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OZET

Bilgiseven, A. Egzersiz Yapan Bireylerin Kendini Fiziksel Tanimlama ile Oz-
Giiven Degerlerinin Incelenmesi, Tekirdag Namuk Kemal Universitesi Saghk
Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Tezi,
Tekirdag, 2022. Arastirma ile egzersiz yapan bireylerin cinsiyet, egitim durumu, egzersiz
tiirli ve egzersiz yapma nedenleri gibi parametreler ile kendini fiziksel tanimlama ve
Ozgiiven degerlerinin incelenmesi amaglanmistir. Tekirdag ilinde diizenli egzersiz yapan
kisiler arastirmanin evrenini olusturmaktadir. Aragtirmanin 6érneklem sayisi 112 kadin ve
90 erkek olmak iizere 202 kisiden olusmaktadir. Verilerin toplanmasi asamasinda
aragtirma drnekleminin 20-50 yas araliginda, haftada en az 3 giin ve iizeri diizenli egzersiz
yapan, herhangi bir saglik problemi olmayan goniillii katilimcilardan olusturulmustur.
Katilimcilara sirastyla arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu, “Oz-Giiven
Olgegi” ve “Kendini Fiziksel Tanimlama Anketi” (PSDQ) uygulanmustir. Verilerin
analizinde SPSS 21 paket programi kullanilmistir. Arastirma verileri normal dagilim
gostermediginden ikili karsilagtirmalar Mann-Whitney U, ¢oklu karsilastirmalar Kruskal-
Wallis testleri ile analiz edilmistir ve tanimlayici istatistik yapilmistir. Calismadaki Oz-
giiven 6l¢eginin Cronbach-Alpha i¢ tutarlilik katsayist 0,952, Marsh Kendini Fiziksel
Tanimlama 6lgeginin 0,954 olarak bulunmustur. Arastirmalardan elde edilen bulgularda;
kendini fiziksel tanimlama ile cinsiyet, egitim durumu, egzersiz tiirii ve egzersiz yapma
nedeni degiskenleri arasinda anlamli farklilik saptanmustir (p<0,05). Oz-giiven ile
cinsiyet ve egzersiz tiirii degiskenleri arasinda anlamli farklilik goériiliirken (p<0,05),
egitim durumu ve egzersiz yapma nedeni degiskenleri arasinda bir farklilik
bulunmamistir (p>0,05). Kendini fiziksel tanimlama ile 6z-giiven arasindaki korelasyon

testi sonuglarina gore tiim alt boyutlarinda pozitif yonde iliski oldugu bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Kendini Fiziksel Tanimlama, Oz-Giiven
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ABSTRACT

Bilgiseven, A. Investigation of Self-Confidence Values and Physical Self-
Description in Individuals Who Exercise. Tekirdag Namuk Kemal University,
Institute of Health Sciences, Department of Physical Education and Sports,
Master's Thesis, Tekirdag, 2022. The aim of the research is to investigate the
parameters such as gender, educational level, type of exercise, and reasons to exercise,
as well as physical self-description and self-confidence values of individuals who
exercise. The main focus of the present study is individuals who exercise regularly in
Tekirdag. The study sample consisted of 202 individuals, 112 women and 90 men. In
data collection and analysis, the study sample comprised volunteer participants, between
the ages of 20-50 years, exercising regularly at least 3 days a week or more, and no
health problems. The personal information forms, “Self-Confidence Scale” and
“Physical Self-Description Questionnaire (PSDQ)”, prepared by the researcher were
applied to the participants, respectively. SPSS 21 software package was used for data
analysis. The data was not normally distributed, so paired comparisons were analyzed
by Mann-Whitney U, multiple comparisons were analyzed by Kruskal-Wallis tests and
descriptive statistics were made. In the study, the Cronbach-Alpha internal consistency
coefficient of the Self-Confidence scale was 0.952, and the Marsh Physical Self-
Description Scale was found 0.954. The results obtained in the study; a significant
difference was found between physical self-description and gender, educational level,
type of exercise, and reason to exercise (p<0.05). While there was a significant
difference between self-confidence and gender and type of exercise (p<0.05), there was
no difference between the variables of educational level and reason to exercise (p>0.05).
In the correlation analysis between physical self-description and self-confidence, a

positive correlation was found in all sub-dimensions.

Keywords: Exercise, Physical Self-Description, Self-Confidence
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1.GIRIS

Fiziksel goriiniis, giinlimiizde tiim yastaki insanlarin 6zellikle de geng¢ kesimin
onemle tistiinde durdugu konulardan biridir. Hos goériinmenin veya fiziksel zayifligin
kiiltiirel bir deger olarak gosterildigi medyada fiziksel goriiniim genellikle kisinin fikir

ve davraniglarindan daha 6n plana ¢ikabilmektedir (Cusumano ve ark, 1997).

Insanlarin teknoloji doneminde hem yasam diizeni nedeniyle hem de mesleki ve
sosyal durumlar nedeniyle sedanter yasamlar1 artmaktadir (Pehlivan, 2020). Diizenli
yapilan fiziksel aktivite ve egzersiz ¢ocuk ve geng yastaki bireylerin fiziksel ve ruhsal
acidan saglikli gelisip bliylimelerine destek olmaktadir. Bunun yaninda, yas alma ile
beraber meydana ¢ikabilecek saglik sorunlarinin 6nlenmesinde de katki saglamaktadir

(Tuka ve ark., 2017).

Kas gruplarinin kontraksiyon ve relaksasyonu ile ortaya ¢ikan kas direncini ve
eklem fonksiyonlarii korumak ve bunu devam ettirmek amaciyla yapilan
caligmalarin tamamina egzersiz denilmektedir (Fadiloglu ve ark, 2003). Fiziksel
aktivite ise, iskelet kasinin kasilmasi ile liretilen ve enerji tiiketimi gerektiren viicudun
herhangi bir hareketi olarak ifade edilmektedir (Painter, 2005; Akbari-Kamrani ve ark,
2014).

Egzersiz yapmanin; bireyin oksijen miktarin1 ayarlamasi, viicut yag ytizdesi
miktarini azaltmasi, metabolizmay1 etkin hale getirmesi, eklem ve kaslarin gelisimine
yardimci olmasi gibi birgok yarar1 bulunmaktadir. Egzersiz, yas ve cinsiyet ayirimi
yapmaksizin bireyin gilinliik normal yasaminda yer almasi gereken bir aktivitedir
(Yildirim ve ark, 2015). Diizenli ve siirekli olarak yapilan egzersizin, hasta olmaktan
korudugu, bagisiklig giiclendirdigi ve kilomuzu dengeledigi bilinmektedir (Ozkan ve
dig. 2007).

Bireyler, daha diizgiin bir viicut ve viicutlarinin forma girmesi i¢in birgok yola

basvurmaktadir. Bireyler viicutlarini daha diizgiin bir sekle sokmak ve daha kasl ya



da giizel goriinebilmek ve ideal beden yapisina sahip olmak i¢in fiziksel aktivite ve

egzersiz yaparlar (Altintas ve ark, 2005).

Fiziksel benlik kavrami; 6zellestirilmis kisilik 6zelliklerine (yetenek, kuvvet vb.)
ait algilar olarak tamimlanmaktadir. Buna ilave olarak, kisinin motor becerilerinde ve
fiziksel uygunluk parametrelerinde kendini nasil algilaylp yorumladigi olarak

aciklanmaktadir (Sonstroem ve ark, 1996).

Son zamanlarda arastirmacilarin, kendini fiziksel algilama ve spora katilim
iligkisini arastirdiklar1 bir konu haline gelmistir (Richman ve ark, 2000). Kendini
tanimlama ve tanima; fiziksel ve psikolojik yonden kisinin kendisini tanimasi, kabul
etmesi, olan degisimlerin farkinda olmasi ve dogru bir bi¢imde kullanma yetenegi

olarak aciklanabilmektedir (Ozaltin, 2003).

Egzersizin kisinin saglikli yasama olan katkisinin yaninda, beden dengesi ve
fiziksel goriiniim tizerindeki etkisi ve bireyin psikolojisi lizerinde de olumlu etkiye
sahiptir. Egzersiz aktiviteleri, bireyin kendisi ile barisik yasamasinda, 6zgiivenin

artmasinda 6nemli bir rol oynar (Bozhiiyiik ve ark, 2012).

Bireyin kendisi hakkinda olumlu ve gercekgi bir tutumda olmasi kendine giiven
olarak tanimlanir. (Biirem, 2009). Oz giiven, bireyin hayat ile miicadelesinde
karsilastig1 zorluklarla daha iyi bag edebilmesi ve daha gii¢lii hale gelmesini saglar.
Oz giiven yasam boyunca degisiklik gdstermektedir. Bu degisikliklerde inisler ve
cikilar olabilmektedir. Oz giiven, bireyin zorluklarla bas edebilmesi, motivasyonunu
arttirmasi, cesur olmasi ve kendini iyi hissetmesine katki saglamaktadir. Diizenli

yapilan egzersizler ile, bireylerin 6z giiven diizeyleri daha da gelisir (Kaya, 2017).

1.1.Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci egzersiz yapan bireylerin cinsiyet, egitim durumu,

egzersiz tiirli gibi parametreler ile kendini fiziksel tanimlama ile 6z-giiven

degerlerinin incelenmesidir.



1.2. Arastirmanin Hipotezleri

1) Egzersiz yapan bireylerin kendini fiziksel tanimlama diizeyleri arasinda cinsiyete
gore anlamli bir fark vardir.

2) Egzersiz yapan bireylerin kendini fiziksel tanimlama diizeyleri arasinda egitim
durumlarina goére anlamli bir fark vardir.

3) Egzersiz yapan bireylerin kendini fiziksel tanimlama diizeyleri arasinda egzersiz
tiirline gére anlamh bir fark vardir.

4) Egzersiz yapan bireylerin kendini fiziksel tanimlama diizeyleri arasinda egzersiz
yapma nedenlerine gére anlamli bir fark vardir.

5) Egzersiz yapan bireylerin 6z-giiven diizeyleri arasinda cinsiyete gore anlamli bir
fark vardir.

6) Egzersiz yapan bireylerin 6z-giiven diizeyleri arasinda egitim durumlarina goére
anlaml1 bir fark vardir.

7) Egzersiz yapan bireylerin 6-giiven diizeyleri arasinda egzersiz tiiriine gére anlaml
bir fark vardir.

8) Egzersiz yapan bireylerin 6z-giiven diizeyleri arasinda egzersiz yapma nedenlerine
gore anlamli bir fark vardir.

9) Egzersiz yapan bireylerin kendini fiziksel tanimlama diizeyleri ile 6z-gliven

diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Diizenli egzersiz yapan kisilerin duygu durumlari ve buna bagli olarak gostermis
olduklar1 davranislar egzersiz psikolojisi alaninda calisanlarin ilgi odagi olmustur.
Yapilan c¢aligmalarda bireylerin egzersiz yapmasiyla fiziksel yetenek ve fiziksel
uygunluk becerilerinin artig gosterdigi, buna bagli olarak da benlik algisinda pozitif
bir degisim meydana geldigi goriilmektedir (Van-Vorst ve digerleri, 2002; Asc1, 2004;
Ase1 ve digerleri, 1997; Marsh, 1998; Sonstroem ve Morgan, 1989; Hayes ve digerleri,
1999; Tiryaki ve Morali, 1992). Bireyin, egzersiz katiliminda kendini fiziksel olarak
nasil tanimladig1 ve bagka insanlar tarafindan nasil degerlendirildikleri egzersizdeki
basarilarin1 etkilemektedir. Bireylerin fiziksel benlik algisinin yiliksek olmasiyla

beraber kendine giiven ve saygi duygulari da artmaktadir (Welk ve Eklund, 2005). Bu



nedenle kendilerine duyduklar1 giivenle de dogrudan iliski kurulmaktadir.
Arastirmamizin Tirkge literatiire bu konuda yapilan caligmalar1 destekler nitelikte

olmasindan dolay1 6nem kazanmaktadir.

1.4. Sayiltilar

e (alismaya katilan bireylerin kigisel bilgi formunu dogru ve igtenlikle
cevapladiklari ve buna iliskin cevaplarin gergegi yansittig1 diistiniilmektedir.
e Kullanilan o6lgekler bireylerin goriislerini ortaya ¢ikaracak nitelikte oldugu

distiniilmektedir.

1.5. Arastirmanin Sinirhiliklar

e Arastirma Tekirdag ilinde diizenli egzersiz yapan bireyler ile sinirhidir.

e Arastirma 20-50 yas araligindaki bireyler ile sinirlidir.

e (Caligmaya katilan bireylerin bilgileri kisisel bilgi formunda yer alan sorular ile
sinirhdir.

e Bireylerin kendini fiziksel tanimla ve 6z-giiven diizeyleri uygulanan 6lgekler ile

sinirhdir.



