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EGZERSIZ SURECI ONCESI VE SONRASI COCUKLARDA
BENLIK SAYGISINDA DEGISIM

P. BAYAR*

OZET

Bu arastirma, 12 hafta stireli ylizme egzersizinin ¢cocuklarin benlik
saygist ve benlik kavraminin devamliligi tizerindeki etkisini incelemeyi
amaclamaktadir. Arastirmaya Ankara Yenimahalle Spor Kultibtinde
yluzmeye yeni baslayan, yaslar1 10 ile 15 arasinda degisen 41 kiz (12.0 +
1.1 yas) ve 29 erkek (12.1 £ 0.7 yas) olmak Uizere toplam 70 cocuk katildi.
Aragtirmada c¢ocuklarin benlik saygisini 6lgmek icin Rosenberg benlik
saygis1 Olceginin benlik saygisi ve benlik kavraminin devamliligi alt
boyutlar1 kullanildi. Olctimler 1. ve 12. haftalarda yapildi. Arastirma
verilerinin hesaplanmasinda betimsel istatistikler, korrelasyon analizleri
ve tek yonlh ANOVA kullanildi. Arastirma sonucunda, ilk ve 12. haftada
yapilan 6lctimlerde benlik saygisi puanlari arasinda iliski oldugu (r=0.66;
p<0.01), ilk ve son oOlcim benlik kavraminin devamlilifn puanlar
arasinda ise iliski olmadig (r=0.11; p>0.05) bulundu. Benlik saygisinda
12 hafta ara ile yapilan Olcimler arasinda {F(1, 69) = 4.49; p<0.01} ve
benlik kavraminin devamliligi 6l¢ctimleri arasinda {F(1, 69) = 3.19; p<0.05}
istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya cikti. Cinsiyetler acisindan ise
gruplar arasinda fark olmadigi gozlendi (p>0.05). Elde edilen bu bulgular
12 haftalik egzersizin ¢ocuklarin benlik saygisi ve benlik kavramlarinin
devamliliginda bir iyilesme sagladig yontinde degerlendirilebilir.

Anahtar sozciikler: Benlik saygisi, benlik kavraminin devamlilig,
egzersiz, ylizme, cocuk
SUMMARY

CHANGES IN CHILDREN’S SELF-ESTEEM SCORES
PRECEEDING AND FOLLOWING AN EXERCISE PERIOD

This study aims to investigate the effect of 12 weeks swimming
exercise on children’s self-esteem and continuity of self-concept. Participants
were a total of 70 children aged 10 to 15, composed of 41 girls (12.0 # 1.1
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yrs) and 29 boys (12.1 £ 0.7 yrs), all beginner swimmers at the Ankara
Yenimahalle Swimming Club. The Rosenberg self-esteem scale was used
in order to measure the self-esteem levels of children. The subscales of
self-esteem and self-concept continuity were used in this research. The
scale was administered to the participants twice, before and following a
12 week swimming exercise period. Descriptive statistics, correlation
analyses and t-test were used for data analysis. Results revealed that
while there were positive correlations between the pre- and post-
evaluation of self-esteem scores (r= 0.66; p<0.01), and there were no
significant relationships between the pre- and post-evaluation of self-
concept continuity (r=0.11; p>0.05). ANOVA analysis disclosed that there
were significant relationships between the pre- and post-test assessments of
self-esteem {F(1, 69) = 4.49; p<0.01} and of self-concept continuity {F(1,
69) = 3.19; p<0.05}. Gender differences did not yield any significant
relationships. According to these results, it can be said that the 12 weeks
swimming exercise period improved children’s self-esteem and continuity
of self-concept characteristics.

Key words: Self-esteem, continuity of self-concept, exercise, swimming,
child

GIRIS

Benlik kavrami, kisinin kendisi hakkindaki tutumlari ve inanclari
olarak tanimlanir (3). Benlik saygisi, kisinin kendini degerlendirmesi
sonunda ulastigi benlik kavramini onaylamasindan dogan begeni
durumudur. Benligin gelismesi, bedensel varhigin algilanmasi ve “ben”
ile “ben olmayan”n ayirimiyla baslar (19). Baslangicta cocuk kendi
varhginin bilincinde degildir. Ben ile ben olmayani, baska bir deyisle
kendisiyle ilgili ve baglantili olanla olmayani ayiramaz (12). Gegtan (8)
ise ben ozelliklerini ve beni diger insanlarla etkilesiminin olumlu ve

olumsuz cesitli yonlerinin algilanmasi sonucu olusan, orgltlenmis ve
tutarh bir kavram olarak tanimlamaktadir.

