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ONSOZz
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sosyallesebilmeleri ve yasam performanslarini arttirabilmeleri adina bir¢ok katma
degere sahip bir spor dalidir. Insanlarin kendilerine karsi olan begeni durumlarini
arttiracag1 ve saglikli bir benlik saygisi gelisimine katki saglayacag: diisiiniilmektedir.
Bu diisiince ile tez arastirmamin amaci; Fitness Sporu Ile Tlgilenen Sporcularin Benlik

Saygis1 Diizeylerinin Incelenmesine yoneliktir.
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OZET

Fitness Sporu Ile Ilgilenen Sporcularin

Benlik Saygisi Diizeylerinin incelenmesi
Hakan KIRKBIR

Recep Tayyip Erdogan Universitesi
Saghk Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah Yuksek Lisans Tezi
Dog. Dr. Hayri AYDOGAN

Bu aragtirmanin amaci; Fitness Sporu ile ilgilenen sporcularin, demografik bazi degiskenler
agisindan benlik saygisi diizeylerinin incelenmesi ve benlik saygisi diizeylerinin belirlenmesine
yoOneliktir. Aragtirmanin evrenini, Rize ve Trabzon illerinde ki 6zel ve resmi nitelikteki fitness
spor salonlarinda aktif olarak fitness sporu ile ilgilenen sporcular olustururken, érneklemini ise;
2018 ve 2019 yillarinda bu fitness salonlarinda spor yapan toplam 479 gonulli fitness sporcusu
olugmaktadir. Sporculara, danisman ve arastirmaci tarafindan hazirlanan sekiz maddelik
"Demografik Bilgi Formu" ve "Coopersmith Benlik Saygis1 Olgegi"nin 25 maddelik kisa formu
uygulanmistir. Elde edilen verilerin normal dagilim gosterip gostermediginin belirlenmesi
amaciyla Kolmogorov-Smirnov testi ve verilerin normallik gostergesi olarak c¢arpiklik ve
basiklik katsayilar1 da dikkate alinmistir. Fitness sporcularinin benlik saygisi puanlarinin
demografik ozelliklerinin karsilagtirilmasinda kategori sayisi dikkate alinmistir. Buna gore
benlik saygisi puanlarinin karsilastirilmasinda iki kategoriden olusan degiskenler i¢in bagimsiz
gruplar icin t testi, iic veya daha fazla kategoriden olusan degiskenler i¢in ise tek yonlii varyans
analizi (Oneway Analysis of Variance-ANOVA) kullanilmigtir.  Kullanilacak  ¢oklu
karsilastirma testinin belirlenmesinde Levene varyanslarin homojenligi testi dikkate alinmustir.
Bu test sonucunda eger grup varyanslart homojen ise Tukey, grup varyanslar1 homojen degilse
Tamhane T2 ¢oklu karsilastirma testi kullanilmig ve istatistiksel yontemlerin analizinde IBM
SPSS 23 lisansh paket programindan yararlanilmistir. Arastirmada yapilan analizler sonucunda
elde edilen bulgulara gore; fitness sporu ile ilgilenen sporcularin ortalama benlik saygisi
diizeylerinin, sporcularin demografik degiskenlerinden; yas, medeni durum ve aylik gelir
degiskenlerine gore pozitif yonde anlaml farkliliklar gosterdigi; diger demografik degiskenlere

gore ise anlamli farkliliklar gostermedigi belirlenmistir.

2019, 74 Sayfa
Anahtar Kelimeler: Fitness, Benlik Saygisi, Spor.



ABSTRACT

Examination of Self-Esteem Levels of Sportsmen Interested in Fitness Sports

Hakan KIRKBIR

Recep Tayyip Erdogan University
Graduate School of Health Sciences
Department of Physical Education and Sports Master’s Thesis
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Hayri AYDOGAN

The aim of this study is to determine self-esteem levels of some athletes interested in Fitness
Sport and to investigate their self-esteem levels in terms of some demographic variables. The
population of the research is consisted of the athletes who are actively interested in fitness
sports in private and official fitness gyms in Rize and Trabzon provinces. The sample of the
research is consisted of 479 volunteer sportsmen who do physical exercise in these fitness
centers in 2018 and 2019. An eight-item "Demographic Information Form" developed by the
supervisor and researcher and "25 item Coopersmith Self-Esteem Scale™ were administered to
the sportsmen. The Kolmogorov Smirnov test was employed and the skewness and kurtosis
coefficients were taken into consideration in order to determine whether the obtained data show
a normal distribution. The number of categories was taken into consideration when comparing
the demographic characteristics of sportsmen’s self-esteem scores. Accordingly, independent
samples t-test was used for variables consisting of two categories and one-way analysis of
variance (ANOVA) was used for variables consisting of three or more categories in the
comparison of the self-esteem scores. Levene variance homogeneity test was used in
determining the multiple comparison test to be used. As a result of this test, if group variance is
homogeneous, Tukey was used; if group variance is not homogeneous, Tamhane T2 multiple
comparison test was used and IBM SPSS 23 licensed package program was used for statistical
analysis. According to the results of the analysis, it was determined that while the average self-
esteem levels of sportsmen interested in fithess showed significant positive differences in terms
of demographic variables such as age, marital status and monthly income variables; their
average self-esteem levels did not show any significant differences in terms of other

demographic variables.

2019, 74 Pages
Keywords: Fitness, Self-Esteem, Sport.
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1. GENEL BIiLGILER

1.1. Giris

21. ylizyiln ilk ¢eyreginin yasandigi bu yillarda, teknolojik gelismeler, sosyal
medya iletisimi ve hizla degisen yasam normlar1 sayesinde, kaliteli ve programli is
ortamlarnin olusturulmasi, beraberinde ¢alisma siirelerinin kisalmasina ve c¢esitlilik
kazanmasina yol agmistir. Bu durum ortaya oldukga fazla bos zaman ve bu zamanin en
kaliteli sekilde degerlendirilmesi istegini de beraberinde getirmistir. Istek ve beklenti
cesitliligi insanlari, sosyallesmeye, rutin yasamdan uzaklagsmaya ve farkli aktivite
arayislar icerisine ¢ekmektedir. Bu arayis, ylizyillardir insanoglunun hareket ihtiyacini
planlt ve programli bir sekilde karsilayan spor kavrami ile viicut bulmus ve gliniimiiz

popiiler aktivite alanlarindan fitness sporu ile tamamlama yolunu se¢mistir.

