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OZET

Yuksek Lisans Tezi

Temel Atletizm Cahsmalarinin 12-14 Yas ilkégretim Ogrencilerinin

Fiziksel Benlik Algilarina Etkisi

Hande YAZICIOGLU

Bartin Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Ogretimi Ana Bilim Dal

Beden Egitimi Ve Spor Egitimi Bilim Dah
Tez Damismani: Do¢. Dr. Taner BOZKUS
Bartin-2018, Sayfa: XXI + 74

Bu arastirmanin amaci, temel atletizm g¢aligmalarinin 12-14 yas ilkogretim 6grencilerinin
fiziksel benlik algilarina etkisini ortaya koymaktir. Arastirmada kullanilan ol¢iimler ve
testler yapilmadan once Ogrencilere bilgi verilmis ve goniilliiliik esasina bagli olarak
katilmiglardir. Caligmanin evrenini 12-14 yas grubu ilkdgretim 6grencileri, 6rneklemini ise
Karaman’in Ermenek ilgesindeki Fikret Unlii Yatili Bélge Orta Okulunda 12-14 yas grubu
ilkogretim 6grencileri olusturmaktadir. Calismanin deney grubunu 15 kiz, 15 erkek toplam
30 ogrenci, kontrol grubunu 15 kiz, 15 erkek olmak (zere toplam 30 &grenci
olusturmaktadir. Bu calismada veri toplama araci olarak Fiziksel Benlik Algis1 Envanteri
kullanilmigtir. Verilerin analizinde, Cok Degiskenli ANOVA (MANOVA) kullanilmustir.
Calismanin sonucuna gore spor yetenegi On ve son testleri arasinda anlamli bir fark
bulunmamustir. Incelenen diger parametreler (fiziksel kondisyon, viicut gekiciligi, kuvvet,
genel fiziksel yeterlik, genel yeterlik, fiziksel benlik algisi 6n ve son test sonuglarinda)
arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Calismamizda cinsiyet farkliliklarina gére bulunan
sonuglarda temel atletizm hareketlerine katilan kiz 6grencilerin fiziksel kondisyon ve viicut
cekiciligi, erkek Ogrencilerin spor yetenegi, fiziksel kondisyon, viicut ¢ekiciligi, kuvvet,
genel yeterlik, fiziksel benlik algist1 6n ve son test sonuglarinda anlamli bir farklilik
bulunmustur. Fiziksel aktivite yapan ilkogretim Ogrencilerinin fiziksel benlik algisi
arasinda tutarl ve birbirini etkileyen bir iligki oldugu sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, temel atletizm, fiziksel benlik algisi



ABSTRACT

Master's Thesis

Effect of Basic Athletics Studies on Physical Self Perception of 12-14-year-old
Primary School Students

Hande YAZICIOGLU

Bartin University

Institute of Educational Sciences Department of
Physical Education and Sports Teaching

Department of Physical Education and Sports Teacher
Science

Thesis Advisor: Do¢. Dr. Taner BOZKUS
Bartin-2018, Pp: XXI + 74

The aim of this study is to reveal the effect of basic athletics studies on physical self-
perceptions of 12-14 year old elementary school students. The population of the study is
12-14 age group primary school students and the sample is composed of 12-14 age group
primary school students in Fikret Unlii Boarding Regional Middle School in Ermenek
district of Karaman. The experimental group of the study consisted of 30 female and 15
male students. The control group of the study was; 15 female and 15 male students are
composed of 30 students. In this study, physical self-perception inventory was used.
Multivariate ANOVA (MANOVA) was used to analyze the data. According to the results
of the study, no significant difference was found between pre and post tests of sports
ability. A significant difference was found between the other parameters (physical fitness,
body attractiveness, strength, general physical competence, general competence, physical
self-perception pre- and post-test results). In our study, a significant difference was found
between the physical condition and body attractiveness of the female students participating
in the basic athletic movements, the sports ability, physical fitness, body attractiveness,
strength, general competence, physical self-perception pre- and post-test results. It is
revealed that there is a consistent and interrelated relationship between physical self-
perception of primary school students engaged in physical activity.

Key Words : Physical activity, basic athletics, physical self-perception.
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BOLUM I
GIRIS
Kisiligi etkileyen onemli faktorlerden birisi benliktir. Benlik, kendi kisiligimizin ve
kendi diislince tarzimiza ait goriislerimizden meydana gelir. Bu bakimdan benlik, kisiligin
Ozel tarafi olarak tanimlanabilir. Dolayisiyla benlik, bireyin kendi 6zellikleri, yetenekleri,
deger yargilari, idealleri ve idealleri hakkindaki inang¢larimin dinamik bir Ortlismesidir.
Diger bir ifade ile bilingli olmaya benlik denilir. Benlik, hem manevi hem de bedensel bir

kavram olarak da belirtilir. Kisi kendini bilmesi ve kimligi hakkinda farkindaliginin

olusmas1 benlik kavramimi olusturur (Ikizler & Karagézoglu, 1997, s. 45).

Yiiksek benlik saygisi olan gengler, basariya biiyiik 6nem vermekte ve miicadele
gerektiren yarismalar segmektedir. Benlik saygisi, ¢cevreyi ne kadar kabul etme, sevme,
onemseme ve onaylama ile ilgilidir. Kisinin daha yiiksek benlik saygisi, baskalar
tarafindan da degerli kilindig1 inancimi giiglendirir. Diisiikk benlik saygisi ise, baskalari
tarafindan olumsuz olarak degerlendirildigi inancinmi gili¢lendirir (Yoriikkoglu A. , 1988, s.
78).

Spor, benligi kazanmanin en énemli konularindan biridir. Spor, insan aktiviteleriyle
karsilastirildiginda zorlayict bir faaliyet degildir, ancak bu serbest ve coskulu bir
aktivitedir. Herhangi bir spor tiiriiyle ugrasmak serbestce ve 6zgiirce kararlastirilir. Bu
durum mevcut ve zorunlu eylemler ile birlikte biling ve duygusal yasam agisindan
ayricaliklidir. Sporun yasam problemlerine ve ¢aligma siirecinde agir baskilara karsi
koruyucu bir etkisi bulunmaktadir. Cocuklarla spor yapmak, beden egitimi ve pedagojik
sorumluluga sahip sporlar, ¢gocuk egitimi ve yarigmalar, fiziksel, sosyal, zihinsel ve ruhsal
gelisimleri lizerinde olumlu etkiler yaratmakta ve yeni ufuklar agmaktadir (Muratlh S. ,

Cocuk ve Spor, 1997, s. 15).

Kisinin kendisiyle ilgili degerlendirmeleri, davranislarimizin ve
motivasyonlarimizin belirleyicileri, bireyin roliiniin agiklanmasi gibi benligi ifade eden
yapilar incelenmektedir (Asci, 2004). Benlik kavrami, bireyin kendini birgok rolde nasil
tanimladigiyla ilgilidir. Kuramcilarin bazilari, benlik kavramini 6z-degerlendirmenin bir
ifadesi olarak goriirler. Benlik saygisi, bireye yonelik degerlendirmeleri igerir. Yani, sahip

oldugu iyi seylerin derecesine atifta bulunur (Eisenberg & Delaney, 1998, s. 102).



Benlik algisi, zihinsel ve fiziksel sagligimizi, baskalariyla iliskileri, akademik
basarilar1 ve meslek se¢imini etkiler (Gander & Gardiner, 2001, s. 12). Fiziksel benlik
algisi, 6zgiiven ve 6z algimmin 6nemli bir unsuru, egzersize katilimin etkiledigi ¢ok yonlii ve
hiyerarsik benlik algi yapisinin en énemli boyutu olarak kabul edilmektedir (Asg1, 2004).
Gunimduzde bireyler fiziksel olarak formda olmay: ve iyi hissetmeyi ama¢ edinmektedir
(Gallahue & Donnelly, 2003, s. 31). Bundan dolayi, fiziksel benlik algisi, geng yaslardan
itibaren fiziksel c¢evrelerle iliski kurma ve uzmanlasma yeteneginin gelistirilmesinde
onemlidir. Fiziksel benlik algisi, bireyin psikomotor boyutta kendini algilama ve

degerlendirmesi olarak tanimlanmaktadir (Fox K. R., 1997, s. 87).

Sonstroem'e gore fiziksel benlik algisi; atletik beceri, dayaniklilik, esneklik ve
kuvvetlilik gibi 6zellestirilmis motor becerilerinin algilar1 olarak bilinmektedir (Sonstroem,
1998). Fiziksel benlik algisini, Shavelson ve arkadaslari, baslangigta “fiziksel yetenek”
olarak siniflandirmislardir. Bu baglamda, benligin gelisimi, benlik algis1 ve fiziksel benlik
algis1 arasindaki iliskileri test etmek igin iki hipotez gelistirilmistir (Berger, Pargman, &
Weinberg, 2007, s. 144). Birincisi, bireyin basarili olabilecegi ve hissedebilecegi ortamlara
yaklasarak kendi kendini degerlendirerek “benligin gii¢lendirilmesi hipotezi>dir. ikincisi,
kisinin kendi kendini algilayisin1 degistirebilecegi ve gelistirebilecegi fikriyle “yeterli
beceri gelistirme hipotezi” dir (Sonstroem, 1998). Fiziksel aktivitenin psikolojik saglik

tizerindeki etkileri arastirmalarla gdsterilmistir.

Fiziksel aktivite ¢aligmalarina katilim; bireyin fiziksel yetenegini ve fiziksel
uygunlugunu arttirmak; bu artisin, bireyin benlik algisinda olumlu bir degisime neden
oldugu gosterilmistir. Bagka bir deyisle, fiziksel uygunluk ve fiziksel yetenekteki artis,
algilanan yeterlilik ve c¢ekiciligin artmasi, kendini algilama algisinin artmasi1 ve benlik
algisindaki artig, bireyin fiziksel aktiviteye katilmasina neden olmaktadir (Sonstroem,
1998). Yiiksek benlik algisi olan bireylerin benlik saygis1 ve 6zgiivenleri de artmaktadir
(Welk & Eklund, 2005). Benlik saygisinin gelismesinde, viicut yetkinliginin
algilanmasindaki artis onu daha fazla etkililik hissi ile beraberinde getirir. Ayrica, 6zgiir
irade digerini ve kendini kabul etme duygusunu olusturur (Fox K. R., 2000). Ayni
zamanda, fiziksel goriiniim, genel 6z saygi i¢in en giiclii dayanaktir (Fox K. R., 1997, s.
42).

Fiziksel benlik algis1 kazanmak icin spor yapmak yasamin onemli alanlarindan
biridir. Spor, insan faaliyetleriyle kiyaslandiginda zorlu bir faaliyet degildir, ancak 6zgiir

ve dizensiz bir faaliyettir (Murath G. , 1997, s. 44). Spor, zeka ve olasilik oyunudur,
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bireylere hem fiziksel hem de psikolojik gelisim saglamay1 ve onlar1 sosyal yasama hazir
hale getirmeyi amaglar. Bu sebeple, spor ortami kisinin kendini gelistirebilecek ve kendini

iyi hissedebilecek bir¢ok beceriyi 6grenme firsatin1 sunmaktadir (Kog, 1994, s. 45).

Bu nedenle spor, ergenlerin amaclarina YyoOnelik 0z-yeterlik inanglarina, bu
hedeflere ulasmak icin ne kadar caba gdstereceklerine, hedeflerine ulagmak igin
karsilastiklar1  gii¢liiklerle ne kadar karsilagtiklarina ve sorulara cevap vermeyi
amaglamaktadir. Kaya ve Seckes (2004)’in, yaptiklar1 arastirmada 6z yeterlilik ve benlik
saygist gelistirme programinin, diisiik benlik saygisi ve 6z yeterlilige sahip dgrencilerine
etkisini incelemislerdir. Bu programin igerisinde diizenli aktivite ve spor da yer almaktadir.
Almis olduklar1 benlik saygisi ve 6z yeterlilige yonelik gelistirilen programin diisiik benlik
saygist ve 0z yeterlilige sahip 6grencilerin benlik saygisini ve 6z yeterliliklerini arttirmada

anlaml diizeyde etkili oldugu seklindedir (Kaya & Seckes, 2004).

1.1. Problem Durumu

Literatiirde yer alan c¢alismalarin c¢ogunlugunda goriildiigi gibi spor bireyin
sosyallesmesine, kendisini daha net ifade etmesine, zgiiveninin artmasina, kisilerarasi
olumlu iliskiler gelistirmesine katkida bulunmaktadir. Bu sonuglara dayanarak, ailelerinin
ve Ogretmenlerinin  ¢ocuklar1 spora yoOnlendirmesi ¢ocuklarin erken yaslarda
sosyallesmesine biiylik yarar saglar. Tirkiye disinda yiriitilen caligmalar, sportif
etkinliklerin performansin, spor dalinin ve biligsel ve sosyal becerilerin iyilestirilmesinde
onemli bir faktor oldugunu gostermektedir. Buna gore; 12-14 yas araliginda, temel atletizm
calismas1 yapan (fiziksel aktivite yapan) cocuklarla, yapmayan cocuklarin fiziksel benlik
algilar1 arasinda bir farklilik olup olmadigmin gesitli degiskenlere gore ortaya konulmasi,

calismanin amacini olusturmaktadir.

1.2. Alt Problemler

1. Kiz ve erkek ¢cocuklarda fiziksel benlik algis1 degiskenlik gosteriyor mu?

2. Temel atletizm calismalarina katilan kizlarda fiziksel benlik algisi degiskenlik
gosteriyor mu?

3. Temel atletizm caligmalarina katilan erkeklerde fiziksel benlik algist degiskenlik

gOsteriyor mu?



4. Temel atletizm caligmalarina katilan ¢ocuklarda spor yetenegi bakimindan fark var
midir?

5. Temel atletizm caligmalarina katilan ¢ocuklarda fiziksel kondisyon bakimindan
fark var midir?

6. Temel atletizm c¢aligmalarina katilan ¢ocuklarda viicut g¢ekiciligi bakimindan fark
var midir?

7. Temel atletizm ¢alismalarina katilan ¢ocuklarda kuvvet bakimindan fark var midir?

8. Temel atletizm c¢alismalarina katilan ¢ocuklarda genel fiziksel yeterlilik
bakimindan fark var midir?

9. Temel atletizm caligmalarina katilan ¢ocuklarda genel yeterlik bakimindan fark

mudir?

1.3. Cahiymanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, temel atletizm c¢alismalarinin 12-14 yas ilkdgretim

ogrencilerinin fiziksel benlik algilarina etkisini ortaya koymaktir.

1.4. Cahismanim Onemi

Gelisme insanda siireklidir, ancak gelisme hizi her yasta farklidir. Bireyin motor
beceri gelisimi ayn1 zamanda fiziksel gelisimle ayn1 yonde ilerler. Biiyiime hizindaki fark
fiziksel ve motor gelisim i¢in gegerlidir (Pelligrino, 2009, s. 8). Her donemde, 6nceki
doénemin baz1 6zellikleri mevcut olmaya devam etmektedir. Diger bir ifade ile donemler i¢
ice ve birbirine baghdir. Her dénem bir 6nceki doneme hazirlik niteligindedir (Top, 2012 ,
s. 12). Geg cocukluk ve ergenlik doneminde 10-11 yas grubu gelisim agisindan kabul
edilirken; psikomotor gelisim sporla iliskili hareketler doneminde yer almaktadir (Larson

& Zaichkowsky, 1995).

Gelismekte olan iilkelerde, ailelerin Oncelikleri nedeniyle, akademik basariya,
teknolojik gelismelere ve carpik yapilasmaya odaklanmak, cocuklarin planli fiziksel
faaliyetlerden uzak kalmasina neden olmaktadir (Akin S. , 2015, s. 15). Bu nedenle,
toplumumuzdaki ¢ocuklar 6nerilenden daha az fiziksel aktivite yaparlar. Bugin, fiziksel
aktivite oraninda 6nemli bir diislis var. Bu fiziksel, psikolojik bir saglik ve sosyal risk

olarak ifade edilir (Chiodera, vd., 2007). Bu donemde fiziksel aktiviteler, fiziksel,



psikolojik ve sosyal gelisim igin 6nemlidir. Bireylerin temel motor becerileri yuksekse,
gelisimi daha yiiksektir (Akin, Kalkavan, & Giilag, 2016).

Fiziksel aktivite yapan (temel atletizm yapan) cocuklarla yapmayan
cocuklarin fiziksel benlik algilarini ortaya koyarak tavsiye edilenden daha az fiziksel
aktivite gerceklestiren g¢ocuklardaki degisimi ortaya c¢ikarmak Onemlidir. Bu sayede
tavsiye edilenden daha az fiziksel aktivite gergeklestiren ¢ocuklardaki sosyal, psikolojik
saglik ve bedensel bakimdan bir risk oldugunun ortaya konmasi, bu alandaki arastirmalara

katk1 saglayacaktir.

1.5. Sayiltilar

Deney ve kontrol gruplarinin segimindeki Olcitler yansizlik agisindan yeterli

oldugu varsayilmstir.

Kontrol altina alinamayan istenmedik degiskenler kontrol ve deney gruplarini esit

diizeyde etkilendigi varsayilmistir.
Calismaya katilan Ogrencilerin, Fiziksel Benlik Algisi Envanterine samimi bir

sekilde cevap verdigi varsayilmistir.

1.6. Kapsam ve Sinirhliklar

Arastirma Karamanin Ermenek ilgesindeki Fikret Unlii Yatili Bélge Orta Okulu ile

sturhidir.
Arastirma 12-14 yas grubu ilkogretim 6grencileriyle sinirlidir.

Arastirma veri toplama araclarindan alinan verilerle siirlidir.

1.7. Tanimlar

1-) Benlik: Kisinin kendi kimligini, degerini, kabiliyetlerini, sinirlarini, deger
yargilarini, hedeflerini, vs. kendisinin algilayabilecegi tiim goriis, duygular ve tutumlaridir.

Bireyin kendi kendini tanimlamasi; kendine bagl zihinsel resmidir (Tesneli, 2007).
2-) Benlik saygisi: Bireyin kendisine duydugu giiven, kendini degerlendirmesi gibi

durumlarin ardindan ortaya ¢ikan benlik kavramini onaylamasma benlik saygist denir

(Yorikoglu, 2004).



3-)Fiziksel aktivite: Vicudun bir kismmin ya da timiiniin katilimiyla iskelet
sistemi araciligiyla yapilan sonucunda ise enerji harcanan bir harekettir (Aract & Araci
2014, 365).

4-)Fiziksel benlik algisi: Fox’a (1990) gore; fiziksel benlik kavrami, bireyin psiko-
motor boyutta kendisini algilamasi ve kendisini degerlendirme seklidir (Akt. Tasneli, 2007,
26).

5-)Kuvvet: Cesitli direnglerin sinir ve kas sistemlerinin yiksek kasilma hiziyla

yenilenmesidir (Arac1 ve Araci, 2014, 380).

6-)Viicut cekiciligi: Kisinin sahip oldugu bedenin, baskalar1 tarafindan ilgi gérmesi
ve begenilmesidir (Cetin, 2009, 17).

7-)Spor yetenegi: Sporda basari i¢cin gerekli olan spor yetenegidir (Asci, 1994, 13-
20).

8-)Ergenlik: Ergenlik, 12-24 yas aras1 yetiskinlige erismeye g¢alisilan bu siiregte
cesitli fiziksel, ruhsal farkliliklar yagsayan ¢ocuklugun bitisi ile geng yetiskinligin arasinda
kalinan durumdur (Altun, 2010). Ergenlik donemi, bireyde biiylimenin ve gelismenin en
hizli oldugu, ¢ocukluktan eriskinlige gegisi icine alan 6zel bir donemdir (Pekcan, 2004, 38-
47)



BOLUM II

KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Temel Atletizm

Modern Olimpiyat Oyunlari, ¢cagdas sporun en biiyiik uluslararasi spor toplulugunun
tek uluslararast ¢ok uluslu ortak solenidir. Yirminci yiizyilin ilk yarisinda, modern
olimpiyatlar, iki diinya savasina ve evrensel ekonomik krize ragmen bu 06zelligi
kaybetmeden 20. yiizyilin yiiziinci yilim kutladi. Tarihin en eski yapist 776'ya kadar
uzanir ve her dort yilda bir diinya barist ile 6zdeslesen, zamaninin az sayidaki

kurumlarindan biri olarak sdylenilebilir.

Literatirde kosma, atma, ziplama ve ¢oklu yarigma disiplinlerini igeren
L'ATLETISME kelimesinde kullanilan atletizm kavramidir. Yunanca kaynaklarda
“athletes” diye yazilan bu kelime, “bir 6diil karsihiginda yarisan bir kisi” olarak
adlandirnlmaktaydi. Kosu, yiiriiylis, atlama ve firlatma gibi insanin en temel dogal
hareketlerinden dogan atletizm, antik viicut kiiltiiriiniin ve olimpiyatlarin en énemli kismin

olusturmaktadir (Yapici1 & Ersoy, 2015).

Modern olimpiyatlarin ¢ekirdegi olan atletizm, temel sporun on saflarinda yer
almaktadir. Atletizm, dolasim ve solunum sistemlerinin fizyolojik 6zelliklerinin genel
verimliligini artirir. Ayni1 zamanda kuvvet, hiz, dayaniklilik, hareketlilik ve beceri gibi
motor Ozelliklerinin gelistirilmesinde 6nemli bir rol oynar. Farkli 6zellikler i¢in disiplin
zenginligi, atletizmin Olimpiyatlarda 6n plana ¢ikmasini saglamaktadir. 1896-2000 yillari
arasinda diizenlenen Olimpiyat Oyunlarinda atletizm dali incelendiginde, 20. yiizyilin
gelisim teknolojisiyle analiz edildiginde, olimpiyatlarin en 6nemli kisminin atletizm
oldugu goriilmektedir. Yiizyll evriminden gecen olimpiyatlarin varligini daha agik bir
sekilde ortaya koyan, atletizmin diizenliliginin, dogalliginin ve giizelliginin ulasamadig:
sporcular tarafindan hedeflenen en biiyiik zirvenin higbir bireysel spor olmadig: tespit

edilmeye ¢alisilmistir (Biger, 2009).

Atletizm; yiiriime, kosma, atlama ve firlatma dallarinin temel hareket bigimlerinin
karmasik bir sporudur (Isler, 1997, s. 42-56). Yunanca'da savasmak, déviismek ve
savagmak anlamina gelen, 5000 yillik bir ge¢misi olan atletizm; ¢ok yonlii bir gelismeyi
kapsayan, kosma, atma ve atlama branslarini olusturur (T.A.F., 2003). Atletizmdeki
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olimpik branglar diizenledikleri yere gore siniflandirilir. Bu smiflandirmaya gore agik
alanda, pist ve alan (saha) miisabakalaridir (¢oklu yarigmalar dahil). Yol yarislar1 ve
maratonlar, kros yarisi (dag yarislar1 dahil) ve yiiriiylis yarismalariyla salon atletizm
yarismalart da diizenlenmektedir. Atma branslari, agik alanda (sahada) dizenlenen saha
miisabakalarina dahildir (T.A.F., 2003).

