay oldugunubir grup arastirmact kanserin hastalar

uzerindeki psikolojik etkisine odaklanarak gostermislerdir.

Steptoe, Wikman ve Wardle(2011), kronik hastaliklarin yasam kalitesi ve iyi olus
Uzerindeki etkisini 50 yas ve lizeri orta ve ileri yetiskinlik donemindeki saglikli ve hasta

kisiler Uzerinde arastirmislardir.

Astim, kanser, kronik akciger hastaligi, inme, koroner kalp hastaligi, romatizmal
eklem hastaligi (romatoidartrit ve osteoartrit) Ve diyabetcalismaya dahiledilen
katilimcilarin tanilaridir.En az diyabet ila kanser hastalarinda ve en fazla inme hastalarinda
olmak Uzere arastirma sonucunda hasta gruplarinin tamaminin yasam kalitesinde hasta

olmayanlara oranla azalmaegilimi oldugu gézlemlenmistir.

Kronik rahatsizliklarin bazilar1 bireyin sosyal yasamimin ve faaliyetlerinin
smirlanmasinin yani sira yagsam kalitesini ve iyi olusunu etkiledigini yasam kalitesi ve iyi
olus iizerinde daha fazla olumsuz etkisinin olmasinin nedeni olarak ise yasam kalitesi ve

1yi olugun 6liim riskinin yiiksek olmasi ile iligkili olmadig: ifade edilmistir.

Bunun yani sira, aragtirmacilar bu bulguda kanser hastaliginin birey tizerindeki
olumsuz etkilerinin azaltilabilir olmasi seklinde yorumlarken birgok kronik rahatsizliga
sahip olmanin bireylerin sosyal aktivitelerini olumsuz olarak daha fazla etkileyebildigini

acgiklamislardir.

Orta yas donemi, kronik hastaliklarin arttig1 bir donemdir ve diyabet, hipertansiyon,
kanser ve astim gibi hastaliklar bu donemdeki kadinlarda sik goriilmektedir. Bu sebeple
arastirmacilar, caligmaya cocukluk ve genc¢ yetiskinlik donemi kanser hastaligi olan
bireylerin dahil edilmemesini, tani siiresi ve kanser evresine dair Olglim alinmamasini

siurlilik olarak ortaya koymuslardir.
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3.4. Egzersiz ve Saghk

Saglikli olma durumunu “Sadece mikroplardan ve hastaliklardan korunmak
olmadigi, bir baglamda fiziki, ruhi ve sosyal agidan iyi olma hali” oldugu Diinya Saglik
Orgiitii tarafinca (WHO), aciklanmistir. Guniimiizde bu durum; toplumsal, fiziksel,

duygusal, ruhsal, zihinsel (entellektiiel) yoniunden zinde olma durumudur.

Bireyin davranislar1 ve hayat tarziyla etkilesim i¢inde oldugu cevresi saghgi ile
yakindan iligkilidir. S6z konusu olan sebepten 6tird, ilerleyen zamanlardabireyin yasantisi
ve davraniginda olusan farkindaliklar sagligi acgisindan farkli boyutlarin meydana

gelmesine yol agmustir (Zorba, 2004).

Egzersizin saglik icin asil hedefi;beden saghiginin temeli olan fizyolojik
kapasitesini yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar muhafaza etmek,
hareketsiz bir yasantinin neden oldugu organik ve fiziki bozukluklar1 6nlemek veya
yavaslatmaktir. Basta gelismis tilkeler olmak Uzere egzersize duyulan meraktaki artigin

sebebibiyolojik dengeleme ihtiyaci olarak agiklanabilir (Montignac, 1997).

Egzersiz son zamanlarda yarisma haricinde saglikli yasamin saglanmasi ve kronik
hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavisi sebebiyle tim bireylere 6neriliyor. Ulkemizde egzersiz
yapan kisi sayis1 ¢ok diisiik iken ABD’ de ise halkin % 40’nin dlzenli olarak egzersiz
yaptig1 bilinmektedir (Zorba, 1999).

