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OZET

Yapilan bu ¢alismada rekreatif amacgh yiiriiyiis egzersizlerinin ilkdgretim ¢agindaki bireylerde benlik saygisi {lizerine
etkisi incelenmistir. Calismaya batman il merkezinde ikamet eden ve yaslart 10-12 arasinda degisen toplam 40 kiz
Ogrenci katilmigtir. Arastirmaya katilan kiz Ogrencilerin 20 tanesi deney grubunu, 20 tanesi ise kontrol grubunu
olusturmustur. Katilan deney grubunun yas ortalamasi, 11,13 £ 0,44 kontrol grubunun yas ortalamasi ise; 11,79+ 0,21
olarak tespit edilmistir. Deney grubunu olusturan kiz dgrenciler 8 hafta boyunca rekreatif amagl yiiriime egzersizine
tabii tutulurken kontrol grubundaki kiz dgrenciler herhangi bir egzersize tabii tutulmamistir. Caligmamizda; Rosenberg
benlik saygisi 6lgeginin 10 soruluk olan alt kategorisi kullanilmigtir. Elde edilen verilerin analizinde SPSS 22 IBM
istatistik paket program kullanilmigtir. Bagimsiz guruplar arasindaki farklilik ise bagimsiz guruplar arasindaki
karsilagtirma Independent Sample T-Testi ile analiz edilmistir. Grup ici Ontest ve sontest karsilastirmada ise Paired
Samples T Testi kullanilmigtir. Yapilan analiz sonunda deney grubuna ait degerlerin kontrol grubu degerlerinden
anlamh derecede yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,05). Sonug olarak rekreatif amagli yapilan egzersizlerin bireylerin
benlik saygisi puanlarinda da 6nemli dlgiide pozitif etkiler yaratacagi kanisina varilmistir.

Anahtar Kelimeler: flkégretim, Benlik saygis1, Rekreatit etkinlik.

ABSTRACT

In this study, the effect of recreational exercises on self-esteem in elementary school students was investigated. A total
of 40 female students aged between 10 and 12 years living in the city center of Batman participated in the study. in this
study, 20 of the female students participated in the study and 20 of female students them were control group. The mean
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age of the experimental group was 11.13 + 0.44 and the mean age of the control group was; 11,79 = 0,21. Female
students forming experimental group were subjected to recreation exercise for 8 weeks while female students in the
control group were not subjected to any exercise. In our study; The Rosenberg self-esteem scale used 10 sub-categories.
SPSS 22 IBM statistical package program was used to analyze the data. The difference between the independent groups
was analyzed by Independent Sample T-Test. Paired Samples T Test was used in the pretest and posttest comparison. At
the end of the analysis, it was found that the values of the experimental group were significantly higher than the control
group values (p <0.05). As a result, it was concluded that the exercises performed for recreational purposes would have
a significant positive effect on the self-esteem scores of individuals.

Keywords: Primary School, Self-esteem, Recreative activity.

