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SPOR EGITiMi ALAN BIiREYLERDE VUCUT IMAJI, BENLIK TASARIMI VE STRES DUZEYi
BODY IMAGE, SELF-ESTEEM AND STRESS LEVELS IN INDIVIDUALS OF SPORTS EDUCATION
Orhan Ahmet SENER®

Oz

Spor egitimi alan bireylerde; viicut imaji algisi, benlik tasarimi ve stres diizeylerinin tespit edilmesi amaglanmistir. Spor
egitimi alan 150 erkek ve 150 kadin, toplam 300 kisiye stres diizeyi dlcegi, viicut imaji 6lgegi ve benlik tasarimi envanteri uygulanmistir.
Istatistiksel islemlerde t- testi, tek y6nlii varyans analizi ve LSD testi kullanilnustir.

Viicut imaji puani kadinlarda 69,13 ve erkelerde 73,82 olarak bulunmustur. Benlik tasarim puanlari erkeklerde 98,68 ve
kadmlarda 85,85 olarak tespit edilmistir. Stres puani spor egitimi alan erkeklerde 26,09 ve kadinlarda 28,23 puan olarak bulunmustur.
Erkeklerin kadinlara gore Viicut imaji Olgegi ve Benlik Tasarim puanlarinin daha yiiksek Algilanan Stres Olgegi puanlarimn ise daha
diisiik bulunmasi anlamlidir (p<0,05).

Spor egitimi alma iyi bir viicut imajina ve kendini iyi olarak algillamaya katki saglayarak bireylerin stres durumlarmin
diismesine etki edebilir. Spor egitimi alanlarda da viicut imajini diizeltici ve benlik tasarimin yiikseltici faaliyetlerde bulunarak
bireylerin stres diizeyleri azaltilabilir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Viicut imajl, Benlik Tasarimi, Stres.

Abstract

The purpose of this study is to research and determine body image, self-esteem and stress levels in individuals with sports
education.150 male and 150 female, total of 330, sports students were participated in the study. Stress level scale, body-image scale and
self-representation inventory techniques were used. T-test, one way ANOVA and Least Significant Difference Test (LSD) were
performed for the research.

Body image score was found to be 69.13 in women and 73.82 in men. Self-esteem scores were 98.68 in males and 85.85 in
females. Stress score was found to be 26.09 in males and 28.23 in females. Men have higher body-image and self- esteem points than
women whereas men have lower stress levels than women at 5% significance level (p<0.05).

Sport education can contribute to a good body image and self-perception, which can affect the stress of individuals. In sports
education areas, the stress levels of individuals can be reduced by improving body image and performing self-enhancing activities.

Keywords: Sports, Body Image, Self-esteem (Self- concept), Stress.

GIRIS

Arastirmalar fiziksel egzersizin bircok stresle iligkili fiziksel ve zihinsel hastaliklar icin faydal
oldugu sonucuna varmuslardir (Cicek ve ark., 2017 )ve uzun zamandan beri fiziksel egzersizin ve stresin
yakindan iligkili oldugu kabul edilmistir (Cetinkaya ve Imamoglu,2018a). Beden algisi veya viicut imajs;
bireyin bedeninin ve bedene ait tiim duyumlarinin zihindeki resmidir (Goksan, 2006). Beden algis1 kavrami
icinde, bireylerin bedenleri ile ilgili tiim deneyimleri, tutumlar1 ve duygular: gibi pek ¢ok kavram yer
almaktadir (Aktas, 2010). Bireyin kendi bedenini algilamasi objektiften ¢ok stibjektiftir. Bir kisinin algisi
digerlerinin bakislariyla uyum gostermeyebilir. iyi bir beden imajina sahip olmanin insanlar tarafindan
istenen bir durum oldugu bildirilmistir (Koparan vd., 2010). Morrison beden algisini iki asamal1 olarak ifade
etmektedir. Tlk asamada, beden algisinin kisinin fiziki gortinimiine dair inanglar1 ve diistincelerini analiz
etmeyi ve degerlendirmeyi icermesidir. Ikinci asama ise kisinin gormek istedigi sekildeki bedene ulasmak
i¢in caba harcadig1, performans sergiledikleri bireysel davranislarini igerir (Morrison vd., 2004).

