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12 — 14 YAS OBEZ COCUKLARDA REKREATIF AMACLI YURUME
EGZERSIZININ BENLIK SAYGISI UZERINE ETKISININ INCELENMESI

M. Ferhat KARAOGLAN
Batman Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Rekreasyon Yonetimi Anabilim Dali
Danisman: Dog. Dr. Cengiz TASKIN
2018, Sayfa 66
Jiiri

Dog. Dr. Cengiz TASKIN

Dr. Og. Uyesi N. Muhammet CELIK
Dr. Og. Uyesi Yusuf SOZER

Bu ¢alismanin amaci; rekreatif amagli ylirliyiis egzersizinin obez ¢ocuklarda benlik saygisi lizerine
etkisinin incelenmesidir. Yaslar1 12-14 arasinda degisen 20 obez sedanter ¢ocuk c¢aligmanin deney
gurubunu, yine yaslar1 12-14 arasinda degisen 20 obez olmayan sedanter ¢ocuk ise kontrol gurubunu
olusturmustur. Deney gurubu 8 haftalik rekreatif amacl yiirliyiis egzersizine tabii tutulmus olup, kontrol
gurubu ise herhangi bir egzersiz faaliyetine tabii tutulmamustir. Arastirmada bireylerin benlik saygist
diizeylerinin belirlenmesinde on sorudan olusan Rosenberg benlik saygisi 6lceginin alt kategorisi
kullanilmustir. Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmasinda SPSS 22 IBM istatistik paket
program kullanilmistir. Veriler ortalama ve standart sapma olarak Ozetlenmistir. Yapilan analizler
sonucunda; Rekreatif amagh yiirilyiis egzersizi yapan deney gurubunun benlik saygisi diizeylerinde
istatiksel olarak anlamli derecede iyilesme saptanirken, kontrol gurubunu olusturan bireylerin benlik
saygist diizeylerinde istatiksel olarak herhangi bir degisiklik saptanmamuistir. Sonug olarak rekreatif amagli
yiiriiylis egzersizlerinin obez gocuklarda viicut kitle indekslerindeki iyilesmeyle birlikte bu iyilesmeye bagl
olarak benlik saygisi diizeylerinde olumlu etkiler yarattigini soyleyebiliriz.

Anahtar Kelimeler: Benlik Saygisi, Obezite, Rekreatif.
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INVESTIGATION OF THE EFFECT OF RECREATIONAL WALKING EXERCISE
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The purpose of this study is; The aim of this study was to investigate the effect of recreational
exercise on self-esteem in obese children. Twenty obese sedentary children aged 12-14 years were included
in the study group and 20 non-obese sedentary children aged 12-14. The experimental group was subjected
to 8 weeks of recreational exercise and the control group was not subjected to any exercise activity. In the
study, the sub-category of Rosenberg self-esteem scale was used to determine the self-esteem levels of the
individuals. SPSS 22 IBM statistical package program was used in the evaluation and evaluation of the
data. Data are summarized as mean and standard deviation. As a result of the analysis; There was a
statistically significant improvement in self-esteem levels of the experimental group in the recreational
exercise. As a result, we can say that recreation-oriented walking exercises have positive effects on self-
esteem levels due to improvement in body mass indexes in obese children.

Keywords: Self-Esteem, Obesity, Recreative.
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ONSOZ

Obezite; ¢agimizin en Onemli hastaliklarindan birisi olup alinan kalorininn,
harcanan kaloriden fazla olmasindan ortaya ¢ikan kronik bir rahatsizliktir. Obezite ile
benlik saygisi arasinda 6nemli bir iliski vardir. Sosyal ¢evrenin obez bireylere karsi bakis
ve yaklasimlari, obez bireylerde olumsuz duygu ve diisiincelerin yerlesmesine sebep
olmakta ve bu bireylerde goriilen 6zgiiven eksikligine bagh diisiik benlik diizeyleri ile ice
kapanik ve basaridan uzak bir yasam tarzi siirmelerine yol agmaktadir. Yapilacak olan
calismalarin bu durumun diizeltilmesine katki saglayacagi diisiincesiyle bu ¢alismada,
12-14 yas obez ¢ocuklarda rekreatif amacl ylirlime egzersizinin benlik saygis1 diizeyleri

tizerine etkisi ele alinmaya caligilacaktir.

Yiiksek lisansa baglamamda yol gosteren ve yiiksek lisans yaparken tiim destegini
yakindan hissettigim degerli damisman hocam Dog¢. Dr. Cengiz TASKIN hocama
tesekkiirlerimi sunarim. Tez siirecimde bana yardimci1 olan degerli anketor arkadaslarima

da cok tesekkiir ederim.

Ayrica hayatimda ¢ok 6nemli yerleri olan canim esim ve biricik kizima bu stirecte

bana gdstermis olduklar1 hosgoriiden ve destekten dolay1 cok tesekkiir ederim.

M. Ferhat KARAOGLAN
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GIRIS VE AMAC

Son yillarda gelisen diinyada saglikli yasamak ve saglikli yasamin yaninda iyi
bir fiziki yapiya sahip olmak tiim bireylerin Ozellikle bayanlarin ¢ok istedigi bir
durumdur. Ciinkii saglikli olmak ne kadar ¢cok onemli ise iyi bir gorilintiiye sahip
olmakta bireylerin zihinsel yonden olumlu diisiinceler yaratmasi ve herhangi bir konuda
basarili olabilmeleri agisindan 6nemlidir. Iyi bir beden gériintiisiine sahip olamayan
bireyler sosyal olumsuzluklar yasamakta ve elde edebilecekleri basarilar bu sekilde
kisitlanmaktadir. Kizlarda 11-12, erkeklerde ise 13-14 yaslarinda baslayan ve 18 -19
yaslarina kadar devem eden ergenlik donemi bireyler i¢in ¢ok kritik bir donemdir.
Ciinkii bu donemde benliklerinde yasayacaklar1 olumsuz travmalar bireylerin ileriki
hayatlarinda ortaya koyacaklar1 karakteristik Ozellikler agisindan ¢ok Onemlidir.
Bundan dolayr bu yastaki bireylerin fiziksel yapilarina ve beslenmelerine dikkat

etmeleri gerekir.

Gilinlimiizde 1iy1 bir fiziki yapiya sahip olmak ge¢mis donemlere nazaran daha
zor elde edilmektedir. Cilinkii gelisen teknoloji ile insanlar daha onceleri beden giicii
harcayarak yaptiklari isleri giinlimiizde teknolojik aletlerle yapmakta ve buda daha az
kalori harcamalarina sebep olmaktadir. Bunun sonucunda da ¢agimizin en Onemli

hastalig1 olan obezite ortaya ¢ikmaktadir.

Obezite dengesiz beslenme sonucunda alinan kalorinin harcanan kaloriden daha
fazla olmasiyla viicutta olusan asir1 yag birikimidir. Obezite son donemlerde onemli
saglik sorunlart arasinda yer almistir. Tedavi edilmediginde diyabet, hipertansiyon vb.
gibi bir¢cok hastaliga davetiye ¢ikarmakla birlikte bireylerin benliklerine de olumsuz etki

yapmaktadir (Onen ve Mete, 2005).

Dengesiz beslenme sonucu biriken yaglar1 eritmek icin ¢esitli yollara
basvurulmaktadir. Bu yollardan biriside rekreatif amagl yiiriiyiis egzersizleridir. Yalniz
bu yliriiylisler en az 30 dakika olmalidir ¢linkii viicudumuzda biriken yaglarin enerji
olarak daha ¢ok kullanilmasi 30 dakika sonra devreye giren kortizol hormonunun

etkisiyle yag asitlerinin pargalanmaya baslamasi sonucunda meydana gelmektedir.

Bundan dolay1 rekreatif amach yiiriiyiislerin 30 dakikanin iizerinde yapilmasi

hem saglik agisindan hem de yag yakimi agisindan olduk¢a 6nemlidir. Ancak bu sayede



istenen iyi bir fiziki yapiya kavusarak yiiksek bir benlik ve ozgiiven neticesinde
kendileri ile barigik, iiretken, topluma faydali ve basarili bireyler olabilirler. Bu
caligmanin amact 12-14 yas obez kadinlarda yiirime egzersizinin benlik saygisi

diizeyleri {izerine etkisinin incelenmesidir.



BOLUM I
REKREASYON
1.1. Rekreasyon Kavram

Insanligin diinyada varhiginin bilindigi ilk ¢aglardan bu yana, yaratilislar1 geregi
calisma ve ugras verme kodlarinin yaninda, ¢alismama ve tembellik yapma kodlarinin
varlig1 da bilinmektedir. Eski yunan sitelerinde aristokratlar tarafindan ¢alismanin, insan
giiciine dayal1 ugraslar1 sadece kolelerin yapmasi gerektigini iddia ederken, kas giicii ile

yapilan iglerin insan1 hor goriicii ve kiigiik diisiiriicii oldugunu diistinmekteydiler.

Diinya fiziksel olusumunu ve insanlarin varhigini siirdiirebilmesi i¢in tim
devinimlerini tamamlamak {izere halen donmekte iken, bulunan durumda yasamin
devamli degistigi bir ortamda insanoglunun calismamasi varsayilamaz. Bu baglamda
insanligin devam edebilmesi i¢in toplum onderleri, idareciler, din adamlar1 ve hatta
tanrilar bile tembel olmanin ve ¢alismamanin, kesinlikle kabul edilemeyecek bir tutum
oldugunu soylemislerdir. Yiizyillar boyunca bir isle ugrasmamak, bos gezmek
asagilanmis ve giinah bile sayilmistir. Calisma ise kisilerin bos vakitlerine savag
acarmis¢asina kutsanmistir. Bu fikir agisindan tiim diinyadaki toplumlarda bir atasozii
olarak ‘‘ baga bak liziim olsun, yemeye yiiziin olsun, ¢calisan demir 1s1ldar, ¢alisan insan
yoksun kalmaz’’ gibi calismay1 yiicelten sozler sdylenmis dini ¢ercevede ise ‘‘Allah
calismayan kulunu sevmez ya da caligmayana ekmek yok’’ gibi ayetler ile karsimiza

cikmustir.

Bazen bu olgu toplumu idare eden liderler ve din isleriyle ilgilenenler
toplumlarin caligmasi1 gerektigini yalnizca ve yalnizca biiylik firma sahiplerinin
menfaatlerine hizmet vermek iizere kendilerine gore uyarlamislardir (Lafurgue, 2009).
Eglence ve oyalanma kavramlar1 diinya lizerinde gelisimini digerlerine gore ihtiyag
unsuru bakimindan ge¢ tamamlayan kavramlardir. Ancak i¢inde bulunduklari ylizyilin
bir fenomeni haline gelen eglence ve oyalanma kavramlari, insanlar i¢in 6nemli bir
ihtiya¢ olmustur (Veal, 2004). Insanlarin varliginin bilindigi ilk ¢caglardan toplu yasama
gecisine, sonradan tim diinyanin 6grenilmesi i¢in yapilan cografi kesifler ile ortaya
cikan merkantilist devingenlik, sanayi devrimine ve sonra kiiresel ekonomik sistem

icerisinde yaganan bu kadar degisime ragmen degismeyen ii¢ temel olgu vardir.



Bunlar; bir is sahibi olmak, uyumak ve yasamsal fizyolojik ihtiyaglarin
giderilmesi yeme-igme, ibadet vb’dir. Bu ii¢ esas olayin diginda kalan olgu bos zaman
olarak tanimlanmustir. Insanligin bu bos zaman kavramu icerisinde yapmis oldugu
etkinlikler veya faaliyetler, rekreasyon olarak tanimlanmaktadir. Lundberg (1980)’e
gore rekreasyon pasif veya aktif katilim olarak insanlarin ferdi veya grup halinde
sportif, kiiltiirel, doga ile iliskili, tarihi amagl etkinliklere bireyi hi¢bir zorlama yada
baski altinda birakmadan tamamiyla kendi 6zgiir iradesi ile fiziksel ve zihinsel haz

almak i¢in yapmis olduklari etkinliklere denir.

Rekreasyon, bireylerin yasamsal fonksiyonlarini canli tutmak amaciyla onlar
dinlendiren, eglendiren, nese veren ve cesitli ugraslardan mutlu olmalarin1 saglayan
faaliyetlere katilarak fiziksel ve zihinsel yenilenme olarak tanimlanmaktadir.
Rekreasyon insanoglunun haz alma duyusu acisindan doyurucu, duygusal ve zihinsel
acidan renovatif amaglar tastyan, kiiltiirel, sosyal, ekonomik imkanlar1 ile bireylerin is
ve fizyolojik ihtiyaglarindan arta kalan zamanlarini degerlendirmek i¢in tanimlanmistir

(Kocaeski ve ark., 2012).