Atletizm cesitli kategorilerden olugsmaktadir. Bunlar ;
1.Kosular

Kir Kosulari

Yol Kosulari :800m-1500m-3-4-5-7.5-15-20-25km
Kros Kosulari :800m ile 12 km arasi

Halk Kosular1 :Degisik mesafelerde yapilir.
Maraton 142,195 m

Pist Kosulari

Kisa Mesafe Kosulari : 60m- 75m- 100m- 200m- 400m

Orta Mesafe Kosular1 :800m- 1500m

Uzun Mesafe Kosulari :3000m- 5000m-10.000m

Engelli Kosular :60m- 100m- 110m- 200m- 300m- 400m- 1500m-

2000m- 3000m- Engelli (Steeple)

Bayrak Kosulari :4*100m- 4*400m

Isve¢ Bayrak Kosusu :100m- 200m- 300m- 400m

Balkan Bayrak Kosusu :800m- 400m- 300m- 100m

Olimpik Bayrak Kosusu :800m- 200m- 200m- 400m
2.Atlamalar

1. Uzun Atlama
2. U¢ Adim Atlama

3. Yiksek Atlama



4. Sirikla Yiiksek Atlama
3. Atmalar

1. Gulle Atma

2. Disk Atma

3. Cirit Atma

4. Cekic Atma

4.Sportif Yurayus

Pistte :1,3,5,10km
Acik Saha  :5,10,15,20,25,30,35km

5.Coklu Yarismalar

1. Pentatlon  : Besli Yarisma
2. Dekatlon :Yedili Yarisma
3. Heptatlon  :Onlu Yarisma (Demir, 2008).

Atletizm sporu bir yarisma haline gelmeden Once, avci olarak hayatlarini idame
ettirmek icin insanlar, kosma, firlatma ve ziplama gereksinimi duydular. Irlandali ve
Yunanlilar misabaka diizenleyen ilk medeniyetlerdir (T.A.F., 2003, s. 5). Eski Ingiliz ve
Irlanda eserlerinde, Irlanda'da spor miisabakalarini da iceren Tailteann Oyunlari'nin 2000
yil énce yapildigi yazilmistir. Atletizm yarismasmin M.O. 776 - M.S. 393 yillar1 arasinda
antik Olimpiyatlarda gerceklestigi goriilmektedir. Atletizm yarigmalar ilk kez 1825'te
Londra'da diizenlendi. Modern atletizm baslangici, Ingiltere'deki ilk resmi yarislarin 1840

tarihi olarak kabul edilir. 1896'da modern Olimpiyatlar bagladi (T.A.F., 2003, s. 7).

Bugiin, tiim diinyada uygulanan atletizm kurallari, 1912'de Stockholm'deki 5.
Olimpiyat Oyunlari'nin ardindan kurulan Uluslararas1 Amator Atletizm Federasyonu
(IAAF) tarafindan belirlendi ve bugiin 181'den fazla iilke iiye oldu (Uluslararas1 Amator
Atletizm Federasyonu-international Ameteur Athletic Federation). 1912'de Stockholm
Olimpiyat Oyunlarindan sonra, 17 Temmuz 1912'de Stockholm'de yapilan toplanti IAAF
kayitlarinda ilk toplant1 olarak kabul edildi (T.A.F., 2003, s. 8).



Uluslararas1 yarigmalar i¢in ilk teknik kurallar, 1914 yilinda Fransa'nmin Lion
sehrinde diizenlenen {igiincii festivale yeni onursal sekreteri Hilding Kjellman (Isvec)
tarafindan sunuldu ve iilkelerindeki yarismalarda {iyelere benzer kurallar getirdi ve
uygulamalarini agikladi. 1924 yilina kadar, Kadinlar Atletizm Yarigsmasina liderlik eden
ayrt bir Federasyon (FSFI) vardi. 1924 Paris Kongresi'nde TAAF FSFI'nin bes kadin
yarisinin  yer almast (100 mt, 800 mt, 4x100 mt, High Jump ve Discus) Paris
Olimpiyatlarinda desteklendi (T.A.F., 2003). Bugiin, IAAF kapsaminda 210 iilke var. Uye
federasyonlarin temsilcileri her iki yi1lda bir IAAF'1n karar organi olan IAAF Kongresi'nde

toplanmaktadir (Kale, 2006).

2.1.1. Tiirkiye’de Atletizm

Antik olimpiyatlarm ilk olarak M.O. 776 yilindan itibaren Yunanistan’da yapildig
kesin olarak bilinmektedir. Ancak Yunanlilarin ilk olimpiyatlar1 diizenlemelerinde esas
olacak etkilenmeyi, Orta Asya Tirklerinden sagladiklarini da bazi tarihgiler ortaya
koymaktadirlar. Uygarligin besigi olan Orta Asya’da her yil tek tanrili dinler igin belli
zamanlarda dini torenler yapilip, spor sdlenleri diizenlenirdi. M.O. 8.yy’da her biri ayn1
irka mensup ayr1 ayri idari usullerle yonetilen degisik adet, orf ve gelenekleri olan 20
Yunan site devletinin birbirleriyle savasmalarinin 6niline gegmek isteyen Elik Krali 1500
yilindan beri Anadolu’da yapilmakta olan dinsel kdkenli spor sdlenleri drnek olarak her
dort yilda bir tertiplemek kaydiyla, olimpiyat oyunlarinin organizasyonuna Oncullk
etmistir (Simons, 1992).

Bugiinki, Antalya-Finike arasinda yeni ismi Cirali, eski isminin Olimpos oldugu
bilen bir volkanik dag vardir. Bu dagin ¢evresinde Yunanlilarda olimpiyatlarin basladig:
tarih olan M.O. 776’dan ¢ok once spor solenleri de diizenlenirdi (Basaran, 1982, s. 12).
Tirkiye’de 1964 yilinda hayat mecmuasinda yayimlanan ilgi ¢ekici bir hakikat baslikli
makalede olimpiyat oyunlarimin ilk mesalesinin “Yanartag” bdlgesinden yakildig
belirtilmektedir (Kanat, 1991, s. 42). Eski Tirklerin dinsel geleneklere uyarak
diizenledikleri torenlerde yaptiklari yarigmalar arasinda yaya kosulari1 da goriilmektedir.
Kirgizlarin ¢ocuklarimin dogumunda 265 metrelik bir mesafe iizerinde yaya kosulari
diizenledikleri, ayrica tek ve ¢ift ayakla hiz alarak ve durarak uzun atladiklar1 halk

bayramlarinda ¢esitli yarigmalar yaparlardi (Alpman, 1991).

Eski Tirklerin geleneklerinden biri, torenlerde yaptiklar: diger etkinliklerle birlikte
yaya kosusudur. Berlin Miizesi'ndeki bazi tabletler, Tiirklerde yaya kosullar1 hakkinda
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bilgi veriyor. Glnlimuizde Moskova Devlet Mizesinde bulunan eski belgelerde Cin’li
yazar Soy-Wer’in eserinde Tiirklerden bahsetmektedir. Eserinde; ¢ glin ve Ug gece suren
Orta Asya'da Kiviska'min bayramlarinda giiresciler giires, gengler kosar, atla kosturulur,
kili¢ ve kalkan performanslar1 sergilenir, top oynanir ve oklarin atildigini ifade etmistir.
Bunun yaninda Aynu ve Gilyaklar’da (Nihivler) eski donemlerde segirtme geleneklerine
rastlanilmaktadir. Aynular Japonya’nin kuzeyinde yasayan beyaz irk olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Daha sonra etnik olarak toplum baskisi ile yok edilmislerdir. Gilyaklar ise
Rusya’nin Habarousk Krayr bolgesinin Saliha Ada’smnin kuzeyinde ve Amor Nehri’nin
denize dokilen havzasinda yasayan siirgiin bir halktir. Ayrica Kirgizlarda g¢ocuklarin
dogumunda kadinlarin da katildigi kosular yapildigi bilinmektedir. Bu kosular yaklasik
265 km’lik bir mesafeyi kapsardi. Tunguzlarin diigiin térenlerinde de 107 km’lik yaya
kosularinin dizenlendigi bilinmektedir. Bu iki ornek giinlimlzde yapilan kosulara
benzemektedir. Yine eski Turklerde tek ya da ¢ift yakala hiz alarak ya da almayarak uzun
atlama musabakalar: diizenledikleri belgelerde yer alir (Acar, Bozkus, Erol, & Acar, 2015).
Turklerde eskiden yaya yarislarina, “segirtme” adi verilirdi. Kirgizlarda cocuklarin
dogumlarinda, kadinlarin da katildigi uzun mesafeli kosu miisabakalar1 diizenlenirdi (Kurt,
Kilig, & Kilig, 1996). Segirtmeye, zamanin atletizmi denilebilir. Eski Tiirklerde segirtme
ile baglayan bu seriiven, yapilan tiim torenlerde oynadiklari oyunlarla birlikte gliniimiiz

atletizminin temellerini olusturmaktadir.

Tiirkiye’de organize edilen atletizm ¢alismalar1 1922°de basladi.1912-1913 yillar
arasinda bu calismalar kisisel ugras disina ¢ikmamistir. 1938’de Beden Terbiyesi Genel
Midiirligii kurulusu ile Atletizm Federasyonu tescilli kurulus haline gelip faaliyetlerini

yurt i¢i ve yurt disi olarak gelistirdi (Alpman, 1991).

1870 yilinda o zamanki adi Mekteb-1 Sultani olan Galatasaray Lisesi’ne,
Fransa’dan gelen beden terbiyesi 6gretmeni Curel, 6grencilerini iyi havalarda Kagithane
cayirina gotliriip kosular, atmalar, atlamalar gibi atletizm branglarinda yarigmalar tertip

etmekle atletizmi ilk defa yurdumuza sokan kisi olmustur.

1870 yilinda Mekteb-i Sultani adi verilen Galatasaray Lisesine, Fransa'dan gelen
beden egitimi O6gretmeni olan Curel, 6grencileri giizel havalarda Kagithane cayirina
gotlrip kosma, firlatma ve atlama gibi atletizm miisabakalar1 duzenleyerek atletizmi
tilkemize getiren ilk kisi olmustur. Buna ek olarak, Amerikalilar tarafindan yonetilen

Robert Kolejinde Amerikan beden egitimi dgretmenlerin 6grettigi atletizm etkinlikleri de
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insanlarin dikkatini ¢ekmisti. Bu iki okulda bireysel yeteneklere dayanan atletizm ¢ok hizli
yayildi ve bu okullara devam eden Tiirkler arasinda bu sporla ugrasanlarin sayis1 gittikce
arttt. Tirkiye'deki ilk ciddi atletizm miisabakalar1 Atletizm'in resmi kurulusu olan
Federasyonun kurulmasiyla baslamistir. Galatasaray, Beyoglu SK, Besiktas, Fenerbahge,
Kurtulus kultp sporculari halkin biiyiik ilgisini toplamis ve toplumdaki atletizm havasinin
olusmasina katki saglamistir (Tekil, 1984, s. 20-21).

Tiirk sporunu teskilatlandirmak amaciyla 17 Eyliil 1920 yilinda Istanbul kuliipleri,
uzun bir ¢alisma sonunda, 10 Agustos 1922 tarihinde, Tiirkiye’de ilk spor teskilati diye
adlandirilan Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki’n1 kurmuslar, ilk baskan olarak; Ali Sami
Yen’i segmislerdir. O tarihle Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki’na dahil olan
federasyonlarm sayis1 sadece iictii. Atletizm, Futbol, Giires 13 Haziran 1922°de Istanbul’da
toplanan kuliip temsilcileri ilk atletizm federasyon baskani olarak “Ali Seyfi” yi
se¢mislerdir (Yildirrm, 1997, s. 21). Uyeleri de Burhan Felek, Unvan Tayfuroglu, Eftal,
Sevki Sevgin, Adil Giray ve Rauf Hasagasi olmustur (Toker, 1989, s. 5).

Tiirkiye’de ilk ciddi atletizm miisabakalari Atletizm federasyonunun resmen
kurulusu ile baslar (Yildirim, 1997, s. 25). Turk atletleri ilk resmi yarismalara; Burhan
Felek baskanliginda 1924 Paris Olimpiyat Oyunlarina 11 kisilik takimla katilmigtir. Bu
katilim atletizm tarihinde bir doniim noktasidir (Tekil, 1984, s. 12). 1941 ile 1950 yillari
arasindaki donem Tirk atletizminin en parlak devirlerinden birini kapsamistir. Akdeniz
oyunlarinda aliman sampiyonluklar, Ruhi Sarialp’in {i¢ adim atlamada 1950 yili Avrupa
liglinciiliigii, 1948 yili olimpiyat oyunlar {igiinciiliigii, 1968 olimpiyatlarinda Ismail Akcay
ile Hiseyin Aktas’in dordiinciiligii kayda deger basarilarindandir. 1975 Cezayir Akdeniz
Oyunlarinda Nurullah Candan’in igiinciiliigi kazanmasi da Tiirk Milleti adina
sevindiricidir. Ayrica 1975 Amerika’da Diinya Dedeler yarismasinda Riza Maksut’un 800
metrede diinya rekoru kirarak birinci olmasi da kayda degerdir. 1980 yilinda yapilan Islam

oyunlarinda biitiin birincilikleri Tiirk atletleri almistir (Yildirim, 1997, s. 21).

1980 yilindan sonra atletlerimizden Mehmet Yurdadon’in 1983-1984-1985
yillarinda krosta Balkan Sampiyonlugu, Mehmet Terzi’nin Akdeniz oyunlarinda, Londra
ve Boston maratonlarinda ve Balkan Sampiyonlugunda birinciliklerinin yaninda Zeki
Oztiirk’{in Akdeniz Oyunlar1 sampiyonluklar1 bulunmaktadir. Ayrica Haydar Dogan krosta
Liseler Diinya sampiyonlugu, Universiteler diinya ikinciligi 10000 metre Avrupa

iclinciiliigii kazanmistir. Bu atletlerimizin yaninda Ahmet Atlun, Hanifi Atmaca, Sefa Het,
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Necdet Ayaz ve Zekeriya Akdogan Balkan ve Akdeniz Oyunlarinda birincilikler
almiglardir (Yildirim, 1997, s. 22).

Tiirkiye’nin uluslararasi sporlarda yeterince basarili oldugu sdylenemez. Ulkemizde
Atletizmde erkek ve kadin rekorlari, dinyadaki kadin ve erkek rekorlart ile
karsilagtirildiginda, Tiirkiye’de sporun genel olarak diinyadaki gelismelerin arkasinda

oldugunu gérmekteyiz (Zengin, 1991, s. 25).

Sporda kondisyon ¢alismalarinda giiglii ve uzman niteligi kazanma imkanini
saglayan jimnastik ve yiizme gibi atletizmde ana spor dali olarak kabul edilmektedir.
Tiirkiye idman Cemiyetleri Ittifakinin kurulusundan yani 1922°den 1930 yillarina kadar
memleketimizde degil pist, bilinen anlami ile tek bir stat dahi mevcut degildi. O zamanin
atletizm federasyonu yilda bir kere olmak iizere ii¢-bes bolgeyi gecmeyen vilayetler (iller)
arasinda Tirkiye Atletizm birinciligi yarismalarini tertiplemekle yetinebilmekteydi. Mali
imkan ve teknik yetenek ancak buna musaitti. 1930-1938 yillar1 arasindaki devrede,
memleketimizde artik biitiin miiesseseler tesekkiil etmis ve mekanizma islemeye
baslamistir. Bu sebeple bir kitle sporu olan atletizm, her ne kadar bu isin kaynagi olan
okullarimizda arzu edilen sekliyle ele alinmamissa da, merakli 6gretmen ve idarecilerin
sahsi gayretleri sonucunda, atletizm federasyonununda azmi ile disiplin igine alinmis ve
yabanci tilkeler ile temaslar sonucu taklit sistemi ile ylriime devresine girebilmistir (Keten,
1993, s. 37).

Modern spor anlayiginin gerektirdigi gibi, faaliyet ve calisma gosteren tiim Spor
dallarmin plan ve programinda, atletizm faaliyetlerinin bulunmasi gerekir. Fizik
kondisyonunun saglanmast ve bununla ilgili g¢aligmalarin yapilmasi, cocuklarin ve
genclerin gelecekte benimseyecekleri spor dallarina daha ¢abuk uyumluluk gostermeleri
miimkiin olacaktir. Bununla beraber yapilan hareketler, fiziki yapida farkli zaman ve
cabuklukta oldugundan, kisilerin tam bir biitiinliige ulagmalar1 saglanamamaktadir. Sporda
form adini verdigimiz bu seviyeye ulasmak icin her spor dalinin teknigini ve stilini
boliimlere ayirarak idman etmek ve 6gretmek gereklidir. Iste bu parcalanan kisimlarin iyi
bir sekilde hazirlanmasi, sporda kondisyon c¢aligmalari i¢in ¢ok 6nemlidir. Bu ¢aligmalar
icinde ise Atletizm branslari, spor dallarinin isteklerine gére 6n planda yer alir (Yildirim,

1997, s. 28).

Bu goriisler 15181nda, Atletizm spor dalimi okul ve Kkitle sporu bigimine

dontistiirmek, en azindan diger spor dallarinda basarili sonuglar alacak seviyede, fizik
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kondisyonu saglayici bir ara¢ olarak kullanmak temel olmalidir. Ancak, Tiirk atletizmi
yillardir bu fonksiyonlar1 tasiyacak hatta bu dali se¢mis olanlara imkan saglayacak bir
yaptya kavusamamistir. Atletizm de saglanan mali imkanlarla gegici bazi tedbirler
alinabilmis, bu ise degil Tiirk sporuna, atletizm dalina bile performans sahibi birkag yildiz

sporcu Gtesinde bir sey kazandiramamistir (Keten, 1993, s. 38).

Tiirkiye’de bu sporun modern anlamda faaliyetlerine, federasyon olarak bir ¢oziim
getirebilmek amaciyla, diger federasyonlara da 6rnek olabilecek kapsamda, 1969-1973
donemi i¢inde uygulamayr hedef alan “Bes Yillik Plan” hazirlamis ve uygulamaya
gecilmistir. Ancak bu planda atletizmin kitleye intikalini gergek anlamda saglamak
diisiincesi hedefine ulasilamamistir. Zira hazirlanan bu plan ve programlar i¢in ayrilan

tahsisat bu plana uygun olarak verilmemektedir (Tekil, 1984, s. 45).

Oysa federasyonlarin ¢alismasina dayanan orta vadeli (3—5 yil) plan ve programlar
desteklenmeli, federasyonlara ayrilan ve 1990’hh yillarda milyarlar1 asan tahsisatlarin
benimsenen plan esaslari i¢inde dengeli bir bigimde dagitimi saglanmalidir. Sayet bugin
oldugu gibi, bir bakima tutarli sayilamayacak esaslar i¢cinde tahsisatlarin dagitilmasi, Tiirk
sporuna fayda saglayamayacak, belki de sporda gelismeyi engelleyici olacaktir. Ayrica
federasyona ayrilan tahsisatlarin azami fayday: saglayacak bi¢cimde ve 6zellikle toplumda
yaygin bir atletizm faaliyetinin yapilmas1 amacina doniik olarak kullanilmalidir (Yildirim,

1997, s. 30).

Atletizmde pilot bolge (grup) merkezlerinin ihdas edilmesinden sonra, gerekli
antrenor ve spor uzmanlarmin istihdami ve istihdam sartlar1 diizenlenmeli, malzemelerin
temini saglanmali, nizami miistakil atletizm pistleri yapilmali, idman ve yarigmalarin
organizasyonunu saglayici okul ve kitle sporu haline getirici diizen kurulmalidir. Bunlar
diizenlemeden ve bunlarin diizenlenmesi i¢in gerekli mali imkan saglamadan, sadece Tiirk
atletizmi degil, topyekun Tiirk sporu her gegen giin ¢okmeye mahkum olacaktir (Keten,
1993, s. 39).

2.1.2. Cocuk ve Atletizm

1970'lerde sporun gorinimi ve rolt énemli bir sekilde degismistir. Bu donemde
profesyonel sporlar tarihsel olarak baskin amat6r spor diinyasina hakim olmaya baslamig
ve kazanmanin “Onemi” de degismistir. Kazanilan bir zafer artik sadece bir sembol degildi.
Bunun yerine somut finansal, ticari ve politik sonuclara sahip olmaya baglamistir. Bu

sonuglardan dolay1 vurgu, sporun sportif yonine daha az odaklanip onun yerine daha
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fantastik spor etkinlikleri i¢in halkin ilgisinin artmasiyla sonuglanmistir. Sportif yerine
finansal, ticari ve politik durumlarin ortaya ¢ikmasi en fazla cocuklari olumsuz
etkilemistir. Bu degisim sirasinda sporun roliinde, spor egitmenleri artik sporun ¢ocuklara

nasil fayda saglayacagini degil, ¢ocuklarin nasil spor yapabildiklerini sorgulamaktadir

(David, 1999).

Spor Katilimimin Sosyal Faydasi; Karakteristik olarak, sporda genglerin katilimi
saglikli yasam tarzlarina ve karakter gelisimine katkisi nedeniyle pozitif bir eglence
katilim1 olarak goriilmiistiir. Spor katilimi, ¢ocuklarin hayatlarinin psikolojik gelisimi ve
sosyal yoni zerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Psikolojik olarak,
okul spor programlarina katilim, ergenlik yillarinda kendilik imaj1 iizerinde olumlu bir

etkiye sahip olabilmektedir (Kirkcaldy, Shephard, & Siefen, 2002).

Cocuk bedenleri ergenlik doneminde siirekli olarak degismekte ve gelismektedir.
Genglik sporlarina katilim, bir ¢cocugun kendi imajimni giiclendirmeye yardimci olmaktadir.
Bedensel olarak kabul edilen viicut yapisindaki degisikliklerle birlikte kaslardaki artislar
(0zellikle erkekler icin) ve fazla viicut yaginda azalma (6zellikle kizlarda), dogal olarak
meydana gelir. Cocuklarin spora katilimi, uygulamalarin ve oyunlarin Otesine gegen
arkadagliklar i¢in de temel bir gergeve saglayabilir. Bu sebeple, ¢ocuklarin spora katilimi,
sosyal becerileri guclendirmek icin firsat saglar. Spor yapan ¢ocuklar, 6gretmenlerin bu tiir
etkinliklere daha az dahil olan akranlardan daha sosyal olarak yetkin olmalar1 ve daha
yuksek psikososyal olgunluk seviyelerine sahip olma durumlar1 gorilmektedir. Bu, spora
katilim yoluyla, ¢ocuklari hayata hazirlar ve yasamin her yoniine tasiyarak ginumuzin
stirekli biiyliyen toplumunda rekabet¢i olmalarini saglar (Fletcher, Nickerson, & Wright,
2003).