Uzundéz (18) “annesinden biyolojik bir varlik olarak dogan her
insan sosyallesme stireci icinde kendisini diger kisilerden ayirt eder ve
bir “ben” kavrami gelistirir” demektedir. Son yillarda, fiziksel aktivite ve
egzersizin populer hale gelmesi degisik alanlardan bircok arastirmaciy1
fiziksel aktivite ve fiziksel uygunlugu artirmanin psikolojik yararlarini
arastirmaya yonlendirmistir. Beden egitimciler, egzersiz fizyologlari,
psikologlar, psikoterapistler ve fizik tedavi uzmanlarn bu konuyu ele
alan arastirmacilar arasinda yer almaktadirlar (7).
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Bircok arastirma fiziksel aktivitenin zihinsel saghk tzerine
yararlarini ve Kkisinin psikolojik fonksiyonlarini gelistirmesinde uygun
yardim stratejisi olarak kullanildigini ortaya koymustur. Benlik kavrams;
zihinsel sagligin ve bireyin psikolojik fonksiyonlarinin géstergesi olmasi;
kisinin gtinltik yasamindaki mutlulugu, yasamin farkli boyutlarindaki
basarisi, insanlarla etkili ve iyi bir iliski kurmasindaki 6nemli rola
nedenleriyle; spor, fiziksel aktivite ve egzersiz ile iliskisi en cok arastirilan
psikolojik kavramlardan biri olmustur (2).

Literattirde egzersiz ya da spor yapiyor olmanin benlik saygisinin
gelisimi Uizerine olan etkisini arastiran ¢okca calisma godzlenmektedir.
Fakat arastirma bulgularimin farklar tasidiginin bilinmesinde yarar
vardir. Genelde spor yapan ve yapmayan seklinde ayristirilan gruplarla
yapilan calismalardan birinde, genel benlik saygis1 skorlar1 karsilastiril-
diginda sporcularin belirgin derecede yuiksek benlik saygisina sahip
olduklan bildirilmistir (11).

Yegil ve Korug¢ (20) bir calismalarinda elit bireysel sporcularin
kendilik kavramlarinin devamliligini kontrol grubuna goére daha ytuksek
(p<0.05) bulmuslardir. Ayrica Schumaker, Smoll ve Wood (15) spora
katilimin benlik kavramai tizerine etkisini lise 6grencilerinde arastirmislar ve
sporcularin fiziksel ben, ahlak-etik, ben, kisisel ben ve davranis alt
Olceklerinde sporcu olmayanlardan daha yuksek skorlar aldiklarini
bulmuslardir. Asct ve ark (1) tarafindan yapilan bir arastirmada, lise
diizeyinde sporcu olan ve olmayan erkek deneklerin benlik kavramlar:
arasinda bir farkin olup olmadig: test edilmis ve sonucta spora katilimin
liseli erkek deneklerin benlik kavrami puanlarini arttig gézlenmistir.

Bu calismalarin sporun benlik saygisini arttirdigina yoénelik
bulgularina karsin, spor yapma ve benlik saygisi arasinda iliski
olmadigini belirten calismalar da vardir. Jirkovsky (10), Tiryaki ve Morali
(17) calismalarinda sporcu olanlarla olmayanlarin benlik saygisi diizeyleri
arasinda anlamh bir fark olmadigini rapor etmislerdir. Iso-Ahola ve
Hatfield (9) ise spora katilimin benlik saygisini etkiledigini, ancak
bunun nedeninin cocugun gelismeye baslayan yeterlik duygusundan
kaynaklanmakta oldugunu belirtmislerdir.