1. GIRIS

Rekreasyon kavrami, aslen Latince kokenlidir. Rekreasyon kavrami “tazelenme, yenilenme”
anlamina gelen “recreate” kelimesinden tiiremistir. Bu anlamda rekreasyon calisma faaliyetleri
sonucu yok olan zihinsel ve bedensel fonsiyonlarin “tekrar var edilmesi” anlamini igermektedir.
Lakin rekreasyon kavraminin farkli bilim insanlar tarafindan farkli anlamlarla tanimlandigini farkl
alan yazinlarini incelendigimizde gorebilmekteyiz. Maguire ve Jarvie (2002)’e gore rekreasyon
kavraminin anlami kisilere gore degismektedir. Akyildiz (2013) bunun sebebini rekreasyon alaninin
cok genis olmasi ile iligkilendirmektedir. Rekreasyon hakkinda yapilmig olan tanimlara
bakildiginda. Kelly (1983) ve Smith (1987) rekreasyonu istege bagl bir zaman diliminde 6zgiirce
secilen ve doyum saglayan aktiviteler biitiinii olarak bir insanin temel gereksinimi oldugu olarak;
Ozbey ve Celebi (2011) rekreasyonu toplumda her yastan bireyin ilgisi ve yaraticilig1 dogrultusunda
aktif veya pasif olarak katilim gosterebilecegi aktivitelerin tamami olarak. Stebbins (2012)
rekreasyonu, bireyin miisait oldugu zamanlarda, zorlama olmadan, kendi istekleri dogrultusunda
katilim gosterdigi, kisisel doyum elde ettigi, kisisel yetileri ve becerileri kullanmasi1 durumu olarak
tamimlamaktadir. Benlik deyince bireyin, i¢ ve dis yani fiziksel, ruhsal ve zihinsel 6zelliklerinin
tamami akla gelir. Benlik saygisi ise bireyin kendisini degerlendirerek bu degerlendirme sonucunda
olumlu ya da olumsuz bir diisiinceye ulasmasidir. Bireyin kendisi hakkinda olumlu bir diisiinceye
sahip olmasi, bagkalar tarafindan sevilmeye ve begenilmeye layik biri olduguna inanmasi benlik
saygisin1 ifade eder. 10-12 yaslarinda kiz ¢ocuklarinda yasanan farkli fiziksel gelismeler
beraberinde duygusal degisimler de yasar: Heyecan, belirsizlik, korku ve utang gibi. Ciinki kiz
cocuklar1 bu yasta fiziksel goriinlimlerine 6nem vermeye baslar ve akranlartyla uyum saglamak
onlar igin ¢ok 6nemli hale gelir. Ozellikle fiziksel durumlarinda meydana gelen degisimler
ebeveynler tarafindan onemsenmeli ve bu cocuklar bilgilendirilmelidir. Kendine giiveni olan
cocuklar, arkadaslarinin baskisiyla kotii davraniglar sergileyerek tehlikeli durumlarin igine girmez,
istemedikleri seyler yapmak durumunda kalmazlar. Biiyiime ve cinsel yonden olusan gelismenin
getirdigi farkliliklara alisma ve yeni duruma uygun tutum ve davranislar 6grenme sirasinda ortaya
cikan gerginlikler, ergen yastaki bir kisim bireyleri ruhsal bakimdan hassas yapmaktadir
(Kulaksizoglu, 2005). Cocuklarimiza normal hayatlarina ek olarak yaptirilacak rekreatif amach
egzersizler, onlarin kisilik gelisimleri agisindan oldukca 6nemli bir yer tutmaktadir. Ciinkii spor ve
fiziksel etkinliklerle kaygi, depresyon ve stres diizeyi arasinda ters orantili; kendilik algist ve benlik
saygisi ile pozitif yonde bir iliski oldugu saptanmistir (Karakaya, 2006).

2. MATERYAL VE YONTEM

Yapilan ¢aligmanin 6rneklem grubunu, Gaziantep il merkezinde ikamet eden, yaslar1 10 ile 12
arasinda degisen ve sedanter bir yasam siiren 40 kiz ¢cocugu olusturmaktadir. Ailelerinden veli izin
belgesi alinarak goniillii olarak katilan 40 kiz ¢ocugunun 20 si deney grubunu, 20 si ise kontrol
grubunu olusturmaktadir.

smartofjournal.com / editorsmartjournal@gmail.com / Open Access Refereed / E-Journal / Refereed / Indexed

Journal @

783 SMAR



mailto:editorsmartjournal@gmail.com

Social, Mentality and Researcher Thinkers Journal

Tablo 1. Deney ve kontrol grubuna ait demografik bilgiler

.. Deney Grubu (N=20) Kontrol Grubu (N=20)
Degiskenler
Ortalama = S.D Ortalama = S.D
Yas (y1l) 11,13+0,44 11,79+ 0,21
Boy (cm) 143,53+ 1,35 145,66+1,55
Viicut ag. (kg) 46,33+ 1,33 43,75+ 1,64
VKI (kg/m?) 22,55+0,41 20,39+ 0,38

2.1. Veri Toplama Yoéntemi ve Araclar

Verilerin elde edilmesinde, Rosenberg Benlik Saygisi Olgeginin alt kategorisi kullanilmistir.
Rosenberg benlik saygis1 dlgegi deney ve kontrol grubuna rekreatif amagl egzersiz yaptirilmadan
once ve sonra uygulanmis ve anket formlarinin bireyler tarafindan cevaplanmasi kisisel goriisme
yolu ile elde edilmistir.

