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EGZERSIZ KATILIMCILARINDA DAVRANISSAL DUZENLEMELERIN
BENLIK SUNUMUNA ETKILERI

OZET

Bu tez calismasinin amaci ilk olarak egzersiz katilimcilarinda davranigsal
diizenlemelerin benlik sunumuna etkilerinin arastirilmasidir. Calismanin ikincil
amaci, benlik sunumunun bireylerin demografik 6zelliklerine gore farklilik gdsterip
gostermedigini belirlemektir. Calismada {¢iinclil amag ise, egzersizde davranissal
diizenlemelerin  bireylerin  demografik  ozellikleri gore farklilik  gosterip
gostermediginin belirlenmesidir.

Calismada egzersiz katilimcilarinda davranigsal diizenlemelerin benlik sunumuna
etkilerini degerlendirmek i¢in 18 yas ve Ustii egzersiz yapan bireylere Benlik
Sunumu Anketi ve Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi-2 uygulanmistir.
Anketten elde edilen veriler SPSS 21.0 paket programiyla analiz edilmis ve
degerlendirilmistir. Anketten elde edilen veriler i¢in tanimlayici istatistiklere yer
verilmistir. Analiz sonucunda egzersizde davranigsal diizenlemeler ile benlik sunumu
arasinda pozitif yonlii giiclii bir iliski oldugu belirlenmistir. Egzersizde davranissal
diizenlemeler 6l¢egine iliskin ortalama puanlar1 incelendiginde cinsiyete, egzersiz
tiiriine, lisansli spor yapma durumuna, lisans bransina ve egzersiz ge¢misine gore
farklilik gostermedigi belirlenmistir. Benlik sunumu 6lgegine iliskin ortalama
puanlari incelendiginde ise, cinsiyete, egzersiz tiiriine, lisansli spor yapma durumuna,
lisans bransina ve egzersiz ge¢cmisine gore farklilik géstermedigi belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Benlik Sunumu, Egzersiz, Egzersizde davranigsal diizenlemeler



THE EFFECTS OF BEHAVIORAL REGULATIONS ON SELF
PRESENTATION IN EXERCISE PARTICIPANTS

ABSTRACT

The aim of this thesis study is to first investigate the effects of behavioral
adjustments on self-presentation in exercise participants. The secondary aim of the
study is to determine whether self-presentation differs according to the demographic
characteristics of individuals. The tertiary aim of the study is to determine whether
behavioral adjustments in exercise differ according to the demographic
characteristics of individuals.

In the study, the Self Presentation Questionnaire and the Behavioral Regulations in
Exercise Scale-2 were applied to individuals aged 18 and over to evaluate the effects
of behavioral adjustments on self-presentation in exercise participants. The data
obtained from the questionnaire were analyzed and evaluated with the SPSS 21.0
package program. Descriptive statistics are included for the data obtained from the
survey. As a result of the analysis, it was determined that there was a strong positive
relationship between behavioral adjustments in exercise and self-presentation. When
the mean scores of the behavioral adjustments in exercise scale were examined, it
was determined that there was no difference according to gender, type of exercise,
licensed sports status, undergraduate branch and exercise history. When the mean
scores of the self-presentation scale were examined, it was determined that there was
no difference according to gender, type of exercise, licensed sports status,
undergraduate branch and exercise history.

Keywords: Self Presentation, Exercise, Behavioral regulations in exercise
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1. GIRIS

1.1 Calisma Konusu

Bireyler yasamlar1 boyunca diger insanlar tarafindan nasil algilandiklar1 ile yakinda
ilgilenmislerdir. Onlarin diger insan iizerinde biraktiklar1 izlenimi 6nemsemislerdir.
Bu nedenle bireyler genellikle tutum ve davranislarini diger insanlarin iizerinde
olumlu bir etki birakmak icin diizenlemislerdir. Bireylerin gostermis oldugu
davranislar benlik sunumu olarak ifade edilebilmektedir. Bireyler diger insanlarda iyi
bir izlenim birakabilmek i¢in sergiledikleri davraniglardan biri de egzersiz yapmaktir.
Benlik sunumuna 6nem veren bireylerin egzersiz yaptiklari esnada davranislar: diger
insanlar1 etkileyebilmek adma degisebilmektedir. Bu siiregte birey davranislarini
diger insanlarin fikirlerine, tutumlarina ve davranislarina gore sekillendirmeye
baslamaktadir. Bu kapsamda arastirmanin konusu benlik sunumu ve bireylerin
davraniglarindaki degismelere bagli olarak egzersiz katilimcilarinda davranissal

diizenlemelerin benlik sunumu tizerindeki etkisinin incelenmesidir.

1.2 Tezin Amaci

Bu tez calismasinin amaci ilk olarak egzersiz katilimcilarinda davranigsal
diizenlemelerin benlik sunumuna etkilerinin arastirilmasidir. Calismanin ikincil
amaci, benlik sunumunun bireylerin demografik 6zelliklerine gore farklilik gosterip
gostermedigini belirlemektir. Calismada iiclinclil amag ise, egzersizde davranigsal
diizenlemelerin  bireylerin  demografik  Ozellikleri gore farklihik — gOsterip

gostermediginin belirlenmesidir.

1.3 Literatiir Taramasi
Calismanin konusuyla ilgili olarak yapilan ¢alismalar bu bdliim igerisinde yer
almaktadir.

Altintas ve arkadaglart (2007) ¢alismalarinda {iniversite Ogrencilerinin benlik

sunumlarinin cinsiyete ve egzersiz davranisi degiskenlerine gore degerlendirilmesi

1



amaglanmistir. Calismada “Egzersizde Benlik Sunumu Anketi” kullanilmistir. Analiz
sonucunda dgrencilerin cinsiyetine gore benlik sunumu puanlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Ayrica egzersizde benlik
sunumunun egzersiz tiiriine gore istatistiksel olarak farklilik gdsterdigi sonucuna
ulasilmistir.  Ogrencilerin uzun siiredir egzersiz yapmalar1 ve egzersiz yapma
sikliklarinin yiiksek olmasi digerlerine gore daha olumlu benlik sunumuna sahip

olduklari tespit edilmistir.

Erséz (2011) c¢alismasinda Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler Olgegi-2’nin
gecerlik ve gilivenirligini sinamay1 ve egzersizde giidiilenme, en uygun performans
duygu durumu ve sosyal fizik kaygi diizeyini cinsiyet, egzersizde davranis degisim
basamagi ve fiziksel aktivite diizeyine gore incelemeyi amaglamistir. Calismada
Egzersizde Davramgsal Diizenlemeler Olgegi-2, Siirekli Optimal Performans Duygu
Durum-2 Olgegi, Sosyal Fizik Kaygi Envanteri, Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi
ve Egzersiz Davranis Degisim Basamaklari Anketi kullanilmistir. Analiz sonucunda
egzersiz davranis degisim basamagina gore kadin ve erkek katilimcilarin giidiisel
yonelimleri, en uygun performans duygu durumlari arasinda anlamli farklilik oldugu
sonucuna ulasilmistir. Cinsiyet, fiziksel aktivite diizeyi ve egzersizde davranis
degisim basamagi degiskenlerinin egzersiz katilimcilarinin giidiisel yonelim, sosyal
fizik kaygi ve en uygun performans duygu durumlart kavramlarinin birbirleriyle

iliskisinde etkili olmadig: tespit edilmistir.

Yagar (2016) calismasinda yetiskin bireylerde egzersizde davranigsal diizenlemeler,
serbest zaman engelleriyle bas etme stratejileri ve fiziksel aktivite diizeyi iliskisini
incelemeyi amaclamistir. Calismada Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi-2,
Serbest Zaman Engelleri ile Bas Etme Stratejileri Olgegi ve Serbest Zaman Egzersiz
Olgegi kullanilmistir. Analiz sonucunda egzersize diizenli katilan yetiskin bireylerde;
egzersizde davranigsal diizenlemeler ve serbest zaman engelleriyle bas etme
stratejileri ile serbest zaman egzersiz katilimlar1 arasinda pozitif iliski oldugu tespit
edilmistir. Yetigkin bireylerin yas degiskenine gdre serbest zaman engelleriyle bas
etme stratejileri ve egzersizde davranigsal diizenlemeler 6lcekleri arasinda pozitif
yonlii bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Bireylerin egzersize devam siireleri ile
egzersizde davranigsal diizenlemeler diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir.



Ersen (2019) calismasinda iiniversite 6grencilerinin egzersizde hedef yonelimi ile
egzersiz davranisi, egzersizde davranigsal diizenlemeler ve psikolojik ihtiyaglar
arasindaki 1iliskiyi incelemeyi amaglamistir. Analiz sonucunda egzersiz yapan
bireylerin davranigsal diizenlemeleri egzersizde hedef yonelimlerinin istatistiksel
olarak anlamli yordayicist olmadig: tespit edilmistir. Ayrica analizde egzersiz yapan
bireylerin davranigsal diizenlemelerinde cinsiyet gore istatistiksel olarak anlamli

farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir.

Cavusoglu ve Yilmaz (2020) ¢alismalarinda spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin
egzersizde davranigsal diizenleme ve sosyal fizik kaygi diizeylerini incelemeyi
amaclamislardir.  Calismada Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi-2
kullanilmistir. Analiz sonucunda egzersizde davranigsal diizenleme diizeylerinin
Ogrencilerin cinsiyet, viicut agirligi, medeni durumu ve viicut sekline gore anlamh
farklilik gosterdigini tespit etmislerdir. Aym1 zamanda &grencilerin  kisisel
ozelliklerinin sosyal fizik kaygi ve egzersizde davramigsal diizenlemelerde etkili

oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Yilmaz (2021) ¢aligmasinda beden egitimi ve spor yiiksekokulu ve spor bilimleri
fakdilteleri lisans Ogrencilerinin egzersiz bagimliliklarin1 ve egzersizde davranissal
diizenleme diizeylerini incelemeyi amaglamistir. Calismada Egzersiz Bagimliligi
Olgegi ve Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi kullanilmistir. Analiz
sonucunda egzersizde davranigsal diizenlemelerin cinsiyete gore farklilik gosterdigi
tespit edilmistir. Ogrencilerin yaslarina ve smf diizeylerine gore egzersizde
davranigsal diizenlemeler diizeylerinin farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Ayrica
spor geemisi degiskeni egzersizde davranmigsal diizenlemeler diizeylerini etkiledigi
sonucuna ulagilmistir. Ogrencilerin spor gegmisi siiresi arttikga egzersizde

davranigsal diizenlemeler diizeylerinin azaldig tespit edilmistir.

1.4 Problem Ciimlesi ve Alt Problemler
Egzersiz katilimcilarinda davranigsal diizenlemeler, egzersizde benlik sunumunun
yordayicist midir?

Arastirmanin amaci ve problem ciimlesi kapsaminda ortaya ¢ikan alt problemler su

sekildedir:



e Egzersiz katilimcilarinda davramigsal diizenlemeler yasa gore farklilik

gostermekte midir?

e Egzersiz katilimcilarinda davranigsal diizenlemeler cinsiyete gore farklilik

gostermekte midir?

e Egzersiz katilimcilarinda davranigsal diizenlemeler egzersiz tliriine gore

farklilik gostermekte midir?

e Egzersiz katilimcilarinda davranigsal diizenlemeler egzersiz sikligina gore

farklilik gostermekte midir?

e Egzersiz katilimcilarinda davranissal diizenlemeler egzersiz siiresine gore

farklilik gostermekte midir?

e Egzersiz katilimcilarinda benlik sunumu yasa gore farklilik gostermekte

midir?

e Egzersiz katilimcilarinda benlik sunumu cinsiyete gore farklilik gdstermekte

midir?

e Egzersiz katilimcilarinda benlik sunumu egzersiz tlriine gore farklilik

gostermekte midir?

e [Egzersiz katilimcilarinda benlik sunumu egzersiz sikligina gore farklilik

gostermekte midir?

e [Egzersiz katilimcilarinda benlik sunumu egzersiz siiresine gore farklilik

gostermekte midir?

1.5 Varsayimlar
e Arastirmada kullanilan dlgeklerin bu arastirma icin uygun oldugu
varsayilmistir.

e Olgekleri yanitlayan kisilerin 6lcek maddelerini  dogru anlayarak

yanitladiklar1 varsayilmistir.

e Bu calismadaki bilgilerin, kullanilan istatistik  tekniklerinin  ve

degerlendirmelerin gegerli ve glivenilir oldugu varsayilmistir.