Benlik kavrami, kisinin kendi ¢ziinii algilama bi¢imidir (Altintas, 2015). Topses (1992) benlik
tasarimin kavramini “ben neyim, ne yapabilirim, kendimi nasil degerlendiriyorum, yasam i¢indeki degerim”
ve benzeri sorularin yanitlari olarak tanimlamaktadir. Benlik, kisiligin disa yansimayan 6zel yamdir; insanmn
kendini tanima ve degerlendirme bicimi, kisiligine iliskin 6zelliklerinin toplamidir. Kisiligin temel birimi
olan benlik, bireye kendine has 6zellik kazandirir (Aydemir, 2014). Benlik, kisiligin disa yansimayan ¢zel
yanidir; insanin kendini tanima ve degerlendirme bicimi, kisiligine iliskin 6zelliklerinin toplamidir. Kisiligin
temel birimi olan benlik, kisiye kendine ait 6zellik kazandirir (fmamoglu, 2017a). Benlik saygist yiiksek olan
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kisiler, kendilerini saygiya ve kabul edilmeye deger, onemli ve yararli kisiler olarak algilama
egilimindedirler (Doénmez, 1985).

Stres, bireyin kendisi veya gevresinden kaynaklanan, ruhsal veya bedensel gerilimlere neden olan,
baski, endise veya diger bigimlerde endise veren durumlar biitiinti olup kisinin i¢sel dengeyi korumaya
calismasidir (Aytag, 2009; Giirel vd., 2010). Stresin en bagslica sebebi insanlarin hayatlar1 boyunca
karsilastiklar1 rutin fizyolojik degisikliklerden ileri gelmektedir (Wang et al., 2004). Algilanan stres diizeyini
insanlarin stres unsuruna yiikledikleri anlam ve olaylari yorumlama bigimleri belirlemektedir (Aydin ve
Imamoglu, 2001). Strese bagl olumsuz belirtiler, bireyin hem genel saglik durumu hem de is performansi
tizerinde pek ¢ok zararli sonuglar dogurabilmektedir.

AMAC

Spor egitimi alan ogrencilerde algillama ve viicut imaji tizerine pozitif etkilenme ve stres
diizeylerinde ise diisme oldugu distiniiliir. Bu calismanin amaci Spor egitimi alanlarda viicut imaji, benlik
tasarimu ve algilanan stres diizeylerinin arastirilmas: amaglanmustir.

YONTEM

Evren ve Orneklem: Arastirmanin evrenini Spor fakiiltesi ogrencileri olusturmustur. Orneklem
olarak Spor Fakiiltesi boliimlerinden rastgele olarak secilmis 150 erkek ve 150 kadin toplam 300 kisinin
doldurdugu anket degerlendirilmistir. Calismada algilanan stres diizeyi 6lgegi, viicut imaj1 dlgegi ve benlik
tasarmmi envanteri kullamilmustir. Anketler goniilliiliik esasma gore doldurtulmustur. Eksik doldurulan
anketler kapsam dis1 birakilmistir.

Algilanan stres diizeyi 6lcegi: Algilanan Stres Diizeyi Olgegi toplam 14 maddeden olusur. Kiginin
hayatindaki birtakim durumlar1 ne dlgiide stresli algilandigini 6lgmek amaciyla tasarlanmustir. Olgek, her
maddeyi “Hicbir zaman (0)” ile “Cok sik (4)” arasinda degisen 51i Likert tipi bir olgektir. Olgek
maddelerinden olumlu ifade igeren 7’si tersten puanlanmaktadir. Olgegin Tiirkiye’deki kullanimi Baltas ve
arkadaglar1 (1998) tarafindan gelistirilmistir. Olgekten alman toplam puan kisinin stres diizeyini
belirtmektedir. Puanin 11-26 arasi olmasi diisiik stres diizeyine, 27-41 arasi olmasi orta stres diizeyine, 42-56
arast olmasi yiiksek stres diizeyine isaret etmektedir (Baltas vd., 1998).