Sportif faaliyetlerin toplumsal yetenekleri (sorumluluk duygusu, yardimlagsma ve
dayanisma, kurallara uyarak rekabet v.b.) bedeni yetenekleri (hareket aliskanligi,
yorgunluga direnme, sismanlikla miicadele v.b.), ruhsal yetenekleri (¢cevreye uyum,
heyecanlarin denetimi, yasamdan zevk alma, yaratici kisilik v.b.) gelistirdigi bilinmektedir
(Kale, 1996). Kardiyovaskuler riskinin fiziksel aktivitelerle olusan fizyolojik degisiklikler

sonucundaazaldigini sdyleyebiliriz.

Lakin arastirmacilar egzersiz yapan Kkisilerin yapmayanlara gore bazi kronik
hastaliklara yakalanma riskinin daha az oldugunu vefiziksel aktivitelerin koroner kalp
hastaliklarint onleyici tedbir olarak diisiiniilmesi gerektigini agiklamaktadir. Bunun yam
sira arastirmacilar egzersiz sonucuyla viicutta olusan fizyolojik farkliliklarin yasam

sliresini uzatma etkisi yaptigina ulasmislardir (Foss, Fox, Bowers; 1999).
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3.5. Egzersizin Yararlari

e Egzersizler, hareket sinirini arttirir, dolasim ve deri beslenmesinin daha iyi olmasini
saglar agr1 ve 6demi azaltir. Bunun yani sira;

e Denge ve koordinasyonda gelismeyi,

e Viicut agirhginda azalmaya,

e Koroner arter hastaligi riskinde azalmaya,

e Gevsemeye,

e Kas tonusu, esneklik, viicut sekli ve postiiriin diizeltilmesine

e Post-menopozal osteoporoz riskini 6nlemeye,

e Kardiyovaskiiler ve solunum fonksiyonlarinin gelismesine,

e Kendine giiven ve iyl olma halinde gelismeye

e Stres ile basa ¢ikma yeteneginde artmayi1 saglar (Baltaci ve ark. 2006).

3.6. Egzersiz ve Fiziksel Uygunluk

Fiziksel dayamiklilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumu ve
hareketlerin dogru olarak yapilmas:t fiziksel uygunlugu tamimlar. Bu ifadeye
goreyorulmadan en uzun siire hareket edebilen birey fiziksel uygunlugu en yiiksek olan
bireydir (Zorba, 1999).

Fiziksel dayaniklilikla ilgili olarak vicudun mevcut kondisyon durumu ve
hareketlerin dogru olarak yapilmasi durumufiziksel uygunlugu ifade etmektedir. Kiginin
rekreasyonel ve gundelik hareketleriyapabilmesi fiziksel uygunluk durumudur. Kas
kuvveti, kassal dayaniklilik, viicut kompozisyonu, viicut Ogeleri ve kardiyovaskiiler

dayaniklilik fiziksel uygunlugu meydana getirmektedir (Kin, 1996).

Fiziksel uygunlugun gelisim saglamasi ic¢in yapilan diizenli egzersizin belli
Ozellikleri i¢cinde barindirmasi gerekir. Fiziksel uygunlugun gelistirilebilmesi i¢in egzersiz
programinin belirli nitelik ve niceliklerde olmasi gerektigini Amerikan Spor Hekimligi

Koleji (ACSM) belirtmistir ve bunun igin sunlari dnermislerdir.

Egzersizin tipi biiyiik kas gruplarini kullanan, ritmik ve aerobik yapiya sahip ve

strekli uygulanabilen aktivitelerden olusmali, sikligi haftada 3 — 5 giin olurken, siddeti ya
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maksimal kalp atiminin % 60-90’1 arasinda ya da kalp atim rezervinin %60-70’1 arasinda,

suresi ise 20-60 dakika arasinda olmalidir.

Sporculardafiziksel uygunluk yiiksek olurken, sedanter toplumda diisiik olmasi
durumubazi gevrelerde tartigma yaratmakta ve her bireyin iyi diizeyde fiziksel uygunluga
sahip olmasi gerektigi diisliniilmektedir. Fiziksel uygunluga uygulanan diizenli egzersizler
sonucunda ulasilp ve wulasilan uygunlugun en {st seviyede devam ettirilmesi

saglanmaktadir.