2. GENEL BILGILER
2.1. EGZERSIZ
2.1.1. Egzersiz Tanimi

Birbirlerinden farkli iki terim olan egzersiz ve fiziksel aktivite, tanimsal olarak
birbirlerine benzemektedir (Tunay ve Tedavi, 2008). Fiziksel aktivite; viicudun bazal
diizeyin Ustlinde enerji harcayarak yapilan giinliik isler, kosu, yliriiyiis vb. hareketlere
verilen isimdir (Ozer, 2013; Pitta ve ark, 2006). Kisaca bireyin tiim bedensel

hareketleri fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir (Eroglu, 2006).

Egzersizin tanimi ise yapilan bedensel hareketlerin planli, sekil verilmis ve
tekrarli halidir. Bireyler fiziksel bilesenlerin iyilestirilmesi veya korunmasi hedefi ile

egzersize bagvurmaktadir (Fynmore ve ark, 1902).

Egzersiz, viicut yapisinin ve kaslarin gelisimi i¢in ve ayn1 zamanda esnekligin
artmast amaciyla yapilan fiziksel aktivitelerdir (Baltaci ve Diizgiin, 2008). Bu
egzersizler ile viicuttaki kas ve kemik yapisinin gelisimi saglanmaktadir ve kalp-damar

sistemleri 1y1 bir sekilde ¢alismaktadir (Akgiin, 1982).

Egzersizin benzer bir baska tanimi da, bireyin dinlenme diizeyinden daha fazla
enerji tliketiminin gerektigi ve istemli kasilmalar ile beraber yapilan kas aktiviteleridir

(Kenney vd., 2011).

Viicudun daha zinde olmasi ve kilo dengesini saglamak i¢in bagvurulan egzersiz
bunlarin disinda; kardiyovaskiiler yapiyr koruma, metabolizmanin ¢alisma hizinin
artmast ve genel sagligi saglama amaciyla da basvurulan programli ve sistemli

aktivitelerdir (Ersoy, 2016; Glimiissu, 2015).

Bireylerin egzersiz yapmaktaki temel amaclari ise su sekilde siralanabilir:

e Viicudun oksijen seviyesini dengelemek
e Viicut yag oranini diistirmek
e Eklem ve kas gelisimini arttirmak

e Metabolizma hizini arttirmak (Yildirim ve ark, 2015).



2.1.2. Saghk Uzerine Etkisi

Yasam sartlar1 nedeniyle toplumun hareket etme oran1 azalmaktadir.
Hareketsizlik ile beraber bir¢ok saglik problemleri de beraberinde gelmektedir.
Olusabilecek bu saglik problemlerinin 6niine gegebilmek i¢in egzersiz uygulamalari
onem kazanmistir (Warburton ve ark., 2006; Vural ve ark., 2010). Insanlarin sigara
icme gibi kot aliskanliklart birakip, saglikli beslenme, diizenli egzersiz ve psikolojik
olarak olumsuz duygulardan uzak kalmasi gibi aligkanliklar ile kalp hastaliklari,
hipertansiyon ve diyabet gibi benzeri rahatsizliklarin ortaya c¢ikma ihtimali

diismektedir (Ferguson, 1998; TKD, 2020).

Egzersizin fiziksel faydalarinin yaninda ruhsal olarak da bir¢ok faydasindan s6z
etmek miimkiindiir. Egzersiz ile bireyin, benlik saygis1 ve biligsel islev durumunu
gelistirerek depresyon duygusunun, negatif psikolojik degisimlerinin veya anksiyete
gibi olumsuz rahatsizlarin Oniine gecildigi goriilmektedir. Bunun yaninda, yapilan
arastirmalar ile kisideki 6z saygi ve sosyal ortamlarda geri durma gibi davranislarda
da azalma oldugu sonucu ¢ikmaktadir. Saglik iizerine olumlu etkileri ile beraber kayg1
ve depresyonu azalttii da kanitlanan egzersiz tiirlerine 6rnek olarak; kosu, yiiriiyiis,

bisiklet stirme, dans vb. verilebilir (Guszkowska, 2004).

2.1.3. Egzersizin Yararlari

Bireylerin fiziksel ve psikolojik sagliklarina gosterdikleri 6zen ge¢mise oranla
daha oOnem kazanmistir (Horner ve Swarbrooke, 2005). Hekimler, saglik
problemlerinin 6niine gegebilmek icin veya tedavi agsamasinda egzersizi dnermektedir

(Ardig, 2014).

Yetiskin insanlar basta olmak {izere spor ve bos zaman aktivitelerinin, ruhsal

sagligi olumlu yonde etkiledigi 6ne siiriilmektedir (Steptoe ve Butler, 1996).

Egzersizin psikolojik ve sosyal yararlari ele alindiginda, birey egzersiz yapma
sirasinda ayirdigr vaktin kendisine ait oldugunu diigiiniir ve beraberinde kendisini iyi
ve olumlu hisseder. Fiziksel goriiniimii koruyan ya da bu goriinimde olumlu etkiye
neden olan egzersiz ile bireyler toplum icinde ki konumunu da sahip ¢ikmaktadir

(Imamoglu, 1992). Egzersiz ile beraber bireylerin toplumdaki iletisim kurma oranlari



da artmaktadir. Sosyal olarak iyi bir ¢evre olusturmalar1 sayesinde stres ve depresyon

gibi duygular1 yagama ihtimalleri azalmaktadir (Bozhiiyiik ve ark, 2012).

Egzersizin fiziksel yonden olumlu etkileri su sekilde siralanabilir:
e Kasim kuvvet ve dayanikliliginda artma
e Kardiyovaskiiler hastaliklar1 6nleme
e Viicut yag oraninida azalma
e Viicudun harcadigi enerjide artma
e Pozitif hormonal degisimler

e Kolestrolde azalma (Powell vd., 1987; Uzun, 2016).

Egzersizin psikolojik yonden olumlu etkileri su sekilde siralanabilir:
e Oz-giiven duygusunda artis
e Yorgunluk diizeyinde azalma
e Uyku kalitesinin artmasi
e Stres duygusunda azalma
e Ruhsal olarak iyilesme (Dinubile, 1993; Sharma ve ark, 2006).

Bunlarin yaninda bireylerin, kaygit ve depresyon gibi duygulardan kurtulmalari
da egzersizin psikolojik yonden olumlu etkilerine 6rnek verilebilir (Blumenthal ve
ark, 1984; Morris ve ark, 1990).

2.1.4. Egzersizin Riskleri

Egzersizin faydalarinin disinda bazi olumsuz durumlara da yol agmaktadir.
Yapilan hafif tempolu egzersiz sirasinda bile gogiis agrisi olan, hipertansiyonu ve kalp
yetmezligi olan veya aort kapak darlig1 yiiksek olan bireyler egzersiz yapmamalidir

(Kaya vd.,2011; Haskell vd., 2007).

Geng bireylerde 6liim nedenlerinden birisi olarak egzersiz de siralamada yer
almaktadir. Egzersize bagl 6liim nedenleri ise; dogustan gelen bir kalp hastalig1 ve
damar sertligi olmayan ancak akut miyokart hastaliklar olarak bildirilmistir (Whaley
vd., 2006).



Yasl bireylerde egzersize bagli 6liimlerin en onemli nedeni olarak ise; coroner

arter rahatsizligi tanimlanmistir (Thomson vd., 2007).

Bireylerin aniden veya ¢ok fazla yiiklenme ile kontrolsiiz bir sekilde egzersiz
yapmasi, bir siire sonra doku ve eklem yaralanmalarina da sebep olmaktadir (Gokkaya,

2001).

2.1.5. Egzersiz Tiirleri
2.1.5.1. Aerobik Egzersizler

American College of Sports Medicine (ACSM) agiklamasina gore; “biiyiik kas
gruplariin birlikte ve siirekli bir sekilde hareket ettigi, ritmik olarak yapilan
aktiviteler” aerobik egzersiz olarak tanimlanmaktadir (Patel ve ark, 2017). Bir baska
tanimda ise, viicuda yetecek kadar oksijen miktarini saglayan ve oksijenin tiiketimini

artiran egzersizler olarak tanimlanir (Giinay vd., 20006).

Ritmik ve dinamik bi¢cimde kas kasilmasini saglayan aerobik egzersiz ile stresin
azaldigi, hormon degisiminin saglandigi, kalp ve seker hastalik riskinin azaldigi
goriilmektedir. Ayrica, giinliik is yapma ve egzersize dayanma giiciinde artig saglamasi

ile yasam kalitesinin de yiikseldigi bilinmektedir (Giir, 2000).

Aerobik egzersiz, belirli bir yiiklenme ile 15-20 dakika siiren ve haftada en az 3

giin yapilan egzersizlerdir. Egzersiz 6rnekleri:

e Tempolu ve hizli yapilan yiiriiyiisler,

e Hizli ve agir olmayan tempo ile yapilan kosular
e Sicrama hareketi

e Doga yiirliylisleri ve bisiklet siirme

e Dans ve step-aerobik

e Yiizme (Ozer, 2001).



2.1.5.2. Diren¢ Egzersizleri

Egzersiz tiirlerinden bir digeri olan direng egzersizi; kas kuvveti ve dayanikliligini
arttirma amaciyla yapilan egzersizler olarak agiklanmaktadir (Thompson vd.,2009;
Taylor vd.,2005). Bu egzersiz tiirii, kisideki kasin kuvvetini ve esneklik yetenegini
arttirmaktadir. Bundan dolayi kisinin fiziksel islevlerini diizeltip sakatlanma riskini aza
indirmektedir. Kas grubuna yiik bindirme esasina dayanan diren¢ egzersizleri, kas
liflerinin biiyiik bir ¢ogunlugunun kasilmasina ve motor iinitelerinin de uyarilmasina
katki saglamaktadir. Bu egzersiz tiirliniin kas hipertrofisi iizerinde temel bir etkisi vardir
ve bu biiylime tiim lif ¢esitlerinde meydana ¢ikarken sadece hizli kasilan liflerde daha

belirgin olabilir (Fleg ve ark, 2012).

Direng egzersizlerinde kullanilan malzemeler olarak; agirlik, kum torbasi, direng
bantlar1 vb. 6rnek verilebilir (Altinag, 2006). Geng ve orta yastaki insanlar kas giicii ve
dayanikliligini arttirma amaciyla direng egzersizini tercih etmektedirler ve bu amaglar

g0z Oniinde bulundurularak egzersizin programlama kismi yapilmalidir (Bonnefoy vd.,

2007).

2.1.5.3. Esneklik Egzersizleri

Egzersiz tiirlerinden bir digeri de esneklik egzersizleridir ve bireyler ortak eklem
hareket uzakligim1 tedavi etmek amaciyla bu egzersizleri yapmaktadirlar. En etkili

yontem olarak, kas 1sisinin yiiksek oldugu donemde yapilmalidir (Garber vd., 2011).

Esneklik egzersizleri statik germe ve dinamik germe olarak iki maddeye ayrilir.
Statik esneklik; kas boyunun uzatilmasi ve kaslar1 esnetme amaciyla yapilan aktif
olmayan eklem hareketinin en son aninda ortaya ¢ikan hareket olarak tanimlanir. Germe
sirasinda eklem, hareket agikliginin en yiliksek oldugu seviyede yavas ve hafif bir
bicimde yaklasik 30-60 saniye kadar tutulmalidir ve 2-3 defa bu egzersizler yapilmalidir.
Dinamik esneklik ise, kastaki kasilma aninda eklem hareketindeki derece olarak

tanimlanir. Giivenli bir teknik olmayan bu esneklik tiirii, eklemdeki hareket agikligini en
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yiiksek seviyeye cikartip sonra arka arkaya germeye zorlamaktadir (Ding, 2009;
Knudson ve ark, 2000).

2.2. KENDINI FiZiKSEL TANIMLAMA
2.2.1. Fiziksel Benlik Algis1 Tanimi

Fiziksel benlik algisi, kisinin kendisine giivenin ve genel benlik algisinin 6nemli
bir kesimidir. Ayrica, arastirmacilar tarafindan gogunlukla ele alinan konulardan birisi
olmustur. Fiziksel benlik algisi, kisilerin egzersize katiliminda etkilidir (Fox, 1990).
Koordinasyon ve spor yetenegi gibi motor beceriler ile kuvvet, dayaniklilik, esneklik
gibi fiziksel uygunluk parametrelerinde kisinin kendisini nasil algilayip yorumladig:

fiziksel benlik algis1 olarak agiklanmaktadir (Caglar ve ark., 2017).