2.2. Rosenberg Benlik Saygi Olcegi

Calismamizda; Rosenberg benlik saygisi 6l¢eginin 10 soruluk olan alt kategorisi kullanilmistir. Her
soruya verilen cevaplar sayisallastirilmis ve tiim sorulardan elde edilen toplam skora gore benlik
saygist yiikksek (0-2 puan), benlik saygisi orta (2,1-4 puan) ve benlik saygisi diisiik (4,1-6 puan)
seklinde gruplandirilmistir. Rosenberg benlik saygisi 6l¢eginin Tiirkce’ ye uyarlanma ¢alismasi
(Cuhadaroglu, 1986) tarafindan gergeklestirilmistir. Rosenberg benlik saygi 6lgegi, bes olumlu
beste olumsuz ifadenin oldugu toplam on maddelik dortlii likert tipindedir. Bu olumlu ve olumsuz
sorular ardistk olarak siralanmustir. Olgek kisiye ait genel bir deger vermektedir. Burada
aliabilecek en diisiik deger 10, en yiiksek deger ise 40’ tir. Benlik saygisi tek yonlii bir kavram
olarak kabul edildigi i¢in toplam puan esas alinmistir (Corwyn, 2000).

Testi degerlendirmek igin; 1, 2, 4, 6, 7. Maddelerde: Cok yanlis=1, Yanlis=2, Dogru=3, Cok
dogru=4 puan olarak degerlendirilmis;

Testi degerlendirmek igin; 3, 5, 8, 9, 10. Maddelerde: Cok dogru=1, Dogru=2, Yanlis=3, Cok
yanlis=4 puan olarak degerlendirilmistir (Saygin, 2008).

2.3. Rekreatif Etkinlik Protokolii

Denekler 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, 60 dakikalik yiirliylis egzersizine tabii tutulmuslardir.
Egzersiz ¢aligmalart i¢in kullanilan tempo, deneklerin kalp atim rezervlerini %40- 60°te tutacak
ritimde secildi. Deneklere, haftada 3 giin yiirliylis egzersizi yaptirilmis olup; ilk 2 haftada 60
dakikada 4 km, 3-4. haftalarda 60 dakikada 4,5 km, 5-6. Haftalarda 60 dakikada 5 km ve 7 ve 8.
haftalarda da 60 dakikada 6 km yiirliylis egzersizi yaptirilmistir. Deney gurubundaki deneklere 8
haftalik ¢aligma boyunca egzersizden Once ve sonra 10 dakika siiresince 1sinma ve soguma
egzersizleri yaptirilmistir. Kontrol grubundaki denekler ise, 8 hafta boyunca herhangi bir fiziksel
aktiviteye katilmadi. Egzersizin siddeti, egzersiz bitiminden hemen sonra boyundaki karotid
atardamardan 15 sn’lik kalp atim sayimi sonucunda kalp atim rezervi (Karvonen) metoduna goére
hedef kalp atim say1s1 tespit edilmistir (Karacan ve Giinay, 2003).

2.4. Viicut Kitle indeksinin Belirlenmesi

Deneklerin viicut kitle indekslerinin hesaplanmas1 asagidaki formiil ile tespit edilmistir. VKI =
Agirlik(kg) / Boy(m)2

2.5. Deneklerin Kalp Atim Sayilar1 Hesaplama

Karvonen formiilii; Maksimal Kalp Atimi: 220-yas,

Kalp Atim1 Rezervi=Maksimal Kalp Atimi-Dinlenme Kalp Atimi1

Hedef Kalp Atimi= (%60-70 x Kalp Atim Rezervi) + Dinlenme Kalp Atim1
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Egzersiz siiresince deneklerin kalp atim sayilar1 deneklerin gogsiine takilan arac ile ekrandan
izlenerek egzersizin protokole uygun olarak yapilmasi saglandi.

2.6. Viicut Agirhg ve Boy Uzunlugu Olgiimleri

Deneklerin boy ve agirlik 6l¢iimleri 0,01 kg hassaslik derecesine sahip olan terazide, katilimcilarin
iizerinde sort ve ayaklar ¢iplak vaziyette yapildi. Elde edilen degerler bilgi formuna santimetre ve
kilogram olarak yazildi.

2.7. istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 22 IBM istatistik paket program kullanilmistir. Veriler
ortalama ve standart sapma olarak 6zetlenmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigine
dair analiz Shapiro-Wilk testi ile test edilmis olup, verilerin normal dagilim gosterdigi tespit
edilmistir. Bagimsiz guruplar arasindaki farklilik ise bagimsiz guruplar arasindaki karsilastirma
Independent Sample T-Testi ile analiz edilmistir. Grup i¢i Ontest ve sontest karsilagtirmada ise
Paired Samples T Testi kullanilmistir. Bu ¢alismada hata diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.