1.6 Smirhhiklar

e (Calisma 18 yas tstii bireyler ile sinirlandirilmastir.
e Arastirmaya egzersiz yapan bireyler katilim gostermistir.

e Arastirma goniilliiliikk esasina dayali olarak yiiriitiilmiistiir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1 Egzersiz

2.1.1 Egzersiz kavramm

Literatiirde egzersiz, fiziksel aktivite ve fitness kavramlar1 genellikle birbiriyle
karistirtlmakta ve bu kavramlar bazen birbirinin yerine kullanilmaktadir. Egzersiz
kavrami; planli, yapilandirilmis, tekrarlayan ve hedefi fiziksel uygunlugun
iyilestirilmesi veya siirdiiriilmesi olan fiziksel aktivite tiiriidiir (Caspersen vd., 1985:
28). Egzersiz kavrami i¢in bugiine kadar yapilmis pek ¢ok tanim bulunmaktadir. Bu

tanimlamalardan bazilar1 su sekildedir:

e [Egzersiz, iskelet kaslarinin kasilmasit sonucunda iiretilen, bazal diizeyin

lizerinde enerji harcamayi gerektiren bedensel hareketlerdir (Oztiirk, 2009:3).

e Egzersiz, diizenli olarak yapilan tekrarl viicut hareketlerini kapsayan fiziksel

aktivitelerdir (Baltact ve Diizgiin, 2012: 7).

e Egzersiz, zindelik, fiziksel performans, kilo kontrolii veya saglikli olma gibi

amaglara yonelik, programli fiziksel aktivitelerdir (Ardig, 2014: 1)

e Egzersiz, temel olarak kaslarin aktivitelerini biiylik oranda arttirmasiyla

karaterize bir faaliyettir (Uzun, 2016: 48).

e Egzersiz, fiziksel uygunlugu korumak veya gelistirmek i¢in yapilan fiziksel
etkinliklerdir (Y1lmaz, 2021: 6)

Egzersiz ile dolasim ve solunum sistemlerinin uyumunu saglamayi, oksijen
dagilimmi diizenlemeyi, kuvvet ve dayanikliligi gelistirmeyi, viicuttaki yagi
azaltmay1 ve kas-eklem hareketlerini iyilestirmeyi hedeflenmektedir. Egzersiz,
bireyin zinde ve saglikli olma durumudur. Bireylerin beden ve ruh saglig1 egzersiz ile

birlikte diizene girerek saglikli yasam siirmelerini saglamaktadir.

Gilinlimiizde bireylerin egzersizle olan iligkileri giin gectik¢e artmaktadir. Diinya

capinda, gelismis lilkelerde fiziksel hareketsizlik hala ¢ok yaygin olmasina ragmen,



bireylerde genellikle egzersiz programlarina katilim gostermektedir. Bireyin saglik
durumu, uygun fiziksel aktivite, dogru ve iyi bir beslenme, genetik yatkinlik ve
yasam tarzindan onemli derecede etkilenebilmektedir. Dogru sekilde planlanmig
egzersiz programlari bireyin asir1 kilo alimimi Onlerken saglik durumunun da
iyilesmesini saglamaktadir.

2.1.2 Egzersizin etkileri

Giiniimtiizdeki sosyal ilkeler ve teknolojik ilerlemeler ile birlikte insanlar hareketsiz
bir yasam siirmeye baglamistir. Diizenli uygulanan bir egzersiz programi kronik
hastaliklarin 6nlenmesi ve genel saglik durumunun iyilestirilmesi i¢in iyi bir aragtir.
Booth ve digerleri (1997), diizenli uygulanan fitness programlarinin saglik ac¢isindan
bircok fayda sagladigimi belirtmislerdir. Diizenli fiziksel aktivite/egzersiz

programlarinin faydalarindan bazilari su sekildedir:
e Kan basincim diistirtir.

o Insiillin duyarhligini arttirir, kan sekeri regiilasyonunu iyilestirir, tip 2

diyabetin 6nlenmesine yardimci olur.

e Stresi azaltir ve 6z imaj1 gelistirir, zihinsel depresyonu dnlemeye yardimci

olur.
e Giici, esnekligi ve dengeyi arttirir, diisme riskini azaltir.
e Bagisiklik fonksiyonunu iyilestirir.
e Kolon kanseri, prostat kanseri ve olast meme kanseri riskini azaltir.
e Uyku diizenini saglar.
e Saglikli bir hamileligi tesvik eder.
e Kas kiitlesini, kas giiciinii ve kas dayanikliligin arttirir.
e Kilo vermeye/kilo kontroliine yardimei olur.

e Kardiyovaskiiler fonksiyonu arttirir ve kan lipit profilini 1yilestirir, kalp

hastaliklarini ve felci 6nlemeye yardimct olur.

e Yaglanmayla birlikte beyindeki bozulmay1 tersine c¢evirir, dnlemeye veya

geciktirmeye yardimci olur, biligsel islevleri gelistirir.



e Alzheimer hastaliginin baslangicini ve siddetini geciktirir.
e Yasam kalitesini arttirir.

Yukarida siralanan egzersizin faydalar1 hem fizyolojik hem de psikolojik anlamda
bireyler icin olumlu sonuglar ortaya koymaktadir. Saglik acisindan egzersizin faydali
olabilmesi i¢in diizenli bir sekilde ve orta tempoda yapilmasi gerektigi onerilirken
saglanan yararin egzersizin siiresine, yogunluguna ve sikligina bagli olarak kisiden

kisiye farklilik gosterebilmektedir (Ttimer, 2007: 33).

Sanayilesme ve bireylerin benimsedikleri modern yasam tarzi hareketliligi azaltarak
her yastan bireyin olumsuz yonde etkilenmesine ve bunun bir sonucu olarak ciddi
saglik problemlerinin ortaya ¢ikmasia neden olmaktadir. Glinlimiizde egzersiz ve
egzersizin sagladig faydalara yonelik ozellikle saglikla ilgili olan faydasi iizerine
cok fazla arastirma mevcuttur. Calismalarda genel olarak egzersiz ve saglik
arasindaki iliskinin pozitif yonli oldugu ortaya konmustur. Buna ragmen insanlarin
gerektigi kadar aktif olmadigi, egzersiz yapmadigi arastirmalar sonucunda tespit
edilmistir. Tiim bunlardan dolay: fiziksel hareketsizlik beraberinde énemli bir halk

saglig1 problemini de getirmektedir (Glimiis ve Kitis, 2015: 3).

Egzersizin bireylerin saglhigia olan etkilerinin yaninda toplumsal agidan da etkileri
vardir. Egzersizin faydalar1 géz oniinde bulunduruldugunda yeterli seviyede yapilan
egzersiz insanlarla birlikte toplumun da daha saglikli olmasinda O6nemli rol
oynamaktadir. Egzersiz sirasinda bireylerin sosyal iligkileri gliclenmekte ve giiclenen
sosyal iliskiler toplumla birey arasindaki iligkinin uyum igerisinde olmasini
saglamaktadir. Egzersiz, bireylerin bir hedef belirleme, takdir edilme, sorumluluk
sahibi olma ve empati yapabilme gibi Ozelliklerini ortaya ¢ikarmaktadir. Egzersiz
yapan bireylerin gerek grup gerekse toplum iliskilerinde iyi iletisim kurabilmektedir.
Egzersiz yaparken uygulanan kurallar ve belirlenen diizen bireyin kendi hayatinda
diizenli olmasim saglarken toplum icerisinde de aym disiplini devam ettirmesini
saglamaktadir. Egzersiz sadece saglikli yasama ya da fit bir viicuda sahip olmak i¢in
degil, bir egitim arac1 olarak da oldukg¢a etkilidir. Egzersiz ile birlikte bireylerin
kisisel 6zelliklerinin gelismesinin yaninda, toplumsal yasamin ayrilmaz bir pargasi
olan bireyler arasinda saygili olma, isbirligi yapma ve yardimlagma gibi 6zellikleri

de gelisim gostermektedir. (Yilmaz, 2021: 16).



2.1.3 Egzersizde davranmis modelleri

Literatiirde bireyin egzersiz yaparken sergiledigi davranisina yonelik bazi modeller
gelistirilmistir.  Egzersiz davranmisina yonelik modellerin  ortaya konmasi ve
gelistirilmesi davranislar1 anlama, 6ngérme ve degistirmek i¢in yap1 olusturmaktadir.
Bireyin egzersiz yapmasi, tekrarlamasi veya birakmasini etkileyen pek cok faktor
bulunmaktadir. Bu faktorlerin acik ve net olarak belirlenmesinin zor olmasi,
arastirmacilart farkli teori ve arastirma modelleri kullanmaya yoneltmistir.
Aragtirmacilar insanlarin egzersiz sirasinda sergiledikleri davraniginin bir kuram ya
da teoriye dayali olarak daha detayli incelenmesinin 6nemli oldugunu belirtmektedir.
Egzersizde davranis modellerine iliskin yaklasimlar sosyal ve saglik psikolojisi
alanlarinda yer alan teorilerden yararlanilmistir. Farkli yaklagimlar1 anlamlandirmaya
yardimc1 olmak icin bu teoriler 5 kategoriye ayrilmis ve Sekil 2.1°de verilmistir

(Biddle ve Mutrie, 2008: 36).

Egzersiz Davranisina

Iliskin Teoriler
Inang/tutum Yetkinlik Kontrol Asama Hibrit
teorileri temelli temelli temelli modeller
teoriler teoriler teoriler
. v v 3
Plank Davranis o . = . Teoriler Saghk
Teorisi Oz-Yeterlik Oz-Belirleme )
. - . (Kuramlar) Eylemi
* Saglik inanci Teorisi Teorisi .

Siireci

Ustii
Model

modeli

Yaklagimi

Sekil 2.1: Egzersiz Davranisina iliskin Teoriler

Inang/tutum teorileri; planli davranis teorisi, saglik inanct modeli gibi inanglar,
tutumlar, niyetler ve egzersiz arasindaki baglantilara odaklanmaktadir. Yetkinlik
temelli teoriler; 6z-yeterlik teorisi gibi egzersizde davranigin ana itici giicii olarak
yeterlilik ve giiven algilarina odaklanmaktadir. Kontrol temelli teoriler; 6z-belirleme
teorisi gibi egzersiz psikolojisindeki ilk girisimlerin kontroliine odaklanmaktadir.

Asama temelli teoriler; kuramlar dstii model gibi davranis degisikligine
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odaklanmaktadir. Hibrit (karma) modeller; saglik eylem siireci yaklagimi gibi
egzersizin hem kasithh hem de davranigsal yonlerini anlamaya odaklanmaktadir. Bu
kuramlar dogrultusunda saglik inanct modeli, planli davranis teorisi, 6z-yeterlik
(sosyal bilissel) teorisi, 6z-belirleme teorisi ve kuramlar tistii modeller bu bolim

icerisinde aciklanmustir.

2.1.3.1 Saghk inanc1 modeli

Saglik inanc1 modeli, ilk olarak 1950’lerde ABD Halk Sagligi Hizmetindeki sosyal
psikologlar tarafindan, insanlarin hastaliklar1 6nleme ve teshis etme programlarina
katilma konusundaki yetersizligi agiklamak igin gelistirilmistir (Glanz vd, 2008: 46).
Sosyal psikologlar, davranigi anlamak i¢in uyaran tepki teorisi ve biligsel teoriye
odaklanmistir. Bu modele gore; bireylerin bir hareketi yaptiklari zaman ne olacagi ya
olmayacagi beklentisi ile birlikte, bu hareketlerinin sonucunun kendileri igin ne
derece degerli oldugu kanisi, onlarin davraniglari hususundaki kararlarini verirken
etkili olabilmektedir (Erséz, 2011: 17). Saglik inanct modelinde, egzersiz
davraniginin hastaliklar1 énleyecegi inanci bir beklentidir ve bu beklenti hastaligin
siddetine gore farklilik gostermektedir. Onerilen egzersiz davranisi gerceklestirilirse
hasta olma olasiligi azalmaktadir (Yilmaz, 2021:25). Saglik inanci modeline gore
bireylerin, davranis degisikligi i¢in asagidaki inanglara sahip olmasi gerekmektedir
(Cmar, 2010: 30):

e Hedef olma algis1

e Durumun ciddiyetinin farkinda olma

e Yeni davranigin etkililigine inanma

e Siranin kendisine de gelebilecegine inanma
e Korunmanin yararli olabilecegini algilama

e Eyleme baslamada engeller

Insanlarin hastaliklardan korunmak igin Onerilen egzersiz davranisini yapmasi
hususunda etkili olan birgok faktdr bulunmaktadir. Birey Onerilen egzersiz
davranigmin  faydali olabilecegi inanci sahip olmalidir. Onerilen egzersiz
davraniginin yapilma siirecini bireyin demografik, psikolojik, fiziksel 6zellikleri,
egzersiz gecmisi, egzersizin tiirli, siklig1 gibi faktorler etkileyebilmektedir. Sonug

olarak birey Onerilen egzersizi uygular ya da uygulama karar1 alabilmektedir.
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2.1.3.2 Planh davranis teorisi

Igili literatiirde planli davranis teorisi, kararlastirilmis davranis teorisinin devami
niteligindedir. Kararlagtirilmis davranis teorisinin, bireyin niyetlerinin belirli bir
davraniga yonelmesinin sonucu olarak ortaya ¢iktigi savunulmaktadir. Planli davranis
teorisi ise, bireylerin davranislarinin bireyler agisindan motivasyonel ve bilgisel

etkilerini belirlemek i¢in kullanilan bir teoridir.