Egzersize katilma ile benlik kavrami arasindaki calisma sayisinin
daha kisith oldugu gézlenmektedir. Marsh ve ark (13), arastirmalarinda
dagcilik programina katilan kisilerin, Miller ise (14), yizme programina
katilan 9-14 yaslarindaki cocuklarin benlik kavramlarinin gelistigini
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belirtmislerdir. Blackman ve ark (4) ise dans etkinligine katilan gencle-
rin benlik kavramlarinin olumlu yénde etkilendigini rapor etmislerdir.
Buradaki arastirmanin amaci; Turkiye’deki bir cocuk 6rnekleminde 12
hafta streli ylizme egzersizinin benlik saygisi ve benlik kavraminin
devamlilig1 izerine etkisini incelemektir.

GEREC VE YONTEM

Arastirma grubu

Arastirma; Batikent Sabanci Ytizme Havuzunda ylzmeye yeni
baslayan ve Yenimahalle Belediyesi Spor Kultibti tGiyesi olan, yaslar1 10-
15 arasinda degisen 41 kiz (12.0 £ 1.1 yas) ve 29 erkek (12.1 = 0.7 yas)
70 ilkogretim okulu 6grencisi ile yapildi.

Veri toplama araclari

Arastirmada 1963’te Morris Rosenberg tarafindan gelistirilmis
olan “Rosenberg Benlik Saygist Olgegi” kullanildi. Olgegin ¢oktan
secmeli sorulardan yapilmis on iki alt 6l¢cegi bulunmakta olup, gecerlilik
ve guvenilirlik calismasi Cuhadaroglu (6) tarafindan yapilmistir.
Cuhadaroglu, psikiyatrik gértismelerin ve benlik saygisi 6lceginden elde
edilen sonuclarin arasindaki iligki gecerlilik katsayisini (r=0.71) olarak
saptamistir. Olcegin test-tekrar test glivenilirligi bir ay ara ile yapilan
uygulamalardan elde edilmis ve benlik saygisi icin (r=0.75), benlik
kavraminin devamliligi icin (r=0.75) olarak belirlenmistir. Rosenberg
benlik saygisi Olceginin 6zelliginden dolayr ytuksek puan dtistik benlik
saygisinl ve benlik kavraminin devamliligini, diistik puan ise yuksek
benlik saygis1 ve benlik kavraminin devamliligini ifade etmektedir.

Verilerin toplanmasi ve analizi

Olctimler ylizmeye yeni baslayan cocuklara egzersize katilimin
basinda ve 12 haftalik standart egzersizin (Suya uyum c¢alismalari,
duruslar, nefes calismalari, kaymalar, ayak vuruslari, beden pozisyonu,
beden ayak pozisyonu birlesimi, elde ayak tahtasi1 kullanimi, kol
mekanigi ve ylUzme calismalari)) sonunda uygulandi (16). Verilerin
betimsel istatistiklerinde basit korrelasyon analizleri ve tek yonla
ANOVA teknigi kullanildi. Arastirmada anlamlilik dtizeyi p<0.05 alinda.

BULGULAR

Ylzme egzersizi yapan cocuklarin Rosenberg benlik saygisi
Olceginin alt dlceklerinden aldiklari puanlara bakildiginda (Tablo 1), 12
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haftalik egzersiz sonrasi benlik saygisinda ortaya cikan degisimde
(p<0.01) ve benlik kavraminin devamliligi élctimleri arasinda (p<0.05)
istatistiksel olarak anlamli farklar ortaya ciktig1 gézlendi.

Tablo 1. Olceklerden alinan puanlarin tanimlayici istatistikleri (Ort. = SS) ve

ANOVA sonucu
Parametre ilk élctimler Son élctimler F(1, 69) P
Benlik saygisi 2.73+197 159+1.11 4.49 0.003

Benlik kavraminin devamlhiligt 1.99 + 1.03 1.48 £ 0.69 3.19 0.04

Ytzme egzersizine katilan cocuklarin benlik saygisi ve benlik
kavraminin devamliligi puanlarinin, egzersiz 6ncesi ve 12 haftalik
egzersiz sonrasit yapilan oOlctimler arasindaki iliskilere bakildiginda
(Tablo 2), benlik saygisinin ilk ve son 6l¢ctimleri arasinda anlaml iligki
(p<0.01) oldugu gozlendi. Benlik kavraminin devamliliginda bu iligkiye
rastlanmadi (p>0.05).