3.7. Neden Egzersiz Yapilmal

Birgok amaca ulagsmak i¢in spor yapilabilir bunlara 6rnek olarak bos zamanlari
degerlendirmek, giin boyu cesitli nedenlerle viicuda yiiklenen stresi azaltmak, topluma
adapte olmak, mutlu olmak, kendini gucli hissetmek ve saglikli olmak olabilir.Sedanter
yasam tarzini benimseyen bireylerin normal kilolarin1 ve estetik goriiniimlerini devam
ettirebilmeleri mesakkatlidir. Hem saglik hem de kilo dengesi agisindan diizenli egzersizler

ile asir1 enerji maddelerini tuketmek ve dengeli beslenmek etki gosterici yaklagimlardir.

Modern yasam sekli fiziksel bakimdan hareketlerin en aza indirilmesinin
sebeplerindendir. Teknoloji aletlerini, yasamimizin her aninda kullaniyor olmak, yaninda
bize sadenter hayat tarzini sunmaktadir.Hastaliklarin olusumu bireylerin yorucu hayat
temposu iginde dengesiz beslenme ve yasadigi stres sonucunda kaginilmaz olmaktadir.
Lakin belirli zamanlarda egzersizler yapilarak ve dengeli beslenerek s6z konusu olan

olumsuz durumu insanoglu kendi lehine cevirebilir.
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4. MATERYAL VE YONTEM

4.1. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Calismanin 6rneklem gurubunu Batman il merkezinde ikamet eden, yaslar1 35 ile
40 arasinda degisen ve daha Once hi¢ spor yapmamis ve tesadiifii yontemle secilmis 20
goniilli sedanter kadin deney gurubunu, yine ayni yontemle se¢ilmis ve yaslar1 yine 35-40
yas arasi degisen ve daha o6nce hi¢ spor yapmamis 20 sedanter kadinda kontrol gurubunu
olusturmustur. Deney ve kontrol grubundaki kadinlarin demografik degerlerin birbirlerine

yakin degerlere sahip kadinlardan olusturulmasina dikkat edildi.

Tablo 1.Deneyvekontrolgrubunaaitdemografikbilgiler

. DeneyGrubu (N=20 KontrolGrubu (N=20

Degiskenler O?ltalama + (S.D : Ortalama + S(.D !
Yas (yil) 37,11 £ 0,63 36,85+ 0,72
Boy (cm) 156,53+ 2,19 157,95+ 2,49
Viicutag. (kg) 61,20 + 2,31 60,95+ 2,56
VKI (kg/m?) 24,97 £ 0,49 24,43+ 0,41

Deneyvekontrolgurublarinaaitdemografikdegerlerincelendigindesedanterkadinlarda
nolusandeneygurubununyasortalamadegerlerid7,11 + 0,63 wyil, boy 156,53+ 2,19
cm.,viicutagirligiortalamadegerleri61,20 + 2,31 kg, viicut kitle indeksi degerleri ise 24,97+
0,49 kg/m? olarak tespit edilmistir. Yinesedanterbiryasam tarsi
siirenkadinlardanolusankontrolgurubununyasortalamadegerleri36,85+ 0,72  yil, boy
ortalamadegerleril57,95+ 2,49 cm.,viicutagirligiortalamadegerleri 60,95+ 2,56 kg, vicut
kitle indeksi degerleri ise 24,43+ 0,41 kg/m? olarak tespit edilmistir.

4.2. Veri Toplama Yontemi ve Araclari

Bu aragtirmada tesadiifi olmayan kolayda ornekleme veri toplama yoOntemi
uygulanmistir. Veriler ise benlik saygist anketi araciligi ile rekreatif amacgli yiiriime
egzersizi yapan sedanter bir yasam tarzi siiren 20 kadin deney ve 20 kadin kontrol grubu
olarak alinmistir. Veriler elde edilirken Rosenberg Benlik Saygis1 Anketi, deney ve kontrol
grubuna On test ve son test seklinde uygulanmis ve anket formlarinin bireyler tarafindan

cevaplanmasi kigisel goriisme yolu ile elde edilmistir.
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4.3. Rosenberg Benlik Saygi Olcegi:

Calismamizda; Rosenberg benlik saygis1 6lgeginin 10 soruluk olan alt kategorisi
kullanilmistir. Her soruya verilen cevaplar sayisallastirilmis ve tiim sorulardan elde edilen
toplam skora gore benlik saygisi yiiksek (0-2 puan), benlik saygisi orta (2,1-4 puan) ve
benlik saygist diisiik (4,1-6 puan) seklinde gruplandirilmistir. Rosenberg benlik saygisi
Olceginin  Tiirkce’ ye uyarlanma c¢alismasi (Cuhadaroglu, 1986) tarafindan
gergeklestirilmistir.