Cocuklar igin takimin bir par¢asi olmak, onlari, olumlu rol modelleri araciligiyla
ahlaki gelisimi tesvik edebilir ve giiclendirebilir. Ayn1 zamanda cocuklar i¢in bir kimlik,
aidiyet ve firsat duygusu saglar. Cocuk sporlart risk altindaki ¢ocuklarin pozitif rol
modelleriyle bir araya getirebilir ve fiziksel saldirganlik igin uygun bir ¢ikis ve

sosyallesme i¢in giivenli bir ortam saglayabilir (Siegenthaler & Gonzalez, 1997).

Cocuklarmn spora katilimi, ¢ocuklarin zarar gérmemesine yardimct olur. Ayrica bu
spor programlari, c¢ocuklarin baska tiirli yapilandirilmamis zamanlarinda sebep
olabilecekleri sorunlart gidermelerine de yardimct olur. Biliylik miktarlarda

yapilandirilmamis zamana sahip ¢ocuklarin haksiz uygulamalara, siddete, ayrimciliga,
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dopinge ve yeme bozukluguna yakalanma riski oldugu ve duzenli olarak spor yapan
cocuklarin oldugu belirtilmektedir. Ayrica, sigara kullaniminin anlamli diizeyde daha
diisiik oldugunu da yapilan arastirmalarda ortaya konmustur. Bunlar, sporla ilgili bireysel
katilimlarina bakilmaksizin, herhangi bir ¢ocuk i¢in potansiyel tehlikeler olarak
diistintilebilir. Bununla birlikte, spor kurallarina uymayr Ogrenmek ahlaki gelisim

igerisinde bir yap1 tast olarak hizmet etmektedir (Anderson S. , 2001) .

Spor katilimi, ¢ocugun kendi imajimi arttirmakla kalmaz, yasam becerilerini
gelistirir ve ¢cocuklarini beladan uzak tutmaya yardimer olabilir. Yapilandirilmis bos zaman
aktivitelerine katilan ilkokul ¢agindaki ¢cocuklarin daha az psikolojik gelisim ve akademik
yetkinliklerini daha az yasarlar. Ayrica spor katilimi ile saglanan yapi, cocuklarin
hayatlarinin her alaninda kullanacaklari yasam becerileri (0zveri, zaman yonetimi vb.)

yaratir (Fletcher, Nickerson ve Wright, 2003).

Saglik yararlart; Cocuklarin spor yapmalarinda sagliga faydalarinin iki yiizii vardir.
Birincisi zihinsel / fiziksel saglik bilesenidir. Digeri ise sporun beslenme tizerindeki

etkisidir.

Cocuklar i¢in, disarida oynamak ve yuksek aktivite yapmak, saglik agisindan
onemli etkilere sahiptir. Bu olumlu saglik etkilerinden bazilar1 diisiik kaygi puanlari, gok
daha az sosyal davranigsal engellemeler, duygusal durumunun ve algilanan sagligin olumlu

degisimleri ve artan 6z-yeterlilik duygusudur (Suadicani & Gytelberg, 2004).

Spor katiliminin bir diger yarari, ¢cocuklarin doktorlar tarafindan onerilen fiziksel
aktivite diizeylerini elde etmek icin uygun bir ara¢ olacagidir. Spor programi katilimi da
dahil olmak iizere fiziksel olarak aktif bir yasam tarzinin erken yaslardan itibaren
aligkanlik haline getirilmesi, genglikten yetigkinlige kadar uzun sureli saglik faydalar
saglayabilir (Sirard, Pfeiffer, & Pate, 2006).

Zihinsel ve fiziksel olarak faydali sporlarin yani sira, spor gibi organize genclik
etkinliklerine katilim, c¢ocuklara saglikli beslenmenin 6nemini kazandirmaktadir. 1995
Gallup arastirmasina gore cocuklarin; gida, beslenme ve fiziksel aktivite konusunda
olumlu tutumlar1 oldugunu ileri siirmektedir. Bu olumlu tutum, atletizm tarafindan
yaratilan cevreye atfedilebilir. Ebeveynler, antrenorler veya diger sporcular genellikle
cocuklart yeteneklerini en iyi sekilde kullanabilmeleri icin tesvik ederler. Bu da dogru
beslenme, dengeli beslenme diyetini slirdiirme ve saglikli kalmak icin egzersiz anlamina

gelir. Bu eglenceli fiziksel aktivite (spor gibi) davraniglarin1 ve beslenme aligkanliklarini
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vurgulayarak ¢ocuklar pozitif sagliga daha iyi ulagarak saglikli yasami devam ettirirler

(Borra, Schwartz, Spain, & Natchipolsky, 1995).

Aile Goriisleri; Spor yapmanin ardindaki sebepler s6z konusu oldugunda, ¢ocuklar
ebeveynleri iki sekilde algilarlar. Ilk tip ebeveyn, cocuklarmn faaliyetlerini kolaylastiran
kisidir. Bu ebeveyn, spor katilimi s6z konusu oldugunda, ¢ocuk sporu secimlerine izin
verir, sadece spor yapip yapmamaya degil, ayn1 zamanda hangi spor dalina katilacagina da
karar verir. ikinci tip ebeveyn, daha fazla kontrol eden kisidir. Bu ebeveyn, ¢ocugun belirli
bir spora katilimini yonetir ve ayni zamanda ¢ocugun performansina da standartlar getirir.
Ebeveyn katilimi farkli olsa da, bir sporcunun cinsiyeti s6z konusu oldugunda ebeveyn
katiliminda anlamli bir fark yoktur. Bir cocugun spor yapmanin ardindaki motivasyonunu

diistiniirken, ebeveyn katilimi 6nemli bir rol oynar (Anderson, Funk, R., & P., 2003).

Iki farkli ebeveyn katilimi 6rneginde de goriildiigii gibi, ¢ocuklar ebeveynlerinin
spor katilimi s6z konusu oldugunda farkli etkilere sahip olduklarini algilarlar. New York
Eyaletinde yapilan bir aragtirmada, sporcularin ¢gogunlugu 13 yasindan dnce ebeveynlerinin
spor katilimi tizerinde ana etken olduklarini bildirmislerdir. Aslinda, ¢ocugun algiladigy,
ebeveyn etkisi spor katilimini etkilemesidir. Cogu ¢ocuk bes ila alti yas arasinda spor
yapmaya baslarlar. Bu nedenle bu kiigiik ¢ocuklarin bagimliligi, ¢cocugun ilk defa spor
yapma konusundaki katiliminin kaynagi olan ebeveynlerin etkisi oldugudur. Bununla
birlikte, ebeveyn katilimi, ¢ocuklarin spora devam edip etmedigi konusunda da 6nemli bir
rol oynar. Bir¢cok anne baba, yarisma ve kazanma ¢abasinin saglamak ve ¢ocuklari yetiskin
yasamina hazirlamak i¢in 6nemli olduguna inanmaktadir (Siegenthaler, & Gonzalez,
1997). Bu nedenle, pek cok ebeveyn, ¢ocuklarina spor yapmakta israr etmektedir. Ancak
cogu zaman ebeveynler ve koglar ¢cocuklarin yetiskinler gibi diisiinmesini ve oynamasini
beklemektedir. Diger bir ifade ile yetiskinler sporun rekabet¢i dogasina kapilarak amaglar
g0zden kacirabilirler. Spor katilimi; kendini zenginlestirmenin, yenilemenin, imajinin
gelistirilmesinin ve basart duygularinin kalici kalmasin1 hedeflemektedir. Ebeveynlerin
stirekli olarak cocugunun kazanmasi ya da sampiyon olmalart i¢in baski yapmasi stres
yaratir. Dolayisiyla sampiyon olamayan her ¢ocuk basarisiz olarak algilanir (Brothers,
2007).

Ebeveynler, yasam becerilerine bakma egilimindedirler veya daha basit bir sekilde,
bir spor takimina katilanlarin ¢ocuklarina verebilecegi veya yapabilecekleri olabilir. Bu

nedenler genellikle ¢ocuklarin sporla katilimlar ile ilgili olarak belirlenen nedenlere
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paralel degildir. Bu nedenle, ebeveyn katilimi, bir ¢ocugun genglik sporlarma katilimi
tizerinde genellikle olumlu bir olumsuz etkiye sahip olabilir. Bir ¢ocugun katilimi
konusunda karar verebildigi ve kontrol sahibi olabilecegi inanci, sporla ilgilenmeye devam
edecegi dusiincesidir. Ebeveynlerin kazanma arzusu motive edici olabilir. Ancak bir spora
katilimin, beceri ve caliskanliktan kazanilmis bir ayricalik oldugunu fark etmelidir.
Cocugun kendisi, sporda rekabet etmiyorsa, 0 zaman ¢ocukta tiikenmislik ve stres durumu
ortaya ¢ikmaktadir (Brothers, 2007).

Kogluk Etkisi; Antrencrler, ebeveynler gibi, bir sporcunun spor yapma
motivasyonlarinda ve bazi durumlarda birakma nedenleri iizerinde biiyiik bir etkiye
sahiptir.  Cocuk, spor aktivitesinde yetiskinler tarafindan uygun sekilde
yonlendirilmediginde, spor, istismar ve somiirii alanina girebilir (David, 1999). Sporcular
icin buylk gorevleri nedeniyle, antrentrler, kogluk yaptiklari ¢ocuklarin fiziksel, duygusal
ve sosyal ihtiyaclarmi anlamak icin egitilmeleri Onemlidir. Boylece sporcularinin
ihtiyaglarin1 tanimak ve uygun kogluk segimleri yapabilmek daha kolay olacaktir.
Ebeveynler, antrenorler ve genclik sporlari tarafindan yapilan rekabetin agirt biylmesi,

birgok olumsuz sonuca yol agmaktadir (Emily J. Crandall, 2007, s. 12).

Osrenci / Atletler; Cogu cocuk, 5-6 yas aras1 sporlara katilmaya baslar. Genellikle,
gencleri organize spor programlarina ¢ekmek i¢in iki veya daha fazla faktdr bir araya
gelmektedir. Bu nedenler arasinda eglenmek, yetenek gelistirmek, rekabetin heyecanini ve
zorluklarini hissetmek, arkadaglarla birlikte olmak, uygun viicut yapisina sahip olmak,
basar1 ve statii elde etmek igindir. Eglenmek istemenin yani sira, 6zellikle erkeklerin
rekabete, sosyal faydalara ve zinde olmaya, kizlarin spor yapmak istemeleri ise sosyal
cevre, beceri kazanma ve zinde olmaktir. Ortalama olarak, kizlar spor katilimimnin sosyal
yonune daha cok yonelirken, erkeklerin de biiyiik bir kismi rekabete yogunlasmaktadir.
Bununla birlikte, hem erkekler hem de kizlar, bir zevk araci olarak katilmay: tercih
etmektedir. Cocuklar ve genglerin sporla ugrasmasinin temel sebebi eglence oldugu igin,
kazanma talebi stres yaratmaktadir. Cocuklar stres olunca spor yapma nedenleri
kaybolmaktadir. Bugiiniin toplumu, her seyin iistesinden gelmeye deger veren bir alt
kiltirden olusmaktadir. Cocuklarin yaklasik % 75", on li¢ yasina gelindiginde, takim
sporlardan ayrilirken, % 80-90'1 on alt1 yaginda ayrilmaktadir. Sporcular rekabete dayanan
motive edici bir gug istemektedir. Ancak sporun eglence tarafini gérmezlikten gelmektedir.

Eglenmek, genclik spor programlarinda 6nemli bir yapidir. Ancak rekabet duygusu ve

18



ebeveyn katilimi nedeniyle ¢ocuklar spor yapmak istememektedirler (Sirard, Pfeiffer, &
Pate, 2006).

Spor ve egzersize katilma yetenegi, 6nem verilmesi gereken bir olgudur. Cocuklar
ve gengler i¢cin normal hayatin bir parcasidir. Bu, takim veya bireysel sporlari, rekabetci bir
seviyede, okul ya da uzman kuliiplerin iiyeligi ya da sadece bisiklete binme ya da

arkadaslarla bir top atma gibi basit bir sey igerebilir.
Cocuklar icin spor ve egzersiz 6nemlidir ¢iinkd:

¢ Fitness seviyesini artirabilir ve koruyabilirler.

% Saglikli bir kilo almasina yardimer olurlar (¢cocuklar tedavi sirasinda kilo
alabilir veya kilo verebilir).

< lyi olma ve dzgiiven duygusunu gelistirir.

< Ogzellikle takim sporlari ile aidiyet duygusunu gelistirir.

Genel egzersizi gilinlik yasamin modeline dahil etmenin bilinen bir¢ok yarari
vardir. Diizenli egzersiz, “iyi hissetmek™ hissine katkida bulunan endorfinler olarak
adlandirilan hormonlar salgilar. Kanser gegiren, tanilar1 geregi hayatlar1 tersine ¢evrilmis
ve uzun siire hastanede gegirmis olabilecek ¢ocuklar ve gencler igin bu faydali olabilir.
Baz1 egzersizlerinde uyku diizenlerini gelistirdigi, agrinin azaldigi, ayrica istahi arttirdigt
ve kabizlik problemlerini hafiflettigi bilinmektedir. Agirlik tasiyan egzersiz, bir ¢ocugun
kemik yogunluguna fayda saglayabilir. Diizenli egzersiz ile saglikli bir yasam tarzi ile

hastaliklarin 6nlenmesine yardimei1 olabilir (Ablet, 2018).

Turkiye Talim Terbiye Kurulu 29 Haziran 2016 tarihli 50 sayili spor liselerinin
“Takim sporlar1 dersi Ogretim programlar1” karar1 geregince 07-12 yas gurubunda olan
cocuklara yonelik cesitli fiziksel aktiviteler planlanmistir. Burada, zihinsel ve fiziksel
Ozelliklere sahip ¢ocuklara uygun atletizm dallarinda yarismalar yaparak spora karsi ilgi

uyandirmaktir.

Cocuk atletizminde, Uluslararast Amator Atletizm Federasyonunun (IAAF) ortaya
koydugu ilkeler temelinde cesitli dallarda atletizm aktiviteleri yapilmaktadir. Ismini de
IAAF Cocuk Atletizmi (IAAF Kids Athletics) vermistir. IAAF Cocuk atletizm; yeni
oyunlara ait sunumlarda, ¢ocuklarin, akla gelebilecek her kiigiik ¢evrede (stat, oyun alani,
salon, bahge, park ve ¢esitli bos alanlar) kosular, atlama hareketleri ve atlayislar hakkinda

yeni seyler 68renebilir, kesfedebilir ve uygulayabilirler.
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Birgok denemenin, arastirmanin ve tekrarlayan pilot yarismalarinin sonuglari,
IAAF", yalnizca kuglk gocuklar i¢in gelisim ihtiyaclarina odaklanan yeni bir atletizm
kavrami yaratmaya calisilmistir. Yeni atletizm kavramina gore, bu sekilde diisiiniilmesi

gereken tlim faaliyetler cocuklar icindir. Cocuklara:
- Buyuleyici, cekici bir atletizm,
- erigilebilir bir atletizm,
- egitici ve Ogretici atletizm, sunmalidir.

Sunulan oyunlar tiim ¢ocuklarin atletizm, saglik, egitim ve kisisel gelisim agisindan

kazandiracag yararlardan ¢ocuklarin istifade etmesini amaglamaktadir.

Cocuk atletizm aktivitelerinde toplamda 26 farkli oyun bulunmaktadir. Bu oyunlar

asagidadir.
1. Cocuk Atletizmi Oyunlari
1.1. Sprint / Engelli Bayrak Oyunu
1.2. 8 Dakikalik Dayaniklilik Kosusu Oyunu
1.3. Formula 1 Oyunu
1.4. One Dogru Squat Sigrama
1.5. Merdiven Kosusu Oyunu
1.6. Capraz Sigrama Oyunu
1.7. Ip Atlama Oyunu (1 Dakika.) Oyunu
1.8. Smirlandirilmis Alanda U¢ Adim Atlama Oyunu
1.9. Cirit Atma Oyunu
1.10. Diz Ustii Atis Oyunu
1.11. Bariyer Uzerinden Hedefe Oyunu
1.12. Asamali Dayaniklilik Yaris1 Oyunu
1.13. Sprint — Engel — Slalom — Bayrak Oyunu

1.14. Sirikla Uzun Atlama Oyunu
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1.15.

1.16.

1.17.

1.18.

1.19.

1.20.

1.21.

1.22.

1.23.

1.24.

1.25.

1.26

Hedefe isabetli Uzun Atlama Oyunu
Rotasyon Atis1 Oyunu

Bas Ustiinden Geri Atis Oyunu

Dontislii Formula: Sprint — Engel Bayrak Oyunu
Doniislii Formula: Sprint Bayrak Oyunu

Engel Yarisi

1000m Dayaniklilik Kosusu Oyunu

Cirit Atma Oyunu

Disk Atma Oyunu

Kum Havuzunda Sirikla Uzun Atlama Oyunu

Kisa Kosu ile Uzun Atlama Oyunu

. Kisa Kosu ile Ug Adim Atlama Oyunu

Cocuk atletizm oyunlarinda 26 farkli oyun iizerinde ¢alisma yapan ¢ocuklar daha

sonra Uluslararas1t Amator Atletizm Federasyonunun 15 adet belirledigi ¢ocuk atletizm seti

tizerinden yarismalar yapilir. IAAF Cocuk atletizm seti oyunlar1 asagidadir.

2.1. IAAF Cocuk Atletizm Seti Oyunlari

2.1.

2.2.

2.3.

Kademeli Engel
Slalom Cubugu

Sapka Huni

2.4. Cabukluk Merdiveni Bez

2.5. Silikon Gille

2.6. Silikon Disk

2.7. Saglik Topu 1-Kg

2.8. Sirik I¢in Dairesel Numara

2.9. Sirik 200 Cm
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2.10. Cabukluk Artis1
2.11. Roket Cirit 90 Cm
2.12. Roket Cirit Kisa
2.13. Firlatma Halkas1
2.14. Metre Seridi 30 M
2.15. Canta

Bu oyunlarin hepsinde, hafif tempolu kosu, boyun ve sirt kaslarinin 1sinmasi, omuz
ve kol kaslarmin, bel ¢evresi ve kalca bolgesinin 1sinma ve soguma egzersizleri, kaslarin
isinma ve soguma hareketlerine benzer genel isinma ve soguma egzersizlerini tim

cocuklarin gerceklestirmesi beklenmektedir (MEB, 2018).

Yukarida da belirtildigi gibi temel atletizm ¢alismalari, laaf tarafindan gelistirilen
ve Tiirkiye’de Necdet Ayaz onderliginde 2014 yilindan itibaren uygulanmaya baslanilan
etkinliklerle ortlismekte olup ayni1 uygulamalarla atletizm c¢ocuklara sevdirilerek, atletizm

temelleri atilmaya ¢alisilmakta ve ¢ocuklarin atletizme yonlendirilmesi esas alinmaktadir.

2.1.3. 12-14 Yas Cocuklarin Gelisim Ozellikleri

Ergen erkek ve kiz ¢ocuklariin ¢ocuk sahibi olma giicline sahip oldugu ve cinsiyet
becerilerinin kazanildig1 evredir. Ortalama olarak, 11-13 kizlarda ve 13-14 yas arasindaki
erkek c¢ocuklarda goriiliir. Ergenligin baslangici kizlarda ay hali ve idrarda Ostrojen
hormonu bulunmas: ile erkeklerdeyse gece bosalmasinin baslamasi ve idrarda androjen
hormonlarinin ortaya ¢ikmasiyla kendini gosterir. Ayrica, bireyin ergenlikte olup olmadig:
kemik gelisimine bakilarak da bilinir. Bu donemde fiziksel degisim ve gelisme ¢ok hizli ve
onemlidir (Selcuk, 1994, s. 38).

Cocuk ve ergenlerde fiziksel performansi degerlendirirken, biiyiime siireci
diistintilmelidir (Saglam, vd., 2002). Calismaya geng¢ yaslardan itibaren diizenli olarak
katilan futbolcularin fiziksel ve fizyolojik dl¢limlerinin sonuglari, yasa bagl olarak gelisim
diizeylerini gosterme acisindan biiyiik O6nem tasimaktadir. Sporcu performansini
degerlendirmek i¢in yapilan ¢alismalarda bir¢ok farkli testin uygulandigi bilinmektedir
(Kalkavan, 1999).

Cocuklar bilindigi gibi gelisim ve bliylime donemindedir. Bu donemde, kiiciik
cocuklarin fizyolojik sistemleri, agir egzersizlerin gerektirdigi yiikleri karsilamak icin
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yeterli degildir. Bu giice ancak gelisim ¢agindan sonra ulasilabilir. Ozellikle 12 yasin
altindaki gocuklar oldukcga yiiksek sempatik sistem aktivitesine sahiptir. Bu nedenle, ¢ok
sayida kalp atis1 ve uzun siireli dayaniklilik faaliyetlerinin varligi, kapasitelerinin kolayca
tikenmesine neden olmaktadir. Bu donemde ¢ocuklarin diisiik aerobik giicti vardir. Yeterli
oksijen kullanma kapasiteleri gelismemistir. Ciinkii kalbin bir defada pompalayabilecegi
kan miktari, yani kalp atimlarinin hacmi disiiktiir. Karbonhidrat depolari da daha azdir
(Spor, 2018).

Beyin, sinir, kalp, akciger, bobrek ve organizmanin i¢ ¢evresini ergenlikten dnce
sabit tutmak i¢in koordineli bir sekilde calisan fizyolojik prosediirler bebeklik ve
cocuklukta zayiftir. Bu sistemlerin gelisimi ergenlik doneminde ve daha sonra goriiliir.
Ergenligin ergenlikle iligkili olmayan hormonal faktérlerin bir sonucu oldugu
diisiiniilmektedir. Viicudun egzersize tepki vermesi ve homeostatik mekanizmalarin diger
stresleri 14 yastaki ¢ocuklarda zirveye ulasir. Cocuklarda, ani ve gegici performans artisi
goruliir. Geng yasta egzersiz yapmaya baglamanin olumsuz psikolojik etkileri konusunda

az sayida calisma bulunmaktadir (Kumartasli, Topuz, & Dagdelen, 2014).