3. BULGULAR

Tablo 2. Kontrol ve Deney grubunun 6n test karsilagtirilmasi

Degiskenler Kontrol Grubu Ortalama + SD T P
Kontrol grubu 2,49 +£0,49

Soru 1 2,401 0,024*
Deney gurubu 2,08 £0,51
Kontrol grubu 2,33 £0,60

Soru 2 2,111 0,045*
Deney gurubu 2,11 £0,38
Kontrol grubu 1,85 40,52

Soru 3 1,301 0,211
Deney gurubu 1,65 £0,49
Kontrol grubu 2,21 +£0,29

Soru 4 1,399 0,159
Deney gurubu 1,99 +£0,61
Kontrol grubu 2,79 +£0,39

Soru 5 2,100 0,047*
Deney gurubu 2,48 £0,45
Kontrol grubu 1,81 £0,50

Soru 6 0,509 0,600
Deney gurubu 1,69 £0,29
Kontrol grubu 2,21 £0,29

Soru 7 2,548 0,034*
Deney gurubu 1,94 £0,39
Kontrol grubu 1,91 £0,68

Soru 8 0,488 0,581
Deney gurubu 1,84 £0,51
Kontrol grubu 1,62+0,39

Soru 9 2,100 0,048*
Deney gurubu 1,39+0,48
Kontrol grubu 1,79+0,49

Soru 10 2,600 0,029*
Deney gurubu 1,51£0,52

*(p<0,05). Anlaml

Tablo 2’yi incelendigimizde; kontrol ve deney grubunun Ontest degerlerinin karsilastirilmasinda
1,3,5,7,9 ve 10 sorularda kontrol grubunun ontes degerlerinin deney grubunun ontest degerlerinden
istatiksel olarak anlamli derecede daha yiliksek oldugu gorilmiistiir (p<0,05). Ancak 2,4,6 ve 8
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Sorularda ise kontrol ve deney grubu ontest degerlerinde istatiksel yonden anlamli derecede
farklilik goriilmemistir (p>0,05).

Tablo 3. Kontrol ve Deney grubunun son test karsilastiriimasi

Degiskenler Kontrol Grubu Ortalama = SD T P
Kontrol grubu 2,39+0,48

Soru 1 -2,699 0,010*
Deney gurubu 2,78 £0,39
Kontrol grubu 2,37+0,51

Soru 2 -3,600 0,002*
Deney gurubu 3,06 £ 0,67
Kontrol grubu 1,81 +£0,48

Soru 3 -4,488 0,000*
Deney gurubu 2,51 +£0,51
Kontrol grubu 2,01 +£0,41

Soru 4 -3,100 0,003*
Deney gurubu 2,51 +0,59
Kontrol grubu 2,65+ 0,65

Soru 5 -2,401 0,009*
Deney gurubu 3,05+0,70
Kontrol grubu 1,85+ 0,51

Soru 6 -3,799 0,001*
Deney gurubu 2,45+ 0,49
Kontrol grubu 2,11 +£0,48

Soru 7 -3,199 0,002*
Deney gurubu 2,61 +£0,51
Kontrol grubu 1,99 + 0,49

Soru 8 -2,019 0,022*
Deney gurubu 2,31 +£0,47
Kontrol grubu 1,59 + 0,44

Soru 9 -3,201 0,002*
Deney gurubu 2,11+0,11
Kontrol grubu 1,55+ 0,62

Soru 10 -4,539 0,000*
Deney gurubu 2,29+ 0,53

*(p<0,05). Anlaml

Tablo 3’1 inceledigimizde; kontrol ve deney grubuna ait sontest degerlerinin karsilastirilmasinda
Olgekte bulunan tiim sorularin sontest degerlerinde deney grubuna ait sontest degerlerinin kontrol
grubuna ait sontest degerlerinden istatiksel yonden anlamli derecede yiiksek oldugu saptanmistir
(p<0,05).