Rosenberg benlik saygi 6lcegi, bes olumlu beste olumsuz ifadenin oldugu toplam
on maddelik dortlii likert tipindedir. Bu olumlu ve olumsuz sorular ardisik olarak
siralanmistir. Olgek kisiye ait genel bir deger vermektedir. Burada almabilecek en diisiik
deger 10, en yiiksek deger ise 40’ tir. Benlik saygisi tek yonli bir kavram olarak kabul
edildigi i¢in toplam puan esas alinmistir (Corwyn, 2000).

Testi degerlendirmek i¢in;

1,2, 4,6, 7. Maddelerde:

Cok yanlig=1,

Yanlis=2,

Dogru=3,

Cok dogru=4 puan olarak degerlendirilmis;
3,5,8,9, 10. Maddelerde:

Cok dogru=1,

Dogru=2,

Yanlis=3,

Cok yanlis=4 puan olarak degerlendirilmistir (Saygin, 2008).
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4.4. Rekreatif Etkinlik Protokolii:

Denekler 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, 60 dakikalik yiiriiylis egzersizine tabii
tutulmuslardir. Egzersiz ¢aligmalari i¢in kullanilan tempo, deneklerin kalp atim rezervlerini
%40- 60°te tutacak ritimde se¢ildi. Deneklere, haftada 3 giin yliriiylis egzersizi yaptirilmig
olup; ilk 2 haftada 60 dakikada 4 km, 3-4. haftalarda 60 dakikada 4,5 km, 5-6. Haftalarda
60 dakikada 5 km ve 7 ve 8. haftalarda da 60 dakikada 6 km yiiriiylis egzersizi

yaptirilmistir.

Deney gurubundaki deneklere 8 haftalik calisma boyunca egzersizden once ve
sonra 10 dakika stliresince 1sinma ve soguma egzersizleri yaptirilmistir. Kontrol grubundaki
denekler ise, 8 hafta boyunca herhangi bir fiziksel aktiviteye katilmadi. Egzersizin siddeti,
egzersiz bitiminden hemen sonra boyundaki karotid atardamardan 15 sn’lik kalp atim
sayimi sonucunda kalp atim rezervi (Karvonen) metoduna goére hedef kalp atim sayisi

tespit edilmistir (Karacan ve Giinay, 2003).

4.5. Viicut Kitle indeksinin Belirlenmesi:

Deneklerin viicut kitle indekslerinin hesaplanmasi asagidaki formiil ile tespit

edilmistir.
VKIi = Agirlik(kg) / Boy(m)2
4.6. Deneklerin Kalp Atim Sayilar1 Hesaplama
Karvonen formulu;
Maksimal Kalp Atimi: 220-yas,
Kalp Atim1 Rezervi=Maksimal Kalp Atimi-Dinlenme Kalp Atim1
Hedef Kalp Atimi= (%60-70 x Kalp Atim Rezervi) + Dinlenme Kalp Atim1

Egzersiz suresince deneklerin kalp atim sayilari deneklerin gégsiine takilan arag ile

ekrandan izlenerek egzersizin protokole uygun olarak yapilmasi saglandi.
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4.7. Viicut Agirhigi ve Boy Uzunlugu Ol¢iimleri

Deneklerin boy ve agirlik Slgiimleri 0,01 kg hassaslik derecesine sahip olan
terazide, katilimcilarin tlizerinde sort ve ayaklar1 ¢iplak vaziyette yapildi. Elde edilen

degerler bilgi formuna santimetre ve kilogram olarak yazildi.

