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Aragtirmamiz, elit seviyedeki degisik spor branglarinin fiziksel benlik algisi tizerine
etkilerini aragtirmak amactyla yapilmistir. Bu amag; Fox ve Corbin tarafindan 1989
yilinda gelistirilen ve 1999 yilinda Tiirk {iniversite 6grencileri tizerinde gegerligi ve
giivenirligi As¢1, As¢t ve Zorba tarafindan yapilan ‘‘Physical Self-Perception Profile
(Kendini Fiziksel Algilanma Envanteri)’’ile belirlenmistir.

Arastirmamiza, lilkemizin degisik illerinden 9’u voleybolcu, 8’1 masa tenis¢i, 10’u
badmintoncu, 28’1 kiirek¢i ve 10’u karateci olmak {izere toplam 64 elit sporcu
katilmustir.

Verilerin ¢ézlimlenmesi asamasinda; verilen cevaplarin ortalamalar1 ve yiizdelik
hesaplamalarinda SPSS programi kullanilmistir.

Arastirma sonucunda, masa tenisi sporcularinin fiziksel benlik alg1 diizeyleri diger
brans sporcularina gore daha yiliksek c¢ikmistir. Bunu sirasiyla voleybol, kiirek,
badminton ve karate izlemektedir. Bu ¢alisma bir 6gretmen, ebeveyn ve g¢alistirici
olarak bize ¢ocuklarin olumlu bir benlik algis1 kazanabilmeleri anlaminda

yOnelmeleri gereken spor branslar1 hakkinda bilgi vermektedir.

Anahtar kelimeler: Fiziksel benlik algisi
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GIRIS

Tarih boyunca fiziksel goriiniim, insanlarin yasaminda 6nemli bir yer tutmustur. Farkli
sosyal ortamlarda farkli fiziksel goriinlimler 6n planda olmustur. Genellikle ideal
bayan figiirli yagsiz ve zayif, ideal erkek figiirii ise kash ve yapili olmustur. Bunun
yaninda, medya (dergi, gazete, tv., vs.) sosyal olarak kabul edilen, ¢ekici ve zayif
bayan ve kashi erkek figiirlerini destekleyen yayinlar yaparak toplumun bu ideal
figlirlere benzeme istegini arttirmaktadir. Bu genel diirtii insanlarin kendi viicutlarini

olumlu veya olumsuz sekilde algilamasina neden olmaktadir

(http://www .bilalcoban.com, 27.05.2007).

Insanlarm kamburu ¢ikmis, gobegi sarkmis, omuzlan diisiik, gdgiis kafesi ¢cokiik yada
bacaklarinin c¢arpik olmasi siiphesiz gizli bir iizlintii kaynagidir. Diizgiin bir durus ve
estetik goriintii ise, insana gliven duygusu verir toplumda da begeni kazanmasina

destek olur (Erkan, 1998:95).

Giliniimiizde insanlar hem kendilerinin, hem de bagkalarinin fiziksel goriiniisleriyle
eskiden oldugundan daha cok ilgilenmektedirler. Bir¢ok toplumda genglik, giizellik,
cekicilik gibi Ozellikler kimi zaman en Onemli bireysel oOzellikler olarak
degerlendirilebilmektedir. Insanlar giizel (yakisikl)-cirkin  olmalarina  gore
degerlendirilmekte, ¢ocukluktan eriskinlige kadar giizele (yakisikliya) olumlu, ¢irkine
olumsuz degerler yiiklenmektedir. Bu durumu kitle iletisim araclar1 da
koriiklemektedir. Insanlar kendilerine sunulan ideal &lgiilere gére bedenleriyle ilgili
duygu ve tutum gelistirmektedirler. Ideal olciilerden sapma, o bireyin kendini

degerlendirmesinde degismeye yol acar (http://www.bilalcoban.com, 27.05.2007).

Beden imgesi (body image) hem bireysel, hem de toplumsal anlamlar tasir. Giinlimiize
kadar birgok tanimi yapilmistir. Tanimlar genel olarak bireyin bedenini algilamasi,
bedenin selfe (benlik, kendilik) goériinen bi¢imi, bedenin mental (zihinsel) anlatimi
cercevesinde yapilmaktadir. Salter’in tanimi daha kapsamlidir: “Beden imgesi, bireyin
bedenine karsi sahip oldugu bilingli ve bilingdis1 tutumlarin toplamidir. Biiyiikliik,
islev, gorlinlis ve potansiyelle ilgili simdiki ve eski duygulari, algilar1 kapsar.

(http://www .bilalcoban.com, 27.05.2007).



Insanlarm viicutlarindan hosnut olma istegi, onlar1 kendileri i¢in uygun ve dogru olan
viicut sekli ve Ol¢iilerine ulasma ¢abasi i¢ine sokmaktadir. Kisinin kendi viicudundan
hosnut olma diizeyi, beden imgesinden hosnut olma (BIH) olarak adlandirilir. Fiziksel
goriiniimiinden hosnut olmayan kisiler, bazen farkli metodlar kullanarak yenilenme
yoluna giderler. Bu yenilenme cabasi farkli stillerde kiyafetler giymekten, estetik
ameliyat olmaya kadar wu¢ noktalara varabilir (http://www.bilalcoban.com,

27.05.2007).

Baz1 beden kusurlar1 6zel giysiler ile bir 6l¢iide saklanabilse de, yakin iliskilerde s6z

konusu durus bozukluklar1 mutlaka goriintiilenir (Erkan, 1998:95).

Kendini yeni ve ¢ekici bir fiziki goriiniime ulastirmak i¢in kullanilan metodlar i¢inde,
fiziksel aktiviteye katilmak belki en cok kullanilanlarindandir

(http://www .bilalcoban.com, 27.05.2007).

Fiziksel aktiviteye katilan bay ve bayanlar, viicutlarimin fiziksel zindelik 6zellikleri
hakkinda olumlu diisiincelere sahiptirler. Cok’un (1990) Tiirk ergen-sedanterler
tizerinde yaptig1 calisma sonucunda fiziksel aktiviteye katilan ergenlerin katilmayan
ergenlere gore viicutlarindan daha memnun olduklar1 bulunmustur. Ayrica, sporcu olan
ve olmayanlar1 karsilagtirarak yapilan bazi c¢aligmalarda da (Huddy, Nineman, &
Johnson, 1993; Huddy & Cash, 1997) sporla ugrasanlarin fiziksel goriinlimlerinden
daha hosnut olduklar1 ortaya konmustur (http://www.bilalcoban.com, 27.05.2007).

Kisilerin kendi viicutlarin1 nasil algiladiklarinin yani sira, diger insanlarin da onlar
nasil algiladiklar1 6nemlidir. insanlar baskalarinin iizerinde olumlu etki yapmak iizere
gilidiilenmislerdir, fakat bazilar1 fiziksel goriinlimlerinin digerleri tarafindan nasil
algilandig1 konusunda daha endiselidir. Bu nedenle digerlerine karsi uygun etkiyi
yaratmakta basarili olamayanlar olumsuz ¢ikarimlar yapabilirler. Literatiirde,
insanlarin fiziksel goriiniislerinin baskalar1 tarafindan degerlendirilirken hissettikleri
kayg1 Sosyal Fizik Kayg1 (SFK) olarak tanimlanmaktadir (http://www.bilalcoban.com,
27.05.2007).

Fiziksel goriinimden memnun olmamak fiziksel aktiviteye katilimi arttiran olumlu bir
etken oldugu gibi, fiziksel goriinimden dolayr karsilagilabilecek olumsuz

degerlendirmelere maruz kalmamak i¢in katilmama nedeni de olabilir. Bu nedenle son



yillarda, fiziksel goriinlisten duyulan kaygi spor ve egzersiz psikolojisi alanindaki
arastirmacilar i¢in popiiler bir arastirma konusu olmustur. Yapilan arastirmalar sosyal
fizik kaygis1 yiiksek olanlarin kalabalik ortamlardan c¢ok yalniz fiziksel aktiviteye
katilma egiliminde olduklarin1 gdstermistir. Baz1 ¢aligmalar ise sosyal fizik kaygisi
yliksek olanlarin fiziksel aktiviteye devam etme egilimlerinin diisiik, sosyal fizik
kaygilar1 diisiik olanlarinda fiziksel aktiviteye devam etme egilimlerinin de yiiksek

oldugu bulunmustur (http://www.bilalcoban.com, 27.05.2007).

Beden ve fiziksel goriinlim konusunda yapilan ¢alismalar gézden gecirildiginde, bu
konunun en ¢ok benlik kavrami, benlik imaji ve benlik saygisi gibi kavramlar
acisindan incelendigi goriilmektedir. Ciinkii bedenin, benligin en gozle goriilen kismi

oldugu yaygindir (Adams, 1980:100).
Problem:

Degisik spor branslarinda; elit seviyedeki sporcularin, fiziksel benlik algilar1 arasinda

fark var midir?
Alt problemler:

1. Voleybol bransinin fiziksel benlik algisina etkisi ne diizeydedir.

2. Masa tenisi branginin fiziksel benlik algisina etkisi ne diizeydedir.

3. Badminton bransinin fiziksel benlik algisina etkisi ne diizeydedir.

4. Kiirek bransinin fiziksel benlik algisina etkisi ne diizeydedir.

5. Karate bransinin fiziksel benlik algisina etkisi ne diizeydedir.
Arastirmanin amaci:
Degisik spor branglarinin fiziksel benlik algisi tizerindeki etkisini aragtirmak.
Arastirmanin 6nemi:

Arastirmada amagclanan; elit seviyede yapilan spor branginin, sporcuya fiziksel benlik
algis1 konusunda diger branglara nazaran daha olumlu veya olumsuz etkilerinin olup

olmadigint arastirmak ve bunun sonucunda elit sporcu olma potansiyeline sahip



sporcularin kisilik yapilari itibariyle, brans anlaminda dogru yonlendirilmelerine katki

saglayacak bilgilere ulagilabilir.
Varsayimlar:

Aragtirmaya katilan tiim sporcularin anket sorularina samimi ve dogru cevaplar verdigi

varsayilmistir.
Simirhliklar:

1. Bu arastirma sadece voleybol, masa tenisi, badminton, kiirek ve karate

branslarinda yapilmstir.
2. Buarastirmaya sadece 64 milli sporcu katilmistir.

3. Bu arastirmaya sadece 10 ilimizden milli sporcular katilmistir.



BOLUM 1: GENEL BiLGILER

1.1.Kisilik Kavrami:

Kisilik, hem icerik hem de gelisim Ogelerini bir arada tasiyan, aynmi sekilde hem
degisime hem de kararlilifa olanak taniyan karmasik ve dinamik bir sistemdir. Kisilik
etkilesen bir sistem olarak kabul edildiginde, herhangi bir alanda ki degisimin sistemin

biitiiniinde de degisime yol agacagi agiktir. (Onur, 1995:152)

Kisilik, insanin 6zgiin psikolojik imzasidir. Insanin biitiin davramslarina ve kisinin

zaman i¢indeki degisimine yansir (Morris, 2002:483).

Ruhbilimcilere goére kisilik, bireyin kendine 06zgili (charasteristic) ve ayiric
(distinctive) davraniglarinin biitiinii olarak tanimlanir. Bu giine dek yapilan tanimlarda
kisilik, ‘‘Bir insani bagkalarindan ayiran bedensel, zihinsel ve ruhsal o6zelliklerin
biitlinii’’ olarak degerlendirilmistir. Bir bagka deyisle, kisilik kavramindan, bir insan1
nesnel (objektif) ve O6znel (subjektif) yanlariyla digerlerinden farkli kilan duygu,

diisiince, tutum ve davranis 6zelliklerinin tiimii anlagilir (Koknel, 1985:19).

Psikologlara gore kisilik, bireyin 6zel ve ayirict davranislarim igermektedir. Ozeldir
clinkii bireyin siklikla yaptig1 yada en tipik davranislarini temsil eder. Ayirt edicidir
clinkii bu davranislar kisiyi baskalarindan ayirir.(Morgan, 1993:311)

Kisilik kavrami, bir insan1 baskalarindan ayiran 6zelliklerin tiimiinii, ¢evresine uyum
saglamak i¢in gergeklestirdigi davranis bigimini belirtir. Her insan belli durumlarda,
onceden kestirilebilen belli tutumlar takinir, olaylar karsisinda belli duygusal tepkiler

gosterir ve kendine 6zgii davranis sergiler (Y 6riikoglu, 2000:81).

Kisiligin ¢ekirdekleri yasamin ilk yillarinda atilir; alinct yasta ana cizgiler belirir,
ancak son bi¢cimini almasi gencglik ¢agimin sonuna dogru olur. Kisilik ¢izgileri uzun
siirede bicimlendigi i¢in kolay degismez. Kisilik bireyin gevresiyle siirekli etkilesimi

ve uyum ¢abast sonucu olusur (Y driikoglu, 2000:81).

Kisilik (personality) bir bireyin tiim ilgi, tavir ve yetenekleriyle dis goriiniisiiniin ve

cevresine uyum bigiminin 6zelliklerini i¢eren bir kavramdir (Ciiceloglu, 1993:405).
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Kisiligin olusumunda ‘‘varolan’’ kalitsal etkenlerle toplum oOlciilerine gore ‘‘olmasi

gereken’’ ¢evresel etkenlerin rolii biiyiiktiir (Ciiceloglu, 1993:405).

Bireyin kisiligi, i¢ ve dis ¢evreyle kurdugu iliskinin bigimini belirler. “iliski bigimi”
seklinde tanimlanan kisilik, soyut bir kuram olmaktan ¢ikip, bireyin davraniglarinda

gbzlenebilen somut bir kavram olur (Ciiceloglu, 1993:405).

Bazilarina gore, kisilik, insanin sosyal uyarici olma degeridir. Bu tanima gore, kisilik,
bir bakima insanin toplumda oynadig cesitli roller ve bu rollerin baskalar1 iizerinde

biraktig: etkilerin timiidiir.(Yavuzer, 1996:169)
1.2.Kisilik Ve Spor:

Genel olarak spor dendiginde aklimiza diizenli olarak yapilan belli kurallar1 olan beden
hareketleri gelir. Spor yapan insanlarda anatomik, fizyolojik, psikolojik ve sosyal
acilardan bircok olumlu gelismeler meydana gelir. Dolagim ve solunum sistemlerinin
verimliligi artar, istirahat nabzi ve kan basinci diiser, kan yaglar1 ve kolesterol azalir,
hareket sistemi elemanlar1 daha esnek ve saglam bir yapiya kavusur, sismanlik,
diiztabanlik ve postiiral bozukluklar gelismez. Ayrica insanin gerektiginde yedek
rezervlerini kullanabilmesi de spora baglidir. Spor yapan insanin iletisim becerileri

daha gelisir, 6zgliven duygusu artar.( Kalyon, 1997).

Spor psikolojisi ile ilgili literatiirde, iizerinde en fazla arastirma yapilan konularin
basinda ‘‘kisilik’” gelmektedir. Aslinda bunun nedenini de anlamak zor degildir. Eger
arastirmacilar 6zellikle elit ya da sampiyon sporcularin kisilik 6zelliklerinin belirgin
olarak diger sporculardan ayrildigini ortaya koyabilirlerse ya da her bir spor dalinin
belirgin kisilik 6zellikleri gerektirdigini kanitlarsa, o zaman her spor dali i¢in uygun
sporculart segmek veya sampiyonlarin sayisini artirmak miimkiin olabilecektir. Bu
konuda dile getirilebilecek bir baska goriiste spor ve fiziksel aktiviteye katilimla,
kisilikte bir degisimin olup olmayacagidir. Bu takdirde spor ve egzersizin olumlu ve
olumsuz yodnlerinden s6z etmek miimkiin olacaktir. Belirtilen bu temel gerekgelerle,
sporcularin kisilik 6zellikleri aragtirilmistir. Son 30 yilda kisilik ve spor arasindaki
iliskiyi inceleyen ¢alismalarin sayisinin 572, kisilik ve spor davranisi ile ilgili

caligmalarinda binden fazla oldugu belirtilmektedir (Tiryaki, 2000:101).



Sporda kisilik arastirmalari iki ana sorudan kaynaklanmaktadir.

e Performans sporunda maksimal performansi ve buna bagli olarak basariy
garanti eden bir kisilik yapis1 var midir, varsa bu kisilik yapisinin kriterleri

nelerdir?

e Farkl kisilik 6zelliklerine sahip sporculardan meydana gelen bir takim veya
gurubu caligtiran, takimi yada sporcu gurubunu maksimal performans ve
basartya zorlayan antrendr bu zorlama esnasinda nelere ve hangi kisilik

ozelliklerine dikkat etmeli ve hangi yontemlere bagvurmalidir?

Sporda maksimal performans ve basarinin éneminin son derece arttigi son 50 yilda,
spor psikolojisi aragtirmalarinin biiylik bir bolimii yukaridaki sorularin ilkine yanit
aradi. Basarili ve basarisiz sporcularin kisilik 6zellikleri, bu 6zellikler arasinda ki
benzerlikler ve farklar arastirildi. Cesitli kisilik testleri uygulandi ve sonuglar1 analiz
edildi. Ancak yapilan aragtirmalar, psikolojik test teknolojisindeki biiylik geligmelere
ve testlerin analiz ve degerlendirmelerinde bilgisayarlarin kullanilmasina karsin, daima
celigkili sonuglar verdi. Antrendrlerin eline uygulamasi ve degerlendirilmesi kolay,
basit, sonuclar1 kesin, giivenilir bir test verilemedi ve basarty1 garanti eden bir sporcu
kisiligi belirlenemedi. Bunun sonucu olarak ikinci soru énem kazandi. ‘‘Sporcunun
kisiligini tanimak ve onu maksimal performansa zorlayacak, kisiligine uygun
yontemlerini bulmak.’” Ancak, yine yukarida agiklanan nedenler ile bu ise girisen yani
sporcusunun kisilik 6zelliklerini tanimak isteyen antrendr, ya kendi kisisel sezgi ve
deneyimlerine dayanmak yada bir psikologa basvurmak zorundadir (Baser, 1998:91-

92).
1.2.1.Sporun Kisilik Uzerine Etkileri:

Cesitli bilim adamlari, diisiintirler, spor ahlakg¢ilart sportif etkinligin kisilik {izerine
etkilerini soyle genellestirmektedirler. Spor karakteri sekillendirir. Takim sporlari
igbirligi yapmay1 ogretir. Bireysel sporlar kisisel disiplini gelistirir. Beden egitimindeki
serbestlik ve zorunlu olmayis, Ogrenci-Ogretici iligkilerini gelistirerek, sporcunun
sosyallesme siirecini kolaylastirir. Bazi spor dallar1 yiiksek bir iletisim degerine

sahiptir. Ozellikle bedensel temasin oldugu spor dallarinda bu daha belirgindir. Spor



saldirganlik diirtiilerini, dogal yolla ve sosyal kurallara uygun olarak bosaltmay1

ogretir (Bager, 1998:104-105).

