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OZET

Bu ¢aligmada veri toplama araci olarak anket teknigi kullanilmis. Anket
sorular1 goktan se¢meli sorular ve likert tipi 6lgekle degerlendirilmeye alinmistir.
Calisma yapilacak konu ile ilgili olarak gerekli literatiir taramas1 kapsaminda,
akademik amagli elektronik veri tabanlarindan ve {iniversite kiitliphanelerinden
faydalanilmigtir. Konu ile ilgili yurt iginde yapilmus tezler igin Yiiksek Ogretim
Kurulu (YOK) dokiimantasyon merkezi, yurt disindaki tezler igin ise yurt
disindaki iiniversitelerin elektronik tez veri tabani, faydalanilmigtir.

Gaziantep ilinde yasayan 12-17 yas Kadin voleybol sporcularinda 6zgiiven
gelisiminin incelenmesi amact ile hazirlanmigtir. Verilerin sporcu goriislerine
dayali oldugu bu arastirma ayni1 zamanda bir tarama (survey) modelinde olup,
tanimsal bir nitelik arz etmektedir. Aragtirma evrenini voleybol sporcularindan
olusurken, arastirma 6rneklemini ise Gaziantep ilinde voleybol oynayan 86 kadin
sporcu olusturmaktadir.

Calismanin amacina uygun olarak soru kagidi 2 béliimden olusmaktadir.
Birinci boliimde katilimcilarin demografik 6zelliklerini ortaya ¢ikarmak igin
arastirmaci tarafindan kisisel bilgi formu (yas, egitim, haftalik antrenman siklig1,
voleybol oynama yili ve ailenin spor yapma durumu) gelistirilmistir.

Aragtirmanin ikinci bolimiinde Akin (2007) tarafindan hazirlanan 33
maddelik Ozgiiven Olgegi kullanilmistir. Arastirmada elde edilen veriler, “SPSS
25,0 programi kullanilarak analiz edilmistir.

Siirekli degiskenlerin normal dagilima uygunluk kontrolinde Normallik
Dagilim Bulgularina Iliskin Carpiklik ve Basiklik Degerleri testi kullanilmistir.
Verilerin normal dagilima sahip oldugu gézlemlenmis, Normal dagilima sahip
degiskenlerin 2 bagimsiz grup karsilastirilmasinda Student t testi, ikiden fazla
bagimsiz grubun karsilastirilmasinda normal dagilima sahip degiskenler igin
Anova ve LSD coklu karsilastirma testleri yontemleri kullanilmistir.

Sonug olarak, Ozgiiven dlgegi alt boyutlara bakildiginda i¢ 6zgiiven ve dis
Ozgiiven alt boyutlarinda 6n test ve son test arasinda anlamli fark oldugu Yas,
Egitim durumu Haftalik antrenman Sikliginin ve Ailelerin Spor Yapma
Durumlarima gore i¢ 6zgiiven ve dis 6zgiiven alt boyutlarinda anlamli fark
olmadig1, Voleybol oynama yil1 arasinda i¢ 6zgiiven alt boyutunda anlamli fark
varken, dig 6zgiiven ile anlamli fark olmadig1 sonucuna varilmaistir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Voleybol, Kadin Voleybolcular, Ozgiiven
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ABSTRACT

In this study, survey technique was used as data collection tool. The survey
questions were evaluated through multiple-choice questions and Likert-type
scale. As part of then ecessary literature review for the topic, academicel ectronic
data bases and university libraries wereutilized. For the sescond ucted
domestically, the Higher Education Council (YOK) documentation center was
consulted, while forint ernational theses, electronic thesis data bases of for
eignuniversities were used.

This study aim edtoexamine the self-confidence development of female
volleyball playersaged 12—17 living in Gaziantep. The data collected were based
on the athletes' opinions, and there search followed a descriptive survey model.
There search population consisted of volleyball players, while the sample
included 86 female volleyball players from Gaziantep.

The question naire used in the study was structured in two sections in line with
there search objectives. In the first section, a personal information form was
developed by there searcher togather demographic data of the participants (e.g.,
age, education level, weekly training frequency, years of playing volleyball, and
the family's in volvement in sports).

In the secondsection, the Self-Confidence Scale, consisting of 33 items
developed by Akin (2007), wasutilized. The data collected were analyz
edusingthe SPSS 25.0 software.

To test then ormality of the continuous variables, the Skewness and Kurtosis
values were examined. It was observed that the data had a normal distribution.
For comparing two independent groups with normally distributed variables, the
Student’s t-test was used, while formore than two independent groups, ANOVA
and LSD multiple comparisontests wereem ployed.

As a result, examining the sub-dimensions of the Self-Confidence
Scalerevealed a significant differen cebetween the pre-test and post-test scores in
the sub-dimensions of internaland external self-confidence. No significant
difference was ound in internal and external self-confidencesub-dimensions
based on age, education level, weekly training frequency, or family in volvement
in sports. However, a significant difference was observed in the internal self-
confidence sub-dimension based on years of playing volleyball, while nosignifi
cant difference was found for external self-confidence.

Keywords:Sport, Volleyball, Women Volleyball Players, Confidence
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1. GIRIS

Latince "Disporter/Desport" kelimesi, "zevk almak, farkli bir alana dikkat
cekmek" anlamina gelir ve "spor" kelimesinin kokenidir. 17. yiizyildan sonra,
spor terimi bugiinkii sekline doniismiistiir. ingiliz tekniklerinin 19. yiizyilda
diinya capinda yayilmasi, sporun gelisimine katkida bulunmustur (Goéral &
Yapici, 2001).

Spor, genelde insanlarin saglikli kalmak, eglenmek ve bos vakitlerini
degerlendirmek i¢in bireysel ya da grup halinde yaptiklart bir etkinliktir
(Mahmood, 2016).Bir diger tanimda ise spor, bireysel veya toplu oyunlar
biciminde yapilan; fiziksel, ruhsal, sinirsel, diisiinsel rahatlamay1 ve gelismeyi
saglamaya yonelik aligkanliklar veya resmi bir ¢er¢evede diizenlenen yarigmalar
seklinde icra edilen belirli bir diizen veya kesin kurallar igerisinde bilimsel
yontemlere gore yapilan beden hareketleri (Tek, 2006) seklinde
tanimlanmaktadir.

Spor birey lizerinde fiziksel ve psikolojik etkileriyle birlikte sosyallesmede
saglayan bir etkinliktir (Adiyaman, 2022).

Literatiir taramasi sonucunda bir¢ok spor tanimui ile karsilagsmaktayiz. Cogu
aragtirmact spor terimini g¢esitli yonlerinden ele alarak farkli yonleriyle
betimlemeye caligmistir. Bu tanimlamalardan digerlerine de deginecek olursak;

Spor, yapan kisi yani sporcu tarafindan bakildiginda miisabakay1
kazanabilmek icin yapilan fiziki ve teknik bir ¢abadir. Seyirciler agisindan ise
yarigma veya turnuva siiresince miicadeleye yonelik estetik bir siirectir. Toplum
acisindan da olusturulan biitiin igerisinde siirece gore toplumun 6zelliklerini veya
celigkilerini topluma yansitan bir ayna ya da toplumu yonlendirmede en etkili
araglardan biridir. Bu ifadelerden sporun énemli bir toplumsal etkinlik, faaliyet
olarak kargimiza ¢iktig1 goriilmektedir (Fisek, 2003).

Spor, gilinlimiizde insanlarin hem saglikli bir yasam hem de eglenmek ve
etkilesim saglamak icin yaptiklari bir aktivite olarak tanimlanmaktadir. Spor; din,
dil, irk, yas ayrim1 yapmaksizin farkli kiiltiirlerden insanlar1 birlestiren bir alandir.
Bu birlestirici giicli sayesinde insanlar farkli iilke ve kiiltiirlerde yasamalarina
ragmen hi¢ bilmedikleri bir iilkenin takimini destekleyebilmekte ve onlarla
duygusal bir bag kurabilmektedirler (Akkaya, 2016). Burada yapilmis tanim
Sporun tamamen sosyokiiltiirel 6zellikleri {izerini vurgulayarak yapilmistir.

Spor hosgorii, hak, esitlik, barig, hukuk, disiplin, mutluluk, saygi ve sevgi
kavramlarini igerisinde barindirmaktadir. Sporla i¢ ige yasayan hatta sporla yatip
kalkan insanlarin var oldugu giiniimiizde sporun yukarida sayilan insani degerleri
icerisinde barindirmasi gayet normal olarak karsilanabilir. Ozellikle yapilan spor
miisabakalar1 ve uluslararasi organizasyonlarin temelinde de bahsi gecen bu



degerler yatmaktadir. Spor, insanlarin baris icerisinde, esit, adil, din, dil, renk
ayrimi olmadan hosgorii ¢ergevesi igerisinde lilkeleri temsil etmelerine olanak
saglamaktadir (Pehlivan, 2004).

Hepimizin farkinda oldugu iizere, tarihin baglangicindan itibaren spor kavrami
insanlarin hareket etmesiyle ortaya ¢ikmistir. O dénemlerde spor olarak kabul
edilen viicut hareketliligi 6n planda yer aliyordu. Zamanla, viicut hareketliligi,
hayatta kalmak i¢in son derece 6nemli olan giiciin bir gdstergesi olarak kabul
edilmeye baslanmistir (Ontiirk ve Ekici, 2018).

Gelismis toplumlarda insanlarin iyilik diizeylerinin beden ve ruh sagliginin
devamliligina bagli oldugu iyi bilinmektedir. Bu baglamda “spor”, bireylerin
belirli kapasitelerini ortaya ¢ikaran ve gelistiren, aletli veya aletsiz, serbest veya
tam zamanli dayanigsma saglayan, rekabete dayali ve kiiltlirel bir olgu olarak
tanimlanmaktadir. Bilindigi gibi en 6nemli toplumsal etkinliklerden biri olan
"spor", modern toplumda oldukga yaygin olup, etkinlik alan1 bilimsel, teknolojik
ve kiiltiirel diisiinsel etkinliklerden daha genistir (Sunay, 2017).

Spor bedenin gelistirilmesi, sistemli bir kas, tendon ve eklem kontroliiniin
saglanmasi, bedenen kuvvetli olmay1 gerektirir bu sebeple planli ve diizenli bir
hayatinizin olmasini saglar (Ates, 2022).

Insanin iradesini ve zihnini giiglendiren beden egitimi ve spor, ayn1 zamanda
bireyin kendine ve topluma giiven duymasinda, kisiliginin olusmasinda énemli
bir rol oynar. Beden egitimi ve spor, fiziksel olarak giiclenmenin 6tesinde, bireyin
icsel giiciinii  kesfetmesine, kendi yeteneklerini anlamasina ve sosyal
etkilesimlerde olumlu bir sekilde yer almasina olanak tanir. Bu siireg, bireyin
Ozgliven kazanmasini, toplumsal baglantilarint giiclendirmesini ve kisisel
gelisimine katkida bulunmasini saglar (Ozdenk, 2021:77).

1.1. Aragtirmanin Amaci

Calismamiz amaci voleybol takim sporunun ergenlik doneminde olan
voleybol sporcularinin iizerinde 6zgiiven diizeyine olan etkilerini incelemektir.
Tezden 6nce ki yapilan taramalarda spor yapan bireylerin ¢evresel ve birgok
faktorle daha sosyal yapiya sahip oldugu bilinirken 6zgiivenlerini de olumlu
yonde etkiledigi sonucunu destekleyen birgok ¢alismaya denk gelinmistir.

Puberte donemi olarak adlandirdigimiz durum kiz ¢cocuklarinda 8-13 yas arasi
meydana gelen, lireme fonksiyonun kazanilmaya baglanildig1 ve c¢ocukluktan
eriskinlige ge¢ildigi donem olarak bilinmektedir. Bu siire¢ cocuklarda fizyolojik,
psikolojik ve sosyal agidan bir¢ok degisimi beraberinde getirir. Bu donemin
cinsel olgunlagma siirecini baslatmasi 6zellikle kadin sporcularda &zgiiven
iizerine olumsuz etkiler ortaya c¢ikardigi ¢ogu calismalarin sonucu olarak ve
uzmanlar tarafindan kabul edilerek nesnellestirilmis diyebiliriz.