2.1.4. 12-14 Yas Cocuklarin Fiziksel ve Fizyolojik Gelisimleri

Ergenlik donemindeki en énemli degisiklik ergenlik biiyiime ataklaridir. Cocukluk
caginda erkek ve kiz ¢ocuklari arasinda sadece birka¢ farklilik olmasina ragmen, ergenlik
donemindeki bu farklilik ergenlik déneminde biiyiime ile artmaktadir. (Gokmen, Karagdl,
& Asgi, 1995, s. 85). Ergenlik biiyiime atagimin erken dénemlerinde, kizlarin erkeklerden
once ergenlik donemine girmeleri ve buna bagli olarak daha erken biiylime atagi
gostermeleri sebebiyle gegici olarak erkeklere gore daha uzun ve daha agirdirlar. Daha
sonra erkeklerde biliylime atagimin meydana gelmesiyle kizlar viicut 6lgllerindeki bu
avantajlarim1 kaybederler, erkekler viicut Olcilileri bakimindan kizlara yetisirler ve en
sonunda onlar1 gecerler. Kisaca, bu donemde beden sekli ve oranlarinda meydana gelen
degisiklikler ergenlik donemindeki fiziksel biiyiimenin 6zelligidir (Gokmen, Karagil, &
Asci, 1995, s. 86). Ergenligin ilk yillarinda biiyiime hormonu ¢ok caligir. Bu yiizden boy
uzamasi ¢ok hizlidir. Bu ddnemde, kizlar i¢in yillik boy artis1 yaklasik 6-8 cm civarindadir.
Erkeklerde boy artis1 kizlardan sonra baglar ve 13-14 yaslarindaki yillik ortalama artis
yaklasik 7-8 cm'dir. Erken cinsel olgunluga ulasan gengler, ayn1 yasta olan ve erken
ergenlik donemini tamamlayacaklari i¢in cinsel olgunluga girmeyen genglerde daha kisa

olabilir. 9 ve 12 yas arasindaki erkeklerde yillik artis, aym yastaki kizlarin yaklasik
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yarisidir. Erkekler hizla biiyiirken, 13 yasinda kizlarda boy artisinda gerileme olur. Iki yil
sonra, yani 14 yasinda erkeklerin biiyiimesindeki artista gerileme gozlenmektedir.

Genel olarak ifade etmek gerekirse, kizlarda en yiliksek boy gelisim hizi 9-15
yaslar arasinda, erkeklerde ise 12-16 yaslar1 arasinda olusmaktadir (Faulkner, 1996, s. 98).
Onemli kilo artislar1 ile ergenlik déneminde; kizlarda, kilo artis1 gogunlukla cinsel
olgunluk donemlerinde ortaya ¢ikar. Erkeklerde, kilo artisi en fazla 16 yaslarinda goralir.
Bu donemde kilo artisinin sebeplerinden biri de viicuttaki yaglanmadir. Ergenlik éncesi
kizlar erkeklerden biraz daha agirdir. Ancak ergenlik doneminin sonuna dogru, erkeklerin
kizlardan daha agir oldugu ve bunu yasam siiresince stirdiirdiigti goriilmektedir. Cinsiyetler
arasinda boy ve viicut agirligi gibi parametreler bakimindan kisisel farkliliklarin normal
dagilimlar1 g6z oniine alindiginda, her iki cins arasinda bu parametreler agisindan biiyiime
ve geng yetiskinlik donemleri boyunca ortiisme s6z konusudur. Fakat yine de bazi kizlar
hemen hemen biitiin yaslarda bir¢ok erkekten daha uzun ve agirdirlar (Malina & Bouchard,
1991, s. 105).

Ergenlik doneminde ortaya ¢ikan en 6nemli degisiklikler, viicudun su, kas, yag ve
kemik oranlarindaki degisimlerdir ve cinsiyet farkliliklarina neden olur. Ergenlik
doneminde kemikler uzar. Ayn1 zamanda i¢yapilar1 ve sekilleri degisir. Tiroid hormonunun
etkisi ile kemik dokusu sertlesmeye baslar. Kizlarin kemik yapilari, ergenlik déneminin
sonuna kadar, 17-18 yaslarindaki yetiskinlik seviyesine ulasir. Erkeklerde kemik yapis1 19
yaginda son halini alir. Kas gelisimi, kizlarda 12-13 yaslari ve erkeklerde ise 15-16
yaslarinda viicut agirliginin yaklagik yarisidir. Ergenlik déneminde biiyiime orani viicudun
her yerinde ayni olmadig1 i¢in, viicutta orantisiz bir gériiniim vardir. Bu orantisizlik en ¢cok
ayaklarda ve burunda goralir. Vicut buyimesini normal olarak 4-5 yilda tamamlarken,
ayaklar gelisimi 3 yilda tamamlar. Bu sebeple, viicudun diger organlarindan ¢ok daha
blayuk gorundrler (Celebi, 2000, s. 42). Ergenlik, c¢ocukluktan yetiskinlige gecis
doneminde kritik bir donemdir ve ayn1 zamanda fiziksel ve zihinsel gelisim i¢in en 6nemli
donemdir. Bu anlamda bedensel gelisim, duygusal ve biligsel olgunlugun temelini
olusturur. Bu nedenle, bu ¢agda optimal biiylime ve gelisme meydana gelirse, mutlu ve

saglikli bir yetiskinlige saglam bir temel atilacagi belirtilmektedir (Fu & Hao, 2002, s. 84).
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2.2. Benlik Kavrami

Benlik kavrami, insanlari kendileri hakkindaki bilgilerine yonlendirirken, benligin
bilissel yoniinii ifade eder. Bir bitlin olarak veya ¢esitli imajlarin, semalarin, prototiplerin,
anlayislarin, teorilerin, hedeflerin, gorevlerin bir koleksiyonu olarak tanimlanan benlik,
dinamik bir yapidir. Benlik kisinin, kendi kendisini nasil ifade ettigi ve kendisini nasil

anladig, algiladigi seklinde tanimlanabilir (Yavuzer, 2001, 40).

Benlik kavrami, benligin bir degerlendirici gostergesi olarak bir semsiye terimi olarak
kullanilir. Benlik kavrami, digerleri ile kiyaslamada goriilen yeterlilik, ozellik ve
ozelliklerin degerlendirilmesi olarak adlandirilir (Gallahue & Ozmun, 2002, s. 26). Benlik
kavraminin hiyerarsik modelleri, benlik kavraminin bigimsel olarak inandig1 tek boyutlu
yapidan ziyade ¢ok boyutlu bir yap1 olarak anlagilmasina yardimci olmustur (Gill D. L.,
2000, s. 73). Shavelson, Hubner ve Stanton (1976) tarafindan alintilanan, bir hiyerarsinin
tepesinde genel veya kiiresel benlik kavramiyla baslayan ¢ok boyutlu benlik kavram
modelini sunarlar. Akademik benlik, sosyal benlik, duygusal benlik ve fiziksel benlik
kavramlar1 bir sonraki seviyededir. Her bir bilesen, performansin yargisina dayanarak alt
Olcekleri kapsar. Bu g¢alismanin amaci igin bilesenler; fiziksel benlik kavrami (fiziksel
yetenek ve fiziksel goriinlim), sosyal benlik kavrami (akran iliskileri ve ebeveyn iliskileri)

ve genel benlik kavrami alt 6l¢ekleri incelenmistir.

Benlik kavrami bagkalariyla baglanti yoluyla kurulur (Gallahue & Ozmun, 2002).
Ogretmenler, ebeveynler ve akranlar, benlik kavraminin gelismesinde énemli rol oynayan
onemli Kisilerdir. Fiziksel alanda pozitif benlik kavraminin gelismesi, ¢ocuklarin fiziksel
aktiviteye katilminin birincil amacidir. (Gallahue & Ozmun, 2002), cocuklar kendi
becerilerine ¢ok dnem verdikleri ve ¢ocuklarin genel benlik konseptinde énemli bir faktor
oldugu i¢in fiziksel alanda benlik kavramlarinin gelisiminin 6nemini vurgulamaktadir.
Cocuklarda olumlu benlik kavramlar1 yaratmak, bir zamanlar benlik kavraminin siki bir

sekilde kurulmasinin, degismesi zor oldugu kadar 6nemlidir.

Benlik psikoloji literatiiriinde sik¢a karsilasilan kavramlardan biridir ve psikoloji
caligmalarinda merkezi bir 6neme sahiptir. Benlik kavrami, kendini algilama, his ve
tutumlan olarak kabul edilir. (Kariman, 2005). Benlik saygisi, benlik kavraminin hosuna
gidip gitmedigini benlik saygisini olusturur. Benlik kavrami iyi, kotii ya da ortada olabilir
(Ciiceloglu, 2005, s. 145). Kisinin kendi benligini algilayis bi¢imini ifade eden benlik

kavrami, kisinin kendini nasil gordiiglinii ve kendini nasil degerlendirdigini gosterir.
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Insanlar genelde olumlu yonlerini abartma, olumsuz yonlerini carpitma, gdérmezlikten
gelme egilimi tasidiklarindan bu degerlendirmeler gergeklerle uyumlu olmayabilir
(Yortikoglu A. , 1985, s. 122).

Benlik kavrami, bireyin benligini anlama, kendini nasil gordiigii ve nasil
degerlendirdigini tanimlamaktadir (Yoriikoglu A. , 1989, s. 130). William James, benlik
kavramini detayli ve sistematik olarak analiz eden ilk psikologdur. William James'in
onderliginde 1890'li yillarda baslayan benlik ¢alismalar1 6nemli gelismeler gostermesine
ragmen, kavramin terminolojisi ve islevsel tanimlar1 hala kavram iizerinde agik bir fikir
birligine sahip degildir.

Benlik kavrami, insanlarin kisisel o6zelliklerini, sinirliliklarini, hoslandigi  ve
hoslanmadig1 ozelliklerini fark etmesiyle belirlenir. Benlik kavrami ve benlik saygisi
birbirine ¢ok yakin kavramlardir. Cocuklar, degerli olduklar1 ve olmadiklar1 fikrini diger
insanlarin  kendileri hakkindaki diisiincelerinde kendilerine olan davranislarindan,
tepkilerinden 6grenmektedir. Benlik kavrami bir anda gelismez. Benlik kavrami, ergenlik
ve erken yetigkinlik doneminde son derece onemli olan dinamik ve yasam boyu bir siireg
icinde gelisir. Diger insanlarla veya igsel diyalogumuzla kendi hislerimiz ve
diislincelerimizle etkilesime girmekten meydana gelir. Ebeveynlerin, disiplin ve sevgi
yoluyla, akranlarindan, okul deneyimlerinden basar1 veya basarisizliktan ve diger pek ¢ok
olaydan uygun davranis1 gostermesinden etkilenir. Buna karsilik, zihinsel ve fiziksel
sagligimizi, baskalaryla iliskileri, akademik basarilar1 ve meslek se¢imini etkileyebilir.
Cocuklarda olumlu benlik kavraminin gelismesi ruh saglhiginin giivencesi olarak kargimiza
¢cikmaktadir. Olumlu bir benlik kavrami gelistiren ¢ocuklar kendilerini yeterli ve zeki
bulmaktadir. Insanlara yaklasma nedenleri; kabul edilme istekleri ve basarili olma
beklentileridir. Kararlarinda ve algilarinda nettirler. Grup tartismalarinda dinleyici degil
tartismacidirlar. Baskalar1 tarafindan hos karsilanmasalar da, fikirlerini ifade eder ve
fikirlerini savunurlar. Kisacasi, toplumdaki yerlerini emin, mutlu, hayattan zevk alan ve
basaril1 bireyler olarak yer alirlar. Yiiksek benlik saygisina sahip bireyler, kendilerini saygi
ve kabul géormeye deger, kendine giiven, ulasma arzusu, iyimserlik, hayal edilemezlik gibi

olumlu 6zelliklere sahip 6nemli ve yararli insanlar olarak benimserler (Berns, 1993, s. 45).

Olumsuz benlik kavrami gelistiren kisilerin zihinleri devamli kisilik problemleri ile
mesguldiir. Farkli fikirleri agiklayamazlar, fikirlerinden dolay1 elestirilmekten korkarlar.

Cevrelerindeki kisilerden ziyade kendi i¢ sorunlar ile ilgilenirler, dikkatlerini utangag
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olmalarina yogunlastirirlar. Grup igindeyken dikkat c¢eken tepkilerde bulunurlar.
Bulunduklar1 grubun golgesinde hareket ederler. Olumsuz benlik kavrami gelistirmis,
performanslar kisisel isteklerine ayn1 olmayan insanlar ne kadar iyi Ozelliklere sahip
olurlarsa olsunlar kendilerini daha asagida hisseder ve kendilerini utangac, suclu, yetersiz
ve depresif hissederler. Bagkalarna giivenemezler. Kolay umutsuzluga kapilirlar, sosyal
ilisgkilerde uyum saglayamazlar, cabuk etkilenirler, birilerine bagimlidirlar. Kisisel
yetersizlik kaygiin birincil sebebidir. Kendimize olan inancimiz olumlu benlik
kavraminin 6n geregidir. Diisiik benlik saygili kisiler yliksek benlik saygili kisilerden daha
fazla itaat etmeye egilim gosterirler (Berns, 1993, s. 48). Boylece benlik, kisinin
oOzellikleri, kabiliyetleri, deger yargilari, hedeflerine iliskin kanilarinin dinamik seklidir
(Closkey & Bulechek, 1998, s. 120).

2.2.1. Genel Benlik Algis1

1-)Spor Yetenegi

Kabiliyet; belirli bir alanda normalin Gzerinde fakat tam olarak gelismemis olan
tim Ozelliklere sahip olan kisidir. Yetenek, spor kavramina siki sikiya baglidir. Spor
bilimi, sosyal yap1 egitim organizasyonu ve spordaki psikolojik kosullar1 dikkate alarak
yetenekleri inceler (Zorba, 1999).

2-) Kuvvet

Bir kas veya kas grubunun bir dirence karsi ¢ikabilme kabiliyeti kuvvet olarak
adlandirilmaktadir (Zorba, Saygin, 2017, s.304). Kuvvet, bir kitleyi hareket ettirdigi,
direnigin {istesinden geldigi veya kas giiciiyle kars1 karsiya oldugu insanin temel
ozelligidir. Fiziksel gii¢ kiitle ve hizin ¢iktisidir. Biyolojik olarak, kas hareketleriyle
direnglere kars1i koyma ve Ustesinden gelme kabiliyetidir. Kas kuvveti yas ile birlikte
artarak gelisir. Kas kiitlesinin artis1 kilo ve boy artis1 ile yakindan alakalhidir. Kuvvet
sistemli bir ¢alisma ile haftadan haftaya artarak gelisir (Zorba, 1999).

3-) Fiziksel Uygunluk

Zorba'ya gore, toplumun hemen hemen her kesiminde fiziksel uygunluk s6z konusu
olsa da, bu terimin ne anlama geldigini agiklamak gerekir, ¢linkii tanimim1 yapmak zordur.
Fiziksel uygunluk seviyesi isin tiiriine bagldir. Oyleyse 6l¢li nedir? Degerlendirme, ofiste
calisan ve slrekli oturan, kirsal alanda calisanlarin fiziksel bedensel ¢alisanlarina goére
fiziksel kosullar veya sampiyon sporcular viicut cekiciligine gore mi belirlenir?
Sporcularin fiziksel uygunlugunun diisiik veya yiiksek oldugunu agiklamak gerekli midir?

Bazilarina gore, =zindelik, c¢evredeki sartlara olumlu sekilde alismak olarak
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tanimlanmaktadir. Bagka bir tanima gore; fiziksel uygunluk; kisinin ¢aligma verimliligidir.
Bu verimlilik, bu unsurlarin giicli, dayanikliligi, koordinasyonu, ¢abuklugu ve birlikte
caligabilirligi ile ilgilidir. Fiziksel uygunluk bedensel dayaniklilik ile ilgili olarak viicudun
dogru performansini ve viicudun durumunu goésterir. Buna gore, en yiksek fiziksel
uygunluga sahip olan kisi yorulmadan uzun bir siire hareket edebilir (Zorba, 1999).

4-) Viicut Cekiciligi

Viicut ¢ekiciligi kisinin sahip oldugu bedenin bagkalar1 tarafindan ilgi gérmesi ve
begenilmesidir. Son zamanlarda insanlar kendilerinin ve baskalarinin fiziksel yapilar ile
daha cok ilgilenmeye basladilar. insanlar fiziksel olarak smiflandirilirken giizel ya da
cirkin olarak adlandirilmaya baslandi. Bunun yani sira medyanin 6zelliklerle kadinlar i¢in
¢izmis oldugu ideal kadin profilleri ortaya cikti. Zayif ve ince bayanlarin daha cekici
olduklarii belirten yayinlar artinca bu ideal kadin figiirlerine benzeme istegi de artmis
oldu. Kisinin viicudundan memnun olmas1 kendisini ¢ekici hissetmesini de sagladi. Kadin
icin viicudunun istenen oranlarda olmasi ve bu oranlar1 korumasi hatta korumak ig¢in
cerrahi miidahaleler yaptirmasi kaginilmaz hale geldi. Tiim bunlara diizgiin bir durus ve
estetik de eklenince baskalar1 tarafindan ve kisinin kendisi tarafindan begeni kazanmasi ve

¢ekici bulunmasi saglanmig oldu (Zorba, 1999).

2.2.2.Benlik Saygisi

Benlik saygisi, 0zsaygi, 0z-degerlendirme, O6z-takdirinin 6z degerlendirmesidir.
Benlik saygisi, ozellikle ergenlik doneminde insan yasaminda 6nemli bir yere sahiptir.
Ergenlikte kazanilan kimlik duygusuyla benlik saygisi iligkili olarak gelisir (Yoriikoglu A.
, 1985, s. 88).

Benlik kavrammin benimsenmesi, benlik saygisimi yaratir. Ozsaygl, 0z-
degerlendirmenin sonunda 6z-degerlendirmenin takdir edilmesidir. Kisacasi, benlik

saygist, kisilerin kendi benliginden memnuniyet halidir (Yavuzer, 2001, s. 70).

Benlik saygisi, ruh saghginin bir gostergesidir, yeterlilik sartidir ve basari i¢in
gerekli bir kosuldur. W. James, benlik saygisinin, insanlarin birbiriyle baris i¢inde oldugu
kadar, basarilarinin istekleriyle sekillendigini belirtir. Buna gore, gergekgi bir insan
arzularmi ve hedeflerini gérmek icin mutlu olacaktir. Benlik saygisi;; Ozsaygi, benlik
saygisi, kendine giiven ve saygi, bireyin psikolojik olarak etkili olmasinin temel
belirleyicilerindendir. Rosenberg; benlik saygisinin 6z degerlendirme yoniine bagh

oldugunu ifade eder. Kisinin 6z-degerlendirmeye yonelik olumlu bir tutumu varsa, benlik
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saygist yiksektir, olumsuz bir tutumu varsa benlik saygisi diisiiktiir (Cuhadaroglu, 1986,
S. 44).

Coopersmith uzun yillara dayanan arastirmalarinda benlik saygisinin gelisimini
etkileyen nedenleri arastirmistir. Coopersmith'e gore, benlik saygisi i¢ ve dis nesneler de
dahil olmak {izere olduk¢a karmasik bir kavramdir. Benlik saygisi, bireyin kendisiyle
yaptigl, aliskanlik haline getirdigi degerlendirmesidir. Benlik saygisi kendini onaylayan
veya onaylamayan tutumlar1 tanimlar. Kendisinin ne diizeyde basarili ve ne kadar degerli
oldugunu gosterir. Kisacasi, benlik saygisi, bir bireyin kendisine karsi aldigi tutum ve

tutumlar olusturan 6zsaygi yargisidir (Coopersmith, 1967, s. 40).

Coopersmith iki tiir 6z saygidan s6z eder; gergek ve savunmaci 6z saygi. Gergek
benlik saygisi, bireyin kendisini énemli hissetmesidir. Savunmaci benlik saygisi, bireyin
kendisini degersiz oldugunu disiindiigiinde, bu korkutucu yargiya karsi c¢ikmasidir.
Coopersmith, bireyin 6z degerlendirmesinin énemini gostermektedir. Bir bireyin degerli
veya degersiz olarak degerlendirilmesi onun yasam kalitesini olusturur. Gergek benlik
saygist degerli olarak hissettirir. Kabullenmeyip degersiz oldugunu hisseden kisilerde ise,
savunucu benlik saygisi 6n plandadir. Coopersmith, yiikksek 6z saygisina sahip olanlarin,
sorunlarla karsilastiginda ¢ozimler Ureten, kendilerini ifade eden, dinyadaki olaylar ile
ilgili gelecege pozitif bakarak iyimser, kisilerarasi iligkilerde daha katilimci olduklarini
belirtmektedir. (Aricak T., 1999, s. 38). Coopersmith, ¢ocugun benlik saygisi gelisiminin

dort ana etkenden olustugunu belirtiyor. Bunlar;
1. Kisilerin hayatlarindaki diger 6nemli bireylerden kabul gérme derecesi.
2. Kisinin gegmisteki basarilari, mevcut durum ve pozisyonu.

3. Kisisel basar1 beklentileri. Bir bireyin deger verdigi istekleri gergeklestirme

durumu, benlik saygisinin artmasina neden olur.

4. Kisinin elestiriye tepki gosterme tavri. Benlik saygisini savunabilme kabiliyeti

kaygiy1 azaltir ve kisisel dengeyi korumayi saglar.

Chrzarowski'ye gore, benlik saygisi, kisinin yetenek ve gugclerinin iyi bir
degerlendirmesine dayanan olumlu bir imajidir. Benlik saygisinin bazi yonleri kisinin
zekasi, gorliniisii ve viicut yapist gibi dogal O6zelliklerinin iizerinde gelismektedir. Bu
malzemenin yapilandirilmasinda yasam deneyimleri, kiiltiir, toplum, aile ve bltin cevresel

etmenler rol oynamaktadir (Cuhadaroglu, 1986, s. 45).
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1950'de Cohen, bireysel basar1 ve basarisizlik deneyimlerinin bir sonucu olarak
benlik saygisina atifta bulunmustur. Fakat, bu basar1 ya da basarisizlik kisi i¢in 6nemli
oldugunda, benlik saygis1 etkilenir. Ornegin; Bir voleybol oyuncusu basit bir hata ile diinya
sampiyonasinda kritik bir say1 kacirdiginda utanabilirken, diinyadaki en kotl dans eden
kisisi olarak segilmesi onu etkilemeyebilir (Yegul, 1999, s. 44). Saigal ve ark. (2002),
benlik saygisi, bireyin gercek ve ideal benligi ile bireye onemli bir zitlik arasinda bir
karsitlik veya geliski oldugunu gostermektedir (Saigal, Lambert, Russ, & Hoult, 2002, s.
89).

1951'de Carl Rogers, benlik saygisinin kokenini dogrudan ele aldi. Rogers'in
gortsleri, kendini kabul etme kosullarina yogunlasir. Her insan cevre ile etkilesimin bir
sonucu olarak bir benlik imaj1 ortaya koyar. Bu da bireyin biiyilidiigii sosyal ¢evrenin
kararlarini, tercihlerini, smirlamalarin1 gostermektedir. Rogers, 6z-deger duygusunun,
bireyin yakin cevresinin memnun kalan ya da hayal kirikligi yaratan deneyimlerinin
sonucu olarak gelistigini agiklamistir. Bu duygu kendini degerlendiren diger insanlarin bir

sonucu olarak gelistirilir ve 6grenilir (Bednar, Wells, & Peterson, 1991, s. 125).