4.8. Istatistiksel Analiz

Elde edilen wverilerin analizinde SPSS 25 IBM istatistik paket program
kullanilmistir. Veriler ortalama ve standart sapma olarak 6zetlenmistir. Verilerin normal
dagilim gosterip gostermedigine dair analiz Shapiro-Wilk testi ile test edilmis olup,
verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Bagimsiz guruplar arasindaki farklilik
ise bagimsiz guruplar arasindaki karsilastirma IndependentSample T-Testi ile analiz
edilmistir. Grup i¢i Ontest ve sontest karsilastirmada ise PairedSamples T Testi

kullanilmistir. Bu ¢alismada hata diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
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5. BULGULAR

Tablo 2. Kontrol ve Deney grubunun ontest ortalama degerlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Kontrol Grubu Deney Grubu T p
(N=20) (N=20)
Ontesort+ SD 1,950 1,880 1,121 0,269

*(p<0,05). Anlaml
Tablo 2’yi inceledigimizde kontrol grubu ve deney grubu oOntest ortalama degerleri

arasinda istatiksel olarak herhangi bir fark saptanmamaistir (p>0,05).

Tablo 3. Kontrol ve Deney grubunun 6n test karsilastirilmasi

Degiskenler Kontrol Grubu Ortalama + SD T P

Kontrol grubu 2,50 +0,51

Soru 1 2,373 0,023*
Deney gurubu 2,10 +£0,55
Kontrol grubu 2,50 +0,51

Soru 2 2,042 0,048*
Deney gurubu 2,20 £0,41
Kontrol grubu 1,70 0,47

Soru 3 1,285 0,206
Deney gurubu 1,50 £0,51
Kontrol grubu 2,10 +£0,30

Soru 4 1,414 0,168
Deney gurubu 1,90 +0,55
Kontrol grubu 2,80 £0,41

Soru 5 2,042 0,048*
Deney gurubu 2,50 +0,51
Kontrol grubu 1,30 0,47

Soru 6 4,775 0,000*
Deney gurubu 1,90 +0,30
Kontrol grubu 2,10 +0,30

Soru 7 2,615 0,013*
Deney gurubu 1,80 +0,41
Kontrol grubu 1,80 +0,76

Soru 8 0,497 0,623
Deney gurubu 1,70 0,47
Kontrol grubu 1,20+0,41

Soru 9 -1,378 0,176
Deney gurubu 1,40+0,50
Kontrol grubu 1,50+0,51

Soru 10 -2,042 0,480
Deney gurubu 1,80 +0,41

*(p<0,05). Anlaml

Tablo 3’t incelendigimizde; kontrol ve deney grubunun Ontest sonuglarin
karsilastirilmasinda 1,2,5,6 ve 7. Sorularin Ontest degerlerinde kontrol grubunun

degerlerinin deney grubu degerlerinden anlamli derecede yiiksek oldugu saptanmistir
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(p<0,05). Yine kontrol ve deney grubunun ontest degerlerini inceledigimizde 2,3,8,9 ve 10.

Sorularda ise iki grup arasinda anlamli bir fark saptanamamaistir (p>0,05).

Tablo 4. Kontrol ve Deney grubunun sontest ortalama degerlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Kontrol Grubu Deney Grubu T p
(N=20) (N=20)
Sontestort+ SD 1,870 2,580 11,722 0,000*

*(p<0,05). Anlaml

Tablo 4’ii inceledigimizde kontrol grubu ve deney grubu oOntest ortalama degerleri

arasinda istatiksel olarak herhangi bir fark saptanmamaistir (p<0,05).

Tablo 5. Kontrol ve Deney grubunun son test karsilagtiriimasi

Degiskenler Kontrol Grubu Ortalama + SD t P

Kontrol grubu 2,40 £ 0,50

Soru 1 -2,757 0,009*
Deney gurubu 2,80+0,41
Kontrol grubu 2,40 £ 0,50

Soru 2 -3,571 0,001*
Deney gurubu 3,10+0,71
Kontrol grubu 1,60 + 0,50

Soru 3 -4,549 0,000*
Deney gurubu 2,30 +£0,47
Kontrol grubu 1,90+ 0,30

Soru 4 -4,191 0,000*
Deney gurubu 2,60 £ 0,68
Kontrol grubu 2,60 + 0,50

Soru 5 -3,376 0,002*
Deney gurubu 3,20 £ 0,61
Kontrol grubu 1,40 + 0,47

Soru 6 -7,550 0,000*
Deney gurubu 2,60 £ 0,50
Kontrol grubu 2,00 £ 0,50

Soru 7 -3,249 0,002*
Deney gurubu 2,50 £ 0,45
Kontrol grubu 1,60 + 0,51

Soru 8 -5,033 0,000*
Deney gurubu 2,40 £ 0,50
Kontrol grubu 1,40 + 0,50

Soru 9 -5,339 0,000*
Deney gurubu 2,00+ 0,00
Kontrol grubu 1,40 + 0,50

Soru 10 -5,848 0,000*
Deney gurubu 2,30+ 0,47

*(p<0,05). Anlaml
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Tablo 5’i inceledigimizde; kontrol ve deney grubunun sontest sonuglarinin
karsilagtirilmasinda biitiin sorularin sontest degerlerinde deney grubuna ait degerlerin

kontrol grubu degerlerinden anlamli derecede yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,05).