Benlik tasarim1 Envanteri: Benlik Tasarimi Envanterinde 65 madde yer alir. Bu maddelerin her biri
bireyin kendisine iliskin bir duygusunu, diisiincesini ya da degerlendirilmesini yansitabilecek bir ifadeden
olusmaktadir. Envanter 51i likert tipinde hazirlanmistir. Envanterde yer alan 65 ifadeden 32 si kisinin
kendisine iliskin olumlu bir duygu, disiinceyi yada degerlendirmeyi, 33'ti ise olumsuz degerlendirmeyi
yansitacak sekilde olusturulmustur ( Oner, 1997). Envanterden alinabilecek en yiiksek puan +130 iken en
diistiik puan -130"dur. Yiiksek puan olumlu bir benlik kavramina isaret ederken, diisiik puan ise olumsuz bir
benlik kavramina isaret etmektedir.

Viicut Algist Olgegi: Olgek 40 maddeden olusan bes dereceli Likert tipi bir dlgme aracidir (1=
Oldukca begeniyorum, 2= Oldukca begeniyorum, 3= Kararsizim, 4= Pek begenmiyorum, 5= Hig
begenmiyorum). En olumlu ifade 1 puan, en olumsuz ifade ise 5 puan olarak degerlendirilir. Olgekten
alinabilecek en diisiik toplam puan 40, en yiiksek toplam puan 200'diir. Olgekten alinan toplam puamn
artmasi, kisinin viicut boliimlerinden ya da islevinden duydugu memnuniyetin azalmasini, puanin azalmasi
ise memnuniyetin artmasin belirtmektedir (Kundakgi, 2005).

Verilerin degerlendirilmesi: Veriler normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Istatistiksel
islemlerde cinsiyetlere gore viicut imaji, benlik tasarim puarni ve stres puarn farklilifina t- testi ile bakilmustir.
Bolimlere ve viicut agirhigs kategorilerine gore farkliliklar igin ise tek yonlii varyans analizi ve LSD testleri
kullanilmustir. Onem diizeyi p<0,05 ve p<0,001 diizeyine bakilmistir.

BULGULAR

Tablo 1: Spor Egitimi Alanlarin Cinsiyete Gére Stres Diizeyi, Viicut Imaji ve Benlik Tasarim Puanlarinin Karsilastirilmast

Cinsiyet N Ortalama St. Sapma t- test

Viicut imaj1 puamn Erkek 150 73,82 20,15 -2,75%
Kadin 150 69,13 18,01

Benlik tasarim puani Erkek 150 98,68 34,66 -2,63*
Kadin 150 85,85 37,25

Stres puant Erkek 150 26,09 4,16 2,15*
Kadin 150 28,23 4,06

*p<0,05
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Tablo 2: Spor Egitimi Alanlarin boliimlere Gore Stres Diizeyi, Viicut Imaji ve Benlik Tasarim Puanlarinin Karsilagtirilmast

Bolim n Ort. St.sp. F
Viicut Beden Egitimi ve spor dgretmenligi (1) 120 72,48 15,55 0,29
imaji Antrendrliik Boliimii (2) 95 70,93 14,66
puant Spor Yoneticiligi Bolimii (3) 85 71,33 14,03
Benlik Beden Egitimi ve spor 6gretmenligi (1) 120 92,48 31,14 0,42
tasarim Antrenorliik Boliimii (2) 95 92,22 32,32
puani Spor Yoneticiligi Bolimii (3) 85 92,13 33,24
Stres Beden Egitimi ve spor 6gretmenligi (1) 120 27,03 3,72 0,25
puant Antrenorliik Boliimii (2) 95 27,33 3,26

Spor Yoneticiligi Boliimii (3) 85 27,13 3,18

*p<0,05

Tablo 3: Spor Egitimi Alanlarin Viicut Agirligi Kategorisine Gore Stres Diizeyi, Viicut imaji Ve Benlik Tasarim Puanlarinin