2.2.3.Yiiksek ve Diisiik Benlik Saygisi

Literatiirde yiiksek ve diisiik benlik saygisina sahip olan bireylerin 6zellikleri
belirtilirken ayn1 noktalar {izerinde duruldugu benlik saygisinin diizeyini kisinin okul ve
mesleki basar1 ve yetenegini, stres ile basa ¢ikma etkililigini, sosyal iligkilerine saygisinin
yasam doyumunu etkiledigi goriilmektedir. Diisiik benlik saygisina sahip olan kisiler,
kendine giivenmeyen, kendinden utanan, kendini degersiz hisseden, basar1 ve becerilerini
kicumseyen, kendisini beklentileri ile tatmin olmayan bir birey olarak gorir. Yuksek
benlik saygisi olan insanlar ise; onlara saygi duyan, kendilerini toplumda degerli bir kisilik
olarak goren, yasamdan memnun kalan, gelecek i¢in timit verici, iyimser ve yiiksek
umutlari olan insanlar olarak kabul edilirler (Ar, 2004, s. 66). Benlik saygisi diizeyi yiiksek
olanlarin, olaylara ve insanlara, basarili olacaklar1 ve iyi karsilanacaklar1 beklentisi ile
yaklastiklarini belirtmektedir. Coopersmith’e gore; genellikle kendini olumlu bir sekilde
degerlendiren kisiler, kendi algilamalarina ve kendi yargilarina giiven duymakta, ¢aba
gosterdikleri zaman sorunlara ¢6zum getirebileceklerini diisiinmektedirler (Bilgin, 2001, s.
80). Ciinkii, Helen Bee (1981 )’nin de belirttigi gibi, yiiksek benlik saygisina sahip
bireyler, basariyr dis diinyanin etkisi altinda gormekte, sans faktoriiniin basariyi
etkiledigini diisinmektedir. Ona gore bu kisiler kendilerine tam anlamiyla giiven

duymayan kisilerdir. Oz saygi diizeyi diisiik olan bireyler, kendilerini diger insanlardan

30



ceken, sosyal ¢evreye katilmak yerine onlari sosyal gruplarin golgesinde dinleyen ve
cevrelerinde daha pasif olan kisilerdir. Ayn1 zamanda, bu insanlar utangagtirlar, daha fazla

kaygi, diismanlik ve asagilik duygusuna sahip insanlardir (Aricak O. , 1995, s. 20).

Rosenberg'e gore, yiiksek bir benlik saygisina sahip olan kisi kendisine sahip olur.
Fakat diisiik benlik saygisi kendi benligini reddeder, tatmin olmaz ve kendini kiigiimser.
Benlik saygisi diisiik olan kisinin kendisine olan saygisi da disiiktiir. Diisiik benlik
saygisinin arkasindaki en 6nemli sebep basarisizlik ve elestirilme korkusudur. Bu korkular
daha fazla basarisizliga ve elestiriye neden olur. Rosenberg'in arastirmasi, diisiik benlik
saygisi olan bireylerin daha fazla negatif kisilik 6zellikleri gosterdiklerini, sosyal iletisimde
giicliik ¢ektiklerini ve yliksek benlik saygisi olanlardan daha diisiik basar1 beklentilerine
sahip olduklarin1 gostermistir. Bu tiir egilimlerin sebepleri arastirildiginda, olumsuz
degerlendirmeler ve giivensiz yasam tarzlar1 gibi sosyal kosullarin varlig1 ele alinmakta,
aile ve arkadas iliskilerinde destekleyici tavirlarin 6nemi tartisilmaktadir (Aricak T. , 1999,

s. 45).

Diistik benlik saygisi olan bireyin 6zellikleri; kendisiyle uyum iginde olamamak,
kendini suclama egiliminde bulunmak, kendini iyi hissetmemek, yaptigi iyi seyleri
kiglimsemek, katt ve degismez olma, yapay olma egilimindedir. Fakat benlik saygisi
yiiksek bireyler; kendisiyle uyum i¢inde ve degisime acik olan, kabiliyetleri hakkinda
gercekei disiinebilendir. Ayn1 zamanda kendine 6zglirce yasama hakkini da tanir. Dahasi,
ileriye dogru bir sicrama yapan ve denemeye calisan icgiidiiler, sosyal olaylardan, ¢esitli
duygular i¢in iyi ve kotii saygiya sahip olanlardan daha az etkilenmektedir. Bununla
birlikte, olaylarda daha az hayal kirikligi yasamaktadir ve basarisizlik deneyimlerini

guncellemeden basariya dogru adim atmaktadir.

Kisilerarasi iligkiler ve benlik saygisi arasindaki iligkiye bakilirsa; diisiikk benlik
saygist olan bireyler, yiiksek benlik saygisina sahip olanlara gore kendilerine olumlu
tavirlarda bulunan birine memnuniyetle yaklasip, olumsuz tavirlarda bulunan birine ise
memnuniyetsizlikle yaklasirlar. Benlik saygisi diisiik olan bir kisi, kisilerarasi iliskilerde
sorun yasayabilir ve bu nedenle, giivensiz, uyumsuz, pasif ya da saldirgan olduklari,
asagilik, utanga¢ ve endiseli olduklar1 icin iletisim becerilerini olumsuz olarak

degerlendirebilirler (Bilgin, 2001, s. 88).

Benlik saygisi, kisilerin yasaminda 6nemli bir yere sahiptir. Benlik saygisi disiik

olan kisilerin yasamlarinin diger alanlarinda olumsuz bir deneyime sahip olmalarina
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ragmen, yiiksek benlik saygisina sahip kisiler ise sosyal iligkilerde daha bagarili, daha etkili

ve daha mutlu olduklar1 sylenebilir.

2.2.4. Benlik Kavraminin Ol¢iilmesi

Cok-boyutlu bir yap1 olarak benlik kavraminin yaygin olarak benimsenen goriisii,
bu yapiy1 yansitan benligin degerlendirilmesinde uygun 6nlemleri gerekli kilmistir. Benlik
kavrammin  degerlendirmesinin  ¢ok  boyutlu araglarin  uygulanmasi  yoluyla
uygulanabilecegi dustiniilmektedir (Rudisill, Mahar, & Meaney, 1997). Geng¢ yasta
algilanan yeterliligi 6l¢gmenin 6nemini vurgulamaktadir, ¢iinkii bu basar1 motivasyonunda
cok onemli bir faktoridir. Cok boyutlu yapmin ve benlik kavramimin yargilanmasinin
kullanim1 i¢in onaylama, bir dizi kendine ait kavramin kendine 6zgii alanlarimi ¢izen

onlemlerin yonetiminden gelir.

(Harter S. , 1999) ve (Marsh H. W., 1989) gibi benlik yapisinin 6l¢iilmesinde 6nde
gelen uzmanlar bu agidan yol gostericiydi. Harter (1999), kiigiik ¢ocuklarla yetiskinlige
kadar kullanilabilecek araglar sunmaktadir. Gen¢ Cocuklar i¢in Algilanan Yetkinlik ve
Sosyal Kabul Resimsel Olgegi (Harter & Pike, 1984), bes kavrami kendi kendini kavram
alaninda degerlendirir. Bu Olcekler bilissel yeterlilik, fiziksel yeterlilik, fiziksel goriiniim,
sosyal gorlinlim ve davramigsal algilarii Slgmektedir. Ek olarak, genel deger bir 6lgii
vardir. Fiziksel Benlik Algis1 Profili (PSPP) (Fox, 1997), fiziksel yeterliligin ¢ok boyutlu
bir modelini sunan, spor yetkinligi, fiziksel gii¢, fiziksel kondisyon, beden ¢ekiciligi ve
fiziksel 0z-deger dahil olmak iizere bes alani kapsamaktadir. PSPP'nin, daha buyuk
cocuklar ve yetigkinler arasinda fiziksel benlik algisinin olgiilmesinde yararli bir arag

oldugu ancak kii¢iik ¢ocuklara sunulmasinda sinirl oldugu kanitlanmistir.

2.3. Fiziksel Benlik Kavramu ile Fiziksel Aktivite (Atletizm) Arasindaki iliski

Fiziksel aktivite hayatin 6nemli bir pargasidir ve 6zellikle ¢ocugun deneyiminde
6nemlidir. Cocuklarin fiziksel aktiviteyi cesaretlendiren ve aktif saglanan faydalardan
yoksun yasam tarzlarindan olumsuz etkilendikleri endise verici bir sekilde agiktir. Yasam
boyu fiziksel aktivite katilimi, sadece fizyolojik saglik sorunlarini degil, ayn1 zamanda
psikolojik saglikla ilgili sorunlar1 da azaltmak i¢in bir ara¢ olarak tesvik edilmistir

(Shephard, 2005).

Onceki kuramsal perspektifler Erikson (1950) ve Piaget (1927)’in aktif oyun

ortamlar1 fiziksel ve psikososyal saglik i¢indeki hareketin merkezini kabul etmislerdir.
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Erikson (1902-1994), oyunun ilk yillarda gelisim acisindan 6énemli oldugunu ifade etmistir.
(Biddle & Armstrong, 1992) ayrica ¢ocuklarin fiziksel ve mental sagligi {izerindeki fiziksel
aktivitenin 6onemini vurgulamaktadir. Cesitli motor becerilerini iceren oyun aktiviteleri,
cocuklarin yeteneklere hakim olmalarmma olanak taniyan Ozsaygi ve Ozerklik

gelistirmelerine olanak saglar (Tsao, 2002).

Kiictik ¢cocuklarim oyun / oyun ortamindaki fiziksel aktivitelerini arastirmak ig¢in
saglam bir teorik temel olsa da, geng¢ yas gruplariyla yapilan ampirik arastirmalar azdir.
Hem teorik temeller hem de ampirik raporlar, cocuklarin fiziksel aktiviteye katilma
motivasyonunun, bu alanda liderler arasinda gii¢lii bir fikir birligi oldugunu (Harter S. ,
1999) (Weiss M. R., 2000), fiziksel algilamaya duyulan igsel istek icin fiziksel benlik
algilariin ¢ok 6nemli oldugunu ileri siirmektedir. Harter’in (1999) Yetkinlik Motivasyon
Teorisi’nde, herhangi bir miidahale programinin, bireysel bir ¢ekimde kendine olan
algilarin bir goreve baglhihigini dikkate almasi gerektigini 6nermistir. (Biddle & Armstrong,
1992)’a gore, ¢ocugun fiziksel aktivite katilimi yoluyla fiziksel saghigmi gelistirmek igin
degil, ayn1 zamanda onlarin sosyal ve psikolojik 1yi olmalarin1 gelistirmek i¢in dnemli

oldugunu vurgulamistir.

Bu calisma, pozitif benlik algilarinin g¢ocugun fiziksel aktiviteye olan ilgisi ile
yakindan iligkili oldugu ve bunun da fiziksel aktivite seviyelerini artirmasinin muhtemel
oldugu Sosyal Biligsel Kuram c¢ergevesinde belirlenmistir. Motivasyon teorisyenleri
arasindaki genel fikir birligi (Bandura, 1977) (Deci & Ryan, 1985) , ¢ocuklarda fiziksel
algi ve tutumlart gelistirmenin Onemini ortaya koymaktadir. Bu, 0©zellikle fiziksel
aktiviteye yonelik tutumlarin yasamin erken déneminde olustugu zaman sasirtict sekilde

farkliliklar ¢ocuklar tizerinde degisimler gdosterdigi ortaya ¢ikmistir.

Erkeklerin ve kizlarin fiziksel aktiviteyi etkileyen psiko-sosyal etkilere iliskin
literatiir, bir takim belirleyicileri kapsamaktadir. Bu literatiir taramas1 asagidaki basliklar

altinda sunulacaktir:
1. Motivasyon teorisi
2. Benlik
3. Fiziksel aktivite ile ilgili ¢ekim
4. Fiziksel aktivite

5. Calismanin ilk kismi i¢in kuramsal gerceve
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6. Miidahale programlari
7. Calismanin ikinci kismi i¢in teorik ¢erceve
8. Literatiir taramasinin 0zeti

2.3.1. Fiziksel Yetenek ve Fiziksel Gorinuim

Fiziksel yetenek ve fiziksel gorinimin benlik kavramlari, artan fiziksel aktivite
seviyelerini tesvik etmede onemli bir belirleyicidir. (Biddle & Mutrie, 2002, s. 184)
tarafindan fiziksel aktivite ve benlik saygisina yonelik iki yaklasimi tanimladigi seklinde
alintilanmistir. Oncelikle, benlik saygisinin, fiziksel aktivitenin motivasyon faktorii oldugu
motivasyon teorisine uygundur. Fiziksel aktivite alaninda kendi kendine yeten bireylerin
fiziksel aktiviteye katilma olasiliklar1 daha yiiksektir. ikincisi, kisisel gelisim yaklagimy,
benlik saygisinin, ustalik veya beceri gelisiminden olumlu veya olumsuz sonuglarla
cesitlendirilebilecegini ve fiziksel aktivite katiliminda bir sonu¢ olarak benlik saygisi

anlamina gelecegini Onermektedir.

(Watkinson, Dwyer, & Nielsen, 2005)’in basar1 motivasyonuna gore, bir gocugun
bir etkinlige katilma ve basarili olma istegi biiyiik 6lgiide belirli bir arayis i¢inde ne kadar
basarili olacagina dair algilarina ve inanglarina baghidir. (Weiss & Horn, 1990), fiziksel
kabiliyet algilarina sahip cocuklarin, fiziksel kabiliyet algilarinda daha diisiik olanlara gore
daha yiiksek motivasyon ve katilim diizeylerine sahip olduklarmi ileri surmektedir.
Kendini kiigiik bir yasta fiziksel yeterlilige sahip olarak algilayan bir ¢ocuk, beceri
seviyesinde hi¢bir zaman diizelmeyebilir, boylece fiziksel aktivite katilimlarinda diisiis
olabilir. Bu nedenle, fiziksel yasama devam eden katilimi saglamak igin geng yastaki
algilarin degerlendirilmesi icin gereklidir. Bazi aragtirmacilar fiziksel kabiliyetin motor

yetenek ve fiziksel uygunlukla yakindan baglantili oldugunu gostermistir.

Kiiclik cocuklarin kendi yetkinliklerini degerlendirmeye calisirken sinirlamalar
vardir. (Rudisill, Mahar, & Meaney, 1997)’e gore, fiili yetkinliklerinden habersiz olan
kiiclik ¢cocuklar yetkinlik algilarini fazla ya da eksik tahmin edebilirler. Cocuklarin sorulara
verdikleri cevaplar genellikle yanlis anlasilmaktadir. (Harter S. , 1999, s. 48) 'a gore, bu
cagdaki c¢ocuklar genellikle orta ya da kotii, iyl ya da kotii anlayisa sahip degildir.
Yeteneklerinin daha sonra degisebilecegine inanirlar. Simdi ne kadar iyi olabilirlerse, daha

sonraki bir tarihte kotii olabilirler. Bu durumda, ¢ocuklarin Ongoriilemeyen bir anda
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olabilecegini ve belirli bir degiskenin algismin ¢ocugun mevcut veya gegmis

performansinin temsilcisi olabilecegini belirtmek gerekir.

(Stein, 1988) 'e gore, 5 ile 8 yas arasindaki ¢ocuklar, benlik kavrami ve beden
imgesinin olusumunu da gelistirmektedir. Bu asamada, arastirmaya ¢ocuklarin
farkindaliklarini aktarabilmeleri ve kendi kendilerine 6zgli kavramlarini ve duygularini
fiziksel aktivitelere gore incelemeleri i¢in ideal bir firsat sunmaktadir. (Harter S. , 1999)
fiziksel goriiniis ile genel benlik kavrami arasinda gii¢lii bir bag goriir. Fiziksel goriiniisiin
“portatif ben” olarak algilarin1 ifade eder. Diger fiziksel etki alanlarinin aksine, fiziksel

goriiniim kisi ile taginir ve bunu azaltmak zordur.

(Harter S. , 1999) 'da bile, 4-7 yas kiigiik ¢ocuklar arasindaki bulgularin fiziksel
goriiniis ile kiiresel benlik degeri arasindaki iliskiyi ortaya ¢ikardigini bulmuslardir. Bu
durumda, gen¢ cocuklarin ¢evreleriyle nasil hissettiklerini ve etkilesimde bulunduklarini
anlamak i¢in bu degiskenler arasindaki iligkileri incelemek Onemlidir. Tersine, (Marsh,
Ellis, & Craven, 2002) Avustralyali gocuklarla fiziksel goriiniim faktoriiniin, fiziksel olarak
yeterlilikten ziyade sosyal kabul ile daha iliskili olabilecegini bulmuslardir. Ergen
cocuklarin fiziksel goriinlimlerini ve dnemlerini nasil yargiladiklar1 konusunda ¢ok fazla
arastirma yapilmasina ragmen, kiigiik ¢ocuklarda fiziksel goriiniim alaninda benlik kavrami
hakkinda ¢ok az sey bilinmektedir. ingiliz Kalp Vakfi (2004) tarafindan yapilan bir
calisma, cocuklarin fiziksel yeteneklerini ve goriiniimlerini bir faaliyete uygun olmayan bir
sekilde algilayacaklar1 takdirde, belirli bir aktiviteye ya da spora katilabilecek kadar iyi

olmadiklarina inanacaklarini bulmustur (Couch, 2004).

2.3.2. Akran iliskileri ve Ebeveyn iliskileri

Akranlar, bir cocugun biligsel, sosyal, davramigsal ve duygusal becerilerini
gelistirmedeki onemlerinden dolayr 6nemlidir (Cleary, Ray, LoBello, & Zachar, 2002).
(McNamara-Barry & Wentzel, 2006) tarafindan yapilan bir aragtirmaya gore, ¢ocuklarin
arkadaslik dis1  davraniglarindan ziyade yakin arkadaslarinin  goézlemlerini  ve
karsilastirmasimni yapma olasiliklar1 daha yiiksektir. Oyun ve spor, ¢ocuklar araciliiyla
sadece kendileri hakkinda degil, ayn1 zamanda akranlariyla ilgili olarak da yorum ve
karsilagtirma yaparlar (Salmivalli & Isaacs, 2005). (Harter & Pike, 1984), cok kuguk
cocuklarla akran iligkileri anlayisinin gelismesinin zaman aldigin1 ve bdyle bir geng yasta
cocuklarin akran karsilagtirmalarin1 yapabilecek diizeyde bilgi sahibi olmadiklarini

bulmuslardir.
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Akran iliskileri ayn1 zamanda ¢ocuklarin spor ya da fiziksel aktiviteye karigmaktan
ya da bunlardan kaginmasindan dolayr 6nemli bir belirleyicidir. Motivasyon teorisi, bir
cocugun bir aktiviteyi alma ya da siirdiirme isteginin, bir siire boyunca algilar, arzular,
olumlu duygular ve tutumlar gibi faktérlere bagh oldugunu 6ngoriir (Weiss & Smith,
2002). Pozitif akran iliskileri olan c¢ocuklarin fiziksel alanda olumlu deneyimler
gosterecegini belirtmektedir. Akran kabulii ile fiziksel aktivite arasinda giiglii bir iliski
oldugu goriilmektedir. (Chase & Dummer, 1992) ‘e gore, 8 ila 13 yas arasindaki Amerikali
cocuklar arasindaki bulgular, pozitif akran iligkileri saglamak i¢in fiziksel olarak cekici

olmalar1 veya sporda iyi olmalar1 gerektigini ortaya koymustur.

Oz-Belirleme Teorisinde (Deci & Ryan, 1985), i¢sel motivasyonun, cevreye duyarl
degiskenlerle hareket ettigi One siiriilmektedir. Bu degiskenlerin ¢ocuklar1 fiziksel
aktiviteye dahil olma konusunda nasil motive ettigini anlamak o©nemlidir. Ayrica,
(Mulvihill, Rivers, & Aggleton, 2000) tarafindan yapilan bulgular, ¢ocuklar arasindaki
akranlarin ve arkadasliklarin, okul ortaminin disinda spor katiliminda 6nemli bir etken

oldugunu belirtmektedir.

(Harter & Pike, 1984)'e gore, bir okula yeni baslayan kii¢lik ¢cocuklar, okula yeni
gelmeyen cocuklara daha diisiik akran kabulii gostermistir. Akran iligkileri, ayn1 zamanda
sosyal iliskiler de ¢ocuklarin sosyal gelisiminde rol oynar. (Weiss & Smith, 2002)'e gore,
fiziksel aktivite alanindaki akran kabuliiniin niteligi, ¢cocuklarin fiziksel aktivitesindeki
onemli motivasyon faktorleri ile ilgilidir. Daha biiyiik yastaki Avrupali ve Amerikali
cocuklarla yapilan c¢aligmalar, akranlarinin ve / veya sosyal kabullerinin kalitesinin,
etkinliklere katilmanin ve sirdirmenin siirekliligi ile iliskili oldugunu gostermistir

(Patrick, Ryan, & Alfred-Liro, 1999).

Ebeveynler, antrenér ve oOgretmenler gibi diger onemli sosyal destek, fiziksel
aktivitede motivasyon ve baglilik agisindan hayati 6neme sahiptir. Ebeveynlerin, ¢ocugun
oyun aktiviteleri iizerinde basit bir oyun ya da organize spor aktiviteleri olup olmadigi
tizerinde giiclii bir etkiye sahip oldugu kabul edilmistir. Spordan ¢ekilme c¢ogu zaman
onemli diger kisilerin desteginden yoksunlukla iliskilendirilmistir (Biddle & Mutrie, 2002).
Ebeveynler, giinlilk yasamlarinda belirli davranislart tesvik etmede merkezi bir rol
oynamaktadir. (Weiss M. R., 2000) 'e gore ebeveynlerin, fiziksel aktif olma firsatlar1 ve
tesviki saglayarak ornek olma zorunlulugu vardir. Bu goriis, (Aarnio, 2003) tarafindan

desteklenmistir ve ebeveynlerin bir ¢gocuk aktivite modelindeki 6nemini vurgulamaktadir.
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Kiigiik ¢ocuklarda ebeveyn destegi ve geribildirimler, fiziksel aktiviteye katilimda ¢ok
etkilidir. Cocuklar biyudukege, akran destegi ve karsilagtirmalarina daha fazla bagimli
olurlar (Patrick, Ryan, & Alfred-Liro, 1999).

Ik yillarda, toplumsal cinsiyet oriintiisiiniin, cocugun fiziksel kabiliyet algis1 ve
fiziksel aktivite diizeyine olan ilgisi Gzerinde de bir etkisi olabilir (Biddle & Armstrong,
1992). (Gagne, 2003) ‘e gore, 6gretmenler ve koglar gibi diger dnemli kisiler de, ¢ocuklarin
fiziksel aktiviteye katilabilmeleri i¢in psikolojik olarak saglikli firsatlarin olusturulmasinda
6nemli bir rol oynamaktadir. Sosyal destegin ya da bagkalariyla etkilesim kalitesinin,
¢ocugun belirli bir faaliyet i¢inde kendi yetkinlikleri hakkinda ne kadar hissetme derecesini

etkileyebilmesinin uygun olmasi ¢ok énemlidir.