Fiziksel benlik algis1 bakimindan yeterlilik gosteren bireyler, kendi bedenlerini
begenip yeterli gormektedirler. Ayn1 zamanda, diger insanlar tarafindan da bu sekilde
algilandigim diisiinmektedirler. Oz saygi, benligin temel yapilarindan biridir ve
fiziksel yeterlilik algis1 yiiksek olan bireylerin 6z saygi diizeyleri de artmaktadir (Kuru
ve Bastug, 2008).

Marsh ve Fox, fiziksel benlik algisinin farkli alt boyutlart oldugunun one
stirmiislerdir. Fox, fiziksel benlik kavramini ii¢ katmanli hiyerarsik model olarak
aciklayarak su sekilde siralamistir; genel benlik saygisi, fiziksel 6z deger, sportif
yeterlik. Marsh Fox’tan farkli bir yontem olarak fiziksel benlik kavramini on bir alt

boyuta ayirarak agiklamistir (Asci, 2004; Cetinkalp, 2011).

2.2.2. Alt Boyutlar
Saghk

Kisinin hastalif1 sirasinda ki viicut tepkileri, bu hastalia yakalanma siklig1
hakkindaki genel bilgileri iceren ve hastalik karsisindaki genel tutumunu

kapsamaktadir (Cetinkalp, 2011).
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Koordinasyon

Koordinasyon, karmasik bir motor beceridir. Yeni 6grenilen teknik ve taktiklerin
kisiye kazandirilip kusursuz olmasinda etkilidir. Bunun yaninda, alisilmis olmayan
durumlarda teknik ve taktik uygulamalarinin da belirleyici olmak gibi bir role sahiptir.

(Gokmen ve ark., 1995).
Fiziksel aktivite

Giinliik hayatin i¢inde yapilan hareketleri (ylirime vb.) igeren fiziksel aktivite,
artan enerjinin harcanmasi ile sonucglanan ve iskelet kaslari ile tretilen istemli

hareketlerdir (Soyuer ve Soyuer, 2008).
Viicut yagi

Kisinin viicudunu ile ilgili fikirlerini ve genel viicut durumu hakkinda
diistinceleri kapsamaktadir. Kendini zayif veya sisman olarak gordiigiinii ve diger
insanlarinda kendisini viicut yagi bakimindan nasil goriip degerlendirdigini agiklayan

alg1 olarak tanimlanmaktadir (Cetinkalp, 2011).
Spor yetenegi

Spor yetenegi, kisinin sportif yetenek algilarini ve spor becerilerini 6grenme
yetenegini igermenin yaninda bu tiir sportif yerlerde kendisine duydugu giivene de yer

vermektedir (Gill ve Williams, 2008).
Genel fiziksel yeterlilik

Kisinin fiziksel benligi ile ilgili haz duygusuna sahip olmasi, bu doyuma
erismesi, kendine giliveninin artmasi ve mutlu olmasi gibi hislerini gelistiren fiziksel
yeterlik, hiyerarsik diizende genel olarak yeterlik yapis1 igerisinde biiyiik bir yere
sahiptir (Fox ve Corbin, 1989).

GOriinim

Fiziksel goriiniim, kendine saygmin en Onemli temelini olusturur. Bireyin

kendisini fiziksel olarak nasil goriip degerlendirmesidir (Fox,1997).
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Kuvvet

Bireyin fiziksel yeteneklerine yonelik kendi yorumlarini, viicudunda hissettigi
giiciinii ve kas gelisimini degerlendirmesidir. Aynm1 zamanda gii¢ harcamasin
gerektirdigi durumlarda kendine duydugu giiveni de icermektedir (Gill ve Williams,
2008).

Esneklik

Bireylerin kendi viicudundaki esnekligi ile ilgili diisiincelerini kapsamaktadir
(Cetinkalp, 2011).

Dayamkhihk

Kisinin ¢alisma kapasitesi fiziksel uygunluk olarak tanimlanmaktadir. Bu
kapasite, kisideki kuvvete, dayanikliliga ve koordinasyona bagli olmanin yaninda

hareketlerin dogru yapilmasini ve fiziksel dayanikliligi ifade eder (Zorba, 1999).
Kendine Giiven

Kendine giiven, kisinin kendini algilamasi, yeteneklerine inanmas1 ve benligini
genel anlamda degerlendirmesine tekabiil eden evrensel bir kavram olarak kabul edilir
(Netz, 2007).

2.2.3. Kendini Fiziksel Tanmimlama Tanim

Fiziksel benlik algis1 ile yapilan arastirmalarda, saglikli bireylerde veya obez,
sizofreni ve depresyon gibi saglik problemleri olan bireyler ile calisilmistir. Bu
arastirmalar, cok boyutlu Olgeklerin gelistirilmesi ile hiz kazanmaktadir ve bu
dlgeklere drnek olarak Kendini Fiziksel Tanimlama Olgegi (Physical Self-Description
Questionnaire) (PSDQ) verilmektedir (Caglar ve ark., 2017).

Kendini fiziksel tanimlama, kisinin viicut goriiniimii, beden fonksiyonlari,
bedensel ve psikolojik biitiinliigiinii nasil algiladigi anlamina gelmektedir (Baydemir,
2012). Baska bir tamima gore ise, kisinin bedeni ile ilgili deneyim, davranis ve

duygularini kapsamaktadir (Aslan, 2004).
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Bedenin igsellestirilmis ve 6grenilmis bir sunumu olarak one siiriilen kendini
fiziksel tanimlamanin en sade tanimi, bireyin viicudunu anlama seklidir (Ozaltin,

2003; Hill,2002).

Eklemlerin hareket alanlarini ve yonlerini barindiran kendini fiziksel tanimlama,
viicudumuzun bigimsel yapisinin (sekil, 6lgii, kol-bacak konumu) algilanmasi,

bilinmesi ve biiylime olasilig ile bagdastiriimaktadir (Baydemir, 2012).

2.2.4. Kendini Fiziksel Tanimlamanin Bilesenleri

Kendini fiziksel tanimlama; beden gergekligi, beden sunumu ve beden ideali

olmak tizere ii¢ bilesenden olusmaktadir.

Beden Gercekligi: Kendini fiziksel tanimlamanin ilk bileseni olan beden
gercekligi; kisinin viicudunu anlama bi¢imini ve kendisine dair neler hissettigini
aciklamaktadir. Bedeni nesnel olarak ele alan ve kisinin genleriyle ortaya c¢ikip
sonrasinda beslenme ile bi¢imlenen fiziksel bir hammaddedir. Sabit bir durum
olmayan beden gercekliginde, viicut genetik koda ve iginde yer aldig1 cevreye tepki

olarak gelisip, devamli degisim igindedir (Ozaltin, 2003).

Beden Sunumu: Kendini fiziksel tanimlamanin ikinci bileseni olan beden
sunumu; kisinin isteklerine kars1 viicudunun tepkileri olarak tanimlanmaktadir. Beden
idealinden etkilenen ve beden gercegini degistirebilen beden sunumu, yalnizca
giyinmek ve siislenmek olarak agiklanmamaktadir. Kisinin duygu, amag ve iradesini

yansitan viicut durusunu ve hareketlerini de icermektedir (Ozaltin, 2003).

Beden Ideali: Kendini fiziksel tanimlamanin son bileseni olan beden ideali;
viicudun belli bir boliimiinlin veya tamaminin, kisinin olmasi istedigi, ulasmaya
calistig1 sekli olarak tanimlanmaktadir. Kisinin beden ger¢ekligi ve beden sunumunu
bilingli veya bilingsiz bigimde, gecmisinden bugline kadar 6zellestirip igsellestirdigi

sekiller ile karsilagtirmasini icermektedir (Temel 2007).
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2.3. 0Z-GUVEN
2.3.1. Oz-Giiven Tanim

Kisinin sahip olduguna inandig1 yetenek ve giicline giivenmesi 6z-giiven olarak
tanimlanmaktadir. Bununla beraber, aldig1 kararlara inanarak herhangi bir faaliyeti

basaril1 bir bigimde gergeklestirecegine olan inancidir (Feltz, 1998).

Cesaret ve yiireklilik olarak tanimlanan o6z-giiven; kisinin kendisine ve
yeteneklerine kargt duydugu inanci olarak da agiklanmaktadir (Hambly, 2001; Merey,
2010). Kisinin kendisindeki yeteneklerin farkinda olup, bu giiven ile insanlarin iginde

yeteneklerini gosterebilmesi 6z-giiven ile iliskili bir durumdur (Sahin, 2016).

Oz-giiven, insan1 daha giiclii hissettirip hayatindaki engeller ile basarili bir
bicimde bas edebilmesini saglar. Temel kisilik 6zellikleri lizerinde 6nemli bir etkiye

sahiptir ve insan yasamini dogrudan etkileyen bir kavramdir (Kaya, 2017).

Insanin dogumundan hemen sonra kazanilan 6z-giiven duygusu, ruhsal bakimdan
basit bir 6zellik olarak goriilse bile degiskendir ve diger 6zellikler ile iligki i¢indedir.
Kisinin yasadig1 basarisizlik ve psikolojik olumsuzluklar 6z-glivenine zarar
vermektedir. Bu olumsuzluklar ile karsilasan bireylerin 0z-giivenleri yiiksek
olmamakta ve korku duygulari ¢gogalmaktadir. Bu sebeple kisinin basar1 ve basarisizlik
durumlarina gore 6z-giiven diizeyleri degisim gostermektedir (Merey, 2010; Bozkus,
2021).

Oz-giivene sahip olmanin en dnemli iki unsuru vardir. Bunlar; kendini sevmek ve
kendini oldugu gibi kabul etmektir. Dolayisiyla kisinin kendisini algilamasi ve
kendisine nasil bir deger bictigi oldukca dnemlidir. Genel bir kisilik 6zelligi olan 6z-

giiven, gegici veya bireysel durumlara ait bir tutum degildir (Pervin ve John, 2001).

2.3.2. Oz-Giiven Cesitleri
23.2.1. i¢ Oz-Giiven

I¢ 6z-giiven, bireyin kendisini sevip, oldugu gibi kabul etme duygusu ve kendisi

ile barigik olma halidir. Kisinin amaglar1 dogrultusunda ilerleyip, pozitif bir diisiince
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olusturmasi i¢ 6z-gliveni olusturan kavramlardandir (Lindenfield, 1997; Ezmeci,
2012).

I¢ dz-giiveni giiclii olan kisilerin gelistirdikleri baz1 6zellikler vardir. Bunlar;
kendini sevme, kendine hedefler koyma, kendini tanima ve olumlu diisiinme gibi

ozelliklere sahiptir (Yarimkaya,2013).

2.3.2.2. D1s Oz-Giiven

Dis 6z-giiven, kisinin kendini yeterli gormesi ve bunu diger insanlara davraniglari
ile gostermesidir. Iletisim kurma ve duygularmi denetleyebilmeleri dis dz-giiveni
olusturan kavramlardandir (Lindenfield, 1997; Ezmeci, 2012).

D1s 0z-gliveni giiclii olan kisilerin gelistirdikleri genel 6zellikler su sekilde
siralanmaktadir; iletisim becerileri, kendini iyi ifade edebilme, kendini ortaya koyma,

duygularini kontrol edebilme (Yarimkaya,2013).

2.3.3. Oz-Giivenli Bireyin Nitelikleri

¢ Kisinin 6zerklik duygusu gelismistir.

e Bir destek sistemi vardir ve bu destek sistemi kendisi ve diger insanlar
tarafindan saglanir.

e Yakin iliskilerde karsilastigi degisimlere sasirmaz ve bu iliskilerde siiphe
duymaz.

e Terk edilme duygusuna kapilmadan hayatin akigina uyum saglar.

e Hayal kiriklig1 ve iiziintii ile ylizlesme durumunda sarsint1 yasamaz.

e Saldirgan olmayan bir davranis gosterir.

e Diger insanlara kars1 saygilidir.

e Hep kendisini hakli gérdiigii anlarin farkindadir.

e Kendini inkar eden veya elestirel diisinmeye engel olan iliskilerden uzak
durur.

e Kisi heyecanli ve eglenceli duygular ile doludur.

e Kendi hislerinin disinda baska insanlarinda hisleriyle barigiktir.
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e Ego, kibir, hep hakli olma ve denetlemek gibi zaaf duygularina kars1 ¢ikmistir
(Altintas, 2015; Yalgin, 2018).

2.3.4. Oz-Giiven Diizeyleri
2.3.4.1. Yiiksek Oz-Giiven

Kisinin 6z-giiveninin yliksek olmasi zihinsel, duygusal, sosyal ve ahlaki agidan
olumlu bir gelisim gosterdiginin kanitidir. Bu nedenle yiiksek 6z-gilivene sahip olmak

olumlu bir kavramdir (Piskin, 2002).