Ortaya ¢ikan bu bos zamanlarin degerlendirilme cesitliliginde hizli bir artis olmasi
bu alandaki taleplerde benzer gelismelere neden olmus; bunun dogal sonucu olarak da
spor endiistrisinin gelisimini hizlandiran bir yapi olusturmustur (Ekren ve Caglar,
2003). Bu sebepten dolay1 ortaya fitness spor kuliipleri ¢ikmis ve insanlar fiziksel
aktiviteler yapmak i¢in bu spor merkezlerine yonelmistir. Toplumun sosyal
gereksinimlerini karsilayan triinleri {iretip ¢alisma gosteren birimlere spor isletmeleri
denmektedir. Bu ¢alisma karsilifinda maddi olarak kazan¢ saglamis olsalar bile, genel
amaglar1 insanlarin fiziksel aktivite ve spor ihtiyaglarmi karsilamaktir (Ekenci ve

Imamoglu 2002).

Sporun degisim ve gelisimini giinlimiizde ¢ok hizli bir sekilde yasadigi
goriilmektedir. Biitiin toplumsal kurumlar gibi sporun da bu gelisimlerden etkilenmesi
kaginilmazdir. Dinamik o6zellikleriyle insanlar1 pesinden siiriikleyen spor, sagligin
gostergesi, birlikteligin, dostlugun ve kiiltiirel katma degerin odak noktasi olarak
gortulmektedir (Yetim, 2019). Bu baglamda; diinyada ve 6zellikle de tilkemizde son
yillarda odak noktasi olarak fitness sporu ve etkilerine olan yogun bir ilginin oldugunu

g6zlemlenmektedir.



Spor evrensel bir olgudur ve tiim insanlar 1rk, din, dil ayirt etmeksizin birlestiren
6nemli bir kitle aracidir. Spor, bireysel veya toplu halde yapilan, rekabet, eglence ve
saglikli yasam unsurlarini i¢inde barindiran fiziksel aktiviteler butlinidur (Yetim, 2006).
Ayrica, diizenli olarak yapilan sporun fiziksel ve psikolojik sagligi olumlu yonde
etkiledigi, bireyler lizerinde kendine giiveninin artmasi, olumlu kisilik gelisimi, kendini
kabul (begenme), anksiyete, depresyon ve streste azalma, olumlu benlik ve benlik

saygisi gelisimi gibi birgok etkilerinin goriildigi belirtilmektedir (Gidul, 2008).

Kisiligin 6znel yonii olan benlik (Altunbag, 2006), bireyin kendisi hakkindaki
degerlendirmelerinin biitiinii olarak agiklanmaktadir (Kulaksizoglu, 2000). Ayrica
benlik, bireyin kendi kisiligine iliskin diisiincelerinin toplami, kendisini tanima ve
degerlendirme siirecidir (Koknel, 1985). Son 30 yil igerisinde bilim diinyasinda sik¢a
telaffuz edilen benlik kavrami ile ilgili yapilan ¢aligmalarda, benligin cok yonlii ve
hiyerarsik bir yap1 gosterdigi ve farkli yasam normlarinda bireylerin kendilerine iliskin
diistincelerini, tanimlamalarini ve degerlendirmelerini ele aldigi belirlenmistir (Lindwall

vd., 2014).

Iyi bir benlik gelisimi kisinin kendisiyle alakali olusturdugu deger yargilari ve

kendi benligine olan saygisi ile miimkiin olacaktir (Ozdemir, 2019).

Tiim bu bilgiler 1s181inda; benlik (6z) saygisi, kisilerin kendini degerlendirmeleri
sonucunda ulastig1, benlik kavramini kabul etmesinden dogan kendindeki begeni
durumu (Temel ve Aksoy, 2001) ve kisinin kendisini oldugundan asagi ya da iistliin
gormeden kendinden hosnut olma hali olarak tanimlamaktadir. Kendini degerli, pozitif,
begenilmeye ve sevilmeye deger gérmesi, kendini oldugu ve gordiigii gibi kabul etmesi,

Oziline giivenmesini saglayan pozitif bir ruh halidir (Y6riikkoglu, 1986).

Bireylerin benlik saygisi ve bedenlerindeki pozitif yonde degisikliklere yonelik
memnuniyetlerinde fitness, egzersiz ve spor programlari sayesinde anlamli artiglar
gosterecegi diistiniilmektedir. Belirtilen sportif etkinliklerden olan fitness sporu ile
benlik saygis1 diizeyleri arasindaki iligkinin temelinde bireyin bu etkinliklere nasil
yonlendigi ve buradan edindigi tecriibelerin onun kisiligini ve yasamini nasil

sekillendirdigi sorular1 yatmaktadir. Sportif etkinliklerle gergeklesen sosyallesme ve



benlik saygisi algisi yasamin diger alanlarinda da etkili olabilmektedir. Bu etkinlikler
araciligi ile edindigi tecriibeler kisinin yasamini, kendini algilamasini ve benlik

saygisini olumlu yonde etkileyecektir (Polat, 2014).

Bu baglamda arastirmamizin amaci, fitness sporu ile ilgilenen sporcularin,

demografik bazi degiskenler agisindan benlik saygisi diizeylerinin incelenmesidir.

1.1.2. Arastirmanin amaci

Fitness Sporu ile ilgilenen sporcularin, demografik bazi degiskenler (cinsiyet, yas,
meslek, aylik kazang, medeni durum vb.) agisindan benlik saygisi diizeylerinin
incelenmesi amaglanmistir. Benlik saygisi, kisinin kendisini oldugundan asagi, ya da
iistlin gormeksizin kendinden memnun olmasi ve kendini degerli, olumlu, begenilmeye
ve sevilmeye deger gormesidir. Buna gore kisi kendini degerlendirmede olumlu bir
tutum icindeyse benlik saygisi yiiksek; olumsuz bir tutum i¢indeyse benlik saygisi

diisiik olmaktadir.