Planli davranis teorisi temelde motivasyoneldir. Bu teoriye gore, herhangi bir
davranisin dogrudan oOnciilii, s6z konusu davranis1 gerceklestirme niyetidir. Bireyin
niyeti ne kadar giicliiyse, bireyden o kadar denemesi beklenmekte ve dolayisiyla
davranigin eylemsel olarak gerceklestirilme olasiligi da yiiksek olmaktadir. Planh
davranig teorisi, bireyin niyetinin bagimsiz iki belirleyicisine dayanmaktadir.
Bunlardan ilki davranis yonelik tutum olarak adlandirilan bireysel bir unsurdur ve
bireyin s6z konusu davranisi olumlu ya da olumsuz olarak degerlendirme derecesini
ifade etmektedir. Niyetin ikinci belirleyicisi ise, sosyal bir unsur olan siibjektif
normdur. Siibjektif norm, davranis1 yapmak veya yapmamak i¢in algilanan sosyal
baskiyr ifade etmektedir. Davranigsal niyeti belirlemek i¢in tutum ve siibjektif
normun her birinin goreli dnemine gore agirliklandirildigi ortak bir yapir oldugu
varsayllmaktadir. Davranigin 6nciilii olarak niyete dayanan planli davranis teorisinde,
davranigsal amag iizerindeki kontrol de oldukg¢a onemlidir. Birgok unsur amaglanan
davranis icin kontrolii etkileyebilmektedir. Bunlarin kimi i¢sel kimi de dissal
faktorlerdir. Igsel faktorler beceriler, yetenekler, bilgi ve planlama iken dissal
faktorler zaman, firsat ve davranisin diger insanlarin igbirligine olan bagimliligidir.
Bireylerin smirli  kontrole sahip oldugu davramiglarinin  dogru  tahminini
gerceklestirmek icin sadece niyet degil ayn1 zamanda bireyin davranisa kars1 tutumu
ve bireyin s6z konusu davranis ilizerinde ne Olg¢iide kontrol uygulayabilecegi de
dikkate almak gerekmektedir (Ajzen ve Madden, 1986: 454). Planli davranis teorisini
Ajzen ve Madden (1986) calismalarinda Sekil 2.2°de gosterildigi  gibi

aciklamislardir.
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Davranisa

Karsi Tutum

Stibjektif
Davranis

Norm

Algilanan
Davranis
Kontrolii

Sekil 2.2: Planli Davranis Teorisi
Kaynak: (Ajzen ve Madden, 1986)

Sekil 2.2°de verilen planli davranis teorisi, algilanan davranigsal kontrol ve davranig
arasinda dogrudan bir baglant1 ihtimali olabilecegini dikkate almaktadir. Diger bir
ifadeyle algilanan davranis kontrolii, niyetler araciligiyla davranmisi dolayli olarak
etkileyebilmekte ve ayrica davramisi dogrudan tahmine etmek igin
kullanilabilmektedir. Bu dogrultuda Sekil 2.2°deki kesik ¢izgili ok algilanan davranig

kontrolii ile davranis arasindaki dogrudan bir baglant1 oldugunu da gostermektedir.

Planli davranmig teorisi genellikle saghik davranmiglarii  agiklamak igin
kullanilmaktadir. Bunun yaninda egzersiz davranislarinin uygulanmasinda da énemli
rol oynayan planl davranis teorisinde bireyler, egzersiz davranmiglarinin saglik icin
faydali oldugunu diisiiniirken ayni zaman da aci verici, zorlayict oldugunu da
diistinebilmektedir. Saglikli bireylerde goriilen en 6nemli davranig inanci, egzersiz
yapmanin eglenceli ve saglik agisinda olumlu katkisinin oldugudur. Ancak vakit

kayb1 ve yorgunluk verici bir eylem olarak da goriilebilmektedir.

2.1.3.3. Oz-yeterlik (Sosyal bilissel) teorisi

Oz-yeterlik kavrami; kisinin belirli bir performansi sergilemek igin gerekli
faaliyetleri diizenleyip basarili bir sekilde gerceklestirme kapasitesine yonelik bireyin
kendi 6z inanci ya da yargist olarak tamimlanmaktadir (Birey bir davranisi

gergeklestirirken, s6z konusu davranisi gerceklestirmek hususunda ne derece yeterli
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oldugu bireyin bu konuda sahip oldugu algiya gore farklilik gdsterebilmektedir.
Bireylerin davraniglarint gergeklestirmeye basladiktan sonraki siirecte karsilastiklari
olumlu ve olumsuz durumlar 6z-yeterligi etkilemektedir. Ornegin; birey egzersiz
faaliyetini gerceklestirirken devamli olarak olumsuz durumlarla kars1 karsiya kalirsa

egzersize yonelik negatif bir 6z yeterlik algis1 ortaya ¢ikabilmektedir.

Sosyal bilissel teoride potansiyel olarak tehdit edici durumlar iizerinde kontrolii
saglamak i¢in algilanan 6z-yeterlik kaygi uyandirmada merkezi bir rol oynamaktadir.
Potansiyel tehditler tizerinde kontrol uygulayabileceklerine inanan bireyler, endise
icerisinde olmazlar ve dolayisiyla bu tehditlerden rahatsiz olmazlar. Ancak
potansiyel tehditleri yonetemeyeceklerine inanan bireyler, yiiksek diizeyde kaygi
yasarlar. Bu bireyler basa ¢ikma eksiklikleri iizerinde durmaya yonelmekte ve
gevrelerinin bir¢ok yoniinii tehlikelerle dolu olarak gormektedir. Boylelikle bireyler

kendilerini ve iglevsellik diizeylerini kisitlamakta ve bozmaktadir.

Oz-yeterlik teorisi davranissal, fizyolojik ve bilissel faktdrlerin ve cevresel etkilerin
tiimiiniin birbirinin etkilesimli belirleyicileri olarak c¢alistig1 davranigsal nedensellige
sosyal biligsel bir yaklasim olarak tanimlanmaktadir (McAuley ve Blissmer,

2000:85). Oz-yeterlik ve egzersiz arasindaki iliski Sekil 2.3 te verilmistir.

[ Oz-Yeterlik ]
'|

! | &

Egzersiz Egzersiz sonucu Manipiilasyonlar/
belirleyicisi olarak Miidahaleler
olarak
| Egzersizin Akut egzersiz Cevresel
benimsenmesi maniptilasyon
' ™
Egzersizin T
] sﬁriﬁn’ilmesi 4{ Kronik egzersiz ] E.tkmhk
L ) maniptilasyonu
g N
|_,| Program sonras Etkililige dayali
L takip ) miidahale

Sekil 2.3: Oz-yeterlik ve Egzersiz Arasindaki Iliski
Kaynak: (McAuley ve Blissmer, 2000)
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Sekil 2.3’te egzersiz ve 0z-yeterlik arasindaki iliskileri biitiinlestiren bir diyagram
verilmistir. Oz-yeterlik ve egzersizin karsilikli iliskilerinin goriindiigiinden daha
karmasik oldugu aciktir. Oz-yeterlik her zaman egzersiz modellerini éngdrmez,
benzer sekilde egzersiz uyaranlar1 6z-yeterlik tizerinde ayni etkilere sahip degildir.

Bu iligkiler s6z konusu egzersiz deneyim ve zamana bagli olarak degisebilmektedir.

Oz-yeterlik teorisi, bireylerin aktiviteleri gergeklestirme yeteneklerine iliskin
gorlslerinin davraniglarin1  ongdrecegini varsaymakta ve oOz-yeterligin, Onceki
basarilarin elde edilmesi, baskalarinin performansinin taklit edilmesi, sozlii veya
sosyal ikna yoluyla arttirabilecegini one siirmektedir. Literatiirde yapilan ¢alismalar

0z-yeterligin davranis degisikliginin 6n kosulu oldugunu 6ne stirmektedir.

2.1.3.4 Oz-belirleme teorisi

Oz-belirleme kavrami; davranislarmn dis etmenlerden ziyade, kisinin bireysel
inanclart ve degerleriyle belirlenmesi, kararlarini bireysel olarak vermesi seklinde
tamimlanmaktadir. Oz-belirleyici olan kisiler, ama¢ ve hedeflerini kendileri
belirleyen, tercih yapabilen, karar verebilen, haklarini savunabilen ve sec¢im
yapabilen bireylerdir. Oz-belirleme kuraminda kisiler kendi istekleri, ilgileri ve
tercihleri yoniinde hareket etmektedir. Yasamda bireyler farkli ortamlar ve farkli
kisiler ile karsilasmaktadir. Bu durumda onemli olan husus bireyin bulundugu
ortamdaki Ozerklik desteginin diizeyidir. Birey davranisini belirlediginde, baski
hissetmediginde, denetlenmediginde 6z-belirleme ortaya c¢ikmakta ve buna bagh
olarak bireyler ¢evrelerinden 6zerklik destegi gordiiklerinde 6z-belirleme dereceleri
artmaktadir (Ersoz, 2011: 45).

Oz-belirleme teorisi, giidiilerin bireylerin segim yapma, kendi kaderini belirleme
stireci boyunca yer aldigin1 6ne siirmektedir. Ayni zaman davranigsal gelisim ve
genel psikolojik iyi olustan sorumlu olan psikolojik kosullar1 ifade etmektedir.
Teoriye gore; yetkinlik, iligkili olma ve Ozerklik i¢in psikolojik ihtiyaci karsilayan
sosyal baglamlar, kendi kendine belirlenen diizenlemelerin  gelisimini
kolaylagtirmaktadir. Yetkinlik; zorlu gorevlerde uzmanlasarak bireyin g¢evresiyle
etkili bir sekilde iletisim kurmasim ifade etmektedir. Ozerklik ise, bireyin kendi
davranigin1 segcmekte 6zglir hissetmesini ifade etmekte ve daha da 6nemlisi bireyin

davraniginin i¢sel olarak algilanan bir nedensellik odagindan kaynaklandigini
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belirtmektedir. Iliskili olma ise; bireyin belirli bir sosyal ¢evre icinde diger bireylerle

arasinda anlamli bir bag oldugunu hissetmesini ifade etmektedir.

Oz-belirlenmis davranisin ayirt edici dort temel 6zelligi bulunmaktadir (Wehmeyer
ve Agran, 2000; akt. Cihangir Cankaya, 2005: 12):

1. Bireyin 6zerk davranabilmesi

2. Oz-diizenleme yapabilmesi (self-regulation)

3. Psikolojik yonden giiglii olabilmesi (empowerment)
4

Kendini ger¢eklestirme davranigini sergileyebilmesi (self-realizing)

Oz-belirleme teorisi; dissal diizenlemeler, yiiksek diizeyde kontrol edici olmaktan
ziyade daha goniillii olarak yapilan igsellestirmelere kadar degisen bir siirekliligi
kapsamaktadir. Oz-belirleme kavrami egzersiz psikolojisi alaninda fiziksel aktivite
ve egzersiz ortamlarinda bireylerin giidiilenmesine yonelik ¢esitli hususlar1 anlamada
yararli olan teorilerden birisidir. Egzersizde 6z-belirleme egzersiz alaninda digsal
diizenleme, davranisin kendi kendine belirlenen bigimini temsil etmekte ve bir dis
talebi karsilamak icin egzersiz yapmay1 igermektedir. Siireklilik boyunca bir sonraki
nokta olan ice yansitilmis diizenleme; olumsuz duygulardan ka¢inmak ve 6z-degeri
desteklemek i¢in egzersiz yapmaya zorlanmis olmay1 hissetmeyi icermektedir. Son
olarak tanimlanmis diizenleme ise; davranisin kendi dogasi geregi zevkli olmasa da
onemli faydalari olmasi nedeniyle egzersize katilmay: ifade etmektedir (Wilson ve

Rodgers, 2002: 32).

2.1.3.5 Kuramlar iistii model

Kuramlar istii model Prochaska ve DiClemente (1983) tarafindan gelistirilmis bir
modeldir. Kuramlar iistii model, kisisel kararlar iizerine odaklanan bilingli davranig
degistirme modeli olarak tanimlanmaktadir. Ik olarak sigarayr birakma
programlarinda kullanilan kuramlar {istii model, zaman igerisinde saglig1 gelistirme
programlarindaki kilo kontrolii, asir1 yeme, egzersiz, madde bagimliligi, stresle bas

etme gibi davraniglara yonelik olarak kullanilmaktadir (Tiimer, 2007: 19).

Kuramlar iistii model, bireylerin eski davraniglarindan yeni davraniglara direkt olarak
gecemedigini belirli asamalar dogrultusunda ilerledigini savunmaktadir (Ay ve Bayik
Temel, 2015: 30). Bu goriise gore davranig; tasarlama Oncesi, tasarlama donemi,

hazirlik, eylem ve siirdirme asamalari sonucunda ortaya c¢ikmaktadir. Yeni bir
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davranig edinme ya da davranis degisikligi siirecindeki diizeyleri ifade eden

Kuramlar Ustii Model asamalari su sekildedir (Temel Aksu, 2012: 15):

1. Tasarlama Oncesi: Yakin gelecekte hicbir davranis degisim yonelimi ya da
davranis degisikligi gerceklesmemistir. Bu asamada kisinin sorunun varligina
yonelik  farkindaligi  olusmamistir.  Kisinin, davranisinin  olumsuz
sonuclarindan habersiz oldugu, degisimi reddettigi durumdur.

2. Tasarlama Donemi: Bu asamada Kisi yanlis davranisin farkindadir. Ancak bu
davranig1 degistirmeye yonelik bir ikilem yasamaktadir. Bazen “Olumsuz bir
durum yok, hata varsa sizin sorununuz, benim degil!” diyerek tepki
verebilmektedir.