Yiksek 6z-giivene sahip kisiler, iyimser, 6z-giiven duygusu gelismis, basarili
olma istegi yiiksek kisilerdir. Ayn1 zamanda zor durumlara direng gosterme, diger
insanlar ile kolay ve giizel iletisim kurma, yeni diisiince ve deneyimlere agik olma gibi

ozelliklere de sahiplerdir (Magden & Aksoy, 1993).

Oz-giivenin yiiksek olmasi kisiye bazi zararlar vererek onlar1 yanlis diisiincelere
itebilir. Bu kisiler, her zaman en dogrusunu bildiklerini savunurlar ve diger insanlardan
gelen oOnerileri dikkate almazlar. Bu nedenle de insanlarin yardim etmelerine izin
vermezler. Biitiin bunlara ek olarak ise; gereginden fazla 6z-gilivene sahip olan kisilerin
becerileri ile ilgili ger¢ek¢i olmayan seylere inandiklart ve bu yiizden
potansiyellerinden fazla bir sekilde sorumluluk aldiklari bilinmektedir (Lindenfield,
1997).

2.3.4.2. Diisiik Oz-Giiven

Diisiik 6z-giivene sahip kisiler genellikle utangac ve i¢ine kapanik bir tutum
sergilerler. Sosyal ortamlardan kendilerini geri ¢ekip, yeni ortamlara da girmekten
utanirlar. Bu kisiler kaygili bir bigimde hayatlarini siirdiirerek diger insanlar tarafindan
sevilip sevilmediklerini devamli sorgularlar. Kendilerini basarisiz ve degersiz bulan
bu insanlar, her alanda destege ihtiyaclar1 olduklarini diigiiniirler. Bu yiizden sorunlar
ile basa ¢ikamayacaklarini diisiinerek stresli bir yasam siirdiiriirler (Giinalp, 2007;

Kurtuldu, 2007).
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3. YONTEM
3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada, betimsel arastirma yontemlerinden biri olan genel tarama

modeli kullanilmastir.

3.2. Arastirma Grubu

Tekirdag ilinde dilizenli egzersiz yapan kisiler arastirmanin evrenini
olusturmaktadir. Evren sayisi net olarak bilinmemektedir. Aragtirmanin érneklem sayisi
112 kadin ve 90 erkek olmak iizere 202 kisiden olusmaktadir. Verilerin toplanmasi
asamasinda arastirma 6rneklemi 20-50 yas (32.15+6.50) araliginda, haftada en az 3 giin
ve lizeri dlizenli egzersiz yapan, herhangi bir saglik problemi olmayan goniillii

bireylerden olusturulmustur.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Aragtirmaci tarafindan diizenli egzersiz yapan bireylere sosyal medya iizerinden
anket ile ilgili gerekli aciklamalar yapilmistir ve goniilli bireyler tarafindan

doldurulmustur.

3.4. Veri Toplama Araci

Arastirmaya katilan bireylere “Kisisel Bilgi Formu”, Akin (2007) tarafindan
gelistirilen ve gegerlilik giivenirlilik galismas1 yapilan “Oz-Giiven Olgegi” ve Marsh ve
dig. (1994) tarafindan gelistirilen ve Asci (2000) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan
“Kendini Fiziksel Tanimlama Anketi” (PSDQ) uygulanmustir.

3.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formunda yas, cinsiyet, boy, kilo,

egitim durumu, egzersiz tiirii, egzersiz yapma nedeni ile ilgili sorular yoneltilmistir.
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3.4.2. Marsh Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri (PSDQ)

Marsh ve dig. (1994) tarafindan gelistirilen, As¢1 (2000) tarafindan Tiirk¢eye
uyarlanan, Marsh, Marco ve Asc1 (2002) tarafindan gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi
yapilan Olgek; “saglik, koordinasyon, fiziksel aktivite, viicut yag, spor yetenegi,
goriiniim, kuvvet, esneklik, dayaniklilik” olmak {izere dokuz fiziksel benlik kavrami ve
“genel fiziksel yeterlilik ve kendine giiven” olmak tizere iki genel benlik kavrami
bilesenlerinden olusan toplam 11 alt boyutu igermektedir. “Saglik” ve “Kendine giiven”
boyutlar1 sekiz, diger boyutlar 6 maddeye sahiptir. Toplam 70 maddeyi i¢eren olgek, “1:
Tamamen yanlis” ve “6: Tamamen dogru” arasinda degisen altili degerlendirme
basamagia sahiptir. Tiirk¢ceye uyarlanan PSDQ alt Slgeklerinin i¢ tutarlik katsayisi
Cronbach-Alpha 0.87 ve 0.98 arasinda degismektedir (Asg1, 2000).

3.4.3. Oz-Giiven Olcegi

Akin (2007) tarafindan gelistirilen ve gecerlilik gilivenirlilik ¢aligmasi1 yapilan
toplam 33 madde ve 2 alt boyuttan olusan 5°1i likert tipi bir 6lcek kullanilmistir.
Olgekten alinabilecek en diisiik puan 33, en yiiksek puan ise 165°dir. Olumsuz madde
bulunmayan 6l¢ekten alinan yiiksek puan, yiiksek diizeyde 6z giiveni gostermektedir.
Olgekten alman toplam puan, dlgekte yer alan madde sayisina (33) béliinerek bireyin
6z giiven diizeyi hakkinda bir sonuca varilabilir. Oz-Giiven &lgeginden 2,5 puanin alti
diisiik, 2,5 ile 3,5 arasi orta, 3,5 ve lizeri ise yiiksek diizeyde 6z giiveni gostermektedir.
Oz-giiven dlgeginin i¢ tutarlilik katsayis1 Cronbach Alpha 6lgegin biitiinii i¢in 0,83
olarak bulunmustur (Akin, 2007).

3.5. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 21.0 paket
programi kullanilmistir. Aragtirma verileri normal dagilim gostermediginden ikili
karsilagtirmalar Mann-Whitney U, coklu karsilagtirmalar Kruskal-Wallis testleri ile

analiz edilmistir ve tanimlayici istatistik yapilmustir.
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4. BULGULAR

Tablo 1. Bireylerin Demografik Ozelliklerine Gore Frekans ve Yiizdelik

Dagilimlan
Degiskenler n %
Cinsiyet Kadm 112 55,4
Erkek 90 44,6
Egitim Durumu Lise 26 12,8
On lisans 3 1,4
Lisans 127 62,8
Yiiksek lisans 33 16,3
Doktora 13 6,4
Egzersiz Tiirl Yiriyiis 28 13,8
Kosu 31 15,3
Pilates 51 25,2
Fitness 61 30,1
Diger 31 15,3
Egzersiz Yapma Nedeni Saglik 127 62,8
Kilo Sorunu 43 21,2
Hobi 32 15,8

Tablo 1 incelendiginde, aragtirmaya katilan bireylerin %355,4’linlin (n=112)
kadin, %44,6’smin (n=90) erkek oldugu goriilmektedir. Bilgiler dogrultusunda aragtirma
grubunun %12,8’inin (n=26) lise, %1,4’liniin (n=3) 6n lisans, %62,8’inin (n=127) lisans,
%16,3’linlin (n=33) yiiksek lisans ve %6,4’iiniin (n=13) doktora mezunu oldugu tespit
edilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin %13,8’inin (n=28) ylriiyiis, %]15,3 {iniin
(n=31) kosu, %25,2’sinin (n=51) pilates, %30,1’inin (n=61) fitness ve %15,3 liniin
(n=31) diger egzersiz tiirlerini yaptiklart saptanmistir. Tabloda yer alan bilgiler
incelendiginde katilimeilarin %62,8’inin (n=127) saglik, %21,2’sinin (n=43) kilo sorunu

ve %15,8’inin (n=32) hobi nedeni ile egzersiz yaptiklari tespit edilmistir.
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Tablo 2. Cinsiyet Degiskenine Gore Marsh Kendini Fiziksel Tanimlama Alt

Boyutlar1t Mann-Whitney U Testi Sonuclar:

Cinsiyet N Sira Sira Toplam Mann-Whitney U z P
Ortalamasi

Saglik Kadm 112 101,99 11423,00
Erkek 90 100,89 9080,00 4985,000 -,134 ,894
Total 202

Koordinasyon Kadin 112 99,58 11152,50
Erkek 90 103,89 9350,50 4824,500 -,525 ,599
Total 202

Fiziksel aktivite Kadmn 112 112,25 12572,00
Erkek 90 88,12 7931,00 3836,000 -2,927 | ,003**
Total 202

Viicut yag Kadm 112 105,08 11768,50
Erkek 90 97,05 8734,50 4639,500 -,979 ,328
Total 202

Spor yetenegi Kadin 112 93,14 10432,00
Erkek 90 111,90 10071,00 4104,000 -2,276 ,023*
Total 202

Genel fiziksel yeterlik Kadin 112 98,39 11019,50
Erkek 90 105,37 9483,50 4691,500 -,850 ,395
Total 202

Goriiniim Kadin 112 96,96 10860,00
Erkek 90 107,14 9643,00 4532,000 -1,237 216
Total 202

Kuvvet Kadin 112 89,56 10030,50
Erkek 90 116,36 10472,50 3702,500 -3,258 | ,001**
Total 202

Esneklik Kadmn 112 94,67 10603,50
Erkek 90 109,99 9899,50 4275,500 -1,857 ,063
Total 202

Dayaniklilik Kadm 112 89,25 9996,00
Erkek 90 116,74 10507,00 3668,000 -3,332 | ,001**
Total 202

Kendine giiven Kadin 112 112,10 12555,00
Erkek 90 88,31 7948,00 3853,000 -2,887 | ,004**
Total 202
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Toplam

Kadin
Erkek

Total

112

90

202

96,49

107,73

10807,00

9696,00

4479,000

-1,360

174

*p<0,05, **p<0,01

Tablo 2°de egzersiz yapan kadin ve erkek bireylerin kendini fiziksel tanimlama

alt boyutlari puanlariin Mann-Whitney U testi sonuglarina yer verilmistir. Analiz

sonuglarina gore fiziksel aktivite (z=-2,927, p<0,05), spor yetenegi (z=-2,276, p<0,05),
kuvvet (z=-3,258, p<0,05), dayaniklilik (z=-3,332, p<0,05) ve kendine giiven (z=-2,887,

p<0,05) alt boyutlarinda anlamli bir farklilik saptanmaistir.

Tablo 3. Cinsiyet Degiskenine Gore Oz-Giiven Alt Boyutlar1 Mann-
Whitney U Testi Sonuclari

Cinsiyet N Sira Sira Toplami Mann-Whitney U Zz P
Ortalamasi

I¢ 6z-giiven Kadin 112 91,67 10267,00
Erkek 90 113,73 10236,00 3939,000 -2,676 | ,007**
Total 202

Dis 6z-giiven Kadm 112 98,98 11085,50
Erkek 90 104,64 9417,50 4757,500 -,685 ,493
Total 202

Toplam Kadmn 112 95,18 10660,00
Erkek 90 109,37 9843,00 4332,000 -1,718 ,086
Total 202

*p<0,05, **p<0,01

Tablo 3’de egzersiz yapan kadin ve erkek bireylerin 6z-giiven alt boyutlar

puanlarinin Mann-Whitney U testi sonuglarina yer verilmistir. Analiz sonuglarina

gore i¢ Oz-giiven (z=-2,676, p<0,05) alt boyutunda anlamli bir farklilik saptanmustir.