Karsilastirilmast
Viicut agirlig1 kategorisi (kg) n Ort. St.sap. F/LSD
Viicut 45-55 (1) 90 74,04 18,16 4,89*
imajt 56-65 (2) 85 69,46 20,76 1>2,3,4
puan 66-75 (3) 70 71,04 25,14
75 ve yukarisi (4) 55 71,76 17,58
Benlik 45-55 (1) 101 85,21 36,16 3,55*
tasarim 56-65 (2) 90 102,02 34,39 2>1,4
puan: 66-75 (3) 88 96,62 34,17
75 ve yukarisi (4) 55 85,26 38,42
Stres 45-55 (1) 101 29,28 4,81 2,18*
puani 56-65 (2) 90 25,02 4,56 1,4>2,3
66-75 (3) 88 25,01 4,14
75 ve yukaris (4) 55 29,32 4,17
*p<0,05
TARTISMA

1. Spor Egitimli Ogrencilerin Viicut imaj1 puanlarinin tartisilmas:: Spor branslarina goére yapilan
bir calismada beden imaj puaninin 100-118 arasinda degistigi bulunmustur ( Karagéz ve Karagiin,2015 ).
Bade ve ark., (2016) Viicut imaj puanlarini sporcularda 75,61 ve sedanterlerde 87,63 bulmuslar ve spor
yapanlarin daha iyi beden imajina sahip oldugunu belirtmektedirler. Deryahanoglu vd., (2016) viicut algisi
diizeylerini spor yapanlarda 86,51 ve spor yapmayanlarda 119,73 olarak bulurken aradaki farkin anlamh
oldugunu belirtmislerdir. Baska bir calismada da sporcularda viicut imaji puani erkelerde kadinlardan
yiiksek bulunmustur (Imamoglu ve Demirtas,2017a). Yine Imamoglu ve Demirtas yaptiklari bir calismada
(2017b) kadinlarin erkeklere gore daha kotii beden algisina sahip oldugu ve en iyi beden imajina sahip spor
fakiiltesi 6grencilerini bulunurken onu giizel sanatlar fakiiltesi 6grencileri izlemis ve sedanter dgrencilerin
spor yapanlara gore daha kotii viicut imaji puani oldugu belirtilmistir. Baska bir ¢alismada cinsiyete gore
kadin ve erkek 6grencilerde viicut imaji puanlari arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir (fmamoglu ve
Demirtas,2017c). Sener (2018) yaptig1 bir calismada viicut imaji puan: erkelerde 85,18 ve kadinlarda 97,16
olarak bulmustur. Erkek ve kadin miicadele sporcular1 arasinda viicut imaj puanlar1 arasinda cinsiyete gore
anlamli farklilik bulunmustur (p<0,001). Bu arastirmada viicut imaji puam kadinlarda 69,13 ve erkelerde
73,82 olarak bulunmustur. Erkeklerin viicut imaj puani daha yiiksektir. Calismada cinsiyete gore viicut
algis1 Olgegi puanlarindaki erkeklerin kadinlardan puanimin yiiksek olmasmin anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Bu calismada diger sonuglara benzerdir. Viicut Algis1 Olgeginden alinabilecek en
diistik toplam puan 40, en yiiksek toplam puan 200’diir (Kundakgi, 2005). Spora katilmanin beden algisina
etki ettigi, bedensel etkinlikte bulunan kisilerin kendileriyle daha fazla ilgilendikleri belirtilmistir (Asci,
1994). Bu calismada alinan ortalama viicut imaj puami 71,58 dir. Ogrencilerin kendilerini iyi olarak
algiladiklar1 soylenebilir. Olgekten alman toplam puanin artmasi, kisinin viicut bolimlerinden ya da
islevinden duydugu memnuniyetin azalmasini, puanin azalmasi ise memnuniyetin artmasin belirtmektedir
(Kundake1,2005). Buna gore kadinlar erkeklere gore viicut boliimlerinden veya islevlerinden daha fazla
memnundurlar. Bunun degisik nedenleri arasinda kadinlarin beden algilarina daha ¢ok 6nem vermeleri yer
alabilir. Ciinkii hemen hemen ttim kadinlarda beden algis1 cok geng yasta baslamakta ve yasam boyu devam
etmektedir (Acar, 2010). Baska bir calismada ise spor yapan kadimnlarin beden imaji puan ortalamalar:
erkeklerin puan ortalamalarindan anlamli derecede diistik oldugu bulunmustur (Karagoéz ve Karagiin,
2015). Kadinlarin erkeklere gore fiziksel goriintimlerinden daha ¢ok rahatsiz olduklar: ve daha fazla dis
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goriintimlerine yatirim yaptiklary; erkeklerin ise kadinlara gore bedenlerinden daha fazla hosnut olduklarini
bildiren calismalar da mevcuttur (Smith vd., 1999).Buna karsilik bir arastirmada Kadin 6grencilerin erkek
ogrencilere gore daha karizmatik liderlik 6zellikleri oldugu gortilmiistiir (Cetinkaya ve Imamoglu, 2018b).
Bu arastirmada ortaya ¢ikan sonuca gore spor egitimi alan bireylerde kadinlarin imaj puamn erkeklere gore
daha diistik olmas1 kadinlarin bedenleri konusunda daha hassas davrandiklar: seklinde yorumlanabilir.