2.4. Fiziksel Aktivite

Cocuklarin biiyiime ve gelisimini saglama siireci boyunca fiziksel aktivite 6nemli
bir yere sahiptir. Fiziksel aktivite, toplumun sagliginin gelistirilmesinde hayati 6neme
sahip unsurlardan biridir. Bazi iyi aligkanliklar gen¢ yaslarda kazanilir. Saglik
aligkanliklar1 da erken yaslarda kazandirilmalidir ve gelistirilmelidir. Bu sebeple, kiguk
yaslarda hastaliklara yonelik Onlem almak Onem arz etmektedir. Fiziksel aktivite
aliskanligi ¢ocuk yaslardaki obezitelerde koruyucu olarak dnemli bir rol oynar. Ergenlik
oncesi cocuklarda fiziksel aktivite onemlidir. Clnku fiziksel aktivite, cocukluk ve
yetiskinlikte ergenlerin sagligini etkileyen bir¢cok psikolojik ve fizyolojik etkiye sahiptir
(Zorba & Saygin, 2013, s. 299).

Cocukluk cagi obezitesi, yetiskin obezite ve koroner arter hastaligi diyabet ve
hipertansiyon arasindaki iligki nedeniyle 6nemli bir halk saglig1 sorunu haline gelmistir. 6
yas ve listi obez cocuklarin yaklasik % 50'si yetiskinlikte obez olabilir. Cocukluk
doneminde obez olmayan cocuklarda bu oran % 10'a diismektedir. Cocukluk ¢agi
obezitesinde diisiik diizeyde fiziksel aktivite ve enerji harcamalariin etiyolojik bir faktor
oldugunu ve ¢ocukluk obezitesinin genel tedavisinin bir parcasi olarak fiziksel aktivitenin

arttigin1 gosteren kanitlar vardir (Miiniroglu, 1995, s. 35).

Giliniimiizde basta teknolojik gelismeler olmak tizere pek ¢ok faktore bagl olarak
hareketsiz bir yasam tarzi benimsenmektedir. Bu hareketsiz yasam tarzi c¢ocukluktan
baslayarak aligkanlik haline gelmektedir. Bir ¢ocugun bedensel gelisimi igin hareketli
yasam c¢ok Onem arz etmektedir (Tasci, 2010, s. 44). Cocuklarda gelisimi etkileyen
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faktorler; kalitimsal faktorler ve ¢evre olarak ikiye ayrilabilir. Cocuklarda fiziksel gelisimi
etkileyen kalitimsal faktorler: genetik, irk, hormonlar ve cinsiyettir (Yildiz, 2009, s. 33).
Sosyo-ekonomik durum, fiziksel yasam kosullari, beslenme, hastaliklar ve egzersiz bir

biitiin olarak ¢evresel faktorleri olugturmaktadir (Muratlh S. , 2007).

Fiziksel aktivite ve egzersiz bazen birbirinin yerine kullanilir. Ancak bu calisma
igin tercih edilen terim olarak fiziksel aktivite kullanilmistir. Fiziksel aktivite, enerji
tiketimiyle sonuglanan kaslar araciligiyla iiretilen bir bedensel harekettir (Kerner, 2005).
Fiziksel aktivite sporun yani sira aktif giinliik yasami da igerirken, egzersiz amagh
etkinlikle sinirhidir. (Brustad, 1996)'a gore fiziksel aktivite herhangi bir yapisal (organize

spor) veya tesadiifi hareket (yiirlime, oyun zamani) olarak goriiliir.

Cocuklarin ilk 6nce biiyiik kaslari, ardindan kiigiik kaslar1 gelisir ve islevsel hale
gelirler. Buyuk kas becerilerine drnek olarak; tirmanma, kosma, yiiriime, pedal ¢evirme,
itme, cekme islemleri gosterilebilir. Bu hareketleri rahat yapan ¢ocuklar, akranlar1 arasinda
sevilen lider gocuklardir (Kagitgibasi, 1983, s. 18).

Fiziksel aktif yasam tarzlarimin gelismesi ve fiziksel aktiviteye olumlu
yaklagimlarin gelistirilmesi, erken c¢ocukluk doneminde baglamasi gereken koruyucu
hekimlikte en onemli belirleyici olarak kabul edilmistir. (Macdonald, Rodger, Abbott,
Ziviani, & Jones, 2005) ve (O’Brien Cousins, 1997) goriisii desteklemektedir ve fiziksel
aktiviteye yonelik tutumlarin ¢ocukluktan yetiskinlige kadar izlenen davranislar oldugunu
dile getirmektedir. Fiziksel aktivitede katilimin nedenleri, fiziksel aktivite katilimina
odaklanmaktadir. Arastirmacilar, insanlar fiziksel olarak aktif olmaya tesvik eden veya
ceken seylerle ilgilidir. Katilim motivasyonlarini1 anlamak ve degerlendirmek igin birgok
yetiskin ve daha biiylik ¢ocuk c¢alismasi yapilmistir. Ancak, kiiclik cocuklar ve fiziksel
aktiviteye olan ilgileri hakkinda ¢ok az sey bilinmektedir. (Brustad, 1996)’a gore fiziksel
aktiviteye yonelik tutumlar genc¢ yaslarda biraz gelisebilir. Daha olumlu tutumlar
degistirmek ya da tesvik etmek icin bir miidahale yapilmadik¢a, bu tutumlar yasam boyu
devam edebilir.

Fiziksel aktiviteye olan ilgiyi ve tutumu anlamak, beden egitimi 6gretmenlerine ve
ebeveynlere aktif yasam tarzlarini nasil tesvik edecekleri ve genc cocuklart oyun ve spor
yaparak cazip hale getirecekleri bilgiler sunacaktir. (Hagger, Cale, & Almond, 1997) 'a
gore fiziksel aktivite davranisi ile fiziksel aktiviteye karsi tutum arasindaki iligskiyi anlamak

onemli bir konudur. Fiziksel aktiviteye kars1 tutum ya da ¢ekim tiirii, cocuklarin fiziksel
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aktivitede olumlu motivasyonlarinin muhafaza edilmesinde 6nemli olabilir. Fiziksel olarak
aktif olma ya da fiziksel olarak aktif olmanin “sevgisi” i¢in olumlu tutum sergileyen
cocuklar, olmayanlara gore daha aktif olabilirler (Hagger, Cale, & Almond, 1997).
(Watkinson, Dwyer, & Nielsen, 2005)'in Kanadali ¢ocuklara gore 1 - 4. Siniflar arasinda
yaptiklar1 aragtirmalar, ¢ocuklarin fiziksel aktiviteye maruz kaldiklar1 en yiiksek deger

oldugunu gostermistir. Bu oyun katilimi i¢in en 6nemli neden oldugu bulunmustur.

2.4.1. Erkekler ve Kizlar Arasindaki Farklar

Erkeklerle kizlar arasindaki fiziksel aktivite {iizerine ¢ok fazla arastirma
bulunmaktadir. Ozellikle ortaokul ve daha biiyiik ¢ocuklarla, fiziksel aktivite katilim
diizeylerinde cinsiyet farkliliklar1 goriilmistiir. Geng Avustralyali ¢ocuklar arasinda,
(Burke, et al., 2005) geng kizlarin erkeklerden daha fazla hareketsiz davranig sergiledigini
kesfettiler. Bu, (Loucaides & Chedzoy, 2005) tarafindan da bulunmus olup, cinsiyetin,
erkeklerin fiziksel aktiviteyle iliskili bir faktor olarak kiz c¢ocuklarindan daha fiziksel
olarak aktif oldugu belirtilmektedir. Tersine, (Hagger, Cale, & Almond, 1997) yaptig1 bir
arastirmanin sonucu olarak, 9 ila 11 yaslarindaki erkek ve kiz ¢ocuklarinin genellikle ayni

miktarda fiziksel aktiviteye katilmis olduklarini gostermektedir.

(Crocker, Eklund, & Kowalski, 2000)'nin kadin ¢alismalari i¢in geleneksel olarak
erkek sporlarinda toplumsal olarak kabul edilebilir firsatlarin artmasina ragmen, 10-14
yasindaki Kanadali ¢ocuklar arasinda ilging bulgular ortaya c¢ikmistir. Kizlarin hala
erkekler kadar spor faaliyetlerine katilmamayi tercih ettiklerini gordiiler. Kizlarin yiiriiyis,
aerobik ve dans gibi geleneksel kadin aktiviteleriyle mesgul olduklar1 goériilmektedir.
Crocker ve meslektaglari, erkeklerin kizlardan daha fiziksel olarak aktif olma egiliminde
olmalarina karsin, hem fiziksel benlik algilar1 hem de fiziksel aktivite diizeyleri arasinda
benzer iligkiler kurduklarini belirtmislerdir. Cinsel rol beklentilerinin, kizlarin fiziksel

aktivite katilimu ile ilgili se¢imlerini belirledigi goriilmektedir.

(Macdonald, Rodger, Abbott, Ziviani, & Jones, 2005), cinsiyetli 6runtilerin
Avustralyali ¢ocuklar arasinda ortaya ¢iktigini, 7 yasin altindaki genclerin tercih ettikleri

faaliyetlerde cinsiyete dayali se¢imler yaptiklarini ortaya koymustur.

2.4.2. Fiziksel Aktivitede Kiz ve Erkek Cocuklar1 Arasindaki Motivasyon
Farkhhiklar:

Bu caligmanin odak noktasi, ¢ocuklarin benlik kavrami, fiziksel aktiviteye olan

ilgisi ve fiziksel aktivite diizeyleri lizerinedir. Bu yapilar1 ve iliskileri anlamak i¢in, bu
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degiskenlerin incelenebilecegi ana motivasyon perspektiflerini tartismak Onemlidir.
Ormnegin, ilkdgretim cagindaki cocuklarla, benlik algilar1 ve i¢sel motivasyonun yakindan
baglantili oldugu tekrar tekrar gosterilmektedir (Deci & Ryan, 1985) Cocuklarin fiziksel
aktiviteye nicin ilgi duyduklarii ve ni¢in katilimin igsel istekleri ve daha fazlasi i¢in geri
donme isteginin Onemini anlamanin 6nemini ortaya koymustur. Bu gibi onde gelen
arastirmacilarin ¢aligmalar biiyiik 6lgiide ¢esitli motivasyon teorilerine dayanir ve birgok
ortak temaya sahiptir (Weiss M. R., 2000).

Harter'in (1982) Yeterlilik Motivasyon Teorisi, bir alandaki ytliksek yeterliligi
(fiziksel aktivite) algilayan bireylerin, fiziksel etkinliklere diisiik yeterlilik algilarini
algilayan bireylere gore daha yiiksek oldugunu tahmin etmektedir. Bu bireyler, kendi
cevrelerinde bir degisiklik yapmaya ve ustalik girisimlerine girmeye motive olurlar.
Girigim basarili olursa, birey kendi yetkinliklerini daha da gelistirmeye yonlendiren igsel
motivasyon yasayabilir. Bununla birlikte, eger girisim basarisiz olursa, daha fazla

girisimde bulunma motivasyonu azalir ve bdylece olumsuz kendi algilarini yansitir (Harter

S., 1982).

Cocuklarin, hedeflerine, digssaldan ziyade igsel olarak olumlu bir cevap alma siireci
icin, ustalik girisimlerine sahip olmalar1 tesvik edilmelidir (Shapiro, Yun, & Ulrich, 2002).
Oz-Belirleme Teorisi, kiiresel motivasyon kavramina anlam katan psikolojik yapidir. (Deci
& Ryan, 1985) i¢sel motivasyonun yetkinlik algilarina bagl oldugunu one siirmektedir.
(Biddle & Mutrie, 2002, s. 128) Kendi Kendine Karar Verme Kurami, egzersiz
motivasyonunu incelemek icgin ideal bir cercevedir. (Fox K. R., 1997). Bir ¢ocugun
yetkinlik algis1 diisiik ve i¢sel motivasyon azaldiginda; eger algilar olumlu ise, o zaman
igsel motivasyon gelistirilecektir. Sosyal faktorler, kisinin kendi hakkinda sahip oldugu
inanist belirlemektedir. Kendi kaderini tayin etme teorisi i¢inde Deci ve Ryan,
kendiliginden belirleme icin {i¢ dogal ihtiya¢ Oneriyorlar; yetkinlik, ozerklik ve
iligkililiktir. Cogu arastirma, fiziksel aktivite katilimi i¢in temel belirleyici olarak algilanan

yetkinlige dayali olma egilimindedir.

Igsel motivasyonun gelisiminde yeterliligin onemli bir 6zellik oldugu agiktir;
Ozerklik olmadan olamaz (Deci & Ryan, 1985). Ayrica motivasyon etkilerini ve fiziksel
aktivite davramslarini belirlerken 6zerkligi onemli bir unsur olarak gdérmektedir. igsel
olarak motive edilmis durumlar, motivasyon davranigini degerlendirirken hem algilanan

yetkinligi hem de &zerkligi igermelidir. Ugiincii olarak kendi kaderini tayin etme ihtiyaci
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ile iligkilidir. Yani bireyin temel insan etkilesimi arzusudur. Deci ve Ryan, yetkinlik ve
ozerklikle birlikte, bireyin bir kisi olarak tam kabiliyetlerini takdir etmesinin 6nemli

oldugunu ileri surmektedir.

Uyarlanmis fiziksel aktivitede (Sherrill, 2000, s. 142), sosyal, fiziksel ve duygusal
faktorlerin engelli bireylerin hem yeterlik algilarini, hem de davraniglarini dogrudan
etkileyebilecegini gostermektedir. Dolayisiyla, bir birey daha ylksek yetkinlik ve daha
fazla kendi kendine belirleme algiladiginda, kendi i¢gsel motivasyonlar1 fiziksel aktiviteyle

ilgilenmek olacaktir.

(Bandura, 1977)’nin Sosyal Biligsel Teorisi de fiziksel aktivite baglaminda
motivasyonu incelemek icin genis bir ¢erceve sunar. Ogretmenlerin olumlu kendini
algilamalarinin gelistirilmesini tesvik eden ortamlar1 planlayabilecekleri ideal bir ¢ergeve
sunar (Vanden Auweele, Bakker, Biddle, Durand, & Seiler, 1999, s. 47). Bu genel
cergevede, Bandura'nin bir bireyin yetenek kararlarinin, performansin nasil basarildigin
etkiledigini 6ne siirdiigii Oz-Yeterlik Teorisi'dir. Oz yeterliligin merkezi, yetenekli hareketi
yiiriitme yeteneginin kendi kendini degerlendirmesidir. Bandura'ya gore, 6z yeterlilige

6nemli katkida bulunanlar:
(a) basarili performans,
(b) dolayli deneyim,
(c) sozel ikna ve
(d) duygusal uyarilmadir.

Her birinin fiziksel aktivite baglaminda davraniga baglilik i¢in 6nemli etkileri

vardir. Bu teoriye gore, eger bireyler;
(a) gérevde basarili olma becerisini,
(b) gorevin deneyimleriyle ilgili oldugunu,
(c) onemli digerlerinin destegini ve

(d) korkudan ziyade zevk ve meydan okuma oldugunu algilarsa goérevi yerine

getirirken, o goreve katilirlar.

Bandura'nin Ozyeterlilik Teorisi ile Harter'in Yetkinlik Motivasyon Teorisi

arasinda onemli benzerlikler vardir. Her ikisi de, bir etkinlige dahil olma motivasyonunda
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“kisisel becerileri” ni Onemli olarak gormektedir. Geg¢mis basarilarin veya hayal
kirikliklariin algilanmasi, etkinlik beklentilerini belirleyebilir. Onceki basarilar, gergek
performansin olumlu sonuglarina yol gosterecek olumlu 6z yeterlilige yol agabilir. Bu
tezin, cocuklarin fiziksel yeteneklere olan 06z-algilari, fiziksel aktiviteye olan ilgisi ve
fiziksel faaliyete katilim diizeyi ile ilgili oldugu diisiiniildiigiinde, Sosyal Biligsel Teorinin
genis bir ¢ergceve olarak ele alinmasi son derece onemlidir. Bandura ve Harter'in 6ne
stirdiigii; basari, zevk, kontrol duygular1 ve katilim i¢in i¢gsel motivasyon gibi algilarin 6zel

bilesenleri 6zellikle 6nemlidir.

Kendi bagina ve birlesik olarak, bu taninmis teoriler, benlik algilari, fiziksel
aktiviteye ¢ekilme ve fiziksel aktivitede diizeye katilim arasindaki iliskiyi incelemek icin
saglam bir temel saglamaktadir. Bu mevcut ¢alisma i¢in benlik teorilerinin kolektif yonleri
cizilmistir. Mevcut ¢alismada motivasyon davranigsal bir se¢im olarak tanimlanmaktadir.
Bir dizi 6zellik, fiziksel aktiviteye motivasyonu ve bagliligi anlamay1 saglar. Bunlar, bireyi
bir etkinlige katilmaya yonlendiren ve iyilestirme cabasiyla faaliyete devam ettiren
arzudur. Bireylerin katilimlarini durdurabilmelerini engellemek de 6nemlidir (Haywood &
Getchell, 2001, s. 88). (Weiss & Petlichkoff, 1989), spor katilimi ile devam etme
nedenlerinin katilimin ilk nedeni ile ayni olmayabilecegini bulmuslardir. Cocuklarin
fiziksel aktiviteye katilimini dikkate alirken, neden katilmalarina ve devam etmeleri i¢in

onlar1 neyin motive ettigine dair daha fazla sey anlamak gerektigi vurgulanmstir.

(Barber, Sukhi, & White, 1999) ve (Smoll, Magill, & Ash, 1988, s. 44) 'e gore,
cocuklar arasinda sporla ilgili katilimin ¢esitli nedenleri vardir. Bunlarin arasinda beceri
gelistirme, sosyallesme, heyecan, basariya ulasma, gelismis fiziksel uygunluk ve eglenme
yer almaktadir. Bu bulgularin hepsi i¢sel motivasyonla ilgilidir. Fiziksel aktiviteyi tesvik
ederken, i¢csel motivasyonun uzun siireli katilimin ana anahtar1 oldugu anlasilmaktadir.
Teori, ¢evremize meydan okuyan alanlarda olumlu ve basarili ustalik girisimlerinin,
sonucta davraniga devam etmesine neden olan i¢sel bir motivasyon oldugunu tahmin eder.
I¢sel motivasyonun yasam boyu davranislarin temelini olusturduguna ve bireyin fiziksel
aktiviteye olan ilgisinin kaynagimin olduguna isaret etmektedir. Digsal motivasyonun bazi

durumlarda basarili bir motivasyon araci olabilse de, etkinin gegici olabilecegini ileri

stirmislerdir (Biddle & Mutrie, 2002)

Weinberg ve arkadaslarinin (2000) yaptig1 bir ¢alismada, eglence, beceri gelistirme

ve zevk alma zorluklar gibi faktorlerin i¢gsel motivasyonlar oldugu, popiilerlik ve ddiiller
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gibi belirleyicilerin fiziksel aktivite katilimi igin digsal motivasyonlar olarak gorildigi
ileri stirtlmiistiir (Weinberg, et al., 2000).

Calismalar, erkeklerin basariya ve statiiye daha fazla 6nem verdiklerini gosterirken,
10-12 yas arasindaki kizlar, katilim i¢in daha fazla zindelik ve arkadaglik gostermislerdir
(Gould, Feltz, & Weiss, 1985). (Morris, Clayton, Power, & Jin-Song, 1996), erkeklerin
rekabet ve statii gibi ego yonelimli hedefler tarafindan motive edilmesine karsin, kizlar
O0grenme becerileri ve igbirligi gibi gorev odakli hedefler tarafindan motive edilmistir.
(Hagger, Cale, & Almond, 1997), 9 - 11 yas arasindaki geng ¢ocuklarin fiziksel aktiviteye
yonelik benzer tutum sergilediklerini bulmuslardir. Kizlar, fiziksel olarak aktif olmalar1 ve
motivasyonlari i¢in yetiskinlere ve akranlarina glivenen erkeklerden daha fazla digsal olma
egilimindedir. Kizlar, daha az zorlu goérevler tercih etmislerdir. Ancak daha once
ustalasmis becerilerin keyfini ¢ikarmislardir. Ote yandan ¢ocuklar merak uyandirmaya ve
kendi 1iyiligi ic¢in yeni becerilere ve zorlayict girisimlere ihtiya¢ duyduklarin
bildirmislerdir (Biddle & Armstrong, 1992); (Rose, Larkin, & Berger, 1998). (Zahariadis,
Tsorbatzoudis, & Grouiou, 2005) tarafindan yapilan bir ¢alismada, 13 yasindaki erkeklerin

fiziksel aktiviteye katilmaktan ¢ok erkeklere gore daha motive olduklar1 bulunmustur.

Bu farkliliklar, kiz ve erkekler arasindaki motivasyonel yonelimler arasindaki olast
farkliliklar1 kesfetme ihtiyacini ve her ikisi i¢in de fiziksel aktivitede artisa yonelik uygun

miidahaleler sagladigin1 gostermektedir.

2.4.3. Tlgili Arastirmalar

Browker, (2006) erken ergenlik donemde spor yapanlar ile benlik saygis1 arasindaki
iliskiyi inceleyen arastirmasinda, 5-8. siif 382 spora katilan 6grencilerin benlik saygisi
korelasyonlarina bakilmis ve deneklere kagit kalem testi uygulanmistir. Calismada spora
yapan hem kiz hem de erkek ¢ocuklarin benlik saygisi arasindaki iliskinin pozitif yonde
anlamli sonuglarin oldugu ortaya c¢ikmistir. Orta seviye yogunluktaki giinliik yapilan
diizenli aktivite uzun vadede kalp hastaligi, hipertansiyon, diabet gibi bircok fiziksel
rahatsizliklart azalttig tartisilmaz bir gercektir. Fiziksel aktivitenin fiziksel faydalarinin
yaninda psikolojik karsiligina da rastlanir. Fiziksel aktiviteye katilanlarla psikolojik etkiler
arasinda anlamli iliski bulunmaktadir. Ornegin, yetiskinlerde, ergenlerde ve cocuklarda
fiziksel aktivite ve benlik saygisi arasinda pozitif anlamlilik s6z konusudur. Bundan dolay1
fiziksel aktivite hem fiziksel yararlari hem de psikolojik yararlar1 birbiriyle baglantilidir.

Fiziksel aktivitenin birgok psikolojik faydalar1 vardir. Ornegin spor yapan ergen kizlarmn,
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spor yapmayan kizlara gore benlik saygilari yliksek, ruhsal durumu daha pozitif ve daha az

depresyona girmektedirler.

Ayrica, literatiirdeki arastirmalarda fiziksel aktivite ile benlik saygisi arasindaki
iliskiyi pozitif olarak iliskilendirmistir. Fiziksel aktivitelerin kisa siirede benlik saygisini

artirdigini ortaya ¢ikarmislardir.