Yiiksek benlik saygisina sahip bir birey, kendine saygi duymakta ve kendini
toplumda degerli bir kisilik olarak goérmektedir. Diislik benlik saygisi ise, genel olarak
kalict1 ve siirekli bir sekilde kisinin kendisini olumsuz degerlendirmesi anlamina
gelmektedir. Spor alaninda da benlik saygisinin 6nemi vardir. Spor yapmanin olumlu
benlik gelismesine katkisinin oldugu, benlik saygisinin yiliksek olmasinin da spor
alaninda basarili olmasi sagladigi one siiriilmektedir. Yukarida ki acgiklamalar 15181inda
bu aragtirmanin amaci; sporda son yillarda 6nemli bir yer almaya baslayan spor
psikolojisi kavraminin yansimalarindan olan “Benlik” ve “Benlik Saygis1”

kavramlarinin 6nemini ortaya koymak ve ilgili literatiire katki saglamaktir.

Bu arastirmanin dogrultusunda;

Fitness sporu ile ilgilenen sporcularina asagidaki sorular sorularak benlik saygisi
hakkindaki farkindaligin belirlenmesine calisilacaktir.
1. Fitness sporu ile ilgilenen sporcularin benlik saygis1 diizeyleri hangi

seviyededir?



2. Orneklemdeki fitness sporcularinin benlik saygisi diizeyleri;
a)  Cinsiyet,
b)  Yas,
c)  Medeni durum,
d)  Egitim diizeyi,
e)  Meslek,
f)  Aylik gelir,
g)  Fitness yapilan siire,
h)  Lisansh spor yapilan siire, durumuna gore degigsmekte midir?

Sorularina cevap aranilacaktir.

1.1.2. Arastirmanin 6nemi

Bu arastirmada kisiligin 6znel yonii olan benlik ve beraberinde benlik saygisi
kavramlarimin  gelisiminde spor yapmanin olumlu etkilerinin giin gegtikce
kabullenilmesi 1ile birlikte, cogunlugunu takim sporlarinin olusturdugu bir ¢ok spor
dalinda yapilan calismalara bireysel bazda yapilan fitness spor dalinin da eklenerek

literatlire 6nemli etkilerinin olacag diisinulmektedir.

1.2. Fitness Sporu

Spor Onceleri bir yarisma kavrami olarak goriiniirken, ilerleyen zaman sirecinde
insanlarda saglikli yasama Ozelliklerine dikkat edilmesi gerektigi fikri olusmus, sporu
saglikli kalmak ve bunu daha da ilerletmek hedefiyle yapmuslardir. insanlarin sagligini
muhafaza etmesi i¢in spor etkinlikleri yapilmis ve saglik ile ilgili kurumlarin insanlar1
spora yonlendirmesi saglanmistir. Bu amagla tanitimlar yapilmis ve projeler

diizenlenerek insanlarin devamli sekilde spor yapmasi amaclanmistir (URL-1, 2019).

Fitness sporu; saglig1 kalma ve iyilestirme amaci ile yapilan spor dallar1 iginde en

tercih edilirligi en yiiksek olanlardan biridir.

Fitness, Diinya Saglik Orgiitii uzmanlar komitesinin aktardigma gore; “Kassal

calismanin uygun yeterlilikte olmasidir” (Ozer, 2006).
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Fitness kelime anlami olarak “Saglikli olma ve formda olmaktir”. Oldukga fazla
egzersiz barindiran bir spor dalidir. Insan viicudundaki kaslarin aletli veya aletsiz bir
sekilde, kas gruplarina tek tek uygulanarak, giiclendirilmesi hedeflenir. Tiim spor
dallarinin alt yapisin1 olusturur. Ciinkii spor dalinda viicutta agirlikli kullanilan kas

gruplart vardir. Bu kas gruplarma gi¢ kazandirilmasi igin fitness egzersizlerine

basvurulur (URL-2, 2019).

Fitness sporu bedenin ihtiya¢ duydugu birgok egzersizi i¢inde bulunduran, fiziksel
uygunluk, saglik gibi anlamlara gelen bir spordur. Ayrica fitness; fit bir gorintiyu
saglamaktadir. ““Fit Olma” kelimesi de viicudun orantili oldugunu ve giigliligiini
tamimlamak i¢in kullamilan bir terimdir. Fit diye tarif edilen beden, gucli ve
dayaniklidir. Hastaliklara maruz kalma ve hastaliklarla bas edebilme konusunda
hazirlikli durumdadir. Dengeli ve iyi programlanmis bir fitness antrenman programi ile
bedenin fit olmas1 veya fit kalmas1 saglanabilmektedir. Fitness programlari, bu sporla
ilgilenen bireylerin fiziksel o6zelliklerine gore dizenlenmeli, onu zorlayacak veya
sakatlamaya gotlrecek programlardan uzak durulmalidir. Ciinkii her kisinin vicut
dayanikliligi farklidir. Profesyonelce planlanmis bir fitness antrenman programi ile
kisiye guc ve kuvvet gibi 6zellikler kazandirirken bir taraftan da onun meslek hayatinda
da bedensel ve ruhsal iyi olus saglayarak daha verimli olmasina zemin hazirlayacaktir
(URL-3, 2019).

Spor dallarma 6zgii viicudun belirli bir uzvunun daha ¢ok kullanildig:
bilinmektedir. Bu ylizden hangi spor dali i¢in egzersiz yapiliyorsa o dala 6zgili bolgenin
kas gruplar1 ¢alistirilir. Fitness ile daha ¢ok kullanilan kas gruplarinin calistirilmasi, bu
kas gruplarinin kuvvetlendirilerek dayanakliklarinin arttirilmalari saglanmaktadir. Diger
spor dallarina hazirlikta oldugu gibi fitness sporunda da bireye 06zgu Fitness
programlarin hazirlanmasi gerekmektedir. Bunun nedeni her bireyin viicut yapisi,
direnci, dayanikliligi, kuvveti vs. aym1 olmamaktadir. Fitness sporunun diger spor
dallarina gore farkli olan ozelligi, fitness’in belirli bir spor dali distiniilmeden
yapilmasidir (URL-3, 2019).

