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EGZERSIZ PROGRAMLI KAMP YASANTISI
VE OZSAYGI ILiSKisi
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OZET

Bu arastirma; yaglari 7-11 arasinda 25 kisilik 3 gruptan olusan toplam 75 erkek denek iize-
rinde yapimistir. Bu deneklerin 2 grubu (50 kisi) 3 hafta suren yaz kampina katilmis, diger 25
kisilik (grup 1), kontrol grubu olarak kamp programina katilmamislardir. Kampa  katilan 2
gruptan  birincisi kamp siiresince her sabah  ve aksamiistii egzersiz programina katilirken, ikinci
grup kampa katilmig fakat egzersiz programi uygulanmamistir. Tiim ¢ocuklara kamp oncesinde
ve sonrasinda 6zsaygr puanlarmm  Glgmek igin  Giingor (1989) tarafindan gelistirilen Ozsaygi  En-
vanteri uygulanmistir. Arastirma sonucunda kampa ve egzersiz programina katilanlarin pre ve
post test sonuglart arasinda ozsaygr puanlari arasinda anlaml farkhiliklar ortaya  ¢ikmigtir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz Programi, Ozsaygi Envanteri.

CAMPING LIFE WITH EXERCISE PROGRAM AND IT'S
RELATION WITH SELF-ESTEEM

ABSTRACT

In this study there were 75 male children aged 7-11 (25 as control and first group didn't par-
ticipate in camp). 50 subjects participated in camp but 25 of them (group 1) didn't take place in
morning and afternoon exercise programme. Gungdr's Self-Esteem Inventory was administered
to ail children both before and after camp. The results showed significant difference according
to the pre and post test self-esteem scores of children.
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GiRiS

Genglige hizmet veren bir ¢cok kurum gibi, kamplar da, genglerin yasamlarina katkida
bulunmaya c¢aligmaktadir. Kamplarin genglerin temel gelisimsel ihtiyaglarini karsilayabil-
mek i¢in uygun programlar olusturmasi1 ve uygulamaya koyabilmesi, kamp yoneticilerinin
cocuk gelisimini iyi bilmesi ile olur (1).

Cocuk gelisimi uzmanlar1 6zsaygiy1 genellikle sosyal ve duygusal alandaki gelisimler
acisindan ele alirlar. Bu alan duygulari, beklentileri, digerleriyle iliskileri, benlik kavramini,
cinsiyeti ve ahlaki gelisimi igerir. Genglerin sosyal, duygusal, fiziksel ve bilissel gelisim se-
viyeleri ¢evreleriyle etkilesim icine girer ve dzsaygiya sekil verir. Benlik kavrami genellikle
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¢ocugun temel "Ben" duygusunun yargilayici olmayan bilissel boliimiinii anlatir. Cocuklar
olgunlastik¢a benlik-tanimlamalar1 da gelisir. Ozsayg1 ise gocugun kendi 6zellikleri ile ilgili
olan degerlendirici yargilarindan olusur. Bu yargilar kendilerine karsi olan tutumlar: ve ken-
dilerine verdikleri degeri igerir. Coopersmith'e gore Ozsaygi bireyin hangi diizeyde kayda
deger, basarili, degerli ve kapasiteli oldugunu yansitir (3).

Genel olarak ¢ocugun kendini degerlendirmek igin gerekli duydugu sosyal ve bilissel
gelisimi orta-gocukluk denen 8 yas civari baslar. Bu yastaki ¢ocuklar kendilerini yardimse-
ver, atletik, konuskan ve akademik alanda basarili olarak tanimlar. Tanimlamalar1 okul 6n-
cesindeki ¢ocuklarla karsilastirildiginda daha soyuttur. Okula baslayan ¢ocuk gerekli bilgi
ve elestirileri akranlarindan ve yetiskinlerden alir ve kendilerini akranlariyla kiyaslayacak
sosyal ve biligsel yeteneklere sahiptir. Bu donemdeki ¢ocuklar elestiriye agik ve yeni seyleri
o6grenmek i¢in miithis bir kapasiteye sahip olduklari i¢in gelisim uzmanlarina gére bu do-
nem ¢ocugun 6zsaygt gelisimi acisindan ¢ok dnemlidir.