Tablo 4. Kontrol grubunun 6n ve son test karsilagtirilmasi

Degiskenler Ontest Ort. + SD Sontest Ort. + SD T P

Soru 1 2,49+049 2,39+ 0,48 0,599 0,600
Soru 2 2,33 £0,60 2,37+0,51 -,200 0,950
Soru 3 1,85 +£0,52 1,81 £0,48 0,203 0,881
Soru 4 2,21 +0,29 2,01 £0,41 1,802 0,068
Soru 5 2,79 £0,39 2,65+ 0,65 0,899 0,399
Soru 6 1,81 +0,50 1,85+ 0,51 -,400 0,680
Soru 7 2,21 +£0,29 2,11+0,48 0,799 0,501
Soru 8 1,91 +£0,68 1,99 + 0,49 -,888 0,401
Soru 9 1,62+0,39 1,59+ 0,44 0,211 0,901
Soru 10 1,79+0,49 1,55+ 0,62 1,111 0,288

*(p<0,05). Anlamli
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Tablo 4’1 incelendigimizde; kontrol grubuna ait dntest ve sontest degerlerinin karsilastirilmasinda
Ontest ve sontes degerleri arasinda tiim sorularda istatiksel yonden anlamli bir fark bulunmadigi
saptanamamustir (p>0,05).

Tablo 5. Deney grubunun 6n ve son test karsilastiriimasi

Degiskenler Ontest Ort. + SD Sontest Ort. = SD T P

Soru 1 2,08 £0,51 2,78 £ 0,39 -3,811 0,001*
Soru 2 2,11 £0,38 3,06 £ 0,67 -4,901 0,000*
Soru 3 1,65 +0,49 2,51 +0,51 -4,599 0,000*
Soru 4 1,99 £0,61 2,51 +£0,59 -4,321 0,000*
Soru 5 2,48 £0,45 3,05+ 0,70 -3,287 0,003*
Soru 6 1,69 +0,29 2,45+£0,49 -4,289 0,000*
Soru 7 1,94 £0,39 2,61+0,51 -3,776 0,001*
Soru 8 1,84 £0,51 2,31 +0,47 -3,899 0,001*
Soru 9 1,39+0,48 2,11+0,11 -5,118 0,000*
Soru 10 1,51 £0,52 2,29 +£ 0,53 -3,997 0,001*

*(p<0,05). Anlaml

Tablo 5’1 incelendigimizde; deney grubuna ait Ontest ve sontes degerlerininn karsilastirilmasinda
ontest ve sontest degerleri arasinda tiim sorularda sontest degerlerinin Ontest degerlerinde
degerlerinden istatiksel yonden anlamli derecede yiiksek oldugu saptanmaistir (p<0,05).

4. TARTISMA VE SONUC

Benlik saygisi bireyin kendisi ile ilgili olumlu ya da olumsuz goriis belirtmesidir. Bagka bir ifade ile
bireyin kendisine giiven ve saygi duymasinin yaninda kendinden memnun olmasi, kendini
baskalarina kars1 degerli bulmasi, yeteneklerinin fakinda olarak kendi 6zgiivenini yiliksek tutarak
hayatinda basarili olma derecesidir (Dixon, 2006). Benlik saygisi ist diizeyde olan bireylerin
kendilerini daha rahat ifade ederek, daha yaratici ve sosyal yonden benlik saygisi diisiik bireylere
gore daha uyumlu bir hayat siirdiikleri gézlemlenmektedir. (Yoriikoglu, 2002). Bireylerin psikolojik
gelisimlerinde birgok etkenin benlik saygisi diizeyini etkiledigi goriiliir (Sroufe, 1979). Bu
etkenlerde olan sportif faaliyetler bireyler i¢in ruh ve beden sagligini olumlu yonde gelistirmekte ve
bireylerin kendilerine ait fiziksel diizeylerini taniyarak daha cesur karar verebilmelerini
saglamaktadir. 10-12 yas kiz ¢ocuklar lizerine yapmis oldugumuz ¢alismada rekreatif amacli spor
yapan bireylerin viicut kitle indeksi degerlerinde rekreatif amagli spor yapmayan kiz ¢ocuklarina
gore olumlu iyilesmeler oldugu saptanmastir.

Literatiirde yapilan ¢alismalarda toplumun standartlarinda beden kitle indeksine sahip olmayan
bireylerin fiziki goriiniimleri ile ilgili olumsuz diislincelerinden dolay: i¢ce kapanik ve Ozgiiveni
eksik bireyler olarak yasamlarini siirdiirdiikleri goriilmektedir (Erkol ve Khorshid; 2004). Ayrica
yapilan baska bir calismada 4 hafta siiren pilates egzersizlerinin kiz ¢ocuklarinda viicut
kompozisyonu iizerine etkisi incelenmis. 11 yasindaki 30 kiz ¢ocugu lizerinde yapilan bu ¢alismada
calisma da 4 hafta boyunca uygulanan pilates egzersizlerinin viicut kitle indeksi degerlerinde
olumlu yonde degisimler meydana getirdigi gozlenmistir (Jago ve ark; 2006). Taskin ve ark
(2017)’nin yagtig1 calismada ise; 8 haftalik egzersize tabii tutulan obez c¢ocuklarda viicut kitle
indeksinde olumlu yonde degisimler saptanmaistir.