Rekreasyon kavraminin daha detayli bir tanimi ise su sekilde yapilmustir:
Bireylerin siki ¢alisma ya da yasam tarzi veya olumsuz ¢evre baskisindan kotii etkilenen
insan viicudunu ve ruhsal sagligini tekrar geri kazanabilmek yahut devam ettirmek, ayni
zamanda haz ve zevk duymak, sahsi tatmin saglamak, tamamen ugras ve mecburi
ithtiyaclar i¢in ayrilan bir vakitten arta kalan 6zgiir ve baglantisiz bos zaman diliminde,
kisisel istek dogrultusunda ve goniillii olarak ferdi veya grup ile katilmis oldugu tiim

faaliyetlere rekreasyon denir.
Rekreasyon kavraminin kapsamli agiklanabilmesi i¢in temel anlatim kullanilmaktadir.

e Rekreasyon, bos zaman diliminde yapilir, bir is olarak goriilmez. Kar amaci
tasimaz.

e Kisinin gonilli olarak ve tamamen kendi istegi dogrultusunda dahil oldugu
etkinliklerdir.

e Rekreasyon etkinlikleri, katilana haz veren, mutluluk veren ve neselendiren bir
ortamda yapilir.

e Rekreasyon etkinligi, bireye ve topluma yarar saglar.



Kiiltiirel degerlere ters degildir. Yemek ve igmek gibi hayati 6nem tasimaz

(Karakiiciik, 2003).

1.2. Rekreasyonun Ozellikleri

Rekreasyon ¢evresinde bir¢ok alani barindirmaktadir. Cevresindeki bu alanlara

bireylerin katilma amaglar1 dogrultusunda ortak nokta olmaktadir. Bu ¢evresindeki

alanlar ile olan ortak amacg rekreasyonun o6zelliklerini belirleyici rol oynayacaktir.

Bir¢ok arastirmada rastlanilan rekreasyonun ozellikleri ve temel goriisleri su sekilde

stralanmustir.

Rekreasyon etkinlikleri bireye zorlayici, ikna edici bir tutum sergilemez. Katilan
bireyler goniillii olarak, kendi istegi dogrultusunda karar verir.

Rekreasyon etkinlikleri, bireyin bos zamanlarinda yapabildigi etkinlikler olup
katilimda yas ve cinsiyet sinirlamasinin olmadig1 goriiliir.

Rekreasyon etkinlikleri, agik ve kapali alanlarda, iklim kosullarinin el verdigi
her mevsim uygulanabilmektedir.

Rekreasyon etkinlikleri ¢ok ¢esitlidir. Katilimciya haz ve doyum saglayici bir
amac tasir.

Rekreasyon, bir etkinlik gerektirir. Bu etkinlikler toplumsal, zihinsel, fiziksel ya
da duygusal olabilir. Katilan bireylere kisisel ve toplumsal yararli ozellikler
katmasi beklenir.

Rekreasyon etkinligi yapilirken, bir bagka etkinliklere ilgi duyma ve katilma
imkani saglar. Bu etkinliklere katilim sonucu deneyim sahibi olunur.
Rekreasyon, toplumun 6rf ve adetlerine, ahlakina ve manevi degerlerine uygun
olmalidir. Sosyal ve kiiltiirel agidan degerlerine uygunsuz olmamalidir.
Rekreasyon faaliyetleri, bireylere kisisel tatmin ve mutluluk hazzi vermede,

bireyin amag ve hedeflerinden sonra degerlendirilmektedir. (Mutlu, 2008).

1.3. Rekreasyon Cesitleri

Rekreasyon etkinlikleri bos zamanlarina, siiresine, katilima, ekonomik duruma,

iklime, cografi durumlar ile toplum Kkiiltlirline gore farkliliklar ya da cesitlilikler

gosterebilmektedir (Kraus, 1977). Bunlar;



Miizik Etkinlikleri (Solu, koro, enstriimanli).

Spor Aktiviteleri (Ferdi, takim, miicadele, doga, ve zihin sporlar1).

Dans (Halk oyunlari, modern ve ritmik danslar).

Oyunlar (Her yas kesimi i¢in egitici oyunlar).

Zanaat ve hiiner gerektiren faaliyetler (Deri, plastik, seramik, ahsap, resim gibi).

Acik hava etkinlikler (Kamp kurmak, piknik yapmak gibi).

N o a k~ wbh e

[Imi ve kiiltiirel etkinlikler (Tiyatro, edebiyat calismalari gibi).
1.4. Rekreatif Etkinliklere Katilmay1 Etkileyen Faktorler

Rekreatif faaliyetlere katilmak ve ilgi duymak insanin dogasinda var olan bir
olgudur. Insanlar icerisinde bulundugu yasam rutinliginden bir an kurtulmak, hem
fiziksel hem de zihinsel olarak yenilenmek i¢in siirekli yapmis olduklari rutin ugraslarin
disinda bir sey yapmak istemektedir. Bu nedenle bireylerin bos zamanlarinda katilmis
oldugu etkinliklerin zihinsel ve fiziksel olarak insan ihtiyacina nasil hizmet ettigini
Abraham Maslow’un 1954 yilinda ortaya koymus oldugu teori kapsaminda aciklamak

gerekir.

Sekil 1. Maslow’un Ihtiyaclar Hiyerarsisi
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Maslow’un (1943) ihtiyaclar hiyerarsisi, insanlarin yasamini siirdiirmek i¢in

ithtiya¢ duydugu enerjiyi tekrar yenilemeye giidiilenmesinin saglanmasi, durum ve kosul
olarak ortaya koyan en iyi ¢aligma olmustur. Maslow’un bu teorisi ile insanlarin en iyi

yasam tarzini arttirmak {lizere ihtiya¢ duydugu 6geleri ve bunlara bagli olarak meydana



gelen ihtiyaglarini hangi basamaklardan gecerek meydana geldigini ve nasil giderilmesi

gerektigini aciklamaktadir (Winchasin, 2007).
1.4.1. Demografik faktorler

Bireylerin rekreasyonel faaliyetlere katilimini dogrudan etkileyen en 6nemli
Ozelliklerden birisi demografik faktorlerdir. Bu a¢idan demografik 6zelliklere
bakildiginda en 6nemlilerden birisi olan yas unsuru, bireyin i¢inde bulundugu yas itibari
ile hem biligsel hem de fiziksel olarak bos zamanlarinda tercih edecekleri rekreatif
etkinlikleri cocukluk, genclik, yetiskinlik, iiclincii yas donemi olarak farklilastigini
meydana getirmistir. Sonu¢ olarak bireylerin rekreatif etkinliklere katilimda yas

unsurunun 6nemli bir etken oldugu goriilmektedir.

1983 ile 1986 tarihleri arasinda Londra’da yapilan hane halki arastirmasi
sonuclarina gore, insanlarin aktif olarak katildiklari rekreatif etkinliklere katilim orani

ile bireylerin yaglarinin artmasi arasinda ters bir orant1 oldugu ortaya ¢ikmuistir.

Ancak bazi aktif rekreasyonel etkinliklere katilim oraninda ise, kitap okuma,
televizyon izleme, bahge isleri ile ugrasma ve goniillii olarak bir kurulusta ¢aligma gibi

faaliyetlerde ise ¢ok boyutlu oldugu goriilmiistiir.

Modern diinya ortaminda ¢alisan kadinlarin erkeklere oranla kiyaslandiginda
calismadan arta kalan zaman igersinde bos zaman hakkinin daha kisith oldugu ortaya
cikmistir. Zira kadinlar 13 yasamlarindan arta kalan vakitlerinde ¢ocuk ve ev isleriyle
ilgilenmek zorunda olduklarindan bos zaman haklarinin bu faktdrlerden dolay: aksadig

bilinmektedir (Toldidsen 1993).
1.4.2. Zaman miisaitligi

Sanayi devrimi sonrasinda ortaya ¢ikan maddi gelir ve bilim alaninda yapilan
gelismeler neticesinde iiretimin makine odakli yapilmasi giindeme gelmis ve bunun
sonucunda ortaya biiyiik bir verimlilik ¢ikmistir. Bu ag¢idan, makinelerin tiretimde insan
giiciinden yararlanmay1 azaltarak bagka alanlara kaymasina ve insan kaynagmin daha
cok iiretimi planlama siirecinin isleyisi ve gelistirilmesine kaydirmustir. Uretime aktif
olarak katilmayan is gorenler i¢in ¢alisma standartlarinin iyilestirilmis ve bos zamanlari

arttirllmistir (Karakiiciik, 2008).



1.4.3. Maddi imkanlarin miisaitligi

Arastirmalar kapsaminda elde edilen sonuglara gore gelir seviyesinin yliksek
oldugu toplumlarda rekreatif etkinliklere katilimin daha yogun oldugu goriilmektedir.
Ayrica gelismis tilkelerin ekonomilerinde bireylerin hem ekonomik hem de sosyal
etkinlikler bakimindan rekreatif etkinliklere katilimin c¢esitlendigi ortaya cikmistir
(Karakiiciik, 2008).

1983 yilinda sanayilesme hareketinin olmasimin Avrupa iilkelerinde rekreatif
etkinliklere katilim oranlar, Belgika’da; %70, Almanya’da; %23,55, Danimarka’da;
%45, Ingiltere’de; %42, Hollanda’da ise bu oran %33 olarak belirlenmistir. Fakat
gelismekte olan iilkeler kategorisinde yer alan Tiirkiye’de 1985 yilinda yapilan bir
arastirma sonucunda rekreatif etkinliklere dahil olma orani sadece %0,8 olmustur

(Agikada ve Ergen, 1990).

Bu bakimdan bos zaman kavraminin meydana gelmesi ya da herkese saglanan
bir durum olmasi her bir kisinin bu zaman igersinde herhangi etkinlikte bulunabilecegi
anlamma gelmemektedir. Bu yiizden bireylerin zaman olgusunun yani sira temel
ihtiyaglar1 disinda harcanabilir bir maddi imkana sahip olmasi da gerekmektedir. Bu
nedenle rekreatif etkinliklere katiliminda harcama yapabilmek icin bir gelire sahip
olmak gerekir, bunun zamandan daha ¢ok dnemli oldugu fikri ortaya ¢cikmustir (Ozgiic,

1984).
1.4.4. Egitim seviyesi

Egitimin uzunlugu, tiirii ve devamlilig1 insanlarin toplum i¢indeki kalkinmishig,
sosyal aidiyetini, gilizel bir ise sahip olma ve benzer faktorler ile dogrudan iliskilidir
(Torkildsen, 1993). Baska bir deyisle bireyler egitim sisteminin igerisinde ciddi bir
sekilde bos zamanlarimi degerlendirmek iizere bir¢ok rekreatif faaliyetlere katilirlar

(Wichasin, 2007).

Egitim seviyesinin artmasi ile rekreatif faaliyetlere katilimin arasinda ciddi bir
iligki icerisinde oldugu goriilmektedir (Tezcan, 1972). Rekreatif faaliyetler egitim
seviyesi yliksek olan bireylerin ugrastiklar islerin kalitesini arttirirken, bireylerin daha

fazla gelir elde etmelerine de katki saglamaktadir.



1.4.5. Teknolojik arac ve gereg sahipligi

Gelismis toplumlarda bireyler, teknolojinin gelismesi sayesinde is yasaminda
otomasyon teknolojisini kullanma ve ev yasami i¢inde ¢esitli ara¢ ve gereci kullanma
ile zamandan tasarruf edilmesini saglamigtir. Bu durumda insanlarin is ve ev ortaminda
yapmast gereken iglere ayiracagi zamanin azalmasi ile kendilerine haz ve zevk

duygularima hitap edecek ugrasilarla ilgilenmeleri artmaktadir.

Teknolojinin gelismesi insanlarin hizmetine sunulmasi ve bu sayede insanlarin
zaman tasarrufu yaparak bos zamanini aktivitelere ayirmasina imkan taniyan gelismeler;
halklarin otomobile sahip olma arzusu, bos zaman degerlendirme etkinliklerini ciddi bir
sekilde etkilemistir. Bu gelisme ile Amerikan halki uzak mesafelere kamp yerlerine,
parklara, tatil kdylerine kolay bir sekilde ulasim imkanina sahip olmuslardir. insanlarin
kent dis1 bos zaman aktivitelerine katilmalarini etkileyen en biiyiik pay1 arac sahipliligi

olmustur (Gokdeniz, 1994).
1.4.6. Simifsal aitlik

Bireylerin bulunduklar1 iilke simirlart igerisinde diinyaya geldikleri cevre,
aldiklar1 egitim, kiiltiir ve gelir dagilimina gore bir ¢ok sinifsal aitlik olgusu ortaya
cikmistir. Ancak Torkildsen (1993)’e gore sinifsal ve sosyal bir sinif kavraminin net bir
sekilde taniminin yapilmasi, sosyal smiflar lizerinde yapilacak arastirmalarin ¢ok biiytik
sorun teskil etmekte oldugunu belirtmektedir. Bu duruma gore toplum igerisinde yer
alan bireylerin sosyal iliskileri, egitim seviyeleri, gelir diizeyleri ve hareket kabiliyetleri
hangi sosyal smif igerisinde olduklar1 rekreatif faaliyetlere katilma isteklerini ortaya
koyan, bireylerin ‘‘meslegi’’dir. Kelly (1991)° gore iist sinifa ait olan insanlarin ayni
toplumda yasayan baska insanlara gore daha c¢ok rekreatif etkinliklere katildig

gorilmektedir.