Tablo 6. Kontrol grubunun 6n ve son test karsilastirilmasi

Degiskenler Ontest Ort. + SD Sontest Ort. = SD t P
Soru 1 2,50 £0,51 2,40 £ 0,50 0,623 0,541
Soru 2 2,50 £0,51 2,40 £ 0,50 0,525 0,606
Soru 3 1,70 £0,47 1,60 £ 0,50 0,525 0,606
Soru 4 2,10 £0,30 1,90 £0,30 2,179 0,042
Soru 5 2,80 0,41 2,60 £ 0,50 1,165 0,258
Soru 6 1,30 £0,47 1,40£0,47 -,623 0,541
Soru 7 2,10 £0,30 2,00 £ 0,50 0,809 0,428
Soru 8 1,80 £0,76 1,60 £0,51 1,165 0,258
Soru 9 1,20£0,41 1,40 £ 0,50 -1,165 0,258
Soru 10 1,50£0,51 1,40 £ 0,50 0,525 0,606

*(p<0,05). Anlaml

Tablo 6’y1 incelendigimizde; kontrol grubunun ontest ve sontest deger sonuglarinin
karsilastirilmasinda Ontest ve sontes degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark

saptanamamustir (p>0,05).

Tablo 7. Deney grubunun 6n ve son test karsilastirilmasi

Degiskenler Ontest Ort. = SD Sontest Ort. = SD t P
Soru 1 2,10 £0,55 2,80£0,41 -3,907 0,001*
Soru 2 2,20 £0,41 3,10£0,71 -4,158 0,001*
Soru 3 1,50 £0,51 2,30 £ 0,47 -4,660 0,000*
Soru 4 1,90 £0,55 2,60 £ 0,68 -4,765 0,000*
Soru 5 2,50 £0,51 3,20 £ 0,61 -3,390 0,003*
Soru 6 1,90 £0,30 2,60 £ 0,50 -4,765 0,000*
Soru 7 1,80 10,41 2,50 £ 0,45 -4,765 0,000*
Soru 8 1,70 £0,47 2,40 £ 0,50 -3,907 0,001*
Soru 9 1,40£0,50 2,00 £ 0,00 -5,339 0,000*
Soru 10 1,80 10,41 2,30 £ 0,47 -3,249 0,004*

*(p<0,05). Anlaml

Tablo 7’yi incelendigimizde; deney grubunun Ontest ve sontes deger sonuglarinin

Ontest degerlerinde degerlerinden anlamli derecede yliksek oldugu saptanmistir (p<0,05).

karsilagtirilmasinda Ontest ve sontest degerleri arasinda tiim sorularda sontest degerlerinin
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6. TARTISMA VE SONUC

Sedanter yasam tarzinin insan hayatini olumsuz yonde etkilemesinden sonra ortaya
cikan fitnes programlarinda egzersiz genellikle, insan sagligini ve fiziksel uygunlugunu
koruyucu yonde olmustur. Fiziksel uygunlugun parcalariyla ilgili bolgelerin gelisim

saglamasina diizenli egzersizler yardime1 olmaktadir (Heyward, 1991).

Sportif aktiviteler sedanter yasam stilini segen bireylerde ¢ikan bir takim saglik ve
psikolojik problemlerin ¢6ziimiinde gerekli goriiliirken hayatimizin her aninda da aymi

onemi arz etmektedir.

Bireyin kendinde bulunan biitiin 6zelliklerinin farkinda olmasi ve bunlar ile elde
edebilecegi maddi ve manevi basarilarin olduguna inanmasi durumubenligi ifade eder.
Rogers tarafinca gelistirildigibilinen bu kavramda bireyler karsilastiklar1 olaylarda belli
tavirlar ortaya koymaktadir. Birey, hayatin1 benligine gore dizayn etmekte ve benligi ile

uyusmayan davranislari yaparken de zorlanmaktadir (Rogers, 1959).