Benlik kavraminin bir ¢cok unsuru gibi 6zsaygida yetiskinlik doneminde bir ¢ok diizen-
lenme ve degisime ugrar. Gengler soyut olarak diisiinmeye bagladiklarindan, kisisel 6zellik-
leri hakkinda tam bir yargida bulunabilirler. Bireyin 6zsaygisi kisa-siireli 6nemsenecek dii-
zeyde degisime ugramaz ama iligkiler ¢evre faktorleri 6zsaygiyr gelistirmek i¢in miimkiin
olan en iyi ortami olusturmada yardimc: olabilirler.

Kampeilarin 6zsaygilarinin gelistirilmesi ve desteklenmesi bir ¢ok kampin amacidir. Fa-
kat bilindigi gibi 6zsayg1 ¢ocukluk doneminde yavas bir sekilde geligir. Tek bir kamp done-
mi boyunca 6zsayg1 yaratilamaz veya tamamen ortadan kaldirilamaz. Kamp yeterlik ve ka-
bul hislerinin yasanmasini, katilim yoluyla saglayan egsiz bir ortamdir. Kamplarda gerekli
efor harcanacagindan 6zsayginin olusturulmasi, gercek¢i ve ulasilabilir bir amagtir (10.11).

Geng ve yetiskin etkilesimlerinde yer alan unsurlar (fiziksel ve zihinsel aktiviteler), geli-
simsel olarak uygun kamp yasantisini olusturmak i¢in amag¢ dogrultusunda fiziksel cevre ile
biitiinlestirilir. Bu yasantilarin iist seviyede oldugu bir ortam hazirlandig: i¢in, geng bireyle-
rin yasantisina miidahale edebilecek en etkili ortam kamplar olabilir.

8-12 yas grubu ¢ocuklarda sporda ve okulda basarili olma oldukc¢a dnemlidir. Fiziksel
goriinlis ve sosyal kabul, bu yas grubunun 6zsaygisini 6nemli 6lgiide etkilemektedir. Co-
tuklarin bakimlarini iistlenen veya onlarla ilgili isler yapan bir ¢cok yetiskin fiziksel goriinii-
miin 6zsayg1 lizerinde bu denli bir etkiye sahip oldugunu fark etmeyebilir (9).

Kisinin olumlu bir benlik tasarimi gelistirilmesi ve kendini kabul edebilmesi i¢in, onun
baskalar1 tarafindan kabul edilmesi ve bazi iglerde basarili olmasi gerekmektedir. Fiziksel
olarak kedini yeterli géren veya bagkalar1 tarafindan o sekilde algilanan bireyin kendi viicu-
dunu begenmesi ve fiziksel olarak kendi kendine yeterli olabilecegini diisiinmesi olagandir.
Ayni sekilde algilanan fiziksel yeterligin iist seviyede olmasi sonucunda 6zsayginin da yiik-
sek olmast olagandir (5 , 8).

Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci; kamp yasantisinin ve kamp siiresince uygulanan fiziksel egzersiz
programinin kampgilarin 6zsaygi puanlarina etkisini ve kampa katilmayan ve kampa kati-
lipta egzersize katilmayanlarin 6zsaygi agisindan farkliliklarini ortaya ¢ikarmaktir.
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MATERYAL VE METOD