Sporun ve fiziksel aktivitenin beden saglig1 iizerindeki olumlu etkilerinin yani sira ruh
saglig1 agisindan yararlar1 da bilinmektedir. Kaynaklar gézden gecirildiginde bu alanda
yapilan caligmalarin daha ¢ok erigkinlik donemine ait oldugu goéze ¢arpmistir. Son
yillarda ergenlerle yapilan ¢alismalarda fiziksel etkinliklerin kendilik algisi, yasit ve
anne-baba iliskileri, akademik basar1 lizerinde olumlu etkilerinin oldugu saptanmustir.
Ergenlik doneminde yapilan fiziksel aktivitenin genglerin kendilerini daha saglikli ve
formda hissetmelerinin yani sira, simdiki ve ileri yaslarindaki beden sagliklari
acisindan da yararli oldugu bildirilmistir. Spor ve fiziksel etkinliklerle stres, kaygi ve
depresyon diizeyi arasinda ters orantili; benlik saygisi ve kendilik algisi ile dogru
orantili bir iliski oldugu saptanmistir. Ayrica diizenli egzersiz yapan ergenlerin anne-
babalartyla daha az catisma yasadigi, daha az depresif belirti ve madde kullanimi
tanimladigi, akademik basarilarinin ortalamanin {istiinde oldugu belirtilmistir. 6
Sporun bilinen bu olumlu etkileri kimi zaman ruhsal hastaliklarin tedavisinin bir
parcasi durumuna gelmesini saglamistir. Cocuklarda spor ve fiziksel etkinliklerin ruh
saglhig lizerindeki etkileriyle ilgili calisma sayis1 azdir. Ekeland ve arkadaslar fiziksel
etkinliklerin ¢ocuk ve ergenlerde benlik saygisi, depresyon, kaygi ve davranig sorunlari
tizerinde olumlu etkisinin oldugunu belirtmistir (Anadolu Psikiyatri Dergisi, 2006;

7:162-166).

Sporun temel kurallarina uyan ve yasantisim1i bu kurallara gore diizenleyen
ogrencilerde beden ve ruh yapisi biitiinlesmis durumdadir. Spor faaliyetleri viicut
yapisini gelistirdigi oranda fikir ve ruh yapisin1 da gelistirmektedir. Spor faaliyetleri
grup bilincini ortaya ¢ikardigi icin bireyin verimlili§i artmakta ve ortak bir seyler

yapma giidiisii gelismektedir (http://egitimdergi.pamukkale.edu.tr, 27.05.2007).
Konu ile ilgili bazi arastirmalar:

Varma (1979), kolej ve flniversitede spora katilanlar ve katilmayanlar {izerinde
uygulanan Cattel 16 PF (Kisilik Faktorii) testlerini yonetirken; hakimiyet, mutluluk,
daha giiclii siiperego, giriskenlik, agikgozliiliik, giiven, gruba baglilik ve dinlenme gibi
bircok yonde anlamli farkliliklar bulunmustur. Varma, sporun saglikli, zengin ve hos

bir cevre olusturarak bazi saglam kisilik 6zelliklerini ortaya ¢ikardigini da ilave etti.



Spor sadece bir serbest zaman etkinligi degil, egitsel ve hapsedilmis enerjiyi uygun
alanlara yonelten, gizli kalmis duygularin agiga vurulmasini saglayan tedavi edici

degeri de vardir seklinde aciklamistir.(http://www.gefad.gazi.edu.tr, 27.05.2007).

Fletcher ve Dowell (1971), tarafindan atletler ve atlet olmayanlar arasindaki kisilik
ozellikleri farkin1 6lgmek {izere lise birinci sinifta okuyan toplam 950 erkek 6grenciye
Edwards Kisisel Tercih Envanteri (EPPS) uygulanmistir. Sportif etkinlikte bulunanlar
(atletler), sporcu olmayanlara gore basatlik, diizen ve saldirganlik gereksinimlerine
iliskin puan ortalamalarinin daha yuksek oldugu saptanmistir

(http://www.gefad.gazi.edu.tr, 27.05.2007).
1.2.2.Kisiligin Sportif Performans Uzerine Etkileri:

Geng sporcu adaymin kisilik 6zelliklerinin spora uygunlugu konusunda bir yargiya
varabilmek icin, sporda basariy1 saglayan kisilik 6zelliklerinin bilinmesi gerekir. Bu
ozellikler ¢esitli spor dallarina goére bazi farkliliklar gdstermekle birlikte, spor

psikologlar1 bir ortak 6zellikler dizisinde anlasabilmislerdir (Baser, 1998:105).

Sporcu her tiirlii engellemelere (Rakip, seyirci, hava ve saha kosullarima ve hatta
hakeme) ragmen, amagladigi performansi saglayabilmek icin bedensel ve ruhsal

kapasitesini sonuna kadar zorlamak zorundadir (Baser, 1998:105).

Bunu gerceklestirebilmek icin gerekli antrenmanlari yapmak ve fedakarliklara
katlanmak zorundadir. Sporun bireye etkisi hem ruhsal hem de bedenseldir. Bu etkiler
antrenman ve yarismada farklilik gosterir. Sporcu lizerinde toplumunda bir baskisi
vardir. Bu baski, politik ekonomik ve sosyal nedenler ile nitelik ve nicelik

degistirebilir. Sporcu kendisine diisman bir ortam i¢inde yarisir (Baser, 1998:105).

Goriildigu gibi, sporda basariy1 saglayacak olan kisilik 6zellikleri saptanirken, sporun
kisilik iizerine etkileri de goz Oniinde tutulmalidir. Bilindigi gibi bu etkiler hem
bedensel hem de ruhsaldir. Ayrica hem genelde hem de spor dallarina gore farklilik

gosterir (Baser, 1998:106).
1.3.Benlik Kavrama:

Psikoloji bilim dalinin 6nemli kavramlarindan biri olan benlik kavrami (self-concept),

dogdugumuz andan itibaren, basimizdan gegen sayisiz olaylar ve diger insanlarla olan



etkilesimlerimiz gibi birtakim yasantilarimiz sonucunda kazanilan bir olusumdur

(Baymur, 1985:268).

Benlik kavrami, insanin kendi benligini algilayis ve kavrayis bi¢cimi olarak tanimlanir.
Kisinin kendini nasil goriip deger bigtigini anlatir. Benlik kavrami, bireyin kendisine

iligkin dogru buldugu dinamik ve karmasik inanglarin tiimiidiir (Yavuzer, 2001:40).
Kisinin kendini nasil goriip nasil deger bictigini anlatir (Y 6riikoglu, 2000:101).

Parkey (1970) benlik kavramini, ‘‘bireyin kendisi hakkinda sahip oldugu inanc¢larin
karmasik ve dinamik bir sistemi’’ olarak tanimladi. Horrocks (1969) benlik kavramini,
bir bireyin *’kendi kendine varsaydigi kimligi’’ olarak tanimladi. Biz benlik kavramini
bir bireyin, yalnizca ona 6zgii tutumlardan, duygulardan, algilardan, degerlerden ve
davraniglardan ibaret kendine iliskin goriisli olarak goriiyoruz (Gander ve Gardiner,

1993:453).

Benlik kavrami bir seferde gelismez. Benlik kavrami ergenlikte ve yetiskinlikte son
derece onemli olan dinamik ve yasam boyu siiren bir silire¢ i¢inde gelisir. Diger
insanlarla etkilesimden ya da kendi duygularimizla ve diislincelerimizle i¢

diyalogumuzdan ¢ikar (Gander ve Gardiner, 1993:453).

Freud’a gore ise benlik ruhsal enerji kaynagi olan cinsellik ve saldirganlik igtepilerinin
yer aldig1 alt benlikle standartlarin yer aldig: iist benlik arasinda ve ikisine aracilik
eden bolimdiir. Benlik, bellek, karar verme, akil yiiriitme, dil ve diisiince gibi bilissel
siirecleri kapsar, Benligin varolmasi ger¢ek nesnel diinyayla aligverise gegcme
gereksinmesinden kaynaklanir. Benligin olusumu kisinin kendi disindaki diinyayla

biligsel siire¢lerden yararlanarak etkilesimiyle baslar (Ozyiirek, 2005:41).

Benlik ile benlik kavraminin iligkisini birbiri tstiine konmus bir ¢ember ile bir
dikdortgene benzetebiliriz. Cember benligi, dikdortgende onun {istiine konmus benlik
kavramint simgelesin. Her ikisinin ¢akistig1r alan benlik ile benlik kavraminin
uygunluk gosterdigi alandir. Dikdoértgenin ¢emberden tasan koseleri ise benlik
kavraminin benlige uymadigi alandir. Dikdortgenin ¢emberde Ortmedigi alan ise

benligin kavranamayan, algilanamayan bdliimleridir (Y 6rtikoglu, 2000:102).
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Bir bagka yaklasim ise benligi su sekilde tanimlar; kisinin kendisinin gelistirdigi, omu
oteki bireylerden ayirt eden ve insan kisiliginin belirleyici ve temel bir kisilik katmani,
bilingli ruhsal siirecler baglamidir. Benlik gli¢lendik¢e bireyin kisiligi giiclenir
(Ozugurlu, 1985: 301).

'Benlik kavrami' (self-concept) terimi, bireyin kendi hakkindaki temsillerinin biitiintinii
ifade etmektedir. Bu agidan benlik kavrami, kisinin kendisi, vasiflar1 ve ozellikleri
hakkinda sahip oldugu genel fikir olarak tanimlanabilir; dolayisiyla bir kisinin,
kendisine iliskin bilissel temsillerini igeren algilarinin bir 6zeti gibi distiniilebilir

(http://www.psikolojisayfam.com, 27.05.2007).

Benlik kavrami, insanlarin kendileri hakkindaki bilgilerine gondermesi dolayisiyla,
benligin bilissel yanin1 ifade eder. Cesitli imajlarin, semalarin, prototiplerin,
anlayislarin, teorilerin, amaclarin, gorevlerin bir biitiinii ya da koleksiyonu olarak
nitelendirilen benlik kavrami dinamik bir yap1 6zelligindedir. Dolayisiyla, kisiler arasi
iliskilerde, bireyin amaglarina ve degerlerine goére uyum gosterir. Bireyin ig
tutarliligini ifade etmesi anlaminda oldukga istikrarlidir ve ¢cevreye uyma anlaminda da
esnek bir ozelliktedir. Benlik kavraminin duruma gore degismelerini, 'aktiiel benlik
kavrami' olarak adlandirmak da miimkiindiir (http://www.psikolojisayfam.com,

27.05.2007).

Benlik kavramimin genel olarak sosyal faktorlerden etkilendigi kabul edilmektedir.
Benlik kavrami, bir yandan digerlerinin bireye gonderdigi imajlarda kok salmakta, 6te
yandan digeriyle karsilastirmalardan  (digeriyle kontrasta girme yoluyla)
beslenmektedir. Sosyal faktorlerin diginda bellek de, onemli bir bilgi kaynagi
sayilmaktadir (http://www.psikolojisayfam.com,27.05.2007).

Baz1 yazarlar bellek ve benligi ayni bir seyin iki yiizii gibi gormektedir. Zira kisisel
olgu ve olaylarin depolandig1 otobiyografik bellegin genisligini vurgulayan yazarlar,
benligin, bellekte saklanan en gelismis ve en zengin yapilardan biri oldugunu One

siirmektedirler (http://www.psikolojisayfam.com, 27.05.2007).

Benlik taniminda benlik kavramlarindan bazilari, daha onemlidir. Bunlar benlige
iligkin enformasyonlarin islenmesinde etkin bir rol oynayan 'benlik semalari'dir

(Markus) ya da bir baska deyisle kronik olarak ulasilabilir benlik kavramlaridir
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(Higgins). Diger bazi1 benlik kavramlari, bireyin duygusal ve motivasyonel
durumlarina veya sosyal kosullara gore ulasilabilir hale gelirler, yani belirli bir olay
veya duruma tepki olarak devreye girerler; 6rnegin is (yasamindaki) benlik kavrami

gibi (http://www.psikolojisayfam.com, 27.05.2007).
1.3.1.Benlik kavraminin onemi:

Kisinin benlik kavraminin, Ozelliklede temel olarak goriilen belli baz1 kendilik
algilamalarinin, psikolojik uyumsuzlugun nasil siirdiiriildiigiinii anlayabilmek icin

temel oldugu anlasilmaktadir. (Jones, 1982:25).

Insanlarin benlik kavrami; onlarin kendileriyle ilgili algilamalarinin bir takinm
oldugundan, gereksinimlerini karsilamak iizere yasam i¢indeki etkilesimlerinin araci
oldugundan 6nemlidir. Etkili bir benlik kavramu, ister ¢evreden isterse organizmadan
kaynaklansin, kisilerin yasantilarin1 gercekei olarak algilamalarina, bagka bir deyisle

yasantilara a¢ik olmalarina izin verir (Jones, 1982:26).
1.3.2.Benlik-Kavramimin Ogeleri

Benlik-kavraminin igeriginden hareketle, gergeklestirilen ¢ok sayidaki arastirma,
bircok kavramda da yasandigi ilizere benlik-kavraminin farkli yonlerinin oldugunu
gostermistir. Bugiin literatiire giren ¢ok sayida 6ge (alt-kavram) bulunmakla birlikte,
benlik-kavramiyla ilgili ¢ok kullanilan 6ge, benlik-saygisi olmustur. Bu Ogeler,
aralarindaki ¢ok kiiciik farklardan dolay1r zaman zaman iki 6genin birbiri yerine veya
ayn1 anlamda birlikte kullamldig1 séz konusudur). Ogeler hakkinda verilen bilgiler,
yapilan tanimlamalar irdelendiginde, benlik-algisi ile benlik-kavrami; benlik-imgesi ile
benlik-tasarimi; benlik-farkindaligi ile benlik-bilinci alt-kavramlarmin benzer veya
aynt anlamda kullanildiklart goézlenmektedir. Zaten kavramlara iliskin tanim ve
aciklamalar incelendiginde de bu tablonun ortaya ¢ikmasi kagimilmaz goziikmektedir.
Bu durum, s6z konusu kavramlarin soyut, tanimlanmasiin giic olmasindan ve bu
kavramlar1 kullanan arastirmacilarin bakis agilarimin farkliliklarindan kaynaklandigi
diistintilmektedir. Bundan dolayi, bu kavramlar hakkinda kisa bilgiler vermenin faydali

olacagi kanaatindeyiz (http://www.angelfire.com ,27.05.2007).

12



1.3.2.1. Benlik-Algis1 (Self-Perception): Benlik algist konsepti yasamin ilk
yillarindan baslamak {izere bireyin c¢evre ile girdigi etkilesimden elde ettigi geri

bildirimlerle (feedback) ve dogrudan yasantilartyla olusur (Kuzgun 1996:7).

Benlik-algis1, kisinin kendi hakkinda neye inandig1 ve ne bildigine dayanir. O, kisinin
kendi hakkindaki belirli goriisleri, duygulari, arzulari, yetenek ve sinirliliklar, ilgi ve
ilgisizlikleri ile hakim davranig bi¢imlerine iliskin algilamasi ve yorumudur. Bu
yorum, su andaki goriislerin yaninda gelecekle ilgili umut ve beklentileri de igerir

Benlik-algisinin dort boyutundan s6z edilmektedir:
e Araci olarak benligi algilama: Yaptiklarimiz i¢in tepkiler hissederim.

e Devamlilik olarak benligi algilama: Devamli benlik-algisi, ge¢misin yiiklerini
bugiine ve gelecege tasiyan yansitict bir benlik-degisimini miimkiin kilar.

Benligin devamlilig1 benligi bireyle ilgili kalic1 bir obje haline getirir.

o Oteki insanlarla iliskide benligi algilama: Kisiligin olusumunda, insanlar arasi
iligskinin, yani diger insanlarla sosyal etkilesimde bulunmanin énemli bir etkisi
oldugu gibi, bu durum benlik-algisinda da énemli bir etkendir. Saglikli ruhsal
durumumuzu, bizim benlik algimizla 6teki insanlarin bizim hakkimizdaki genel

algilamalariyla ortiismesine baglayabiliriz.

o Deger ve hedeflerin somutlastirilmasi olarak benligi algilama: Hirs,
kiskanclik, kibir, sayginlik, sugluluk gibi olgular anlamina gelmektedir
(http://www.angelfire.com, 27.05.2007).