Psikolojik agidan basarili gegen ergenlik donemi sonrasinda 6zgiiveni yiiksek,
degerinin farkinda olan, kendine giivenen, yaratici, iyimser, ¢evresi i¢in faydali
bir birey olduguna inanan, atilgan, aragtirmaci, sorumluluk alan bireyler meydana
gelmektedir. Ergenlik donemini psikolojik agidan iyi atlatamayan, sorunlu gegen
bir ergenlik doneminin sonrasinda ise Ozgiiveni disiik, asagilik duygusu
hisseden, utangag, igine kapanik, kendini degersiz hisseden, yetersiz goren,
cevreden fazlaca etkilenen, reddedilme korkusu yasayan, yakin iliskilere
girmekten kaginan, basarisizliktan korkan, Onyargili bireyler olusmaktadir
(Sahan, 2007).

1.2. Arastirmanin Onemi

Insanlarin Psikolojik ve Sosyal Olarak Basarili Olma Ihtiyaci, Kisinin
Kendine Olan Giivenini Yenilemesi veya Kazanmas1 A¢isindan Onemlidir. Bunu
Saglayabilmenin En Kolay Yollarindan Biri de Spordur (Kiigiik ve Harun, 2004).

Spor, Fiziksel Aktivitelerin Yan1 Sira Sosyal ve Kisisel Kimlik Hissi, Grup
Aitligi  Olusturmast ile Kisinin  Sosyallesmesine  Yardimci  Olarak
tamimlanmaktadir. Kisinin Ozgiiven Gelisimini Sagladigi da Bilinmektedir. Bu
Acidan Spor Kisinin Psikolojik ve Sosyal Olarak Basarili Bir Birey Olmasin
Saglamaktadir (Ciris ve Colakoglu, 2014).

Sporun Bireylere Fiziksel ve Psikolojik Getirilerinden Baska, Kisisel
Ozgiivenin Gelismesi ve Toplumsal Olarak Sosyal Biitiinlesmeye Olumlu
Katkilar Yaptig1 Kaydedilmektedir (Kaplan ve Ardahan, 2013).

Sportif 6zgliven duygusu, yiiksek derecede basar1 beklentisi ile
iligkilendirilebilir. Sportif 6zgiiveni yiiksek olan sporcular, basarili olmak icin
gerekli potansiyellerini ortaya ¢ikaracak fiziksel ve psikolojik beceriye sahip
olduklarina diisiiniilir. Bu da kendine giiveni yiiksek sporcularin stres
altindayken sakin ve rahat olmalarina, daha olumlu diisiincelere
odaklanabilmelerine olanak saglayan 6nemli bir etkenlerdir (Y1ildirim, 2013).

Ozgiiven, Bireyin Bir Etkinligi Basarili Bir Sekilde Yapabilecegine Olan
Inanlari, Icinde Olduguna Inandig1 Yetenek Ile Giice Giivenmesi, Sahip Oldugu
Yetenek ve Giicii Ile Birlikte,Aldigi Kararlara Giivenmesi Olarak
Tanimlanmaktadir (Eldeleklioglu,2004). Ozgiiven, Insanlarin
DuygulariniKontrol Ederek Kendi Hayatlarina Yon Verebilmesine olumlu
katkilar saglamaktadir

1.3. Problem Durumu

Ergenlik donemi, insan hayatinda kaygi seviyelerinin en {ist seviyeye ¢iktigi,
en karisik ve calkantili donem oldugu i¢in ergenlik déoneminde genclige giris
yapan c¢ocuklarin duygularinda yogunlagsma ve istikrarsizlik, yalmizlik ve



bitkinlik, gilivensizlik ve kaygi durumu, ¢evre ile uyum sorunlar ve aile igi
anlasmazliklar goriilebilmektedir (Karabulut ve Ark. 2013). Biitiin bunlarin
yaninda smav kaygisi, okul ve ders kaygisi, kimlik kaygisi, ana-baba tutum ve
davranigi 6nemli yer tutmakta, birey bu donemde ¢evresindeki kigilerin kendisine
iliskin diisiince, davranis ve tutumlarindan ¢ok fazla etkilenmektedir (Eris ve ikiz,
2013).

Yiiksek performans ortaya koyabilmenin bir takim psikolojik ve biligsel
etmenlere bagli olduguna ve bunun iistesinden gelme becerilerinin de herhangi
bir beceri gibi 6grenilebilecegi vurgulanmaktadir. Yiiksek performans gostermeyi
etkileyen psikolojik faktorlerden bir tanesi de ¢aligmalarda ¢ok sik tekrarlanan 6z
giiven kavramidir (Ekinci ve Ark. 2014).

Bu baglamdaErgenlik Déneminde Olan Kadin Sporcularim Cogunda Fiziksel
Gelisimin Hizli Olmasindan Kaynaklanan Baz1 Ozgiiven Eksiklikleri oldugu
diistiniilmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Takim Sporlan

Takim sporlari, takimi olusturan bireylerin yeni arkadasliklar kurmalarinda,
iletisim kurma becerilerinin gelismesinde, liderlik vasiflarinin gelismesine ve
sporcularda isbirligi kavraminda da gelismesine sebep olmaktadir. Bu
Ozelliklerin yan1 sira takim sporu yapan sporcularin karsi tarafin goriislerine
daha saygili olduklarina dair belirli tespitlerin de yer aldig1 sdylenmektedir
(Goncti, 2022).

Takim sporcularinin amaci birlik ve beraberlik icerisinde hareket ederek
amaca ulagmaktir. Takim sporculari kendi aralarinda kararlar alir, hedef belirler,
iletisim kurar, kendi aralarindaki is birligini iyi yoneterek amaglanan hedefe
ulagmak i¢in birlikte ¢aligirlar. Dikkatli, stratejik planlama ve iyi bir hazirlik ile
zihinsel ve fiziksel olarak dayanikli hale gelmek amagclanir (Ates, 2022).

Diinya genelinde en biiyiik organizasyonlara ev sahipligi yapan takim
sporlar1 arasinda one ¢ikan futbol, basketbol, voleybol, hentbol, Amerikan
futbolu, su topu, hokey gibi branslar, biiylik bir 6neme sahiptir. Bu spor dallari,
kiiresel ¢apta genis bir izleyici kitlesi tarafindan takip edilen ve biiyilik heyecan
yaratan organizasyonlara sahip olan branslardir. Bu sporlar, uluslararasi arenada
biiyiik bir rekabet ve birlestirici bir kiiltiirel etkilesim ortami yaratmaktadir
(Kazanoglu, 2019).

Sekil 1.Takim Sporlari
2.1.3 Voleybol

Voleybol, zeka ve giiciin 6n planda oldugu oynanis igin tekniklerin daha
onceden belirlendigi bir takim oyunudur. Oyun ortaya ¢iktig1 giinden bugiine



kadar bir¢ok degisiklige maruz kalmistir. Temelinde Motor beceriler ve Biligsel
ozelliklerin yer aldig1 bir spor olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Voleybol bransinda
amacimiz kendi takimimizdaki oyuncularla topa en fazla 3 kere dokunarak
9*3’liik alanimiza degmeden karsi sahanin belirlenen alanina diigtirmektir. Bir
diger say1 alimi tanimu ise rakip takimin hata yapmasi i¢cin miicadele ederek say1
alman bir spordur.

Voleybol, Teknik beceri ve Taktik zekanmn bir arada kullamildigi belirli
kurallar1 olan bir branstir. Cogu takim sporuna kiyasla temasin olmadigi bu
brangin dinamizmi topun yere degmemesi iizerine kuruludur. Voleybolda asil
amag¢ topu rakip takimin sahasina degirmek ve kendi sahanin zeminine
degirmemeye ¢aligmaktir. Bu sebepten oyuncularin miisabaka boyunca daha hizli
diistinme, hizli reaksiyon ve hizli karar verme yetenekleri oldukca onemlidir
(Bostan Y., 2024).

Servis Atisi ile oyunu bagsladig1 voleybolda servisi atan sporcu topu filenin
iizerinden rakip sahaya gondermeye ¢alisir. Oyun, topun rakibin belirli alaninda
zemine degmesiyle, oyun alani digina temas etmesi ile ya da iki takimdan birinin
hata yapmasi ile say1 olarak sonuglanir. Blok istisnasi hari¢ topu karst alana
gondermek i¢in her takimin toplam 3 kez temas hakki vardir. Oyunda Bir say1
kazanabilmenin bir yolu rallinin bir takim lehine tamamlanmis olmasidir. Topu
karsilayan takim Ralliyi kazanirsa bir say1 ve servis hakki ile sonraki Ralliye
gecer (Korkmaz F., 2003).

Voleybol tiim diinyada 500 milyonu askin oyuncu ile oynanmaktadir. Bu
sayinin haricinde bir kuliibe bagli veya yarismaya miisabik olmayan sadece
eglence amaci ile bu oyunu oynayan birgok oyuncu bulunmaktadir. Voleybol hem
Lisansli hem de bos zaman aktivitesi olarak oynanabilmektedir. Bu iki amag i¢in
voleybol sporu ile ilgilenen sporcu sayisinin diinya niifusunun 8’de 1’1 yani
yaklagik 1 milyar insan oldugu tahmin edilmektedir (Tungel E., 2021).

Voleybol genel yapist itibariyle grup dinamigi yiiksek bir brans oldugundan
herkesin zevkli ve heyecanli buldugu bir spordur (Aslan ve ark. 2015).

2.1.4 Voleybolun Diinyadaki Gelisimi

Voleybol oyunu ilk defa 1895 yilinda Amerika Birlesik Devletleri’nde
“Mintonette” adiyla William Morgan isimli bir 6gretmen tarafindan yarisma ve
eglence amaciyla yaratildi ve oynandi. Amerika Birlesik Devleti dogumlu bu
brans kisa siirede tiim diinyaya yayild1 ve popiiler bir spor dali haline geldi.
Zaman igerisinde ¢esitli degisikler ile revize edilen bu brang giiniimiizde olimpik
bir brang olarak kargimiza ¢ikmaktir (26).

Morgan bu oyunun ilk defa tenis filesi kullanarak oynatmistir. Tenis filesini
yukariya kaldirip, oyunculari 2 yone yerlestirip raket yerine elleriyle oynamasini



istemigtir. Bu sekilde voleybol bransi giinlimiizdeki sekline altyapisini
hazirlamistir (Bahr ve Reeser, 2003).

Amerikan ordusunun voleybol bransini sevmesi ve oynamasi voleybolun
diinya c¢apinda kisa siirede yayilmasinda 6nemli bir rol oynamistir (27).

Ulkeler aras1 miisabaka ilk kez 1913 yilinda Uzak Dogu Asya Oyunlar
igerisinde oynanmistir. Bu ilk uluslararasi miisabaka, voleybolun duyulmasinda
ve gelisiminde 6nemli bir rol oynamistir. Bu karsilasmada ilk defa voleybol
branginda izleyiciler “sma¢ hareketi” ile karsilagsmiglardir. Yine bu turnuvada
Smag hareketinin savunmasini yapmak i¢in file iizerinden elin uzatilmasi “blok”
hareketinin ilk temelleri olarak karsimiza ¢ikmis ve zaman igerisinde gelismistir
(Morpa, 2005).

Voleybolun oyun kurallar ilk defa kitap haline 1916 yilinda Amerika Birlesik
Devletleri’nde getirilmis ve yayinlanmistir. 1939 yilinda ikinci diinya savasinin
baslarinda Amerikalilar gittigi her yere bu sporu da beraberinde getirerek
yayilmasina biiylik ol¢tide katki saglamistir (TVF, 1983).

1947 yilinin nisan ayinda 14 iilkenin (Belgika, Brezilya, Cekoslovakya, Mistr,
Fransa, Hollanda, Macaristan, Italya, Polonya, Portekiz, Romanya, Uruguay,
ABD ve Yugoslavya) temsilcileri, Fransiz Paul Libaud’nun 6nderliginde Paris’te
bir araya gelerek FIVB’yi kurdu. Federasyonun ilk bagkani ayni zamanda Fransa
Federasyon Baskani Bay Libaud, FIVB’nin baskan1 se¢ildi. Bu gorevde 37 yil
boyunca calisan Bay Libaud yerini 1984°’te Meksika’dan Dr. RubenAcosta’ya
birakti (FIVB, 2024).

IOC’un 1960 Roma olimpiyatlar1 6ncesi 1957 yilinda Sofya’da yapmis oldugu
toplantida Voleybol bransinin Olimpiyatlara alinarak Olimpik bir spor bransi
olmas1 kararlagtirillmigtir. Olimpik diizeyde ilk resmi miisabakalar ise 1964
Tokyo’da yapilmistir. Bu Olimpiyatlarda erkekler kategorisinde Sovyet Sosyalist
Cumhuriyetler Birligi, Bayanlarda ise Japonya birinci olmustur (Morpa, 2005).