3. Hazirhik: Kisi, son 1 ay igerisinde davranis degistirme girisimlerinde
bulunmustur. Kisi yeni bir davranis icin hala adimlar atmakta ve davranis
degisimine iligkin karar vermis bulunmaktadir. Davranis degisiminin art1 ve
eksileri hesaplanmstir.

4. Eylem: Kisi son 6 aydan kisa donem igerisinde davranisi degistirmeye
diizenli olarak tesebbiis etmektedir. Bu asamada uyaranlarin kontrol edilmesi,
geri doniitler alinmasi gibi ¢aligmalar yapilmaktadir.

5. Sirdiirme: En azindan 6 ay boyunca yeni kazanilan davranisi uygulamaya
koymak, yanlig- degistirilmis eski davranisi bilingli olarak yapmiyor hale

gelmek bu agamay1 kapsamaktadir.

Model degisim agsamasi, degisimin arti ve eksileri, davranis degisiminde 6z yeterlik
ve degisim silireci arasindaki iliskileri agiklamaktadir. Egzersiz davranisi degisim
asamasi, davranist degistirmeye kalkisilan zaman boyutu olarak tanimlanmaktadir.
Degisimin artt ve eksileri ayn1 zamanda egzersize karar verme dengesi olarak
adlandirilmakta ve egzersiz siirecinin art1 ve eksileri arasindaki dengenin 6l¢iilmesi
olarak tanimlanmaktadir. Egzersiz davranig degisiminde 6z yeterlik ise, bireyin
diizenli egzersiz yapabilmesi i¢in sahip oldugu giliven diizeyi olarak
tanimlanmaktadir. Son olarak degisim siireci ise; isteklerin, davranislarin veya
iligkilerin birey tarafindan degistirilmesi i¢in baslatilan veya yasanmig aktivite tlirii
olarak tanimlanmaktadir (Prochaska ve DiClemente, 1984; akt. Migoogullari
vd.,2010: 51).

Kuramlar iisti model, davranis degisimini anlamada kullanilan en faydal

modellerden biridir. Kuramlar tistii model, bireyin egzersiz davraniginin agiklanmasi
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hususunda pek ¢ok arastirmaci tarafindan uygulanmistir (Adams ve White, 2002;

Buxton ve arkadaslari, 1996; Marshall ve Biddle, 2001; Spencer ve arkadaslari,

2006).

2.2 Benlik

2.2.1 Benlik kavramm

Tiirk Dil Kurumu (TDK) sozliigiinde, “bir kimsenin 6z varligi, kisiligi, onu kendisi

yapan sey, kendilik, sahsiyet” olarak ifade edilmektedir (TDK, 2022). Benlik, insan

olmanin temel unsurlar1 arasindadir. “Ben kimim?” sorusuna verilen yanitlar benlik

kavramini olusturmaktadir (Aygiin, 2021: 5). Literatiirde benlik kavraminin tanimi

ile ilgili bircok yaklagim bulunmaktadir:

Benlik, kendini idrak etme ve kisinin kendisi hakkindaki pek ¢ok idrakten
meydana gelmis bir organizasyondur (Sehiralti Ilgici, 1985: 1).

Benlik, kisilige bigim veren kalitsal ve g¢evresel faktorlerin ortak tirliniidiir

(Aslan, 1992: 7).

Benlik, bagkalarinin algilar1 ve davranuislarinin etkilesimleri ile deneyimler
yoluyla yasamin cesitli alanlarinda bireyin kendisini algilamasidir (Harter,

1988; akt. Ozgeylani, 1993: 6).
Benlik, insanin kendini algilayis ve kavrayis bigimidir (Suveren, 1995: 5).

Benlik; kisinin toplumdaki konumu ve yerini, digerlerinden farkini ve

kimligini iceren bilissel siireglerin iiriiniidiir (Ogiit, 2004: 9).
Benlik, kisinin kendini nasil algiladigidir (Birol, 2005: 51).

Benlik; bireyin kendini algilama sekli, kim ve ne olduguna, kimligine iliskin

diisiincesidir (Giin, 2006: 5).

Benlik; bireylerin nitellikleri, amag¢ ve beklentileri, yetenek ve imkanlari,
deger yargilar1 ve inanglarindan olusan duragan olmayan degisim icinde bir

yapidir (Kulga, 2014: 60).

Benlik; kisinin kendisi, nitelikleri ve 6zellikleri hakkinda sahip oldugu genel

fikirdir (Makar, 2016: 21).
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e Benlik, bireyin yetenekleri, goriinlisii, sinirlar1 gibi kisisel varolus ilr ilgili
niteliklerin, degerlerin, tavirlarin timiinii igeren, kendisi hakkinda

olusturdugu zihinsel bir semadir (Taskuyu, 2018: 14).

e Benlik, bireyin kendisi 6zelinde sahip oldugu diisiinceler biitiintidiir (Isik,

2018: 6)

e Benlik, kisilerin kendi bakis agisi, olay ve durumlar karsisindaki goriis ve

kendi kisilik yapisina iligkin varsayimalarin tiimiidiir (Dinger, 2021, 5).

Tim bu tamimlamalardan hareketle bireyin, fiziksel Ozellikleri, yetenekleri ve
hedefleri ile benlikleri arasinda dogrudan bir iliski oldugu sdylenebilmektedir.
Bireyin diislince, goriis ve idealleriyle yakindan iligkili olan benlik, bireyin sahip
oldugu ozelliklerle sahip olmadiklar1 arasindaki smir1 belirleyen bir kavramdir.
Bireyin benligi yas aldikca ve tecriibe kazandikg¢a degisip gelismekte ve yasam boyu
bu devam etmektedir. Bireyin aile yapisi, egitim hayati, arkadaslik iliskileri,
deneyimleri ve ¢evreyle iliskisi benligin gelisimi {izerinde olumlu ya da olumsuz

etkileyebilmektedir.

2.2.2 Benlik sunumu ve tarihsel gelisimi

Benlik sunumu, insanlarin diger insanlar tarafindan nasil algilandiklarini izleyip
kontrol ettikleri siireci ifade etmektedir. Literatlirde benlik sunumu izlenim yonetimi
olarak da adlandirilmaktadir. Benlik sunumu, insanin kisiler arasi1 davranisinin dogal
ve gerekli bir bilesenidir.  Insanlarin davraniglariin kendini temsil eden
cikarimlarin1 g6z ardi etmeyi goze alabilecekleri ¢ok az sosyal durum ortaya
¢ikmaktadir (Goffman, 1959; akt. Leary, 1992: 339). Her bireyin diger insanlara
vermis oldugu tespki kismen de olsa o bireyin kisiligi, yetenegi, giidiileri ve diger
nitelikleri hakkindaki izlenimine dayanmaktadir. Insanlar bilingli olarak belilrli bir
izlenim yaratmaya ¢aligmasalar bile, genellikle bilingsiz bir sekilde diger insanlarin
tepkilerini daha az izlemekte ve istenmeyen bir izlenim yarattiklarina inandiklari
zaman davranislarini duruma gore ayarlamaktadir. insanlar bazen kendilerinin nasil
goriindiiklerinden farkli olan imajlarin1 aktarmaya caligsalar da ¢ogu benlik sunumu
kisinin kendi benlik kavramiyla makul Ol¢iide tutarlilik gostermektedir. Benlik
sunumu, genellikle belirli bir sosyal karsilasmada insanlar iizerinde arzu edilen
izlenimleri yaratacak olan benlik par¢alarinin se¢ici bir sunumunu ve kendisiyle ilgili

olanin se¢ici ihmali ile birlestirilmesini gerektirmektedir.

18



Benlik sunumuyla ilgili literatiir incelendiginde genellikle Goffman ve Jones oldugu
goriilmekte fakat, insanlarin diger bireyler karsisinda farkli davranislar
gosterebileceginden ilk kez William James tarafindan ortaya kondugu
gorilmektedir. James benligin 3 kategoriden olustugunu ve bunlarin maddesel
benlik, sosyal benlik ve ruhsal benlik oldugunu 6ne siirmiistiir. Sosyal benlik ile
ilgili caligmalar yeni bir ¢aligma alani olan benlik sunumu ortaya ¢ikmistir. Benlik
sunumuyla ilgili ¢alismalar 80°1i yillarda hiz kazanmistir. Benlik sunumuyla ilgili
literatiirde Schlenker (1980), Tedeschi (1981), Baumeister (1982), Leary ve
Kowalski (1990) ve Schlenker ve Weigold (1992) tarafindan yapilan calismalar

bulunmaktadir.

2.2.3 Benlik sunumu kuramlari

Benlik sunumuyla ilgili kuramlarin gelisimi 80°li yillardan sonra hiz kazanmistir. Bu
baglikta benlik sunumuyla ilgili literatiirde en ¢ok atifta bulunulan kuramlara yer

verilmigtir.

2.2.3.1 Dramaci yaklasim

Goffman, bireysel gozlemlerden, otobiyografilerden ya da edebiyat yazilarindan yola
cikarak yiiz yiize etkilesim konusuna odaklanmistir. Goffman (1959), “The
Presentation of Self in Everyday Life (Giindelik Yasamda Benlik Sunumu) adh
kitabinda, insan davraniglari ile tiyatro arasinda bir benzerlik kurmus ve benlik
sunumu konusuna agiklik getirmek i¢in tiyatronun kavramlarindan faydalanmigtir.
Goffman (1959), birey baskalariyla birlikte oldugu stire igerisinde, digerleri onunla
ilgili bilgi aramaya ya da sahip olduklar1 bilgiyi islemeye baslamaktadir. Diger
insanlar bireyin sosyo-ekonomik durumu, kendisiyle ilgili benlik kavrami, onlara
yonelik tutumu, yeterliligi ve giivenirligi gibi konularla ilgilenmektedir (Araz, 1998:
8). Bu yaklasimda bireyin kendisiyle ilgili bir izlenim olusturuldugunun farkinda
olmasi, benlik sunumu araciligiyla digerlerinin izlenimlerini kontrol etmeye calistig1
savunulmaktadir. Dramaci yaklasimda benlik sunumu konusunda Goftman (1959)
pek ¢ok kavram kullanmistir. Bunlar; performans, aktdr, sahne, seyirciler veya
gozlemciler, rol veya rutin kavramlaridir. Bireylerin, diger insanlarin kendileri
hakkindaki goriislerini korumak i¢in kendileriyle ilgili baz1 niteliklerini gizlemeleri
hususu, Goffman (1959) tarafindan One siiriillen dramaci yaklasimin temelini

olusturmaktadir.
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2.2.3.2 Kendini sevdirme kuram

Jones (1990), “Interpersonal Perception” adli kitabinda diger insanlar tarafindan
begenilme arzusu iizerinde yogunlastigi kendini sevdirme kuramina deginmistir.
Jones (1990), kendini sevdirmeyi, kisinin baskalarim1 etkilemek i¢in kendi
niteliklerini g¢ekici gostermeye g¢alistigi ahlaki olmayan stratejik davraniglar olarak
tanimlamistir (Coskun, 2019, 50). Jones, sosyal priskolojide benlik sunumu
konusunda merkezi 6nemi olan kendini sevdirme kuramini olusturmus ve siireg
igerisinde Wortman ile birlikte bu kurami gelistirmistir. Kendini sevdirme kuraminin
odak noktast giictiir. Jones (1990), yasitlarin iliskilerinde bireylerin gilicii hemen
hemen ayn1 diizeydeyken, isveren-calisan, ebeveyn-cocuk, Ogretmen-0grenci
iligkisinde giic dagiliminin esit olmadigin1 savunmustur. Jone ve Wortman, basarili
bir sekilde gergeklestirilen kendini sevdirme sonucuna elde edilen ddiillerin, bu tarz
davraniglar i¢in giidiileyici bir kaynak olusturdugunu savunmislardir (Araz, 1998:

19).

2.2.4 Egzersizde benlik sunumu

Giinliik hayatta evde, okulda, iste ve diger sosyal ortamlarda bireyler diger insanlarin
onlara karsi olan izlenimlerini takip etmekte ve istenilen bir bigimde davranig
sergilemeye c¢aligmaktadir. Bu durum spor alaninda egzersiz aktivitelerini
gerceklestirirken de ayni sekildedir. Birey, egzersiz sirasinda yaptigi hareket,
davranis ve becerilerin daima diger insanlar tarafindan begenilerek Oviilmesini
istemektedir. Benlik sunumunu Onemseyen bireylerin egzersiz sirasindaki
davraniglart kendi giidiimiinden c¢ikarak diger insanlarin giidiimiine ge¢mektedir

(Prapavessis vd., 2004; akt. Ozenir ve Asc1, 2005: 5).

Bireyler egzersiz secimlerini, bu egzersizin siiresi ve sikligmi kendi yeterlik ve
becerilerine gore belirleyerek egzersizde basarili olmayr hedeflemektedir. Egzersiz
sirasinda sergilenen davranislar1 anlamak i¢in O6nemli bir kavram olan benlik
sunumu, egzersiz siklig1, egzersiz tipi ve egzersiz siiresi gibi egzersiz davranislarina

gore farklilik gosterebilmektedir (Altintas vd., 2007: 93).