S6z konusu kavramla ilgili gelistirilen kuramlardan biri olan, Bem’in (1972) Benlik-
Algist Kuramina gore, bireyler, baskalarinin duygulari, davraniglar1 ve inancglariyla
birlikte kendi duygu, davranis ve inanglarinin yasandig1 ortami gozleyerek, inceleyerek
diisiincelere ya da duygulara iliskin ¢ikarsamalarda bulunurlar. Bireyin kendine dair
algis1 ile ilintili olarak Tajfel ve dig.’nin gelistirdikleri ve Rosch’un da katkida
bulundugu Benlik-Kategorileme Kurami’nda (Self-Categorization Theory) ise, benligi
digerlerinden ayristirmay1 iceren biligsel kategorileme siireclerine odaklanilmaktadir.
Bu kurama gore, 6rnegin, kendini belli bir etnik grubun ozellikleriyle tanimlayan

birey, kendisi ile bu etnik grup arasindaki fiziksel ve sosyal benzerlikleri algilarken,
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diger etnik gruplarin  bireyleriyle olan farkliliklarmmi  da  algilayacaktir

(http://www.angelfire.com, 27.05.2007).

“Benlik Algis1” ve “Kendini Degerli Bulma” dogustan gelen bir 6zellik olmay1p sosyal
ve fiziksel ¢evrede zaman icinde olusur. Yeni dogan bebek, anne ya da bakimindan
sorumlu kisilerle gereksinmelerinin doyurulmasi beklentisiyle iliski kurar. Beslenirken
ya da uyutulurken annenin yiizlinli ve davranislarini algilar. Boylece zihninde semalar
olusur. Bu ilk sosyal iliskilerde “benlik algis1” olusur. Eger gereksinmeleri zamaninda
doyurulursa, seviliyorsa, ilgi goriiyorsa, ¢evresi tarafindan istendigi duygusunu yasar

ve “olumlu benlik algis1” gelisir (http://orgm.meb.gov.tr., 29.05.2007).

Spor ve fiziksel etkinliklerle stres, kaygi ve depresyon diizeyi arasinda ters orantili;
benlik saygist ve kendilik algis1 ile dogru orantili bir iliski oldugu saptanmistir.

(Anadolu Psikiyatri Dergisi 2006; 7:162-166).

1.3.2.2.Benlik-Saygis1 (Self-Esteem): Benligin duygusal boyutu olan benlik-saygisi,
bireyin, kendisinin kim oldugu hakkindaki fikirlere sahip olmasimin yani sira, kim
olduguyla ilgili duygulara da sahip olmasini igerir. Benlik-saygisi, benlik-kavraminin
tasvirine veya kisimlarina iliskin hosnutluk diizeyidir. Bizim 6nemimize, degerimize,

0zel olusumuza dayanir (http://www.angelfire.com, 27.05.2007).

Benlik kavraminin begenilip benimsenmesi, benlik saygisin1 olusturur. Benlik saygisi,
bireyin kendini degerlendirmesi sonunda ulastigi, benlik kavramini onaylamasindan
dogan begeni durumudur. Bagska bir deyisle, benlik saygisi, bireyin kendinden

memnun olma durumudur (Yavuzer, 2001:40-41).

Kisi kendinde eksiklikler bulabilir, kendini elestirebilir, ancak kendini timden olumlu
bulup begenebilirde. Kisinin kendini begenmesi, kendi benligine saygi duymasi igin
iistiin nitelikleri olmasi da gerekmez. Ciinkii benlik saygisi, kendini oldugundan asagi
ya da oldugundan {iistiin gérmeksizin kendinden memnun olma durumudur. Kendini
degerli, olumlu, begenilmeye ve sevilmeye deger bulmaktir. Kendini oldugu gibi,
gordiigi gibi kabullenmeyi, 6ziine giivenmeyi saglayan olumlu bir ruh halidir

(Yériikoglu, 2000:105).

Dr. Fiisun Cetin (1985) Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegini iilkemizde 205 liseli gence
uygulayarak yiiksek, orta ve diisiik benlik saygisinin birgok degiskenle iliskisini
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incelemigtir. Elde edilen 6nemli bulgular1 6zetleyelim: benlik kavraminin degiskenligi
ile benlik saygis1 arasinda yakin iliski vardir. Insanlara giivenme ile benlik saygisi
arasinda da siki bir iliski bulunmustur. Benlik saygis1 yiikseldik¢e insanlara giivende

artmaktadir (Y6riikoglu, 2000:109).

Ruh sagliginin bir gdstergesi olan benlik saygisi, bir yeterlilik duygusu ve basari i¢in
gerekli bir kosuldur. W. James benlik saygisinin, kisinin kendisiyle barisik olma
derecesiyle, ayrica elde ettigi basarilarinin isteklerine oraniyla belirlendigini ileri siirer.
Buna gore, ancak istekleri ve amagclar1 gercekei bir kisi, kendini degerli goreceginden
dolay1r mutlu olacaktir. Benlik-saygisi; kisinin kendini benimsemesi, deger vermesi,
kendine giliven ve saygi duymasi, bireyin psikolojik a¢idan etkin olmasini saglayan

temel belirleyicilerden biridir (http://www.angelfire.com,27.05.2007).

Bazi yazarlar (Branden, 1969; Battle, 1987), benlik-saygisini insanin temel bir ihtiyaci
oldugunu ve gelisiminin tim safhalarinda bireyin hayatin1 etkileyen en Onemli
degiskenlerden biri olarak ileri siirerler. Ornegin, Battle (1987), benlik-saygisinin,
kisinin basar1 Oriintiileri, becerileri, diger insanlarla olan iliskileri ve ruh saglig1 gibi

faktorlerden etkilendigini belirtmektedir (http://www.angelfire.com, 27.05.2007).
1.3.2.2.1. Benlik Kavram ve Benlik Saygisimin Tligkisi

Cogunlukla karistirilan benlik kavramai ile benlik saygisi birbirlerinden farkli bir anlam
tasimaktadirlar. Ikisi de bireyin kendi benligi hakkindaki fikirleri kapsamakla birlikte
benlik saygisi benlik kavramindan daha farkli degerlendirici bilesimleri de igine
almaktadir. Benlik kavrami kisinin kendisine karsi gelistirdigi tutumlarin biligsel ve
duyussal boyutlarin1 i¢inde barindirirken, yani daha c¢ok kisinin kendini
degerlendirmesi olarak ifade edilirken, benlik saygisi benligi degerlendiren ve
benlikten hosnut olma derecesi olarak tanimlanmaktadir

(http://sosyalbilimler.cu.edu.tr, 27.05.2007).
1.3.2.3.Benlik degeri:

Satir'e gore "Benlik Degeri" iletisimi etkileyen en 6nemli faktordiir. Baskalar ile etkili
bir iletisim kurabilmek i¢in benlik degerimizin farkinda olmaliyiz. Kim oldugumuzu
ve degerimizi anlayabilmemiz i¢in biiyiik Ol¢lide bagkalarinin bize kars1 gosterdikleri

reaksiyonlara bakmamiz gerekmektedir (www.aof.edu.tr, 27.05.2007).
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Benlik degeri tehdit altina girdigi zaman birey stres yasar ve iletisim olumsuz yonde

etkilenir (www.aof.edu.tr, 27.05.2007).

Benlik degeri, benligin duygusal ve degerlendirilebilir boyutudur. Bir ergen kendini
sadece bir 68renci olarak algilamaz, ayn1 zamanda iyi bir 6grenci olarak da algilar
veya iyi bir 6grenci olmadigindan {iziintii duyabilir. Bunlar ergenin benlik degeri

hakkinda degerlendirilebilir yargilardir ( Kulaksizoglu, 1998:100).

Anne - babanin ve arkadaslarinin ergenle olan iliskisi, ergenin benlik degerine katkida
bulunur. Ozellikle ebeveyn destegi cocuklarin ve ergenlerin kendilerini énemli ve
degerli algilamalar1 i¢in 6nemli bir faktordiir. Ergenin benlik degerini arttirmak igin
yeterli olduklar1 ve basarili olacaklar1 alanlarin onlara tanmitilmasi ve bu alandaki
basarilarin tesvik edilmesi, duygusal destek ve sosyal onay vererek ergenlerin giiven

duygularinin pekistirilmesi dnerilmektedir ( Kulaksizoglu, 1998:100).

Benlik saygis1 yiiksek olan kiside kendine giliven, iyimserlik, basarma istegi,
zorluklardan yilmama gibi olumlu ruhsal nitelikler bulunur. Buna karsilik benlik
saygist diisiik bir kimsenin kendine giiveni azdir, kolay umutsuzluga kapilir, kisacasi

ruhsal belirtiler gelistirmeye daha yatkindir (Yo6riikoglu, 2000:108).

1.3.2.4.Benlik-Tasarim1 (Self-Representation): Benlik tasarimi bireyin kendi
benligine iliskin algilaridir. Kendini nasil gordiigiidiir. (Ozoglu, 1975:93).

Cocuklarda benlik tasarimi, cesitli girisimleri son anda yasadi§i basar1 veya
basarisizlik yasantilan ile gelisir ve zenginlesir. Ailenin ve okulun etkisi ile olumlu
benlik tasarimi, bagsar1 glidiisli, yarisma duygusu ve kigisel yeterlik kazanma ¢abalari

giderek gelisir (http://www.egitimdergisi.hacettepe.edu.tr, 28.06.2007).

Birey birden fazla benlik-tasarimina sahiptir ve bunlarin tiimi, benlik-kavraminin
igerigiyle Ortlismez, Ortlismeyebilir. Bazist olumlu, bazisi olumsuz, bazisi su andaki
tecriibesiyle ilgili, bazilar1 ise gecmis veya gelecekle ilgili olabilmektedir. Bundan
baska, bazis1 benligin gercekte ne olduguna dair tasarimlardir, bu arada baskalar1 da
benligin olmast istenen olabilecek olan, olmasi gereken veya olmasindan
korkulduguna dair tasarimlardir. Bilingli yansimanin konusu olabilen benlik-
tasarimlari, genelde gercek-benlik olarak betimlenirler (http://www.angelfire.com,

27.05.2007).
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Lecky, iyi bir ruh saghgi i¢in benlik tasarimi ile 6zellikle ideal benlik (bireyin ne
olmasi, nasil davranmasi gerektigine iliskin kendisine mal ettigi deger yargilar) ile
gergek yasantilar1 arasinda iyi bir ahenk ve tutarlilik olmasinin 6nemine dikkati
cekmistir. Bir insan ne kadar benlik tasarimina uygun davranabilirse, kendisini o kadar
rahat hisseder, ideal benlige ne kadar ters diisen yasantilar etkisinde kalirsa, o kadar

huzuru kagar ve kaygilanir (http://yadem.comu.edu.tr, 28.06.2007).
Benlik-tasarimlarinin benlik-kavramindan ayrildigi noktalar:

Bazi benlik-tasarimlari, muhtemel benlik agisindan gergekle ortiismezler, yani gercek-
benlik/ideal-benlik ayrimi1 bakimindan degerlendirilirler. Bireyin, “Ben neyim?, Ben ne
yapabilirim?” sorularmin cevaplar1 ger¢ek benligi (real self); “Benim i¢in neler
degerlidir?”, “Hayatta ne istiyorum?” sorularinin cevaplari ise, erigilmek istenen moral
diizeyini, gerceklestirilmek istenen istek, 6zlem ve emellerini gosteren ideal benligi

(ideal self) olusturur (http://www.angelfire.com,27.05.2007).

Benlik-tasarimlarinin ayrildig: diger bir 6zellik de, gecmis, gelecek veya simdiyle ilgili

olup-olmamasi konusundadir (http://www.angelfire.com,27.05.2007).

Ucgiincii bir 6zellik de, onlarm bir kismmin olumlu, bir kismmin olumsuz olmastyla
ilgilidir. Sullivan’in “kotii ben” diye adlandirdigi veya bireyin olumsuz benligi
kavrayislarini igerir. Burada “ben iyi degilim, ise yaramazim, degerli degilim” gibi

depressif kisilerin benlik yapilarini ifade eder (http://www.angelfire.com, 27.05.2007).

Benlik-tasarimlarinin bazilarina bilingli bir farkindalikla dogrudan ulasilabilir, fakat
bazilarina ise, sozlii oldugu kadar sinirsel, motor ve duyumsal sekillerde farzedilen
otomatik tekrarlar gibi durumlarda ulagilamayabilir. Baz1 benlik-tasarimlarinin kdkeni,
insanlarin kendi davraniglarini seyrederken tutumlari ve egilimleri hakkinda yaptiklari
cikarimlarinin bir sonucudur. Bunlar insan, igsel fizyolojik tepkilerinden; bilisleri,
duygular1 ve giidiilenmelerinden elde edebilir. Benlik-tasarimlari, bireyin kendini
degerlendirmeye dogrudan tesebbiis etmesiyle birlikte, diger insanlarla olan karsilikli

etkilesimleriyle de olusur (http://www.angelfire.com,27.05.2007).

Benlik-tasarimlari, bireyin kendini degerlendirmeye dogrudan tesebbiis etmesiyle

birlikte, egemen sosyal sartlara bagli olan ve bireyin giidiilenme diizeyini farkl
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diizeylerde etkileyen diger insanlarla olan karsilikli iligkileriyle de olusmaktadir

(http://tabularasadergisi.com, 28.05.2007)

Dinamik bir benlik-kavrami, benlik-tasarimlarinin bir toplami olarak gozikiir ve
benlik-kavraminin ¢alismasi, su anda ulasilabilen tasarimlarin altkiimesini olusturur.
Bu tasarimlar yapilar1 ve islevleri agisindan farklidir ve cesitli isimler alir. Bunlar,
egemen sosyal sartlara ve bireyin motivasyonel durumuna baglidir. Bazi benlik-
tasarimlari1 ¢arpict durumsal bir uyarici olarak fazla veya daha az otomatik davranis

ozelligi tasir (http://www.angelfire.com, 27.05.2007).
1.3.2.5.Benlik-imgesi (Self-Image):

Fizyolojik anlamda ergenlik siireci icerisinde biliylime ve gelisme ile ilgili en yogun
yasantilarin oldugu yaslar genel olarak 12-16 yaslari arasidir. Bu dénemde ergen,
icinde yasadig1 kiiltiirtin ideal viicut olarak sundugu modelin etkisi altinda kalarak
beden imgesil4 kazanma siirecini yasar. Bu anlamda, ideal viicut 6l¢iileri aile, arkadas
grubu ve toplum tarafindan belirlenir. Ayrica, televizyondaki rekldmlarda tavsiye
edilen viicut dl¢iileri ve taninmis sanatgilarin tipleri de ergenin bu ideal beden imgesini

etkileyen faktorler arasinda degerlendirilebilir (http://sbe.erciyes.edu.tr, 27,05,2007).

Tiirkiye’de, ergenlerdeki benlik imgesi ile benlik saygisi arasindaki iligkiyi konu alan
bir alan arastirmasinda; ergenlerin, beden memnuniyeti ile benlik saygilar1 arasinda bir
iligki oldugu, buna bagli olarak beden imgelerine iliskin gelistirdikleri olumsuz
diistincelerin, benlik saygilarinda bir azalmaya neden oldugu tespit edilmistir. Konuya
genel olarak bakildiginda, cinsiyet roliiniin belirginlesmesinde ergenin i¢inde yasadigi
kiiltir ve toplumun oOnemli Olgiide belirleyici bir rol oynadigi soOylenebilir

(http://sbe.erciyes.edu.tr, 27,05,2007).

Benlik-imgesi bireylerin hayatlarinin her yonde kendileriyle ilgili yasantilarinin,
fikirlerinin, duygularinin fenomenolojik Orgiitlenmesi olarak tanimlanmakta ve
herhangi bir zamanda, herhangi bir durumda kendimize, ne oldugumuza iligkin bir
imaj olarak betimlenmektedir. Bu imaj, bilingli veya biling dis1 olabilir, gercekei
olabilecegi gibi fantastik ya da ideallestirilmis de olabilir (http://www.angelfire.com,

27.05.2007).
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1.3.2.6.Benlik-Farkindahg1 (Self-Awareness): Benlik-farkindalig: dikkatin bireyin
kendi iizerinde yogunlasarak, baska insanlardan ve seylerden ayri bir varolusa sahip
oldugu bilincinde olmas1’ olarak tamimlanmaktadir. Insanlar, kameraya alindiklarinda,
ayna karsisinda kendilerini izlediklerinde, ruh halleri soruldugunda, vb. durumlarda
dikkatlerini kendilerine y&neltmekte ve kendilerinin farkina varabilmektedirler. Iste bu
asamada birey, kendisinin bagska insanlardan ya da nesnelerden ayri1 bir varlik
oldugunun bilincine varir. Benlik-farkindaligi iki boyutta gerceklesmektedir. Kisi
dikkatini, ruh hali, biyolojik gereksinimleri, duyulari, giidiileri, kisisel standartlar1 gibi
0zel benlik yonlerine yonelttiginde ozel benlik-farkindaligi (private self-awareness);
sesi, goriiniisii, sosyal standartlar1 gibi benlik yonlerine yonelttiginde ise genel benlik-
farkindaligi (public self-awareness) s6z konusu olur. (http://www.angelfire.com,

27.05.2007).

1.3.2.7.Benlik-Bilinci (Self-Consciousness): Benlik-farkindaligi hemen herkes i¢in
gecerli bir siiregtir. Bununla birlikte bazi insanlar benlik-farkindaligina daha fazla,
bazilar1 ise daha az zaman ayirmaktadirlar. Buradan yola ¢ikarak Fenigstein ve
Vanable (1992), benlik-bilinci kavramini ortaya atmislardir. Benlik-bilinci, benlik-
farkindaligiyla mesgul olma egilimidir. Yani, benlik-bilinci, bireyin kendinin,
bagkalarindan ayr1 bir insan olarak sosyal kimliginin farkinda olmasi demektir.

(http://www.angelfire.com, 27.05.2007).