Yapilan bu arastirmalarin sonucundan yola ¢ikarak, bireylerin gelir sagladiklar
isler ile rekreasyonel etkinliklere olan katilimi arasinda dogru orantinin oldugu
goriilmektedir. Bu baglamda sportif bir aktivite olarak basketbolu 6rnek gosterirsek, kisi
eger yuksek gelir diizeyinde ise oynanan magi canli olarak tribiinden izleme imkanina
sahip olurken, diisiik gelir seviyesine sahip olan bireyler ise yalnizca TV’den verilen

maglar izleyerek veya bos zamanlarinda basketbol oynamaktadirlar.
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1.5. Rekreasyon ve Spor

Rekreasyon profesyonellik disi, insanin kendi istegi ile karar verip sectigi ve
katildig1 faaliyetlerle bos zamanlarini degerlendirdigi, mutlu olmasi yoniinde kisinin
ilerlemesini saglanmaktadir. Bireylerin bu yonlere deger vermesi istenen rekreatif

etkinlikleri gerceklestirmek i¢in daha ¢ok onem verilmektedir (Karakiiciik, 2008).

Burada rekreasyon i¢in 6nemli goriilen spor alanlart incelenerek, rekreasyon ile

arasindaki iliskiden bahsedilmistir.
1.6. Rekreasyon ve Spor Arasindaki Iliski

Rekreasyon etkinlikleri kapsaminda, esasi fiziksel egzersize ve her tiirlii spor
aktivitelerine rekreatif amacli uygulamalara dayanan ve rekreasyon aktivitelerinin
cogunlugunu olusturan yapiya sportif rekreasyon denir. Sportif rekreasyonun ozii
fiziksel egzersize dayanmaktadir (Tekin, 2003). Rekreasyon; fiziksel egzersiz, spor,
sanat ve oyun formlarini kullanarak kisiliginin sosyal yonden ifade edilmesi anlamina
gelmektedir. Bu tanimi1 destekler bicimde yazilmis birgok tanim bulunmaktadir. Insanin
Oziine ve toplumun verdigi kiiltiire uygun olarak yapmaktan zevk aldigi kiiltiirel ve
toplumsal sportif etkinliklere katilarak, glinliikk yagsamin monotonlugundan kurtulmasi
ve farkli kisilerle etkileserek toplumda yeri olan bir kisilik kazanmasi seklinde

aciklanabilir (Kilbas, 2010).

Hareketli veya duragan, ekip veya ferdi olarak sporlara, gezilere, eglencelere,
tabiat ve insan tarthinin degerlendirilmesine, resmi olmayan egitimlere, zevk veren

oyunlara katilmay1 icermektedir (Hacioglu, 2009).

Rekreasyon tanimlariin genelinde spor ve sportif etkinlikler ile ilgili ¢ok farklh
ifadeler yer almaktadir. Yukaridaki tanimlarda sporla ilgili kisimlar vurgulanmaktadir.
Bir tanimda sportif faaliyetlere katilmaktan, zaman ayirmaktan bahsederken, bir

digerinde rekreasyonun spor yapma amacinin oldugu goriilmektedir.

Spor rekreatif bir arag olarak bireylerin endiistrilesmeyle birlikte yasam ve is
becerilerini degistirmeleri sonucu, sehir ve endiistriyel ¢evrelere taginmalari, bir agidan
uygarlasma ve yasam standartlariin yilikselmesi, diger agidan ise olumsuz olarak

zihinsel ve fiziksel ihtiyaglarin meydana getirdigi olumsuzluklari 6nlemek i¢in dnemli
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rol oynamaktadir. Endiistriyel bir ¢evrede ¢alisan kisilerin beden giicliyle yapacagi is
yikiinlin azalmasi, bunun yani sira ruhsal bir takim sorunlarinin artmasi, is
verimliliginin yiikselmesi ve her seyden dnce birey olarak mutlu yasam siirebilmesi i¢in

farkli faaliyetlerle ugragsmasini, dinlenmesini zorunlu hale getirmektedir.

Sehir ve sanayi ¢evresinde bir isin, saatlerce, gilinlerce, aylarca ayni hareketlerle,
ayn1 pozisyonda ve sabit bir ortamda yapiliyor olmasi, bu zorunlulugu daha da arttirtyor
olmaktadir. Bunun yani sira giriiltiilii, olumsuz kimyasal atiklara maruz birakilan
cevrelerde ilave edilebilmektedir. Tiim bu olumsuz goriintiilerin giderilmesinde ise;
rekreatif etkinlikler arasinda biiylik avantajlara sahip spor géz 6niinde bulunmaktadir

(Karakiiciik, 2008).

Rekreasyon ve spor bireye bir¢cok faydayi da yaninda getirmektedir. Rekreasyon
ve sporun bir araya gelmesi ile kisiye kattig1 faydalar insanin karar mekanizmasi i¢in
ciddi bir 6nem tagimaktadir. Bu faydalar asagidaki sekilde onem tasgimaktadir (Daily,
2000);

e Ekonomik Faydalar
e Planlama ve Cevresel Faydalar
¢ Kisisel ve Bireysel Faydalar

e Toplumsal ve Sosyal Faydalar

Rekreatif etkinliklerin ve sporun, toplumlarin gelismesinde ¢ok 6nemli bir yeri
bulunmaktadir. Toplumlarda birlik ve beraberligin, takim olma duygusunun ve etik
kurallara uyumlu tepkiler gostermesi ve ulusal birligin giiclenmesinde olumlu yonde
etkileri oldugu goriilmektedir. Rekreasyon ve spor toplumlarin sagligini muhafaza
etmesinin yaninda, park alanlarinin yapilmasi ve diizenlenmesi, dinlenme, eglenme,
spor faaliyetlerinde bulunmak i¢in bos arazilerin birakilmasi ayrica dogal ortamin

korunmasi gibi bir¢ok faydasi bulunmaktadir (Daily, 2000).



12

BOLUM 11

OBEZITE

2.1. Obezitenin Tanimi

Gliniimliz gelismis iilkelerinin en basta gelen saglik sorunlarindan birisi
obezitedir. Obezite kisaca viicudun yag oraninin yagsiz orana gore daha fazla olmasi ve
bireyin boyuna gore kilosunun standartin lizerinde olmasi durumudur. Boy uzunlugu
gdz Oniine alindiginda kilosu asir1 olan kisilerin, viicutlarinda asir1 derecede yag

depoladiklar1 6n goriiliir (Wadden ve Stunkard, 2003).

Yetigkin bireylerde viicut agirliginin belirli bir diizeyde tutulmasi i¢in fiziksel,
kimyasal, hormonal ve sinirsel mekanizmalara ihtiya¢ duyulur. Mekanizmalarin birinde
veya birkaginda meydana gelebilecek herhangi bir ariza bu diizene negatif etki
etmektedir. Bu diizene negatif etki sonucunda beden agirlig: degisir. Kiside viicut yag
dagilimi, viicut bilesimi ve viicut agirligi degerlendirilmesi sonucu sismanligin ya da

kas kiitlesinin miktar1 tanimlanir.

Bu hedef dogrultusunda klinikte ve sahada laboratuvar ve antropometrik (insan
Olciileriyle ilgili) yontemler kullanilir. Hayvan ve insanlarin anatomik, viicut
bilesenlerinde, molekiiler, hiicresel ve doku sistem diizeyinde benzerlikler
bulunmaktadir. Tiim viicut diizeyinde viicut bilesenleri: viicut sekli, fiziksel 6zellikleri,
viicut yapist ve sekil ozellikleri ile ilgili olmaktadir. Bu hedef dogrultusunda birden

fazla degerlendirme yapilmaktadir.

Beslenme diizeyinin 6grenilmesinde yag ve kas deposunun gostergesi olan
Antropometrik 6l¢timler biiyiik 6neme sahiptir. Kisinin beslenme durumunun dogru bir
sekilde degerlendirilmesi i¢in Antropometrik Ol¢iimlerin diizenli ve siirekli olarak
uygulanmas1 gerekmektedir. Viicut yagir ve yagsiz viicut kitlesinin saptanmasi, boy
uzunlugunun ve viicut agirligimin  degerlendirilmesi siklikla kullanildigi bilinen

yontemlerdir.
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2.2. Obezitenin Siniflandirilmasi

2.2.1. Anatomik yapiya gore obezitenin siniflandirilmasi

2.2.1.1. Hiperplastik obezite

Cocukluk caginda goriilen sismanliktir. Yag hiicrelerinde depolanan yagin
artmasi ile olusur. Bu c¢agdaki sismanlarin zayiflamasi sonucu hiicre sayisi
azalmamaktadir. Cocuklukta sisman olanlarin %80’inin erigkinlikte de sisman oldugu,
cocukluk caginda sisman olmayanlar da ise sonradan sismanlama %20%40 civarinda

bulundugu aragtirmalarda rapor edilmistir (Hasibek ve Siirticiioglu, 1988).

2.2.1.2. Hipertofik obezite

Eriskinlikte goriilen sigsmanliktir. Yag hiicre sayist artmaz, sadece yag hiicre

hacmi artar (Hasibek ve Siirticiioglu, 1988).

2.2.2. Yasa gore obezitenin siniflandirilmasi

2.2.2.1. Cocukluk ¢cag

Normal agirlikta dogarlar ve puberte caginda agirlik kazanirlar.

2.2.2.2. Erigkinlik cag

Bireyler 20-40 yaslar1 arasinda agirlik kazanirlar.

2.2.3. Patolojisine gore obezitenin siniflandirilmasi

2.2.3.1. Regiilator

Besinlerin alimin1 diizenleyen merkezin bozulmasi ile olusur.

2.2.3.2. Metabolik

Besinlerin alinim mekanizmasina bagli olarak fazla enerji alimi yag ve
karbonhidrat metabolizmasini bozmaktadir. Lipogenezisin artmasi ile yag oksidasyonu

azalir ve boylece sismanlik meydana gelir.
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2.2.4. Endokrin etmenlere gore obezitenin siniflandirilmasi

Insiilin ve Adrenokortikal hormonun artmasi istah merkezine uyarici etki yaptig

i¢in fazla yeme sonucu sismanligin olusumunu gelistirir (Hasibek ve Siirtictioglu, 1988).

2.3. Obezitenin Siirlandirilmasi

Degisik kurumlar tarafindan ileri siiriilen obezite belirleme sinirlar1 su sekilde

Ozetlenebilir:

NHCS (A.B.D’de saglik istatistikleri merkezi olan National Center for Health
Statistics) viicut kitle indeksinin (VKI) erkeklerde 27.8 kg/m?, kadinlarda 27.3
kg/m?’nin {lizerini fazla kilolu olarak kabul etmektedir.

A.B.D hekimleri genel olarak Metropolitan Sigorta Sirketinin hazirladigi 1983
tablolarin1 kullanmaktadir. 1983 tablolarina gore viicut kitle indeks degerleri
erkekler i¢in 26.9 kg/m? veya daha iistii kadinlarda 27.3 kg/m? veya daha tistii
olarak ileri siiriilmektedir (Mahan ve Arlin, 1996).

Van Itallie, NHCS (A.B.D’de saglik istatistikleri merkezi olan National Center
for Health Statistics) bulgularina dayanarak obezite kriterlerini su sekilde
stralamustir: Viicut kitle indeksi (VKI) <25 kg/m? uygun agirhik, 25-27 kg/m>
simirda obez, 27-30 kg/m? hafif obez,30-35 kg/m? orta derecede obez, 35-40
kg/m> ciddi obez, >40 kg/m? ileri derecede obezdir (109). Ideal agirligin
%120’s1 kabaca 27 kg/m? viicut kitle indesi’ne esdegerdir (97). Bu nedenle baz1
yazarlar tarafindan viicut kitle indeksi (VKI) 27 kg/m*’nin iizerindeki kisiler
obez olarak kabul edilmektedir (Stewart ve Brook, 1983).

WHO (Diinya Saghk Orgiitii), cesitli Avrupa epidemiyolojistlerince ufak
degisiklikler disinda kabul edilen bir uluslararasi sinifandirma gelistirmistir.
Buna gore VKI (Viicut Kitle Indeksi); <18.5 diisiik kilolu, 18.6-24.9 normal
kilolu, 25.0-29.9 fazla kilolu, 30.0-39.9 obez sisman, 40.0 < asir1 obez olarak
tanimlanmaktadir (Bjorntorp, 2002).
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2.4. Diinyada ve Tiirkiyede Obezite Prevalansi

Cocukluk donemi obezitesinin prevalansi, yapilan birden fazla arastirma ile
yakin zamanlarda arttig1 gosterilmistir. Bu konu iizerinde birden fazla arastirma
yapilmasina ragmen veriler toplanirken farklt metodlarin kullanilmasi nedeniyle

sonuclar degerlendirilirken glicliikler ¢ikarmaktadir.

ABD’de yapilan saglik ile beslenme taramalar1 obezite prevalansi adina saglam
bilgiler vermektedir. 1988-1994 yillar1 arasinda yapilan tarama neticesinde VKI 95.
persentil iistiinde olan 12-17 yas ¢ocuklarin ise %11.5 (kizlarda %10.7, erkeklerde
%12.3) ve 6-11 yas ¢ocuklarin oran1 %13.7, (kizlarda %12.5, erkeklerde %14.7) olarak

belirlenmistir.

1976 ile 1987 yillar1 arasinda gdzlenen obezite prevalansi 12-21 yas grubunda
%64 ve 6-11 yas grubunda ise %54 degerinde artma gozlemlenmistir. Cocukluk donemi
obezitesi ABD’de de bir toplum sorunu olarak goriilmesi ile birlikte tedbir alinilmasi

distiniilmektedir.