2.1.4 Voleybolun Tiirkiye’deki Gelisimi

Tiirkiye’ye voleybol 1919 yilinda Amerikalilar tarafindan getirilmistir.
Amerika Birlesik Devletleri’nde kurulan ve diinyanin birgok iilkesinde sube
olarak agilan Y.M.C.A. (Geng Hristiyan Erkekler Dernegi) miidiirii Dr. Deaver’in
diizenledigi Carsikapi’da yapilan turnuva bolge halkinin oldukea ilgisini ¢ekti ve
Tiirkiye Voleybolu ilk defa burada tanidi (Celik, 2013).

Erkek Muallim Mektebi’nin beden egitimi Ogretmeni ve ayni zamanda
iilkenin ilk beden egitimi 6gretmeni olan Selim Sirr1 Tarcan, Bu sporla ¢ok
yakindan ilgilenmis ve O&grencilerine de o&gretmistir. Selim Sirr1 Tarcan
Tiirkiye’de Voleybolun altyapisini olusturan ilk isimdir. 1920-1924 yilinda Erkek
Muallim Mektebinde egitim gdéren ve bu okuldan mezun olan beden egitimi



ogretmenler gittikleri illerde bu sporu yayarak voleybolun Tiirkiye’de
gelismesinde oncii olmuslardir (Eralp ve Cotuk, 2006).

1924-1948 yillar1 arasinda bolgesel diizeyde gergeklesen voleybol turnuvalart
yerini 1948-1970 yillar1 arasinda “Tiirkiye Voleybol Sampiyonasi” ismi ile
diizenlenen organizasyona birakmistir. Deplasmanli lige 1970-1971 sezonu ile
erkeklerde, 1984-1985 sezonunda kadimnlarda gecilmistir. Ilk uluslararasi
miisabakamiza erkeklerde 1956 yilinda Fransa’nin Paris kentinde diizenlenen
“Erkekler Diinya Sampiyonas1” turnuvasi ile ¢iktik. Kadinlarda ilk uluslararasi
deneyimimiz “Uluslararasi Istanbul Turnuvas:” ile olmustur (Kavas, 2024).

Tiirkiye Voleybol Federasyonu 1958 yilinda Voleybol-Eltopu ismi ile
kurulmustur. 28 Ekim 2004 yilinda 6zerkligini alan Ankara merkezli Tiirkiye
Voleybol Federasyonu Tiirkiye’de Voleybol sporu faaliyetlerini giinlimiizde de
resmi olarak yiriten bir kurulustur. Tiirkiye Voleybol Federasyonu hem
Uluslararasi Voleybol Federasyonu(FIVB) hem de Avrupa Voleybol Federasyonu
(CEV) ve Balkan Voleybol Birligi (BVA) gibi biiyiik Kuruluslarin resmi tiyesidir
(TVF, 2024).

2.1.5 Voleybol Saha Ozellikleri
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Sekil 2.Voleybol Sahasi

Voleybol Sahas1 Sekil 2’de de goriildiigii tizere dikddrtgen bir yapiya sahiptir.
Oyun sahasi olarak belirtilen yer 9*18 metre dlciilerinde ve Oyun alaninin ise



minimum 3 metre genisliginde serbest bolge ile ¢cevrilmis olmas1 gerekmektedir.
Oyun alaninda serbest oyun boslugu olarak adlandirilan yerin biitlin engellerden
arindirilmis olmasi gerekmektedir. Boslugun yerden yiiksekligi minimum 7 metre
olmalidir. Yan bolgelerden 6lgiilen serbest bolgenin genigligi FIVB’nin Diinya
Miisabakalarinda en az 5 metre, kenardaki cizgilerden ise en az 8 metre olarak
belirlenmistir. Diger 6nemli husus ise serbest oyun boslugunun oyun sahasi
zemininden minimum 12,5 metre yiiksek olmalidir (Pakoglu, 2019).

Oyun sahasi yerden yiiksekligi erkeklerde 2,43 metre kadinlarda 2,34 metre
olan ve 9,5 ile 10 metre genisliginde olan file ile ortadan iki bolge olarak
ayrilmistir. File yapist i¢ tarafta 10 cm’lik, tist kisminda 7 cm genisliginde iki kat
beyaz cadir bezinden yapilmis yatay bir bant file boyunca uzanir sekildedir.
Filenin Baglandig1 direkler 2 metre 55 santimetreyi yiiksekliginde ve
ayarlanabilir olmalidir. Filenin bitimindeki yan bantlarda bir anten baglidir ve bu
antenlerin 1,80 metre yiiksekliginde olmas1 gerekmektedir. File uzunlugu 1 metre
oldugundan kalan 80 santimetre filenin {izerinden devam eder.
(https://tr.wikipedia.org/wiki/Voleybol (daha sonra alint1 ¢evir)

2.1.5 Voleybolda Terminoloji

Servis: Oyunun baglatilmasi i¢in topun karsi alana dogru atilmasidir. Servis

atan oyuncunun oyun sahasinin en arkada kalan 9 metrelik ¢izginin gerisinden
rakip sahaya file iizerinden atmasi gerekmektedir.

Pas: Topun bir rallide blok hari¢ takim olarak en fazla 3 kez birbirine
iletilmesine denir. Hiicumun baglatilabilmesi i¢in temel hareketlerden biridir.

Hiicum: Oyuncunun topu rakip sahaya say1 almak i¢in gondermesidir. Say1
kazanmak i¢in en 6nemli agamadir.

Block: Rakibin hiicumunu engellemek amaci ile ta¢ hattin1 ge¢meden
savunma yapan takimin file 6niinde elleriyle topun engellenmesidir.

Block-Out: Rakibin hiicumu sonrasi file oniinde blok yapan oyuncularin
ellerine temas ederek savunma yapan takim aleyhine oyun sahasi disina ¢ikmasi
olarak tanimlanmaktadir.

Touch: Topun oyuncularin viicutlarina veya ellerine bir sekilde temas
etmesidir.

Kenar Cizgisi: Sahanin siirimi belirleyen ¢izgidir.

Rotasyon: Oyuncularin saat yoniinde doniisii ile yaptiklar1 harekettir. Her
servis degisiminde servisi kullanacak takimin degismesi ile gerceklesir.

Smag¢:Oyuncun rakip sahaya yandan veya lstten vurmasi ile gonderilen
hiicum.

Kisa Pas: Pasoriin topu filenin yakinindaki bir oyuncuya hiicum amagl
hizlica birakmasidir.


https://tr.wikipedia.org/wiki/Voleybol

Plase:Hiicum eden oyuncunun topu rakip sahaya aktarirken giiclii bir smag
yerine bloktaki oyunculardan asirtarak arkalarinda olusan bosluga parmaklariyla
birakmasidir.

Cift Vurus: Bir oyuncunun artarda iki kez dokunmasi olarak yapilan bir
hatadir. Bir istisnas1 olarak blok esnasindaki temas sonrasi tekrar topu oyunda
tutmak amacli dokunus Cift Vurus olarak degerlendirilmez.

Anten:Filenin her iki yaninda bulunan ¢ubuklardir. Hiicum esnasinda fileye
temas ederse hiicum gegersiz kabul edilir ve hiicum yapilan takim lehine verilir.

Sahanin Orta Cizgisi:Oyun Sahanin tam ortasindan ¢ekilen 9 metrelik bir
cizgidir. Bu ¢izgi takimlarin alanlarmin ayirt edilmesinde belirleyicidir ve kural
olarak rakip sahanin alanina ayak ile basilmamasi kurali bu ayirilan ¢izgiden esas
alinir.

Arka Dublaj:Arka hatta kalarak sahanin arka tarafina gelecek toplari
beklemektir.

Baslangic Pozisyonu:Set’e baslanmadan once kog¢ tarafindan hakeme
verilmis olan pozisyon kagidi ile sahaya ¢ikan ilk 6’nin dizilisidir.

Capraz Hiicum: Hiicum eden tarafin rakip alanindaki ¢apraza dogru atak
yapmasidir.

Plonjon:Voleybolcularin uzanamayacaklari kadar uzakta olan toplara
yaptiklar1 bir harekettir. Oyuncunun topa dogru atlamasi ve elini topun altina
sokarak topun yere diigmesini engellemek ve sonrasinda viicudun yerde kaymasi
ile tamamlanan bir harekettir.

El Ustii Sektirme (Pancake): Plonjon hareketi ile topa uzamp temas
yiizeyine eli koyarak topun el ilizerinde sekmesi ile tamamlanan bir Touch
hareketidir.

File Hatas1: Top oyun esnasindayken fileye yapilan temas sonrasi ¢alinan
fauldiir.

Hatah Pozisyon:Oyuncularin kocun baslangicta vermis oldugu pozisyon
kagidina uymayarak, yanlig rotasyon sonucu rakibe puan ve servis hakki cezasi
ile sonuglanan bir hatadir.

Hiicum Alani:ikiye boliinmiis oyun alanindan fileye yakin olan 3 metrelik
bolgedir. Bu bolgede arka alan oyunculari hiicum vurusunda bulunamazlar.

ikili Blok: iki oyuncunun aym anda rakip hiicumu durdurmak igin
hareketlenmesidir.

Dortlii Blok:Dort oyuncunun birlikte hareket ederek filenin oniinde rakibin
hiicumunu engellemeye calistiklar1 bir blok taktigidir.

Ayak Hatasi:Servisi atmak i¢in ¢izgiye yaklasan oyuncunun oyun sahasi
cizgisine basmasi ile olusan hata tiiriidiir.

10



Karar Seti: Voleyboldaki 3 set olan kazanir kuralinda oyunun 5. Setine
gelmesi ile bu sete gecilir. Diger setlerden farkli olarak bu set 15 say1 iizerinden
oynanir ve 8. Sayrya ulasildiginda takimlar yer degistirir.

Ralli:Servis ile birlikte topun oyun alaninda girdigi ve yerle temas sonucu
biten siirece verilen isimdir.

2.1.6 Voleybolda Mevkiler

Pasor: Pasor mevkisinde en biiyiik sorumluluk oyuncularin oyun kurma
sorumlulugudur. Bu Sebepten takimin en kritik pozisyonlarindan biri olarak
kabul edilmektedir. Pasorlerin her rallide attiklar1 paslarin kalitesi ve se¢imleri,
takimin say1 almak igin yaptigi hiicum organizasyonunda belirleyici nitelikte
olmaktadir ((Kabasakal & Sahan, 2009).

Arka alanda 1 numarali oyun bélgesinde (arka sag) ve 6n alanda 2 numarali
oyun bolgesinde konumlanan pasorler kagislarin yapilabilmesi icin tiim alani
kullanabilmeleri gerekmektedir. Esas gorevi pas dagitmak olan pasdriin blok,
servis ve savunma anlaminda da gérev alabilirler (Frohner, 1999).

Orta Oyuncu: Bu oyuncularin miisabaka boyunca siirekli hiicum
pozisyonunda gibi hareket etmeleri beklenir. Rakip oyuncunun yeteneklerini ve
oyun analizini gbzlemleyip rakibin hiicumlarina karsi dogru bir blok savunmast
yapabilmelidir. Bu sekilde aldatilmadan hiicum alaninda dogru bir blok hareketi
yapabilirler(Bengii, 1983).

Genellikle libero oyunculari ile degistirilmektedirler. Arka alanda 5 ve 6
bolgelerinde, 6n alanda ise 3 numarali oyun bolgesinde gorev almaktadirlar. Asil
amaglar1 blok ve hizli hiicum yapmaktir (Eler ve Bereket, 2001).

Smacér:Takimda bulunan smagor, bir diger deyisle kdse oyunculari hiicum
ozellikleri iyi olan ve say1 almada en 6nemli oyunculardir. Miisabaka boyunca
pasor oyuncu zorlandigi turlarda genellikle dort numarali pozisyonda oynayan
smagorleri tercih ederler. Bu sebepten dolay1 smagorler iyi kotii tiim gelen paslari
olumlu sekilde kullanmak zorundadirlar (Akar¢esme, 2010).

Pasor Caprazi:Pasér Caprazi mevkisinde oynayan oyuncular takim
igerisinde en iyi atak yapan ve en etkili blok yapan oyunculardir. Agirlikli olarak
solak oyunculardan ve uzun boylu oyunculardan olusurlar. Bunun sebebi rakibin
sicrama kabiliyeti yiiksek olan 4 numarasina karsi birebirde etkili blok
yapmalarinin beklenmesidir (Akarcesme, 2010).

Diger oyuncularla karsilagtirildiginda Pasor Caprazlart genellikle daha uzun
boylu olarak tercih edilmektedirler (Sellinger, 1986).
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2.1.7 VoleybolunTemel Teknikleri
Voleybol bransinda kullanilan teknikler igerisinde 5 temel beceri vardir. Bu
beceriler Parmak Pas, Smag, Manset Pas, Servis ve Blok becerileridir.