Diger taraftan dis 6z-gliven puanlarinda cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli

diizeyde farklilasma saptanmamustir.
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Tablo 4. Egitim Durumu Degiskenine Gore Marsh Kendini Fiziksel
Tanimlama Alt Boyutlar1 Kruskal-Wallis Testi Sonug¢lar:

Egitim Durumu | N Sira X2 df P Farkin
Ortalamasi Kaynag
Saglik Lise 26 99,48
On lisans 3 135,67
Lisans 127 96,87
3,757 4 ,440
Yiiksek lisans | 33 114,24
Doktora 13 110,54
Toplam 202
Koordinasyon Lise 26 103,96
On lisans 3 74,50
Lisans 127 103,59 2,886 4 577
Yiiksek lisans | 33 102,94
Doktora 13 78,69
Toplam 202
Fiziksel aktivite Lise 26 103,81 5<1*
On lisans 3 32,33 2<3*
Lisans 127 107,13 13,667 4 ,008** | 2<4*
Yiiksek lisans | 33 102,50 5<3*
Doktora 13 55,27 5<4*
Toplam 202
Viicut yag Lise 26 123,33
On lisans 3 63,67
Lisans 127 95,12 9,423 4 ,051
Yiiksek lisans | 33 116,98
Doktora 13 89,58
Toplam 202
Spor yetenegi Lise 26 123,08 2<1*
On lisans 3 32,33 5<1*
Lisans 127 101,76 10,824 4 ,029* | 2<3*
Yiiksek lisans | 33 100,82 2<4*
Doktora 13 73,50
Toplam 202
Genel fiziksel yeterlik Lise 26 104,65
On lisans 3 54,83 3,202 4 ,525
Lisans 127 100,81
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Yiiksek lisans | 33 110,11
Doktora 13 90,81
Toplam 202
GOrtiinim Lise 26 100,88
On lisans 3 65,83
Lisans 127 99,89 4,915 ,296
Yiiksek lisans | 33 117,94
Doktora 13 85,00
Toplam 202
Kuvvet Lise 26 95,81
On lisans 3 45,33
Lisans 127 104,25 4,848 ,303
Yiiksek lisans | 33 107,38
Doktora 13 84,04
Toplam 202
Esneklik Lise 26 103,73
On lisans 3 47,33
Lisans 127 105,44 4,215 ,378
Yiiksek lisans | 33 93,29
Doktora 13 91,92
Toplam 202
Dayaniklilik Lise 26 121,31
On lisans 3 61,00
Lisans 127 99,89 8,350 ,080
Yiiksek lisans | 33 107,59
Doktora 13 71,50
Toplam 202
Kendine giiven Lise 26 86,87
On lisans 3 109,17
Lisans 127 96,85 8,967 ,062
Yiiksek lisans | 33 126,58
Doktora 13 110,81
Toplam 202
Toplam Lise 26 104,88
On lisans 3 39,83
Lisans 127 102,22 5,773 217
Yiiksek lisans | 33 109,85
Doktora 13 80,73
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Toplam 202

*p<0,05, **p<0,01

Tablo 4’de bireylerin egitim diizeylerinin kendini fiziksel tanimlama alt
boyutlari ile aralarindaki iliski sunulmustur. Kruskal-Wallis testi ile lise (n=26), 6n
lisans (n=3), lisans (n=127), yiiksek lisans (n=33), doktora (n=13) degiskenleri ve
kendini fiziksel tanimlama alt boyutlar1 arasinda iligki incelendiginde fiziksel aktivite
(p<0,05) ve spor yetenegi (p<0,05) boyutlari ile aralarinda anlamli bir farklilik

saptanmistir.

Fiziksel aktivite ve spor yetenegi alt boyutlarinda gozlemlenen anlamli
farklilasmanin, kaynagini belirlemek amaciyla yapilan Mann-Whitney U testi ile,
fiziksel aktivite alt boyutundaki nedenler; lise, lisans ve yiiksek lisans sira ortalamasi
degerlerinin doktora degerinden, lisans ve yiiksek lisans sira ortalamasi degerlerinin
oOn lisans degerinden yiiksek bulunmasidir. Spor yetenegi alt boyutundaki nedenler
ise; lise sira ortalamasi degerinin 6n lisans ve doktora degerinden, lisans ve yiiksek

lisans sira ortalamasi degerlerinin 6n lisans degerinden yiiksek bulunmasidir.

Tablo 5. Egitim Durumu Degiskenine Gore Oz-Giiven Alt Boyutlar:
Kruskal-Wallis Testi Sonuglari

Egitim Durumu | N Sira x* df P
Ortalamasi
I¢ 6z-giiven Lise 26 105,37
On lisans 3 59,00
Lisans 127 101,10
2,746 4 ,601
Yiiksek lisans | 33 108,55
Doktora 13 89,58
Toplam 202
Dis 6z-giiven Lise 26 109,96
On lisans 3 43,17
Lisans 127 102,84 6,615 4 ,158
Yiiksek lisans | 33 105,71
Doktora 13 7427
Toplam 202
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Toplam Lise 26 106,33
On lisans 3 46,83
Lisans 127 102,69 4,498 4 ,343
Yiiksek lisans | 33 105,77
Doktora 13 81,96
Toplam 202

*p<0,05, **p<0,01

Tablo 5’de bireylerin egitim diizeylerinin 06z-giiven alt boyutlar1 ile
aralarindaki iliski sunulmustur. Kruskal-Wallis testi ile ulasilan puanlara bakildiginda

istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagsma saptanmamustir (p>0,05).

Tablo 6. Egzersiz Tiirii Degiskenine Gore Marsh Kendini Fiziksel
Tanimlama Alt Boyutlar1 Kruskal-Wallis Testi Sonug¢lar:

Egzersiz Tiirii | N Sira X2 df P Farkin
Ortalamasi Kaynag
Saglik Yiriyiis 28 101,95 1<4*
Kosu 31 120,05 3<4*
Pilates 51 104,51 5<1*
29,082 4 ,000%*
Diger 31 135,19 5<2**
Fitness 61 72,23 3<4*
Toplam 202 5<3**
5<4**
Koordinasyon Yiiriiyiis 28 79,89 1<2**,
Kosu 31 129,56 1<4**
Pilates 51 88,46 27,272 4 ,000%* | 3<2**
Diger 31 136,55 5<2%*,
Fitness 61 90,25 3<4**,
Toplam 202 5<4**
Fiziksel aktivite Yiirtiytis 28 88,18
Kosu 31 125,48
Pilates 51 91,49 9,355 4 ,053
Diger 31 111,79
Fitness 61 98,57
Toplam 202




Viicut yag Yiiriiylis 28 98,52 2>5*
Kosu 31 115,08 4>5*
Pilates 51 98,84 9,538 ,049*
Diger 31 122,53
Fitness 61 87,50
Toplam 202

Spor yetenegi Yiirtyiis 28 90,20 1<4*
Kosu 31 107,60 1<5*
Pilates 51 72,97 21,735 ,000** | 3<2*
Diger 31 120,66 3<4x*
Fitness 61 117,70 3<5**
Toplam 202

Genel fiziksel yeterlik Yiirtiytis 28 79,29 1<2*
Kosu 31 108,69 1<q**
Pilates 51 91,47 13,985 ,007** | 3<4**
Diger 31 130,76 5<4*
Fitness 61 101,56
Toplam 202

Goriintim Yirtytis 28 88,34
Kosu 31 103,05
Pilates 51 88,08 8,188 ,085
Diger 31 104,98
Fitness 61 116,20
Toplam 202

Kuvvet Yiirtiylis 28 86,45 1<5**
Kosu 31 101,15 3<4**
Pilates 51 80,58 15,944 ,003** | 3<5**
Diger 31 113,84
Fitness 61 119,81
Toplam 202

Esneklik Yiiriiytis 28 95,91 3<q**
Kosu 31 103,48 3<5**
Pilates 51 78,94 12,899 ,012*
Diger 31 115,27
Fitness 61 114,92
Toplam 202
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Dayaniklilik Yiiriiytlis 28 88,34 1<2**
Kosu 31 130,76 1<5*
Pilates 51 77,61 19,289 4 ,001%* | 3<2*
Diger 31 109,55 5<2*
Fitness 61 108,56 3<4*
Toplam 202 3<b**

Kendine giiven Yiriiyiis 28 96,84 3>5*
Kosu 31 102,89 4>5**
Pilates 51 112,58 11,921 4 ,018*
Diger 31 122,05
Fitness 61 83,23
Toplam 202

Toplam Yiirliyiis 28 80,07 1<g*>*
Kosu 31 115,31 1<5*
Pilates 51 83,90 16,203 4 ,003** | 3<2*
Diger 31 126,40 3<4**
Fitness 61 106,38
Toplam 202

*p<0,05, **p<0,01

Tablo 6°da bireylerin yaptiklar1 egzersiz tiirlerinin kendini fiziksel tanimlama alt
boyutlari ile aralarindaki iligki puanlart verilmistir. Kruskal-Wallis testi ile yiiriiyiis
(n=28), kosu (n=31), pilates (n=51), diger (n=31), fitness (n=61) degiskenleri ve kendini
fiziksel tanimlama alt boyutlar1 arasinda iliski incelendiginde kendini fiziksel tanimlama
toplamu1 ve alt boyutlardan saglik, koordinasyon, viicut yag, spor yetenegi, genel fiziksel
yeterlik, kuvvet, esneklik, dayaniklilik ve kendine gliven boyutlar1 ile aralarinda anlaml

bir farklilik saptanmistir (p<0,05).

Bu alt boyutlarda gozlemlenen anlamli farklilasmanin kaynagini belirlemek

amaciyla yapilan Mann-Whitney U testi ile;

Toplam puan degerindeki nedenler; diger egzersiz tiirlerinin sira ortalamasi
degerinin yiirliyilis ve pilates sira ortalamasi degerinden yiiksek, fitness sira ortalamasi

degerinin yliriiylis sira ortalamasi1 degerinden yiiksek bulunmasidir.
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Saglik alt boyutundaki nedenler; yiiriiylis, kosu, pilates ve diger egzersiz
tiirlerinin sira ortalamasi degerlerinin fitness sira ortalama degerinden yliksek ve diger
egzersiz tiiriinlin sira ortalamast degeri yiirliylis ve pilates sira ortalamasi degerinden

yiiksek bulunmasidir.

Koordinasyon alt boyutundaki nedenler; kosu ve diger egzersiz tiirlerinin sira
ortalamast degerleri yiirliylis, pilates ve fitness egzersiz tiirlerinin sira ortalamasi

degerinden yiiksek bulunmasidir.

Viicut yag alt boyutundaki nedenler; kosu ve diger egzersiz tiirlerinin sira

ortalamasi degerleri fitness sira ortalama degerinden yiiksek bulunmasidir.

Spor yetenegi alt boyutundaki nedenler; fitness ve diger egzersiz tiirlerinin sira
ortalamasi degerleri yiirliylis ve pilates sira ortalamasi degerlerinden yiiksek, kosu sira

ortalamasi degeri ise pilates sira ortalamasi degerinden yiiksek bulunmasidir.

Genel fiziksel yeterlik alt boyutundaki nedenler; yiirliylis pilates ve fitness sira
ortalamasi degerleri diger sira ortalamasi degerinden, kosu sira ortalamasi degeri de

yiirliylis sira ortalamasi degerinden yliksek bulunmasidir.

Kuvvet alt boyutundaki nedenler; fitness ve diger sira ortalamasi degeri pilates
sira ortalamasi degerinden, fitness degeri ise yiiriiyiis sira ortalamasi degerinden yiiksek

bulunmasidir.

Esneklik alt boyutundaki nedenler; fitness ve diger sira ortalamasi degeri pilates

degerinden yiiksek bulunmasidir.

Dayaniklilik alt boyutundaki nedenler; kosu sira ortalamasi degeri yiiriiyis,
pilates ve fitness degerlerinden, fitness sira ortalamasi degeri pilates ve yiirliylis
degerlerinden ve diger sira ortalamasi degerinin de pilates degerinden yiiksek

bulunmasidir.

Kendine giiven alt boyutundaki nedenler; pilates ve diger sira ortalamasi

degerleri fitness sira ortalamasi degerinden yiiksek bulunmasidir.
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Tablo 7. Egzersiz Tiirii Degiskenine Gore Oz-Giiven Alt Boyutlar1 Kruskal-

Wallis Testi Sonuglari

Egzersiz Tiirii | N Sira X2 df P Farkin
Ortalamasi Kaynag
I¢ 6z-giiven Yiirtiyts 28 79,59 1<2*
Kosu 31 115,74 1<4**
Pilates 51 93,17 3<4*
15,199 4 ,004**
Diger 31 130,84 5<4**
Fitness 61 96,38
Toplam 202
Dis 6z-giiven Yiiriiyiis 28 84,02 1<q**
Kosu 31 103,84 3<4**
Pilates 51 89,56 11,432 4 ,022*
Diger 31 128,32
Fitness 61 104,69
Toplam 202
Toplam Yiirliyiis 28 81,02 1<4**
Kosu 31 107,45 3<4**
Pilates 51 90,45 12,930 4 ,012* | 5<4*
Diger 31 129,82
Fitness 61 102,72
Toplam 202

*p<0,05, **p<0,01

Tablo 7°de bireylerin yaptiklar1 egzersiz tiirlerinin 6z-giiven alt boyutlart ile

aralarindaki iliski puanlari Kruskal-Wallis testi sonucu ile verilmistir. Iliski

incelendiginde degiskenler ve 6z-giiven toplam ile 0z-giiven alt boyutlar1 arasinda

anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05).

Farkin kaynagi Mann-Whitney U testi ile karsilastirildiginda; toplam puan

degerindeki nedenler, diger sira ortalamasi degerinin yiiriiyiis, pilates ve fitness

degerinden yiiksek, i¢ 6z-giiven alt boyutundaki nedenler, diger sira ortalamasi degerinin

yiirliylis, pilates ve fitness degerlerinden, kosu sira ortalamasi degerinin de yiiriiyiis

degerinden yiiksek bulunmasidir. Dis 6z-giiven alt boyutundaki nedenler ise, diger sira

ortalamas1 degerinin yliriiyiis ve pilates degerinden yiiksek bulunmasidir.