2. Spor Egitimli Ogrencilerin Benlik Tasarimi puanlarinin tartisilmast: Kisilik, bir insamin biitiin
ilgilerinin, tutumlarimn, yeteneklerinin, konusma tarzinin, dis goriiniisiiniin ve ¢evresine uyum bigiminin
ozelliklerini iceren bir terimdir (Imamoglu, 2017c) .Sporun kisiligi olumlu gelistirdigi ve benlik tasarimina
etki ettigi diistiniilmektedir. Bir calismada fmamoglu ve Demirtas (2017) benlik tasarim puanlari erkeklerde
48,67 ve kadinlarda 35,85 olarak tespit etmistir. Yiiksek puan olumlu bir benlik ve diistik puan ise olumsuz
bir benlik kavramina igaret etmektedir (Oner, 1997). Bu arastirmada benlik tasarim puanlari erkeklerde 98,68
ve kadinlarda 85,85 olarak tespit edilmistir. Erkeklerin benlik tasarim puanlar1 kadinlara gore daha yiiksek
olmasi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Bu arastirmada spor egitimi alan 6grencilerde
erkeklerin kadinlara gore daha fazla olumlu benlik kavramina sahip olduklarini soyleyebiliriz. Koca ve
ark.,(2018) yaptiklar1 bir calismada takim spor yapanlarin olumlu kisilik 6zelliklerinin bireysek spor yapan
ve hi¢ spor yapmayanlardan daha iyi oldugunu belirtmislerdir. Bu arastirmaya gore de erkekler kadinlardan
kendilerini saygtya ve kabul edilmeye deger, 6nemli ve yararl kisiler olarak daha fazla algilama egiliminde
olduklarim diisiinebiliriz.

3. Spor Egitimli Ogrencilerin Stres Puanlarinin Tartisilmast: Insanlar giinliik yasamlarinda ¢ok
cesitli streslerle karsilasmakta ve tepkiler de kisiden kisiye degisebilmektedir. Stresle iliskili bu belirtiler
duygusal diizeyde huzursuzluk, gerginlik, kaygi, ofke, depresif icerikli duygular; fizyolojik diizeyde ise
gerginlik tipi bas agrilari, alerjik tepkiler, mide ve bagirsak rahatsizliklari, alkol ve madde bagimliligy,
bagisiklik sistemi zayifligina bagl hastaliklar vb. olabilir (imamoglu, 2017b). Yamak ve ark (2016) stres
puanini sporcularda 31,07 ve sedanterlerde 30,45 puan olarak bulmustur. Imamoglu (2017) calismasinda
stres puani Giizel sanatlar egitimi alan bireylerde erkeklerde 28,29 ve kadinlarda 30,3 olarak bulunmustur.
Bu calismada stres puani spor egitimi alan bireylerde erkeklerde 26,09 ve kadinlarda 28,23 olarak
bulunmustur. Algilanan stres 6lgegi puaninin 11-26 arasi olmasi diisiik stres diizeyine ve 27-41 arasi olmast
orta stres diizeyine isaret eder (Baltas vd., 1998). Arastirmada spor egitimli bireylerde stres erkeklerde diisiik
ve kadinlarda orta diizeydedir. Stres 6lcegi puanlar: erkelerde kadinlardan biraz daha diistik bulunmasi
anlamlidir (p<0,05). Spor egitimi alan bireylerde erkelerin stres diizeyi kadinlara gore daha diistiktiir.
Erkeklerin olumlu benlik kavrami stres diizeylerinin de daha diisiik olmasina neden olabilir.