Benlik sunumu, egzersiz ortaminda farkli giidiilenmeler sonucu ortaya ¢ikmaktadir.
Bu giidiiler diger bireylerin tavir ve zihninde beliren isteklerdir. Bu isteklerden yola
cikilarak egzersiz ortaminda hareketler sekillenmekte ve karsisindaki bireyi etkileme

istegi ile bir anlamda kukla konumuna diigmektedir. Benlik sunumu kisinin egzersize
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katilim nedenlerini, tercihlerini etkileyebilmektedir. Bu anlamda benlik sunumu
egzersiz ve spor alanlarinda 6nemli bir unsurdur. Bu nedenle egzersizde ortaya ¢ikan
benlik sunumu siirecinin asamalarinin belirlenmesi ve siireci etkileyen faktorlerin
arastirtlmasi olduk¢a Onemlidir. Benlik sunumunda gilidiilerin ve davranislarin
belirlenmesi, katilimcilarin egzersize katilim diizeyini ve nedenlerini ortaya koymak

icin 6nem arz etmektedir (Ozenir ve Asct, 2005: 5).

2.3 Egzersizde Davranissal Diizenlemelerin Benlik Sunumuna Etkileri

Benlik sunumu, olumlu bir sosyal izlenimin olusmasi ve istenmeyen bir izlenimden
kaginilmas1 olasiligin1 en iist diizeye ¢ikarmak icin bireyin kendi benliginin
ozelliklerini se¢cme ve/veya kendisiyle ilgili bilgileri ¢ikarma girisimidir. 1992'de
Mark Leary, kendini sunum siire¢lerinin egzersiz ve sporun dort boyutunda oynadigi
rol {lizerine bir inceleme makalesi yayinlamistir. Bunlar; fiziksel aktiviteye katilma
motivasyonu, insanlarin fiziksel aktivite se¢imleri, atletik performansin kalitesi ve
insanlarin spor ve egzersiz yapmak i¢in duygusal tepkileridir. Leary (1992), benlik
sunumu giidiilerinin hem yaygin hem de gii¢lii olmasina ragmen, spor ve egzersiz
davranigini incelemek igin bir benlik sunumu gergevesi uygulamak igin ¢ok az

girisimde bulunuldugunu savunmustur (Prapavessis, 2004: 1).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 Arastirmanin Orneklemi

Aragtirmanin evreni 18 yas ve {istli egzersiz yapan bireyleri kapsamaktadir. Bu
kapsamda Google Formlar yoluyla ulasilan 18 yas ve {istii egzersiz yapan 81 kisi

arastirmanin 6rneklemini olusturmaktadir.

3.2 Veri Toplama Araglar

Bu arastirmada kisisel bilgi formu, “Egzersizde Benlik Sunumu Olgegi” ve
“Egzersizde Davramigsal Diizenlemeler Olgegi” katilimcilara Google Formlar

tizerinden uygulanmistir. Olgeklerin kullanimlari i¢in gerekli izinler alinmustir.

Kisisel bilgi formu 9 sorudan olusan, katilimcilarin demografik 6zelliklerini
belirlemek icin tasarlanmis bir formdur. Kisisel bilgi formu sirasiyla katilimeilarin
yas1, cinsiyeti, boy Olciisii, kilosu, egzersiz yapilan siire, egzersiz sikligi, yapilan
egzersiz tiirii, lisanslt spor yapma durumu, lisansli sporcuysa bransinin ne olduguna

yonelik sorulardan olusmaktadir. Kisisel bilgi formu EK-1’de verilmistir.

Conroy ve arkadaslar1 (2000) tarafindan gelistirilen “Egzersizde Benlik Sunumu
Olgegi” 14 maddeden olusmaktadir. Maddeler 6’11 likert tipi dlgekte “1:Kesinlikle
katilmiyorum”, “6:Kesinlikle katiliyorum” olmak {izere 1lile 6 arasinda
degerlendirilmektedir. Egzersizde Benlik Sunumu Anketi Ozenir ve Asc¢1 (2005)
tarafindan Tirk¢e’ye uyarlanmis ve bu tez calismasinda Tiirk¢ce versiyonu
kullanilmistir. Calismada 6lgek maddelerinin ilk 3 maddesi kullanilmistir. Kullanilan

“Egzersizde Benlik Sunumu Anketi” EK-2’de verilmistir.

Calismada kullanilan bir diger oOlcek ise “Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler
Olgegi-2 (EDDO-2)dir. “Egzersizde Davramgsal Diizenlemeler Olgegi (EDDO)”
Mullen ve arkadaslar1 (1997) tarafindan gelistirilmis olup Markland ve Tobin (2004)
tarafindan revize edilerek “Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi-2” adimni
almistir. EDDO-2, EDDO’niin uzantisidir ve giidiilenmeme alt 6Slgegini de
icermektedir. Olgegin Tiirkce uyarlamasi Erséz, Asct ve Altiparmak (2012)
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tarafindan yapilmistir. EDDO-2, 19 madde ve dort alt 6lgekten olusmaktadir. Bunlar:
digsal diizenleme, ice atimla diizenleme, i¢sel diizenleme ve giidillenmeme alt
Olgekleridir. Alt 6lgeklerin Cronbach alfa giivenilirlik katsayilar1 sirasiyla, .67, .77,
.81 ve .69’dur. EDDO-2 “0: Kesinlikle dogru degil”, “4: Kesinlikle dogru” seklinde
olmak tizere 0 ile 4 arasinda degerlendirilmektedir. Kullanilan “Egzersizde
Davranigsal Diizenlemeler Olgegi-2” EK-3’te verilmistir. EDDO-2 ¢alismada tek bir

boyut olarak ele alinmastir.

3.3 Arastirmanin Hipotezleri

Egzersiz katilimcilarinin egzersizde benlik sunumu ve egzersizde davranigsal
diizenlemelerin ~ katilimcilarin ~ demografik  Gzelliklerine  gore  farklilasip

farklilasmadigini tespit etmek i¢in asagidaki hipotezler test edilmistir.

Hi: Egzersiz katilimcilarinda benlik sunumu ortalama puanlari cinsiyete gore

farklilik gostermektedir.

H,: Egzersiz katilimcilarinda benlik sunumu ortalama puanlari yasa gore farklilik

gostermektedir.

Hs: Egzersiz katilimcilarinda benlik sunumu ortalama puanlari egitim durumuna gore

farklilik gostermektedir.

Hs: Egzersiz katilimcilarinda benlik sunumu ortalama puanlari egzersiz yapilan

stireye gore farklilik gostermektedir.

Hs: Egzersiz katilimcilarinda benlik sunumu ortalama puanlari egzersiz ge¢misine

gore farklilik gostermektedir.

He: Egzersiz katilimcilarinda benlik sunumu ortalama puanlari egzersiz gesidine gore

farklilik gostermektedir.

H;: Egzersiz katilimcilarinda benlik sunumu ortalama puanlart lisansl olarak spor

yapma durumuna gore farklilik gostermektedir.

Hgs: Egzersiz katilimcilarinda davranigsal diizenlemeler ortalama puanlari cinsiyet

gore farklilik gostermektedir.

Ho: Egzersiz katilimcilarinda davranigsal diizenlemeler ortalama puanlari yasa gore

farklilik gostermektedir.
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H12:

H131

H14I

H152

3.4

Cal

: Egzersiz katilimcilarinda davranigsal diizenlemeler ortalama puanlari egitim

durumuna gore farklilik gostermektedir.

: Egzersiz katilimcilarinda davranigsal diizenlemeler ortalama puanlar1 egzersiz

yapilan siireye gore farklilik gostermektedir.

Egzersiz katilimcilarinda davranigsal diizenlemeler ortalama puanlari egzersiz

geemisine gore farklilik gostermektedir.

Egzersiz katilimcilarinda davranigsal diizenlemeler ortalama puanlar1 egzersiz

cesidine gore farklilik gostermektedir.

Egzersiz katilimcilarinda davranigsal diizenlemeler ortalama puanlari lisansl

olarak spor yapma durumuna gore farklilik gostermektedir.

Egzersiz katilimcilarinda demografik 6zellikler kontrol edildiginde egzersizde
davranigsal diizenlemeler benlik sunumunun istatistiksel olarak anlamli
yordayicisidir.
Verilerin Istatistiksel Analizi

ismada egzersiz katilimeilarinin “Egzersizde Benlik Sunumu” ve “Egzersizde

Davranigsal Diizenlemeler Olgegi-2” &lgeklerine verdikleri yanitlardan elde edilen

verilerin analizinde SPSS 21.0 istatistik paket programi kullanilmigtir. Calismada

katilimcilarin “Kisisel Bilgi Formu” anketine verdikleri yanitlar ile Egzersizde

Benlik Sunumu ve Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler 6lgeklerinden elde edilen

puanlar karsilastirilmistir. Calismada elde edilen 6lgek puanlarinin normal dagilim

£0s

terip gostermedigi Kolmogorov Smirnov testi ile sinanmustir.
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4. BULGULAR

4.1 Giivenilirlik Analizine Iliskin Bulgular

Giivenilirlik, bir test, anket ya da Olgekte yer alan sorularin birbirleri ile olan
tutarliligini ve kullanilan 6lgegin ilgilenilen sorunu ne derece yansittigini ifade
etmektedir. Giivenilirlik, elde edilen olgiimler iizerindeki yorumlar ve daha sonra
ortaya cikabilecek analizler i¢in bir temel olugturmaktadir. Bu kapsamda giivenilirlik
analizi, dlgmede kullanilan testlerin, anketlerin ya da olgeklerin 6zelliklerini ve

giivenilirliklerini degerlendirmek iizere gelistirigsmis bir yontemdir.

Calismada giivenilirlik analizinde kullanilan modellerden Alfa (o) modeli
kullanilmistir. Bu model, 6lgekte yer alan k adet sorunun homojen bir yap1 gosteren
bir biitlinli ifade edip etmedigini arastirmaktadir. Hesaplanan Alfa katsayis1 0 ile 1
arasinda deger almakta ve bu katsayr Cronbach Alfa katsayis1 olarak
adlandirilmaktadir. Hesaplanan Cronbach Alfa katsayisina iliskin yorumlar Cizelge
4.1°de verilmistir (Kayis, 2014: 404-405).

Cizelge 4.1: Cronbach Alfa Katsayist Yorumlari

Cronbach Alfa Katsayisi Yorum

0<0<0.40 Olgek giivenilir degildir.

0.40<0<0.60 Olgegin giivenilirligi diisiiktiir.

0.60 <a<0.80 Olgek oldukga giivenilirdir.

0.80 <a<1.00 Olgek miikemmel derecede giivenilirdir.

Calismada EDDO-2 ve Egzersizde Benlik Sunumu Anketinin giivenilirligi igin
hesaplanan Cronbach Alfa katsayis1 Cizelge 4.2°de verilmistir.

Cizelge 4.2: Giivenilirlik Analizine liskin Bulgular

Olcek Cronbach Alfa Katsayisi
EDDO-2 0.804
Egzersizde Benlik Sunumu Anketi 0,790

Cizelge 4.2 incelendiginde Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi-2 (EDDO-
2) icin hesaplanan Cronbach Alfa katsayisi 0,804 oldugu goriilmektedir. Hesaplanan

bu deger EDDO-2’nin miikemmel derecede giivenilir oldugunun gdstergesidir.
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Egzersizde Benlik Sunumu Anketinin giivenilirligi i¢in hesaplanan Cronbach Alfa
katsayist 0,790’dir. Hesaplanan bu deger Egzersizde Benlik Sunumu Anketinin

oldukga giivenilir oldugunun gostergesidir.

4.2 Betimleyici Istatistikler

Caligmaya katilan 18 yas ve Tizeri egzersiz yapan bireylerin demografik
ozelliklerinden olan yas, boy, kilo ve haftalik egzersiz yapilan giin sayis1 degiskenleri
siirekli degiskenlerdir ve siirekli degiskenlere iliskin betimleyici istatistikler Cizelge

4.3’te verilmistir.

Cizelge 4.3: Siirekli Degiskenlere Iliskin Betimleyici Istatistikler

Degisken Gozlem | Ortalama | Standart | Minimum | Maksimum
sayisl sapma

Yas 79 28,532 7,123 18 57

Boy 81 173,85 9,172 155 190

Kilo 81 72,144 14,503 40 110

Haftalik egzersiz 81 3,593 1,191 2 7

yapilan giin sayisi

Calismaya 18 yas ve lizeri egzersiz yapan 81 birey katilmistir. Arastirmaya katilan 81
kisiden 79’u yaglarini belirtirken 2 kisi yaslarini belirtmemistir. Arastirmaya katilan
bireylerin 18-57 yas araliginda oldugu ve yas ortalamasinin 28,532 yil oldugu
belirlenmistir. Aragtirmaya katilan bireylerin boy ortalamasi 173,85 cm ve kilo
ortalamas1 72,144 kg oldugu tespit edilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin haftalik
olarak egzersiz yaptiklar1 ortalama giin sayis1 ise 3,593 giin oldugu sonucuna

ulasilmistir.