30

Tablo 8. Egzersiz Yapma Nedeni Degiskenine Gore Marsh Kendini Fiziksel

Tanimlama Alt Boyutlar1 Kruskal-Wallis Testi Sonug¢lar:

Egzersiz Yapma Nedeni | N Sira x2 df P Farkin
Ortalamasi Kaynag
Saglik Saglik 127 106,11
Kilo sorunu | 43 89,60 2,644 2 267
Hobi 32 99,17
Toplam 202
Koordinasyon Saglik 127 108,91
Kilo sorunu | 43 89,16 5,570 2 ,062
Hobi 32 88,67
Toplam 202
Fiziksel aktivite Saglik 127 107,93
Kilo sorunu | 43 85,50 4,950 2 ,084
Hobi 32 97,47
Toplam 202
Viicut yag Saglik 127 110,67 1>2*%*
Kilo sorunu |43 76,01 11,558 2 ,003** | 3>2*
Hobi 32 99,34
Toplam 202
Spor yetenegi Saglk 127 105,43 1>2*%*
Kilo sorunu | 43 77,24 10,775 2 ,005** | 3>2**
Hobi 32 118,50
Toplam 202
Genel fiziksel yeterlik Saglik 127 107,43 1>2%*
Kilo sorunu | 43 72,37 14,474 2 ,001** | 3>2%*
Hobi 32 117,09
Toplam 202
Goriiniim Saglik 127 104,68 1>2%*
Kilo sorunu |43 76,97 11,955 2 ,003** | 3>2**
Hobi 32 121,84
Toplam 202
Kuvvet Saglik 127 107,12 1>2%*
Kilo sorunu | 43 78,21 8,860 2 ,012* | 3>2*
Hobi 32 110,48
Toplam 202




31

Esneklik Saglik 127 105,68
Kilo sorunu | 43 85,13 4,322 2 ,115
Hobi 32 106,91
Toplam 202
Dayaniklilik Saglik 127 104,27
Kilo sorunu | 43 85,53 4,541 2 ,103
Hobi 32 111,95
Toplam 202
Kendine giiven Saglik 127 103,79
Kilo sorunu | 43 100,97 ,863 2 ,649
Hobi 32 93,13
Toplam 202
Toplam Saglik 127 105,63 1>2%*
Kilo sorunu |43 79,65 8,238 2 ,016* | 3>2*
Hobi 32 114,48
Toplam 202

*p<0,05, **p<0,01

Tablo 8’de bireylerin egzersiz yapma nedenlerinin kendini fiziksel tanimlama alt
boyutlart ile aralarindaki iligki sunulmustur. Kruskal-Wallis testi ile saglik (n=127), kilo
sorunu (n=43), hobi (n=32) degiskenleri ve kendini fiziksel tanimlama arasinda iliski
incelendiginde kendini fiziksel tanimlama toplamu ile alt boyutlardan viicut yag, spor
yetenegi, genel fiziksel yeterlik, goriiniim ve kuvvet boyutlari ile aralarinda anlamli bir

farklilik saptanmugtir.

Farkin kaynagi Mann-Whitney U testi ile karsilastirildiginda, tiim alt boyutlardaki
neden saglik ve hobi sira ortalamasi degerlerinin kilo sorunu degerinden yliksek

bulunmasidir.

Tablo 9. Egzersiz Yapma Nedeni Degiskenine Gore Oz-Giiven Alt Boyutlar
Kruskal-Wallis Testi Sonuglari

Egzersiz Yapma Nedeni | n Sira x2 df P
Ortalamasi
I¢ 6z-giiven Saglik 127 106,11
Kilo sorunu 43 89,60 2,644 2 267
Hobi 32 99,17
Toplam 202
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Dis 6z-giiven Saglik 127 108,91
Kilo sorunu 43 89,16 5,570 2 ,062
Hobi 32 88,67
Toplam 202

Toplam Saglik 127 107,93
Kilo sorunu 43 85,50 4,950 2 ,084
Hobi 32 97,47
Toplam 202

*p<0,05, **p<0,01

Tablo 9’da bireylerin egzersiz yapma nedenlerinin 6z-giiven alt boyutlar1 ile

aralarindaki iliski sunulmustur. Kruskal-Wallis testi ile ulasilan puanlara bakildiginda

istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasma saptanmamustir (p>0,05).

Tablo 10. Kendini Fiziksel Tammlama Alt Boyutlar ile Oz-Giiven Alt

Boyutlar1 Arasindaki iliskiler ile Ilgili Korelasyon Analiz Sonuclar:

Kendini fiziksel tanimlama toplam

Oz-giiven toplam

Saglik ,000**
,306
Koordinasyon ,000**
414
Fiziksel aktivite ,000**
,280
Viicut yag ,001**
,240
Spor yetenegi ,000**
441
Genel fiziksel yeterlik ,000**
,556
GOriinim ,000**
,389
Kuvvet ,000**
,508
Esneklik ,000**
,350
Dayaniklilik ,000**
,355
Kendine giiven ,000**

412




33

Kft toplam p ,000**
r ,576
I¢c 6z-giiven p ,000**
r ,519
Dis 6z-gliven p ,000**
r ,553
Oz-giiven toplam p ,000%*
r ,576

*p<0,05, **p<0,01

Kendini fiziksel tanimlama ile 6z-gliven degiskenleri arasinda pozitif yonde bir
iligki bulunmustur. Kendini fiziksel tanimlama ile i¢ 6z-gliven (r=,519; p<0.01) ve dis
oz-giiven (r=,553; p<0.01) alt boyutlar1 arasinda orta diizeyde bir iliski saptanmustir. Oz-
giiven ile kendini fiziksel tanimlamanin alt boyutlar1 olan; saglik (r=,306; p<0.01),
fiziksel aktivite (r=,280; p<0.01), viicut yag (r=,240; p<0.01), goériiniim (r=,389;
p<0.01), esneklik (r=,350; p<0.01) ve dayaniklilik (r=,355; p<0.01) ile zayif diizeyde bir
iliski; koordinasyon (r=,414; p<0.01), spor yetenegi (r=,441; p<0.01), genel fiziksel
yeterlilik (r=,556; p<0.01), kuvvet (r=,508; p<0.01) ve kendine giiven (r=,412; p<0.01)

ile orta diizeyde bir iliski saptanmustir.
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5. TARTISMA

Yapilan bu calismada cinsiyet degiskenine gore kendini fiziksel tanimlama
diizeyleri arasinda istatistiksel bir farklilik bulunmustur. Yapilan bir ¢alismada optimal
performans duygu durumu ve fiziksel benlik algisi1 incelenmistir. Yapilan bu ¢aligmada,
bayan ve erkek dansgilarin kendini fiziksel tanimlamanin koordinasyon, kuvvet ve
dayaniklilik alt boyutlari ile cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
goriilmektedir. (Cetinkalp, 2011).

Yapilan bagka bir ¢alismaya gore; fiziksel benlik algisinin cinsiyete ve fiziksel
aktivite diizeyine gore karsilagtirilmasi yapilmigtir. Katilan bireylerin fiziksel benlik
algisinin cinsiyet ve fiziksel aktivite diizeyinden etkilendigi goriilmektedir (Asgt,
2004).

Diger yandan bazi1 arastirmalarda (Koca ve ark., 2003) ise cinsiyet gruplar
arasinda fark olmadigi bulunmustur. Bu aragtirmalar da fark ¢ikmamasinin 6rneklem

grubundan kaynakli oldugu diisiiniilmektedir.

Calismada cinsiyet degiskenine gore 6z-giiven diizeyleri arasinda da istatistiksel

bir farklilik bulunmustur ve bu sonuca paralellik gosteren ¢alismalar goriilmektedir.

Ekinci ve digerleri (2014), spor yapan lise 6grencilerinin 6z-giiven diizeylerini
arastirilmislardir. Sonuglar1 incelendiginde kisilerin 6z gliven diizeylerinin cinsiyet

degiskenine gore anlamli bir farklilik bulunmustur.

Ucan ve Damar (2020) spor yapan ve yapmayan yetigkin bireylerin 6zgiiven
diizeylerini incelemistir. Sonuglarina gore 6zgiiven durumlart cinsiyet degiskeni

bakimindan gruplar arasinda anlamli farklilik bulunmustur.

Bu calisma ile paralellik gosteren ¢aligmalar oldugu gibi ortiismeyen caligsmalar
da vardir. Bal ve digerleri (2017), beden egitimi dersine yonelik 6z gilivenin ortaokul
diizeyinde incelenmesi yapmustir. Sonuglara gore, cinsiyet degiskeni agisindan farklilik

goriilmemistir.

Bozdogan ve Giler (2017’in, ortaokul &grencileri ile iizerinde yaptiklar
aragtirmada cinsiyet degiskenleri ile Ozgliven diizeylerinde bir fark olmadigi

bulunmustur.
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Beden egitimi ve spor 6gretmenlerinin 6zgiiven ve okul idarecilerine kars1 boyun
egici davranis durumlarimi incelenmistir. Cikan sonuglara gore, Ozgiliven diizeyi

acisindan cinsiyetler arasinda anlamli fark bulunmamustir (Cengiz ve ark., 2014).

Calismada egitim durumu degiskenine gore elde ettigimiz bulgularimizdan biri
kendini fiziksel tanimla diizeyleri ile aralarinda anlamli bir farklilik olmasidir ve bu

calisma ile paralellik gosteren baska ¢alisma bulunamamastir.

Farklilik gosteren bir ¢alisma ise Dasdan (2013)’1n fiziksel benlik algisinin
beden dili ve dansa kars1 0z-yeterlik algisi tizerine etkisi adli ¢aligmasidir. Cikan
sonuglara gore, egitim durumu degiskeni ve kendini fiziksel tanimlama puanlarinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamastir.

Elde ettigimiz bir diger bulgu ise egitim durumu degiskeni ile 6z-giiven diizeyleri
arasinda farklilik olmamasidir. Yal¢in (2018), profesyonel futbolcularda zihinde
canlandirma ile 6z giiven arasindaki iliski incelenmistir. Sonuglara gore, egitim durumu
ile 6z giliven ve imgeleme alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamastir.

Esentas ve digerleri (2016), genglik kamp1 kadin lider adaylarinin 6z giiven
diizeyleri incelenmistir. Cikan sonuclara gore, egitim degiskeni ile 6z giiven puanlar

arasinda anlamli bir fark bulunmamustir.

Yapilan baska bir ¢alismada ise, yetiskinlerde 6z giiven duygusu ile anksiyete
diizeyi arasindaki iligki incelenmistir. Cikan sonuglara goére, 6grenim durumu ile 6z

giiven diizeyi arasinda anlamli bir iliski saptanmistir (Merey, 2010).

Farkl1 danslar1 yapan bireylerin cesitli degiskenlere gore 6z giiven ve 0z-
yeterlilikleri arastirilmistir. Oz giiven ile &grenim durumu arasindaki bulgularm

sonuglarini incelediginde anlamli bir farklilik saptamistir (Acuner, 2012).

Kaya (2017), sosyal latin dansgilarinda 6z-giiven ve yasam yonelimi arasindaki
iligkiyi incelemistir. Egitim durumu ile 6z-giiven iliskisi sonucunda i¢ 6z-giliven ve dis

0z-giliven alt boyutlarinda farklilik bulunmustur.
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Yapilan bu ¢alismada, egzersiz tiirii degiskenine gore kendini fiziksel tanimlama
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik saptanmistir ve bu sonug ile paralellik gosteren

baska c¢alisma bulunamamustir.

Canan, Asc1 ve Oyar (2003)’1n yaptiklar1 ¢alismada ise, spor tiirlerinin fiziksel

benlik algisi iizerinde bir etkisi olmadig1 sonucuna varilmistir.

Calismada egzersiz tiirii degiskenine gore Oz-giiven diizeyleri arasinda da
istatistiksel bir farklilik bulunmustur. Yapilan bagka bir ¢calismada ise, 6grencilerin 6z
giiven diizeylerinin tercih ettikleri spor dalina gore i¢ 6zgiliven alt boyutunda anlamli
bir farklilik gosterdigi anlasilmaktadir (Karatas, 2017). Cikan sonuglar, yapilan bu

arastirma ile benzerlik gostermektedir

Ekinci ve arkadasglarmin (2014) yaptiklar1 ¢aligmada, spor yapan lise
ogrencilerinin 6z giiven diizeyleri ile yaptiklar1 spor tiiriine gore i¢ 6z giliven alt

boyutunda anlamli bir farklilik goriilmektedir.

Calismada kendini fiziksel tanimlama ile egzersiz yapma nedenleri arasindaki
puanlar incelendiginde anlamli bir farklilik bulunurken 6z-giiven diizeyleri arasinda bir

farklilik saptanmamastir.