Benlik-bilinci dedigimiz bu nitelik, yani bireyin kendini sanki disaridan
izliyormusgasina ayri bir varlik olarak degerlendirme yetisi, insana 6zgii bir 6zelliktir.
“Ben” ile dis-diinya arasinda iliski kurabilme yetenegidir. Ancak bu sekilde zamani
dogru bicimde algilayabiliriz, gegmise donebilir ve gelecegi tasarlayabiliriz. Boylece
gecmisimizden bir seyler 6grenir ve gelecegi planlariz. Benlik-bilincimiz sayesinde
kendimizi bagkalariin bizi goérdiigii gibi gorebilir ve diger insanlara kars1 digergamlik
tiirlinden davranislarda bulunabiliriz. Kendimizi bagkasinin yerine koyup, yani empati
(=sempati) kurarak, onun yerinde olmamiz durumunda neler yapacagimizi
diisiinebiliriz. Bu noktada, Hasta (2002), ilgili literatiire atifta bulunarak benlik-
bilincinin, 6zel ve genel olarak iki farkli boyutta incelenebilecegini ileri siirmektedir.
IIki, ozel benlik-bilinci, kisinin kendinin ortiilii, &zel yonlerinin farkinda olma

egilimidir. Bu egilim, bireyin i¢ diinyasina dondiigli, benligin paylasilamayan
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yonlerine odaklandig1 bir egilim olarak nitelendirilebilir. Ikincisi ise, genel benlik-
bilinci, kisinin toplumsal bir nesne olarak kendinin farkina varmasidir. Bu durum,
kisinin genel, sosyal ortamlarda sergilenen yonlerinin farkinda olma egilimi olarak

tanimlanabilir. (http://www.angelfire.com, 27.05.2007).

1.3.2.8.Benlik-Kurgusu (Self-Construal): Benlige iliskin bilginin yorumlanmasinda
ve kurulmasinda rol oynayan en Onemli faktorlerden birinin kiiltiir oldugu ileri
stiriilmektedir. Benlik-kavraminin igerdigi sosyo-kiiltiirel islevler ve degerler, “benlik-
kurgusu” (self-construal) terimiyle ifade edilmektedir. Ornegin, kadin ve erkekler ayni
kiiltiirel hayata farkli bicimlerde katilmaktadirlar. Kiiltiirel normlar1 yansitan cinsiyete
0zgl sosyal roller farkli yeteneklerin ve becerilerin kazanilmasinda etkin olmaktadir.
Birgok kiiltiirde kadinlar bugiin, ¢ocuk yetistirme iglevlerinden sorumlu tutulan
cinsiyet olma 6zelligini korumaktadirlar. Dolayisiyla aile iiyelerine bakim verme ve
hizmet yonelimli uzman islerde calisan kadinlarin oraninin erkeklere nispeten daha
fazla oldugu gozlenmektedir. Bir baska ifadeyle, kadinlar erkeklere kiyasla baskalarina
sosyal destek verme davramigint daha fazla gostermekte ve sosyal iliskilerin
siirdliriilmesinde  erkeklere oranla daha fazla sorumluluk tasimaktadirlar.

(http://www.angelfire.com, 27.05.2007).

1.3.2.9.Benlik-Yeterligi (Self-Efficacy): Bandura, hayatla miicadele ederken
hissedilen yeterlik ve beceri duygusunu ifade eden benlik-saygis1 veya benlik-degeri
duygumuz olan benlik-yeterligi kavramini ele almistir. Bu ig¢sel durum bizim
davraniglarimizi bircok bakimdan etkileyebilir. Onun ¢alismalari, benlik-yeterligi
duygusu yiiksek insanlarin, hayatlarindaki c¢ok c¢esitli olaylarla daha 1iyi basa
cikabildiklerini gostermistir. Bu insanlar giigliikklerin iistesinden gelebilmeyi {imit
ederler. Gorevlerinde sebat ederler ve basarili olacaklarina iliskin, kendine giiven

seviyelerini daima ytiksek tutarlar. (http://www.angelfire.com, 27.05.2007).

1.3.2.10.Benlik-Sunumu  (Self-Presentation): Budak (2000), benlik-sunumu
kavramini, ‘kisinin kendini toplumsal veya kiiltiirel agidan kabul edilen eylem ve
davranis normlarina uygun yollardan ve arzu edilen imaj1 birakacak sekilde sunmas1’
olarak tanimlamaktadir (s.586). Onemli bir bagvuru eseri olan The Presentation of Self
in Everyday Life (1959) kitabinda Goffman, benlik-sunumu kavramini, ‘tiyatro-gibi-

hayat’ benzetmesiyle, bireyin giindelik hayatlarinda kendini diger insanlara sunus
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bi¢imi, diger insanlarin da onun hakkinda tasavvur ettikleri izlenimleri ve onlarin
karsisinda yapabilecegi ve yapamayacagi seyleri diizenleyis ve kontrol edis sekli
olarak agiklamaktadir. Bireyler, benlik-sunumunu gergeklestirebilmek i¢in bir takim
roller oynamakta ve sosyal maskeler kullanmaktadirlar (http://www.angelfire.com,

27.05.2007).

1.3.2.11.Benlik-Ayarlamasy/Kendini-Ayarlama  (Self-Monitoring): Goffman’in
benlik-sunumuna iligkin goriislerinden hareketle, Snyder (1972) tarafindan ortaya
konan kendini-ayarlama kavrami, James’in sosyal-benligine benzemektedir. Bu
kavram, bireyin farkli ortamlarda duruma uyum saglayabilmek, sosyal beklentileri
karsilayabilmek gibi etkenlerden dolay: farkli benlikler sergilemek suretiyle kendini bu
farkli durumlara ayarlamasi anlamina gelmektedir. Hem sosyal psikolog hem de kisilik
psikologu olan Snyder, bu kavramla, degisen toplum sartlarina bireylerin nigin farkl

tepkiler verdiklerini agiklayabilmeyi amaglamistir (http://www.angelfire.com,

27.05.2007).
1.4.Beden imaji Kavrami:

Insan varligi, biitiincii bir yapiya sahiptir. Bu biitiinliigii, bedenin yeteneklerine ve

cevresiyle siirekli etkilesimine baghdir. (http://www.aof.edu.tr, (no=3), 27.05.2007).

Beden imaj1, ilgi g¢ekici bir kavramdir. Ciinkii insanin bedeninin nasil oldugu ve
cevresiyle iligkileri hakkinda diisiinmesine neden olmaktadir. insan bedenini akilsal
olarak simgelemek i¢in kisinin 6znel diinyasina anlam kazandiran bedenin algilanmasi
gerekir. Bunun i¢inde, bu algilanmay1 saglayan tiim deneyimler ve serebral kortekse

ulasan tiim uyarilar dikkatle incelenmelidir. (http://www.aof.edu.tr, 27.05.2007).

Her toplumda giizellik ve giizellige bagli basari, bedenin tiimii ile simgelenir. Bazi
durumlarda bu bozulabilir. Ornegin fiziksel deformiteli hastalara, fiziksel, toplumsal,
mesleksel ve zihinsel yeterlilik belirgin olmasina karsin, toplumun fazla ilgi

gostermesi yaygin bir tutumdur. (http://www.aof.edu.tr, 27.05.2007).

Beden imaji1, beden i¢ ylizeyinden kaynaklanan ve cevre ile etkilesimde bulundugu dis
yilizeyinden kaynaklanan duyusal mesajlar yoluyla gelisir. Bu gelisim, birey ve ¢evresi
arasindaki degisim diizeyi tarafindan belirlenir. Bireyin sinirlama olmaksizin ¢evrede

hareket etme yetenegi vardir, yani birey kendi kendine yeterli olmada bagimsizdir.
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Herhangi bir yaralanma, hastalik ya da sakatlik bagimsizlik duygusunu kisitlar ve
beden imajinda meydana gelen degisiklikler, sinirlamalar huzursuzluklara yol agabilir.
Ayrica, bireyin kendini kabul etmede ve bedenine uyum saglamada basarisiz olmasi,
ruhsal catismalara neden olmaktadir. Bunlar bireyin bedenini i¢inde bulundugu
durumu algilamasi ile zihninde nasil canlandirdigi arasindadir. (http://www.aof.edu.tr,

27.05.2007).

Olumlu bir benlik kavramina sahip olmada beden imajinin olumlu olmasinin da 6nemi
bliyiiktiir. Olumsuz bir beden imgesi yani gencin kendisinin giizel/yakisikli olarak
algilamasi, beden benlik kavrammmin da olumsuzluguna yol ag¢maktadir

(http://maresal29.com, 27.05.2007)

1.4.1.Beden Imaji

Beden imaj1, bedenin 6znel ve bireysel algis1 olup kisiligin temel bilesenlerinden biri
olarak tanimlanmaktadir. Bireyin fiziksel kendiliginin zihinsel bir resmi, kendiligin
gozle goriinen kismi, 6zellikle ergenlikte kendiligin simgesi olarak nitelenen beden
imaj1, kendilik algisiyla baglantili olarak ele alinmaktadir. Diger yandan beden
imajimin bireyin bedeninden hosnut olmasiyla iliskili oldugu ve fiziksel degisikliklerin
hizli yasandigi bir donem olan ergenlikte Onemli oldugu vurgulanmaktadir

(http://www .turkpsikiyatri.com, 27.05.2007)

Beden kavrami, bedenin dig goriinlisii ve i¢yapist ile ilgili bireyin tiim alg1 ve bilgisini
icerir. Ornegin, birey, uzun, kisa, sisman, zayif oldugunun farkina varir. Beden imaji
bireyin kisiligi degerleri ve diger insanlarla iligkileri ile ilgili bireysel diislincelerinin

tlimii ile bigimlenir. (http://www.aof.edu.tr, 27.05.2007).

Beden imaj1 fizyolojik temele dayanmasina karsin, fiziksel, psikolojik ve sosyal
deneyimlerden olusur. Bu nedenle, bu yalniz bireyin kisilik yapisini igermekle kalmaz,
aynt zamanda toplumsal olarak sosyolojik bir anlama da sahiptir.

(http://www.aof.edu.tr, 27.05.2007).

Beden imaji, bireyin bedenine ait 6rnek deneyimleri ve bunlar1 organize etme durumu
ile iliskilidir. Fisher'e gore beden imaji, bedenin psikolojik bir deneyimini yansitir ve
bireyin duygu ve diisiinceleri bedeni iizerine odaklanir. (http://www.aof.edu.tr,

27.05.2007).
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Beden imaj1 kavrami, ben imaji kavraminin bir boliimiidiir. Bireyin olmak istedigi
kisiye iliskin diislincesi, beden imajin1 belirlenmesine neden olur. Bireyin ¢ocukluktan
simdiye kadar olan yapisal ve anlamsal degisiklikleri bedeninin kesin olarak

belirlenmesini saglar. (http://www.aof.edu.tr, 27.05.2007).

Beden imajinin kesin olarak belirlenmesi bedenin sinirlar1 yoluyla da olabilir. Bireyin
kendi bedenine ait bilgi edinmesi hareketliligini belirlemesi i¢in gereklidir. Birey
beden simirlarini belirlemek i¢in ¢evrede hareket etmeli ve sinirlarini kullanmalidir.
Hastalik ya da yaralanma nedeni ile birey bu sinirlar1 kullanamaz durumuna gelirse

beden imaj1 bozulur. (http://www.aof.edu.tr, 27.05.2007).

Beden imaj1 bireyin ge¢mis deneyiminden olusan bir varolustur. Genellikle bireyin bir
cok durum karsisinda bedenini deneyimledigi ve diger bireylerin kendi bedenine
tanimlanir. Genellikle birey bedenini algiladigi ve degerlendirdigi zaman bedeni, 6z-
saygisint ve giivenini belirlemede Onemli rol {stlenir. (http://www.aof.edu.tr,

27.05.2007).
1.4.2.Beden Imajinin Gelisimi

Beden imaji1, biiylime ve gelisme siireci i¢inde olusur. Bu olusum, bireyin kisisel ve
sosyal deneyimlerinin bir {riiniidir. Bu deneyimler, duyu organlarina (dokunma,
duyma, goérme) ait algilarin sonucu oldugu gibi, insanlar arasi iligkilerin niteligine de
bagli olabilir. Kisisel deneyimler zamanla bireyin kendi i¢inde tanimlanir. Biitlinliik
kisisel bir ¢ercevenin gelisimini kolaylastirir. Hem gelisme hem de kendi imajim
siirdiirme, birey ve ¢evre arasinda algisal geri itilime baglidir. Cocukluktan yashiliga
kadar normal beden imajina gelisiminin bilinmesi bir imajin degisimine kars1 kisinin

tepkisini belirleme bakimindan 6nemlidir. ((http://www.aof.edu.tr, 27.05.2007).

Beden imaj1 ve ben kavrami ¢ocukluk déneminde gelismektedir. Bu dénemde ¢ocuk
cevresinden deneyim kazanir, bu deneyimi pekistirir ve ¢evresiyle tepkide bulunur.
Cocugun viicut simirlarin kesin olarak belirlenmesi, beden imaji olusumunu
kavramasi ile gergeklesir. Cocugun beden imaj1 siit cocugu, oyun ¢ocugu ve okul
cocugu donemlerindeki gelisim siirecinde olusan degisiklikler sonucu ortaya ¢ikar

(http://www.aof.edu.tr, 27.05.2007).
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Beden imajim etkileyen etkenler arasinda duyumlar, metabolizmaya iligkin etkenler,
bedendeki degisimleri, makyaj, giyilen giysiler, ¢evredeki kisilerin fiziksel goriiniime
iligkin tutumlari, kisinin bedensel gelisiminin erken, zamaninda ya da ge¢ olmasi,
toplumda ki ideal fiziksel Ozellikler, bedensel etkinliklerde bulunup bulunmama,

ilaglar ve yaglanma sayilabilir (Ziyalar, 1985:35).
1.4.3.Yasamn Degisik Dénemlerinde Beden imaji Kavram

Siit ¢ocugu, fiziksel beden imajini algilayamaz. imaji, duyum diizeyindedir. Agiz
cevresinde odaklanmistir. Rahatlik, doyum, memnunluk, hoslanma ya da hoslanmama

ve agriy1 deneyimler. (http://www.aof.edu.tr, 27.05.2007).

Motor ve duyusal uyaricilar yoluyla ¢evresindeki diger objelerden ve insanlardan farkli
oldugunu anlar. ilk deneyimi kendisi ile ilgilenilmesine ve giiven duygusunun
gelismesine baghdir. Giiven duygusu gereksinimlerin karsilanmasi sonucu ¢ocukta

olumlu "ben" kavraminin gelisimini saglar. (http://www.aof.edu.tr, 27.05.2007).

Oyun ¢ocugunun beden imaj1 siirekli olarak de§isme gosterir. Fiziksel biiylimesi ile
birlikte cevreyi kesfetmesini saglayan motor becerileri gelisir. Cevresindeki simgeleri
ailesinden Ogrenir. Ayrica, kendi bedenini ve de g¢evresini nasil kontrol edecegini
O0grenmeye baslar. Ailesinin tutumu, ¢ocugun bedenini ve g¢evresini kontrol etmede
ustalagmasini kolaylastirir. Cocugun bedeninin degerli ve degersiz olusu, kendisine

bakan kisilerin verdigi degeri yansitir. (http://www.aof.edu.tr, 27.05.2007).

Okul oncesi ¢ocugun nasil bir kisi olmak istediginin kesfedildigi bir donemdir.
Cocugun kisiligi daha kuvvetlidir ve beden imaji kendi kafasinda belirginlesir.
Cinsiyet roliinde kimlik ve cinsler arasindaki aymrimi bu ddnemin en belirgin
ozelligidir. Ornegin, erkek cocuklar babalarindan kuvvetli olma, bir isi basarma, kiz
cocuklar ise, annelerinden nazik, kadins1 goriinim ve saldirgan olmama gibi

davraniglar1 6grenirler. (http://www.aof.edu.tr, 27.05.2007).

Okul ¢ocugunun beden imaji, cinsiyet roliiniin belirlenmesi, yasitlari ile olan iliskileri
ve Ogrenme becerilerin gelisimi {izerinde yogunlasir. Bu donemde psikososyal
sorunlarin ortaya cikmasi olagandir. Ruhsal rahatsizlik deneyimleyen bir ¢ocuk,

fiziksel beden biitiinliglinii kabul etmede zorluk ¢eker. Cocugun beden imaj1 kavrami
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kisilik olusumu ve ego biitiinliigiiniin en 6nemli gostergesidir. (http://www.aof.edu.tr,

27.05.2007).

Adolesan donemde hizli olan biiylimeye bagli degisiklikler beden imaji1 degisimini
zorunlu kilar. Beden imaj1 addlesanin fizyolojik, psikolojik ve sosyal degisiklikleri
deneyimlemesi sonucu olusur. Addlesan bedenini hem dis goriiniise hem de bedenin
kendisine yararina goére algilar. Bedeni amaglarina ulasmasina olanak verirse, ona
alisir. Diger yandan bedenin yararlili§inin sinirlandigini algilarsa kendini engellenmis
hisseder, her iki algilama bi¢imi de adélesanin beden imajini fark etmesini saglar. Bu
donemde dis goriiniisline (giyecek, sac bigimi) ilgi fazladir. Her giin degisik bir giysi
giymek egilimi vardir. Adolesanin ¢evresi de bedeninde olan degisiklikleri
degerlendirir ve yeni bir imaj nedeniyle fazla hassas olabilirler ki bu da beden imajinin
tam olarak olusmasina ya da kendi goriinlisiiniin bozulmasina neden olabilir. Zaman
icindeki 6grenimi, deneyimleri ve ailesinin de yardimi ile beden imajina daha gercekei
bir yaklagimda bulunan addlesan, herhangi bir bedensel sinirliligi kabul eder, sonunda
eriskin bir beden imajimi benimser. Erigkinde beden imaj1 kadin ve erkekte degisik
algilanir. Bu beden sinirlarmin belirginlesmis olmasindandir. Ornegin kadinin rolii,
bedeni ve beden fonksiyonlari ile daha iyi tanimlanir. Erkegin rolii ve statiisii ise beden
ozelliklerinden ¢ok basarilar1 ile tamimlanmaktadir.  (http://www.aof.edu.tr,

27.05.2007).