Calismaya katilan 18 yas ve Tlizeri egzersiz yapan bireylerin demografik
ozelliklerinden olan cinsiyet, egzersiz yapilan siire, lisansli spor yapma durumu
degiskenleri kategorik degiskenlerdir ve kategorik degiskenlere iliskin frekans

tablosu Cizelge 4.4’te verilmistir.
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Cizelge 4.4: Kategorik Degiskenler I¢in Frekans Tablosu

Degisken Kategoriler Gozlem Sayisi %
Cinsiyet 1: Kadin 31 %38,8
2: Erkek 50 %61,2
Egzersiz 1: 1 yildan az 34 %42
yapilan siire 2:1-3 yil 19 %23,5
3:4-6 y1l 4 %4,9
4:7-9 yil 4 %4,9
5: 10 y1l ve istii 20 0024,7
Lisansl spor 1: Evet 33 %40,7
yapma durumu | 2: Hayir 48 %59,3

Cizelge 4.4 incelendiginde arastirmaya 31 kadin ve 50 erkek olmak iizere toplam 81
kisi katilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin %42’si 1 yildan az, %23,5’1 1-3 yil,
%4,9’u 4-6 yil, %4,9’u 7-9 yil ve %24,7’si ise 10 yil ve istii siiredir egzersiz
yaptiklarin1 belirtmislerdir. Arastirmaya katilan bireylerin 33°# lisansli sporcu

olduklarini belirtirken 48’1 lisansl olarak spor yapmadiklarini belirtmistir.

Caligmaya katilan bireylerin egzersiz yaptiklar1 siirenin cinsiyetlerine gore

dagilimlar Cizelge 4.5’te verilmistir.

Cizelge 4.5: Egzersiz Yapilan Siirenin Cinsiyete Gore Dagilimi

Ne kadar siiredir egzersiz yapiyorsunuz? Toplam
1 yildan 1-3y1l | 4-6y1l | 7-9 yll 10 yil ve
az ustii
Cinsiyet | Kadin 11 10 3 2 5 31
Erkek 23 9 1 2 20 50

Cizelge 4.5 incelendiginde aragtirmaya katilan kadinlarin 11°1 1 yildan az, 10’u 1-3
yil, 3’1 4-6 y1l, 2’s1 7-9 yil ve 5’1 10 y1l ve Ustili egzersiz yaptiklarini belirtmislerdir.
Arastirmaya katilan erkeklerin 23’1 1 yi1ldan az, 9’u 1-3 yil, 1’1 4-6 yil, 2’si 7-9 y1l ve

20’s1 10 y1l ve iistii egzersiz yaptiklarini belirtmistir.

Calismaya katilan bireylerin lisansh olarak egzersiz yapma durumunun cinsiyetlerine

gore dagilimlar1 Cizelge 4.6’da verilmistir.

Cizelge 4.6: Lisansli Olarak Egzersiz Yapma Durumunun Cinsiyete Goére Dagilimi

Daha once lisansh olarak spor yaptimz | Toplam
mi?
Evet Hayir
Cinsiyet Kadin 10 21 31
Erkek 23 27 50
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Cizelge 4.6 incelendiginde arastirmaya katilan kadinlarin 10°u lisansli sporcu
oldugunu 21°1 ise lisanslt olarak spor yapmadiklarini belirtmistir. Arastirmaya katilan
erkeklerin 23’1 lisansh sporcu oldugunu, 27’si ise lisansli olarak spor yapmadiklarini

belirtmistir.

4.3 Kolmogorov-Smirnov Normallik Testine iliskin Bulgular

Calismada kullanilan degiskenlerin normal dagilima uygun olup olmadig
Kolmogorov Smirnov normallik testi ile sinanmistir. Normallik testi i¢in kullanilan

genel hipotez su sekildedir:
Ho: Veriler normal dagilima uygundur.
Hi: Veriler normal dagilima uygun degildir.

Kolmogorov-Smirnov testi i¢in yas, boy, kilo, egzersiz yapilan siire, Egzersizde
Benlik Sunumu Olgegi ortalama puan1 ve EDDO-2 ortalama puani degiskenleri igin
yapilmustir. Her iki 6l¢egin ortalama puanlart bireylerin dlgege verdikleri yanitlarin
toplammin o6lg¢ekteki soru sayisina boliinmesiyle elde edilmistir. Kolmogorov-

Smirnov normallik testine iliskin bulgular Cizelge 4.7°de verilmistir.

Cizelge 4.7: Kolmogorov-Smirnov Normallik Testine Iliskin Bulgular

Degiskenler Test Olasihk | Karar
istatistigi degeri

Yas 1,0000 0,270 p>0,05

Ho reddedilemez.
Boy 1,0000 0,270 p>0,05

Ho reddedilemez.
Kilo 0,745 0,636 p>0,05

Ho reddedilemez.
Egzersiz yapilan siire 2,770 0,000 P<0,05

Ho reddedilir.
Egzersizde Benlik Sunumu 0,946 0,333 p>0,05
Olgegi Ortalama Puam Ho reddedilemez.
EDDO-2 Ortalama Puani 0,967 0,307 p>0,05

Ho reddedilemez.

Cizelge 4.7 incelendiginde yas, boy, kilo, Egzersizde Benlik Sunumu Olgegi
ortalama puani ve EDDO-2 ortalama puani degiskenlerinin olasilik degerinin 0,05
anlamhilik diizeyinden biiylik oldugu ve sifir hipotezinin reddedilemedigi
goriilmiistiir. Dolayisiyla yas, boy, kilo, Egzersizde Benlik Sunumu Olgegi ortalama

puanm1 ve EDDO-2 ortalama puani degiskenlerinin normal dagilima uygun oldugu
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sonucuna ulasilmistir. Egzersiz yapilan siire degiskeni icin olasilik degeri 0,05
anlamlilik diizeyinden kiiciiktiir ve sifir hipotezi reddedilmektedir. Dolayisiyla

egzersiz yapilan siire degiskeni normal dagilima uygun degildir.

Normallik testine iliskin bulgular dikkate alindiginda yas, boy, kilo, Egzersizde
Benlik Sunumu Olgegi ortalama puani ve EDDO-2 ortalama puam degiskenleri igin
parametrik hipotez testleri; egzersiz yapilan siire degiskeni i¢in parametrik olmayan

hipotez testleri uygulanmustir.

4.4 Hipotez Testlerine iliskin bulgular

4.4.1 Bagimsiz iki 6rneklem t-testine iliskin bulgular

Bagimsiz iki 6rneklem t testi iki kitlenin ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik
olup olmadigimi smamaktadir. Cinsiyet degiskeni igin Benlik Sunumu Olgegi ve
EDDO-2 ortalama puanlarmin farkhilik gosterip gostermedigini sinamak igin

Bagimsiz iki 6rneklem t testi uygulanmis ve bu testin hipotezleri su sekildedir:

Ho: Benlik Sunumu Olgegi ortalama puam egzersiz yapan bireylerin cinsiyetlerine

gore farklilik géstermemektedir.

Hi: Benlik Sunumu Olgegi ortalama puam egzersiz yapan bireylerin cinsiyetlerine

gore farklilik gostermektedir.

Ho: EDDO-2 ortalama puani egzersiz yapan bireylerin cinsiyetlerine gore farklilik

gostermemektedir.

H;: EDDO-2 ortalama puani egzersiz yapan bireylerin cinsiyetlerine gore farklilik
gostermektedir.

Cizelge 4.8: Bagimsiz Iki Orneklem T-Testine iligskin Bulgular (Cinsiyet)

t testi Serbestlik Olasihik | Karar
derecesi degeri (p)
Benlik Sunumu Olgegi -0,041 79 0,967 Ho
Ortalama Puam reddedilemez
EDDO-2 Ortalama -1,324 79 0,189 Ho
Puan reddedilemez

Cizelge 4.8 incelendiginde Benlik Sunumu Olgegi ve EDDO-2 ortalama puanlari igin
hesaplanan olasilik degeri 0,05 anlamlilik diizeyinden biiyiikk oldugu igin sifir
hipotezi reddedilemez. Dolayisiyla Benlik Sunumu Olgegi ve EDDO-2 ortalama
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puanlari egzersiz yapan bireylerin cinsiyetlerine gore istatistiksel olarak anlamli

farklilik gostermedigi sonucuna ulagilmistir.

Lisansli spor yapma degiskeni i¢in Benlik Sunumu Olcegi ve EDDO-2 ortalama
puanlarmin farklilik gosterip gdstermedigini sinamak i¢in Bagimsiz iki 6rneklem t

testi uygulanmis ve bu testin hipotezleri su sekildedir:

e Ho: Benlik Sunumu Olgegi ortalama puam egzersiz yapan bireylerin lisansh

spor yapma durumlarina gore farklilik gostermemektedir.

Hi: Benlik Sunumu Olgegi ortalama puami egzersiz yapan bireylerin lisansl

spor yapma durumlarina gore farklilik gostermektedir.

e Hp: EDDO-2 ortalama puani egzersiz yapan bireylerin lisansli spor yapma

durumlarina gore farklilik géstermemektedir.

Hy: EDDO-2 ortalama puani egzersiz yapan bireylerin lisansli spor yapma

durumlarina gore farklilik gostermektedir.

Cizelge 4.9: Bagimsiz iki Orneklem T-Testine iliskin Bulgular (Lisansli Spor
Yapma Durumu)

t testi Serbestlik | Olasihk Karar
derecesi | degeri (p)
Benlik Sunumu Olgegi 0,596 79 0,553 | Ho
Ortalama Puani reddedilemez
EDDO-2 Ortalama Puani 0,250 79 0,804 Ho
reddedilemez

Cizelge 4.9 incelendiginde Benlik Sunumu Olgegi ve EDDO-2 ortalama puanlari igin
hesaplanan olasilik degeri 0,05 anlamlilik diizeyinden biiyiikk oldugu i¢in sifir
hipotezi reddedilemez. Dolayisiyla Benlik Sunumu Olgegi ve EDDO-2 ortalama
puanlar1 egzersiz yapan bireylerin lisanshi spor yapma durumlarina gore istatistiksel

olarak anlamli farklilik gostermedigi sonucuna ulagilmistir.

4.4.2 Tek yonlii varyans (One-Way ANOVA) analizine iliskin bulgular

Tek yonli varyans analizi ikiden fazla birbirlerinden bagimsiz kitlenin
ortalamalarinin esitligini sinamak i¢in kullanilmaktadir. Calismada egzersiz tiiriine
gore Benlik Sunumu Olgegi ortalama puanlarmin Karsilastirilmas: igin kullanilan

hipotezler su sekildedir:
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e Ho: Egzersiz tiiriine gére Benlik Sunumu Olgegi ortalama puanlari farklilik

gostermemektedir

Hi: Egzersiz tiiriine gore Benlik Sunumu Olgegi ortalama puanlarinin en az

biri farklidir.

Egzersiz tiiriine gdre Benlik Sunumu Olgegi ortalama puanlarinin karsilastirildig tek

yonlii varyans analizine iliskin bulgular Cizelge 4.10’da verilmistir.

Cizelge 4.10: Egzersiz Tiiriine Gore Benlik Sunumu Olgegi Ortalama Puanlarinin

Karsilastirilmasi
Egzersiz tiirii Gozlem Ortalama Standart Test Olasihik
sayisi (n) sapma  istatistigi degeri (p)
Agirlik 37 4,0991 1,37407
Viicut gelistirme 5 4,2667 0,36515
Fitness 20 3,9000 1,65116
Kuvvet 3 47778 1,07152 0,724 0,607
antrenmanlari
Kosu 11 3,3939 1,54069
Kardiyo 5 3,5333 1,80432
Toplam 81 3,9547 1,44506

Cizelge 4.10 incelendiginde olasilik degerinin 0,05 anlamlilik diizeyinden biiyiik
oldugu goriilmektedir. p>0,05 oldugu i¢in sifir hipotezi reddedilemez. Dolayisiyla
egzersiz tiirine gore Benlik Sunumu Olgegi ortalama puanlart  farklihk

gostermemektedir.

Calismada egzersiz tiiriine gére EDDO-2 ortalama puanlarinin karsilastirilmasi igin

kullanilan hipotezler su sekildedir:

e Hop: Egzersiz tiirine gdére EDDO-2 ortalama puanlart  farklilik

gostermemektedir
H,: Egzersiz tiiriine gére EDDO-2 ortalama puanlarinin en az biri farklidir.

Egzersiz tiiriine gére EDDO-2 ortalama puanlarinin karsilastirildign tek yonlii

varyans analizine iliskin bulgular Cizelge 4.11°de verilmistir.
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Cizelge 4.11: Egzersiz Tiiriine Gére EDDO-2 Ortalama Puanlarimin Karsilastirilmasi

Egzersiz tiirii Gozlem Ortalama  Standart Test Olasihik
sayisi (n) sapma istatistigi  degeri (p)

Agirlik 37 2,0128 0,51095

Viicut 5 2,1158 0,27949

geligtirme

Fitness 20 1,9421 0,45880

Kuvvet 3 2,0877 0,16919 1,556 0,183

antrenmanlari

Kosu 11 1,5981 0,46020

Kardiyo S) 1,9474 0,35890

Toplam 81 1,9441 0,47568

Cizelge 4.11 incelendiginde olasilik degerinin 0,05 anlamlilik diizeyinden biiyiik
oldugu goriilmektedir. p>0,05 oldugu i¢in sifir hipotezi reddedilemez. Dolayisiyla

egzersiz tiiriine gore EDDO-2 ortalama puanlar: farklilik gdstermemektedir.