Bunun yam sira kisinin g¢evresindeki kisileri tanimlama sekli kendi benligi ile

paralel olarak bicimlenmektedir (Demiriz, 1997).

Dogumla gelismeye baglayan benlik saygisi yetiskinlige kadar gelisim gosterir,
yetiskinlik ve ilerleyen zamanlarda ise yasamsal olaylarla etkilesim gosteren toplumsal,
ruhsal, kismen de bedensel bir olgudur (Kohut, 1983; Ydriikkoglu, 1985). En cok aileden
etkilenen benlik saygisina ruhsal gelisim siirecinde birgok etken etki etmektedir (Erikson,

1950).

Deneyvekontrolgurublarinaaitdemografikdegerlerincelendigindesedanterkadinlarda
nolusandeneygurubununyasortalamadegerlerid7,11 + 0,63 wyil, boy 156,53+ 2,19
cm.,viicutagirhigiortalamadegerleri61,20 + 2,31 kg, viicut kitle indeksi degerleri ise 24,97+
0,49 kg/m? olarak tespit edilmistir.

Yinesedanterbiryasam tarsi
siirenkadinlardanolusankontrolgurubununyasortalamadegerleri36,85+ 0,72  yil, boy
ortalamadegerleril57,95+ 2,49 cm.,viicutagirhigiortalamadegerleri 60,95+ 2,56 kg, vicut
kitle indeksi degerleri ise 24,43+ 0,41 kg/m? olarak tespit edilmistir.
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Yaptigimiz ¢alisma sonuglarini inceledigimizde; kontrol ve deney grubunun ontest
sonuglarinda anlamlilik diizeyinde kontrol grubu lehine benlik saygisi puanlarinda anlaml
yiikseklikler goriiliirken bazi sorularda ise anlamli farkliliklar goriillmemektedir. Kontrol ve
deney grubunun sontest sonuglarini karsilagtirdigimizda biitiin sorularin  sontest
degerlerinde deney grubuna ait degerlerin kontrol grubu degerlerinden anlamli derecede

yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,05).

Hareketsiz yasam tarzina sahip olan kisilerinBKi degerleri arttikca benlik
saygisinin azaldigi belirlenmis ve BKI ile benlik saygisi degerlerininbaglantili oldugu
ortaya koyulmustur. Toplum, zamanla ilerleyen yaslarda yapilan fiziksel egzersizlerin
yasam kalitelerini arttirdiginin farkinda olmasiyla birlikte diizenli egzersizin orta-yash
kisilere sagladigi faydalar ile alakali bilgiler goz ardi edilmeyecek kadar fazladir (Aydos ve
Kirkgl 1997).

Literatiirde bulunan arastirmalara bakildiginda; Nazik ve arkadaglarmin yapmis
oldugu arastirmada da obez kisilerin viicut algilarinin diisiik oldugu ve bunun yani sira
benlik saygilarinin ise diger gruplara oranla daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Nazik ve
ark., 2014).

S6z konusu olan duruma karsilik olarak benlik saygisinin obezlerde daha diisiik

oldugunu isaret eden arastirmalarliteratiirde bulunmaktadir (French ve ark, 1996).

Sirin (2015) tarafinca bluv ¢agindaki 270 6grenci ile yapilan arastirma sonucunda
sosyal goriiniis kaygisinin benlik saygist diizeyinin artis1 ile anlamli olarak azalma

gosterdigi gdzlemlenmistir.

Sel (2016) tarafinca Universiteli 6grencilerle yapilan arastirma sonucundabenlik

saygisi diizeyi ile beden memnuniyeti arasindakiiliskinin iyi yonde oldugu bulunmustur.

Sahin (2012) tarafincabluv ¢agindaki 2222birey ile yapilan arastirma sonucunda
sosyal gorlinlis kaygisinin azalmasinin  benlik saygisinin  artmasinabagli  oldugu

bulunmustur.