2.1.7.1 Parmak Pas

Parmak pas voleybolda genellikle oyunu kurma amagli atilan bir pas tiirtidiir
ve hiicumdan 6nce pasdr oyuncularinin daha ¢ok tercih ettikleri bir tekniktir.
Topun sekil olarak yuvarlak olmasi sebebiyle el bagparmaklarinin birbirine
bakmasi ve avuglarin oval sekilde yukariya bakmasi gerekmektedir. Oval bigimde
olan parmaklardan isaret ve basparmaklarin pozisyonu iiggene benzer sekilde
olmasi topun hedeflenen yiikseklige ulagsmasinda dnemli bir etkendir. Parmak pas
Genellikle alin hizasinda yapilir (Kavas, 2024).

2.1.7.2 Smag

Voleybolu Amerikalilar bulmus olsa da smag hareketinin mucidi 1913 yilinda
Filipinler’in bagkenti Maniala’da diizenlenen Uzak Asya Oyunlarinda Filipinli
oyuncular olmustur (Bengii, 1983).

Smac¢ vurusu yapan oyuncu pasdrden gelen topu rakip sahaya sayir almak
amach gonderir. Bu esnada smacér, fileye yaklasim adimlamasini dogru bir
sekilde uygulayarak vurusu tamamlamaya calisir. Smag vurusu adimlama fazlari,
sigrama, kolun salinimi, topa yapilan vurus, kolun topu vurus sonrasi takibi ve
inis olarak siralanmaktadir. Iyi bir hiicumda amag topu rakibin sahasinda
savunmasiz olan alana birakmak olmalidir. Basarili ger¢eklesen hiicum takima
bir puan ile birlikte olumlu bir momentum kazandrir. izlemesinin zevkli oldugu
kadar 6grenilmesi de oldukga zor bir tekniktir (Demir, 2024).
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Sekil 3. Smag

2.1.7.3Manset

Voleybol branginda temel tekniklerinden biri olarak kullanilan savunma
teknigi vurusu mansette her iki kolunda {ist kisminin topa temas: ile gergeklesir
ve genellikle miisabaka esnasinda rakibin kullandig: servisi karsilamada 6ncelikli
olarak kullanilir (Tennant, 1986).

Manset pas teknigi voleybol tarihinde ilk kez rakiplerin etkili hiicumlarinda
Japonlar tarafindan 1960 yilinda Brezilya’da diizenlenen Diinya Sampiyonasinda
kullanilmigtir. Bunun devaminda 1966 yilinda Prag’da gergeklesen toplantida
aliman karar neticesinde bu teknigin Voleybol bransina eklenmesine ve
kullanilmaya baslanmasina donemin Uluslararast Voleybol Federasyonu
kararinca karar verildi (Celenk, 1998).

13



Sporcu bu teknik 6ncesinde temel pozisyonda olmalidir. Temel pozisyon; her iki
ayaginda omuz genisliginde agik, dizler hafif biikiilii, viicut 6ne egilmeden
konumlanarak ve ellerin dirseklerle birlikte gerginken birbirine paralel olarak dne
dogru olarak uzatilmas: ile yapilmaktadir. Top ile bulusma esnasinda dirsekler
biikiilmeden ve dizlerin yardimi ile topun belirli bir yiikseklige c¢ikarilmasi
amaclanir. Oneri niteliginde dirsekler viicuda temas etmemeli ve dirseklerin
teknik boyunca gergin tutulmasi teknigi milkemmellestirecektir (Dertli, 2023).

Sekil 4. Manset Pas

2.1.7.4 Servis

Oyun bir takimin servis atisi ile baglar (Yiicesoy, 1987).

Servisi kullanan sporcu, hakemin igareti sonrasi 8 saniyelik zaman zarfi i¢inde
topu hicbir takim arkadasinin destegi olmadan file iizerinden rakip sahaya
yollamast ile baglar. (Giimriik, 2021)

Taktiksel olarak atilan kisa servislerde rakip takimin etkili hiicum
oyuncularinin planlarim1  bozarak hiicuma gegmelerini daha giic hale
getirmektedir (Ahrabi-Fard, 1999).

Setin yirmili sayilar1 gegildikten sonra ve etkili hiicum oyuncular1 6n
hattayken daha riskli servisler kullanilabilir. Rakibin daha zayif oldugu
durumlarda 6n alanda yiiksek blok seviyesi varken ve sayinin kritik oldugu bir
sette ise daha saglam servisler kullanilabilir (Eralp ve Yorug, 2005).

14



| — B
TOM SPORCU
B =

Fatma SAHIN

- = CAT A TER BTV B EDe v BASE A

CALIANTEP o ryvas

Sekil 5. Servis

2.1.7.5. Blok

Voleybol branginin ilk yillarinda sadece bir oyuncu ile yapilan blok teknigine
tekli blok denilmekteydi. Voleybol giin gegtikce gelisti ve bu savunma igin blok
oyuncular1 diger oyuncularinda yardimiyla yapilmaya devam etti (Isgiizar, 2011).

Voleybolda blok teknigi tekli, ikili ve {i¢li sekilde yapilabilmektedir. Blok
karsisinda rakip karsisinda ne kadar iyi konumlanabilirse arkasindaki savunma
oyuncusunun da o kadar iyi savunma yapabilmesine olanak tanir (Lenberg,
2004).

Blok teknigi hem savunma hem de hiicum amagli yapilabilmektedir. Blok i¢in
sigrayan oyuncu rakibin yaptigi hiicuma karsilik olarak file 6niinde savunma
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yapar. Gelen topun kendi alanina diismemesini hedefleyen blok oyuncusu ayni
zamanda direkt rakip sahaya diislirebilmeyi de hedefler (Celenk, 201

Sekil 6. Blok

2.2. Ozgiiven

Ozgiiven, bireylerin kendilerini tanima, anlama ve begenme siireglerini
etkileyen bir kavram olarak tanimlanir (Eldeleklioglu, 2004).

Ozgiiven, bireyin kendini degerlendirerek elde ettigi ve kendi memnuniyetinin
varligina dayanan subjektif bir unsurdur. Pozitif veya negatif (yiiksek ya da
diisiik) bicimde bulunabilir; sabit olmayip, kosullara ve yasanilan sartlara bagl
olarak degiskenlik gosterebilir (Kugle vd., 1983).

Ozgiiven, basit bir olgu gibi goriinse de bircok kavramla iliskili, dnemli bir
faktordiir. Dogustan gelen bir 6zellik olmayan 6zgiiven, bireyin yasam alani ve
cevresel etkenlerin etkisiyle gelisir. Hayat boyunca yasanan her olumlu deneyim
Ozgiiveni artirirken, olumsuz olaylar ise 6zglivende azalmaya neden olabilir. Bir
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kisinin karsilastig1 basarisizlik sayisi arttik¢a, 6zgiiveni de o dlglide zedelenir ve
zamanla azalir. Bu durum, 6zgiivenin, karsilasilan durumlar kargisindaki iyimser
veya kotiimser yaklagimimizla dogrudan iligkili oldugunu gosterir (Merey, 2010).

Ozgiiven, insanlarin temel ihtiyaclarinin karsilanmasi agisindan énemli bir rol
oynamaktadir. Bireyin kendini sevmemesi, kendini Onemsiz hissetmesi ve
ihtiyaglarini karsilayamamasi, mutsuzluk ve cesitli sikintilara yol agabilir. Bu
nedenle, bireylerin kendilerini tanimas1 ve oldugu gibi kabul etmesi, kendi
kimliklerine ulagmalar1 agisindan son derece onemlidir(Kaya, 2015).Ayrica
sportif etkinlikler bireyin gelisiminde Onemli bir sekilde goérev alir
(Hacicaferoglu ve Kulaber, 2019).

2.2.1 i¢Ozgiiven

Bireyin kendisiyle barisik olmasi ve olumlu diisiincelere sahip olmas, i¢
ozgiivenin bir yansimasidir. I¢ 6zgiivene sahip bireyler, kendi yeterliliklerini
tanir, belirgin hedeflere odaklanir ve olumlu diisiincelerle hayatin zorluklarina
hizl1 bir sekilde uyum saglarlar (Altintas, 2015).

Kendine giivenen bireyler genellikle net hedeflere sahiptir, ancak 6zgiivenin,
kisinin her kosulda mutlu olmasini sagladigi séylenemez. Ayrica, baskalariyla
veya kurumsal yapilarla yakin iligkileri bulunan bireylerin, daha az fiziksel ve
psikolojik rahatsizlik yagama, daha uzun bir yasam siirme ve hayattan daha
fazla memnuniyet duyma egiliminde olduklar1 gézlemlenmektedir (Akagiindiiz,
2000).

Icsel oOzgiiven, bireylerin kendileriyle barisik olma veya kendilerinden
memnun olma hissi ve diisiincelerini kapsar. Bu kavram, benlik saygisi, benlik
sevgisi, kendini tanima, somut hedefler belirleme ve olumlu diisinme gibi
unsurlarla sekillenir. I¢sel 6zgiiven, bireyin kendisiyle ne kadar uyumlu ve tatmin
icinde oldugunu yansitan bir duygu ve diisiinceler biitiiniidiir (Gtirler, 2013).

2.2.2 DisOzgiiven

Dis 6zgiiven sahibi bireyler, sosyal yasamlarinda diger insanlarla iliskiler
kurmaya daha agik ve istekli olurlar. Bu tiir bireylerin digerlerinden ayrilan dort
onemli 6zelligi bulunmaktadir:
a) Iletisim yetenekleri,
b) Kendilerini etkili bir sekilde ifade edebilme becerisi,
¢) Kendi diisiince ve duygularini ortaya koyabilme,
d) Duygusal durumlarini yonetebilme yetenegi (Yarimkaya, 2013).

Digsal ozgiiven, ayn1 zamanda bireylerin bagkalarina karsi sergiledikleri
davranis ve tutumlari ifade eder. Bu tiir 6zgiivenin temel bilesenleri, etkili iletisim
ve duygusal kontrol yetenekleridir. Digsal 6zgiiven, akademik ozgiliveni de
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kapsar. Akademik 6zgiiven, bireyin genel akademik ve entelektiiel yeteneklerine,
ayrica bu yeteneklerin belirli alanlarina (6rnegin, matematiksel beceriler veya
problem ¢dzme yetenegi) olan giivenini yansitir (Giirler, 2013).

2.2.3 Ozgiiven Diizeyleri

a) Diisiik Ozgiiven: Baz1 bireyler, yetenek ve becerileri sayesinde basarili
olmalarina ragmen, stres altinda bu yeteneklerini sergilemekte zorluk
yasayabilirler. Ozgiiveni diisiik sporcular, siirekli olarak eksik yonlerine
yogunlagarak gerektigi gibi performans sergilemede zorluk yasayabilirler (Arat,
2010).

b) ideal Ozgiiven: ideal seviyede 6zgiivene sahip sporcular, kendilerine
sunulacak giiveni kabul etmeye hazirlardir. Hedeflerine ulasmak icin gerekli
fiziksel ve psikolojik hazirliklar1 tamamlamislardir. Olumlu yeteneklerinin
bilincindedirler ve bunlar1 daha da gelistirmek igin caba gosterirler.ideal
Ozgiivene sahip sporcular, tiim fiziksel becerilerini etkili bir sekilde kullanarak
rekabet siirecinde en yiiksek performansi elde etmeyi hedeflerler (Burton, 2008).

¢) Asir1 Ozgiiven: Asir1 6zgiiven, sporcular igin olumsuz sonuglar dogurabilir.
Bu durum, gercek¢i olmayan hedeflerin pesinden kosmalarina yol agarak
kariyerlerinde sikintilara neden olabilir. Ayrica, asirt 6zgiiven, bireysel yetenek
ve becerilerin zamanla korelmesine sebep olabilir. Kendi seviyesinde ya da daha
yukarida bir rakip bulunmadiginda, sporcu en iyi performansi kendisinin
gosterdigi diistincesine kapilabilir. Bu sekilde direkt kiigiik ya da biiyiik gérmek
yerine gercekei olarak biitiin alternatifler gozden gecirilerek bir plan yapilmalidir
(Biger, 2018).