Calismada lisansh olarak yapilan spor bransina gore Benlik Sunumu Olgegi ortalama

puanlarmin karsilastirilmasi i¢in kullanilan hipotezler su sekildedir:

e Ho: Lisans bransina gore Benlik Sunumu Olgegi ortalama puanlar1 farklilik
gostermemektedir
Hi: Lisans bransma gore Benlik Sunumu Olgegi ortalama puanlarinin en az

biri farklidir.

Lisans brangina gére Benlik Sunumu Olgegi ortalama puanlarmin karsilastirildig tek

yonlii varyans analizine iliskin bulgular Cizelge 4.12°de verilmistir.

Cizelge 4.12: Lisans Bransina Gére Benlik Sunumu Olgegi Ortalama Puanlarinin

Karsilagtirilmasi
Lisans bransi Gozlem Ortalama  Standart Test Olasihk
sayisi (n) sapma istatistigi  degeri (p)

Basketbol 7 3,7619 1,47465

Futbol 11 4,5758 1,57826

Yiizme 5 4,3333 0,78174

Voleybol 3 3,2222 1,38778

Hentbol 2 3,6667 0,94281 0611 0,719
Yelken 4 3,5000 2,25257

Boks 2 4,6667 0,94281

Toplam 34 4,0784 1,45194

Cizelge 4.12 incelendiginde olasilik degerinin 0,05 anlamlilik diizeyinden biiyiik
oldugu goriilmektedir. p>0,05 oldugu icin sifir hipotezi reddedilemez. Dolayisiyla
lisans brangina gore Benlik Sunumu Olgegi ortalama puanlari farklilik

gostermemektedir.
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Calismada lisansh olarak yapilan spor brangina gére EDDO-2 ortalama puanlarmin

karsilastirilmasi i¢in kullanilan hipotezler su sekildedir:

e Hp: Lisans bransina gére EDDO-2 ortalama puanlart farklilik
gostermemektedir.

H;: Lisans bransina gére EDDO-2 ortalama puanlarinin en az biri farklidir.

Lisans bransma gore EDDO-2 ortalama puanlarinin karsilastirildign tek yonlii

varyans analizine iliskin bulgular Cizelge 4.13’te verilmistir.

Cizelge 4.13: Lisans Bransina Gére EDDO-2 Ortalama Puanlarinin Karsilastiriimasi

Lisans bransi Gozlem Ortalama  Standart Test Olasihk
sayisi (n) sapma istatistigi  degeri (p)

Basketbol 7 1,6917 0,51963

Futbol 11 2,1292 0,36869

Yiizme 5 2,0421 0,29162

Voleybol 3 1,9123 0,44763

Hentbol 2 19737 0,40038 0,994 0,449
Yelken 4 1,8684 0,47563

Boks 2 2,2105 0,14886

Toplam 34 1,9721 0,41203

Cizelge 4.13 incelendiginde olasilik degerinin 0,05 anlamlilik diizeyinden biiyiik
oldugu goriilmektedir. p>0,05 oldugu i¢in sifir hipotezi reddedilemez. Dolayisiyla

lisans brangia gére EDDO-2 ortalama puanlari farklilik gdstermemektedir.

Calismada egzersiz ge¢misine gore Benlik Sunumu Olgegi ortalama puanlarinin

karsilastirilmasi i¢in kullanilan hipotezler su sekildedir:

e Ho: Egzersiz ge¢misine gore Benlik Sunumu Olgegi ortalama puanlar
farklilik gostermemektedir
Hi: Egzersiz gecmisine gdre Benlik Sunumu Olgegi ortalama puanlarmmn en

az biri farkhdir.

Egzersiz gegmisine gore Benlik Sunumu Olgegi ortalama puanlarmnin karsilastirildig

tek yonlii varyans analizine iliskin bulgular Cizelge 4.14’te verilmistir.
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Cizelge 4.14: Egzersiz Gegmisine Gore Benlik Sunumu Olgegi Ortalama Puanlarinin

Karsilastirilmasi
Egzersiz Gozlem Ortalama  Standart Test Olasihik
gecmisi sayisi (n) sapma istatistigi  degeri (p)
1 yildan az 34 3,8627 1,41687
1-3 yil 19 4,4035 1,35892
4-6 y1l 4 3,4167 0,50000
7-9 yil 4 4,0000 0,27217 1575 0.222
10 y1l ve iistii 20 3,7833 1,78779
Toplam 81 3,9547 1,44506

Cizelge 4.14 incelendiginde olasilik degerinin 0,05 anlamlilik diizeyinden biiyiik
oldugu goriilmektedir. p>0,05 oldugu i¢in sifir hipotezi reddedilemez. Dolayisiyla
egzersiz gecmisine gore Benlik Sunumu Olgegi ortalama puanlart farklilik

gostermemektedir.

Calismada egzersiz gecmisine gére EDDO-2 ortalama puanlarinin karsilastiriimasi

i¢in kullanilan hipotezler su sekildedir:

e Hp: Egzersiz gegmisine goére EDDO-2 ortalama puanlart farklilik
gostermemektedir
Hi: Egzersiz ge¢misine gore EDDO-2 ortalama puanlarinin en az biri

farklidir.

Egzersiz ge¢misine gdére EDDO-2 ortalama puanlarmin karsilagtirildign tek yonlii

varyans analizine iliskin bulgular Cizelge 4.15’te verilmistir.

Cizelge 4.15: Egzersiz Gegmisine Gére EDDO-2 Ortalama Puanlarinin

Karsilagtirilmasi
Egzersiz Gozlem Ortalama  Standart Test Olasihik
gecmisi sayisi (n) sapma istatistigi  degeri (p)
1 yildan az 34 1,8700 0,40025
1-3 yil 19 1,9584 0,68276
4-6 y1l 4 1,8026 0,16850
7-9 yil 4 2,0132 0,48309 0,665 0,618
10 y1l ve iistii 20 2,0711 0,39911
Toplam 81 1,9441 0,47568

Cizelge 4.15 incelendiginde olasilik degerinin 0,05 anlamlilik diizeyinden biiyiik
oldugu goriilmektedir. p>0,05 oldugu icin sifir hipotezi reddedilemez. Dolayisiyla

egzersiz ge¢misine gore EDDO-2 ortalama puanlari farklilik gdstermemektedir.
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4.4.3 Mann-Whitney U testine iliskin bulgular

Egzersiz yapilan siire degiskeni normal dagilim gostermedigi i¢in bagimsiz iki t
testinin parametrik olmayan karsiligt Mann-Whitney U testidir. Egzersiz yapilan
siirenin cinsiyet ve lisansh olarak spor yapma durumuna goére farklilik gosterip

gostermedigini sinamak i¢in kullanilan hipotezler su sekildedir:

e Ho: Egzersiz yapilan siire Dbireylerin  cinsiyetine goére farklilik
gostermemektedir.
Hi: Egzersiz yapilan siire bireylerin cinsiyetine gore farklilik gostermektedir.
e Ho: Egzersiz yapilan siire bireylerin lisansli olarak spor yapma durumlarina
gore farklilik géstermemektedir.
Hi: Egzersiz yapilan siire bireylerin lisansh olarak spor yapma durumlarina

gore farklilik gostermektedir.

Egzersiz yapilan siirenin cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigini sinamak igin

yapilan Mann-Whitney U testine iliskin bulgular Cizelge 4.16’da verilmistir.

Cizelge 4.16: Mann-Whitney U Testine Iligkin Sonuglar

Degisken Test Istatistigi Olasilik Degeri Karar
Cinsiyet -3,236 0,001*** Ho reddedilir.
Lisansl olarak -0,672 0,502 Ho reddedilemez.
spor yapma

durumu

Fodk p<0,05

Cizelge 4.16 incelendiginde cinsiyet degiskeni i¢in hesaplanan olasilik degerinin
0,05 anlamlilik diizeyinden kiiciik oldugu goriilmektedir. p<0,05 oldugu icin sifir
hipotezi reddedilmektedir. Bu nedenle sonug istatistiksel olarak anlamhdir.
Aragtirmaya katilan egzersiz yapan kadinlarin ve erkeklerin egzersiz yaptiklari siire

farklilik gostermektedir.

Cizelge 4.16 incelendiginde lisansli olarak spor yapma durumu degiskeni i¢in
hesaplanan olasilik degerinin 0,05 anlamlilbik diizeyinden biiyiik oldugu
goriilmektedir. p>0,05 oldugu icin sifir hipotezi reddedilemez. Dolayisiyla lisansh
olarak spor yapan ve yapmayan bireylerin egzersiz siireleri arasinda anlamli bir

farklilik olmadig1 sonucuna ulasilmistir.
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4.4.4 Kruskal-Wallis testine iliskin bulgular

Kruskal-Wallis testi gruplar arasi tek yonlii varyans analizinin parametrik olmayan
karsiligidir. Kruskal-Wallis testini kullanarak bireylerin haftalik egzersiz yaptiklar
siirenin egzersiz tiirline, lisans branslarina ve ne kadar siiredir egzersiz yaptiklarina

gore farklilik gdsterip gostermedigi test edilmis ve ilgili hipotezler su sekildedir:

e Hop: Haftalik egzersiz yapilan siire egzersiz tiirtine gore farklilik

gostermemektedir.

Hi: Haftalik egzersiz yapilan siire egzersiz tiiriiniin en az bir kategorisinde

farklilik gostermektedir.

e Hp: Haftalikk egzersiz yapilan silire lisans branglarina gore farklilik

gostermemektedir.

H,: Haftalik egzersiz yapilan siire lisans branslarinin en az bir kategorisinde

farklilik gostermektedir.

e Hp: Haftalikk egzersiz yapilan siire egzersiz ge¢misine gore farklilik

gostermemektedir.

H,: Haftalik egzersiz yapilan siire egzersiz gecmisinin en az bir kategorisinde

farklilik gostermektedir.
Cizelge 4.17°de Kruskal-Wallis testine iliskin sonuglar verilmistir.

Cizelge 4.17: Kruskal-Wallis Testine Iliskin Sonuglar

Degisken Test Serbestlik Olasihik Karar
Istatistigi | Derecesi Degeri

Egzersiz tiirii 3,235 5 0,664 Ho reddedilemez.

Lisans bransi 16,330 6 0,012*** Ho reddedilir.

Egzersiz 4,044 4 0,400 Ho reddedilemez.

gecmisi (siire)

Fodek p<0,05

Cizelge 4.17 incelendiginde egzersiz tiirli ve egzersiz ge¢misi (siire) i¢in hesaplanan
olasilik degerinin 0,05 anlamlilik diizeyinden biiyiik oldugu goriilmektedir. Bu
nedenle sifir hipotezi reddedilemez. Dolayisiyla bireylerin haftalik egzersiz yaptiklar

siire egzersizin tiirline ve egzersiz gegmisine gore farklilik gostermemektedir.

Cizelge 4.17 incelendiginde lisans bransi i¢in hesaplanan olasilik degerinin 0,05

anlamlilik diizeyinden kiiciik oldugu goriilmektedir. Bu nedenle sifir hipotezi
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reddedilmektedir. Dolayisiyla bireylerin haftalik egzersiz yaptiklari siire lisans

branglarina gore farklilik gostermektedir. Cizelge 4.18’de bu farklilig1 ortaya koymak

icin Kruskal-Wallis testine iliskin ortalama rank degerleri verilmistir.

Cizelge 4.18: Lisans Branslaria Iliskin Ortalama Rank Degerleri

Bagimh degisken Lisans Bransi Gozlem Sayis1 (n) | Ortalama Rank
Basketbol 7 13,14
Futbol 11 24,86
) Yiizme 5 11,60
Haftahlk eg%ersm Voleybol 3 1550
yaptian sure Hentbol 2 12,50
Yelken 4 10,13
Boks 2 29,75

Cizelge 4.18’de ortalama rank degerleri lisansl olarak spor yapan bireylerden hangi

brangin en yiiksek siireye sahip oldugunu gostermektedir. Cizelge 4.18
incelendiginde lisansli olarak spor yapan bireyler arasinda boks sporunu yapanlarin
en uzun egzersiz siiresine, ylizme sporunu yapanlarin ise en kisa egzersiz siiresine

sahip olduklar1 tespit edilmistir.

4.5 Korelasyon Analizi

Olgeklere iliskin korelasyon analizi sonuglar1 Cizelge 4.19°da verilmistir.

Cizelge 4.19: Olgeklere Iliskin Korelasyon Analizi Sonuglart

Benlik Sunumu Olgegi

Egzersizde Davramgssal
Diizenlemeler Olgegi

Benlik Sunumu Olgegi 1
Egzersizde Davramssal 0,763 1
Diizenlemeler Olcegi (0,000)

Cizelge 4.19 incelendiginde egzersizde davranissal diizenlemeler ve benlik sunumu

arasinda pozitif yonlii giiclii bir iliski oldugu tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Bu aragtirmada Oncelikle egzersizde benlik sunumu ve egzersizde davranissal

diizenlemelerle iligkili degiskenler incelenmistir.