ArastuTnamiz yaslan 7-11 arasinda olan toplam 75 erkek denek iizerinde yapilmistir. Bu
deneklerin 50'si (grup 2 ve 3) 3 hafta siiren yaz kampina katilmis, diger 25 kisi (grup 1)
kontrol grubu olarak kamp programina dahil edilmemistir. Kampa katilan 50 kisinden 25'i
(grup 3) kamp siiresince her sabah ve aksamiistii 6grencilere uygulanan egzersiz programi-
na katilirken, diger 25 kisi (grup 2) egzersiz programinda yer almamistir. Egzersiz programi
her sabah kahvalt1 dncesinde 15 dakika ¢ok yavas tempoda yapilan kosu ve 10 dakika
agma-germe (streching) ile her aksamiistii yapilan brans c¢aligmasindan olusmustur. Tim
ogrencilere kamp Oncesinde ve sonrasinda 6zsaygi puanlarini dlgmek icin Giingdr (1989)
tarafindan gelistirilen Ozsaygi envanteri uygulanmistir. Ozsaygi envanterinin puanlanmasi,
cevaplanan maddelerin topanmasini gerektirmektedir. Puanlama tek yonlii degil, ¢ift yonlii-
diir. Yani, bazi sorularda "bana benziyor" cevaplarina, bazilannda ise "bana benzemiyor"
cevaplarma puan verilmektedir. 50 puanin dstiindeki puanlar bireyin 6zsaygisinin yiiksek
oldugunu, altindakiler ise 6zsayginin diisiikk oldugunu gostermektedir.

BULGULAR

Aragtirmaya katilan deneklerden 3 grup olusturulmus ve gruplarin 6zsaygi puan orta-
lamalari Tablo-1'de verilmistir. Kontrol grubu seksen teste katilan ve kampa katilmayan 1.
Grup (25 kisi)'un 6zsayg1 puan ortalamasi 52.20, standart sapmasi (SS) 2.01'dir. Kampa ka-
tilan ama egzersiz programina katilmayan 2. Grup (25 kisi)'un kamp 6ncesi 6zsaygi puan
ortalamas1 50.32, SS 2.13; kamp sonras1 (post 6l¢iim) 6zsaygi puan ortalamasi 54.12, SS
2.29'dur. Kampa katilan ve ayni zamanda egzersiz programinda da yer alan 3. Grup (25
kisiVun kamp Oncesi (pri 6l¢lim) 6zsaygt puan ortalamasi 50.72, SS 2.02; kamp sonrasi
(post 6l¢iimii) 6zsaygi puan ortalamas1 60.80, SS 1.65'dir.

Tablo-1: Arastirmaya Katilan Gruplann Pre ve Post-test Sonuglan Ve Standart

Sapmalari
Grup Pre-test Post-test
X SS X SS
1 52.20 2.01 - -
2 50.32 2.13 54.12 2.29
3 50.72 2.02 60.80 1.65

Arastirmaya katilan deneklerin almis olduklar1 6zsaygi puanlan arasinda herhangi bir
fark olup olmadigini ortaya ¢ikarmak igin ANOVA (Tek Yonli Varyans Analizi) uygulan-
migtir. Sonuglar Tablo-2'de verilmistir.

Tablo-2: Biitliin Gruplann Pre-Post Varyans Analiz Tablosu (ANOVA)

Varyans | Kareler Serbestlik A.O. F-ratio Anlamhhk
kaynag toplanm Derecesi Kareleri Diizeyi
Gruplar 1827.952 4 456.98 4.404 0.0023*
arast

Grup i¢i 12451.120 120 103.75

Toplam 14279.072
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Varyans analizi tablosu sonucuna gére gruplar arasinda fark oldugu ortaya ¢cikmuigtir.
Farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini bulmak i¢in DUNCAN testi yapilmistir. Bu-
nun sonucunda grup 1 ve grup 2'lerin ilk 6l¢iim degerleri ile 3. grubun (kampa katilip spor
yapan grup) degerleri arasinda anlamli fark oldugu ortaya ¢cikmistir.