Yagan (2019)’1n fitness salonuna giden kisilerin sosyal goriiniis kaygist ve 0z-
giiven diizeyleri inceledigi bir ¢aligmadir. Oz-giiven ile egzersiz yapma nedenleri
arasinda anlaml bir farklilik bulunmustur. Saglikli olmak i¢in ve aileleri istedikleri i¢in

yapan kisilerin sayis1 diger degiskenlere oranla yiiksek ¢cikmustir.

Bu ¢alismada kendini fiziksel tanimlama ile 6z-giiven arasinda pozitif anlamli
bir iligki bulunmustur. Literatiir incelendiginde kendini fiziksel tanimlama ile 6z-giiven
arasindaki iliskiyi konu alan bir arastirmaya rastlanilmamistir. Bu ¢alisma ise kendini
fiziksel tamimlama ile o6z-giiven arasindaki iliskiyi inceleyerek literatiire katkida

bulunmaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

Kendini fiziksel tanimlama ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir farklilik
saptanmistir.

Kendini fiziksel tanimlama ile cinsiyet degiskeni arasinda farkin oldugu alt boyutlar;
fiziksel aktivite, spor yetenegi, kuvvet, dayaniklilik ve kendi giiven olarak
bulunmustur.

Oz-giiven ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir farklilik saptanmustir.
Oz-giiven ile cinsiyet degiskeni arasinda fark i¢ 6z-giiven alt boyutunda bulunmustur.
Kendini fiziksel tanimlama ile egitim durumu degiskeni arasinda anlamli bir farklilik
saptanmigtir.

Kendini fiziksel tanimlama ile egitim durumu degiskeni arasinda farkin oldugu
fiziksel aktivite alt boyutunda; lise, lisans ve yiiksek lisans sira ortalamasi degerleri
doktora degerinden, lisans ve yiiksek lisans sira ortalamasi degerleri 6n lisans
degerinden yiiksek bulunmustur.

Kendini fiziksel tanimlama ile egitim durumu degiskeni arasinda farkin oldugu spor
yetenegi alt boyutunda; lise sira ortalamasi degeri on lisans ve doktora degerinden,
lisans ve yliksek lisans sira ortalamasi degerleri O6n lisans degerinden yiiksek
bulunmustur.

Oz-giiven ile egitim durumu degiskeni arasindan anlamli bir farklilik saptanmamustr.
Kendini fiziksel tanimlama ile egzersiz tiirli degiskeni arasinda anlamli bir farklilik
saptanmigtir.

Kendini fiziksel tanimlama ile egzersiz tiirii degiskeni arasinda farkin oldugu saglik
alt boyutunda; yiiriiyiis, kosu, pilates ve diger egzersiz tiirlerinin sira ortalamasi
degerleri fitness sira ortalama degerinden yliksek ve diger egzersiz tiirlinlin sira
ortalamasi degeri yliriiylis ve pilates sira ortalamasi degerinden yiiksek bulunmustur.
Kendini fiziksel tanimlama ile egzersiz tiirii degiskeni arasinda farkin oldugu
koordinasyon alt boyutunda; kosu ve diger egzersiz tiirlerinin sira ortalamasi
degerleri yiiriiylis, pilates ve fitness egzersiz tiirlerinin sira ortalamasi degerinden
yiiksek bulunmustur.

Kendini fiziksel tanimlama ile egzersiz tiirii degiskeni arasinda farkin oldugu viicut
yag alt boyutunda; kosu ve diger egzersiz tiirlerinin sira ortalamasi degerleri fitness

sira ortalama degerinden yiiksek bulunmusgtur.
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Kendini fiziksel tanimlama ile egzersiz tiirii degiskeni arasinda farkin oldugu spor
yetenegi alt boyutunda; fitness ve diger egzersiz tiirlerinin sira ortalamasi degerleri
yliriiyiis ve pilates sira ortalamasi degerlerinden yiiksek, kosu sira ortalamasi1 degeri
ise pilates sira ortalamasi degerinden yiiksek bulunmustur.

Kendini fiziksel tanimlama ile egzersiz tiirii degiskeni arasinda farkin oldugu genel
fiziksel yeterlik alt boyutunda; yiiriiylis pilates ve fitness sira ortalamasi degerleri
diger sira ortalamasi degerinden, kosu sira ortalamasi degeri de yiirliylis sira
ortalamasi degerinden yiiksek bulunmustur.

Kendini fiziksel tanimlama ile egzersiz tiirii degiskeni arasinda farkin oldugu kuvvet
alt boyutunda; fitness ve diger sira ortalamasi degeri pilates sira ortalamasi
degerinden, fitness degeri ise ylriiylis sira ortalamasi degerinden yiiksek
bulunmustur.

Kendini fiziksel tanimlama ile egzersiz tiirii degiskeni arasinda farkin oldugu
esneklik alt boyutunda; fitness ve diger sira ortalamasi degeri pilates degerinden
yiiksek bulunmustur.

Kendini fiziksel tanimlama ile egzersiz tiirii degiskeni arasinda farkin oldugu
dayaniklilik alt boyutunda; kosu sira ortalamasi degeri yiirliyiis, pilates ve fitness
degerlerinden, fitness sira ortalamasi degeri pilates ve yliriiyiis degerlerinden ve diger
sira ortalamasi degeri de pilates degerinden yiiksek bulunmustur.

Kendini fiziksel tanimlama ile egzersiz tiirii degiskeni arasinda farkin oldugu kendine
giiven alt boyutunda; pilates ve diger sira ortalamasi degerleri fitness sira ortalamasi
degerinden yiiksek bulunmustur.

Kendini fiziksel tanimlama ile egzersiz tiirii degiskeni arasinda farkin oldugu toplam
alt boyut degerinde; fitness ve diger sira ortalamasi degerleri yiiriiyiis degerinden,
kosu ve diger sira ortalamas1 degeri de pilates sira ortalamasi degerinden yiiksek
bulunmustur.

Oz-giiven ile egzersiz tiirii degiskeni arasinda anlamli bir farklilik saptanmistr.
Oz-giiven ile egzersiz tiirii degiskeni arasinda farkin oldugu i¢ 6z-giiven alt
boyutunda; diger sira ortalamasi degeri yiirliylis, pilates ve fitness degerlerinden,
kosu sira ortalamasi degeri de yliriiyiis degerinden yiiksek bulunmustur.

Oz-giiven ile egzersiz tiirii degiskeni arasinda farkin oldugu dis 6z-giiven alt
boyutunda; diger sira ortalamasi degeri yiiriiyiis ve pilates degerinden yiiksek

bulunmustur.
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Oz-giiven ile egzersiz tiirii degiskeni arasinda farkin oldugu toplam alt boyut
degerinde; diger sira ortalamasi degeri yiiriiyiis, pilates ve fitness sira ortalamasi
degerinden yiiksek bulunmustur.

Kendini fiziksel tanimlama ile egzersiz yapma nedeni degiskeni arasinda anlamli bir
farklilik saptanmustir.

Kendini fiziksel tanimlama ile egzersiz yapma nedeni arasinda ki farkin oldugu alt
boyutlar; viicut yag, spor yetenegi, genel fiziksel yeterlik, gériinlim ve kuvvet olarak
bulunmustur.

Kendini fiziksel tanimlama ile egzersiz yapma nedeni arasinda ki farkin oldugu viicut
yag, spor yetenegi, genel fiziksel yeterlik, goriiniim ve kuvvet alt boyutlarinda ve
toplam alt boyut degerinde; saglik ve hobi sira ortalamasi degerleri kilo sorunu
degerinden yiiksek bulunmustur.

Oz-giiven ile egzersiz yapma nedeni degiskeni arasinda anlamli bir farklilik
saptanmamigtir.

Kendini fiziksel tanimlama ile 6z-giiven degiskenleri arasinda pozitif yonde bir iligki

bulunmustur.
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ONERILER

Arastirma farkli 6rneklem gruplar ile yapilabilir.

Cikan sonuglarin daha genellenebilir olmas1 i¢in 202 kisiden daha fazla bireylerle
caligma yapilabilir.

Farkli sehirlerden bireylerde ¢alismaya dahil edilerek karsilastirma bazli ¢alisma
yapilabilir.

Calisma egzersiz yapan ve egzersiz yapmayan Orneklem gruplari ile tekrarlanabilir.
Kontrol ve deney grubu olusturarak 6l¢ek ve degiskenlerin belirli bir siire zarfindaki

puan farkliliklar1 karsilastirilabilir.
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EK.2: KiSISEL BILGI FORMU

KiSiSEL BiLGi FORMU

Elinizdeki anket paketinde egzersiz ortaminda sizin duygularimizi ve diigiincelerinizi
degerlendirmenize yonelik birtakim ifadeler bulunmaktadir. Sizden bunlari degerlendirmeniz istenmektedir.
Anketin ilk boliimiinde ¢alismaya katilan grubun &zelliklerini tanimlamak amaci ile kullanilacak bazi
bireysel sorular yer almaktadir. Bu bilgiler bireysel olarak kullanilmayacaktir. Liitfen bu bilgileri
tamamladiktan sonra, diger boliimde yer alan Ol¢ekleri doldurunuz. Elde edilen sonuglar toplu olarak
degerlendirilecektir. Bu nedenle isim belirtmeniz gerekmemektedir. Arastirmaya katilanlarin biitiin sorulari
eksiksiz doldurmalari, aragtirmanin sonuglarinin giivenirligi acisindan ¢ok 6nemlidir. Bu nedenle liitfen
biitiin maddeleri dikkatlice okuyarak, doldurunuz.

Calismaya gosterdiginiz ilgi ve destege tesekkiir ederiz.

Dogum Tarihi (gin/ay/syal) | ... [...... [ovinen.

Cinsiyet Kadin () Erkek ()

Lise ( ) Onlisans ( ) Lisans( )

Egitim Durumunuz Yiiksek lisans () Doktora ( )

Boy/Kilo . (cm) ....... (kg.gram)(6rnek:61.2)

Diizenli olarak yapmakta oldugunuz bir egzersiz

var mi? Evet( ) Hayir ()

Yirtiytis ( ) Kosu( ) Pilates ( )

< o
Yapmakta oldugunuz egzersizin tiirii nedir? Fitness ( ) Diger..........

Saghk () Kilo sorunu ()

i ?
Neden egzersiz yapiyorsunuz? Hobi ()
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EK.3: MARSH KENDINI FiZIKSEL TANIMLAMA
KENDINi FiZiKSEL TANIMLAMA ENVANTERI

ACIKLAMA

Bu sizin kendinizi tanimanizin i¢in bir firsattir. Bir test degildir. Burada dogru cevap yoktur ve herkes farkli cevaplara sahip olacaktir. Cevaplarinizin
kendinizi nasil algiladiginiz1 yansitmasini bekliyoruz. Liitfen cevaplarinizi bagka kimse ile konugmayin. Cevaplariniz gizli tutulacaktir. Bu ¢alismanin amaci,
kisilerin kendilerini fiziksel olarak nasil tanimladigim gérmektir. ileriki sayfalarda, fiziksel olarak kendiniz hakkinda nasil diisiindiigiiniiz sorulacaktir. Ornegin;
kendinizi nasil gordiigiiniiz, ne kadar gii¢lii oldugunuz, sporda ne kadar basarili oldugunuz, diizenli olarak egzersiz yapip yapmadiginiz, fiziksel olarak koordineli
olup olmadiginiz, sik sik hasta olup olmadigimiz. Her ciimleyi o anda hissettiginiz gibi iizerinde uzun uzun diisinmeden cevaplandirin. Hig bir ciimleyi bos
birakmayin. Hazir oldugunuzda baslayn, litfen her ciimleyi okuyun ve cevabiniza karar verin. Her ciimle i¢in olasi olan 6 cevap vardir- tamamen dogru, tamamen
yanlis - ve bunlarin arasinda 4 cevap. Her ciimlenin yaninda 6 cevap vardir, her ciimle igin birini isaretleyin. Cevabinizi segin ve segtiginiz cevabin numarasini
daire i¢ine alin. Cevabiniz1 yiiksek sesle sdylemeyin veya baska biri ile cevabinizla ilgili konusmayin.Baslamadan 6nce asagida 6rnek vardir. Sizin i¢in bu ciimleyi
nasil cevaplandiracaginizi gostermek i¢in cevaplandirdim..

Tamamen Genellikle Kismen Kismen — Genellikle Tamamen
Yanlig Yanls Yanlis  Dogru Dogru Dogru

1 2 3 4 5 6

Komik kitaplar okumaktan hoslanirim.( 6 numarali cevabt yani Tamamen Dogru cevabint daire igine alsam, bunun anlami komik kitaplar okumaktan gergekten
hoslandigimdir. Eger komik kitaplar okumaktan hoslanmasaydim 1 veya 2 numarali cevabi daire icine alirdim).Eger cevabinizi degistirmek istiyorsaniz
isaretlediginiz dairenin istiine garp1 koyun ve size uygun yeni cevabi daire igine alin. Daire i¢ine aldiginiz cevabin ciimle ile ayn1 ¢izgide olmasina dikkat edin.
Her ciimle i¢in bir cevabi daire i¢ine alin. Ciimleleri hangi numaray: daire i¢ine alacagimizdan emin olmasaniz bile bos birakmayin. Eger bir sorunuz varsa el
kaldirin ,sorunuzu sorun ve daha sonra baglayn. Gostereceginiz ilgi ve 6zene tesekkiir ederim.