Bu yonden bakildiginda fitness diger tiim branglarda yapilan egzersizlerin

tamamini icerdigi goriilmektedir. Ek olarak diger spor branglarinda o spora baglamak
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veya devam ettirmek i¢in belirli bir yas sinirlart olurken fitness sporunda boyle bir yas
siir1 icermemektedir. Istenildiginde bu spora baslanabilir, basladiktan sonra da istedigi
yasa kadar ¢alisabilir. Fitness sporunda bedeni gelistirmekten ziyade bedenin saglikli
halini saglama ve koruma amaglanmaktadir. Fitness sporunda yapilan hareketler bir
biitin halinde olmaktadir. Mesela kosu yapmak veya pedal dondurmek gibi
kardiyovaskiiler sistemi kuvvetlendirilecek tiirde yapilan egzersizler kisiyi nefes nefese
birakir, kalori harcanmasina yol acar, bu egzersizlerin agirlik egzersizleri ile birlikte
yapilmasi esnasinda kaslarda sikisma olur ve bir yonden estetik bir gérinim meydana
gelirken diger yonden de sporu yapan kisi eskisine gore daha saglikli olur (URL-3,
2019).

1.2.1. Fiziksel fitness

Fiziksel fitness bireyin toplamda ki performans kapasitesini ifade eder. Bu
performans, kendisini olusturan temel faktorlerin aktif ve isbirlikli ¢alismasiyla ortaya
¢ikmaktadir (Erdugan, 2014).

Baska bir tanimlamada, fiziksel fitness; bir hareketin dogru olarak yapilmasi ve
viicudun mevcut kondisyon durumudur. Bu tanimlamaya ek olarak, fiziksel fitness

seviyesi en ¢ok olan kisi, yorulmadan uzun siire hareket edebilir (Imamoglu vd., 1999).

Amerikan Tip Birligi (AMA)’ne gore fiziksel uygunluk “Fiziksel eforlara adapte
olabilme ve onlara uygun bir sekilde yanit verebilme kapasitesi” iken, bagka bir tanimda
“Sosyal, mental ve fiziksel iyilik durumu” olarak tanimlanmistir (Ergun ve Baltaci,
1997).

Yetiskinler fiziksel olarak fit gorlinmelidir. Epidemiyolojik ve laboratuvar temelli
arastirmalarda, aktif bir yasam bi¢imi i¢in fiziksel fitness’a olan gereksinim agikca
gorilmistiir. Ek olarak bu gereksinim 1996’da Birlesik Devletler Saglik Dairesi
Bagkanlig1 (Fiziksel aktivite ve saglik; saglik dairesi baskanligi raporu) tarafindan da
ortaya koyulmustur. Bunun yami sira Ulusal bazda yapilan bir ankette, yetiskin
Amerikalilarin yaklasik olarak yalnizca %12’sinin (18 yas tizeri) yuksek siddetli



egzersizlerde diizenli ve fiziksel olarak aktif oldugu rapor edilmistir (Dwyer and Davis,
2008).

Ruh ve beden sagligi fitness sayesinde diizene girer ve saglikli bir yasam tarzini

ortaya koymaya yardime1 olur (Guddl, 2008).

1.2.2. Fitness sporunda dikkat edilmesi gerekenler

Insanin giinlik hayatinda daha ding kalmasi, giinliik yasam faaliyetlerini verimli
bir sekilde gergeklestirebilmesi icin bedenin daha hareketli ve zinde olmasi
gerekmektedir. Ginlik hayatin igerisinde kendiliginden gergeklestirdigimiz merdiven
¢ikma, ¢anta tasima, alis veris yapmak gibi rutin faaliyetlerin daha rahat yapilabilmesi
viicudun saglikli ve ding olmasi ile miimkiindiir. Vicut ne kadar ding ise tim bu
faaliyetler daha rahat bir sekilde yapilabilecektir. Fitness sporu kisinin viicudunun daha
din¢ olmasimi sagladigindan dolay1 ginlik hareketlerin kolaylikla gergeklestirilmesine
olumlu yonde katki saglamaktadir (Bilgili, 2000).

Fitness sporunun uygulanmasindan once sporu yapacak olan bireyin fiziksel
ozelliklerine ¢ok dikkat edilmesi gereklidir. Bireylerin beden ozellikleri farklilik
gosterdigi icin herkese ayni fitness programi uygulanmamalidir. Kiyafet ve ayakkabi
secimine dikkat edilmelidir. Spor yapmak i¢in uygun olmayan kiyafetler ve ayakkabilar
ile yapilacak fitness sporu yaralanmalara sebep olabilir. Ayrica sakatlik yasanmamasi
icin spordan once bedenin 1sindirilmasi gerekir. Isinma hareketleri yapilmadiginda olasi
bir agir yiiklenme esnasinda sakatlanma ihtimali ortaya c¢ikabilir. Agirlik ¢alismalarinin
yapilmas1 esnasinda yapilan hareketlerin 6nceden belirlenmis kurallara uygun olmasi
gerekmektedir. Daha agir veya daha hafif yapilan hareketler ya bedene bir yarar
saglamayacak, ya da viicudun zorlanmasi neticesinde sakatlik yasanacaktir. Fitness
yapan birey tiim hayatin1 diizenli yasamak zorundadir. Fitness yaparak sagligini
koruyan bireyin spor yapmadigi zamanlarda sagligini tehdit eden bir yasam tarzina

yonelmesi onun spordan sagladig: faydalar1 ortadan kaldirabilir (URL-3, 2019).