Genel olarak erigkinin beden imaji ve ben kavrami sosyal degisimlerle bigimlenir.
Toplumda goriiniisii normal olan bir beden imaj1 benimsenir. Bireyin ben imaj1 kendi
diinyasin1  olumlu hale getirmekte ve genisletmekte, basariya ulagmasini
etkilemektedir. Eriskinin beden imaji, ben kavrami, kimlik ve kisiligi arasinda dinamik
bir etkilesim gosterir. Kendi beden imaj1 hakkinda olumlu diislinen birey olumlu tutum
gosterir ve insanlarin olumlu kisilik ve Ozglivene yoneldigini fark eder.

(http://www.aof.edu.tr, 27.05.2007).

Yasamin ortasina rastlayan yillarda (45-65 yas) birey fizyolojik, psikolojik ve fiziksel
degisimleri deneyimler. Bedendeki degisiklikler erkek ve kadin da farklidir.
Kadinlarda sigsmanlik, erkeklerde sa¢ dokiilmesi, fiziksel giiclerinde her iki cinste de
azalma, beden imajinda degisiklikler olusturur. Orta yash birey, genc¢lik imajinin

kayboldugunu, bedenlerinin daha saglikli ve gii¢lii olamayacagini diigtiniirler. Genglige
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Ozentilerini yasam bi¢imi ve giyimlerine yansitirlar. Murray'a gore kisi goriiniistinii

ben imaj1 ve olgunlugu temeline dayandirir. (http://www.aof.edu.tr, 27.05.2007).

Bilingsiz olarak gengligi taklit etmesi bireyin kendince gecerli olan (yasl) gegmisi ve
deneyimlerini inkar etmesidir. Orta yasin heyecani yasam boyu kazanilan gerceklik
degerler, anlayis ve deneyimi kullanmaya dayanir. Dig goriiniisiin algilanmasindaki

dogruluk, i¢ glivenligi saglar. (http://www.aof.edu.tr, 27.05.2007).

Yashilik doneminde ben kavraminda belirgin bir degisiklik goriiliir. Yasl bireyde
fiziksel, zihinsel, emosyonel ve sosyal degisiklik olur. Liderlik rolii ugraslarinin
azalmasi1 emeklilik, esin ya da yakin bir akrabanin yitirilmesi, ben kavramini etkileyen

onemli olaylardir. (http://www.aof.edu.tr, 27.05.2007).

Beden imajindaki fiziksel, takma dis, gozliik, isitme cihazi, baston, tekerlekli sandalye
gibi destekleyici aletlerin kullanima iligkindir. Yiriimede ve hareketlerde yavaslik, cilt
ve saclarda goriilen degisiklikler duyusal ve motor aktivitelerde azalma ve gii¢ kaybini
kapsar. Yaslh bireyin duygusal ortam i¢inde desteklenmesi, cesaretlendirilmesi, ilgi ve
iligskilerinin olumlu ydne ¢evrilmesinde kendisine yardim, gercek¢i beden imajini

algilamasini saglar. (http://www.aof.edu.tr, 27.05.2007).

Normal bir beden imaji1 ve ben kavrami, 6grenme, olgunluk, bireyin kendisinin ve
diger bireylerin algis1 sonucu olusur. Bunlar bireyin yasam boyunca birbiriyle ilgili
olarak ben kavramimi etkilerler. Bireyin yasi ne olursa olsun, beden imaji normal
biliylime ve gelisme donemleri disinda kalan bir¢cok nedenlerle de degisebilir. Bunlar,
hastalik, yaralanma, ameliyat, hatta dogum olay1 olabilir. Nedenlerinin siddetine gore

bazen bir kriz olay1 deneyimlenebilir (http://www.aof.edu.tr, 27.05.2007).
1.5.Fiziksel Benlik Algis1

Son yillarda benlik kavraminin ¢ok yonlii ve hiyerarsik yapisi lizerinde goriis birligine
varilmast ile birlikte benlik kavraminin ¢ok yonlii yapisi iginde yer alan fiziksel benlik
kavrami arastirmacilarin ilgisini ¢ekmeye baslamistir. Cok yonlii ve hiyerarsik benlik
kavrami yapisinin fiziksel etkinlige katilimdan etkilenen en 6nemli boyutu olan
fiziksel benlik kavrami (physical self-concept)” veya “fiziksel benlik algist (physical
self-perception)” ¢ocukluktan itibaren, fiziksel ¢evremizle iliski kurma, uzmanlagma

yetene8i ve saglikli gelisim i¢in 6nem tasir (Fox, 1990). Fiziksel benlik kavrami,
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bireyin psikomotor boyutta kendisini algilamasi1 ve degerlendirmesi olarak tanimlanir
(Fox, 1990). Sonstroem ve Potts ‘a (1996) gore fiziksel benlik kavram, atletik beceri,
kuvvet gibi 6zellestirilmis kisilik 6zelliklerine ait algilardir. Diger bir deyisle, bireyin
motor becerilerde (koordinasyon, spor yetenegi vb.) ve fiziksel uygunluk
parametrelerinde (kuvvet, dayamiklilik, esneklik vb.) kendini nasil algiladigidir

(http://www .bilalcoban.com, 27.05.2007).

Benlik kavraminin hiyerarsik ve ¢ok yonlii yapisi icinde 6énemli yeri olan bu psikolojik
kavram lzerine fiziksel aktivitenin etkisi kaygi, benlik, depresyon gibi kavramlarin
yanisira birgok arastirmaci tarafindan ele alinmistir. Ornegin; Caruso ve Gill (1992) 10
haftalik aerobik ve kuvvet antrenmanlarinin, Page, Fox, McManus ve Armstrong
(1993) bisiklet ergometresinde yapilan 8 haftalik aerobik egzersizin, Asci, Kin ve
Kosar (1998) 8 haftalik aerobik ve step dansin bayan iiniversite 6grencilerinin fiziksel
algilama diizeyine olumlu etkilerini ortaya koymuslardir. Bunun yanisira, Fox ve
Corbin (1989), Hayes, Crocker ve Kowalski (1999) iiniversite Ogrencilerinde,
Sonstroem, Speliotis, ve Fava (1992) yetiskinlerde, Hagger Ashford, ve Stambulova
(1998), Crocker , Eklund ve Kowalski (2000) cocuklarda fiziksel aktivite ile fiziksel
benlik algis1 arasindaki iliskiyi ortaya koymuslardir (http://www.bilalcoban.com,
27.05.2007).

Spor etkinliklerine katilma, fiziksel goriiniisii istenen bigimi getirebilecegi gibi, beden
imgesi ve benlik saygisini olumlu yonde etkiler. Diizenli spor yapan {iniversite
ogrencilerinin beden imgesi ortalama puanlari, diizenli spor yapmayanlarinkinden

anlaml diizeyde daha yiiksek bulunmustur (Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 2003).
1.5.1.Fiziksel Uygunluk:

Fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasim1 ve fiziksel dayaniklilikla
ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanima gore fiziksel
uygunlugu en yiiksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisidir

(Zorba, 1999:97).

Ik fiziksel uygunluk programlar1 1860 yilinda A.B.D’ de saglikli olmak i¢in yogun
fiziksel aktivite gerektigi goriisli ile yapilmistir. Egitimciler ve doktorlar egzersizin

saglik icin ¢ok faydali olduguna inanarak kolej ders programlari i¢inde fiziksel egitime
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yer verilmesini saglamiglardir. Ancak burada 6nemli olan bu tiir etkinliklerin bilimsel
anlamda fayda ve zarar faktoriiniin iyi tespit edilerek uygulanmasi gerekmektedir

(Zorba, 1999:97).

Fiziksel uygunluk tanimi igerisinde ¢esitli unsurlar vardir. Giiniimiiz beden egitimi ve
spor literatiirii i¢inde fiziksel uygunlugu fizyolojik faaliyetler, antropometrik yap1 ve

fiziksel hareket faaliyetleri olarak siralayabiliriz.
1.5.1.1.Fizyolojik faaliyetler

e Sinir sistemi ve ¢alismasi

e Kalbin ¢alismasi

e Dolasim sistemi ve kas ¢alismasi

e Solunum sistemi ¢alismasi

e Sindirim sistemi ¢aligmasi

e Kas ve hareket sistemi ¢aligmasi

e Salgi sistemi ¢aligmasi ve genel saglik

1.5.1.2.Antropometrik yapi
e Postiir
e Boy-agirlik iligkisi
o Kemik kas iligkisi
e Viicut yag orani
e Viicut yapisi

e Yumusaklik ve esneklik
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1.5.1.3.Fiziksel hareket faaliyetleri

Fiziksel uygunluk bedenle ilgilidir. Fiziksel uygunluga, organik uygunluk veya
fizyolojik uygunluk adi da verilebilir. Fiziksel uygunluk yalniz bir pargay1 degil pek
cok parcay1 temsil eder. Genellikle kuvvetle esit manada kullanilir fakat, yalniz kuvvet
demek degildir. Kuvvet uygunlugunun davranisa donme seklidir. Kuvvet, kalp,

dolasim dayanikliligi, hiz cevikligi, glic ve yumusaklik, denge ve koordinasyondur.

Dikkat:
Ceviklik
Denge
Kuvvet
Dayaniklilik

Hiz, siirat

(Zorba,1999:97).
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BOLUM 2: MATERYAL VE METOD

2.1.Arastirma Modeli:

Arastirma tarama modeli ile gerceklestirilmistir. Bilindigi gibi tarama modelleri
gecmiste ya da halen var olan bir durumu var oldugu sekilde betimlemeyi amaglayan
arastirma yaklasimlaridir. Bu yaklasimda Onemli olan, var olan1 degistirmeye

kalkmadan gozleyebilmektir.
2.2.Evren Ve Orneklem:

Bu arastirmanin ¢alisma evrenini 5 branstaki milli sporcular olugturmaktadir. Fiziksel
Benlik Algist envanteri Badminton, karate, kiirek, masa tenisi ve voleybol
branglarindaki 64 milli sporcuya uygulanmigtir. Sporcularin se¢iminde sadece milli

olmasi 6zelligi goz dniinde bulundurulmustur.
2.3. Verilerin Toplanmasi:

Arastirmanin amaclarina ulasabilmek i¢in sporculara, as¢it ve ark.(1995) tarafindan
Tiirkiye’de uyarlanmis olan, giivenirlik ve gecerligi yapilan ‘‘Kendini Fiziksel

Algilama Envanteri’” uygulanmistir. Anket 64 sporcu lizerinde uygulanmastir.

Arastirma kapsamindaki 64 sporcunun; dokuzu voleybol, sekizi masa tenisi, on’u

badminton, Yirmi sekizi kiirek, dokuzu karate bransindandir.
2.4.Kendini Fiziksel Algilama Envanteri:

Kendini fiziksel algilama envanteri: Kisinin 4 alt boyut (Sportif yeterlilik, fiziksel
kondisyon, viicut ¢ekiciligi, kuvvet) ve genel fiziksel yeterligini 6l¢cen envanter, her alt
Olcekte 6 madde iceren toplam 30 maddeden olusmaktadir. Envanter, her madde i¢in
kisiye iki farkli insan1 tanimlayan ifade sunmakta ve kisiden bunlardan hangisine ne
derecede benzedigini belirlemesini istemektedir. Kisi, once iki farkli gurup insandan
hangisine daha ¢ok benzedigine karar verdikten sonra bu benzemenin derecelemesini
““Tam bana uygun’’ veya ‘‘Bana olduk¢a uygun’’ ifadelerini kullanarak yapmaktadir.
Maddelerin puanlamasi 1 ile 4 arasindadir. “4”’ yiiksek yeterlilik, ‘“1°” ise diisiik
yeterliligi ifade etmektedir. Envanter fiziksel algilamanin 5 farkli boyutunda 6 ile 24
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arasinda degisen puanlar vermektedir. Bu envanterin Tiirkiye’ye uyarlama ¢aligsmasi,

Asci ve dig. (1995) tarafindan yapilmistir.

H. As¢r’nin bu konuda “‘Fiziksel benlik algisinin cinsiyete ve fiziksel aktivite diizeyine
gore karsilastirilmas1 — benlik algist ve egzersiz’’ adli ¢alismalar1 bulunmaktadir.
Ayrica Ispanyada yapilan bir ¢aligmada; Moreno, J. A. ve Cervello, E. (2005).
““Ispanyol ergenlerde fiziksel benlik algist: fiziksel aktivite etkilenmelerinde cinsiyet

ve katilim’’adl1 bir ¢alismalar1 bulunmaktadir.
2.5.Verilerin Coziimlenmesi:

Sporcularin  doldurmus olduklar1 anketler incelenmis, anketlerin eksiksiz olarak

dolduruldugu goriiliip degerlendirmeye alinmistir.

Anketten elde edilen verilerin ve bilgilerin frekans dagilimlar1 ve ylizdelik

ortalamalarinin analizlerinde SPSS bilgisayar programi kullanilmigtir.
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BOLUM 3: BULGULAR

Tablo 1: Arastirma Kapsamindaki Sporcularin Yaslarina iliskin Dagilimlar

YAS F %
15. 7 10,9
16. 11 17,2
17 18 28,1
18 4 6,3
19 1 1,6
20 1 1,6
21 1 1,6
23 1 1,6
24 4 6,3
25 4 6,3
26 3 47
27 1 1,6
28 2 3,1
29 1 1,6
32 1 1,6
33 2 3,1
36 1 1,6
39 1 1,6

TOPLAM 64 100,0

Aragtirma kapsaminda ki 64 sporcunun 5’1 20 yas alt1, 8’1 20-30 yas arasi, 4’1 30 yas

iizerindedir. Arastirmamizin %65,7’s1 20 yas alt1, %26,8’1 20-30 yas arasi, %7.9°u ise

30 yas iizerindeki sporculardan olugsmaktadir.

Arastirmaya katilan 64 sporcunun %81.5’1 (f=52) 25 yas altinda oldugu,

18.5’ininde(f=12) 25 yas tizerinde oldugu goriilmektedir.
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Tablo 2: Arastirma Kapsamindaki Sporcularin Cinsiyetlere iliskin Dagilimlari

CINSIYET F %
BAYAN 28 43,8
ERKEK 36 56,3

TOPLAM 64 100,0

Arastirma kapsaminda ki 64 sporcunun 28’i bayan, 36’s1 erkektir. Arastirmamizin

%43,8’1 bayan, %56,3’1i ise erkek sporcularin olusturdugu goriilmektedir.

Tablo 3: Arastirma Kapsamindaki Sporcularin Haftallk Antrenman Sayi

Dagilimlan
HAFTALIK
ANTRENMAN F %
SAYISI
1 1 1,6
2 4 6,3
3 1 1,6
4 7 10,9
5 6 9.4
6 9 14,1
7 12 18,8
8 16 25,0
9 2 3,1
10 6 9,4
TOPLAM 64 100,0

Arastirma kapsamindaki 64 sporcunun 19’u 5 antrenman ve alti, 21’1 5-8 antrenman

arasi, 26’s1 ise 8 ve lizeri antrenman yaptig1 goriilmektedir. Aragtirmamizin %29.8°1 5

antrenman ve alti, %33’li 5-8 antrenman ve %37.5’1 de 8 ve lizeri antrenman yaptigi

goriilmektedir.
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Arastirmaya katilan 64 sporcunun 43.9’u (f=28) 6 antrenman ve alt1, %56.1°1 (f=306)

ise 7 ve lizeri sayida antrenman yaptig1 goriilmektedir.

Tablo 4: Arastirmaya Katilan Sporcularin Antrenman Yaptiklari illere Gore

Dagilimlan
iL F %
ADANA 2 3,1
ANKARA 11 17,2
BURSA 7 10,9
DENIZLI 1 1,6
ESKISEHIR 1 1,6
ISTANBUL 17 26,6
KASTAMONU 1 1,6
KOCAELI 5 7.8
MUGLA 2 3,1
SAKARYA 17 26,6
TOPLAM 64 100,0

Aragtirmaya kapsamindaki sporcularm, 53’ii Istanbul, Ankara, Bursa ve Sakarya

illerinden, 12’sinin ise diger

illerden oldugu gorilmektedir.

Aragtirmamizin

%81.3’{inii Istanbul, Ankara, Bursa ve Sakarya illerinden olan sporcularin, %18.7’sini

ise diger illerden gelen sporcularin olusturdugu goriilmektedir.

Tablo 5: Arastirmaya Katilan Sporcularin Branslarina Iliskin Dagihmlan

BRANS F %
VOLEYBOL 9 14,1
MASA TENISI 8 12,5
BADMINTON 10 15,6
KUREK 28 43,8
KARATE 9 14,1
TOPLAM 64 100,0
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Aragtirmaya katilan sporcularin, 9’u voleybol, 8’1 masa tenisi, 10’u badminton, 28’1
kirek ve 9’u karate sporcusundan olusmaktadir. Arastirmamizin %14.1’ini
voleybolcular, 9%12.5’ini masa tenisgiler, %15.6’sim1 badmintoncular, %43.8’ini

kiirekgiler, %14.1’ini karateciler olusturmaktadir.

Arastirmaya katilan sporcularin  %43.8’inin  (f=28) kiirek¢iler oldugu goze
carpmaktadir.

35



Tablo 6: Arastirma Kapsamindaki Sporcularin Boylarina iliskin Dagihmlar

BOY (cm.) F %
155 1 1,6
156 2 3,1
158 1 1,6
160 1 1,6
163 3 4,7
165 1 1,6
167 1 1,6
168 2 3,1
169 2 3,1
170 1 1,6
171 1 1,6
172 1 1,6
173 2 3,1
174 4 6,3
175 7 10,9
176 2 3,1
177 1 1,6
178 4 6,3
179 4 6,3
180 5 7,8
181 3 4,7
182 4 6,3
185 2 3,1
186 1 1,6
190 1 1,6
193 1 1,6
196 2 3,1
197 1 1,6
201 1 1,6
202 2 3,1

TOPLAM 64 100,0

Arastirma kapsamindaki 64 sporcularin 15’inin boyu 1.70 cm. ve alti, 26’simin boyu
1.80-1.70cm aras1 ve 23’{iniin boyunun da 1.80 cm. ve iizerinde oldugu gorilmiistiir.
Arastirmamizin %23,6’simnin 1.70 cm. ve alt, %40.8’inin 1.70-1.80 cm. arasinda ve

%36.1’inin de 1.80 cm. ve lizerinde oldugu goriilmektedir.