Tamamen Genellikle |Kismen Kismen Genellikle |Tamamen
Yanlis Yanlhs Yanlhs Dogru Dogru Dogru

1. Hastalandigimda kendimi o kadar
kotl hissederim ki, yataktan bile
¢tkamam

2. Koordinasyon gerektiren hareketleri
yaparken kendimi rahat hissederim.

3. Haftada birkag kez soluk soluga
kalacak kadar siddetli egzersiz yapar ya
da oynarim

4. Cok sismanim

5. Diger insanlar sporda iyi oldugumu
disundrler

6. Sahip oldugum fiziki gériinisimden
memnunum,

7. Yasima gore ¢ekiciyim.

8. Fiziksel olarak glicll biriyim

9. Viicudumu egme, biikme ve
dondirmede oldukga iyiyim.

10. Hig durmadan uzun mesafe
kosabilirim.

11. Genelde, yaptigim seylerin cogu iyi
sonug verir.

12. Genellikle etrafta ne hastalik varsa
yakalanirim.

13. Benim igin viicut hareketlerimi
kontrol etmek kolaydir.

14. Sik sik nefes agici hareketler ve
egzersizler yaparim.

15. Belim ¢ok kalindir

16. Bircok spor dalinda iyiyimdir.

17. Fiziksel olarak kendimden
memnunum.

18. Hos goriinen bir ylizim var.

19. Cok enerji doluyum.

20. Viicudum esnektir
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Tamamen
Yanhs

Genellikle
Yanhs

Kismen
Yanhs

Kismen
Dogru

Genellikle
Dogru

Tamamen
Dogru

21. Fiziksel dayaniklihk gerektiren
testleri iyi yapabilirim.

22. Kendimle gurur duyabilecegim ¢ok
fazla seyim yok.

23. O kadar sik hasta oluyurum ki
yapmak istedigim seylerin ¢ogunu
yapamiyorum.

24. Koordineli etkinliklerde iyiyim.

25. Haftada 3 veya 4 defa, en az 30
dakika sliren nefes acan egzersiz ve
hareketler yaparim.

26. Vicudum yaghdir.

27. Sporlarin gogu benim i¢in kolaydir.

28. Gorlinlisimden ve fiziksel olarak
yapabildiklerimden memnunum.

29. Arkadaglarimin cogundan daha iyi
gorinumliyim.

30. Yagitlarimin cogundan daha
kuvvetliyim.

31. Vicudum sert ve esnek degildir.

32. 5 km."yi hi¢ durmadan kosabilirim.

33. Yasantimin yeteri kadar verimli
olmadigini hissediyorum.

34. Pek kolay hastalanmam.

35. Birgok fiziksel hareketi rahatlikla
yaparim.

36. Haftada en az 3 kez fiziksel
hareketler yaparim (Jogging, dans,
bisiklete binmek, aerobik, jimnastik,
yluzmek)

37. Fazla kilolarim vardir.

38. lyi spor becerilerine sahibim.

39. Fiziksel olarak kendimi iyi
hissederim.

40. Cirkinim

41. Zayifim ve kaslarim gtigstzdir.

42. Vicudum bir¢cok yonde iyi tekilde
biikilebilir ve hareket eder.

43. Hig¢ yorulmadan uzun mesafe
kosabilecegimi disliniyorum.

44. Genelde basarili degilim.

45. Cok hastalanirim.

46. Koordineli hareketleri yaparken
vicudumun zorlanmadigini hissederim

47. Sporlarin gogunu yaparim, dans
ederim, jimnastik veya diger fiziksel
etkinlikleri yaparim.

48. Gébegim ¢ok fazladir.

49. Sporda birgok arkadasimdan daha
iyiyim.
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50. Kim oldugumdan ve fiziksel olarak
yapabileceklerimden hosnutum.

Tamamen
Yanls

Genellikle
Yanhg

Kismen
Yanhg

Kismen
Dogru

Genellikle
Dogru

Tamamen
Dogru

51. lyi bir gériiniise sahibim.

52. Bir kuvvet testinde iyi sonug alirim.

53. Birgok spor dali igin yeterince esnek
oldugumu disliniyorum.

54. Yorulmadan uzun bir siire fiziksel
olarak aktif olabilirim.

55. Yaptigim seylerin gogunu iyi
yaparim.

56. Hasta oldugumda iyilesmem uzun
surer.

57. Spor ve buna benzer degisik
etkinlikler yaparken koordineli ve
mikemmelimdir.

58. Hemen her giin spor yaparim, dans
ederim veya diger fiziksel
hareketleri yaparim.

59. insanlar sisman oldugumu
dislndyor.

60. Sporda basariliyim.

61. Fiziksel kimligim konusunda kendimi
iyi hissederim.

62. Hig kimse iyi gorinisla oldugumu
dislinmuyor.

63. Agirhik kaldirmada iyiyim.

64. Bence bir esneklik testinde iyi sonug
alirm.

65. Uzun mesafe kosusu, aerobik
bisiklete binme, ylizme gibi
mukavemet gerektiren etkinliklerde
basariliyim.

66. Genel olarak, kendimle gurur
duymak igin cok seye sahibim.

67. Hastaliklar yliziinden yasitlarimin
cogundan daha fazla doktora
gitmek zorunda kaliyorum.

68. Genelde basarisizim.

69. Arkadaslarim hasta olsalar bile
genellikle ben saglikli kalirm.

70. Yaptigim hicbir sey yolunda
gitmeyecekmis gibi gértintyor.




EK.4: OZ-GUVEN

0z-GUVEN OLCEGI
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0z-GUVEN OLCEGI ZTS;:‘ Nadiren | SikSik | Genellikle ZaHr:;n

1 Kendimi basarili bir insan olarak goriirim.

2 Baskalarinin yaninda heyecanimi kontrol edebilirim.

3 Secimlerimde baskalarina bagimli degilimdir.

4 Yagamdaki zorluklarla bas edebilirim.

5 Benim igin asilamayacak sorun yoktur.

6 Bagkalarinin goruslerine saygi gésteririm.

7 Problemlerimin lstesinden gelebilecegime inanirim.

8 Sosyal etkinliklere katilmaktan ¢cekinmem.

9 Verdigim kararlarin arkasinda dururum.

10 |Kendi kendime yetebilecegime inanirim.

11 |Aktif birisi oldugumu dustndrim.

12 |Oz-elestiri yapabilirim.

13  |Anlamadigim konularda baskalarina soru sorabilirim.

14 |Yeni girdigim ortamlara uyum saglarim.

15 |Kendimle barisik bir insanim.

16  |Gerektiginde sonuna kadar hakkimi savunurum.

17  |istedigim seyleri elde etmek igin miicadele
edebilirim.

18 |Kendimi rahat bir sekilde ifade edebilirim.

19  |Kendimi ve baskalarini oldugu gibi kabul@derim.

20 |Cevremde yeteri kadar glivenebilecegim insan vardir.

21 |Sorumluluk almaktan ¢ekinmem.

22  |Diger insanlarin elestirilerini anlayisla
karsilayabilirim.

23 |Sikintili anlarimda bile olumlu diisinmeye ¢aligirim.

24  |On plana ¢ikmaktan korkmam.

25 Basarisiz oldugumda hemen pes etmem.

26  |Baska insanlarla kolaylikla iletisim kurabilirim.

27  |Degerli birisi olduguma inanirim.

28 |Kolay arkadas edinebilirim.

29 |Dusiuncelerimi ifade ederken baskalarindan
cekinmem.

30 |Kolay karar verebilirim.
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31  |Sosyal bir insan olduguma inanirim.
32  |Kendimi severim.
33  |Bagka insanlarin 6vgllerini hak ettigime inanirim.




EK.5: KORELASYON TABLOSU

59

Correlations
sadiik vucutyad §i | genely | gérundm | kuwst | esneklik o
sadiik Correlation “ o o - . N . o ™ ™
Coefficient 1.000 353 193 329 032 369 086 A4 033 084 583 380 379 249 306
Sig. (2-tailed) . 000 006 000 652 000 224 045 B4 237 000 000 000 1000 000
N 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202
koordinasyon  Correlation . - - - .- . - - . a o o o e
Cosfficient 353 1,000 801 318 A5T 33 RLT) 314 361 A4 326 573 49 369 Atd
Sig. (2-tailed) 000 . 000 000 000 000 020 000 000 ,000 ,000 ,000 000 ,000 ,000
N 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202
fizikselaktnite  Cormelation .“ - . “ . “ - - . " " " " .
Cosfficiant 193 501 1000 | 176 489" | 256 a5t | 3ssT [ am 504 198 504 251 238 280
Sig. (2-talled) 008 ,000 012 000 000 ,000 000 000 000 005 000 000 001 000
N 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202
vicutyad Corralation . o ™ . . o " . o » = = .
Coefficient 329 318 176 1,000 A6 518 217 308 196 256 333 507 239 259 240
$ig. (2-taileg) 000 000 012 000 000 000 000 005 000 000 000 001 000 001
N 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202
sporyatanadi  Correlation = = - - - o - - = - = -
Coefficient 032 457 4897 | 416 1000 | 571 5837 | 3" [ 668 563 M3 816 an 449 A4
Sig. (2-tailed) 652 .000 000 000 ' 000 000 .000 000 000 109 000 000 000 000
N 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202
genalty Corralation .- .- - - - - - - - - " - " -
Coefficient 369 33 256 518 SN 1,000 684 638 A58 264 607 J72 S 562 556
Sig. (2-taited) .000 000 000 000 000 . ,000 000 000 000 000 000 000 000 000
N 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202
goranom Correlation . - - " " " - " " " " " o
Cosfficient 086 A6 275 277 583 684 1,000 589 505 212 360 689 1298 408 389
Sig. (2-tailed) 22 020 000 000 000 ,000 . 000 000 002 ,000 ,000 ,000 000 000
N 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202
kuwet Correlation . " - " " 5 ™ o - - " - S w
Coefficient A4 314 355 308 J13 838 689 1,000 539 535 288 813 412 539 508
$ig. (2-tailed) 045 000 000 1000 000 ,000 000 X 000 .000 000 000 000 000 000
N 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202
esneklik Corrslation " - " . “ - A M . " “ . “
Cosficlant 033 361 a3 198 868" | 459 s08" | 539 1000 243 BTN T 284 a4 350
Sig. (2-tailed) b4t 000 000 005 ,000 000 000 000 a 001 035 .000 ,000 000 000
N 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202
dayanikink Correlation " .- = . " ™ .- . “ . - -
Cosficient 084 444 504 256 5637 | 264 2127 | 53T | 248 1,000 030 | 587 337 a4 355
Sig. (2-tailed) 237 000 000 000 000 000 002 000 001 2 671 .000 ,000 000 .000
N 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202
kendinegaven  Correlation - - - 3 - . - . w - o -
Coefficient 583 326 98 333 REK] 607 360 286 149 030 1,000 A73 459 387 412
Sig. (2-talled) 000 000 005 000 109 000 000 000 035 671 £ .000 000 ,000 .000
N 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202
kfttoplam Cormelation “ . "» ™ “ . . " . - “ 0 ) “
Cosfhclont 380 573 804" | 507 818" | 2 889" | m3" | ee8 587 473 1000 | | 519 553 576
Sig. (2-tailed) 000 000 000 000 000 000 000 000 000 000 000 R 000 000 000
N 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202
icozglven Corralation “ . - o “ . . “ " w o “ -
Coefficient 379 449 251 239 34 521 .298 A12 284 337 459 519 1.000 847 954
$ig. (2-tailed) 000 000 000 001 000 000 000 1000 000 000 000 .000 ‘ 000 .000
N 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202
disozgiven Corrslation . . - " - " . . . e “ o .. “
Coefficient 249 369 238" | 259 4407 | 562 4087 | 537 | 3ad a4 387 553 847 1000 | 957
Sig. (2-tailed) 000 000 001 000 000 ,000 000 000 000 .000 .000 000 ,000 000
N 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202
sztoplam Correlation - ) . ) - - ) . . - o ) o w
Coeffictent I 306 Rt 280 240 A4 556 389 508 350 355 412 576 954 957 1,000
Sig. (2-tailed) 000 000 000 ,001 000 000 000 .000 000 000 000 000 000 ,000 :
N 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202 202