Kiz ergenlerin beden imaji ile benlik saygilar1 arasinda yiiksek diizeyde, negatif ve anlaml bir iligki
oldugu bulunmustur (Oktan ve $Sahin, 2010). Pesa ve arkadaslari (2000) beden imajini, benlik saygisim
etkileyen 6nemli bir unsur olarak gostermislerdir. Bu arastirmada da erkeklerin kadinlardan daha iyi viicut
imaji, benlik kavrami ve daha diisiik stres diizeyine sahip olduklari bulunmustur. Spor egitimi alan
bireylerin boltimlere gore viicut imaji, benlik tasarimi ve stres puanlari arasindaki fark anlamsiz
bulunmustur (p>0,05). Bolimler arasindaki o6grencilerde farkliik bulunmamasi 6grencilerin aymn
popiilasyondan gelmeleri ayru tiir egitimi almalari1 vs etkili olabilir.

Bu calismada viicut agirhig1 kategorisine gore viicut agirhig diisiik olanlarin viicut imajlar1 puanlari
diger gruplardan anlaml derecede yiiksektir (p<0,05). Yine Benlik tasarim puani diisiik agirlik ve yiiksek
agirlik kategorisinde olanlarin daha dusiik bulunmustur (p<0,05). Stres puan ise diisiik ve yiiksek agirlik
kategorisinde olanlarin ortada bulunan agirhik kategorilerinden anlamli derecede yiiksek bulunmustur
(p<0,05), (Tablo 3).

Benlik tasarim puani yiiksek olanlarin viicut imaj puani ve stres diizeyi puanin: diisiik oldugu tespit
edilmistir. BKI (beden kitle indeksi =Agirlik/boyun metre olarak karesi) arttikca benlik saygismin azaldig
bildirilmistir ( Hamurcu vd., 2015). Bu galismaya gore kilo seviyesinin normalin altinda ve fazla olmasinin
viicut imaji puanini olumsuz etkileyecegi ve stresi artirabilecegi diistintilmektedir.

SONUC VE ONERILER

Bu calismada algilanan viicut imaji, kendini iyi olarak algilama ve stres diizeyinin birbirlerini
etkiledigi duistiniilmektedir. Erkeklerin viicut imaj puani daha yiiksek bulunmustur. Kadinlar erkeklere
gore viicut bolimlerinden veya islevlerinden daha fazla memnundurlar. Erkeklerin benlik tasarim puanlari
kadinlara gore daha yiiksektir. Bu durum spor egitimi alan 6grencilerde erkeklerin kadinlara gore daha fazla
olumlu benlik kavramina sahip olduklarmi diistindiirmektedir. Beden imajindan memnuniyetler arttik¢a
benlik saygilarmin da arttigini ve stres diizeylerinin ise diistiigiinti sdyleyebiliriz. Spor egitimi alma iyi bir
viicut imajina ve kendini iyi olarak algilamaya katki saglayarak bireylerin stres durumlarmin diismesine etki
edebilir.
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Ogrencilerin benlik saygilarim artirmak igin viicut imajini artirict etkinliklerde bulunmak yada viicut
imajlarindan memnun olmay1 artirmak igin benlik saygilarmi artirmak onerilir. Spor egitimi alanlarda da
viicut imajin1 diizeltici ve benlik tasariminm yiikseltici faaliyetlerde bulunarak bireylerin stres diizeyleri
azaltilabilir.
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