Tablo 2. Benlik saygisi 6lceginden alinan ilk ve ikinci 6l¢iim puanlan arasindaki

iligki (r; p)
Parametre Benlik kavr. dev. I Benlik saygis1 II Benlik kavr. dev. I
Benlik saygisi I -0.10; 0.94 0.66**; 0.00 0.29%; 0.04
Benlik kavr. dev. I 0.10; 0.44 0.11;0.10
Benlik saygisi II 0.33%*; 0.02

* p< 0.05, ** p< 0.01

Arastirma grubunu olusturan cocuklarin cinsiyetlerine gore ilk ve
son 6lctiim puanlari arasinda fark olusup olusmadigina bakildiginda ise
(Tablo 3), anlamli bir fark saptanmadi (Benlik saygisi icin p=0.06; benlik
kavraminin devamlilig: icin p=0.94).

Tablo 3. Cinsiyete gore iki O6lcimde alinan 6lcek puanlarinin tanimlayici
istatistikleri (Ort. + SS) ve ANOVA sonuclari

Parametre Kadin (N=41) Erkek (N=29) F (1, 69) P
Benlik saygisi I 3.23+2.12 1.88+1.81
Benlik saygisi II 1.23+1.13 1.66+1.13 3.310 0.063

Benlik kavraminin devamhiligi I  1.75+ 1.01 2.33£0.90
Benlik kavraminin devamhiligi II  1.28 + 0.68 1.88 £ 0.75 0.004 0.941
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TARTISMA

Bu calismanin 6rnekleminde ylizme egzersizi yapan cocuklarin
Rosenberg benlik saygisi Olceginin alt 6lceklerinden aldiklari puanlara
bakildiginda, 12 haftalik egzersiz sonrasi benlik saygisi ve benlik
kavraminin devamliligi 6lctimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
degisimler ortaya cikti. Bu yontyle calisma benzer sonuclara ulasan
arastirmalarin (1,4,11,13,14,15,20) sonuclariyla desteklendi.

Spor ve egzersiz psikolojisindeki genel kaniy1 Jirkovsky (10)’e gore
Taylor ve Vallerand bir calismalarinda su sekilde aktarmislardir: “Benlik
saygisinin gelistirilmesi ve korunmasinda baskalarindan gelen bilgi
verici donutler 6nemlidir”. Bu bulgu “egzersiz mi yoksa geri bildirim mi
benlik saygisinin olusmasinda ve devam ettirilmesinde daha etkilidir?”
sorusunu akla getirmektedir. Ancak Butcher (5), cocuklarda benlik
kavraminin fiziksel aktivite ile artirilabilecegini belirterek bu soruya
uygun yaniti olusturmustur.

Buradaki arastirmadan elde edilen bulgular, Turkiye’de de yltizme
egzersizi programina katilan c¢ocuklarin benlik saygilar1 ve benlik
kavraminin devamlihiginda degisimin olusabilecegini géstermesi acisindan
onem tasimaktadir. Ebeveynler ve egiticiler cocuklarin erken yasta
olumlu benlik saygis1 kazanmalar icin isbirligi icinde calismaya 6zen
gostermelidirler. Cocukluktan baslayarak btitin yasam boyu insanin
cevresinde bulunan kisilerle kurdugu iliskiler, iletisim ve etkilesim, bir
yandan bireyin toplumsallasmasini, 6te yandan kendi benligini tanimasini
saglar.

Sportif etkinlikler ise ¢ocuklar icin, hem beden, hem ruh sagligin
bir buttinluk icinde gelistirebilen, hem de kendisinin fiziksel yeteneklerini
tespit edebilmesi, kendi glicti ve cesareti hakkinda bilgi sahibi olabilmesi
icin glizel bir yoldur. Ayni zamanda sportif etkinlikler araciligiyla kisi
kendisiyle, dogayla, zamanla ve baskalariyla yarismayi1 ve sonucunda
kazanmanin da kaybetmenin de kabullenebilirligini 6grenmektedir. Belirli
kurallara uymanin gerekligi, isbirligi ve yardimlasma, baskalarinin
haklarina saygi, bir gruba ait olmanin yarattigi doyum ve gliven sportif
etkinlikler aracilig: ile ulasilabilecek faydalar icindedir ve cocugun benlik
saygisinin gelismesine katki saglayabilir. Bu katki cocugun kazandigi
benlik saygisi ile beraber benlik kavraminin devamliligina da olumlu
etkiliyor géoriinmektedir.
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