Aragtirmaya katilan sporcularin %64.4’ti (f=41)1.80 cm. in altinda, %35.6’sinin ise

1.80 cm. ve iizerinde oldugu goriilmektedir.
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Tablo 7: Arastirma Kapsamindaki Sporcularin Kilolarina iliskin Dagilimlar

AGIRLIK (kg.) F %
45 1 1,6
47 1 1,6
49 1 1,6
51 1 1,6
52 1 1,6
53 2 3,1
54 1 1,6
55 2 3,1
56 2 3,1
57 2 3,1
60 1 1,6
62 4 6,3
64 2 3,1
65 4 6,3
68 3 4,7
69 3 4,7
70 4 6,3
71 2 3.1
72 1 1,6
73 3 4,7
74 1 1,6
75 3 4,7
77 4 6,3
78 2 3,1
79 1 1,6
80 2 3,1
81 2 3,1
83 1 1,6
85 1 1,6
87 2 3.1
89 1 1,6
96 1 1,6
98 1 1,6
103 1 1,6

Aragtirma kapsamindaki sporcularin 35’inin 70 kg. ve lizerinde, 22’sinin 70-85 kg.
arasinda ve 7’sinin ise 85 ve iizeri kg. larda oldugu goriilmektedir. Arastirmamizin
%29.9’unu 70 kg. ve lizerinde, 34.5’ini 70-85 kg. arasinda ve%11.1’ini ise 85 ve iizeri

kg. larda olanlarin olusturdugu goriilmektedir.
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Arastirmamiza katilan sporcularin %91.1’inin 85 kg. ve altinda, %8.9’unun ise 85

kg.’1n altinda oldugu goriilmektedir.
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Tablo 8: Voleybol Ve Masa Teniscilerin Fiziksel Benlik Alg1 Diizeylerinin

Dagilim
= | o VOLEYBOL MASA TENISi
Z = 2 3 1 2 3
B2 r % | Flw | Flw|F|lw|F|%|Flw|F|lw|F|%
— | 1] o]oo| 2 |222] 5 |556 2 |222] 0 |00| 0 |00] 6 |750| 2 |250
216 |0 ]o0] s [s56] 4 [a44] 0 00| 1 [125] 7 |87.5] 0 [00] 0 |00
é 1[0 |00 1 [11,1] 5 [556] 3 [33,3] 0 |00| 0 [0,0]| 3 |375] 5 [62,5
E 16 | 4 [444| 3 [333] 2 [222| 0 [00]| 7 |875| 0 [0,0] 1 |125] 0 [0,
@210 (00] 0|00 4 444 5 |556[ 0 [00| 0 [00] 2 |250] 6 |75,0
PTRE 333 4 [444| 1 (11,1 1 [11,1| 6 [750] 1 [125| 0 [0,0] 1 [125
2 | 000 3 [333] 2 |222| 4 [444]| 0 |00 2 [12,5] 6 [37,5] 8 [50,0
5L 4 |444| 3 [333] 2 |222] 0 |0,0]| 3 |37,5] 5 625 0 |0,0] 0 |0,
g (Z 12 | 1 (15,1 1 |1L,1| 4 [444] 3 |333] 0 |00 1 [12,5] 5 |625] 2 (250
E % 17 | 1 [11,1] 0 |00 | 4 [444| 4 (444 0 [00] 0 |00 3 [375] 5 |62,5
M| 22 | 5 |556] 2 |222] 2 [222] 0 |00 1 [12,5] 6 |750| 1 [12,5] 0 |0,0
27 | 4 [444| 1 |11,1| 4 |444| 0 |0,0] 4 [50,0] 3 [37,5] 1 [125| 0 |0,0
=0 3| 0]00] 4 [444) 5 [556] 0 |00] 2 [250] 4 |50,0] 2 |250] 0 |00
=
=08 | 1 |11 2 [222] 5 |556] 1 [1L,1| 1 [12,5] 7 |87,5| 0 |0,0] 0 |0,
E 13101]00|0[00] 3 (333 6 [667] 0 |00 1 [12,5] 3 |37.5| 4 [50,0
é 18 | 2 [222| 4 |444] 3 [333| 0 [0,0]| 2 250 5 [62,5] 1 |125] 0 [0,
o123 | 1 11| 2 |222] 3 [333] 3 [333| 1 |125] 2 [250] 5 [625] 0 |00
= 28 | 4 |444| 4 |444| 1 [11,1] 0 |00 1 [12,5] 4 [50,0| 3 [37,5] 0 | 0,0
4 | 1 |11,1| 5 [556] 3 333 0 [0,0] 5 |625] 3 [375/ 0 |00] 0 |0,
9 | 2 (222 4 [444] 3 [333| 0 [0,0] 3 |375| 4 [50,0] 1 [12,5] 0 |0,
E 14 | 2 [222] 6 |66,7] 1 [11,1] 0 |00 | 1 [125] 2 |250] 5 |625| 0 |00
é 19| 0 ]00]| 1 |[1L,1| 5 [556] 3 |333] 0 [00] 2 |250] 5 625 1 |125
24 | 3 (333 2 [222] 3 [333| 1 [11,1| 2 [250] 6 |750| 0 [0,0] O |0,0
29 | 1 (111 1 [1L1| 6 |66,7] 1 [11,1| 0 |0,0] 1 [125] 6 [750| 1 |12,5
. 5 [01]00]| 4 |500] 3 (375 1 [12,5] 4 [50,0| 3 [37,5] 1 [12,5| 0 [0,
2 10| 1 |11l 2 |222| 4 |444| 2 (222 0 |00 1 [12,5] 4 |50,0{ 3 [375
E 'é 1510 (00| 1 [11,1] 5 [556] 3 [33,3] 0 |00 2 [250] 3 |375| 3 [375
= =120 [ 3 (333 3 (333 3 (333 0 |00 3 [375] 4 [500] 1 [125] 0 |00
= S s [ 0 [00]| 2 [222] 5 [556] 2 [222] 0 [o0] 3 [375] 4 [s00] 1 [125
© 30 | 3 |333] 2 |222| 4 |444] 0 |00 1 [12,5] 3 [37.5| 4 [50,0] 0 |0,0
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Tablo 8 incelendiginde spor yetene§i alt boyutunda ‘‘Digerleri biitiin sporlarda
kendilerini gercekten iyi hissederler’” ifadesine voleybolcular %77.8 (f=7) oraninda,

masa tenisciler %100 (f=8)oraninda katilmaktadirlar.

Spor yetenegi alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler konu atletik yetenege geldiginde en
iyilerden birisi olduklarin1 diisiiniirler’” ifadesine voleybolcular %44 (f=4) oraninda,

masa tenisgiler %0 oraninda katilmaktadirlar.

Spor yetenegi alt boyutunda ‘‘Digerleri ise spor aktivitelerine katilmaya gelince en
rahat olanlar arasindadirlar’’ ifadesine voleybolcular %88.9 (f=8) oraninda, masa

tenisgiler %100 (f=8)oraninda katilmaktadirlar.

Spor yetenegi alt boyutunda ‘Baz1 kisiler konu spor etkinliklerine katilma olunca her
zaman en iyilerden biri olduklarini hissederler’’ifadesine voleybolcular %22.2 (n=2)

oraninda, masa tenisciler %12.5 (n=1) oraninda katilmaktadirlar.

Spor yetenegi alt boyutunda ‘‘Digerleri yeni spor becerilerini 6grenmede her zaman en
hizlilar arasinda yer alir’’ ifadesine voleybolcular %100 (f=9) oraninda, masa tenisciler

%100 (f=8)oraninda katilmaktadirlar.

Spor yetenegi alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler firsat verildiginde her zaman spor
etkinliklerine ilk katilanlardandir.”” ifadesine voleybolcular %22.2 (f=2) oraninda,

masa tenisgiler %12.5 (f=1)oraninda katilmaktadirlar.

Fiziksel kondisyon alt boyutunda ‘‘Digerleri her zaman miikemmel bir kondisyon ve
fiziksel uygunlugu sagladiklarindan kendilerini rahat hissederler.”” ifadesine
voleybolcular %66.6 (f=6) oraninda, masa tenisgiler %87.5 (f=6) oraninda

katilmaktadirlar.

Fiziksel kondisyon alt boyutunda ‘‘Baz1 kisiler diizenli ve agir fiziksel egzersizlerin
bazi cesitlerine katlanabileceklerinden emindirler.”” ifadesine voleybolcular %55.5

(f=5) oraninda, masa tenisgiler %0 (f=0) oraninda katilmaktadirlar.

Fiziksel kondisyon alt boyutunda ‘‘Digerleri her zaman yiiksek diizeyde dayanikliliga
ve fiziksel uygunluga sahiptir.”” ifadesine voleybolcular %77.7 (f=7) oraninda, masa

tenisciler %87.5 (f=7)oraninda katilmaktadirlar.
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Fiziksel kondisyon alt boyutunda ‘‘Digerleri her zaman fiziksel uygunluk ve egzersiz
ortamlarinda giiven ve rahatlik hissederler.”” ifadesine voleybolcular %88.8 (f=8)

oraninda, masa tenisciler %100 (f=8)oraninda katilmaktadirlar.

Fiziksel kondisyon alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler egzersizleri diizenli slirdiirmede ve
fiziksel kondisyonu korumadaki yetenekleri hakkinda asir1 rahatlik hissederler.”’
ifadesine voleybolcular %22.2 (f=2) oraninda, masa tenisciler %12.5 (f=I)oraninda

katilmaktadirlar.

Fiziksel kondisyon alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler ¢cogular ile karsilastirildiklarinda her

29

zaman yiiksek diizeyde fiziksel kondisyona sahip olduklarini hissederler.”” ifadesine
voleybolcular %355.5 (f=5) oraninda, masa tenisciler %87.5 (f=7) oraninda

katilmaktadirlar.

Viicut cekiciligi alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler cogularina gore c¢ekici bir viicuda sahip
olduklarini hissederler.”’ ifadesine voleybolcular %44.4 (f=4) oraninda, masa tenis¢iler

%75 (f=6)oraninda katilmaktadirlar.

Viicut cekiciligi alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler ¢ekici bir viicudun saglanmasinda
zorluklart oldugunu hissederler.”’ ifadesine voleybolcular %33.3 (f=3) oraninda, masa

tenisgiler %100 (f=8) oraninda katilmaktadirlar.

Viicut cekiciligi alt boyutunda ‘‘Digerleri viicut hatlarim1 belirten giysileri
giydiklerinde viicutlarindan utang duymazlar.”” ifadesine voleybolcular %100 (f=9)

oraninda, masa tenisciler %87.5 (f=8) oraninda katilmaktadirlar.

Viicut c¢ekiciligi alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler fiziki yapilarin1 ¢ekici olarak kabul
ettiklerinden ¢ogunlukla kendilerini begenilmeye deger olarak hissederler.”’ ifadesine
voleybolcular %66.6 (f=6) oraninda, masa tenisgiler %87.5 (f=7)oraninda
katilmaktadirlar.

Viicut cekiciligi alt boyutunda ‘‘Digerleri ¢ogular1 ile karsilagtirildiklarinda
viicutlarinin her zaman miikemmel bir fiziksel goriinimde oldugunu hissederler.”’
ifadesine voleybolcular %66.6 (f=6) oraninda, masa tenisgiler %62.5 (f=5)oraninda

katilmaktadirlar.
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Viicut cekiciligi alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler viicutlarinin goriiniisiinden asir1
rahattirlar.”” ifadesine voleybolcular %88.8 (f=8) oraninda, masa tenis¢iler %62.5

(f=5)oraninda katilmaktadirlar.

Kuvvet alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler kendi cinsiyetindeki insanlarin ¢ogundan fiziksel
olarak daha kuvvetli olduklarini diisiiniirler.”’ ifadesine voleybolcular %66.7 (f=6)

oraninda, masa tenisciler %100 (f=8) oraninda katilmaktadirlar.

Kuvvet alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler kendi cinsiyetindeki ¢ogu kisiden kaslarinin daha
giiclii oldugunu diisiiniirler.”” ifadesine voleybolcular %66.7 (f=6) oraninda, masa

tenisgiler %87.5 (f=7) oraninda katilmaktadirlar.

Kuvvet alt boyutunda ‘‘Kuvvet gerektiren ortamlara gelince bazi kisiler ilk
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katilandirlar.”” ifadesine voleybolcular %88.9 (f=8) oraninda, masa tenisgiler %37.5

(f=3)oraninda katilmaktadirlar.

Kuvvet alt boyutunda ‘‘Digerleri ise fiziksel kuvvetleri konu olunca asir1 derecede
rahattirlar.”” ifadesine voleybolcular %88.9 (f=8) oraninda, masa tenisgiler %75 (f=6)

oraninda katilmaktadirlar.

Kuvvet alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler ¢ogu insanla karsilastiklarinda kendilerinin ¢ok
giiclii ve 1yi gelismis kaslara sahip olduklarin1 hissederler.”’ ifadesine voleybolcular

%355.5 (f=5) oraninda, masa tenisgiler %100 (f=8)oraninda katilmaktadirlar.

Kuvvet alt boyutunda ‘‘digerleri fiziksel kuvvet gerektiren durumlarla ilgilenmede en
iyiler arasinda olduklarini hissederler.”’ ifadesine voleybolcular %77.8 (f=5) oraninda,

masa tenisgiler %87.5 (f=8) oraninda katilmaktadirlar.

Genel fiziksel yeterlilik alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler yapabildiklerinden ve kim
olduklarindan asir1 gurur duyarlar.”’ ifadesine voleybolcular %50 (n=4) oraninda, masa

tenisciler %87.5 (n=7) oraninda katilmaktadirlar.

Genel fiziksel yeterlilik alt boyutunda ‘‘Digerleri her zaman fiziksel olarak olduklar
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gorlinlimlerinden hosnutturlar.”” ifadesine voleybolcular %66.6 (f=6) oraninda, masa

tenisciler %87.5 (f=7) oraninda katilmaktadirlar
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Genel fiziksel yeterlilik alt boyutunda ‘‘Digerleri kendi fiziksel ozelliklerinden
gergekten rahat duyguya sahip goriiniirler.”” ifadesine voleybolcular %88.9 (f=8)

oraninda, masa tenisciler %75 (f=6)oraninda katilmaktadirlar

Genel fiziksel yeterlilik alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler her zaman kendi fiziksel
ozellikleri hakkinda olumlu hislere sahiptir.”” ifadesine voleybolcular %66.6 (f=8)

oraninda, masa tenisciler %87.5 (f=7)oraninda katilmaktadirlar

Genel fiziksel yeterlilik alt boyutunda ‘‘Digerleri fiziksel 6zellikleri i¢in her zaman
bliylik saygi gordiiklerine inanirlar.”’ ifadesine voleybolcular %77.8 (f=7) oraninda,

masa tenisgiler %62.5 (f=5)oraninda katilmaktadirlar.