1.2.3. Fitness sporunun psikolojik faydalari

Bedensel ve ruhsal sagligin korunmasi ve iyilestirilmesi agisindan son yillarda
dikkati ¢eken en onemli gelismelerden biri ilagsiz tedavi yontemlerinin olabilecegi
diisiincesidir. lagsiz tedavide icin uygulanabilecek en etkin tekniklerden birisi de spor
ve fiziksel aktivite yapmaktir. ilagsiz tedavide sporum tercih edilmesinin sebebi,
hareketsiz yasam tarzi igerisindeki kisilerin hareketliligini arttirmak, vicut direnclerini
en (st seviyeye ¢ikarmaktir. “Ornegin kas dayanmikliligim arttirmak icin cesitli egzersiz
programlart uygulanmakta ve bu yolla da kas iskelet sisteminde hareketsiz yasamdan
kaynaklanan  dengesizliklerin ~ oOniine ge¢mek miimkiin  olmaktadir”. Egzersiz
programlarinin bir spor merkezinde ya da disarida bir yerde olmasi gerekmez ve
bireyler evlerinde de rahatga yapabilirler. Egzersiz yapmak icin bulundugu yerden baska
bir yere gitme zorunlulugu duymayan birey, yiiksek is temposu igerisinde zaman kaybi
da yasamadan sagligini muhafaza ettirecek ve gelistirici ¢aligmalar yapma imkani

saglayacaktir (Sevimli, 2007).

Diizenli egzersiz yapan bireyler 6tke kontroliinii daha iyi sagladigi, zorluklar
karsisinda cabuk pes etmedigi, is ve 0zel yasamalarinda daha basarili olduklar1 bilinen

bir durumdur (Turk, 2016 ).

Insanlar spor yapmalar1 sayesinde bedenlerindeki iyi olusun psikolojilerine pozitif

yansimalariyla kendilerini daha iyi hissedeceklerdir (Akkurt, 2018).

Olumsuz psikolojik durum, saglikla bir vicutla direkt iligkilidir. Strekli kaygi
hallerinde sporun pozitifi etkilerini arastiran bir sistematik derlemede egzersizin
anksiyete semptomlarini azalttig1 gosterilmistir. Ayrica sosyal fobinin azaltilmasinda
sporun ve fiziksel aktivitelerin oldukca etkili gortilmekte ve duygusal bozukluk

insanlarda da akut psikolojik iyi olus saglamaktadir (Doymaz, 2013).

Spor ve fiziksel aktivitenin insanlarin beden ve ruh sagligina olan etkilerinin
ortaya konulmasi ile hareketsiz yasam siiren insanlarda egzersiz yapma istegi git gide

artis gostermektedir. Zaman ve mekan agisindan sporun yapilma kolayligi, sagligini



koruma ve gelistirme isteginde olan kisileri fitness sporuna yonlendirmektedir. Fiziksel

Fitness’in psikolojik etkilerini su sekilde siralamak miimkiin olacaktir (Gudul, 2008);

« Is verimliliginin artmasina

* Hastalik yiiziinden ¢alisiimayan giin sayisinin azalmasina

* Daha enerjik hissetmesine, tembellikten uzaklasmaya

» Saglam, canli, hareketli egzersiz yapmaya hevesli bir kisi haline gelmeye

» Organizmayi beden ve ruhsal streslerin yipratici etkisinden korumaya

» Hayata daha mutlu bakmaya

* Asabi ve hiperaktif yapiyr sakinlestirmeye

* Kendine giivenin artmasina

« Insanlarla cabuk arkadaslik kurmaya ve paylasma, yardimlasma duygularim

* Benlik (Oz) Saygisini gelistirmeye yardimct olur (Zorba, 1999).

Fitness sporu ve fiziksel aktiviteler, bireysel olarak yapilabilme 6zelligi ile de tek
basina yapilabilen bir spor dalidir. Ozelligi geregi kisinin tek basina yapmaktan zevk
alabilecegi fitness sporu, bireysel ya da birden fazla kisinin bir araya gelerek
sosyallestikleri ortamlarda hayat bulmakta ve bu durumun disa yansimasi olarak hareket
etme, kendinden hosnut olma, giizel goriinim ve saglikli olma gibi 0Ozellikleri

bakimindan kisilik gelisimine 6nemli katkilar sunmaktadir.

Bu baglamda kisinin 6znel yonii olan benlik (Altunbas, 2006) ve benlik saygisi

kavramlari ile fitness sporu arasinda 6nemli bir bag olacagi goriilmektedir.

1.3. Benlik (Oz)

Kisilik kavrami, latince maske anlamina gelen "persona" kelimesinden gelmistir
(Arseven, 2001). Kisilik, insanlarin sahip olduklari, fizyolojik, zihinsel ve ruhsal
Ozelliklerinin (Eren, 2004) yani sira kendine has (characteristic) ve diger insanlardan

ayirt edici (distinctive) davraniglarinin tamami olarak agiklanmaktadir (Koknel,1985).

Bilim insanlari; kisiligin temel 6zelliklerinin tanimlanmasinda kullanilan “Ben”

ve ya “Benlik” kavramlarini son siirelerde en ¢ok aragtirma yaptiklar1 alanlardan biri



haline getirmislerdir. Benlik ve kisilik, gelisme ve yapi bakimindan kesin olarak
birbirinden ayrilamaz. Kisilik ve benlik kavramlar1 birbirleriyle benzer olsa da, benligin
kisilikten farkli ozellikleri vardir. Insanlar, kisiliginin karakter ve mizag¢ gibi
Ozelliklerinin bir boliimiiniin ya da biitiinliniin farkinda olmayabilir ve kisiliginin
disartya yanstyan 6zelliklerinin, bagkalar: tarafindan degerlendirilen yonlerini bilemez,

anlayamaz (Kandemir ve Ozbay, 2009).

Bireyin ¢esitli kisilik 6zelliklerine ne derece sahip oldugunu (Biyikl1,1989) ya da
kisinin kendisini algilama bi¢imi olarak tanimlayabilecegimiz “benlik” kavraminin

insan hayatinda ¢ok biiyiik yeri vardir (Yalom, 2000).

William James benlik kavramini ayrintili olarak inceleyen ilk psikologdur. 1890’11
yillarda William James oOnciiliiglinde baglayan benlik arastirmalari, kavramin
terminolojisi ve islevsel tanimlari iizerinde heniiz tam bir kavram birliginin var olmadig1
ve bu durumu benlik kavraminin siirekli degisken yapisindan dolayr kaynaklandigini

ileri siirmiistiir (Ozsaker, 2008).

Benlik, kendi kisiligimize iligskin diisiincelerimiz ve kendi kendimizi goris
modelimizdir. I¢ varligimizin biitiiniinii olusturan benlik "ben neyim?", "ne

"

yapabilirim?", "yeteneklerim nelerdir?", "hangi deger yargilarina sahibim?", '"ne
yapmali veya yapmamaliyim?" tarzinda ki sorulara insanin olumlu ya da olumsuz cevap

verebilme durumudur (Simsek vd., 2008).