Sekil 7, sporcularin Ozgiiven seviyelerinin konsantrasyonlar1 iizerindeki
etkisini gostermektedir. Diisitk veya asir1 0Ozglivene sahip sporcularin
konsantrasyon diizeyinin diisiik oldugu gozlemlenirken, ideal 6zgiivene sahip
sporcularin ise yiiksek bir konsantrasyon diizeyine ulastigi belirlenmistir (Burton,
2008).
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Sekil 7. Performans ve Ozgiiven iliskisi

2.3. Beden Algisi

2.3.1 Beden Algisinin Tanim

Beden algis1 kavrami, Paul Schilder tarafindan 1920 yilinda psikolojik ve
sosyolojik boyutlariyla incelenmeye baslanmistir. Schilder'den once yapilan
arastirmalar, genellikle beyin hasarina bagl olarak ortaya ¢ikan anormal beden
algilartyla sinirliydi. Schilder, "The Image and Appearance of Human Body" adli
eserinde beden algisinin yalnizca bir zihinsel yap1 olmadigini, ayn1 zamanda
diger insanlarla olan iligkilerin ve tutumlarin bir yansimasi oldugunu
vurgulamigtir. Beden algisinin esnekligine odaklanan Schilder, bu kavrami
"Zihnimizde olusturdugumuz kendi viicudumuzun temsili, yani kendimize nasil
goriindiigiimiiz" seklinde tanimlamistir (Grogan, 2008).

Beden algisi, dogumdan sonra gorsel algilama ile birlikte baglar. Bireyin
gelisim silireci boyunca, beden algisi; gorsel yani sira duyusal deneyimler,
duygusal yasantilar, sosyal etkilesimler, kisinin kendi beden imajina atfettigi
deger, baskalarinin onun fiziksel goriiniisiiyle ilgili tutumlar1 ve bu tutumlara
bireyin verdigi tepkilerle sekillenir (Mutlu, 2007).

Beden algisinin biiyiik bir 6nem tagimasmin nedeni, olumsuz bir beden
algisina sahip bireylerin bagkalar1 tarafindan nasil goriindiikleri konusunda kayg1
duymasidir. Bu kaygi, onlarin sosyallesmekten ve yeni deneyimlere girmekten
kaginmalaria yol acar. Bu durum, zamanla ruhsal sorunlarin ortaya ¢ikmasina
ve sonrasinda da yagamlarinin genel olarak olumsuz etkilenmesine neden olur
(Aldan, 2013).
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Beden algisi, bireyin kendi dig gorliniimiine dair edindigi estetik ve olgii
kavramlarina iliskin tutum ve bakis a¢ilarini yansitir. Bu baglamda beden algisi
iki ana kategoriye ayrilmaktadir. Kisinin bedensel benligini igsel olarak
sekillendirmesi durumu igsel beden algisi olarak adlandirilir ve temeldeki tiim
fizyolojik ihtiyaglar1 kapsar. Ote yandan, kisinin toplumdaki diger bireyler
tarafindan nasil algilandigina dair anlayis ise dissal beden algis1 olarak
tanimlanmaktadir (Dokmen, 2004).

2.3.2 Beden Algisinin Komponentleri

2.3.2.1 Beden Gerg¢ekligi

Dinamik bir yapiya sahip olan beden gercekligi hem genetik kodlar hem de
bireyin yasadigi ¢cevredeki uyaricilara yanit olarak gelismekte ve farkli hizlarda
degisim gostermeye devam etmektedir. Bireyin yasami boyunca bedenin ¢esitli
bolgelerinde 6nemli degisiklikler meydana gelir. Bu degisiklikler bazi
dénemlerde oldukga belirgin hale gelebilir. Ozellikle ergenlik déneminde beden
gercekligi biiyiik bir oneme sahiptir. Bu donemde gogiislerin gelismesi ve beden
hatlarinin degismesi, bireyin duygu ve kisilik algisini derinden etkileyen temel
beden gergekligi degisimlerine yol agmaktadir (Ozaltin, 2003).

Gergek beden, tamamen nesnel bir sekilde 6l¢iilebilir ve gdzlemlenebilir;
bedenimizi objektif bir bicimde tanimlayan bir olgudur. Ger¢ek beden, genetik
yapimizla olusturulur ve ¢evresel etkenlerle sekillenip evrilir (Temel, 2005).

2.3.2.2Beden Sunumu

Beden sunumu, giyim tarzimizla smirli bir durum degildir; bireyin kendi
hedeflerine ulagirken bedenini sosyal diinyaya (giysi, durus, davranig) nasil ifade
ettigini kapsar. Bir kisinin kiyafet se¢imi ve siislemesinin yani sira, hareket bi¢imi
de biiyiikk 6nem tagir. Bilingli olarak bedenimizin goriiniimiine odaklanmanin
oOtesinde, c¢esitli durumlarda bedenimizin nasil islevsel olduguna da dikkat
etmemiz gerekir. Beden algimiz, disaridan nasil goriindiigiimiiz veya kim
oldugumuzdan ziyade, sosyal etkilesimlerde nasil performans sergiledigimizle
sekillenir. Ornegin, ¢ok 6nemli bir konferansa kendinden emin bir sekilde
katilabilirsiniz; ancak, topluluk 6niinde konusma korkusu hissedebilirsiniz.
(Ozaltin, 2003).

Beden sunumu, bireylerin kendilerine daha olumlu bir gdriiniim kazandirmak
amaciyla sergiledikleri davraniglardir. Medyanin belirledigi beden idealinin,
beden sunumu {izerinde de 6nemli bir etkisi bulunmaktadir. (Morrison ve ark
2004).
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2.3.2.3Beden Ideali

Birey, bedenin alan1 ve sinirlariyla birlikte beden idealinin bir pargasi olarak
kabul edilmektedir; bu nedenle, yalnizca kendi bedenini degil, ¢evresini de
kontrol etme ¢abasi i¢cinde olur. Bedenin dis ¢evre ile kesistigi nokta beden sinir
olarak adlandirilir ve bu simir, kiiltiirel baglamlara goére genisleyebilir veya
daralabilir. Insanlar genellikle kiiltiirel normlar ve degerler dogrultusunda
sekillenen beden alanlar1 gelistirirler. Beden ideali, bireyin —bilingli ya da
bilingsiz— beden gergegini ve beden sunumunu bir norm veya standart ile
kargilagtirmasini igerir. Bununla birlikte, her bireyin kendine 6zgii normlar1 ve
standartlar1 bulunur ve bunlar giinliik yasam i¢inde degisiklik gosterebilir. Eger
bu standartlar gerceklikten uzaksa, bireyde mutsuzluk ya da zaman zaman
depresyon gibi durumlar gelisebilir. Cogu birey, bu standartlar1 kendileri
belirleme imkanina sahip degildir; toplum, arkadas grubu ve evrensel 6lgekteki
normlar, beden ideallerini sekillendirebilir. Bireyin beden ideali, yetistirilme
tarzi, kiiltiirel arka plan ve egitim gibi birgok faktorden etkilenerek olusur.
(Rodoplu 1992).

Beden ideali, bedenin tamami ya da bir par¢asinin istenen ve ulagilmaya
caligilan formu olarak tanimlanabilir. Bu kavram, bireyin bilingli ya da bilingsiz
sekilde, cocuklugundan itibaren igsellestirdigi ve sahip oldugu normlar veya
standartlar ile beden gergegini ve beden sunumunu karsilastirmasini
kapsamaktadir. Egitim, yetistirilme tarzi, kiiltiirel faktorler, moda ve sosyal
davranislardaki degisiklikler, beden idealini sekillendirir ve zamanla doniistiiriir.
(Temel 2005).

Birey, fiziksel gorliniimiiniin ve davramiglarinin nasil olmasi gerektigini
gercek benligi ile karsilastirarak ideal benlige ulagmay1 hedefler. Beden ideali,
zihnimizde sabit bir yap1 degildir; yas gruplarma ve popiiler kiiltiiriin etkili
sembollerine bagl olarak degiskenlik gosterebilir. (Ozaltin, 2003).

2.3.3Beden Algisim Etkileyen Faktorler

Beden algisi, yasanilan ¢evrenin kiiltiirel yapilariyla bireyden bireye degisen
bir olgudur. Bu algi, insanlarin g¢evrelerinde fiziki goriiniisiin nasil
degerlendirildigi ve anlamlandirildigi ile olusmaktadir. Bireylerin beden algisi,
etraflarindaki diger insanlarin karakteristik 6zellikleri, aralarindaki iliskiler ve
benzeri bircok kavramdan etkilenir. Her ne kadar beden algis1 fizyolojik bir
durum olarak disiiniilebilse de sosyolojik ve psikolojik faktdrlerle de siki bir
sekilde baglantilidir. Bu nedenle, bireyin beden algisi yalnizca kisisel 6zelliklerle
smirl kalmayip, sosyolojik agidan da toplumsal bir 6nem tagimaktadir (Erkal ve
Pek 1993).
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Bireylerin bedenlerinin biiyiime ve olgunlagsma siiregleri, kisisel farkliliklara
bagli olarak degiskenlik gostermektedir. Bu farkliliklarin en belirgin nedenleri
arasinda cinsiyet, fiziksel aktivite, genetik 6zellikler ve beslenme sekli sayilabilir.
Bu ¢esitlilik, bireylerin beden algisi ve benlik kavramlarinin olusumunda 6nemli
bir rol oynamaktadir(Oktan ve Sahin, 2010).

Beden algisi, kisisel ozellikler, kiiltiirel yap1 ve toplumsal degerler gibi
unsurlarin bedene atfettikleri anlamlarla sekillenen bir anlayistir. (Giiney, 2018).

Beden algisi, genellikle toplumsal yargilar ve bireysel 6zelliklerimize bagl
olarak degiskenlik gosteren bir olgudur. Bu algi, kisinin ¢evresindeki insanlarin
ve kendi kendisini nasil degerlendirdigiyle ilgili yargilarin bir sonucu olarak,
ideal bedene ulagsma cabalarini ifade eder (Aslan, 2004).

2.3.3.1 Yas

Bireylerde beden algisi, ¢ocukluk doneminde ortaya ¢ikmaya baglar. Cocuk,
ailesiyle iletisim kurmaya basladiginda, bu iletisimde karsilikli olarak algiladig1
davranislar, kendi beden algisini olugturmasina yardimci olur. Okul ¢aginda ise,
bu alg1 evdeki durumdan daha rekabet¢i bir hale gelir; ¢ocuk, goriiniimii hakkinda
diger arkadaglarindan geri bildirim alir. Bu durum, ¢ocugun kendisini ve bedenini
algilamasinda etkili bir yontem olur. Beden algisinin tam anlamiyla olusmasi,
cocuklugun sona erip ergenlik doneminin baglamasiyla gerceklesir. Bu donemde
fiziksel degisimler yasanir ve soyut diisiinme yetenegi gelisir. Ergenlikte beden,
bireyin ilgi odag1 haline gelir ve bu siirecteki eksiklikler, birey i¢in biiylik bir
utang ve mutsuzluk kaynagi olabilir (Alagiil 2004, Aslan 2004).

Zira, ergenlik doneminde olan bireyler, viicutlarindaki degisimlere kars
oldukga hassas bir tutum sergilemektedirler. Bedenin yapisi, imaj1 ve gériiniimii,
ergenler i¢in sorgulama konusu olabilmektedir. Bu siirecte, biiylime ile ilgili
nedenleri anlamak, fiziksel goriiniimlerini kabullenmek, viicut bakimina 6zen
gostermek; atletik becerilerini deneyimlemek, bos zaman aktivitelerinde yer
almak, is yasaminda ve giinliik hayatlarinda viicut hareketlerini etkili bir sekilde
gerceklestirme ihtiyaci duyuyorlar (Inang ve ark 2004).

2.3.3.2Cinsiyet

Beden algis1 cinsiyet acisindan degerlendirildiginde, kadinlarin erkeklere
kiyasla daha fazla beden memnuniyetsizligi yasadigi tespit edilmistir. Ayrica,
kadinlarin kendilerini diger kadinlarla daha fazla karsilastirdig1 da belirlenmistir
(Neagu 2015).

Kadinlarda, hatali beden algisi ve beden memnuniyetsizliginin erkeklere gore
daha yaygin goriilmesinin birka¢ nedeni vardir. Kadinlar, sosyokiiltiirel
baskilardan erkeklere oranla daha fazla etkilenmektedir. Ayrica, medya ve
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ailelerin ilgisi ¢ogunlukla kizlar iizerinde yogunlasmaktadir. Medyada, kadinlar
i¢in belirlenmis ideal beden 6l¢iisii net bir sekilde tanimlanmisken, erkekler i¢in
bu tiir kesin bir 6l¢ii bulunmamaktadir (Demir, 2006).

Zayiflik kavraminin giizellik olarak degerlendirilmesi, kadinlarda ideal beden
algisinin bu anlayisa gore sekillenmesine neden olmustur (Aslan, 2004).