Yaptigimiz ¢alismada 8 haftalik rekreatif etkinlik amagli yapmis oldugumuz yliriiyiis egzersizi
sonucunda benlik saygisi1 Ontest ve sontest degerlerini inceledigimizde; kontrol ve deney grubunun
ontest degerlerinde 1,3,5,7,9 ve 10 sorularda kontrol grubunun 6ntes degerlerinin deney grubunun
ontest degerlerinden istatiksel olarak anlamli derecede daha yiiksek oldugu (p<0,05), ancak 2,4,6 ve
8 Sorularda ise kontrol ve deney grubu ontest degerlerinde istatiksel yonden anlamli derecede
farklilik  gorilmemistir  (p>0,05). Kontrol ve deney grubuna ait sontest degerlerinin
karsilagtirllmasinda ise; Olgekte bulunan tiim sorularin sontest degerlerinde deney grubuna ait
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sontest degerlerinin kontrol grubuna ait sontest degerlerinden istatiksel yonden anlamli derecede
yiikksek oldugu saptanmistir (p<0,05). Gruplarin kendi i¢indeki Ontest ve sontest degrlerini
inceledigimizde; kontrol grubuna ait Ontest ve sontest degerlerinin karsilastirilmasinda anlamli bir
fark bulunmadigi (p>0,05), deney grubuna ait Ontest ve sontes degerlerinin karsilastirilmasinda ise;
tiim sorularda sontest degerlerinin ontest degerlerinden istatiksel yonden anlamli derecede yiliksek
oldugu saptanmistir (p<0,05).

Yapmis oldugumuz calisma sonuglarima degerlendirdigimizde, yapilacak olan rekreatif amach
egzersizlerin bireylerde fiziksel uygunluk diizeylerindeki diizelmelerle birlikte bireylerin benlik
saygist puanlarinda da 6nemli derecede pozitif etki yarattigi gozlemlenmistir. Calismamiz ile ilgili
literatiirdeki caligsmalar inceledigimizde; Blackman ve ark (1988)’nin yapmis oldugu calismada
dans egitimi gdéren bireylerin benlik saygis1 diizeylerinde dans egitimi almayan bireylerin benlik
saygisi diizeylerinde daha yiiksek degerlere sahip oldugu gdzlemlenmistir (Yegiil 1999). izlanda’da
ergen bireyler {lizerine yapilan bir calismada da rekreatif amach egzersizler sonucunda benlik
saygis1 diizeylerinde artislar saptanmistir (Logi Kristjansson ve ark; 2010). Yine izlanda’daki
caligmaya benzer bir ¢alismada da kadin bireylerin benlik saygisi diizeylerinde artiglar gézlenmistir
(French ve ark; 1996). Yapilan bir ¢alismada rekreatif amagli bisiklet sporu yapan 100 kisi ile
sedanter yasam siiren 100 kisi karsilastirilmis ve rekreatif amagli bisiklet sporu yapan bireylerin
benlik saygilarinin sedanter yasam siiren bireylerden daha yiiksek oldugu saptanmistir (Yildiz ve
Tagkin, 2018).

Literatiirde yapilan ¢alisma sonuclarini inceledigimizde; benlik saygisi diizeylerinin fiziksel aktivite
amagh yapilan egzersizlerden pozitif yonde etkilendigi goriilmekte ve benlik saygist diizeyleri
yiikseldik¢e bu degerlerin bireylerin giinliikk yasamlarinda daha yiiksek 6zgiiven sahip, daha sosyal
bir yasama sahip, kendilerine olan olumlu bakis a¢ilarinin pozitif yonde degiserek, akademik
kariyerlerinde akranlarina gore daha basarili olduklari gozlemlenmektedir. Yapmis oldugumuz
caligma sonugclar1 literatiirdeki ¢alisma sonuglart ile ortiismektedir. Sonug olarak yapmis oldugumuz
calisma sonuglarina dayanarak, rekreatif amacgli olarak yapilan yiirlime egzersizlerinin benlik
saygist dilizeylerinde pozitif etkiler yaratarak beden algisi iizerine olumlu etkiler sagladigini
sOyleyebiliriz.
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