Kisiligin 6zii benliktir (Basaran, 2008). Benlik; insanin kendi kisiligine iliskin
diisiinceleri ve insamin kendisini taniyarak degerlendirme durumudur. Insanlarn
ozellikleri, amag¢ ve hedefleri, yetenek ve firsatlari, deger yargilar1 ve inanglarindan

olusan, yerinde durmayip, her an degisebilen bir yapisi vardir (Koknel, 1985).

Benlik; bireyin kim olduguna ve kim olacagina iliskin, tutarlilik, goriis ve inang
gibi Ozelliklerini harmanlayarak ortaya ¢ikan veya kendini degerlendirmesidir. Kim
oldugumuzu, kim olacagimizi sorgulamamiz sonucunda benlik kavrami gelisir.

Bedenimize, bilissel, devimsel ve duygusal giiciimiize iliskin bilincimiz, benligimizi
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bulmamiza yardimci olurken (Bagaran, 2008), insanin kisiliginin yaninda yaptig

davraniglarinin tizerine diisiinmesi de benlik kavramini sekillendirir (Sahin, 2007).

Insanin benligini algilayabilmesi temelinde iki yonliidiir. Bunlardan birincisi;
"bilinen" yont, digeri ise bilgiyi saglayan "bilen" yondiir. Benligin bilinen yoniini, kim
oldugumuza dair bilgileri "benlik kavram1", bilen yoniinii ise kim oldugumuz hakkinda

diistinme "benligin farkinda olma" olarak agiklayabiliriz (Yiiksel, 2006).

Goriildigl lizere insanin olumlu benlik bilincine sahip olmasi, kendini degerli
gormesine, kendine inanmasina ve yeteneklerini gelistirmesine etki edecektir. Bu
Ozellikler insanin bagar1 potansiyeline, iligkilerine ve amaclarina katki saglayacaktir

(St.Poul, 1996).

1.4. Benlik Saygis1 (Oz Saygy)

Bilinen en yaygin tanimiyla “Benlik Saygis1” kisinin kendisini basarili, yeterli,

onemli, yetenekli ve degerli biri olarak hissetme seviyesi ve kendisini degerlendirmesi

olarak ifade edilebilir (Brooks, 2004).

Benlik saygisi, insanin kendisini degerlendirmesi sonucunda ortaya c¢ikan
kendinden memnun olup olmamasi durumudur. Olumlu veya olumsuz olabilir (yliksek-
diisiik), degiskendir. Bireyin i¢inde bulundugu konuma, gelismelere gore farklilasabilir
(Sivribaskara, 2003). Kisinin hayati boyunca benlik saygisi gelisimi devam eder ve
insanlardan, mesleki ve 6zel yasamindan, ¢evresel bazi nedenlerden dolay: etki altinda

kalabilir (Caglar, 1993).

Insanlarin benlik saygilarmin yiiksek ya da diisiik seviyede olmasi duygu, diisiince
ve davranislarina etki eder. Insanin kendisine ve cevresine bakis acismm ve
davraniglarinin sekillenmesinde benlik saygisi en 6nemli rolii oynar. Benlik saygisinin
diisiik veya yiiksek olmas1 insan hayatin1 dogrudan etkileyen faktdrlerdendir. Bireyler
sahip olduklar1 6zelliklerden memnun olup hayatlarini huzur igerisinde siirdiirebiliyorsa,
bu yiiksek benlik saygisina sahip oldugunu gdésterir ve bireyin is ve sosyal hayatina

pozitif yonde katki saglayacaktir. Diisiik benlik saygisina sahip olan bireylerin ise
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bulunduklar orgiite uyum saglayamayarak mesleki ve sosyal hayatlar1 boyunca basarili

olmalart miimkiin degildir (Sivribagkara, 2003).

Benlik saygisin1 Coopersmith, bireyin kendi saygiligini degerlendirme sekli
olarak tanimlamig ve kisinin kendi yeterlik, deger, basar1 ve ilkelerine iligkin inancinin
ve kendini kabul ya da kabullenmeme tutumlarinin bir ifadesi olarak belirtmistir. Benlik
saygisinin normal kosullarda degismeyecegini, fakat yasamimizin farkli kisilik
Ozellikleri cinsiyet, yas ve diger benzer kosullara gore degisiklik goOsterebilecegini

soylemektedir (Ozsaker, 2008).

Demo ve Saving-Williams, benlik saygisini, kisilerin kendilerini degerlendirerek
ortaya c¢ikardigir sonuglarin bir biitiinii olarak ifade eder. Bu degerlendirmeler kisisel
degerlilik, onaylama ve onaylamama gibi benlik yargilamalarin1 belirtmektedir. Ayrica
benlik saygisi, kisinin dnem verdigi bireyler ve topluluklar araciligi ile 6ziimsedigi
bireysel standartlart ve degerlerine gore kendi performansimi ve yeterliklerini

degerlendirme siireci olarak ifade etmistir (Avsaroglu, 2007).

Coopersmith (1967), benlik saygisini, igsel ve digsal objeler iceren karmasik bir
yapiya sahip oldugunu belirtir. Benlik saygisi, kisinin kendisi ile yaptig1 ve bunu bir
aligkanlik haline getirdigi degerlendirme durumudur. Bireyin kendisini onaylayan ya da
onaylamayan tutumlarini belirtir. Birey kendisini hangi seviyede Onemli, basarili ve
kiymetli buldugunu belirtirken, kendisine kars1 takindig1 yaklasimlardan olusan kisisel

degerlilik kanaati, bireyin benlik saygisi seviyesini gostermektedir.

Coopersmith, benlik saygisinin en 6nemli bilesenlerinin ise yeterlik duygusu,

degerlik, iilkii ve beceri oldugunu belirtmektedir (Ozsaker, 2008).