Farkli aragtirmalardan elde edilen verilere gore, orta yas grubundaki kadinlar,
normal kiloda olsalar bile kilo vermek amaciyla diyete baglamakta ve daha ince
gorlinme ¢abasi iginde olmaktadirlar. Bu durum, diger yas gruplarindaki
kadinlara kiyasla orta yas grubundaki kadinlarda daha yaygin bir sekilde
gozlemlenmektedir (McLean ve ark 2011).

Giiniimiizde beden, yeniden kesfedilen bir nesne haline gelmistir. Ozellikle
kadin bedeni, reklamlar ve moda gibi bir¢ok alanda kitle kiiltiiriinde belirgin bir
sekilde one ¢ikarilmaktadir. Saglik, diyet, genclik, zarafet, erkeklik ve disilik,
bakim ve rejim gibi kavramlar, bedeni saran bir ag olusturarak onu bir kurtulus
sembolii haline getirmistir. Geng kizlar i¢in normal gdriinmenin temel kriterleri,
saglikli saclar, uygun kiyafet ve ayakkabilar ile belirli bir viicut seklidir. Magazin
dergilerindeki modeller, kizlarin dogru ve normal algiladiklar1 rol modelleridir.
Dogru goriiniim eksikligi, kizlar agisindan sosyal giiciin kayb1 anlamina
gelmektedir. Kilo fazlaligi, kizlar ve erkekler i¢in farkli anlamlar tasir; erkekler
diisiik kiloyu olumlu karsilarken, kizlar bunu ideal olarak gérmektedir. Kiiltiirel
olarak belirlenmis giizel standartlara uyma c¢abasi, kizlar arasinda erkeklerden
daha yaygindir (Kalafat, 2006).

2.3.3.3Viicut Agirhg:

Insanlar, zihinlerinde tasarladiklar1 ve sahip olmak istedikleri beden seklini,
mevcut bedenleriyle karsilastirdikga beden memnuniyetsizligi artmaktadir.
Ancak bu durum, beden memnuniyetsizliginin tek nedeni olmayabilir. Baz1
bireyler, normal kiloya sahip olsalar bile kendilerini asir1 kilolu
hissedebilmektedir. Dolayisiyla, kisinin idealize ettigi beden goriintiisii ile
algiladig1 beden sekli arasindaki fark, beden memnuniyetsizligini otomatik olarak
artirabilir (Oksiiz, 2012).

Yapilan genel arastirmalarda, kilo artisi ve obezite ile beden
memnuniyetsizligi arasinda giicli bir iliski oldugu goriilmektedir. Bireyin
bedensel agirliginin  artmasiyla birlikte memnuniyetsizlik seviyesi de
yiikselirken, agirlik diizeyi ile memnuniyet arasinda olumlu bir iliski oldugu
belirtilmektedir. Obezite ve kilo artis1, biyolojik agidan bircok saglik sorununa
yol agmasmin yani sira, bireyin kendi bedeniyle ilgili hissettigi tatminsizlik
nedeniyle de psiko-sosyal problemler yasamasina neden olmaktadir (Demir,
2000).
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Beden algis1 bozuklugu egilimi gosteren obez bireyler, diger insanlarin uzun
bakiglari, aralarinda fisildagarak yaptiklar1 konusmalar ve yorumlar nedeniyle
sosyal ortamlardan kaginmaya ydnelirler. Bu sosyal kaginma davranisi, obez
bireylerde depresyon ve diger psikolojik bozukluklarin birlikte ortaya ¢ikmasina
yol agabilir(Schwartz 2004).

Fazla kilolu olmayan bir bedene sahip olma istegi arttikca, beden
memnuniyetsizligi de artis gostermektedir(Stice ve ark 2001).

Asirt kiloya sahip olmak, beden memnuniyetsizligini de beraberinde getirir
(Isik, 2018).

2.3.3.4Diisiik Benlik Saygisi

Oz saygi, bireyin kendisini bir varlik olarak degerlendirmesi sonucunda
olusan tutum ve elde ettigi yargidir. Kendine sayg1, benlik saygisi veya 6ze saygi
olarak da adlandirilabilir. Zihinsel, duygusal, dolayli ve toplumsal boyutlari
bulunan benlik saygisinin bedensel ilkeleri vardir. Oz saygmin gerceklesmesi ve
gelisimi, bireyin toplum tarafindan sevilmesi, onaylanmasi ve takdir edilmesi
acisindan biiyiik 6nem tasir (Dogru ve Peker, 2004).

Benlik saygisi, duygusal, zihinsel, toplumsal ve dolayli olarak bedensel
Ogeleri igermektedir. Bireyin kendini degerli hissetmesi, yeteneklerini
gosterebilmesi, basar1 elde etmesi, toplum icinde begenilmesi, kabul gérmesi,
sevilmesi ve kendi bedensel 0&zelliklerini benimsemesi, benlik saygisinin
olusumunda ve gelisiminde 6nemli rol oynayan unsurlardir (Y 6rtikoglu, 1985).

Beden algisinin, egitim, yetistirilme bi¢imi, kiiltiirel faktorler, moda ve sosyal
davraniglar gibi ¢esitli etmenlerden etkilendigi agiktir (Temel, 2005).

Bir aragtirmaya gore, 16-18 yas aralifindaki 300 kiz ergen iizerinde yapilan
incelemede beden algisi ile benlik saygisi arasinda anlamli bir iligki tespit
edilmistir. Sonuglar, beden algis1 yiiksek olan bireylerin benlik saygisinin da
yiiksek oldugunu, beden algis1 diisiik olanlarin ise benlik saygisinin diigiik
seviyelerde bulundugunu gostermektedir (Oktan ve Sahin, 2010).

2.4. Adolesan Donem

2.4.1Adolesan Donem Kavramm

Latince kokenli 'gelisen’ anlamindaki ergenlik terimi, ilk olarak 1904 yilinda
Hall tarafindan literatiire kazandirilmistir. Amerika'da bir psikiyatri dernegi,
ergenligi bedensel ve soyut asamalarin tetikledigi sosyal ve cinsel olgunlagma
siirecleriyle tanimlar. Bu siireg, kisinin 6zglirlik ve girisimcilik kapasitesini
gelistirdigi, belirgin olmayan bir dénemle sona erer. Hizli beden, ruh ve sosyal
degisimlerle karakterize edilen bu donem, bireyin gelisim asamalar1 i¢inde sosyal
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ve toplumsal faktorlerin en fazla 6nem tasidigi kritik bir evredir (Goral ve ark.,
2009).

Adolesan terimi, Amerikan Psikiyatri Birligi tarafindan yayimlanan Psikiyatri
Sozliigiinde, ¢ocuklarin kendilerine giiven gelistirmesine, sosyallesmesine ve
fiziksel ile duygusal olgunluga erismesine yardimci olan, baslangi¢ ve bitis
zamani kesin olmayan psikolojik ve fiziksel degisimler olarak tanimlanmigtir
(Giindiiz, 2017).

Diinya Saglik Orgiiti'ne gore addlesan dénemi (ergenlik), cocukluk ile
yetiskinlik arasinda bir gegis siireci olarak tanimlanmakta ve genellikle 10 ile 19
yaglar1 arasini1 kapsamaktadir (32).

Addlesan donem, bireyin anatomik ve fizyolojik degisim ile gelisim
stireclerinin en st seviyeye ulastii, aym1 zamanda bu degisikliklere uyum
saglama konusunda cesitli zorluklarla karsilagtigi bir donemdir (Baltac1 ve
Diizgiin, 2008).

Diinya Saghk Orgiitii tarafindan 10-19 yas aralig1 adlesan dénem olarak
tanimlanirken, 15-24 yas aralig1 gen¢ grubu olarak adlandirilmaktadir. Diinya
niifusu alt1 milyardan fazladir ve bu niifusun yaklasik beste biri 10-19 yas grubu
addlesanlardan olusmaktadir. Adolesan yas grubundaki bireylerin sayis1 yaklasik
1, 2 milyar olup, bu rakam stirekli bir artis gostermektedir (Parlaz ve ark., 2012).

TUIK verilerine gore, 2007 yilinda Tiirkiye'de 10 ile 19 yas arasindaki
bireyler, niifusun yaklasik %18'ini olusturmaktadir. Saglik incelemeleri verilerine
gore ise, 10 ile 24 yas arasindaki gruptaki bireyler niifusun %29'unu temsil
etmektedir. Bireyin yasamindaki 6nemli donemlerden biri olan ad6lesan donemi,
kadinlarda  genellikle 10 yasinda, erkeklerde ise 12  yaginda
baslamaktadir(Akman ve ark., 2012).

2.4.2 Adolesan Donemleri

2.4.2.1Erken Addlesan Donem

Erken donem, adolesan doneme gegis siireci olarak degerlendirilmektedir. Bu
donemde fiziksel degisimlerin meydana gelmesi, bireylerde korku ve endise gibi
duygularin 6n plana ¢ikmasma neden olur; bu da bedenlerine daha dikkatli
bakmalarina ve hassaslagmalarina yol agar. Fiziksel degisimle birlikte biligsel
degisiklikler de goriilebilir. Psikolojik olarak bu durumdan etkilenen bireyler,
baskalar tarafindan anlagilamadiklar1 ve sevilmedikleri hissi yasayabilirler. Bu
nedenle, bireyin psikolojik destek almasi gereken bir donem olarak kabul edilir.
Benlik algismmin ve imajinin sekillendigi bu siirecte yasanan zihinsel
yanilsamalar, ilerleyen donemlerde cesitli sorunlara yol agabilir (Demirezen ve
Cosansu 2005).
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Adolesan donemindeki bireyler, yetiskinlik evresine gecerken bedensel
degisimler yasarlar ve ergenlik doneminin psikolojik etkileri ile karsilasirlar; bu
siiregte duygularinda ani dalgalanmalar meydana gelir. Cogu zaman hissettikleri
duygularin nedenlerini agiklamakta zorlanan ergenler, ara sira mutlu, ara sira ise
iizgiin hissedebilirler. Addlesanlar, bu duygusal dalgalanmalara ragmen
kargilagtiklart sorunlara ¢oziim arayarak biligsel, sosyal ve duygusal agidan
gelisim gosterirler (Tiirniiklii ve Sahin, 2004: 46).

Erken adolesan, ergenlik donemine giris belirtilerinin belirginlesmesiyle
baglar. Bu, cinsel gelisim ve fiziksel biiylimenin en hizli sekilde gergeklestigi bir
donemdir. Kizlarda genellikle 10 yasinda, erkeklerde ise 12 yas civarinda
basladig1 goriiliir ve 11-14 yas araligim kapsamaktadir (Kusaklioglu, 2012).

2.4.2.20rta Adolesan Donem

Orta adolesan doneminde, ergenlerde bedensel ve biyolojik degisiklikler
goriiliirken, kaba motor becerilerinde de hizli bir gelisim meydana gelir. Bu
donemde ceviklik, koordinasyon, kuvvet ve hiz gibi parametreler, olumlu bir
sekilde gelismeye devam eder (Kaplan, 2021).

Adolesan birey, viicudundaki degisimlere uyum saglamaya ¢alisirken, arkadas
cevresiyle yakin bir iletisim i¢inde bulunur. Bu dénemde, kars1 cinsle olan ilgisi
artar ve bireysellesme duygusu daha da 6nem kazanir. Cevresindeki insanlarin
davraniglarina dikkat ederek, bu davraniglar1 kendi davraniglar iizerinden
yorumlayarak anlamaya c¢aligir(Demirezen, 2005).

Adolesan donemindeki bireyler, yetiskinlife adim atarken bedensel
degisiklikler gecirir ve ergenlik siirecinin psikolojik etkilerinden de etkilenirler;
bu siirecte duygularinda ani dalgalanmalar yasarlar. Cogu zaman hissettikleri
duygularin nedenini anlamakta zorluk ¢eken ergenler, ara sira mutlu, ara sira da
lizgiin olabilirler. Bu duygusal dalgalanmalara ragmen, ad6lesanlar karsilastiklar
sorunlar i¢in ¢Oziim arayarak biligsel, sosyal ve duygusal agidan gelisimlerini
stirdiiriirler(Tirniiklii ve Sahin, 2004: 46).