Calismada Benlik Sunumu Olgegi ve EDDO-2 ortalama puanlari egzersiz yapan
bireylerin cinsiyetlerine gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi
sonucuna ulasilmigtir. Wong ve arkadaglari (1993) yaptiklart c¢aligmada benlik
sunumu puanlariin cinsiyete gore farklilik gdstermedigini tespit etmislerdir. Altintas
ve arkadaglar1 (2007) yaptiklar1 ¢calismada benlik sunumu puanlarinin cinsiyete gore
farklilik gostermedigini tespit etmislerdir. Conroy ve Motl (2003), tarafindan yapilan
calismada egzersiz katilimcilarinin benlik sunumunda cinsiyet gére anlamli farklilik
olmadigin1 belirlemislerdir. Aygiin (2021), yaptigi ¢alismada egzersizde benlik
sunumunda cinsiyete gore farklilik olmadigmi tespit etmistir. Aksoy (2021)
tarafindan yapilan ¢aliyjmada EDDO-2’nin cinsiyete gore anlamli farklilik
gostermedigi tespit edilmistir.  Literatiirde ulasilan bu sonuglar ¢alismamizda

ulasilan sonucu destekler niteliktedir.

Calismada Benlik Sunumu Olgegi ve EDDO-2 ortalama puanlari egzersiz yapan
bireylerin lisansli spor yapma durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermedigi sonucuna ulasilmistir. Aksoy (2021) yaptigi ¢alismada egzersizde
davranigsal diizenlemeler oOlgegi puaninin lisansli spor yapma durumuna gore
farklilik gostermedigini tespit etmistir. Literatiirde ulasilan bu sonuglar ¢caligmamizda

ulasilan sonucu destekler niteliktedir.

Calismada egzersiz tiiriine gére Benlik Sunumu Olgegi ortalama puanlarinin farklilik
gostermedigi belirlenmistir. Altintas ve arkadaslart (2007), yaptiklart calismada
benlik sunumu puanlarinin egzersiz tilirline gore farklilhik gostermedigini tespit
etmislerdir. Literatiirde ulasilan bu sonuglar ¢calismamizda ulasilan sonucu destekler

niteliktedir.
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Calismada egzersiz tiiriine gére EDDO-2 ortalama puanlarinin farklilik gdstermedigi
sonucuna ulasilmistir. Literatiirde egzersiz tiirii ile EDDO-2 arasindaki iliskiyi

inceleyen herhangi bir ¢alismaya rastlanmamaistir.

Calismada lisans bransma gore Benlik Sunumu Olgegi ortalama puanlarinin farklilik
gostermedigi tespit edilmistir. Literatiirde lisans brans: ile Benlik Sunumu Olgegi

arasindaki iliskiyi inceleyen herhangi bir calismaya rastlanmamustir.

Calismada lisans bransina gére EDDO-2 ortalama puanlari farklilik gdstermedigi
tespit edilmistir. Cavusoglu ve Yilmaz (2020), yaptiklar1 calismada egzersizde
davranigsal diizenlemeler Olcegine iligkin puanlarin  bransa gore farklilik
gostermedigini tespit etmislerdir. Aksoy (2021) yaptigi calismada egzersizde
davranigsal diizenlemeler puanlarinin bransa gore farklilagsmadigini belirlemistir.

Literatiirde ulasilan bu sonuglar ¢alismamizda ulasilan sonucu destekler niteliktedir.

Calismada egzersiz gecmisine gore Benlik Sunumu Olgegi ortalama puanlarmin
farklilik gostermedigi belirlenmistir. Conroy ve Motl (2003) tarafindan yapilan
calismada egzersiz gecmisine gore benlik sunumu puanlarmin farklilagsmadigi
belirlenmigtir. Aygiin (2021) yaptig1 calismada benlik sunumu puaninin bireyin
egzersiz deneyimine gore farklilik gostermedigini tespit etmistir. Literatiirde ulasilan

bu sonuglar ¢alismamizda ulasilan sonugla benzerlik gostermektedir.

EDDO-2 ortalama puanlar1 arastirmaya katilan bireylerin egzersiz gegmisine gore
farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Yilmaz (2021) yaptig1 ¢calismada spor gegmisi
degiskeninin Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler Olgegi iizerinde anlami bir etkisi
olmadigimi tespit etmistir. Literatiirde ulasilan bu sonug¢ c¢alismamizda ulasilan

sonucu destekler niteliktedir.

Arastirmaya katilan egzersiz yapan kadinlarin ve erkeklerin egzersiz yaptiklar siire
farklilik gosterdigi, lisansli olarak spor yapan ve yapmayan bireylerin egzersiz
sireleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi, haftalik egzersiz yaptiklar1 siire
egzersizin tiirline ve egzersiz ge¢misine gore farklilik gostermedigi sonucuna
ulagilmistir. Ayrica bireylerin haftalik egzersiz yaptiklar siire lisans branglarina gore
farklilik gosterdigi, lisanshi olarak spor yapan bireyler arasinda boks sporunu
yapanlarin en uzun egzersiz siiresine, ylizme sporunu yapanlarin ise en kisa egzersiz

siiresine sahip olduklar1 tespit edilmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1 Sonucg

Yapilan arastirma egzersiz katilimcilarinda davranigsal diizenlemelerin benlik
sunumuna etkilerini arastirmaya, benlik sunumunun bireylerin  demografik
Ozelliklerine gore farklilik gosterip gostermedigini belirlemeye ve egzersizde
davranigsal diizenlemelerin bireylerin demografik ozellikleri gore farklilik gdsterip

gostermedigini belirlemeye yoneliktir.

Egzersizde Benlik Sunumu Anketi ve Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi-
2, Google Formlar iizerinden arastirmaya goniillii olarak katilan 18 yas ve lizeri
egzersiz yapan 81 yetiskin birey tarafindan yanitlanmigtir. Arastirmaya katilan
bireylerin 31’1 kadin 50’si erkektir. Arastirmaya katilan bireylerin yas ortalamasi
28,532; boy ortalamas1 173,85 ve kilo ortalamas1 72,144 oldugu tespit edilmistir.
Bireylerin haftalik ortalama 3,593 giin egzersiz yaptiklart sonucuna ulasilmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin %40,7’si lisansli sporcu oldugu belirlenmistir.

Arastirmaya katilan egzersiz yapan kadinlarin ve erkeklerin egzersiz yaptiklari
stirenin farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Lisansli olarak spor yapan ve
yapmayan bireylerin egzersiz siireleri arasinda anlamli bir farklilhik olmadig
sonucuna ulagilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin haftalik egzersiz yaptiklar: siire
egzersizin tlirline ve egzersiz gegmisine gore farklilik gostermedigi belirlenmistir.
Bireylerin haftalik egzersiz yaptiklar siire lisans branslarina gore farklilik gosterdigi
tespit edilmistir. Lisansli olarak spor yapan bireyler arasinda boks sporunu
yapanlarin en uzun egzersiz siiresine, ylizme sporunu yapanlarin ise en kisa egzersiz

stiresine sahip olduklar1 tespit edilmistir.

Arastirmada egzersizde davranissal diizenlemeler ile benlik sunumu arasinda pozitif
yonli giiclii bir iliski oldugu belirlenmistir. Egzersizde davranissal diizenlemeler
Olcegine iliskin ortalama puanlar incelendiginde cinsiyete, egzersiz tiirline, lisansli
spor yapma durumuna, lisans bransina ve egzersiz ge¢misine gore farklilik

gostermedigi belirlenmistir. Benlik sunumu 0Olgegine iliskin ortalama puanlar
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incelendiginde, cinsiyete, egzersiz tiirline, lisansli spor yapma durumuna, lisans

bransina ve egzersiz ge¢gmisine gore farklilik gostermedigi belirlenmistir.

6.2 Oneriler

Yapilan arastirmadan elde edilen bulgular sonucunda gelecekte yapilacak ¢alismalara

yardimci olmast amaciyla bazi 6neriler sunulmustur.

e 18 yas ve listii egzersiz yapan daha fazla kisiye ulasilabilir.

e Arastirmacilar tarafindan benlik sunumu ve egzersizde davranigsal
diizenlemelerin alt boyutlar1 incelenerek calisma yapilabilir.

o Farkli degiskenler ve farkli 6rneklem grubuyla ¢alisma tekrarlanabilir.

e Benlik sunumu 6lgeginin tiim maddeleri kullanilarak calisma yapilabilir.

e Benlik Sunumu Olgegi ve Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi-2’nin

alt boyutlarinda farklilasip farklilasmadigi incelenebilir.
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Prof. Dr. Galstn Ayhan AYGORMEZ
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Ek-2: Kisisel Bilgi Formu

KiSiSEL BILGI FORMU

Asagida arastirmaya katilan kisilerin 6zelliklerini belirlemek amaciyla bazi kisisel bilgiler

sorulmustur, Liitfen dogru bir sekilde doldurunuz.

[

W

© o N o W

Yas:.........

Cinsiyet: Kadin( ) FErkek( )

Boy: .........

Kilo: ..........

Egitim Durumu: .............

Ne kadar siiredir egzersiz yapiyorsunuz? (ay ya da yil olarak): .............
Haftada kac giin egzersiz yapiyorsunuz? : ..............

Yaptigiz egzersiz gesitleri (pilates, agirlik, kosu, zumba vs.): ............

Daha 6nce lisansh olarak spor vaptuuz mu? : Hayir ( ) Ewvet( )

10. 9. soruya yamtiniz “Evet” ise bransimz nedir? @ .............
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Ek-3: Egzersizde Benlik Sunumu Anketi

EGZERSIZDE BENLIK SUNUMU ANKETI

Asagida egzersiz ortaminda kendini ifade etme, 6ne cikma giidiileri ve davranislar

ile ilgili bazi ifadeler verilmistir. Liitfen ifadeleri dikkatlice okuyarak size uygunluk

derecesine gore 1 “Kesinlikle Katilmiyorum” 6 “Kesinlikle Katiliyorum™ seklinde

cevaplandiriniz. Ankette dogru ve yanlis cevaplar yoktur. Ilginiz i¢in tesekkiirler.

Kesinlikle
Katilmiyorum
1

Kesinlikle
Katilryorum

1. Baskalarmun beni formda
bulup dvmesini dnemsiyorum.

2. Bagkalarinin beniz egzersiz
yapan arkadaslarimla gérmesini
istiyorum.

3. Egzersiz yaptigim icin 6vgi
almak bana zevk veriyor.

Not: Olgegin tiim maddelerine yer verilmemistir.
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Ek-4: Egzersizde Davramssal Diizenlemeler Olcegi-2

Kesinlikle dogru degil  Bazen dogru Kesinlikle dogru

Baskalan egzersiz yapmam gerektigmi sdylediklen

1 | igin egzersiz yapanm 0 ! 2 3 4

2 | Egzersiz vapmadizimda kendini suglu hissedenm, 0 | 2 3 4

3 | Egzersiz vapmanm vararlarma dnem veririm 0 1 2 3 4

4 | Eglenceli oldudu igin egzersiz vapanm, 0 1 2 3 1

5 | Neden egzersiz yapmam gerektidim anlamiyorum 0 1 2 3 4
Arkadaglary’ ailenv'esim egzersiz yapmam gerektigini

6 | soyledizi icin egzersiz vapryorun, 0 l 2 3 !

7 | Bir egzersiz seansum kacuirdidimda utang duyuvorum. 0 1 2 3 4

§ | Dozenli egzersiz vapmak benam i¢in dnembidi, 0 | 2 3 1

9 | Neden egzersiz vapma zahmetine gireyim anlamuyomum. 0 1 2 3 4

10 | Egzersiz yapuuaktan zevk alivorum, 0 1 2 3 4
Egzersiz yapiyorum ¢inkii yapmazsam cevremdekiler

11 | benden hoslanmavacaktir. 0 | 2 3 4

12 | Egzersiz vapmanmn gereklilidini anlamis degilim 0 1 2 3 4
Bir sfire egzersiz yapmayinca kendimi basansiz

13 | hissediyorum 0 | 2 3 !
Diizenh egzersiz 1¢mn caba sarfetmenin Gnemli

14 | oldugumu diisiintiyormm. 0 | 2 3 1

15 | Egzersizin kewvifli bir etkinhik oldugum dostniivorum 0 | 2 3 4
Egzersiz vapma konusunda arkadaslanmin/ailemin

16 | baskismi hissedivorum 0 1 2 3 4
Diizenh egzersiz yapmazsam kendin huzursuz

17 | hissedivorum, 0 1 2 3 4

18 | Egzersiz vapmaktan haz ve doyum aliyorum 0 | 2 3 1
Egzersiz yapmanm zaman kayvbi oldugum

19 | diisiinfiyorum. 0 1 2 3 4
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OZGECMIS

Omer ATILGAN
EGITIM DURUMU:
e Lisans : Istanbul Gedik Universitesi /Spor Yé&neticiligi Boliimii
e Yiiksek Lisans : Istanbul Gedik Universitesi /Sosyal Bilimler
Enstitiisii/ Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Anabilim Dal1
SPOR GECMISI:

e 2017, istanbul Tiiyap Diinya Sampiyonasit Milli Takim Secmeleri
Yarismasi

- Biiyiik Erkekler Klasik Viicut Gelistirme-168 cm, Birincilik
e 2019, NPC Bigman Regional
-70 kg, Birincilik

e 2022, Pendik Diinya Sampiyonas1 Milli Takim Secmeleri Yarismasi
(Istanbul)

- Biiyiik Erkekler Klasik Viicut Gelistirme-168 cm, Birincilik

50