Avrupa Birligi (AB) iilkelerinde pediyatrik obezitenin prevalansi ve artig egilimi
tahmin c¢aligmalar1 sonrasi obezitenin tanimindaki metodolojik problemler ve niifusun
demografik, kiiltiirel ve sosyoekonomik uyumunu yansitacak degerlerin yetersiz olmasi
nedeni ile tam sonuglanamamistir. Ancak genel AB {ilkelerinde kiigiik yasta olan
cocuklarda obezite prevalansi addlesanlara gore diistiktiir. Cinsiyetler arasinda anlamli
bir fark goriilmemistir. Giiney ve dogu bolgelerindeki iilkelerde prevalans daha

yiiksektir

Tiirkiye’de ise 1993 degerlerine bakilarak obezite prevalanst %2.2 oldugu
saptanmistir. ABD’de ise ayn1 ¢alisma sonucu okul dncesi donemin obezite prevalansi
%3.1 oldugu saptanmustir. Afrika’da gercgeklestirilen arastirmada erkeklerde obezite
diisiik oranda olmasina karsin menars sonrasi kizlarda TCK' a gére %11.1 VKI' ne gére

ise %16.7 obezite prevalansi gozlenmistir. (Cameron ve Getz, 1997).
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Bu caligmalarin hemen hepsinde kullanilan, obezite belirlemesindeki kesme degerler ve
metotlarda bagkaliklar bulunmaktadir. Calismalar1 karsilagtirmak ve yorumlamak bu

nedenden 6tiirli zorlasmaktadir.

2.5. Obezite Olusumuna Katkida Bulunan Faktorler

Viicutta yakilan enerji miktarindan fazla enerji almak sismanliga neden olur.
Kalori kullanimi ve kalori alimi arasindaki diizensizlik sonucu meydana gelen obezite

etyolojisinde farkli etkenlerde etkili olmaktadir (Giindz, 2002).

2.5.1. Genetik

Genetik faktorler gergevesinde gergeklestirilen etiit sonucunda anne-baba obezse
cocugun obez ihtimali %80, sadece birisi obezse sans1 %50, anne-baba obez degil ise
oran %9 olarak saptanmistir. Yapilan gozlemler cercevesinde beden agirliginin
biyolojik namina denetleyen molekiiler komponetleri belirleyen genlerden bazilari (fat

geni, tub geni, agouti geni, db geni, ob geni) bulunmustur (Giindz, 2002).

2.5.2. Yas

Yasamin ilk caglarinda yag hiicreleri biiyiikliigli 2 katina c¢ikar lakin bu
donemdeki obezite gelecek ¢aglarda obezite olup olmayacagini belirlemede iyi bir
obezite belirtisi degildir. 4-11 yaslar1 aras1 ¢cocukluk yas grubunun ikinci dénemi olarak
kabul edilmektedir. Bu yillarda gelisebilecek obezite gelecek yillarda kalici olmasi

konusunda Oonemlidir.

Obez bebeklerin normal bebeklere gore 5 yasinda obez olma ihtimali 5 kat daha
fazladir, lakin bebeklik caginda meydana gelen obezitenin yas ile beraber zamanla
normale donmesi olanak sahibi iken adélesan ve cocukluk caginda meydana gelen

obezitenin yetiskin ¢agda devam etme riski vardir (Dietz ve ark., 1994).
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2.5.3. Cinsiyet

Obezite kadin ve erkeklerde goriilmesine ragmen kadinlarda obezite ihtimali erkeklere
gore daha yiiksektir. Kizlarda adélesan donemlerinde obezitenin baglama ve devam
etme ihtimali erkeklere nazaran daha ytiksektir. Kizlarda erken menars ve erken piiberte
donemi ile birlikte obezite meydana gelmektedir. Giiniimiizde insanlar gegmise nazaran
daha kii¢iik yaslarda ergenlik donemine girmekte ve bu dolayli veya dolaysiz insanlarin

kilolarinin artmasiyla iliskilidir.

2.5.4. Beslenme ahiskanhklar:

Son yillarda genetik yatkinligin yani sira beslenme huylarindaki farkliliklarda
siklikla iistiinde durulan etkenlerdendir. Diyetin 6zelliklede fazla beslemenin ileriki
zamanlarda bebeklerde obezite sorunsali tasidigi varsayimi yogun bir sekilde
diisiiniilmistiir, lakin erken yaslarda yapilan diyetin ¢ocukluk yillarindan sonraki
yillarda obezitenin olusumuna ve gelisimine olan etkisini gozler Oniine seren az sayida

calisma ve arastirma bulunmaktadir.

Charney ve ark. Bebek iken 90. persantilin iistiindeki bebeklerin %36’sinin
yetiskin hayatlarinda obez olduklarini, bunun yani sira zayif ve normal bebeklerde bu

oranin %14 te kaldiginm1 gostermislerdir.

Anne siitii ile siklikla beslemenin yani sira viicuda asir1 enerji alimi, bebeklik
caginda “asir1 besleme” roliinii alarak ileriki zamanlarda obezitenin meydana gelmesini
kolaylastirir (2). Bunlarin yani sira erken besin aliminin ya da enerji alimiin ileriki

zamanlarda obezite geligsimine etkisi bugiine kadar kanitlanamamistir. (Parsons ve ark.,

1999).

2.5.5. Fiziksel aktivite

Cocukluk yillarinda obezite sorunsalini arttiran sebeplerden birisi de sedanter
hayat stilidir. Endiistrilesme, evlerde bulunan isleri daha basite indirgeyen aletlerin
yayginlagsmasi, vasita kullanimi, ulasim kolayliklari, yogun bir sekilde televizyon
seyredilmesi, aktivite ve viicuda alinan enerji kullaniminin disiik seviyelerde olmasina

sebep olmaktadir.
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1000 (bin) kisilik bir grup ile yapilmis olan prospektif bir aragtirmada hafta aras1
giinliik 2 saatten daha fazla televizyon seyretmenin 26 yasinda %15 diisiik form, %17
fazla agirlik, %17 sigara iciminden ve %15 artmig serum kolesterol diizeyinden sorumlu

oldugu gosterilmistir (Hancoxve ark., 2004).
2.5.6. Sosyoekonomik Kkiiltiirel diizey

Obezite ve sosyoekonomik diizey arasinda degisici neticeler saptanmistir (61).
Anne-Babanin meslek sahibi olmalart ve 6grenim durumu ile obezite arasindaki iliski
icin de degisik diislinceler ortaya atilsada, zorlu hayat kosullarinda veya elverissiz ve
imkan olmayan kotlii ortamlarda biiylime kaydeden cocuklarin obezite olma ihtimali

diger ¢ocuklara gore daha fazladir.

Tiirkiye’de orta ve yiliksek sosyoekonomik diizeye sahip kisilerde obezite
goriilmektedir. Ulkemizde sosyoekonomik bakimdan orta diizeye sahip olan ailelerde
obeziteye rastlanmasi iilkemiz orta kesiminin diger gelismis tllkelerdeki yoksul kesim

ile ayni stilde beslendigini diistindiiriiyor (Tiiziin, 1999).
2.5.7. Psikolojik etkiler

Psikolojik faktorler ve obezite arasinda bag bulundugu kabullenilmektedir.
Ebeveyn ve ¢ocuk arasindaki negatif bag arkadas edinememe, okulda basarisizlik ve
sosyal hayatinda basarisiz olma gibi ¢ocuga ruhsal olarak bozukluklar yasatip fazla
yemek yemesine sebebiyet verebilir. Bazi kisiler giivensizliklerini, sikinti ve
tizlintlilerini bastirmak i¢in asir1 yemek yemeye meyil verebilir. Bahsedilenin tam tersi
durumlarda meydana gelebilir. Psikolojik dengesizlikler bazi durumlarda az yemek
yemeye bazi durumlarda da asir1 yemek yemeye yol acabilir (Babaoglu ve Hatun,
2002).

2.6. Cocukluk Doneminde Obezite

Sigsmanlik 20. ylizyilda en az eriskinler kadar ¢cocuklar i¢in de yaygin bir saglik
problemidir. Tiirkiye’de, Kocaoglu ve Kdksal’in yapmis oldugu arastirmada 11-15 yas

cocuklarinda, sismanlik oran1 erkeklerde %3.5 kizlarda ise %7.1, olarak saptanmastir.
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Sisman ¢ocuklarda yag hiicrelerinin hacimleri artmis ve hiicre sayisinin da
normal ¢ocuklardan fazla oldugu bulunmustur. Sismanligin ise siit ¢ocuklugu caginda

basladig1 saptanmustir.

Daha ileriki yaslarda kaydedilen kilo artis1 sonucunda hiicre miktarinda énemli
bir degisiklige sebep olmamasi 6nemli bir bulgu olarak degerlendirilmektedir. Tim
bireylerde yag hiicrelerinin hacimlerinde artma gozlenir. Kilo verildigi zaman

hiicrelerin hacmi kiiciiliirken sayisinda azalma olmadig1 goriilmektedir.

Okul o6ncesi ve okul ¢aginda uygun bir beslenme programi uygulanmamasi,
diyetin fazla enerji igermesi, bos kalori kaynaklarini tiiketmeyi 6zendirici g¢evresel
etkenlerin olmasi, ¢cocuga normal besin tiiketiminin lizerinde yemek yemesi i¢in bask1

yapilmasi sismanliga yol agan nedenlerdir (Peker ve ark., 2000).
2.7. Obezite ve Viicut Kompozisyonu

Kas hiicreleri, yag, kemik, hiicre dis1 sivilarin ve diger organik maddelerin
orantilt olarak bir araya gelmesi sonucu viicut uyumu olusmaktadir. Viicut uyumu

bir¢ok arastirmaci tarafindan iki boliimde incelenmistir.
Yag kitlesi (temel ve temel olmayan lipid depolari igerir)
Viicudun yagsiz kitlesi (kas, kemik, hayati organlar1 igerir)

Beden agirligimin yaklagik olarak %10’u kikirdak, %10’u kemik, %40°1 iskelet
kasi, deri ve kiristir. I¢ salgi bezleri, yag depolar1 ve i¢ organlar ise geri kalan kismimni
olusturmaktadir (5). Yag ve kas dokular1 incelendiginde ikisinin de protein, su ve
yagdan olustugunu ancak, yag hiicrelerinin %72’s1 yag, %6°’s1 protein, %22’si su iken,

kas hiicrelerinin %22’si protein, %70’1 su, %7’s1 yagdan, meydana gelmektedir.

Saglik sahibi olan her kiside bulunmasi gereken Onemli temel bilesenlerden
biriside yagdir. Kisi diinyaya gelmesinin hemen ardindan bedeninin %12’si yag olarak
bulunur. 6 ay iginde viicuttaki yag orami %30’a c¢ikar sonrasinda kisi yliriimeye
baslayinca yag orani %18 oranina iner. Yag birikimi ergenlik ¢aginda kaslarin gelisme

kat etmesi ile atig gosterir (Brownel ve ark., 1987).
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Erkek ve kadin arasinda biiylime sonrasi %5 - %12 fark saptanabilir. Kadin ve
erkeklerde 35 yas sonrasinda 50 — 60 yasina varincaya kadar her sene 0,2 — 0,8 kilogram
yag alimi yaparken kaslarin ise zayifladig1 gézlemlenir. Bu durum sonucunda kilo ayni
kalirken viicut hacminin genisledigine, yag kitlesinin arttigina ve viicut yogunlugunun
artmasima sebep oldugu gozlemlenir. Yaglarin depolandiklar1 bdlgeler yapilan
aktiviteye, yapisal ve yoresel unsurlara gore degisiklik gostermekte olup erkeklerde
genellikle abdominal bolgede, bayanlarda ise kalgalarda depo edilir. Erkeklerde
abdominal yag kolayca salinarak egzersiz i¢in enerjiye donistiiriiliir. Ancak kadinlarin

kalga ve uyluk yaglar1 daha zor mobilize olur (Brownel ve ark., 1987).
2.8. Egzersizin Obezite Uzerine Etkisi

Eriskinlerde yagli dokuda azalma ve yagsiz beden agirliginda artma diizenli
fiziksel aktiviteler sonucunda meydana gelir. Yapilan egzersiz programlarinin baslangic
sirecinde beden agirliginda onemli degisikliklerin  kaydedilmemesi bununla
aciklanabilir. 3 ay siire zarfi sonrasinda beden agirlig1 sabitlesirken kilo sarfiyatinda

hizlanma goriiliir.

Kardiyovaskiiler dayaniklilik obezitelerin giinlilk hayatinda 6nemli bir yere
sahiptir. Solunum ve dolasim sistemleri kardiyovaskiiler dayaniklilik ile giiclenir.
Kaslarin altida birini es zamanli olarak bes dakikada harekete geciren zayiflama
programlari, diisiik mukavemete karsi ¢cokca tekrarlanan ritimli hareketler, dayaniklilik
seviyesini yiikseltir. Dayanaklilik seviyesi, bedenin dakikadaki kullandig1 oksijen
miktarinin  (VO2 max) spirometrik Olglimii ile degerlendirilmektedir. Aerobik

alistirmalar bedeni kuvvetlendirmesi ile O2 kullanim derecesini yiikselten etkinliklerdir.