Coopersmith (1967), benlik saygisinin, ger¢cek ve savunucu olmak iizere iki
cesidinden daha s6z etmektedir. Bireyin kendisini ger¢ekten degerli hissetmesine gergek
benlik saygisi, bireyin kendisini kiymetsiz hissettigi halde bunu kabullenememesi ise

savunucu benlik kaygisidir.
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Coopersmith, benlik saygis1 yiiksek olan bireylerin daha iyimser, kendilerini rahat
ifade edebilen, gelecege olumlu bakabilen, sorunlar karsisinda ¢oziimler bulabilen,
yaratic1 ve 0zgiir kisilikleri oldugundan bahsetmektedir (Aricak, 1999). Tam tersi tutum
gosteren kisilerinde diisiik benlik saygisina sahip ve 6zgiliveni diisiik bireyler oldugu

kanaati 6n plana ¢ikacaktir.

1.4.1. Diisiik Benlik Saygisi

Coopersmith, Problemler karsisinda kendilerine gilivenemeyen, diisiincelerini
aktarmaktan kacinan endiseli bireyleri, benlik saygis1 diizeyi diisiik bireyler olarak
tamimlamustir. Benlik saygis1 diisiik bu bireyler, toplulukta fikirlerini aktarmak yerine
sadece dinlemeyi tercih ederler. Bu yilizden benlik saygisi diizeyi diisiik olan bireylerin

sosyal becerilerinin etkisiz oldugu diisiiniilmektedir (Ozsaker, 2008).

Diisiik Benlik saygisina sahip kisiler, gercek karakterlerini sergiledikleri zaman,
diger bireyler tarafindan kabul gormeme korkusunu hissetmektedirler. Bdyle
diistinmelerinin nedeni ise, yalnizca basarili olduklar1 zaman insanlar tarafindan kabul
gordiiklerini diistinmelerindendir. Gergek karakterlerini yansittiklarinda c¢ogunlukla
olumsuz tepkiler almislardir. Bundan dolay1 kendilerine karsi sevgi beslemezler, her
konuya olumsuz yonden bakarlar ve konular hakkinda ders g¢ikarmak yerine sessiz

kalmay1 tercih ederler (Piskin, 2001).

Benlik saygist gelisiminde, diger bireyler tarafindan istenme duygusu cok
onemlidir. Fakat benlik saygis1 diislik olan bireyler, sevilmediklerini diisiintirler ve dis
gorliniislerinden de memnun degillerdir. Goriintisleri giizel olsa da kendileri hakkinda
olumlu diistinecek yapiya sahip degillerdir. Benlik saygis1 diisiik olan bireylerin, bu
olumsuz diisiincelere sahip olma nedeni erken yaslarda yasadiklar1 basarisizliklardir.
Ciinkii aileleri bu basarisizliktan onlar1 sorumlu tutmuslardir. Bu yiizden benlik saygisi
diisiik olan bireyler riske girmezler, ¢linkii basarisiz olmay1 asla goze alamazlar (Sezer,

2001).
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Benlik saygis1 diisiik olan kisiler, kendilerine glivenmeyen, yeteneklerinin kisith
oldugunu diisiinen, toplum tarafindan dislandigin1 diisiinlip hayattan beklentileri

olmayan bireylerdir (Turan vd., 1998).

Coopersmith, kisilerin sahip oldugu degerlerin, benlik saygisi seviyesinin
belirlenmesinde ¢ok onemli oldugunu ifade eder. Benlik saygis1 diisiik olan bireylerin,
hayattaki hedefleri ve bu hedeflerine giden yolda gosterdikleri ¢aba arasinda biiyiik bir
fark oldugunu gostermistir. Bireyin amaglarina ulasamadigi icin ortaya ¢ikan

basarisizlik duygusu, benlik saygisini diisiirmektedir (Ozsaker, 2008).

Alfred Adler (1927-1956) bireyin, benlik saygisini azaltan zayifliklarin1 ve
yetersizliklerini arastirmistir. Bireyin benlik saygisinin gelisiminin zihinsel veya fiziksel
bir eksiklikten etkilendigini belirtmistir. Eksikligi bulunan birey c¢evresi tarafindan
kabul edilmeyip desteklenmez ise benlik saygis1 gelisimde diizelemeyecek bir hasar
yaratacaktir. Cevreleri tarafindan eksikleri kabul edilip desteklenen bireylerde ise
pozitif yonde gelismeler saglanmaktadir. Fakat bu bireylerde olumsuz durumlar
sergileyebilir. Kendi degerleri konusunda hayalci bir yapiya biirliniip, ben merkezli bir
yapiya sahip olabilecek birey, sosyal ortamlardan kaginir duruma gelebilir. Bu da benlik
saygist acisindan, yeni bir olumsuzluk durumu meydana getirebilir. Adler, kardesler

arasinda dogum sirasinin benlik saygisini etkiledigini 6ne stirmiistiir (Weiner, 1999).

Ayrica benlik saygisi diigiik olan bireylerin, eksik yonlerini kullanarak baskalar

tarafindan deger gormeyi denedikleri de ifade goriilmiistiir (Sahin, 2007).

1.4.2. Yiiksek Benlik Saygisi

Yiiksek benlik saygisina sahip olan bireyler ise, kendi yetenek ve kararlarina ¢ok
giivendiklerini belirtmistir. I¢inde bulunduklar1 sosyal ortamlarda liderlik vasiflar1 ve
davraniglarinda ki kararlilik bu giiven sayesinde olusmaktadir. Topluluklarda olusan
tartismalarda 6n plana ¢ikarlar ve kolayca dostluk kurabilirler. Elestiri aldiklarinda bunu
sakin bir sekilde karsilayip, kendilerini rahat¢a ifade edebilirler. Liderlik 6zellikleriyle
Oon plana c¢ikan bu bireyler, sadece kendilerini diisiinmeyip, diger insanlarla ve

sorunlarla daha fazla ilgilenip vakit ayirirlar (Akkus, 2005).
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Bir toplumda kendisini degerli goren, kendisine saygi duyabilen, hayattan zevk
alabilen yiliksek benlik saygisina sahip olan bir birey, gelecek adina iimitli ve iyimser
olup, beklentilerini gerceklestirmeye yakin kisiler olarak tanimlanmaktadir (Turan vd.,

1998).