Genel fiziksel yeterlilik alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler fiziksel olarak bulunduklari
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hallerinden asir1 hosnutluk duyarlar.”” ifadesine voleybolcular %55.5 (f=5) oraninda,

masa tenisciler %50 (f=4)oraninda katilmaktadirlar.
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Tablo 9: Badminton Ve Kiirekgilerin Fiziksel Benlik Alg1 Diizeylerinin Dagilimi

= | 5 BADMINTON KUREK
Z & 1 2 3 2 3
B " f % [ F % | F|% ]| F|l%|F|%|F|%]|F|l%w|F]|%
— | 1| 1 ]100] 2 |200] 3 [300] 4 |400| 1 |36 10,7] 15 [53,6 32,1
216 | 1 [100] 0 00| 7 [700] 2 [200] 13 [46.4] 11 |303] 4 [143] 0 |00
E 11| 1 [100] 1 [10,0] 2 [20,0] 6 [60,0] 1 |3.6] 1 |3.6] 15 [53,6] 11 (39,3
E 16 | 5 |50,0] 4 |40,0] 1 [10,0] 0 |00 13 |464| 13 [464] 2 [71| 0 |0,0
S 21| 0|00 3 (300 3 (300 4 [400] 0|00 2 |71]20|714] 6 |21,4
126 | 4 [400] 3 [300] 3 [300] 0 [00] 15 [536] 10 357 1 |36] 2 |71
2 | 0]00] 4 [400] 3 [30,0] 3 [30,0] 0 |0,0| 4 [143] 12 |429] 12 |42,9
L& 7 |5 |500] 3 [300] 1 |100] 1 [100] 19 679) 7 |250] 1 |36 1 |36
52 12 | 4 (400 4 [40,0| 2 [200] 0 |00 1 |3,6] 1 |3,6] 16 |57,1] 10 |35,7
E% 17 | 4 (400 1 [10,0| 4 [40,0| 1 |10,0] 0 |0,0] 1 |3,6] 19 (679 8 [28.6
M| 22 | 2 [20,0] 4 [40,0] 4 [40,0] 0 [0,0 | 15 [53,6] 12 [429| 1 |3,6]| 0 |00
27 | 2 [200] 1 [10,0] 3 [30,0| 4 |40,0] 9 |32,1] 11 {393 5 [17.9] 3 [10,7
= | 3 | 1 [100] 1 [100] 1 [100] 7 |700] 10 357 8 |286| 7 [250| 3 |107
=
=1 8 | 6 [600 2 |200] 1 |10,0] 1 |10,0] 12 |429] 10 [35,7] 3 [10,7] 3 |10,7
E 13 | 1 [10,0] 1 [10,0] 6 [60,0] 2 {20,0] 0 [00] 0 |00 | 13 [464| 15 [53,6
§ 18| 0 00| 2 |200] 7 [700] 1 [100] 4 [143] 10 [357] 7 [250] 7 [25,0
S| 23| 4 [400| 4 [400| 1 [1000] 1 [100| 3 [10,7| 10 |357]| 10 |357| 5 |17.9
2 s | 100/ 0 [00| 8 [80,0] 1 |10,0] 13 |46,4| 14 |50,0] 0 | 00| 1 |3.6
4 | 1 ]100] 2 [200] 6 [60,0] 1 |10,0] 12 [42,9| 13 |464| 2 | 7,1 | 1 |3.6
9 | 4 [40,0] 5 [50,0] 1 [10,0] 0 | 0,0 15 |53,6| 10 |357| 2 | 71| 1 |3.6
E 14 | 6 [60,0] 2 [20,0] 2 (20,00 0 | 00| 19679 8 286 0 [00] 1 |36
E 19 | 1 [100] 3 [30,0] 3 [30,0] 3 [30,0] 0 |0,0] 2 |71] 13 |464]| 13 |464
24 | 1 [100] 5 [50,0] 3 [30,0] 1 |10,0| 14 [50,0| 7 |250] 6 |21.4] 1 |3.6
29 | 2 [200] 2 [200] 3 [30,0] 3 |30,0] 1 |3,6| 3 |10,7] 13 |464| 11 |393
. 5 | 5 (500] 2 [200] 2 [200] 1 [10,0[ 9 |32,1]| 14 |50,0] 5 [17,9] 0 | 0,0
25 10 | 2 [200] 2 |20,0] 5 [50,0] 1 [10,0] 5 |[17.9] 8 [28,6] 11 [393] 4 [14;3
E'é 15 | 1 [10,0] 2 |20,0] 7 |70,0] 0 |00] 0 [00]| 2 | 71|17 [60,7] 9 [32,1
S £ 20 | 1 [100] 2 |200] 6 60.0] I |100] 15536 11 |393] 2 | 71| 0 |00
55 25 | 3 [30,0] 5 [50,0] 2 [200] 0 |0,0]| 6 |21,4| 10 |35,7] 7 [250] 5 [17.9
° (30| 10,0] 1 [10,0{ 3 [30,0] 5 |50,0| 10 |357| 16 |57,1| 1 |3,6| 1 |3.6
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Tablo 9 incelendiginde spor yetene§i alt boyutunda ‘‘Digerleri biitiin sporlarda
kendilerini gercekten iyi hissederler’” ifadesine badmintoncular %70 (f=7) oraninda,

kiirek¢iler %85.7 (f=24) oraninda katilmaktadirlar.

Spor yetenegi alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler konu atletik yetenege geldiginde en
iyilerden birisi olduklari diisiintirler’” ifadesine badmintoncular %90 (f=9) oraninda,

kiirekgiler %14.3 (f=4) oraninda katilmaktadirlar.

Spor yetenegi alt boyutunda ‘‘Digerleri ise spor aktivitelerine katilmaya gelince en
rahat olanlar arasindadirlar’’ ifadesine badmintoncular %80 (f=8) oraninda, kiirekgiler

%92.9 (f=26) oraninda katilmaktadirlar.

Spor yetenegi alt boyutunda ‘Baz1 kisiler konu spor etkinliklerine katilma olunca her
zaman en iyilerden biri olduklarii hissederler’’ ifadesine badmintoncular %10 (f=1)

oraninda, kiirek¢iler %7.1 (f=2) oraninda katilmaktadirlar.

Spor yetenegi alt boyutunda ‘‘Digerleri yeni spor becerilerini 6grenmede her zaman en
hizlillar arasinda yer alir’” ifadesine badmintoncular %70 (f=7) oraninda, kiirekgiler

%92.8 (f=26) oraninda katilmaktadirlar.

Spor yetenegi alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler firsat verildiginde her zaman spor
etkinliklerine ilk katilanlardandir.”’ ifadesine badmintoncular %30 (f=3) oraninda,

kiirekgiler %10.7 (f=3) oraninda katilmaktadirlar.

Fiziksel kondisyon alt boyutunda ‘‘Digerleri her zaman miikemmel bir kondisyon ve
fiziksel uygunlugu sagladiklarindan kendilerini rahat hissederler.”” ifadesine
badmintoncular %60 (f=6) oraninda, kiirekgiler %85.8 (f=24) oraninda

katilmaktadirlar.

Fiziksel kondisyon alt boyutunda ‘‘Baz1 kisiler diizenli ve agir fiziksel egzersizlerin
bazi ¢esitlerine katlanabileceklerinden emindirler.”” ifadesine badmintoncular %20

(f=2) oraninda, kiirekgiler %7.2 (f=2) oraninda katilmaktadirlar.

Fiziksel kondisyon alt boyutunda ‘‘Digerleri her zaman yiiksek diizeyde dayanikliliga
ve fiziksel uygunluga sahiptir.”” badmintoncular %20 (f=2) oraninda, kiirekgiler %92.8
(f=26) oraninda katilmaktadirlar.
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Fiziksel kondisyon alt boyutunda ‘‘Digerleri her zaman fiziksel uygunluk ve egzersiz
ortamlarinda giiven ve rahatlik hissederler.”” ifadesine badmintoncular %50 (f=5)

oraninda, kiirek¢iler %96.5 (f=27) oraninda katilmaktadirlar.

Fiziksel kondisyon alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler egzersizleri diizenli siirdiirmede ve
fiziksel kondisyonu korumadaki yetenekleri hakkinda asir1 rahatlik hissederler.”’
ifadesine badmintoncular %40 (f=4) oraninda, kiirek¢iler %3.6 (f=1) oraninda

katilmaktadirlar.

Fiziksel kondisyon alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler ¢cogular ile karsilastirildiklarinda her
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zaman yiiksek diizeyde fiziksel kondisyona sahip olduklarini hissederler.”” ifadesine
badmintoncular %30 (f=3) oraninda, kiirek¢giler %71.4 (f=20) oraninda

katilmaktadirlar.

Viicut cekiciligi alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler cogularina gore ¢ekici bir viicuda sahip
olduklarini hissederler.”” ifadesine badmintoncular %20 (f=2) oraninda, kiirek¢iler

%64.3 (f=20) oraninda katilmaktadirlar.

Viicut cekiciligi alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler ¢ekici bir viicudun saglanmasinda
zorluklart oldugunu hissederler.”” ifadesine badmintoncular %80 (f=8) oraninda,

kiirekgiler %78.6 (f=20) oraninda katilmaktadirlar.

Viicut c¢ekiciligi alt boyutunda ‘‘Digerleri viicut hatlarim1 belirten giysileri
giydiklerinde viicutlarindan utang duymazlar.”’ ifadesine badmintoncular %80 (f=8)

oraninda, kiirek¢iler %100 (f=28) oraninda katilmaktadirlar.

Viicut c¢ekiciligi alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler fiziki yapilarin1 ¢ekici olarak kabul
ettiklerinden ¢ogunlukla kendilerini begenilmeye deger olarak hissederler.”’ ifadesine
badmintoncular %20 (f=2) oraninda, kiirek¢iler %100 (f=28) oraninda
katilmaktadirlar.

Viicut cekiciligi alt boyutunda ‘‘Digerleri ¢ogular1 ile karsilagtirildiklarinda
viicutlarinin her zaman miikemmel bir fiziksel goriinimde oldugunu hissederler.”’
ifadesine badmintoncular %20 (f=2) oraninda, kiirek¢iler %53.6 (f=15) oraninda

katilmaktadirlar.
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Viicut cekiciligi alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler viicutlarinin goriiniisiinden asir1
rahattirlar.”” ifadesine badmintoncular %10 (f=1) oraninda, kiirek¢iler %96.4 (=27)

oraninda katilmaktadirlar.

Kuvvet alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler kendi cinsiyetindeki insanlarin ¢ogundan fiziksel
olarak daha kuvvetli olduklarini diisiiniirler.”’ ifadesine badmintoncular %30 (f=3)

oraninda, kiirek¢iler %89.3 (f=25) oraninda katilmaktadirlar.

Kuvvet alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler kendi cinsiyetindeki ¢ogu kisiden kaslarinin daha
giiclii oldugunu diisiiniirler.”’ ifadesine badmintoncular %90 (f=9) oraninda, kiirek¢iler

%92.3 (f=25) oraninda katilmaktadirlar.

Kuvvet alt boyutunda ‘‘Kuvvet gerektiren ortamlara gelince bazi kisiler ilk
katilandirlar.”” ifadesine badmintoncular %80 (f=8) oraninda, kiirekgiler %96.5 (=27)

oraninda katilmaktadirlar.

Kuvvet alt boyutunda ‘‘Digerleri ise fiziksel kuvvetleri konu olunca asir1 derecede
rahattirlar.”” ifadesine badmintoncular %60 (f=6) oraninda, kiirek¢iler %92.8 (f=27)

oraninda katilmaktadirlar.

Kuvvet alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler ¢ogu insanla karsilastiklarinda kendilerinin ¢ok
giiclii ve 1yi gelismis kaslara sahip olduklarini hissederler.”” ifadesine badmintoncular

%60 (n=6) oraninda, kiirekg¢iler %75 (n=21) oraninda katilmaktadirlar.

Kuvvet alt boyutunda ‘‘digerleri fiziksel kuvvet gerektiren durumlarla ilgilenmede en
iyiler arasinda olduklarini hissederler.’’ ifadesine badmintoncular %60 (f=6) oraninda,

kiirekgiler %85.7 (f=24) oraninda katilmaktadirlar.

Genel fiziksel yeterlilik alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler yapabildiklerinden ve kim

b

olduklarindan asir1 gurur duyarlar.”” ifadesine badmintoncular %70 (f=7) oraninda,

kiirek¢iler %82.1 (f=23) oraninda katilmaktadirlar.

Genel fiziksel yeterlilik alt boyutunda ‘‘Digerleri her zaman fiziksel olarak olduklar
gorlinlimlerinden hosnutturlar.”” ifadesine badmintoncular %60 (f=6) oraninda,

kiirek¢iler %53.6 (f=15) oraninda, katilmaktadirlar
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Genel fiziksel yeterlilik alt boyutunda ‘‘Digerleri kendi fiziksel ozelliklerinden
gergekten rahat duyguya sahip goriiniirler.”” ifadesine badmintoncular %70 (f=7)

oraninda, kiirek¢iler %92.8 (f=26) oraninda katilmaktadirlar

Genel fiziksel yeterlilik alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler her zaman kendi fiziksel
ozellikleri hakkinda olumlu hislere sahiptir.”” ifadesine badmintoncular %30 (f=3)

oraninda, kiirek¢iler %92.9 (f=26) oraninda katilmaktadirlar

Genel fiziksel yeterlilik alt boyutunda ‘‘Digerleri fiziksel 6zellikleri i¢in her zaman
bliylik saygi gordiiklerine inanirlar.”’ ifadesine badmintoncular %20 (f=2) oraninda,

kiirekgiler %42.9 (f=12) oraninda katilmaktadirlar.

Genel fiziksel yeterlilik alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler fiziksel olarak bulunduklari

29

hallerinden asir1 hosnutluk duyarlar.”” ifadesine badmintoncular %20 (f=2) oraninda,

kiirek¢iler %92.8 (f=26) oraninda katilmaktadirlar.

48



Tablo 10: Karatecilerin Fiziksel Benlik Alg:1 Diizeylerinin Dagilimi

= | S KARATE
Z § 1 2 3 4
a F|% | F|%|F|%|F|%
_ | 1| 1 ]100] 3 ]300] 3 [300] 3 |300
216 |1 1] 5 [sse| 2 [222] 1 |11
E 11| 0 |00 4 444 3 [333] 2 |222
E 16 | 2 |222] 3 [333| 4 [444] 0 |00
S 21| 0|00 3 [333] 5 [556 1 |11l
“ 126 | 2 [222] 6 [667] 0 |00 1 111
2 |0 ]00]| 2 |222] 4 |444| 3 [333
LZ[ 7 | 616673 133310000 |00
gz 12 | 1 |1L1] 3 [333] 3 (333 2 [222
§ % 1710 00] 2 [222] 5 [556] 2 |222
2| 22 | 5 |556] 3 (333 0 [00] 1 |11,1
27 | 3 333] 2 |222] 3 [333| 1 |11.1
= | 3 [0 ]oo| 1|16 |67 2 |22
=
=21 8 | 5556 3 (333] 1 [11,1| 0 |00
E 13| 1 [1n1| 1 |1n1] 3 [333] 4 |444
§ 18| 0 |00 4 |444] 4 |444] 1 |11,1
Sl 23| 1 1] 2 |222] 5 [s56] 1 |11,
2% |1 L1| 4 |444| 4 |444] 0 |00
4 | 1 11,1 5 |556] 3 [333] 0 |00
9 | 2 [222] 2 [222] 5 |556] 0 |00
E 14 | 4 |444] 3 [333] 2 [222] 0 |00
E 19000/ 2 |222] 5 [556] 2 |22.2
24 | 1 [1L1] 5 |556] 2 [222] 1 |1L.1
29 | 0 |00/ 2 [222] 5 [556] 2 [22.2
LS [o]o0) 2 22 2222 5 |556
2 |10 | 1 |101] 2 (222 2 [222] 4 |44
jE 5 15 | 1 [1n1] 1 |1L1] 5 |556] 2 (222
S 220 | 1 [ILT] 5 [556] 2 |222] 1 1L
4 225 | 2 [222] 4 [aa4] 3 [333] 0 |00
° 302 222| 7 |77.8] 0 | 00| 0 |00
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Tablo 10 incelendiginde spor yetenegi alt boyutunda ‘‘Digerleri biitiin sporlarda
kendilerini gercekten 1iyi hissederler’” ifadesine karateciler %60 (f=6) oraninda

katilmaktadirlar.

Spor yetenegi alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler konu atletik yetenege geldiginde en
iyilerden birisi olduklarini diisiiniirler’’ ifadesine karateciler %33.3 (f=3) oraninda

katilmaktadirlar.

Spor yetenegi alt boyutunda ‘‘Digerleri ise spor aktivitelerine katilmaya gelince en
rahat olanlar arasindadirlar’ ifadesine karateciler %55.5 (f=5) oraninda

katilmaktadirlar.

Spor yetenegi alt boyutunda ‘Baz1 kisiler konu spor etkinliklerine katilma olunca her
zaman en iyilerden biri olduklarini hissederler’” ifadesine karateciler %44.4 (f=4)

oraninda katilmaktadirlar.

Spor yetenegi alt boyutunda ‘‘Digerleri yeni spor becerilerini 6grenmede her zaman en

hizlilar arasinda yer alir’’ ifadesine karateciler %66.7 (f=6) oraninda katilmaktadirlar.

Spor yetenegi alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler firsat verildiginde her zaman spor
etkinliklerine ilk katilanlardandir.”” ifadesine karateciler %11.1 (f=1) oraninda

katilmaktadirlar.

Fiziksel kondisyon alt boyutunda ‘‘Digerleri her zaman miikemmel bir kondisyon ve
fiziksel uygunlugu sagladiklarindan kendilerini rahat hissederler.”” ifadesine

karateciler %77.7 (f=7) oraninda katilmaktadirlar.

Fiziksel kondisyon alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler diizenli ve agir fiziksel egzersizlerin
baz1 cesitlerine katlanabileceklerinden emindirler.”” ifadesine karateciler %0 (f=0)

oraninda katilmaktadirlar.

Fiziksel kondisyon alt boyutunda ‘‘Digerleri her zaman yiiksek diizeyde dayanikliliga
ve fiziksel uygunluga sahiptir.”” ifadesine karateciler %55.5 (f=5) oraninda

katilmaktadirlar.
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Fiziksel kondisyon alt boyutunda ‘‘Digerleri her zaman fiziksel uygunluk ve egzersiz
ortamlarinda giiven ve rahathik hissederler.”” ifadesine karateciler %77.8 (f=7)

oraninda katilmaktadirlar.

Fiziksel kondisyon alt boyutunda ‘‘Baz1 kisiler egzersizleri diizenli slirdiirmede ve
fiziksel kondisyonu korumadaki yetenekleri hakkinda asir1 rahatlik hissederler.”’

ifadesine karateciler %11.1 (f=1) oraninda katilmaktadirlar.

Fiziksel kondisyon alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler ¢cogular ile karsilastirildiklarinda her
zaman yiiksek diizeyde fiziksel kondisyona sahip olduklarini hissederler.”” ifadesine

karateciler %55.5 (f=5) oraninda katilmaktadirlar.

Viicut cekiciligi alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler ¢ogulara gore cekici bir viicuda sahip

olduklarini hissederler.”” ifadesine karateciler %11.1 (f=5) oraninda katilmaktadirlar.

Viicut ¢ekiciligi alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler ¢ekici bir viicudun saglanmasinda
zorluklart oldugunu hissederler.”” ifadesine karateciler %88.9 (f=8) oraninda

katilmaktadirlar.

Viicut ¢ekiciligi alt boyutunda ‘‘Digerleri viicut hatlarin1 belirten giysileri
giydiklerinde viicutlarindan utan¢ duymazlar.”’ ifadesine karateciler %77.7 (f=7)

oraninda katilmaktadirlar.

Viicut ¢ekiciligi alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler fiziki yapilarimi ¢ekici olarak kabul
ettiklerinden ¢ogunlukla kendilerini begenilmeye deger olarak hissederler.”’ ifadesine

karateciler %33.3 (f=3) oraninda katilmaktadirlar.

Viicut cekiciligi alt boyutunda ‘‘Digerleri ¢ogular1 ile karsilagtirildiklarinda
viicutlarinin her zaman miikemmel bir fiziksel goriinimde oldugunu hissederler.”’

ifadesine karateciler %66.7 (f=3) oraninda katilmaktadirlar.