Subasi (2007) tarafinca Universiteli 346 Ogrenciyleyapilan arastirmadasosyal
anksiyete diizeylerin diigmesi benlik saygist diizeylerinin artmasinabagli oldugu kanisina

varilmistir.
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Sahin ve Oktan (2010) kadin o6grencilerinbenlik saygisi ve beden imajindan
memnun olma dlzeyininiliskisini arastirma konusunda gergeklestirdikleri arastirma
sonucunda beden imajina duyulan memnuniyet ile benlik saygisinin dogru orantili
oldugunu ve bunun yani sira beden imaj1 diisiik olan bluv ¢agindaki kizlarin benlik saygisi

diisiik oldugu bulunmustur.

Kilig (2015) tarafinca 1386 Universiteli 6grenciyle yapilan arastirma sonucunda
ogrencilerin sosyal goriiniis kaygilarinin azalmasi benlik saygilarinin yiikselmesine, sosyal

goriiniis kaygilarinin artmasi ise benlik saygilarinin diismesine baglioldugu bulunmustur.

Ozcan ve ark. (2013) tarafinca 12-24 yas grubunda olan 176 kadi hasta ile Ankara
Zekai Tahir Burak Kadin Saglhigi Egitim ve Arastirma Hastanesi’nde yapilanaragtirma
sonucunda sosyal goriiniis kaygistyla benlik saygisininyakindan iliskili  oldugu

bulunmustur.

Literatiirde yapilan calismalar1 inceledigimizde sonuglarin yapmis oldugumuz
calisma sonuglar ile paralellik gosterdigini géormekteyiz.Benlik saygisi bireyin kendisini
oldugu gibi kabul ederek; begenilmeye ve sevilmeye deger bulmasi durumudur. Olumlu
beden algis1 yiiksek benlik saygisi ile ilintiliyken olumsuz beden algis1 ise diisiik benlik
saygist ile iliskilidir.

Diisiik benlik saygisi ayni zamanda bireyin kendine giivenmemesine neden olur
(Avsaroglu, 2007), diisiik benlik saygisi, olumsuz beden algisinda goriildigi gibi
bireylerin sosyal ortamlarda elestirilme, kiiglik disiiriilme gibi kaygilardan dolay1
asosyallesmelerine neden olabilir. Bu nedenle sedanter kadinlarda benlik saygisi sosyal

fobinin 6nemli etkenlerinden birisi olarak degerlendirilebilir.
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. ONERILER

Sedantererkeklerdedebodylebircalismayapilipsonuglarininbilimselagidanelealinmasif
aydaliolabilir.

Bu tiircalismalarinsonuglarinagéredegisikprogramlarhazirlanabilinir.
Belediyelerinrekreatifetkinlikleribireylereyasaminbirpargasthalinegetirrebilmeleriig
inkonferanslardiizenlenebilinir.

. Rekreatifamacliegzersizlericinsemtleresosyaltesislerinartitrilmasionemlibiradimola

bilir.
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EKLER

ROSENBERG BENLIK SAYGISI OLCEGI

1.

Kendimi en az diger insanlar kadar degerli buluyorum.
() COK DOGRU () DOGRU () YANLIS () COK YANLIS

Bazi olumlu ézelliklerim oldugunu distiniiyorum.
() COK DOGRU () DOGRU () YANLIS () COK YANLIS

Genelde kendimi basarisiz bir kisi olarak gérme egilimindeyim.
() COK DOGRU () DOGRU () YANLIS () COK YANLIS

Ben de diger insanlarin bir¢ogunun yapabildigi kadar bir seyler yapabilirim.
() COK DOGRU () DOGRU () YANLIS () COK YANLIS

Kendimde gurur duyacak fazla bir sey bulamiyorum.
() COK DOGRU () DOGRU () YANLIS () COK YANLIS

Kendime kargt olumlu bir tutum i¢indeyim.
() COK DOGRU () DOGRU () YANLIS () COK YANLIS

Genel olarak kendimden memnunum.
() COK DOGRU () DOGRU () YANLIS () COK YANLIS

Kendime karg1 daha fazla saygi duyabilmeyi isterdim.
() COK DOGRU () DOGRU () YANLIS () COK YANLIS

Bazen kesinlikle kendimin bir ise yaramadigin distiniiyorum.
() COK DOGRU () DOGRU () YANLIS () COK YANLIS

10. Bazen kendimin hig de yeterli bir insan olmadigimi diisiiniiyorum.

() COK DOGRU () DOGRU () YANLIS ( ) COK YANLIS