2.4.2.3Gec Adolesan Donem

Geg donem adolesan, ergenligin sona erip yetigkinlige gegis siirecine iligkin
belirti ve 6zellikler tasir. Bu donem, cinsel kimligin tamamlanmasi ve bu kimlige
uygun davraniglarin  sergilenmesi ile One c¢ikar. Biligsel acidan
degerlendirildiginde, soyut diisiinme ve yeteneklerin 6nemli Olgiide gelistigi,
alian kararlarin daha olgun bir sekilde yapildig1 goézlemlenir. Sosyal gelisim
acisindan ise, gelecege yonelik planlarm yapilmasi ve bireyin kendi ayaklar
iizerinde durma cabalarmin artmasi gibi belirgin davranislar sergilenir(Ozcebe
2002).
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Genellikle 18-21 yas araligin1 kapsayan bu donem, erkekler igin 17-21 yaslar
ve kizlar i¢in 16-18 yaslari itibartyla biiylime ve cinsel gelisimin biiylik 6l¢iide
tamamlandig bir siirectir(Gilindiiz, 2017).

17 ile 21 yas arasindaki bireylerdeki 6zellikler farklilik gosterse de bu donem,
gec adolesan olarak adlandirilir. Bu siiregte bedensel gelisim hizi yavaglarken
cinsel olgunlagma tamamlanmstir. Onceki evrelerde yasanan kimlik arayis1 ve
benlik kaygisi, yerini kariyer planlamasi1 ve gelecek iizerine diisiincelere birakir.
Bireylerde soyut diisiinme yetisi gelisir ve diislincelerinde daha planh ve istikrarl
hale gelirler. Bu asamada, bagimsizliklarim1 kazanmis ve kimliklerini olusturmus
yetiskin adaylar1 haline gelirler. Adélesanlar, bu donemle birlikte cinsel
olgunlagmalarmi tamamlar ve olusturduklar1 benlik algisiyla uyum iginde bir
yasam siirdiiriirler(Peker C., 2022).

17 ile 21 yas arasindaki bireylerde gézlemlenen dzellikler cesitlilik gdsterse
de bu donem, gec addlesan olarak tanimlanir. Bu asamada, bedensel geligim hizi
yavaslarken cinsel olgunlagsma tamamlanmistir (Hahn ve Ark., 1999).

2.4.3Adolesan Donemi ve Spor

Ergenlik doneminde gerceklestirilen fiziksel aktiviteler hem sagligin
iyilesmesine hem de viicuttaki biiyiime ve gelismenin olumlu bir sekilde
ilerlemesine katkida bulunurken, ayn1 zamanda ilerleyen yaslarla birlikte ortaya
cikabilecek osteoporoz, obezite, kalp-damar hastaliklar1 ve dolagim bozukluklar
gibi sorunlarin Onlenmesine yonelik 6nem tasir. Bu donem, ergen sagligi
acisindan kritik bir evre olup, biiylime plaklarinin heniiz kapanmamis olmast
nedeniyle yapilan antrenman ve egzersizlerin dikkatlice planlanmasi
gerekmektedir (Kaplan, 2021).

Ergenlik doneminde yapilan fiziksel aktiviteler, sagligin gelistirilmesine ve
viicut biiylime ile gelisiminin olumlu bir sekilde siirdiiriilmesine yardimeci
olurken, ilerleyen yaslarda ortaya cikabilecek osteoporoz, obezite, kalp-damar
hastaliklar1 ve dolagim sorunlarinin 6nlenmesi agisindan da biiylik 6nem tasir. Bu
donem, ergen sagligi icin kritik bir agsama olup, biliylime plaklarin heniiz
kapanmamis olmasi nedeniyle antrenman ve egzersizlerin 6zenle diizenlenmesi
gerekmektedir (Baltaci ve Diizgiin, 2008).

Sportif faaliyetlere katilim, cocukluk ve ergenlik donemindeki bireylere
olumlu davranig kazandirmanin yani sira, bu bireylerin davranis ve mizacini
analiz etme firsat1 da sunar(Kavussanu ve ark., 2013).

Gelisim donemi igerisinde, hareketsiz bir yasamin sebep oldugu ve fiziksel
sorunlart dnlemek, organizmanin sagliginin ilk faktdrii olan fizyolojik kapasiteyi
daha fazla gelistirmek, fiziki uygunluk ve sagligt uzun siire boyunca
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koruyabilmek i¢in diizenli egzersiz programi igerisinde olmanin Onemi
vurgulanmaktadir (Giinay ve ark, 2008).

Adolesan donemindeki c¢ocuklarin fiziksel aktivite ve diizenli egzersizin
saglik diizeyini korumada ve hastaliklarin Oniine gegmede oldukca etkili bir
yontem oldugu gilinlimiizde de bir olgu halinde kabul edilmektedir. Diizenli
egzersizlerin bireylerde duygusal esenlik acisindan olumlu etkilerinin oldugunu
ve ayrica Kkisiyi Ozgiiven acisindan zenginlestirdigi, beden imgesini
gliglendirirken kisiler arasindaki iliskileri gelistirmede olumlu diizeyde katkis1
oldugu, dolayisiyla bireylerin yasam kalitesinde olumlu bir artis meydana
getirdigi bilinmektedir (Sucan, 2012).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu ¢alismada veri toplama aract olarak anket tekniginden yararlanilmigtir. Anket
sorulart ¢oktan se¢meli sorular ve likert tipi Olgekle degerlendirilmeye almmustr.
Calisma yapilacak konu ile ilgili olarak gerekli literatiir taramasi kapsaminda,
akademik amagli elektronik veri tabanlarndan ve {iniversite kiitliphanelerinden
faydalamlmustir. Konu ile ilgili yurt icinde yapilnus tezler icin Yiiksek Ogretim Kurulu
(YOK) dokiimantasyon merkezi, yurt digindaki tezler icin ise yurt disindaki
tiniversitelerin elektronik tez veri tabani, faydalanilmistir. Gaziantep ilinde yasayan 12-
17 yas Kadm voleybol sporcularinda 6zgiliven gelisiminin incelenmesi amaci ile
hazirlanmigtir. Verilerin sporcu goriislerine dayali oldugu bu arastirma ayni zamanda
bir tarama (survey) modelinde olup, tanimsal bir nitelik arz etmektedir.

3.2. Cahsma Evreni ve Orneklem

Aragtrma Evrenini 2023-2024 sezonunda Gaziantep ilinde voleybol sporu ile
ilgilenen voleybolcular olusturmaktadir. Oreklem grubunu ise Gaziantep ilinde
voleybol sporunda aktif sporcu lisanst bulunan 12-17 yas arast 86 kadin sporcu
olusturmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araci

Calismanin amacimna uygun olarak soru kagidi 2 boliimden olugsmaktadir. Birinci
bolimde katilimeilarin demografik 6zelliklerini ortaya g¢ikarmak igin aragtirmaci
tarafindan kisisel bilgi formu (yas, egitim, haftalik antrenman siklig1, voleybol oynama
yilt ve ailenin spor yapma durumu) gelistirilmistir.

Aragtirmanin ikinci boliimiinde Akin (2007) tarafindan hazirlanan 33 maddelik
Ozgiiven Olgegi kullamlmustir.

3.4. Verilerin Istatiksel Analizi

Arastirmada elde edilen veriler, “SPSS” for Windows 25,0 programi kullanilarak
analiz edilmistir. Verilerin degerlendirilmesinde tanimlayici istatistikler olarak sayi,
yiizde, ortalama, standart sapma kullanilmstir. Verilere uygulanacak analizlere karar
vermeden Once uygun istatistiksel analizlere karar vermek i¢in normallik testi
yapimisti.  Gruplarm normal dagihm gosterip gostermedigini  belirlemek igin
istatistiksel analizler 6ncesinde Skewness ve Kurtosis degerlerine bakilmugtir. 2
bagimsiz grup karsilastirilmasinda Student t testi, ikiden fazla bagimsiz grubun
karsilastirilmasinda normal dagilima sahip degiskenler icin ANOVA ve LSD ¢oklu
kargilagtirma testleri ile analiz yapilmistir. Aragtirmada analizler i¢in elde edilen
anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmada 12-17 yas arasindaki voleybol sporcularinin 6zgiiven gelisiminin
incelenmesi amaglanmistir. Bu amagla arastirmanin bu boliimiinde ¢aligmaya
katilan voleybol sporcularindan elde edilen verilerin istatiksel analiz bulgularina
yer verilmistir.

Tablo 4.1.Calismaya Katilanlara Ait Demografik Ozellikler

Degiskenler Say1 (n:86) Yiizde %
12-13 Yas 49 57,0
Yas 14-15 Yas 27 31,4
16 Yas ve lizeri 10 11,6
Egitim Durumu Ortaokul 50 58,1
Lise 36 41,9
Haftada Antrenman 2-3 Defa 43 50,0
5 Defa ve tizeri 43 50,0
Kac yildir voleybol 0-2 Y1l 60 69,8
oynuyorsun 3-4 Y1l 20 23,3
5 Y1l ve tizeri 6 7,0
Ailede spor yapma Evet 45 52,3
durumu Hayir 41 47,7

Calisma grubuna ait demografik bilgiler incelendiginde yas ortalamasinin
%357 oraninda (49 kisi) 12-13 yas grubunda oldugu, %31,4 oraninda 14-15 yas
grubunda (27 kisi) ve kalan %11,6’lik diliminin ise 16 yas ve iizeri (10 kisi)
sporculardan olustugu, Egitim durumunun biiyiik diliminin %58,1 ile ortaokulda
oldugunu (50 kisi) kalan %41,9’luk kismimin (36 kisi) ise lise 6grencisi oldugu,
Haftalik antrenman siklig1 grubun yarisinda 2-3 defa iken (43 kisi) grubun kalan
yarisinda 4 veya daha fazla (43 kisi)oldugu, voleybol oynama yili olarak %69,8
ile 0-2 yi1l aras1 (60 kisi), %23,3 ile 3-4 y1l (20 kisi), %7 ile 5 y1l ve {izeri (6 kisi)
oldugu, Sporcularin %52,3’linde (45 kisi)ailesinde spor yapan varken, kalan
%47,7°lik (41 kisi) kismin spor yapmayan ailelerden olustugu goriilmektedir.

Tablo 4.2.Normallik Dagilim Bulgularina iliskin Carpiklik ve Basiklik

Degerleri
I¢ Ozgiiven Mean 40767 ,04996
Skewness -,517 ,260
Kurtosis ,603 ,514
Dis Ozgiiven Mean 3,9887 ,04489
Skewness -,321 ,260
Kurtosis ,761 ,514
ic Ozgﬁven Mean 4,1686 ,05375
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Skewness -,547 ,260
Kurtosis 476 ,514
Dis Ozgiiven Mean 41512 ,05307
Skewness -,257 ,260
Kurtosis -,262 ,514
I¢ Ozgiiven Mean ,0919 ,07421
Skewness ,028 ,260
Kurtosis ,407 ,514
D1s Ozgiiven Mean ,1624 ,06675
Skewness ,085 ,260
Kurtosis -,267 ,514

Yapilan ¢aligmaya bakildiginda, Carpiklik ve Basiklik katsayilarinin -1,5 ile
+1,5 arasinda olmasi verilerin normal dagilim gosterdigi varsayilmaktadir
(Tabachnick ve Fidel, 2015). Bu ¢aligmadaki veriler normal dagilim gosterdigi
icin parametrik test yapilmaya caligilmistir.

Tablo 4. 3. Ozgiiven Puanlarinin Gruplara Gére Durumu ve t Testi

Olgek Yiizde (N) Ortalama  Ss. t p

I¢ Ozgiiven Ilk Test 86 3,9049 0,52353

i¢ Ozgiiven Son Test 86 4,1686 0,49844 3,347 0,001
Dis Ozgiiven i1k Test 86 3,9255 0,44394
Dis Ozgiiven Son Test 86 4,1512 0,49211 3,163 0,002

Ozgiiven &lgegi alt boyutlarina bakildiginda i¢ 6zgiiven ve dis 6zgiiven alt
boyutlarinda 6n test (p=0,001) ve son test (p=0,002) arasinda anlamli fark oldugu
goriilmektedir. Bu sonuca gore yapilan ¢alisma sonucunda son test i¢ 6zgiliven ve
dis 6zgiiven alt boyutlarinda puanlarinin pozitif yonde arttig1 s6ylenebilir. Sonug
olarak 12 hafta voleybol antrenmanlariin sporcularda 6zgiiveni (i¢ ve dis
Ozgiiven) artirdig1 sOylenebilir (p<0,05).