Bu uygulamalar viicudun tekrar kilo almasinin Oniine geger, viicuttaki yag
oraninin kaybini ¢ogaltir, plazma instilin diizeyini ve yag dokusunda meydana getirilen
leptin miktarimi diisiiriir, enerji kullanimini ve alimini istikrarli hale getirir. Yiriimek
giindelik hayatimiz da yer alan aerobik bir aktivitedir. Yiizme, bisiklet siirmek,
merdiven ¢ikmak, step yapmak, dans etmek vb. hayatimizin iginde bulunan aerobik
aktivitelerden birkagidir. Siralanan aktiviteler bir hayat stili seklinde uygulanirsa obezite

de zayiflama daha kolay olusur (Pinto ve Szymanski, 1997).
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Bunlar aktivitelerin en basta diizenli olmasi sartiyla, belirli siirede, kalp atim
hizin1 maksimum %75 oraninda artiran ve biiyiik kas guruplarini ayn1 zamanda harekete
geciren alistirmalardir. Bu alistirma hareketleri devam ederken arteryel tansiyonda ve
kalp atis1 ritminde asir1 artis ya da asir1 diisme ise yorgunlugun belirtileridir ve

alistirmalar1 durdurmak gerekmektedir.

Obezlerde yag oksidasyonunu fazlalagtirmak i¢in bu alistirmalarin
yogunlugunun siire ve araliginin belirlenmesine yonelik caligmalara gore; en yliksek
%65 02 harcama kapasitesini saglayan ve 30 dakikadan fazla siiren haftada en az bes
giin sikliginda yapilan alistirmalar optimum verimlilik saglar. Isinma aligtirmalari
saglamlig1 destekleme konusunda oncelik sahibidir. Germe ve kisa kosu, dolasim ve
solunumu makul seviyeye c¢ikararak, aktif olmayan arteryellerin dolasima dahil

olmasini saglar ve kasa O2 difiizyonunu kolaylastirir.

Dayaniklilik, hareket hizi ve kas kuvveti obez olan bireylerde goriilen
performans diisiikliigiinden sorumlu olan baslica etkenlerdir. Egzersiz planinin
oncesinde bireyin kas kuvvetinin saptanmasi gerekir. Saptanan maksimal giiciin
prensibe gore De Lorme Watkins Teknigi'ne gore maksimum agirligin %50'si ile 10’ar
defa caligmaya start verilir. Normalde tekrarlanan, aerobik ve serbest aktif tiiriinde
egzersizler belirlenir. Egitim planinin biitiin kas gruplarimi g¢alistirmasit 6n planda
bulundurulur. Egzersizle kazanilan performans gegicidir. En fazla iki hafta iginde
kazanim seviyesinde azalma gozlenir. Karsilasilan bu durum egzersizlerin 6miir boyu

devam ettirilmesi gerektigini gosterir.

Her egzersiz seansinda cocuklar i¢in 250, yetiskinler i¢in 300 kcal fazladan
kalori yakilmasi istenir. 7000 kcal enerji harcanmasi sonucunda 1000 gr yag dokusu
kayb1 meydana gelir. Diger uygulamalarda egzersizin yani sira siirdiiriilmelidir. Obezite
olan bireylerin evin iginde aligveri islerine ve uygulamalara faal olarak katilim

gostermeleri ekstra enerji sarfiyatina olanak saglar.

Spor salonlarinda yapilan egzersizlerin ¢ogunlugu aletler aracilign ile
yapilmaktadir. Aerobik egzersizler genellikle bisiklet, el ergometrisi ve treadmill v.b
mekanik aletlerle programlanmaktadir. Basta submaksimal VO2 diizeyinde, fonksiyonel
diizeyi bireye has degerlendirme yapilarak egitime start verilir. U¢ dakikada bir olmak

tizere VO2 max 06l¢iimii ve nabiz olgiimleri, kol ve bisiklet ergometrisinde dakikada
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dondiiriilen pedal sayis1 ve treadmillde dakikada atilan adim sayisindaki artig ile birlikte
VO2 max %65’¢ nabiz hizi ise normalin %75’ine ulastiginda egzersiz regetesi
hazirlanir. Treadmille ulasilan VO2 max kullanimina goére bisiklet ergometrisiyle %5-
25 aras1 daha diisiik VO2 harcanir. Mekanoterapi aletleriyle yapilan aerobik egzersiz
zayiflama plan1 kisinin performansi saptandiktan sonra, dnce kisa siireli kas germe
egzersizlerini, bes dakika 1sinma hareketlerini, 25 dakika maksimum aerobik

egzersizleri ve bes dakika soguma egzersizlerini ifade eder.

Diyet programlart ve aerobik egzersizler obezitede temel tedavi siirecini
meydana getirir. Diisiik siddetli ve uzun siireli olarak anaerobik esigin ise altinda olan
kalp atim sayis1 ise %60 — 75 oraninda arttiran ve bu degerler ¢izgisinden agmayan
fiziksel aktivitelere aerobik egzersiz adi verilir. Diizenli uygulamalar sonucunda LDL,
trigliserit, kolesterol kan seker diizeyini azaltirken kardiyak fonksiyonlarini restore eder.

Aerobik egzersizler ayn1 zamanda dayanikliligi arttirir (Harris, 1999).
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BOLUM I11
BENLIK
3.1. Benlik Kavram

Benlik kavramu ile ilgili birden ¢ok farkli tanimlarla karsilasmak miimkiindiir.
Birden fazla miitefekkir farkli agilardan bakarak kavrami tanimlamis ve
detaylandirmistir. Benlik kavrami kisinin kendine karsi sahip oldugu tutumlarinin ve
duygularmin hepsi denilebilir. Insanlar kendilerinde begendikleri veya begenmedikleri
ozelliklere sahiptirler. Insanin kendisinde bulunan &zelliklerin tamami gbz Oniine
alindiginda kisinin kendisine dair diisiinceleri meydana gelmektedir ve buna ise benlik
kavrami adi verilmektedir. Benlik kavrami dogrultusunda kisinin kendine karsi olan

saygisina ise benlik saygis1 denir (Kirel ve ark; 2013).

Benlik kavrami gergevesinde gelisen benlik saygisini, benlik kavramindan
ayirarak degerlendirmek olanaksizdir. Benlik kavrami ve benlik saygist arasinda olumlu
yonde saglam bag bulunmaktadir. Bununla birlikte benlik saygist ve benlik kavramlar
baslt basmna kisisel degerlendirmelere tabi kavramlar olup, farkli kisilerde degisik
degerlendirmelerle karsi karsiya gelmek olanaklidir. Bu farkliliklar olmasina ragmen
benzerliklerde s6z konusu olabilir. Her kisi igerisinde biiylidiigii toplumun degerlerini
tasimaktadir. Bireysel degerlendirmeler bu etkilesimler sonucu dahilinde meydana
gelmektedir. Bu nedenle degerlendirmede baz alinan kistaslar benzerlik gosterse de

benlik saygisina yonelik degerlendirmeler farklilik gosterir (Giin, 2006).
3.2. Benlik Kavram Boyutlar:

Benlik kavramu ile ilgili kisinin kendisi hakkindaki duygu ve diisiinceleri olarak
kabul edilmis genel bir kaniya varilmistir. James (1890) ise bu tanimin detaylarina

inerek benlik kavraminin ii¢ tane alt bilesenden meydana geldigini ortaya atmustir.
Bu bilesenler ise sunlardir (Harter, 2001):

e Sosyal benlik
e Manevi benlik
e Maddesel benlik
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James’in bir araya getirdigi ii¢ bilesen haricinde benlik kavrami adina giincel
modeller gelistirilmis olmaktadir. James’in bilesenlerinden farkli olarak Marsh’

(1990) gelistirdigi modelde ise {i¢ bilesen bulunmaktadir.
Bu bilesenler ise sunlardir:

e Cok boyutlu benlik
e Hiyerarsik benlik

e Diizenli benlik

Shavelson ve arkadaslar1 1976 yilinda “Shavelson Benlik Kavrami Modeli’ni
gelistirmislerdir. Bu modele gore benlik kavrami, hiyerarsik yapimin tepesinde yer
alirken alt basamaklarda akademik benlik ve akademik olmayan benlik kavramlar1 yer

almaktadir.
Yapimin temeli dort alt bilesenden olusmaktadir (Harter, 2001):

e Duygusal benlik,
e Sosyal benlik,
o Fiziksel benlik
o Akademik benlik

Benlik kavraminin dort alt bilesenine sahip oldugu gergegine inanilmis ve genel

cevrelercede kabul gormiis olan model Shavelson Benlik Kavrami1 Modelidir.
3.2.1. Duygusal benlik kavrami

Kisinin benlik algisi, duygularin1 kabul ve gerceklestirmesi, kendisi hakkindaki
duygular1 ve duygusal zekasi, duygusal benlik igerisinde bulunmaktadir. Kisinin yasama
gozlerini agmast ile es zamanli olarak duygusal benlik meydana gelir. Bu meydana gelis
Kisinin gectigi evrelerden gecerek gelisim kaydeder. Kisi, yasama gozlerini agtig1 anda
once duygularinmi hisseder. Piaget’ in gelistirdigi kuraminda ele aldig1 gibi kisi 2-6 yas
arasindaki donemde kisisel tanimlamada faydalanacagi ozellikleri 6grenmeye baglar.

Ogrendigi 6zellikleri daha sonraki siire¢ olarak mantiksal siraya koyacagi déneme gegis

yapar.
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Kisi bu donemde okul cagina gelmis bulunarak dis diinyayla olan bag ve
iliskisine yogunluk kazandirir. Kisi okul caginda gelistirdigi iliskileri ile okul ¢caginda ki
kazanimlari {izerine daha onceki kazanimlari ekleyerek mantiksal siralamasini meydana
getirir. Sekiz yasinda ise benlige iliskin algisal ve igsel boyutlarin birbirinden ayirt

ederek idrak eder ve benligini olusturmaya baslar (Onder, 1997).
3.2.2. Sosyal benlik kavramm

Kisinin sosyal yasamindaki gelismeler sosyal benlik kavramini olusturur.
Kisinin gevresi ile kurdugu iliskinin saglikli olmasi ile sosyal benliginin saglikli olmasi
dogru orantilidir. Kisinin, girisken olmasi, sosyal g¢evresinin genis olmasi ve genel
olarak sosyalliginin yiiksek olmasi sosyal benliginin gelisimine olanak saglar (Ozden,

2005).
3.2.3. Fiziksel benlik kavram
Fiziksel benlik kavrami1 kendi igerisinde ikiye ayrilmaktadir.

1. Fiziksel goriiniim

2. Fiziksel form

Fiziksel 6zelliklerin uyandirdig1 duygularin yani sira kiside mevcut olan fiziksel
formun kendisine hissettirdigi hislerin birlesimi fiziksel benligi olusturmaktadir (Ozden,
2005). Yaradilis bicimini kabul ve begeni kisiye 6zgiiven kazandirir. Bu begeni algisi
cocuk yaglarda ¢ogunlukla cocugun etrafindan isittigi sozel ifadelerden etkilenir. En

yogun bi¢imde etkilenme siireci ise ergenlik doneminde goriiliir.
3.2.4. Akademik benlik kavranm

Giliniimiizde alinan egitimler kisisel gelisimde onemli rol oynar. Kisinin kat
ettigi akademik gelisimi ile kisisel gelisimi dogru orantili olmasi ile birlikte, bu durum
benligi de etkilemektedir. Akademik benlik kiginin akademik gelisiminin meydana
getirdigi benlige verilen addir. Akademik benlik, mevcut akademik gelisimden duyulan
hosnutsuzluk ile olumsuz geri doniislere neden olurken kisinin akademik gelisiminden
duydugu haz durumunda gelisim gosterip kisiye olumlu yonde yansimaktadir (Baybek
ve Yavuz, 2005).
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3.3. Benlik Gelisimi

Kisilerin benlik gelisiminde ergenlik c¢agr onemlidir. Bu donemde kisiler
duygusal yonden yogunluk yasadiklarindan g¢evrelerinden gelen tepkilere karsi daha

hassaslardir. Bundan 6tiirii bu donemde daha kirilgan bir yapiya sahiptirler (Hall, 1997).

Benlik gelisimi kisinin ¢evresi ile dogrudan iliskilidir. Kisinin ¢evresi ile olan
iligkileri benlik gelisimini olumlu ya da olumsuz yonde degisim gostermesine neden
olur. Benlik gelisiminde ergenlik donemi her ne kadar 6nemli olsa da gelisim ilk olarak

ebeveynlerde meydana gelmektedir.

Cocugun yeteneklerini kesfetmesine ve kendini anlatabilmesine, kendini
gelistirmesine imkan veren ebeveynler, ¢ocugun benliginin gelisiminde katki sahibi
olurlar. Daima bagirilan, siddete maruz kalan, yargilanan, kisitlanan, bir ¢ocugun

olumlu yonde bir benlik gelisim gostermesi s6z konusu degildir (Acikgoz, 2007).
3.4. Benlik Kavramnin Yas ve Cinsiyetle Tlgisi

Kisi yas bakimindan ilerledikce diisiincesinde olan benlik kavrami degismeye
yiiz tutmaktadir. Ergenlik caginda genellikle kisinin kendine yonelttigi elestirileri
¢ogaldigindan benlik algis1 olumsuz yonde degistigi izlenmektedir. Bu durum genellikle

erkeklerde 7. ve 8. okul yilinda, kizlarda 6. ve 7. okul yilinda goriilmektedir.