Viicut ¢ekiciligi alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler viicutlarinin gdriinlisiinden asir1

rahattirlar.”” ifadesine karateciler %55.5 (f=5) oraninda katilmaktadirlar.

Kuvvet alt boyutunda ‘‘Baz kisiler kendi cinsiyetindeki insanlarin ¢ogundan fiziksel
olarak daha kuvvetli olduklarimi disiiniirler.”” ifadesine karateciler %66.7 (f=6)

oraninda katilmaktadirlar.
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Kuvvet alt boyutunda ‘‘Baz1 kisiler kendi cinsiyetindeki ¢ogu kisiden kaslarinin daha
glicli  oldugunu diisliniirler.”” ifadesine karateciler %44.4 (f=4) oraninda

katilmaktadirlar.

Kuvvet alt boyutunda ‘‘Kuvvet gerektiren ortamlara gelince bazi1 kisiler ilk

katilandirlar.”’ ifadesine karateciler %77.7 (f=7) oraninda katilmaktadirlar.

Kuvvet alt boyutunda ‘‘Digerleri ise fiziksel kuvvetleri konu olunca asir1 derecede

rahattirlar.”” ifadesine karateciler %77.8 (f=7) oraninda katilmaktadirlar.

Kuvvet alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler ¢ogu insanla karsilastiklarinda kendilerinin ¢ok

giiclii ve 1yi gelismis kaslara sahip olduklarini hissederler.”’ ifadesine karateciler

%66.7 (f=6) oraninda katilmaktadirlar.

Kuvvet alt boyutunda ‘‘digerleri fiziksel kuvvet gerektiren durumlarla ilgilenmede en
iyiler arasinda olduklarini hissederler.”” ifadesine karateciler %77.8 (f=7) oraninda

katilmaktadirlar.

Genel fiziksel yeterlilik alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler yapabildiklerinden ve kim
olduklarindan asir1 gurur duyarlar.”” ifadesine karateciler %22.2 (f=7) oraninda

katilmaktadirlar.

Genel fiziksel yeterlilik alt boyutunda ‘‘Digerleri her zaman fiziksel olarak olduklar
goriinlimlerinden  hognutturlar.””  ifadesine karateciler %66.6(f=6) oraninda

katilmaktadirlar

Genel fiziksel yeterlilik alt boyutunda ‘‘Digerleri kendi fiziksel ozelliklerinden
gercekten rahat duyguya sahip goriiniirler.”” ifadesine karateciler %77.8 (f=7) oraninda

katilmaktadirlar

Genel fiziksel yeterlilik alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler her zaman kendi fiziksel
ozellikleri hakkinda olumlu hislere sahiptir.”” ifadesine karateciler %66.7 (f=6)

oraninda katilmaktadirlar

Genel fiziksel yeterlilik alt boyutunda ‘‘Digerleri fiziksel 6zellikleri i¢in her zaman
bliylik saygi gordiiklerine inanirlar.”” ifadesine karateciler %33.3 (f=3) oraninda

katilmaktadirlar.
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Genel fiziksel yeterlilik alt boyutunda ‘‘Bazi kisiler fiziksel olarak bulunduklari
hallerinden asir1 hosnutluk duyarlar.”’ ifadesine karateciler %100 (f=9) oraninda

katilmaktadirlar.

Tablo 11: Branslara gore, fiziksel benlik algisin1 olusturan 6gelerin dagilimi (%)

Voleybol | Masa Tenisi | Badminton | Kiirek | Karate
Spor Yetenegi 79.63 95.83 65 89.88 65.45
Fiziksel
74.07 91.07 50 89.29 75.93
Kondisyon
Viicut
66.67 79.17 38.33 73.81 57.41
Cekiciligi
Kuvvet 74.07 81.25 63.33 88.10 68.52
Genel Fiziksel
67.92 75 45 76.19 61.11
Yeterlilik

Tablo 11 incelendiginde Spor yetenegi alt boyutunda sorulmus olan tiim sorulara
voleybolcular %79.63 oraninda, masa tenisgiler % 95.83 oraninda, badmintoncular
%65 oraninda, kiirekgiler %89.88 oraninda ve karateciler % 65.45 oraninda olumlu

yanit vermiglerdir.

Fiziksel Kondisyon alt boyutunda sorulmus olan tiim sorulara voleybolcular %74.07
oraninda, masa tenisgiler % 91.07 oraninda, badmintoncular %50 oraninda, kiirek¢iler

%89.29 oraninda ve karateciler % 75.93 oraninda olumlu yanit vermislerdir.
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Viicut Cekiciligi alt boyutunda sorulmus olan tiim sorulara voleybolcular %66.67
oraninda, masa tenisciler % 79.17 oraninda, badmintoncular %38.33 oraninda,

kiirek¢iler %73.81 oraninda ve karateciler % 57.41 oraninda olumlu yanit vermislerdir.

Kuvvet alt boyutunda sorulmus olan tiim sorulara voleybolcular %74.07 oraninda,
masa tenisgiler % 81.25 oraninda, badmintoncular %63.33 oraninda, kiirekgiler %

88.10 oraninda ve karateciler % 68.52 oraninda olumlu yanit vermislerdir.

Genel Fiziksel Yeterlilik alt boyutunda sorulmus olan tiim sorulara voleybolcular
%67.92 oraninda, masa tenis¢iler % 75 oraninda, badmintoncular %45 oraninda,

kiirekgiler %76.19 oraninda ve karateciler % 61.11 oraninda olumlu yanit vermislerdir.

Tablo 12: Branslara gore olumlu fiziksel benlik algis1 dagilimlar (%)

Voleybol | Masa Tenisi | Badminton | Kiirek Karate

Fiziksel
Benlik 72.49 84.68 52.33 83.45 65.68
Algisi

Tablo 12 deki Fiziksel Benlik Algis1 boyutundaki branglara gore dagilim da
voleybolcular %72.49 oraninda, Masa Tenisgiler %84.68 oraninda, Badmintoncular
%52.33 oraninda, Kiirek¢iler %83.45 oraninda ve karateciler ise %65.68 oraninda

olumlu yanit verdikleri goriilmiistiir.
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TARTISMA VE SONUC

Arastirmaya katilan 64 sporcunun %81.5’1 (n=52) 25 yas altinda oldugu, %
18.5’ininde(n=12) 25 yas iizerinde oldugu goriilmektedir.(Tablo 1.)

Aragtirma kapsaminda ki 64 sporcunun 28’i bayan, 36’s1 erkektir. Arastirmamizin

%¢43,8°1 bayan, %56,3’1i ise erkek sporcularin olusturdugu gortilmektedir.(Tablo 2.)

Arastirmaya katilan 64 sporcunun 43.9’u (n=28) 6 antrenman ve alt1, %56.1°1 (n=36)

ise 7 ve lizeri sayida antrenman yaptig1 goriilmektedir.(Tablo 3.)

Arastirmaya kapsamindaki sporcularin, 53’ii Istanbul, Ankara, Bursa ve Sakarya
illerinden, 12’sinin ise diger illerden oldugu goriilmektedir. Arastirmamizin
%81,3’tinii Istanbul, Ankara, Bursa ve Sakarya illerinden olan sporcularin, %18.7’sini

ise diger illerden gelen sporcularin olusturdugu goriilmektedir.(Tablo 4.)

Arastirmaya katilan sporcularin, 9’u voleybol, 8’1 masa tenisi, 10’u badminton, 28’1
kiirek ve 9’u karate sporcusundan olusmaktadir. Arastirmamizin  %14.11ini
voleybolcular, %12.5’ini masa tenisciler, %15.6’sim1 badmintoncular, %43.8’ini

kiirekgiler, %14.1’1ni karateciler olusturdugu gortilmektedir.(Tablo 5.)

Arastirmaya katilan sporcularin %64.4’i (n=41)1.80 cm. in altinda, %35.6’sinin ise

1.80 cm. ve tizerinde oldugu goriilmektedir.(Tablo 7.)

Arastirmamiza katilan sporcularin %91.1’inin 85 kg. ve altinda, %8.9’unun ise 85

kg’1n altinda oldugu goriilmektedir. (Tablo 8.)

Spor yetenegi alt boyutunda masa tenisgilerin diger branslara gére daha olumlu fiziksel
benlik algisina sahip olmalarinin nedeni; yas ortalamalarinin diger branglara gore
yiiksek olmasi ve buna dayali olarak daha fazla tecriibeye ve antrenman yasina sahip

olmalar1 gosterilebilir.

Fiziksel kondisyon alt boyutunda masa teniscilerin diger branslara gére daha olumlu
fiziksel benlik algisina sahip olmalarinin nedeni olarak masa tenisinin gerektirdigi
genel kondisyon ihtiyacinin diger branslara nazaran daha diisiik olmasi ve yine

antrenman yaginin daha ytliksek olmasi gosterilebilir.
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Viicut cekiciligi alt boyutunda masa tenisgilerin diger branslara gore daha fazla olumlu
fiziksel benlik algisina sahip olmalari, yas ortalamalarinin diger branslara nazaran
yiiksek olmasi dolayisiyla viicut tiplerinin oturmus olmasi ve diger branslarda ergenlik
doneminde c¢ok sayida sporcularin bulunmasi ve bu donemin 6zel durumu ile

aciklanabilir.

Kuvvet alt boyutunda kiirekg¢ilerin diger branslara gore daha fazla olumlu fiziksel
benlik algilarina sahip olmalarinin nedenleri arasinda, sporcularin haftalik yaptiklari
antrenman sayisinin fazla olmasi, branglarinin diger branglara nazaran daha agir olmasi
ve antrenmanlardaki kuvvet caligmasi oraminin diger branglara oranla daha fazla

olmasiyla aciklanabilir.

Genel fiziksel yeterlilik alt boyutunda kiirek¢ilerin diger branglara gore daha fazla
olumlu fiziksel benlik algisina sahip olmalarinin nedeni olarak yaptiklar1 antrenman

sayisini ve branginin 6zel durumunu gosterebiliriz.

Aser’nin (2004) yaptigr calismada spor yapanlarla yapmayanlar karsilastirildiginda
spor yapanlarin yapmayanlara oranla kendini fiziksel algilamalarinin daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir. Ayn1 konuda Orhan’in (2005) yapmis oldugu ¢alismada spor
yapan ve yapmayan ergenlerin durumu irdelenmis ve spor yapan ergenlerin tiim
boyutlari ile fiziksel benlik algilarinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu
calisgmamizda da spor branglarindan bazilarinin kiginin fiziksel benlik algisin1 diger

branslara nazaran daha {ist seviyelere ¢ikardig1 goriilmektedir.

Direnfield (2003) cocuklarin 6z giiven duygularinin gelisiminde, uygun kilo ve olumlu
beden imajinin belirleyici bir rol oynadigini bildirmektedir. Cocukluk ve ergenlik
yillarinda nasil goriindiikleri onlar i¢in ¢ok Onemlidir. Bu donemde fiziksel
goriiniimleri ile ilgili olumsuz sozler sdylemek, baskalartyla kiyaslamak, asagilamak
veya alay etmek, ona ancak fiziksel olarak c¢ekici oldugunda sevilebilir oldugu
mesajin1 vermek, cocuklarin fiziksel goriiniimlerine iliskin olumsuz benlik imaji
gelistirmelerine neden olur. Olumsuz benlik imaj1 ise 6z giiveni olumsuz yonde etkiler

(Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 2004).

Uluslarin  gelecegi, yetismis ve yetismekte olan genglerin fiziksel ve ruhsal

olgunluguna baghdir. Uygarlik, genglige verilen 6nem ve bu énemle baglantili olarak,
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ona verilen egitimin basarisina dayanir. Egitimden beklenen, bireylerin gizil gii¢lerini
ve yeteneklerini ortaya cikarmak, en iist diizeyde gelistirilmesine yardim etmektir.
Egitim, bu islevini bireyleri fiziksel, zihinsel, duygusal ve toplumsal boyutlarda bir

biitiin olarak ele alip yerine getirir. (http://www.gefad.gazi.edu.tr, 27.05.2007).
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ONERILER

Gokdogan'in (1988), yaptig1 arastirmada sportif etkinliklere katilmanin bedene olan
ilgiyi artirdigini, ergenin psikolojik ve toplumsal gelisimini olumlu yonde etkiledigini
ve beden imajindan doyum sagladigini saptamistir. Bedenden saglanan doyum diizeyi
ile ergenin kendine giiveni ve kisileraras: iliskiler arasinda baginti vardir. Spor
yapmak, bedensel etkinlikte bulunmak, bedeni egitmek, degisen bedeni kabul etmedeki
zorluklar1 gidererek kisinin degisen bedenine uyum saglamasi kolaylasir. Shortz
(1986), sportif etkinlikte bulunmanin bedene olan ilgiyi artirdigini, beden imaj1 ve
kendini gergeklestirmeye yardim ettigini vurgulamistir (http://www.gefad.gazi.edu.tr,

27.05.2007)

Yapilan ¢aligmalarda sporun, kisinin fiziksel benlik algisini yiikselttigi bilinmektedir.
Bizim arastirmamizda gostermektedir ki, sporun fiziksel benlik algisina etkileri

branglara gore de farkliliklar gosterdigi goriilmektedir.

Sonug olarak; yaptigimiz caligmada masa tenisgilerin ve kiirekgilerin fiziksel benlik
alg1 diizeylerinin diger branglara nazaran daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bu ¢alisma
bir 6gretmen, ebeveyn ve calistirici olarak bize ¢ocuklarin olumlu bir benlik algisi
kazanabilmeleri anlaminda ydnelmeleri gereken spor branglar1 hakkinda bilgi

vermektedir.

Arastirmamizdan ¢ikan sonuglar dogrultusunda egitim sistemimiz de beden egitimi
derslerinde masa tenisi bransinin kisinin fiziksel benlik algisina yaptig1 etkili katki goz
ontinde bulundurularak, bu bransin okullarda yayginlasmasi saglanarak, dgrencilerin

bu bransa yonlendirilmeleri saglanabilir.

Fiziksel benlik algisina yaptigi katki goéz onilinde bulundurularak, ¢ocuklarimizin
olumlu bir benlik algisina sahip, kendisiyle barisik bireyler olarak yetismesine katki
saglamas1 bakimindan ve iilkemizin kosullarinin da bu spor bransina uygun olmasi goz
onlinde bulundurularak kiirek sporunun yayginlagsmasi ig¢in gerekli ¢alismalar

yapilabilir.

Calistiricilar, ebeveynler, 6gretmenler ve rehberlik uzmanlart ¢ocuklarin genel ve 6zel

benlik algilarinin gelistirilmesi, Ozbenlikleri gelismis, toplumla barisik, haklarina
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riayet eden beden ve ruh sagligi yerinde bireyler yetistirebilmek i¢in sporun benlik

saygisi tizerindeki olumlu etkisinden faydalanmalidirlar.
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EKLER

EK:1

Degerli meslektagim;

Bu bilimsel ¢aligma bilimsel bir aragtirma amaci ile hazirlanmis olup vereceginiz cevaplar
sadece bilimsel amagli kullanilacaktir. Ankete vereceginiz samimi cevaplar i¢in simdiden
tesekkiir ederim.

KENDINI FIZIKSEL OLARAK ALGILAMA ENVANTERI

ACIKLAMA:
Burada sizin kendinizi tanimlamaniza imkan veren bazi climleler verilmigtir. Her birey diger
bireylerden farkli oldugundan bu ankette dogru veya yanlis cevap yoktur. Oncelikle yapmaniz
gereken farkli iki bireyi anlatan climlelerden sizi en iyi tanimlayan1 se¢gmektir; daha sonra
sectiginiz ciimlenin tarafinda “TAM BANA UYGUN” ve “BANA KISMEN UYGUN”
ifadeleri ile belirtilen benzesme derecelerinden birisini isaretlemektir.

Gostereceginiz ilgi ve 6zene simdiden tesekkiir ederiz.

ORNEK:
TAM BANA Baz kisiler Digerleri o BANA | TAM
BANA | KISMEN Cok kadar KISMEN | BANA
UYGUN | UYGUN | Yarig¢idirlar | FAKAT yarisct Uy UYGUN
|:| |:| degillerdir.

TANIMLAR:

FiZIKSEL UYGUNLUK: Spora katilimda temel olusturan, hastaliklara ve giinliik yasamin
zorluklarina karst koymak icin gerekli olan kalp-dolasim dayanikliligi, kas kuvveti ve
dayanikliligi, esneklik, viicut komposizyonu gibi faktorlerin fizyolojik olarak saglikli olma
hali.

FiZIKSEL OZELLIKLER: Kisinin fiziki goriiniisii, spor faaliyetlerindeki becerisi, fiziksel
davranislari, sportif faaliyetleri siirdiirmek igin gerekli olan dayaniklilik, hareketlilik, esneklik
ve siirat gibi hareket faktorlerinin hepsini iceren kavram.

##% HER SORU ICIN DORT KUTUDAN SADECE BiR TANESINI
ISARETLEMENIZ GEREKTIGINI UNUTMAYINIZ *%**

1.Yasiniz.........cceeeue.
2.Cinsiyetiniz.......cooeeeeneccuneenens

3.Kagc yildir 6@retmenlik yapiyorsunuz?..............
4.Cahstigimiz okulun adi

5.Bransiniz..
6.Boyunuz........c.cce....
7.Kilonuz........ccceeeenee
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EK:3 Resmi izinler

31.05.2007
Sayin Omer Tesnel,
Fox ve Corbin tarafindan 1989 yilinda gelistirilen ve 1999 yilinda
Tiirk tiniversite dgrencileri tizerinde gegerligi ve giivenirligi Asci,
Asc1 ve Zorba tarafindan yapilan ‘‘Physical Self-Perception Profile

(Kendini Fiziksel Algilanma Envanteri)’”” ni tez calismaniz

kapsaminda kullanabilirsiniz.

Dog¢. Dr. F. Hiilya ASCI
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