Tablo-3: Grup 2'nin Pri-Post Degerlerinin Varyans Analiz Tablosu

Varyans Kareler Serbestlik A.O. F-ratio Anlamhhk
Kaynag Toplam1 | Derecesi Kareleri Diizeyi
Gruplar 180.50 1 180.5 1.467 0.2317
arast

Grup ici 5904.08 48 123.0

Toplam 6084.58

Arastirmaya katilan deneklerden kamp programina katilan ama egzersiz programina ka-
tilmayan grup 2'nin kamp éncesi ve sonrast aldiklar: puanlar arasinda fark olup olmadig

ANOVA ile arastirdmigvve herhangi bir fark bulunamamustir.

Tablo-4: Kampa Katilip Egzersiz Yapmayan Grubun Pri-post Varyans Analiz

Tablosu
Varyans Kareler | Serbestlik A.O. F-ratio Anlamhhk
Kayna@ Toplam1 | Derecesi Kareleri Diizeyi
Gruplar 1270.08 1 1270.08 14.808 0.0004*
arasi
Grup i¢i 4117.04 48 85.77
Toplam 5387.12
TARTISMA

Bu ¢aligsmada kamp yasantilari katilimcilarin fiziksel goériiniimlerini ¢ok fazla degistir-
mese de iliskilerini oldukg¢a gelistirmistir. Arastirmamizda kamp ve egzersiz programina
katilan grubun pre ve post testleri arasindaki anlaml1 fark egzersiz igeren kamp yasantisinin
0zsaygi iizerindeki olumlu etkisini yansitmaktadir. Cocuklara ait kamplar daha ¢ok 7-11 ya-
sindakilere hizmet sunarlar. Kampgilarin yeterlik duygusu 6zsayginin sekillenmesine yar-
dimc1 olan kritik bir boyuttur. Bu ¢ocuklar zamanlarinin ¢ogunu kiiltiirlerine ait temel yete-
nekleri, kurallar1 ve degerleri 6grenerek gecirirler. Cocuk aileden daha genis bir diinyaya
acildig1 icin tiim bu yasamsal etkinlikler yeterlik duygusunun gelisimi i¢in temel olusturur.
Bu yastaki ¢ocuklarin benlik degerlendirmeleri agisindan kabul gormeleri, okul ya da spor
gibi bazi alanlarda yeterli olmalarindan daha 6nemlidir. Fiziksel goriiniim ve sosyal kabul
bu grubun 6zsaygisini 6nemli 6lgiide etkiler.



12-15 yas grubu futbolcularinin antropometrik ve fiziksel uygunluk degerlerinin spor
yapmayan grupla karsilastirilmasi sonucunda bu iki grup arasinda sistolik kan basinci, din-
lenme kalp atimi, esneklik, mekik, sirt ve bacak kuvveti, 50 m. siirat kosusu, durarak yukari
sicrama ve viicut yag ylizdesinde istatiksel olarak anlamli farkliliklar elde edilmistir (15).

Lise diizeyindeki sporcu ve sedanter gruplar {izerinde yapilan arastirmada spor deneyi-
mine gore sporcularin "spor yeteneklerinden" hosnut olma puanlar1 arasinda anlamli fark
bulunmustur (2).

Farkli ¢aligmalar terapatik kamp programlarinin ¢ocuk gelisiminde bir ¢ok agidan 6nem-
li oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Fitness egilimli rekreatif etkinlikler hem gen¢ hem de yasli-
lar tarafindan ragbet gérmektedir. Bu etkinliklerin benlik kavrami, 6zsaygi, kas kuvveti ve
sosyal biitiinlesme {izerine olan olumlu etkileri bilinmektedir (2). Rawson, diisik 6zsaygi
puanlarina sahip, 10-12 yaslarinda 33 erkek denegin 10 giinliik kamp programindan sonra
O0zsaygilarinda meydana gelen kayda deger artistan sdz eder (10). Anshel, 6-9 yas aras1 15
erkek denegi 6 haftalik spor programinin da yer aldig:1 yaz kampinda 6zsaygt agisindan in-
celemistir. Kamp danismanlar1 da bu arastirma esnasinda deneklere pozitif (feedback), grup
dayanigsmasi ve spor becerilerini empoze etmeye ¢aligmislardir. Sonuglar spor becerisindeki
pozitif gelisimin 6zsaygi diizeyini olumlu olarak etkiledigini ortaya koymustur (1). Mac
Kenzie, 1 haftalik kis kampinda kampa katilanlarin, katilmayan kontrol grubuna gore 6z-
saygilarinda anlamli artislar oldugunu belirtmektedir (8).