Tablo 4.4.Yas Gruplarina Gore Ozgiiven Alt Boyutlar1 Farki ile t Testi

Olgek Degisken Yiizde (N) Ortalama (%)S.s. F P Anlamh
Fark
Ic Ozgiiven  12-13 Yas 49 ,0853 ,69808
Fark 14-15 Yas 27 ,1288 ,64574 0,087 0,916
16 Yas ve lizeri 10 ,0242 ,81262
Dis Ozgiiven 12-13 Yas 49 ,1486 ,62871
Fark 14-15 Yas 27 ,1919 ,65088 0,044 0,957
16 Yas ve iizeri 10 ,1509 ,53246

Arastirmaya katilanlarin Yas gruplarina gore i¢ 6zgiiven ve dig 6zgiliven alt
boyutlarinda anlamli fark olmadigi goriilmektedir. Bu sonuca gore yapilan
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calisma sonucunda tiim yas guruplarinda aym 6zgiiven yasadiklar sdylenebilir
(Srrast ile p=0,916 ve p=0,957).

Tablo 4. 5.Egitim Durumlarinin Ozgiiven Alt Boyutlar1 Farki ile t Testi

Olcek Degisken Yiizde p
Ortalama(N) (%) S.s. t
Ic Ozgiiven fark | Ortaokul 50 ,1198 ,67031 0,436 0,660
Lise 36 ,0531 , 72014
Dis 6zgiiven Ortaokul 50 ,1967 ,60757 0.597 0,549
fark Lise 36 ,1149 ,64023 ’

Arastirmaya katilanlarin Egitim durumlarina gore i¢ 6zgiiven ve dig 6zgiliven
alt boyutlarma gore anlaml fark olmadig1 goriilmektedir. Bu sonuca gore yapilan
caligmada Egitim durumlarina ayni 6zgiiven yasadiklar1 sdylenebilir (Sirast ile
p=0,660 ve p=0,549).

Tablo 4. 6.Antrenman Sikligmin Ozgiiven Alt Boyutlar1 Fark ile t Testi

Olcek Degisken Ortalama(N) | Yiizde (%) S.s. t p

I¢ 6zgiiven fark 2-3 Defa 43 ,1133 ,67727 0,288 | 0,774
4 Defa ve lizeri 43 ,0704 ,70636

Dis ozgiiven fark |2-3 Defa 43 ,2137 ,63157 0766 0,446
4 Defa ve iizeri 43 1112 ,60936 ’

Arastirmaya katilanlarin Haftalik antrenman yapma giinlerine gore i¢ 6zgtiven
ve dis Ozgiiven alt boyutlarina gore anlaml fark olmadig1 goriilmektedir. Bu
sonuca gore yapilan ¢alismaya Haftalik antrenman yapma durumlaria gore ayni
Ozgiiven yasadiklar sdylenebilir (Siras1 ile p=0,774 ve p=0,446).
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Tablo 4. 7.Kag yildir Voleybol Oynama Gére Ozgiiven Alt Boyutlari ile Anova

Testi
Olcek Degisken Ortalama  Yiizde S.s. F p Anlamh
o) (%) Fark
I¢ Ozgiiven  0-2 Y1l (a) 60 ,1824 ,67840
Fark 3-4 Y1l (b) 20 ,0232 ,63143 3,743 0,028" a>c
5 Y1l ve lizeri 6 -,5846  ,66346
= (C)
Di1s Ozgiiven 0-2 Y1l (a) 60 ,2294 ,60092
Fark 3-4 Y1l (b) 20 ,0736 ,68645 1,677 0,957
5 Y1l ve tizeri 6 -,2113 ,45843
(c)

Aragtirmaya katilanlarin voleybol oynama yili arasinda i¢ ozgiliven alt
boyutunda anlamli fark varken, dis oOzgiiven ile anlamh fark olmadig:
goriilmektedir (Sirast ile p=0,028, p=0,957). Bu sonuca gore 0-2 yildir voleybol
oynayanlar Syil ve iizeri voleybol oynayanlardan daha yiiksek 0Ozgiiven
yasadiklar1 sdylenebilir (p<0,05).

Tablo 4. 8.Ailelerin Spor Yapma Durumlarmin Ozgiiven Alt Boyutlar1 Farki ile

t Testi
Olcek Degisken Ortalama(N) Yiizde (%) S.s. t P
I¢ Ozgiiven Evet 45 ,1281 ,69329 0,510 0,612
Fark Hay1r 41 ,0521 ,68898
DisOzgiiven Evet 45 2488 ,63677 1362 0,177
Fark Hayir 41 ,0676 ,59222 ’

Arastirmaya katilanlarin Ailede spor yapma degiskenine gore i¢ 6zgiiven ve
dis 6zgiiven alt boyutlarina gére anlamli fark olmadig goriilmektedir. Bu sonuca
gore yapilan ¢calismaya Ailenin spor yapip yapmamasi 6zgiivende etkili olmadigi
sOylenebilir (Sirasi ile p=0,612 ve p=0,177).
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5. SONUC VE ONERILER

Bu caligsma, 12-17 yas aras1 kadin voleybol sporcularinda 6zgiiven gelisiminin
incelenmesi amactyla gerceklestirilmistir. Yapilan analizlerin sonuglar1 bu
boéliimde ele alinmustir.

Caligmada tespit edilen arastirma ornekleminin egitim durumlar ile zgiiven
alt boyutlar1 arasindaki iliskisinde hem i¢ 6zgliven hem de dis 6zgiiven olarak
anlamli bir farklilik olmadig tespit edilmistir. Yaptigimiz ¢alismaya gore egitim
durumlarinin sporcularin 6zgiivenlerine etki etmedigi sonucuna ulagilmustir.

Calismada tespit edilen arastirma 6rnekleminin antrenman sikligi ile 6zgiiven
alt boyutlan arasindaki iligskisinde hem i¢ 6zgiiven hem de dis 6zgiiven olarak
anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Yaptigimiz calismaya gore
antrenman sikliginin  sporcularin  6zgiivenlerine etki etmedigi sonucuna
ulastlmistr.

Calismada tespit edilen arastirma ornekleminin ailelerinin spor yapma
durumu ile ¢alisma grubunun 6zgiiven alt boyutlari arasindaki iliskisinde hem i¢
Ozgliven hem de dis Ozgiliven olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit
edilmistir. Yaptigimiz c¢alismaya gore 12-17 yas voleybol sporcularinda
ailelerinin spor yapma durumunun sporcularin Ozgiivenlerine etki etmedigi
sonucuna ulagilmistir.

Caligmada tespit edilen aragtirma Srnekleminin yas gruplar ile i¢ 6zgiiven alt
boyutunda gruplar arasinda 16 yas grubu voleybol sporcularinda anlamli bir
farklilik oldugu tespit edilmistir. Caligma grubunun dig Ozgiiven verileri
karsilastirildiginda ise anlamli bir farkliliga rastlanilmamistir. Calisma grubunun
i¢ 6zgliven degerlerinde yas gruplar1 arasinda anlamli fark bulunmaz iken farkl
yas gruplarinda anlamli fark tespit edilmistir. Caligmamizi destekler nitelikte olan
bir ¢caligma da Coatsworth ve Conroy (2006) tarafindan yapilmistir. Yapilmis olan
caligmada i¢ Ozgiivenin yasa bagli olarak degisiklik gdsterdigini ve bunun
performanslar iizerinde etkili oldugunu ortaya koyan bulgular, gen¢ sporcular
arasinda i¢ Ozgiivenin zamanla evrimsel bir siirecten gecebilecegini
gostermektedir. Kaya ve Giinay (2020) ise grekoromen giiresciler {izerine
yaptiklar1 ¢alismada sporcularin yasa bagli olarak dis Ozgiivenlerinin
gelismedigine elde ettikleri bulgular ile ulasmislardir. Giinel ve Hacicaferoglu
(2022) sportif rekreasyonel faaliyetlere katilimin bireyler {izerinde atilganlik
yonelik olumlu etkilerinin oldugunu, umutsuzluk kaygilarini 6teledigini ve
bireylerin zgiivenlerine, iletisimlerine olumlu katkilar sundugunu ifade
etmektedirler.
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A. Oneriler;

1. Bu arastirmada yapilan calismalar sadece Gaziantep ilinde voleybol
oynayan 12-17 yas arast kadmlar ile sinirlandirilmistir. Orneklem grubunun
gelistirilmesi ve daha fazla sporcuyla calisilmasi literatiire daha fazla katki
saglayacaktir.

2. Calisma genisletilerek ayn1 yas grubundaki erkeklere de yapilabilir.

3. Voleybolla birlikte farkli branslarda da ayn1 yas grubuyla ¢alismalar yapilip
diger branglarla voleybolun 6zgiiven gelisimi fark: ortaya ¢ikarilabilir.

4. Calismaya ek olarak sporcularin zihinsel dayaniklilik diizeyleri de uygun
metotlarla nicel hale getirilip, diger degiskenlerle karsilastirilabilir.

5. Calismamiza sadece 86 sporcu katilmistir. Orneklem grubu ¢ok daha genis
tutularak ayni ¢aligma yapilabilir.

6. Sporculara uygulanan kisisel bilgi formu testleri degistirilerek sporcunun
motivasyonu farkli degiskenler agisindan incelenebilir. Ornegin algilanan gelir
diizeyi ya da spor yas1 gibi.

7. Elde ettigimiz bulgular ulusal ya da uluslararasi veriler ile karsilagtirilip
literatiire kazandirilabilir.

8. Elde edilen motivasyon skorlar1 icerisinde en diisiik skora sahip olan bazi
sporcularin Spor psikologu ya da psikolojik performans antrenorii hizmetine
yonlendirilmesi 6nerilir.
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7. EKLER
EK:1 Oz giiven Olgegi

Bu caliyma 12-17 Yag Araz Kadm Voleybol Sporculannda ﬁzgih‘en Gelisiminin Incelenmesi
amaci ilz bilimsel bir galigmadr. Litfen size wygun yere (x) izareti koymunz.

1Yag (31213 ( 314415 { 116-17

2.Egitim Durumu { ) flkdgretim () Lise

J.Haftada kac Antrenman yaprvorsunuz? ( ) O-ldefz ( )2-3defa ( )4wveilzen
4.Kac vildir volevbol oynuyorsunuz? ( 30-2 v ( }3-4vil ()3 vl veiizeri
S.Ailede spor yapan varmm 7 { )} Evet { ) Haywr

Uzraghfimz spor bransmna katlmamn sizdeln ethilen
zrsmndan agagdala ifadelerden size uygun olan seqenegn
(20 kovarak belirtiniz.

Katnlmrvorum

Kathyorum

“" Tamamen

Eendim baganh bir msan olarak géririm.

i

Bagkalanmn yammda heyvecanmm kontrol edebilirmm

(=]

Segmmlerimde bagkalarma baZimb defilimdir

i

Yasamdaki zorluklarla bag edebilirim

i

Bemim igin asilamayacak sonm voltur

i

Bagkalanmn gériglerine sayz gisteninm

(=]

Problemlerimm fistesinden gelebileczfime mamrim.

|

Sogval eflanliklere katilmaktan gelanmem.

[ =] ] R . 4 NP O S ) SO R

[l

Jerdigim kararlarn arkasmda dunmmm

i

10 | Eendi kendime yetebilecegime mammm.

i

11 | Aktif binz cldugmmn dilgintrimm

(=]

2 | Oz-elegtini yapahilinm

13 | Anlamadizim konularda bagkzlanna som sorzabilinm

[l

14 | Yeni girdigim ortamlara uwyum saglarm.

i

15 | Eendimle bangik bir msamm.

i

16 | Gerelhizinde somma kadar haldom savunurm.

|

17| Istedizim gevlen elde etmek 1¢mn milcadele edebilinm

[l

18 | Eeendimi rahat bir geldlde ifade edebilinm

i

19 | Kendimi ve bagkalanm olduzu gibi kabul ederim.

i

20 | Cevremde veten kadar gitvenchilecefim nsan vardir.

(=]

21 | Sonmluluk zlmaltan celinmem.

|

Diger inzanlarn elestinlermm anlayigla kargilavabialirm.

[l

Silantih anlanmda bile chomlu disinmeve calismm.

i

i

Bagansz oldufumda hemen pes etmem.

22
23
24 | On plana gibmalktan korlonam
25
26

(=]

Bagka msanlarla kolayhkla letigim kurabilirim

i

27 | Degerli birisi olduguma maninm.

i

Eolav arkadag edmebilirim.

i

Diagimeelerimi 1fzde ederken bagkalanndan gelanmen.

(=]

|

Sogval bir insan oldufuma manrm.

i

Eendimi severim

L L I L L e L L e L L I I I e e e e e e e L e L L e L e L L e L Katlmrvorum
[ VS WS U (PE) F [P (PSS (S]] ST RS FIPE] g0 [PE] QW JUS ) EE] JU JUS) EIPE WS PE) JUE) ST S JUST (PS) JIS) U (S P Karars

L
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28
240
30 | Kolay karar verebilirmm
31
33

i

Baska imsanlarn Gvgiilenni hak ettifime manmm.

44