Ergenligin “ge¢ ergenlik” ¢aginda bu olay tam tersi olarak kisi, olumlu yonde
gelisim gosterdigi izlenmektedir. Bu duruma genel bir bakis agisi ile yorum yapilmasi
istenirse ¢ocukluk caginda benlik puani yiiksek iken ergenligin ilk doneminde diigmekte
gec ergenlik caginda tekrardan c¢ocukluk c¢agindaki puan seviyesine erismektedir

(Hendricks, 2002).
3.5. Benlik Saygisi

Benlik saygisini kisinin kendisine karsi hissettigi saygi ve giiven meydana
getirmektedir. Kisinin dmiir boyu gelistigini diisiinecek olursak benlik saygisi yasamin
devam ettigi siire zarfi boyunca etkisini gdstermektedir. Bunun yani sira zellikle temel
gelisim ¢ag1 olan ergenlik cagi icinde Onem tasimaktadir. Kisiligin gelismesinde

dolaysiz olarak etkilidir (Y oriikoglu, 1988).
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Benlik saygisi diizeyini 3 diizeyde siniflandirabiliriz.

1. Diisiik benlik saygisi
2. Orta benlik saygisi
3. Yiiksek benlik saygisi

Benlik saygis1 yiiksek olan kisiler anlatildigina gore basarabileceklerine ve
Ozglivenlerine duyduklart inancin yiliksek olmasi ile birlikte, hayata olumlu agidan
bakan kisilerdir. Benlik saygist diisiik olan 6zgiivenleri diisiik ve basarabileceklerine

inanci olmayan kisilerdir.

Genellikle kendileri ile ilgili olumsuz diigiincelere ve olumsuz sdylemlere yer
verirler. Bu iki diizeyin ortas1 hakim bireyler ise orta benlik saygisina sahip bireylerdir.
Kendileri diisiik bir 6zgiivene veya yiiksek bir 6zgiivene sahip degillerdir. Bu bireyler
ayn1 zamanda kendileri hakkinda pozitif veya negatif diisiincelere sahip degillerdir

(Seving, 2003).

3.5.1.Benlik saygisinin gelisimi

Gelisim, lakin etkilesim ile olanakhidir. Kisinin i¢inde bulundugu, topluluk
icerisindeki aktifligi ve toplum ile olan etkilesimi kisisel gelisiminin temel
unsurlarindandir. Bu durum Kkisinin hayati boyunca devam etmektedir. Kisi, hayata
gozlerini a¢tig1 andan hayata gozlerini kapattigini ana kadar gelismektedir. Bu gelisim

bireyden bireye diizeyi ve yonii ile degisiklik gosterir (Aydin, 2001).

3.5.1.1. Cocukluk doneminde benlik saygisi gelisimi

Bu cagdaki gelisim kisinin elinde olmadan meydana gelen gelisimdir. Kisi,
biling dahilinde gelisim kaydetmeden yasantisina baslamaktadir. Cocukluk déneminde

kisilik benliginin temeli atildigindan ¢ocukluk dénemi 6nemlidir.
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3.5.1.2.Ergenlik doneminde benlik saygisi gelisimi

Ergenlik cagi hizli fiziksel degisimler ile bagslar, psiko-sosyal olgunlagsmayla
siirer. Bireyin sosyal tiretkenligini ve bagimsizligini elde ettigi, cok belli olmadigi bir
zaman icerisinde de sonlanir. Ergenlik ¢aginin basladig1 yas gibi bittigi zamanda kisiye,
sosyal ve fiziki ¢evreye gore degiskenlikler gosterir. Ergenligin 13-14 yaslarinda
baslayip ve hemen hemen 20’li yaslarda sonlandig1 benimsenmektedir (Cekug ve ark;
2012).

3.5.1.3. Yetiskinlik doneminde benlik saygisi gelisimi

Kisi, eriskinlige gecis yapmasi ve yasantisinda koklii degisiklikler yapmasi es
zamanli olmaktadir. Bu degisikliklerin neticesinde bireyin yapmis oldugu tercihler ve
kendisine yonelik almis oldugu kararlar kisiliginin olusumunda rol oynamaktadir. Kisi,
erigkinlige ulasmasi ile es zamanl olarak meslegi se¢mekte, aile kurarak ebeveyn

olmaktadir (Tuna ve Kayaoglu, 2013)

3.5.2. Benlik saygisi1 diizeyleri

Bireysel bir olgu olan benlik saygisi, kisinin kendine olan bakis acisi ile dogru
orantilidir. Kisinin kendine olan saygisi, yiiksek veya diisiik olarak iki kisma ayrilabilir.
Kisinin kendi hareketlerini olumlu degerlendirdigi tutuma yiiksek benlik saygisi adi
verilir. Benlik saygist yiiksek olan kisiler, kendilerini motive ederken zorluk
cekmemektedir. Eksikliklerinin, zaaflarinin ve hatalarinin bilincinde olup bu gergekler

cercevesinde hareket etmektedirler (Yoriikoglu, 1988).

Bireyin i¢ savasina neden olan durum ise tam tersi olan diisiik benlik saygisi
durumudur. Karsilasmis olduklar1 problemleri biiyiiterek, ¢oziim odakli olmak yerine
sorunlarin ¢evresinde donme ve yakinma durumunda kendisini gosterebilir. S6z konusu
kisiler devamli sekilde olaylara olumsuz yaklasimlarda bulunmakla, kendilerine duymus
olduklar1 giiven diisiit olup, sorumluluk almaktan ve toplum igerisinde iletisim
kurmaktan uzak durmaktadirlar. Olaylar1 ve kendisini olumsuz degerlendirmeye yatkin

tutumlart bulunmaktadir.
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3.5.3. Benlik saygisimi etkileyen faktorler

Benlik saygisi, bireyden bireye degistigi gibi ayni birey i¢in donemden doneme
de farklilik gostermektedir. Bireyin benlik saygisini etkileyen baslica faktorler sunlardir
(Tuna ve Kayaoglu, 2013).

3.5.3.1.8osyoekonomik diizey

Ebeveynlerin malik durumunda oldugu mevcut maddi kazanim kisinin sosyal ve
ekonomik seviyesini degistirmektedir.. Iginde bulundugumuz zamanin hayat diizeyi
gercekleri dogrultusunda maddi kazang seviyesi yiikseldik¢e hayat standardi
yiikselmekte, kisinin yagamini siirdiirdiigii mesken ve meskenin igerisinde oldugu semt,

yasam stili ve sahip oldugu varliklar farklilik gdsterebilir.

Bulug cagindaki kisilerde de maddi imkanlarin tamami benlik saygisinin
azalmasina veya ¢ogalmasina direk etkili olan faktorler haline dontismektedir. Sosyal ve
ekonomik diizey azaldikca birey eksiklik hissetmekte ve benlik saygis1 azalmaktayken,

sosyoekonomik diizey arttik¢a benlik saygisi artmaktadir (Sayan ve ark; 2001).
3.5.3.2.Cinsiyet

Siradan bir kisiye bakildigi anda tespit edilen ilk 6zelligi cinsiyetidir. Bireye
bakildiginda erkek veya kadin oldugu kolayca anlasilabilmektedir. Kisinin cinsiyetini
belirleme ile farkli yakistirmalar es zamanli olmaktadir. Erkek i¢in degisik nitelik
yakistirmalar1 bulunurken, kadinlar i¢inde degisik nitelik yakistirmalar1 bulunmaktadir.
S6z konusu olan durum toplumsal problemlerle birlikte kisisel problemleri de yaninda
getirebilmektedir. Ornegin ¢ocugu olacagini dgrenen ebeveynler, cocugun erkek veya

kiz oldugunun belli olmasi ile birlikte cocuklarina yonelik hazirliklar yapmaktadir.

Cocuk odasinin rengi erkek ise mavi kiz ¢ocugu ise pembe olarak belirlenirken,
elbise 29 tercih edilirken de bu renklerin 6n planda oldugu goriilmektedir. Kiz ¢ocuklari
icin oyuncak se¢iminde bebekler segilirken erkek ¢ocuklar igin ise silah veya araba gibi
oyuncaklar tercih edilmektedir. Heniiz ¢cocuk anne karninda iken cinsiyeti ¢er¢evesinde
yonlendirmelere maruz kalmakta ve tercihleri belirlenmektedir. Yetistirilme

modelindeki degisiklerin tamami ile birlikte hormonal ve fizyolojik degisiklikler de
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kisinin gelisimine etki etmekte ve degiskenlerin tamami birlestiginde kisinin benlik

saygisinda etkisini gostermektedir (Kirel ve ark; 2013).

3.5.3.3. Yas

Yas degiskeni anlaminda benlik ele alindiginda bulug caginda olanlarin
benligine olan saygisinin siif ve yas artmasiyla birlikte dogru orantili oldugu
saptanmistir. Kisinin yasi biiylidiikce benlik saygisinin arttigt da gozlemlenmektedir
(Baybek ve Yavuz, 2005).

3.5.3.4.Beden imaji

Kisinin kendi bedenine karsi olan diisiincelerine beden algis1 denir. Kisi, fiziksel
goriinlimiinii 6l¢mekte ve bu ¢ercevede bir dlglimde bulunmaktadir. Cocukluktan bulug
cagina gegerken ortaya ¢ikan icsel degisikliklerin yaninda 6zellikle biranda ortaya ¢ikan
bedensel degisiklikler de ele alindiginda bu cagi kritik bir ¢ag olarak betimlemek

olasidir.

Bu doénem igerisinde kisinin kendine yonelik elestirileri de bulunabilmektedir.
Kisinin hangi bedensel durumda olunduguna bakilmaksizin kendisi ile barisik olmasi
durumu ne olursa olsun degistirilemez bir gercektir. Viicut idrakinin benlik saygisina
olan tesirleri g6z Oniline alindiginda icinde bulunulan halin 6nemi fazlasiyla

anlasilmaktadir.

Kisilerin ergenlik ¢aglari goz oniine alindiginda erkeklerin ses tellerinde olusan
farklilik i¢ine kapanik bir yapiya biiriinmelerine ve olagandan az konusmalarina neden
olmaktadir. Kizlarin ise kilo ve sivilce hususunda asir1 kirilgan durumda bulunduklari,
genellikle de kilo verme gayreti icinde olduklar1 saptanmistir. Unutulmamali ki bu
donemlerden biitiin kisiler gegmektedir ve bu nedenle de utanmay1 gerektiren vahim bir

mesele olmamalidir (Oktan ve Sahin, 2010).
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3.5.3.5. Sosyal iliski ve beceriler

Elestirilmekten c¢ekinmeyen bireyler benlik saygisi yiiksek olan bireylerdir.
Bununla beraber ¢evresine ve kendisine goOstermis oldugu saygi dogrultusunda
rahatsizlik verici hareketlerden uzak duracak seviyededir. Bu iki suurun birlesmesiyle
toplumda rahatlikla davraniglarin1 kisitlamadan farkli bireyler ile iletisime ge¢cmektedir.
Bu eringli ve saglam iletisim, kisinin sosyal iligkilerinde saglikli bir yapiya sahip

olmasini saglamaktadir (Tutar ve ark; 2009).
3.5.3.6. Aile

Kisinin ilk egitimini aldig1 yer ailesidir. Toplumun temel 6gesi oldugu gibi
kisisel gelisimin temelini de olusturur. insanligin dogusundan bu yana toplum ile iliski
halinde bulundugu bilinir. Bu iligki etkilesimi de yaninda getirmektedir. Gerek maddi
paylagmalar olsun gerekse de duygusal paylagmalar olsun, kisilerin biitiinliigiinii devam
ettirebilmeleri namia vazgecilmez konumdadir. Kisilerin en fazla paylasim ve

etkilesim halinde bulundugu cevresi ise “aile”sidir (Yagbasan ve imik, 2006).
3.5.3.7. Basari

Akademik basarinin ytliksekligi kisinin zekasinin yiiksekligi ile dogru orantilidir.
Ciinkii yapilan aragtirmalarda akademik basaris1 yiiksek olan bireylerin zekalar1 da

yiiksektir (Oztiirk ve Sevil, 2005).
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MATERYAL VE YONTEM
Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Calismanin 6rneklem gurubunu Gaziantep il merkezinde ikamet eden, yaslari
12-14 arasinda degisen daha 6nce hi¢ spor yapmamis ve tesadiifii yontemle se¢ilmis 20
gonilli obez ¢ocuk deney gurubunu, yine ayni yontemle secilmis ve 12-14 yas arasi
daha once hi¢ spor yapmamis 20 obez olmayan normal cogukta kontrol gurubunu

olusturmustur.

Tablo 1: Deney ve kontrol grubuna ait demografik bilgiler

Deney Grubu (N=20) Kontrol Grubu (N=20)
Degiskenler
Ortalama £+ S.D Ortalama = S.D
Yas (y1l) 13,05+0,75 12,30+ 0,57
Boy (cm) 149,35+ 3,21 150,00+ 2,53
Viicut ag. (kg) 65,20 + 3,27 46,25+ 2,61
VKI 29,20+ 0,54 20,57+ 0,37

Deney ve kontrol gurublarina ait demografik degerler incelendiginde obez olan
kadinlardan olusan deney gurubunun yas ortalama degerleri 13,05 + 0,75 yil, boy
149,35+ 3,21 cm., viicut agirhigi ortalama degerleri 65,20 + 3,27 kg, viicut kitle indeksi
degerleri ise 29,20+ 0,54 kg/m2 olarak tespit edilmistir. Normal bireylerden olusan
kontrol gurubunun yas ortalama degerleri 12,30+ 0,57 yil, boy ortalama degerleri
150,00+ 2,53 cm., viicut agirlig1 ortalama degerleri 46,25+ 2,61 kg, viicut kitle indeksi
degerleri ise 20,57+ 0,37 kg/m2 olarak tespit edilmistir.