Katzenellenbogen (1990) 36 kisiden olusan ¢ok-kiiltiirlii (beyaz Afrikali, Ingiliz, Malez-
yali, Hintli) bir grubu sosyal iliskinin 6zsaygiya etkisini belirlemek ig¢in 12 giinliik rekreatif
bir kamp boyunca incelemistir. Sonuglar kamp esnasinda kurulan sosyal iliskinin 6zsaygi
iizerinde olumlu degismeler meydana getirdigi yoniindedir (7).

Finli 560 bayan 819 erkek beyzbolcu iizerinde yapilan arastirmada, empatileri en yiiksek
olanlar empatileri daha diisiik olanlara gore, yiiksek 6zsayg: diisiik narsizm puanlar: elde et-
mistir. Benzer sonuglar Rubistein, Evans, Johnson, Rawson, Martin tarafindan da elde edil-
mistir (6,4,7,9,11,12).

Harter ¢ocugun benlik degerlendirmesi i¢cinde potansiyel olarak bulunan bir kag yeterli-
g1 sOyle tanimlar. Akademik ve atletik yeterlik, arkadas kabulii, fiziksel goriiniim, davranig
durumu. Okul yasindaki c¢ocuklar i¢in tipik yeterlikler okuma-yazma, iyi not alma, zamani
ve paray1 idare edebilme, yasami siirdiirmeye hazirlik gibi bilinen yetenekleri igerir (6).

Gelisim uzmanlar1 ve arastirmacilar farkli boyutlarin 6zsaygiy:1 olusturduguna inanirlar.
Coopersmith baslica 4 boyutu ortaya koyar: yeterlik, kontrol, kabullenme, ahlaki-benlik
onay1. Etrafinda yeterince kabul gérmeyen bir ¢ocuk diger yasantilarinda da yeterlik hissini
duymazsa 6zsaygisinin olumlu degisimi s6z konusu olamaz (3).

Kamplar arzu edilen yasantilari olusturarak, ¢ocugun biiylime gelisimini saglayarak onu
toplum yasantisina hazirlamak i¢in dinamik bir rol istlenir. Gelisimsel olarak uygun kamp
yasantilar1 olusturmak i¢in kamp gorevlilerinin alacagi bu goérevlere "sorumluluklar" denir.
Kamp goérevlileri bu sorumluluklarin bilincinde olmanin yani sira, kamp Oncesi ve hizmet-
i¢i personel egitimi siiresince elde ettikleri bilgileri bu sorumluluklarina entegre etmelidir.
Kamplarin kampgilarin gelisimi iizerine olan etkileri, kamplarin okul, aile, toplum, genglik
orgiitleri gibi ¢ocuklarla ve genglerle ilgilenen kurumlarla birlikte ¢alismasi ile arttirilabilir
(13,14).

Sonug olarak arastirmada kamp ve egzersiz programina katilan grubun kamp 6ncesi 6z-
saygl puanlari, kamp sonrasi Ozsaygi puanlari arasinda yapilan varyans analizi sonuglari,
kamp sonrasi 6zsaygi puanlarinin anlamli artis gésterdigini, kampa katilipta egzersiz yap-
mayan grubun ise 6zsaygi puanlarinda 6nemli bir degisikligin olmadigini ortaya koymakta-
dir.
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