Valley (1992), fiziksel aktivitenin benlik saygisina pozitif yonde olumlu etkisinin
oldugunu belirtmistir (Gln, 2006, s. 44). Bu arastirmalar1 destekleyen kurumlar zindelik,
kosu, teakwando, oyun sporlari vb. gibi birgok dalda ¢alismalar yapmustir. Fakat buna
istisna olarak; Tiggerman ve Williason, ¢alismalarinda, egzersizle benlik saygisi arasinda
erkekler igin pozitif yonde iliski oldugunu belirtmistir. Kizlar i¢in ise negatif yonde iliski

oldugunu ortaya ¢ikarmistir.

Folkins ve Sime (1981) tarafindan yapilan bir inceleme, egzersiz ve psikolojik iyi
olus arastirmalartyla ilgili bagarili bir tartismay1 olusturmaktadir. Bu arastirmayi elestiren,
Folkins, Sime ve ark. Genel spor faaliyetlerine katilimin kisiligi etkilemedigi konusunda
hemfikirdiler, ancak zindelik diizeyini artiran yogun egzersiz ve programlarin ruhsal
durum, benlik kavrami ve genel ruh saglig: tizerinde olumlu etkileri olabilir. Genel kisilik
Ozelliklerinin higbiri, benlik kavrami disinda, fiziksel giicteki artistan etkilenmez. Bazi
bulgular, artan giic ve beden imgesindeki degisikliklerin, O6zellikle kendi fitness
programlar1 sirasinda, diisiik benlik saygisi olan katilimeilarin benlik saygisint olumlu

yonde etkileyebilecegini gostermektedir (Gln, 2006, s. 45) (Gill D. , 1986, s. 25).

Sporun benlik algisina etkisinin incelendigi ve iki grup lzerinde yapilan bir
calismada, birinci grupta yer alanlara alti aylik bir siire i¢in 6zel bir egitim programi
uygulanmustir (Alfermann & Stoll, 2000). Ikinci grupta boyle bir aktivite yoktu. Calismaya
baglamadan Once, her iki grubun genel benlik algilar1 6l¢iilmistiir. Baglangicta iki grup
arasinda fark bulunamamuigstir. Alt1 ay sonra testler tekrarlanmis; diizenli spor programini
alt1 ay takip eden kisiler, ozellikle de digerlerine gore, kendi bedenlerini algilamalarinda
onemli bir artis saglanmislardir (ikizler H. , 2002, s. 98). (Yegil, 1999, s. 88). Erkek
sporcular ve sporcu olmayan kisiler arasinda benlik saygist ve benlik saygist puanlari
arasindaki iliskinin ortaya konuldugu calismasinda; Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi’nin
0z-sayg1 alt 6l¢egi puanina gore sporcular ve sporcu olmayanlar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Ancak sporcularin atletik yeterliligi ve kiiresel

benlik saygist puanlart sporcu lehine anlaml olarak farkliydi. Bunun nedeni, sporcunun
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stirekli sporla i¢ ice olmasi, yaptiklar1 sporda keyif almasi ve sporcu olarak kendini atletik
yetkinlik puanlarini  yeterince arttirmasi olarak algilamasidir. Spor basarisinda

memnuniyetin, sporcularin olumlu algilarina neden olabilecegi belirtilmektedir.

Gilin (2006) spor yapan ve spor yapmayan ergenlerin benlik saygisi diizeylerini
kargilagtirmistir. Calismanin  sonunda sporcularin  benlik saygisi puanlarinin = spor
yapmayanlara gore daha yiiksek oldugu, spor yapmanin ergenlerde stres belirtilerinin

azaltilmasinda ¢ok 6nemli ve faydali oldugu belirtilmistir (Gin, 2006, s. 45).

Sporun ve fiziksel aktivitenin bedenin sagligi {izerindeki olumlu etkilerine ek
olarak, ruh saghigmin yararlar1 da bilinmektedir. Literatiir incelendiginde, bu alanda
yapilan c¢aligmalarin ¢ogunlukla yetigkinlige ait oldugu goriilmektedir. Son yillarda
cocuklarda yapilan c¢alismalarda, fiziksel etkinliklerin benlik algisi, yas ve ebeveyn
iligkileri ve akademik basar1 lizerine olumlu etkileri oldugu belirlenmistir. Ergenlik
doneminde fiziksel aktivitenin, mevcut ve ileri yaslarda fiziksel saglik agisindan faydali
oldugu ve ayrica genglerin daha saglikli ve formda hissetmelerini sagladigi bildirilmistir.
Spor, fiziksel aktivite ve stres, anksiyete ve depresyon diizeyleri ile ters orantilidir. Ayrica
diizenli olarak egzersiz yapan ergenlerin anne babalariyla daha az catisma, daha az depresif
belirtiler ve madde kullanimi ile akademik basarilarinin ortalamanin iizerinde oldugu
belirtilmistir. Sporun bilinen olumlu etkileri bazen ruhsal hastaliklarin tedavisinin bir
parcasi olmustur. Spor ve fiziksel aktivitelerin ¢gocuklarda ruh sagligina etkileri konusunda
az sayida calisma bulunmaktadir. Ekeland ve meslektaslari, fiziksel aktivitelerin ¢ocuk ve
ergenlerde benlik saygisi, depresyon, anksiyete ve davranis sorunlari iizerinde olumlu

etkileri oldugunu belirtmislerdir (Karakaya, Coskun, & Agaoglu, 2006).

Insan gelisiminin temelinde miras ve gevre vardir. Cevre, déllenmeden baslayarak,
gelisimin biitlin agamalarini etkileyen biitiin dis uyaranlar1 kapsar. Bireylerin yasadiklar
cevrede kalitsal etkilerle getirdigi gizli giicleri gorebilir veya gelistirebilirler (Ulusay,
2003, s. 120). Yasamin bitiin 6nemli gecislerinde diizenleyici islevine ragmen, 6z-yeterlik
inanglar1 ergenlik doneminde 6nem kazanmaktadir. Ergenlige yetersizlik duygusuyla giren
gencler, ¢evresel taleplere zayif bir sekilde tepki gosterecek ve rahatsizliklara karsi hizla
zarar goreceklerdir. Bu ergenlik doneminde farkli yasam becerileri kazanarak yeni yasam
becerileri kazanilacaktir. Ornegin; kendilerini sosyal hayatta gdstermeye calisirlar. Bu
beceriler sayesinde ergenler kendi durumlarini kendi fikirleri ve kararlariyla yorumlayarak

Oz-yeterliliklerini ifade ederler (Tiryaki, Erdil, Acar, & Emlek, 1991). Ayrica ergenlik
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doneminde ruh saghg icin yiiksek duygusal 6z yeterlik onemli bir faktordiir. Ergen
olumsuz duygular ile basa ¢ikma yeterligine sahip oldugunda kendisine olan giiveni
artabilmekte ve olumsuz duygularin iistesinden daha kolay gelebilmektedir (Willemse,
2008, s. 80). Oz yeterliligi yiiksek olan ergen herhangi bir isin iistesinden gelebilmek icin
0z yeterliligi diigiik olan ergene gore daha ¢ok caba harcar, daha 1srarli ve kararlidir ve yeni
seyleri denemekten korkmamaktadir (Bacchini & Magliulo, 2003). Ayrica yiiksek 6z
yeterlilik algisi, okul basarisini artirmakta ve akranlar arasinda popiilariteyi yiikselterek
ergenlerin gelisimine katkida bulunmaktadir (Caprara, Barbaranelli, Pastorelli, & Cervone,
2004). Oz yeterlilik, zamanla deneyimler araciliiyla gelisen ve yetenekli oldugu alanlara
gore olabilmektedir. Ergenlerin ne yapabilecekleri konusunda 6z yeterliliklerini dogrudan
deneyim, diger insanlarin goézlemlemeleri ya da baskalarinin yorumlarini dinleme
araciligiyla gelistirilebilmektedir. Ayrica, yiiksek duygusal 6z-yeterlik ergenlik doneminde
ruh sagligi i¢in 6nemli bir faktdrdiir. Ergen olumsuz duygularla basa ¢ikabilme yetenegine
sahipse, kendine olan giiveni artabilir ve olumsuz duygularin daha kolay iistesinden
gelinebilir (Willemse, 2008, s. 80). Yiksek 0z yeterlilige sahip ergen, diisiikk 6z yeterlilige
sahip ergenlere gore herhangi bir isin listesinden gelmek igin daha fazla ¢aba harcar, daha
wsrarli ve kararli ve yeni seyler denemekten korkmaz (Bacchini & Magliulo, 2003). Ayrica,
yiiksek 0z yeterlik algis1 okul basarisini arttirmakta ve akranlar arasindaki popilerligi
artirarak ergenlerin gelisimine katkida bulunmaktadir (Caprara, Barbaranelli, Pastorelli, &
Cervone, 2004). Oz yeterlilik, zaman ve deneyimler yoluyla gelistigi alanlara dayanabilir.
Ergenlerin 0z-yeterligi, baskalar1 tarafindan deneyimleme, gézlemleme ya da bagkalarinin

yorumlarmi dinleyerek dogrudan gelistirilebilir (Lee, 2005, s. 201).
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BOLUM IlII

YONTEM

Bu boliimde arastirma modeli, evren, 6rneklem veya caligma grubu, aragtirmanin
uygulama stireci, veri toplamasi ve dlgme araglari, verilerin analizi ve ¢oziimlenmesine

iliskin aciklayic bilgiler yer verilmistir.

3.1. Arastirma Modeli

Arastirmada Fiziksel Benlik Algist Envanteri kullanilmistir.

3.2. Katihmcilar

Bu aragtirmanin evrenini 12-14 yas grubu ilkdgretim 6grencileri, 6rneklemini ise
Karamanin Ermenek ilgesindeki Fikret Unlii Yatili Bélge Orta Okulunda 12-14 yas grubu

ilkdgretim 6grencileri olugturmaktadir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

2017-2018 bahar donemi basinda Ermenek Milli Egitim Midiirliigiinden gerekli
izinler alinarak Karamanmn Ermenek ilgesinde 12-14 yas grubu ilkdgretim 6grencilerine
uygulanmigtir. Caligmanin  deney grubunu 15 kiz, 15 erkek toplam 30 &grenci
olusturmaktadir. Ik anketler deney grubuna uygulandiktan sonra, deney grubuna 12 hafta
boyunca haftada 4 giin temel atletizm calismalari uygulanmistir. 12 hafta sonrasinda
anketler ¢ocuklara tekrar uygulanmistir. Calismanin kontrol grubunu ise; 15 kiz, 15 erkek
toplam 30 Ogrenci olusturmaktadir. Kontrol grubuna 12 hafta boyunca temel atletizm
caligmas1 yaptirmadan son testleri alinmistir. Deney grubu igin oncesinde hi¢ temel
atletizm ¢aligsmasi yapmamis ¢ocuklar secilerek 6n test uygulanmistir. Sonrasinda 12 hatfta;
haftada 4 gin gunde ortalama 2 saat temel motorik Ozelliklere yonelik, kuvvet, sirat,
dayaniklilik, esneklik ve koordinasyon egzersizlerinin oldugu ‘IAAF Cocuk Atletizmi’
programinda belirtilen egitsel oyun parkurlarint igeren temel atletizm ¢alismalar

uygulanmstir.
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3.4. Veri Toplama Araclar

Whitehead, tarafindan gelistirilen ‘Fiziksel Benlik Algis1 Envanteri’ (CY-PSPP)
sportif yeterlik, viicut ¢ekiciligi, kuvvet yeterligi, kondisyon yeterligi, genel fiziksel benlik
degeri ve genel benlik degeri olarak 6 alt boyuttan ve 36 maddeden olugsmaktadir. Her alt
boyutta 6 madde bulunmaktadir. Fiziksel Benlik Algist Envanteri, dort puanh
yapilandirilmis segenek formati araciligiyla puanlanmaktadir. Bu formatta ilk 6nce gocuk,
birbirine zit tanimlarin oldugu iki taraftan hangisinin kendisini tanimlayip tanimlamadigina
karar vermekte ve karar verdigi tanimin da "Tam Bana Uygun" veya "Kismen Bana
Uygun" seceneklerinden birini segmektedirler. Puanlama araliginin 1 ile 4 arasinda oldugu

envanterin alt boyut puanlari, alti maddenin ortalamasi alinarak raporlanmaktadir.

Fiziksel Benlik Algis1 Envanteri. giivenirlik ve gegerlik calismast As¢1, Eklund,
Whitehead, Kirazc1 ve Koca (2005) tarafindan yapilmaistir.

3.5. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde, = Cok Degiskenli ANOVA (MANOVA)

kullanilmastir.
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BOLUM IV

BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde, yontem kisminda belirtilen kriterlere dikkat edilerek
elde edilen verilerin, istatistiksel analizlerinin sonuglarin yorumlanmasi ve aciklanmasi

yer almaktadir.

Tablo 4.1

Temel Atletizm Calismalarina Katilan Ogrencilerin Fiziksel Benlik Algis1t On ve Son Test
Degerleri

N X+SS T P

Spor Yetenegi On test 30 2,62+0,41

Spor Yetenegi Son Test 30 2,84+0,45 1,936 0,063
Fiziksel Kondisyon On Test 30  2,56%0,55 4590 0.000%
Fiziksel Kondisyon Son Test 30 3,09+0,49 ' ’
Viicut Cekiciligi On Test 30 2,57+0,55 4167 0.000%
Viicut Cekiciligi Son Test 30 3,03+0,47 ' '
Kuvvet On Test 30 2,47+0,52 > 690 0012
Kuvvet Son Test 30 2,85+0,59 ' ’
Genel Fiziksel yeterlik On Test 30  2,66+0,58

Genel Fiziksel yeterlik Son Test 30 3,0040,58 2,243 0,033*
Genel yeterlik On Test 30 2,68+0,55 2712 0.011%
Genel yeterlik Son Test 30 3,02+0,72 ' '
Fiziksel Benlik Algisi On Test 30 2,59+0,33 4579 0.000%
Fiziksel Benlik Algis1 Son Test 30 2,97+0,42 ! '

(p<0,05)

Tablo 4.1’ e gore incelenen spor yetenegi 6n ve son testleri arasinda anlamli bir
fark bulunmamistir (p>0,05). Incelenen diger parametreler (fiziksel kondisyon, viicut
cekiciligi, kuvvet, genel fiziksel yeterlik, genel yeterlik, fiziksel benlik algis1 On ve son test
degerlerinde)  arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Bdylece tablodan
anladiZimiz iizere uygulanan egzersiz programinin sporcular iizerinde spor yetenegi

parametresi disindaki parametreler tizerinde olumlu sonuglar dogurdugu gézlemlenmistir.
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Tablo 4.2

Temel Atletizm Calismalarina Katilan Ogrencilerin Cinsiyetlerine Gére On ve Son Test
Degerleri

N X£SS T P
Klz Spor Yetenegi On Test 15 2,62+0,36 0.000 1.000
Spor Yetenegi Son Test 15 2,62+0,40 ' '

Fiziksel Kondisyon On Test 15  2,57+0,66

*
Fiziksel Kondisyon Son Test 15 2,89+0,45 1,734 0,105

Viicut Cekiciligi On Test 15 2,54+0,59 3,065 0.008*
Viicut Cekiciligi Son Test 15 2,90+0,44 : :
Kuvvet On Test 15 2,39+0,49
Kuvvet Son Test 15 264:063 024 0233
Genel Fiziksel yeterlik On Test 15  2,49+0,43
Genel Fiziksel yeterlik Son 15  2,81+0,65 1,755 0,101
Test )
Genel yeterlik On 15  2,59+0,46
Genel yeterlik Son 15  2,79+0,81 1,281 0,221
Fiziksel Benlik Algisi On 15 2,53+0,32
Fiziksel Benlik Algis1 Son 15 2,78+0,44 2,071 0,057
ERKEK  Spor Yetenegi On 15  2,61+0,44 2 697 0.017*
Spor Yetenegi Son 15 3,06+0,43 ' '
Fiziksel Kondisyon On 15  2,56+0,45 5147 0.000"
Fiziksel Kondisyon Son 15  3,29+0,46 ’ ’
Viicut Cekiciligi On 15 2,59+0,53 3014 0.000%
Viicut Cekiciligi Son 15 3,17+0,48 ! '
Kuvvet On 15  2,56+0,55 2530 0.022%
Kuvvet Son 15  3,06+0,47 ’ ’
Genel Fiziksel yeterlik On 15  2,83+0,66
Genel Fiziksel yeterlik Son 15  3,19+0,48 1,442 0,171
Genel yeterlik On 15  2,78+0,62 2 466 0027
Genel yeterlik Son 15  3,26%0,54 ’ ’
Fiziksel Benlik Algis1 On 15  2,65+0,34 4705 0.000*
Fiziksel Benlik Algis1 Son 15 3,17+0,30 ' '
(p<0,05)

Tablo 4.2’ye gore incelenen temel atletizm ¢alismalarina katilan kiz 6grencilerin
fiziksel kondisyon ve viicut ¢ekiciligi 6n ve son test degerleri arasinda anlamli bir fark
bulunmustur (p<0,05). Incelenen diger parametreler (spor yetenegi, kuvvet, genel fiziksel
yeterlik, genel yeterlik, fiziksel benlik algis1 6n ve son test sonuglarinda) arasinda anlaml
bir fark bulunmamustir (p>0,05). Erkek 6grencilerin spor yetenegi, fiziksel kondisyon,

viicut cekiciligi, kuvvet, genel yeterlik, fiziksel benlik algis1 6n ve son test sonuglarinda
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anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Sadece genel fiziksel yeterlik 6n ve son test
sonuglarinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Tablodan anlasilacagi iizere
cinsiyete gore bakildiginda uygulanan egzersiz programinin erkek sporcularin 6n test-son

test sonuclarinda daha etkili oldugunu s6ylenebilir.

Tablo 4.3

Temel Atletizm Calismalarina Katilan ve Katilmayan Ogrencilerin Gruplar Aras1 Degerleri

N XSS T P
oF "
TSm0 TSR s o
. : +
Fiziksel Kondisyon Eg:%?;ﬁgu 28 222;8‘312 1525  0.000%
. e +
SRR T -
+
oGy 2oz 750 000
. . +
Genel Fiziksel yeterlik Ei?ﬁ%?g;gau 28 2222822 2200  0,001*
. +
N, -
Fiziksel Benlik Algist Deney Grubu 30 2,97%0,42

*
Kontrol Grubu 30 2,54+0,11 95,5 0,000

(p<0,05)

Tablo 4.3’e gore incelenen temel atletizme ¢alismalarma katilan ve katilmayan
ogrencilerin fiziksel kondisyon, viicut cekiciligi, kuvvet, genel fiziksel yeterlik, genel
yeterlik, fiziksel benlik algis1 degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).
Spor yetenegi parametresinde anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Gruplar arasi

degerler egzersiz programi sonucunda anlaml farklilik géstermistir.
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Tablo 4.4

Temel Atletizm Calismalarma Katilan ve Katilmayan Ogrencilerin Cinsiyetlerine Gore
Degerleri

N X+S8S T P

Spor Yetenegi Deney Grubu 15 2,62+0,36
Kontrol Grubu 15 2,57+0,29
Fiziksel Kondisyon Deney Grubu 15 2,89+0,45

105,0 0,752

Kontrol Grubu 15 2,42+0,29 340 0001
Viicut Cekiciligi Deney Grubu 15 2,90+0,44
62,5 0,036*
Kontrol Grubu 15 2,61+0,21
Kuvvet Deney Grubu 15 2,64+0,63 1025 0675
Kontrol Grubu 15 2,54+0,38 ’ ’
Genel Fiziksel yeterlik Deney Grubu 15 2,81+0,65 810  0.186%
Kontrol Grubu 15 2,59+0,38 ’ ’
Kiz Genel yeterlik Deney Grubu 15 2,79+0,81
65,0 0,048
Kontrol Grubu 15 2,43+0,42
Fiziksel Benlik Algis1  Deney Grubu 15 2,78+0,44
45,5 0,005*
Kontrol Grubu 15 2,53+0,12
Spor Yetenegi Deney Grubu 15 3,06+0,43 10 0.003*
Kontrol Grubu 15 2,50+0,35 ’ ’
Fiziksel Kondisyon Deney Grubu 15 3,29+0,46 305 0.001*
Kontrol Grubu 15 2,68+0,34 ’ ’
Viicut Cekiciligi Deney Grubu 15 3,17+0,47
27,5 0,000*
Kontrol Grubu 15 2,47+0,38
Kuvvet Deney Grubu 15 3,05+0,47 345 0.001*
Kontrol Grubu 15 2,50+0,30 ’ ’
ERKEK " Genel Fiziksel yeterlik Deney Grubu 15 3,19+0,47 395 0.002*
Kontrol Grubu 15 2,57+0,36 ’ ’
Genel yeterlik Deney Grubu 15 3,26+0,54 35 0.001*
Kontrol Grubu 15 2,55+0,39 ’ ’
Fiziksel Benlik Algis1  Deney Grubu 15 3,17+0,30
1,0 0,000*

Kontrol Grubu 15 2,55+0,10

(p<0,05)

Tablo 4.4°¢ gore temel atletizm ¢alismalarina katilan ve katilmayan kiz 6grencilerin
spor yetenegi, kuvvet, genel fiziksel yeterlik degerleri arasinda anlamli bir fark
bulunmamustir (p>0.05). Incelenen diger parametreler (fiziksel kondisyon, viicut gekiciligi,
genel yeterlik, fiziksel benlik algis1) arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).
Temel atletizm hareketlerine katilan ve katilmayan erkek ogrencilerde incelenen

parametreler (spor yetenegi, fiziksel kondisyon, viicut cekiciligi, kuvvet, genel fiziksel
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yeterlik, genel yeterlik, fiziksel benlik algisi) arasinda anlamli bir fark bulunmustur

(p<0,05).
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BOLUM V

TARTISMA, SONUCLAR VE ONERILER

Arastirmamizin katilim grubundan elde edilen verilerin analizi sonrasinda tespit
edilen bulgular 1s181nda, tartisilmasi, yorumlanmasi ve Oneriler sunulmasi bu bolimde ele
alinmistir. Katilimcilar lizerinde spor yetenegi, fiziksel kondisyon, viicut ¢ekiciligi, kuvvet,
genel fiziksel yeterlik, genel yeterlik, fiziksel benlik algis1 ortalama puanlar1 arasinda
karsilastirmalar ve iligskilendirmeler yapilmistir. Elde edilen bulgularin literatiirde yer alan

diger bulgular ile karsilastirmasina yonelik yorumlanmak amaglanmastir.