Veri Toplama Yontem ve Aracglarn

Bu arastirmada tesadiifi olmayan kolayda ornekleme veri toplama yontemi
uygulanmistir. Veriler ise benlik saygisi anketi araciligi ile rekreatif amagli yiiriime
egzersizi yapan obez bireyler ve yiiriime egzersizi yapmayan obez olmayan bireylerden
ontest ve sontest seklinde yapilmistir. Anket formlarinin bireyler tarafindan

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

Bu calismada on sorudan olusan Rosenberg benlik saygisi Olgeginin alt
kategorisi kullanilmistir. Her soruya verilen cevap sayisallagtirilmis ve tiim sorulardan
elde edilen toplam skora gore benlik saygisi yiikksek (0-2 puan), benlik saygisi orta (2,1-
4 puan) ve benlik saygis1 diisiik (4,1-6 puan) seklinde gruplandirilmistir. Benlik saygi
Olceginin Tiirkge’ ye wuyarlanma c¢alismast (Cuhadaroglu, 1986) tarafindan
gergeklestirilmistir. Rosenberg benlik saygi 6l¢egi, bes olumlu beste olumsuz ifadenin
oldugu toplam on maddelik dortlii likert tipindedir. Bu olumlu ve olumsuz sorular
ardisik olarak siralanmustir. Olgek kisiye ait genel bir deger vermektedir. Burada
aliabilecek en diisiik deger 10, en yiiksek deger ise 40’ tir. Benlik saygis1 tek yonlii bir

kavram olarak kabul edildigi i¢in toplam puan esas alinmistir (Corwyn, 2000).
Testi degerlendirmek i¢in;
1,2,3,4, 6, 7. Maddelerde: Cok dogru=4, Dogru=3, Yanlis=2, Cok yanlis=1,

3, 5, 8 9, 10. Maddelerde: Cok dogru=1, Dogru=2, Yanlis=3, Cok yanlis=4 olarak
puanlanmaktadir (Saygin, 2008).

Rekreatif Etkinlik Protokolii:

Denekler 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, 60 dakikalik yiiriiyiis egzersizine tabii
tutulmuslardir. Egzersiz ¢alismalari i¢in kullanilan tempo, deneklerin kalp atim
rezervlerini %40- 60°‘te tutacak ritimde segildi. Deneklere, haftada 3 giin yiiriiyiis
egzersizi yaptirilmis 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 dnce ve sonra 10 dakika siiresince 1sinma ve soguma egzersizleri
yaptirilmigtir. 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 saymmi sonucunda kalp atim rezervi
(Karvonen) metoduna gore hedef kalp atim sayis1 tespit edilmistir (Karacan ve Glinay,

2003).
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Deneklerin Kalp Atim Sayilar1 Hesaplama

Karvonen formiilii;

Maksimal Kalp Atimi: 220-yas,

Kalp Atim1 Rezervi=Maksimal Kalp Atimi-Dinlenme Kalp Atimi1

Hedef Kalp Atimi= (%60-70 x Kalp Atim Rezervi) + Dinlenme Kalp Atim1

Egzersiz siiresince deneklerin kalp atim sayilar1 deneklerin gogstine takilan arag

ile ekrandan izlenerek egzersizin protokole uygun olarak yapilmasi saglandi.
Viicut Kitle Indeksinin Belirlenmesi:

Deneklerin viicut kitle indekslerinin hesaplanmasi asagidaki formdil ile tespit edilmistir.
VKI = Agirlik(kg) / Boy(m)2

Viicut Agirhig ve Boy Uzunlugu Olgiimleri

Agirlik ve boy ol¢iimleri hassaslik derecesi 0,01 kg olan terazide, katilimcilarin
ayaklar ¢iplak ve sortlu vaziyette yapildi. Elde edilen degerler bilgi formuna santimetre

ve kilogram olarak yazild1.
Istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmasinda SPSS 22 IBM
istatistik paket program kullanilmistir. Veriler ortalama ve standart sapma olarak
Ozetlenmistir. Verilerin normallik sinamasi One-Sample Kolmogorov-Smirnov testi ile
test edilmi olup verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Varyans esitligine
ise Levene testi ile test edilmis olup varyans esitliginin saglandigr goriilmiistiir.
Bagimsiz guruplar arasindaki farklilik ise bagimsiz guruplar arasindaki karsilastirma
Independent Sample T-Testi ile analiz edilmistir. Grup igi Ontest ve sontest
karsilastirmada ise Paired Samples T Testi kullanilmistir. Bu ¢alismada hata diizeyi 0,05

olarak kabul edilmistir.
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BULGULAR

Tablo 2: Deney gurubuna ait benlik saygisi 6lgegi 6n test ve son test sonug degerleri

On Test (n: 20) Son Test (n: 20)

Degisken t =
Ort £ SS Ort £SS
Olgek Soru 1 2,95+ 0,60 1,30 + 0,47 9,079 0,000
Olgek Soru 2 2,85+ 0,58 1,60+ 0,59 5,483 0,000
Olgek Soru 3 2,55+ 0,60 3,60+ 0,50 -6,842 0,000
Olgek Soru 4 3,10+ 0,55 1,45+ 0,51 9,903 0,000
Olcek Soru 5 1,70+ 0,80 3,55+ 0,51 -9,454 0,000
Olcek Soru 6 2,85+ 0,67 1,15+ 0,36 10,376 0,000
Olcek Soru 7 2,90+ 0,78 1,20 0,41 9,488 0,000
Olcek Soru 8 1,65+ 0,67 3,55+ 0,51 -8,779 0,000
Olcek Soru 9 1,40+ 0,68 3,65+ 0,48 -14,047 0,000
Olcek Soru 10 1,30+ 0,47 3,60+ 0,82 -11,898 0,000

Deney grubunun benlik saygisi dlgegine ait 6n test ve son test deger sonuglar
incelendiginde on test ve son test ortalama degerlerinde istatiksel agidan yiiksek

derecede anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05).



Tablo 3: Kontrol gurubuna ait benlik saygist 6l¢egi 6n test ve son test sonug degerleri
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Degisken

On Test (n: 20)

Son Test (n: 20)

Ort £SS Ort+SS t P
Olgek Soru 1 1,35+ 0,48 1,35+ 0,48 0,000 1,000
Olgek Soru 2 1,60+ 0,59 1,70+ 0,65 -0,462 0,649
Olgek Soru 3 3,55+ 0,51 3,60+ 0,50 -0,370 0,716
Olgek Soru 4 1,45+ 0,51 1,45+ 0,51 0,000 1,000
Olgek Soru 5 3,60 0,50 3,60 0,50 0,000 1,000
Olgek Soru 6 1,15+ 0,36 1,15+ 0,36 0,000 1,000
Olgek Soru 7 1,05+ 0,22 1,10+ 0,30 -0,567 0,577
Olgek Soru 8 3,65+ 0,48 3,65+ 0,48 0,000 1,000
Olgek Soru 9 3,80+ 0,41 3,80 0,41 0,000 1,000
Olcek Soru 10 3,45+ 0,99 3,45+ 0,99 0,000 1,000

Kontrol grubunun benlik saygisi 6l¢egine ait On test ve son test deger sonuglari

incelendiginde on test ve son test ortalama degerlerinin tamaminda istatiksel agidan

anlaml farklilik bulunmamustir (p>0.05).



Tablo 4: Deney ve kontrol grubu 6l¢iim parametrelerinin on test karsilastirilmasi.
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Degiskenler Ontest degerleri Ortalama + SD t P

Deney Grubu 2,95+ 0,60
Olcek Soru 1 9,197 0,000

Kontrol Grubu 1,35+ 0,48

Deney Grubu 2,85+ 0,58
Olcek Soru 2 6,669 0,000

Kontrol Grubu 1,60+ 0,59

Deney Grubu 2,55+ 0,60
Olgek Soru 3 -5,651 0,000

Kontrol Grubu 3,55+0,51

Olgek Soru 4 Deney Grubu 3,10+ 0,55
9,810 0,000

Kontrol Grubu 1,45+ 0,51

Olgek Soru 5 Deney Grubu 1,70+ 0,80
-8,983 0,000

Kontrol Grubu 3,60+ 0,50

Olgek Soru 6 Deney Grubu 2,85+ 0,67
9,947 0,000

Kontrol Grubu 1,15+ 0,36

Olgek Soru 7 Deney Grubu 2,90+ 0,78
10,100 0,000

Kontrol Grubu 1,05+ 0,22

Olgek Soru 8 Deney Grubu 1,65+ 0,67
-10,772 0,000

Kontrol Grubu 3,65+ 0,48

Olgek Soru 9 Deney Grubu 1,40 + 0,68
-13,506 0,000

Kontrol Grubu 3,80+ 0,41

Olgek Soru 10 Deney Grubu 1,30+ 0,47
-8,711 0,000

Kontrol Grubu 3,45+ 0,99

Deney ve kontrol grubu on test

ortalama degerlerinin karsilastirilmasinda

benlik saygisina ait 6l¢ek sorularinin tamaminda kontrol grubu lehine istatiksel agidan

yiiksek derecede anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05).



Tablo 5: Deney ve kontrol grubu dlgiim parametrelerinin son test karsilagtirilmasi.
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Degiskenler Son test degerleri Ortalama + SD t P
Deney Grubu 1,30+ 0,47
Olcek Soru 1 -0,330 0,744
Kontrol Grubu 1,35+ 0,48
Deney Grubu 1,60+ 0,59
Olcek Soru 2 -0,503 0,618
Kontrol Grubu 1,70+ 0,65
Deney Grubu 3,60 £ 0,50
Olgek Soru 3 0,000 1,000
Kontrol Grubu 3,60 £0,50
Olgek Soru 4 Deney Grubu 1,45+ 0,51
0,000 1,000
Kontrol Grubu 1,45+ 0,51
Olgek Soru 5 Deney Grubu 3,55+ 0,51
-0,312 0,757
Kontrol Grubu 3,60+ 0,50
Olgek Soru 6 Deney Grubu 1,15+ 0,36
0,000 1,000
Kontrol Grubu 1,15+ 0,36
Olgek Soru 7 Deney Grubu 1,20+ 0,41
0,872 0,389
Kontrol Grubu 1,10+ 0,30
Olgek Soru 8 Deney Grubu 3,55+ 0,51
-0,632 0,531
Kontrol Grubu 3,65+ 0,48
Olgek Soru 9 Deney Grubu 3,65 + 0,48
-1,050 0,300
Kontrol Grubu 3,80+ 0,41
Olgek Soru 10 Deney Grubu 3,60+ 0,82
0,519 0,607
Kontrol Grubu 3,45+ 0,99

Deney ve kontrol grubu son test

ortalama degerlerinin karsilastirilmasinda

benlik saygisina ait 6lgek sorularmmin tamaminda istatiksel agidan anlamli farklilik

tespit edilmemistir (p>0.05).
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TARTISMA VE SONUC

Yapilan c¢alismada rekreatif etkinlikli yiirlime egzersizinin obez c¢ocuklarda
benlik saygisi tizerine etkisi incelenmistir. Calisma sonunda deneklere ait verileri
inceledigimizde Deney grubunun benlik saygisi Ol¢egine ait On test ve son test deger
sonuglar1 incelendiginde On test ve son test ortalama degerlerinde istatiksel agidan
yiiksek derecede anlamli farklilik bulunmustur (p<0.05). Kontrol grubunun benlik
saygisi Olgegine ait 6n test ve son test deger sonuglar1 incelendiginde 6n test ve son test

ortalama degerlerinin tamaminda istatiksel agidan anlamli farklilik bulunmamigtir
(p>0.05).

Deney ve kontrol grubu 6n test ortalama degerlerinin karsilastirilmasinda benlik
saygisina ait O0l¢ek sorularinin tamaminda kontrol grubu lehine istatiksel agidan yiiksek
derecede anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Deney ve kontrol grubu son test
ortalama degerlerinin karsilastirilmasinda benlik saygisina ait Olgek sorularinin

tamaminda istatiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Literatiirdeki calismalar1 inceledigimizde; Miller (1988) tarafindan yapilan bir
calismada ylizme sporu egitimi alan c¢ocuklarin benlik saygilariin gelistigi
saptanmistir. Ayrica Blackman ve ark (1988) yaptig1 bir ¢alismada da dans egitimi alan
bireylerin dans egitimi almayan bireylere gore benlik saygilarinin gelistigi gozlenmistir

(Yegiil 1999).

Guyot ve ark., (1981)’da yaptiklar1 bir arastirmada spora katilan erkek bireylerin
benlik saygisinin spor yapmayan erkeklerden daha fazla oldugu sonucuna ulasmislardir.
Fiziksel aktiviteye katilimin, benlik saygisina olumlu etkisi ile oldugu ilgili bir
caligmada, aktivitenin kisinin fiziksel kabiliyetini ve fiziksel uygunlugunu arttirdigi, bu
artisin da kisinin benlik saygisinda pozitif degisimlere neden oldugu bildirilmistir (Asc1
2004).

Spor yapan kisilerin spor yapmayanlarla karsilastirildig:r ¢alismalarin ¢ogunda
spor ile ilgilenenlerin daha yiiksek benlik saygisina sahip oldugu goézlenmistir
(Schumaker ve ark 1986). Bowker ve ark (2003)’nin yaptig1 calismada ise egzersiz ile

benlik saygis1 arasinda fark oldugu ama bu farkin anlamli olmadig1 gézlenmistir.
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Fakat bazen bunun tersi sonuclarda ortaya ¢ikmaktadir. Ibrahim ve Morrison
(1976) tarafindan yapilan bir ¢alismada da farkli bir sonug¢ c¢ikmistir. Caligma
sonucunda kazanilan sportif becerilerin benlik saygisini gelistirmedigi ancak bireyde

var olan benlik saygisini da korudugu saptanmistir (Koocher 1971).

Yaptigimiz calismada deney gurubunun rekreatif yiirlime egzersizi sonucunda
viicut kitle indekslerinde de diisiisler gézlemlenmistir. Viicut kitle indeksi ile benlik

saygisi diizeyi arasinda da yakin iliskiler oldugu gézlemlenmektedir.

Diisiik ve yiiksek Beden kitle indeksi (BK1) ile benlik saygis1 arsindaki iliskinin
bakildig1 caligmalar1 inceledigimizde; Okumusoglu’nun (2017) normal kilolu ve obez
kadinlar tizerine yaptig1r ¢alismada normal kilolu kadinlar ile obez kadinlarin benlik

saygisi arasinda anlamli bir fark bulunamamustir.

Izlanda’da ergenler iizerine yapilan bir calismada beden kitle indeksi artan
bireylerin, benlik saygisi diizeylerinde diisme oldugu saptanmistir (Logi Kristjansson ve

ark; 2010).

Yine buna benzer ergen kadin ve erkek bireyler lizerine yapilan bir ¢alismada
kadin ve erkek bireylerin benlik saygisi diizeyleri ile beden kitle indeksi degerleri

arasinda negatif yonde iliskiler oldugu gozlemlenmistir (French ve ark; 1996).

Bu caligmalardaki beden kitle indeksi ile benlik saygisi arasindaki iligkilerin
negatif ve pozitif yonde farkli ¢ikmasinin sebebinin, bireylerin ergen ve yetiskin
olmalarindan ve c¢alisma faktorlerinden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.
Ergenlerde beden kitle indeksi ile benlik saygisi arasinda pozitif yonde iliski
bulunmasinin sebebinin, bu yas donemlerinde bireylerin kendi bedenlerine karsi daha
fazla yatirim yapma ¢abasindan ve bu donemde dis goriiniislerine dair degisikliklerde

daha hassas davranis sergilemelerinden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Farkli cinsiyet guruplar1 arasinda yapilan bir calismada, sporcu bayan ve
erkeklerin benlik saygisi diizeyleri ile ilgili calisma sonuglarinda, spor yapan kadinlarin
benlik saygilarinin yiikseldigini spor yapan erkeklerle aralarinda benlik saygisi
anlaminda bir fark olmadigimni gézlemlenmistir (Erman, 2004). Ankara ilinde yapilan
calismada da bu calismaya benzer sonuglar bulunmus, kiz ve erkek 6grencilerin benlik

saygist diizeyleri arasinda farklilik olmadig: bildirilmistir (Giing6r 1989).
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Bir diger ¢alismada ise; 12-14 yas ¢ocuklarda benlik saygisi diizeyi ile motorsal
performans diizeyleri incelenmis ve c¢alisma sonucunda, spor yapan kiz ve erkek
Ogrencilerin benlik saygis1 diizeylerinin spor yapmayan kiz ve erkek 6grencilere gore
daha yiiksek benlik saygis1 diizeylerine sahip olduklar1 gdzlemlenmistir (Ozsaker,
2008).

Rosemberg’e (1965) gore benlik saygisi, bireyin kendisine karsi olusturmus
oldugu olumlu ve olumsuz tutum olarak ifade edilmektedir. Bu durum, bireyin benlik
saygist yiiksekse, kendini degerlendirirken olumlu bir tutum iginde oldugunu; benlik
saygist diisiikse de, kendini degerlendirirken olumsuz bir tutum iginde oldugunu
gostermektedir. Bagka bir ifadeyle benlik saygisi, oncelikle kisinin kendini tanimast,
gercekei bir sekilde degerlendirmesi ve bunun sonucunda kendi yetenek ve giiclerini
oldugu gibi kabul edip, bu durumu benimsemesi olarak tanimlanmaktadir. Ayni
zamanda kisinin kendisine karst duydugu sevgi, saygi ve giiveni de beraberinde

icermektedir (Cuhadaroglu, 1986).

Yoriikoglu'na (1986) gore benlik saygisi, kisinin kendini degerlendirmesiyle
birlikte, benlik kavramini onaylamasinin ardindan ortaya ¢ikan bir begeni durumudur.
Bir bagka ifade ile benlik saygisi, kisinin kendini oldugundan daha asagida ya da iistiin
gormeksizin kendinden memnun olma, kendini degerli ve olumlu o6zellikte bulma,
bagkalar1 tarafindan begenilmeye ve sevilmeye deger bulma, kendini oldugu gibi

kabullenme durumu olarak tanimlanmaktadir.

Adams (1995) ise benlik saygisini, benligin duygusal boyutu olarak
tanimlamistir. Ayrica benlik saygisini, kisinin kendini takdir etmesi kisinin kendine
kars1 sevgi duymasi, kisinin kendini 6diillendirmesi, kisinin kendini degerli bulmas1 ve
begenmesi olarak gozlemlemistir. Kisinin kendini degerlendirmesi agisindan, benlik
saygisinin yiliksek olmasi olumlu bir tutum ic¢inde oldugunu, benlik saygisinin diisiik

olmast ise olumsuz bir tutum i¢inde oldugunu gostermektedir.

Ayrica kiginin kendini degerlendirmesinde benlik saygisi kavramina genel
olarak li¢ anlam yiiklendigi goriilmektedir. Bunlar: benlik saygis1 kavrami, kendini

sevme, kendini kabul ve yeterlilik kavramlarini kapsamaktadir.
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Dilek ve Aksoy (2013)’un yaptig1 ¢alisma sonucunda elde edilen verilere gore,
kisinin benlik saygi diizeyi, negatif ya da pozitif yonde etkilenebilmektedir. Benlik
saygist ylksek olan bireylerin kendi kapasiteleriyle ilgili beklentileri de yiiksek olup bir
is1 basarmada yiiksek Ozgiine sahip olmakta, kendileri ile ilgili olumlu diislincelerde
bulunmakta ve elde ettikleri basarili sonuglari ise kendi goriisleri olarak kabul etme
egilimindedirler. Obez bireyler iizerine yapilan ¢alismada da benlik saygisi diizeyi ve
depresyon arasindaki iliski incelenmis olup, obez kadin bireylerin de depresyon ve
benlik saygist diizeylerine bakildigi bir calismanin sonucunda, obez kadinlarin
%42,5’inin ise depresif oldugu, %58,6’sinin ise diisiik benlik saygisina sahip oldugu
saptanmigtir (Pinar, 2002).

Bireylerde benlik saygist diizeyleri de diger kisilik ozellikler gibi farklhi
donemlerde farkliliklar gosterebilir. Chung ve ark’nin (2014) iiniversite Ogrencileri
iizerine yaptiklar1 calismada, Universite Ogrencilerinin benlik saygis1 diizeyindeki
degisimler 4 yil boyunca incelenmis ve bu bireylerin % 67'sinde iiniversite esnasinda
benlik saygisinin arttigin1 gézlemlenirken, % 12'sinde ise azaldigi tespit edilmistir.
Genel olarak sonuglara bakildiginda yukarida da belirtildigi iizere, benlik saygis1 diizeyi
diger kisilik ozellikleri gibi zaman igerisinde devamlilik sergilerken, benlik saygisi

diizeyinin sistematik yollarla degisebilecegi anlasilmaktadir.

Buna benzer yapilan bir ¢alismada da, bireylerde yas temelli olarak yapilan
benlik saygis1 diizeyleri ele alinmis ve 16 yil boyunca izlenen benlik saygisi
diizeylerinin farkli yaslarda farklilastigi ve en yiiksek donemin geng yetiskinlikte
oldugu gozlemlenirken, ileri yetiskinlikte benlik saygis1 diizeylerinde azalmalar oldugu

gbzlemlenmistir (Shaw ve ark; 2010).

Yapilan c¢alismalar incelendiginde, diigiik benlik saygisi ile obezite arasinda
dogrudan iliskinin var oldugu gozlemlenmistir. Asir1 kilolu ve obez kadinlar {izerine
yapilan bir ¢alismada, asir1 kilolu-obez kadinlarda benlik saygisinin, normal kiloda olan
kadinlarin benlik saygis1 diizeylerinden daha diisiik benlik saygist diizeylerine sahip
olduklart saptanmistir (Yiicel, 2008). Literatiirde yapilan ¢alismalarda, asir1 kilolu, obez
ve morbid obez hastalardaki benlik saygisinin, saglikli olan bireylerden daha diisiik
olduguna dair, obezite ile benlik saygisinin azalmasi arasinda dogrusal bir iliskiyi

gosteren arastirmalar ¢ogunluktadir (Mond ve ark, 2011).
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French (1995)’in yapmis oldugu calismada, benlik saygi diizeyi, obezite ve
beden kitle indeksi arasinda iliski olup olmadigina bakilmis ve arastirma sonunda obeite
ve beden kitle indeksi degerleri benlik saygis1 diizeyleri arasinda ters iliskiler oldugu
saptanmistir. Benlik saygis1 diizeyleri yiiksek olan bireylerin beden kitle indeksi
degerleri daha diisiikken, benlik saygisi diizeyleri diisiik olan bireylerin ise beden kitle
indeksi degerleri daha yliksek oldugu saptanmistir. Yapilan ¢alismalar incelendiginde,

benlik saygisi ile obezitenin iligkili oldugu gbézlemlenmistir.

Ayrica yapilan calismalarda benlik saygisi ile obezite arasindaki iliskinin
yaninda, obezite kavrami ile yakin bir iliski i¢inde olan beden imaj1 ile benlik saygisi
arasindaki iligkilerinde incelendigi ¢aligmalar gozlemlenmektedir. Obez bireylerin
beden algilarinin benlik saygilari iizerine etkisinin incelendigi ¢alismada, beden algilar
diisiik olan obez bireylerin benlik saygilarinin diisiik oldugu gozlemlenirken, beden
algilar1 yiiksek olan obez bireylerin benlik saygisi puan degerlerinin daha yiiksek
oldugu gozlemlenmistir (Tekdemir, 2014).

Obez bireylerde beden imaji1 ve benlik saygis1 arasindaki iligskinin incelendigi
Pimnar’in (2002) yapmis oldugu calismada beden imaj1 ile benlik saygisi arasinda pozitif
yonde anlamli bir iligkinin oldugu saptanmistir. Dolayisiyla kendi bedenine dair hosnut
olan deneklerde benlik saygist puan degerlerinin daha yiiksek oldugu goézlenmistir.
Obezite ile beden imaji kavramlar1 birbirleri ile i¢ ige oldugundan bu c¢alisma

sonucunun ¢alismamiz sonucu ile iliskili oldugu diistiniilmektedir.

Yapilan calismalarin  sonuglarini inceledigimizde, obez bireylerde fazla
kilolarindan dolayi, normal bireylere gore zihinsel diisiince farkliliklari meydana
gelmekte ve bu diisiince farkliliklar1 da bu bireylerde olumsuz sosyal tutumlarin ortaya
cikmasinda etkili olmaktadir. Bu sebeple benlik saygisi diizeylerinde obezitenin dnemli

bir etken oldugu diisiiniilmektedir.
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SONUC VE ONERILER

Bu béliimde yapmis oldugumuz ¢alisma sonuglarinin bulgularindan yola ¢ikarak

degisik oneriler sunulmustur.

e Benlik saygisinin farkli yas guruplart arasinda karsilastirmalar yapilarak
aragtirtlmasi yapilabilir.

e Benlik saygist konusunda uzmanlar tarafindan obez c¢ocuklara ergenlik
donemindeki bireylere seminerler verilerek bireylerin zihinsel problemlerinin
ortadan kaldirilmasi1 hedef alinabilir.

e Rekreatif etkinligin benlik saygisi lizerine etkileri farkli metodlarla c¢alisilarak
bilime katki saglanabilir.

e Obez ¢ocuklara beslenme ve egzersiz ile ilgili hormonal diizeyde caligmalar
yapilarak bunu hayat tarz1 haline getirebilmelerine katki saglanabilir.

e Bu alandaki yonetici ve bilim adamlarinin konu hakkindaki goriislerinden yola
cikarak arastirmalar yapmak.

e il diizeyinde iist makamlarda bulunan devlet ydneticilerinin bu alana yonelik
projeler uygulamasi saglanabilir.

o Rekreatif etkinliklere yonelik kurslarin halk egitim merkezlerinde de verilmesi.
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