Calismamizin sonucuna gore spor yetenegi 6n ve son testleri arasinda anlamli bir
fark bulunmamistir.  Incelenen diger parametreler (fiziksel kondisyon, viicut ¢ekiciligi,
kuvvet, genel fiziksel yeterlik, genel yeterlik, fiziksel benlik algisi 6n ve son test
sonuglarinda) arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Bdylece uygulanan egzersiz
programinin sporcular lizerinde spor yetenegi parametresi digindaki parametreler lizerinde
olumlu sonuglar dogurdugu gozlemlenmistir. Calismamizda elde ettigimiz bulgular ile
Koksal ve ark.” nin (2006) yilinda “ Sekiz haftalik step-aerobik dans programina katilimin
fiziksel benlik algis1 iizerindeki etkisi’ ¢aligmasi benzerlik gostermektedir. Bu ¢aligmada
daha 6ncesinde spor yapan ve yapmayan 6grenciler iizerine yapilan 6n test-son test fiziksel
benlik algist puanlarina bakildiginda programi uygulayanlar lehine anlamli fark elde
edilmistir. Arastirma fiziksel benlik algisinin koordinasyon, spor yetenegi, fiziksel
goriinim ve kuvvet alt boyutlarinda da gruplar arasinda anlamli farkliliklar oldugunu

gostermistir. Bu bulgular ile ¢alismamizdaki bulgular benzerlik gostermektedir.

Bizim ¢alismamiza benzer olarak Orhan’in (2005) yapmis oldugu aragtirmada spor
yapan ve spor yapmayan 6grencilerin durumu arastirilmis ve spor yapan dgrencilerin bitln

boyutlariyla fiziksel benlik algilarinin daha yiiksek oldugu sonucu ortaya ¢ikmustir.

Hatta Brown (2002), diizenli egzersizin kisinin viicut agirhigini ve viicut yagini
azaltip, kas yogunlugunu arttirarak kisinin gosterigini arttirabilecegini, bunun yaninda
kendini sunma Uzerine gldilenerek yireklenen pek ¢ok insaninin egzersizle mesgul
oldugunu ve goriintislerini gelistirerek daha saglikli goriindiiklerini belirtmistir. Diger
taraftan, arastirmalarda pek c¢ok insanin egzersiz ortamlarina sosyal kimlik kazanmak,

fiziksel gorinimuni dizeltmek ya da onaylanmak igin katilim gosterdigi belirtilmistir
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(Brown, 2002). Sonug olarak kisiler i¢sel ya da digsal pek ¢ok nedene sahip olarak, yapilan
aktivitenin sonucunda pozitif ¢iktilar elde etmektedirler. Bu c¢alisma bizim ¢alismamizla

ortlismektedir.

Calismamizda cinsiyet farkliliklarina gore bulunan sonuglarda temel atletizm
hareketlerine katilan kiz Ogrencilerin fiziksel kondisyon ve viicut gekiciligi, erkek
Ogrencilerin spor yetenegi, fiziksel kondisyon, viicut gekiciligi, kuvvet, genel yeterlik,
fiziksel benlik algis1 6n ve son test sonug¢larinda anlamli bir farklilik bulunmustur.
Gosterilen diger parametrelerde (spor yetenegi, kuvvet, genel fiziksel yeterlik, genel
yeterlik, fiziksel benlik algis1 6n ve son test sonuglarinda) anlamli bir fark bulunmamugtir.
Tablodan anlasildigi gibi cinsiyete gore bakildiginda uygulanan egzersiz programinin
erkek sporcularin on test-son test sonuglarinda daha etkili oldugunu sdylenebilir.
Arastirmamizdaki elde ettigimiz bulgular As¢1 ve ark.’nin (2009) Cocuklar ve Gengler icin
Fiziksel Benlik Algisi Envanteri'nin yap1 ve dl¢iit bagintili gecerligini sinamak i¢in yapilan
calismayla benzer oOzellikler gostermektedir. Kizlarda fiziksel aktiviteye katilan
ogrencilerin, fiziksel benlik algisi, sportif yeterlik, viicut gekiciligi, kuvvet ve fiziksel
kondisyon alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli ve pozitif iliski oldugunu
gosterirken; erkeklerde fiziksel aktiviteye katilan 6grencilerin sportif yeterlik, kuvvet ve

fiziksel kondisyon alt boyutlar1 arasinda anlamli iliski oldugunu ortaya koymustur.

Geng ve ark. (2011) yilinda yaptiklari, “Kadin ve Erkek Geng Eriskinler Arasinda

eeee

Fiziksel Aktivite ve Yasam Kalitesinin Farkliliklarinin Arastirilmasi* adli arastirmada,
beden kitle indeksi degerleri erkeklerde kadinlardan yiiksek bulunmustur. Bu bulgular

aragtirmamiz ile benzerlik gostermektedir.

Benzer bir ¢alismada, Yildiz’in (2011) yilinda yapmis oldugu 14-18 yas grubu
genclerin viicut yag yiizdesi, viicut kiitle indeksleri, fiziksel aktivite ve beslenme
aliskanliklarinin arastirilmasi adli bu ¢alismasini, diizenli spor yapan dgrenciler iizerinde
gerceklestirmektedir. Bu ¢alismada, bireylerin beden kitle indeksi degerlerinde cinsiyet
degiskenine gore anlamli bir fark bulunmamistir. Bu calismada bizim ¢alismamiza gore
farkl1 bir sonug¢ elde edilmistir. Fiziksel aktivite ile ilgili yapilan bir diger Galigmaya
baktigimizda; Oztiirk’(in  (2005) {iniversite &grencileri {izerinde yapmis oldugu bir
calismasinda; erkek 6grencilerin, fiziksel aktivite diizeylerinin, kadin 6grencilerin, fiziksel

aktivite diizeylerinden yiiksek bulunmustur. Bu sonugclar ile calismamiz benzer niteliktedir.
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Pehlivan, (2010) tarafindan beden egitimi 6gretmen adaylar1 iizerinde yapilan
calismada, yine cinsiyet degiskeni agisindan bir farklilik ortaya koymustur. Yapilan
caligmada fiziksel benlik algisinin alt boyutlarinda kadin ve erkekler arasinda fark bulmus
ve erkeklerin (saglik, kondisyon, fiziksel aktivite, spor yetenegi, kuvvet ve dayaniklilik alt
boyutlarinda) ortalamalarinin daha yiliksek oldugunu tespit etmistir. Bu ¢alismada bizim

calismamiza benzer niteliktedir.

Calismamizda temel atletizme katilan ve katilmayan Ogrencilerin spor yetenegi,
fiziksel kondisyon, viicut ¢ekiciligi, kuvvet, genel fiziksel yeterlik, genel yeterlik, fiziksel
benlik algis1 degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Gruplar arasi degerler
egzersiz programi sonucunda anlamli farklilik géstermistir. Alferman ve Stoll (2000),
sporun benlik algisina etkisinin incelendigi ve fiziksel aktiviteye katilan ve katilmayan iki
grup lzerinde yiiriitiilen bir ¢alismada bizim g¢alismamiza benzer olarak, duzenli fiziksel
aktivite yapan 6grencilerin, 6zellikle kendi bedenlerine yonelik algilamalarinda digerlerine
gore onemli derecede artis tespit edilmistir. Fiziksel aktivite yapmayan Ogrencilerde ise
anlaml bir fark bulunmamistir. Bu calisma da bizim calismamizla benzer sonuglar elde

edilmistir.

Ozkan ve digerlerinin (2013), 52 {iniversite dgrencileri iizerinde gerceklestirdikleri
calismada fiziksel aktivite diizeyleri ile saglikli yasam bi¢imi davranisinin belirlenmesi
arasinda anlamli bir iliski oldugunu tespit etmislerdir. Bu calismadaki sonuglar bizim

calismamizdaki sonuglar1 destekler niteliktedir.

Arastirma sonucunda temel atletizm hareketlerine katilan kiz 6grencilerin spor
yetenegi, kuvvet, genel fiziksel yeterlik degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir.
Incelenen diger parametreler (fiziksel kondisyon, viicut gekiciligi, genel yeterlik, fiziksel
benlik algis1) arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Temel atletizm hareketlerine katilan
erkek Ogrencilerde incelenen parametreler (spor yetenegi, fiziksel kondisyon, viicut
cekiciligi, kuvvet, genel fiziksel yeterlik, genel yeterlik, fiziksel benlik algis1) arasinda
anlamli bir fark bulunmustur. Giin (2006), spor yapan ve yapmayan Ogrencilerde benlik
saygist diizeylerinin karsilastirildig ¢alismasinda yine bizim yaptigimiz ¢alismaya benzer
olarak, sporcu olanlarla ile sporcu olmayanlar arasinda Rosenberg Benlik saygisi
Olgegi’nin benlik saygisi alt 6lgegi puanlamasina gore istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulmustur. Calisma sonucunda spor yapanlarin benlik saygist diizeylerinin spor
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yapmayanlara gore daha yiiksek oldugunu, spor yapmanin ergenlerde stres belirtilerini

azaltmada ¢ok 6dnemli ve yararli oldugunu ifade etmistir.

Calismamiza benzer nitelik tasiyan; Browker (2006)’in erken ergenlik dénemde
spora katilanlar ile benlik saygist arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alismasinda, 5-8. sinif 382
Spora katilan Ggrencilerin benlik saygisit korelasyonlarina bakilmig ve deneklere kagit
kalem testi uygulanmistir. Calismada spora katilan hem kiz hem de erkek Ogrencilerin
benlik saygisi arasindaki iliskinin pozitif yonde anlamli oldugu ortaya ¢ikmistir. Orta
seviye yogunluktaki giinlik yapilan diizenli aktivite uzun vadede kalp hastaligi,
hipertansiyon, diabet gibi bircok fiziksel rahatsizliklar1 azalttig1 tartisilmaz bir gercektir.
Fiziksel aktivitenin fiziksel faydalarinin yaninda psikolojik karsiligina da rastlanir. Fiziksel
aktiviteye katilanlarla psikolojik etkiler arasinda anlamli iliski bulunmaktadir. Ornegin,
yetiskinlerde, ergenlerde ve ¢ocuklarda fiziksel aktivite ve benlik saygisi arasinda pozitif
anlamlilik s6z konusudur. Bundan dolay: fiziksel aktivite hem fiziksel yararlar1 hem de
psikolojik yararlar1 birbiriyle baglantilidir. Fiziksel aktivitenin bir¢ok psikolojik faydalar
vardir. Ornegin spor yapan ergen kizlarm, spor yapmayan kizlara gore benlik saygilari

yuksek, ruhsal durumu daha pozitif ve daha az depresyona girmektedirler.

Yapmis oldugumuz calisma ile fiziksel aktivite yapan ilkdgretim &grencilerinin
fiziksel benlik algis1 arasinda tutarli ve birbirini etkileyen bir iliski oldugunu sdyleyebiliriz.
Buna gore 6grencilerin gergeklestirdikleri fiziksel aktivitelerin, 6grencilerin fiziksel benlik
algis1 diizeylerini yiikselttigi anlasilmaktadir. Fiziksel aktivite yapan 6grencilerin, fiziksel
aktivite yapmayan Ogrencilere oranla saglikli bir goriiniim kazandiklari, bununla birlikte
yiksek diizeyde benlik algisinin gelistigi, benliklerindeki bu gelisimin 6z giivenlerini
yukselterek hem bedensel hem de ruhsal anlamda daha saglikli bireyler olmalarini ve
fiziksel bakimdan kuvvetli, toplum ile uyumlu birer birey olmalarina 6nemli katki

sagladig sonucuna ulasilmistir.
Oneriler

. Ogretmenlerin okulda c¢ocuklar1 fiziksel aktiviteye tesvik edici, ¢alisma, egitim,
seminer yapmasina olanak saglanabilir.

o Okulda ¢ocuklar1 fiziksel aktiviteye yonlendirmek amaciyla egitsel oyun saatleri
egitimle paralel olarak planlanabilir.

o Fiziksel aktiviteye katilim da aile yonlendirmelerinin 6nemli oldugu diisiiniilerek bu

konuda ailelere gerekli egitim seminerleri verilebilir.
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Cocuklarin ve ebeveynlerin fiziksel aktivitenin yasam kalitesine, 6z yeterlilige,
saglhiga, fiziksel algisina vb. faydalarimi kamu spotu ve televizyon programlari
yapilarak bilingli bireylerin yetismesi saglanabilir.

Cocuklarin  6zgilivenin arttirillmasi, beden c¢ekiciligine olumlu katki saglamasi,
fiziksel benlik algilarin1 gelistirmeleri bakimindan fiziksel aktivite tavsiye edilebilir.

Cocuklarin olumlu bir fiziksel benlik algisina sahip olmalar icin kas ve iskelet
sistemini guclendiren, kuvvet gerektiren fiziksel aktiviteler (temel atletizm
caligmalar1) gerceklestirmeleri tavsiye edilmelidir.

Aragtirma bagka illerde, farkli yas gruplan ve farkli fiziksel aktiviteler yapilarak

uygulanabilir.
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EK 1. FiZIKSEL BENLIK ALGISI FORMU

Ben Nasil Biriyim

Dogum Tarihi: Sinif: kiz[d Erkek OJ

Asagida kendinizi disiinerek cevaplayabileceginiz bir dizi farkli davramis bigimlerini belirten
climleler verilmektedir. Bu bir test degildir, bu nedenle 6nceden belirlenmis dogru ve yanlis cevap
anahtar1 yoktur. Her birey digerlerinden farkli oldugundan, her bireyin asagidaki ciimlelere farkli

cevaplar vermesi dogaldir.

Ornek
Tam | Kism Kisme | Tam
Bana en n Bana
Uygu | Bana Bana | Uyg
n Uygu Uygu un
n n
Bazi ¢oguklar bos Digerleri televizyon

(@) O O zamanlarinda disarda F;tk izlemeyi tercih ederler. O
oynamays1 tercih ederler

Yukaridaki drnekte gordiigiiniiz gibi “FAKAT” sozciigliniin saginda ve solunda iki farkli bireyden
s6z edilmektedir. Sizden beklenen, kendinizi bu iki farkli gruptan hangisine daha yakin
buldugunuzu belirtmenizdir. Bir baska deyisle, hangi grup bireye daha c¢ok benzediginizi

belirlemenizdir.

Bu ayrimi yaptiktan sonra ikinci asamada, bu benzemenin size ne derecede (tamamen veya
oldukga) uydugunu isaretlemeniz gerekmektedir. Eger bu gruplardan birine tamamen benzediginizi
disiiniiyorsaniz “tamamen bana uygun” ifadesinin altindaki kutuyu isaretleyiniz. Eger bu
gruplardan birine olduk¢a benzediginizi diisiiniiyorsaniz bu kez de “kismen bana uygun”

ifadesinin altindaki kutuyu isaretleyiniz. Her bir ciimle i¢in seceneklerden yalmz birini

isaretleyiniz.
Tam  Kismen Kismen Tam
Bana Bana Bana Bana
Uygun  Uygun Uygun Uygun
1 O O Baz1 ¢oguklar biitiin Fakat Digerleri konu spor spor O O

sporlart ¢ok iyi yaparlar olunca kendilerini ¢ok iyi
hissetmezler.
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Tam  Kismen Kismen Tam
Bana Bana Bana Bana
Uygun  Uygun Uygun Uygun

5 0 0 E?a_m qoc;uk_la_r zorl_aylcl Fakat Dlgetlerl z_orlaylc1 fiziksel O O
fiziksel aktiviteleri aktiviteleri yapmada
yapmada kendilerini kendilerinden emindirler.
rahat hissetmezler

3 0 0 Bam (;og:uklarubaska.la'rl Fakat Dulgerlerl bir ggklarma gore O O
ile kiyaslandiginda iyi viicutlarinin iyi
goriiniislii ve zinde bir gortinmedigini hisseder.
viicuda sahip olduklarini
hissederler

" 0 0 Bazi ¢oguklar keth yas Fakat Digerleri kendi yz'i'sltlarma O O
grubu arkadaslar ile kiyasla daha giiglii
kiyaslandiginda oldugunu hisseder.
kuvvetten yoksun
oldugunu hissederler
Bazi ¢oguklar fiziksel Digerlerinin ise fiziksel

5 - - olarak kendilerinden Fakat olarak éviing duyacak fazla - -
6vunc duyarlar bir seyleri yoktur.
Bazi ¢oguklar cogu Digerleri kendilerinden

6. - - zaman kendilerinden Fakat oldukga memnundurlar. - -
hosnut degildir

7 O O Bazi S:o_c;ukla_r spor_da Fakat Dlgeﬂer} sporda o O O
daha iyi olabilmeyi kendilerinden yeterince iyi
isterler bulurlar.
Bazi ¢oguklar zorlayici Digerleri kisa siirede nefes

8. - - fiziksel egzersizleri Fakat nefese kalirlar, yavaglamak - -
yapabilecek zorunda kalirlar veya terk
dayanikliliga sahiptir. ederler.

9 O O Bfm ¢oguklar . Fakat ]?1_gerler1 Vucut_la_rmm O O
viicutlarinin fiziksel fiziksel olarak iyi
olarak iyi gériinmesini goriinmesini saglamay1
saglamakta zorlanirlar kolay bulurlar.
Bazi ¢oguklar Digerleri yasitlarindan

10. O O yasitlarindan daha giiglii Fakat daha zay1f kaslara sahip O O
kaslara sahip olduklarini olduklarini hissederler.
diigtiniirler

11 O O Bazi Qog:uklz.ir ﬁ21ksel Fakat Dlge?ler_l ﬁ21kse1 ag:ld.ian_ O O
acidan kendilerine kendilerini gercekten iyi
glvenmezler hissederler.
Bazi ¢oguklar kendileri Digerleri ¢ogunlukla

12. O O olmaktan hosnutturiar Fakat kendileri olmaktan hosnut O O

degillerdir.

13 a a Bazi gog:t_;klar_de_lha once Fakat Dlgerlerl_dahe_l O O
denemedikleri bir spor denemedikleri spor
etkinligini bile iyi etkinliklerini
yapabileceklerini yapamayacaklarindan
diistiniirler kaygilanirlar.

1 O O Bazi ¢oguklar yiiksek Fakat Digerleri yuksek dlzeyde O O

diizeyde dayanikliliga ve
fiziksel uygunluga sahip
degildir

dayanikliliga ve fiziksel
uygunluga sahiptir.
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Tam  Kismen Kismen Tam
Bana Bana Bana Bana
Uygun  Uygun Uygun Uygun

15 0 0 Bfm ¢ocuklar Fakat Dlger_ g:_oc?k.l.ar Vuc_uFlarmm O O
viicutlarinin daha iyi gérunmesini arzu
goriintigiinden ederler.
hosnutturlar
Bazi ¢oguklarin kuvvet Digerleri kuvvet gerektiren

16. - - gerektiren aktivitelerde Fakat aktivitelerde kendilerine O O
kendilerine glivenleri cok giivenirler.
yoktur
Baz1 ¢ocuklar fiziksel Digerleri fizieksel olarak

17. O O olarak kendilerinden ¢ok Fakat kendilerinden genellikle O O
hosnutturlar hosnut degildirler.
Bazi ¢oguklar Digerleri stirmekte

18. O O stirdiirmekte olduklart Fakat olduklar1 yagsam o o
yasam bi¢iminden biciminden hosnutlardir.
hosnut degillerdir.

19, O O Baz1 ¢oguklar sporda ve Fakat D}gerlen 1zle¥nekten O O
oyunlarda oynamak ziyade genellikle oynarlar.
yerine genellikle
izlemeyi tercih ederler
Bazi ¢oguklar Digerleri enerjik fiziksel

2. O bulabildileri her firsatta T 2K30  aktiviteleri yapmaktan - -
enerjik fiziksel kagmirlar.
aktivitede yer almaya
caligirlar.

21 O O Ba21 goc;ulflar giizel Fakat ])}gf:rle.:.rluvucutlarlnm O O
goriinen viicutlarindan goriintisiinden dolay1 ¢ok
dolay1 genellikle ok seyrek olarak begenildigini
begenildigini hisseder hissederler
Bazi ¢oguklar gii¢lii kas Digerleri giiglii kaslara

22. - - gerektiren aktivitilere ilk Fakat ihtiya¢ duyulan aktivitelere O O
katilanlardir. son katilanlardir..
Bazi ¢oguklar nasil Digerleri nasil

23. O O olduklarindan ve fiziksel Fakat olduklarindan ve fiziksel O O
olarak ne olarak ne
yapabildiklerinden yapabildiklerinden
hosnut degildir hosnuttur.

oa. O O B_az_l (,toguklar kendileri Fakat Dlgerlerl cogunlukla baska O O
gibi kimselerden biri olmayi arzu ederler.
hoslanwrlar.
Bazi ¢oguklar sporda Digerleri o kadar iyi

25. - - kendilerini yasitlarindan Fakat oynayabildiklerini o o
daha iyi bulurlar. sanmazlar.

2. O O Bazi ¢oguklar Fakat Digerleri yorulmadan uzun O O

yorulduklari i¢in
erkenden kosmay1 ve
aktivite yapmay1
birakmak zorunda kalir.

siire kosabilir ve aktiviteye
katilabilirler.
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Tam  Kismen Kismen Tam
Bana Bana Bana Bana
Uygun  Uygun Uygun Uygun
97, 0 0 Ba21 (;f)g:uk'lar fiziksel Fakat Dulgerlerl fiziksel olarak O O
goriiniislerine viicutlarinin nasil
glvenirler. g06riindiigii konusunda
kendilerini rahatsiz
hissederler.
28, O O Bazi gocuklar. fiziksel Fakat Dlgerl.erl fiziksel kuvvet O O
kuvvet gerektiren gerektiren durumlarda en
durumlarda digerleri iyiler arasinda olduklarini
kadar iyi olmadiklarim hisseder.
hissederler.
Bazi ¢oguklar fiziksel Digerleri fiziksel
2. O O Ssellikieri hakkinda Fakat G ellikleri haklunda biraz = =
olumlu hislere olumsuz diisiiniirler.
sahiptirler.
Bazi ¢oguklar Digerleri farkli olmay1 arzu
30. - - bulunduklari hallerinden Fakat eder. - -
memnundur
31 O O Bazi ¢oguklar yeni gglk Fakat Digerleri yeni oyunlarda O O
hava oyunlarinda iyi hemen bagarili olurlar.
degildir
Baz1 ¢oguklar kosu gibi Digerleri hemen dinlenmek
32 O O aktiviteleri tliketmeden Fakat icin birakmak zorunda o o
uzun streli yapabilirler. kalirlar.
33, O O Bfiz1 ¢oguklar _ Fakat Dlgerlerl V.l.lcutlvarlr.nn fiziki O O
viicutlarinin fiziksel gOriiniislinii begenirler.
gOriiniisiinii begenmezler
3. O O Bazi ¢oguklar Fakat Digerleri yiasltlarlyla O O
yasitlartyla kiyaslandiginda zayif ve
kiyaslandiginda giiglii ve cokta iyi olmayan kaslara
iyi adelelere sahip sahip olduklarini
olduklarini diistiniir disiiniirler.
35, 0 0 Bazi gogukl_ar ﬁziksel Fakat ]?i_gerleri her zaman O O
olarak kendilerinden fiziksel olarak iyi
daha iyi hissetmeyi olduklarint hissederler.
arzular.
36. O O Bazi ¢oguklar bir ¢ok Fakat Digerleri igleri yapma O O

seyi ortaya koyma
bicimlerinden memnun
degildir

bigiminin iyi oldugunu
diisiiniir.
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