Bu bilgilerden yola ¢ikildiginda, benlik saygisi yiiksek olan bireyler; kendilerini
objektif olarak degerlendirebilen, yaptiklar1 hatalar1 kabul ederek telafi etmeye calisan,
diger bireylerle dostluk iligkilerinde basarili olan, is hayatinda statii sahibi olup
bulundugu c¢evrede giiglii karakter Ozellikleri sergileyen bireyler olarak ifade

edilmektedirler.

1.5. Benlik Saygisimin Gelisimi

Kuramcilar benlik tasariminin olusumunda, kisiler arasi iliskilerin biiyiik bir
onemi oldugunu ifade ederler. Bireylerin hayati ve yasadiklari her olay benlige etki
eder. Clinkili bireyin hayatinin ilk yillarindan itibaren sevilme, korunma, benimsenme,
temel ihtiyaclarinin karsilanmasi ve yapabildigi islerde basarili olmak bireyin benlik
saygist diizeyinin gelisimini etkilemektedir (Baymur, 1994). Bu da bireyin benligine
kars1 olumlu ya da olumsuz yaklagimiyla benlik saygist yoniinii belirlemektedir. Bireyin
benlik kavrami gergekei ve olumlu ise ideal benlik ile zitlik i¢inde degilse, kisiden

yiiksek benlik saygisina sahip olmasi1 beklenmektedir (Sezer, 2001).

Insanlar deger verdikleri kisilerin karar ve degerlendirme sonuglarmdan
etkilenebilir. Bireyler sadece baskalarinin goriislerine dayanarak kendilerini
algilamasalar da bu goriisleri de yok saymadiklar1 olabilmektedir. Zaman ilerledikce
diger bireylerin kendileri hakkindaki goriislerini Olcerek, kendilerine karsi duygu ve

tutumlarinin yonii belli olmaktadir (Sivribaskara, 2003).

Ozsaker (2008), Coopersmith’in, benlik saygis1 gelisiminde dort temel diisiinceye
6nem vermektedir,;
1.  Kisilerin yasantilarindaki degerli insanlardan kabul gérme derecesi.

2.  Kisilerin gegmis basarilari, su anki konumu ve statiisii.
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3. Kisinin bagar1 beklentisi ve deger verdigi hedefleri gerceklestirme ¢abasinin
olumlu etkileri.

4.  Kisinin elestirilere karsi tepkisi. Benlik saygisinin savunma yetenegi, kaygi
ve negatif diisiincelerden uzaklagsmasi ve i¢ dengesini korumasina yardim

etmektedir.

Kisilerin etkilesim icinde oldugu yasam alanlariyla iligkilerinin algisina gore
benlik saygis1 gelisimleri bigimlenmektedir. Diger kisiler tarafindan olumlu yonden
degerlendirilmek ve kabul gérmek, bireyin yasantisini algilayis yoniinii biiylik olciide
etkilemektedir. Bireyin kendisine yakin hissettigi ve O©Onem verdigi insanlarin
davraniglar1 birey igin ¢ok dnem ifade etmektedir. Cunkl bireyi memnun eden ya da
hayal kirikligina ugratan siirecler, bireyin kendisine verdigi degerin azalmasina ya da
artmasina sebep olmaktadir (Gegtan, 1984). Bireyin aile iliskilerinin saglikli olmast,
kisisel ve sosyal uyumu da benlik saygisi gelisimine onemli derecede etki edecegi

diistiniilmektedir.

1.6. Benlik Saygisinin Gelisimini Etkileyen Faktorler

1.6.1. Aile

Benlik saygis1 gelisimi ilk cocukluk ve cocuklukta ki ¢ekirdek ailesi ile
baslamaktadir. Cocugun alt1 yagina kadar olan siiregteki her yasamsal norm duygularina
islemistir. Duygularina karsi ortaya ¢ikan saygiy1 ya da saygisizlik, kendisine gosterilen

olumlu ya da olumsuz tepki olarak algilanir (Kog, 2006).

Cocuk daha anne karnindayken ailesi tarafindan etkilenmektedir. Aile eger
cocugun dogumu i¢in istekli degilse, zihinsel ve fiziksel olarak yorgun olup, kaygilara
sahip ise anne aday1 etkilenmektedir. Ofkeli, kaygili ve huzursuz olan anne aday1, bu
duygulari anne kani ve hormonlariyla bebege gegirebilmektedir (Eksi, 1990). Daha anne
karnindayken bu negatif etkilesimlere maruz kalan bebek, dogdugu zaman bu
olumsuzluklar1 daha net bir sekilde yasayacak ve kendini giivende hissetmedigi gibi
olumlu bir benlik saygisi duygusuna da sahip olamayacaktir (Sezer, 2001).

Ebeveynlerin benlik saygi diizeylerinin yiiksek olmasi, ¢ocuklarina giiven vererek
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saglikli bir iletisim kurabilmeleri ¢ocugun benlik saygisinin gelisimini saglamaktadir.
Yani ebeveynlerinden destek gdren, diisiincesine deger verilen ¢ocuk, kendisi hakkinda
olumlu diisiincelere sahip olarak benlik saygisini pozitif yonde gelistirmektir (Gegtan,
1995).

1.6.2. Egitim

Cocuk benlik kavraminin gelisimi i¢in ilk egitimi ailesinde almaktadir. Sonrasinda
egitim hayatina baglayan c¢ocugun benlik kavrami, hizlanarak gelismeye devam
etmektedir. Egitim hayat1 ile ¢ocuk ilk kez ailesinden farkli bir ¢evreye girmektedir.
Egitmenler, 6gretmenler ve antrenorler, benlik kavraminin gelisiminde 6nemli bir rol
oynarlar ve benlik saygi diizeylerinin belirlenmesine biiyiik ol¢tide etki ederler. Ciinkii
insanlarin hayatinda ebeveynlerinden sonra en 6nemli kisiler, 6gretmen, egitmen ve
antrendrlerdir. Glasser egitmen ve Ogretmenlerin; egittikleri bireyleri problemler
karsisinda basarisiz olduklar1 zaman, onlara karsi iyi yaklasip ve yeniden deneyip
basarili olabilecek yonde motive ederlerse, benlik gelisimini destekleyip tekrardan
basarisiz olabilme olasiligin1 aza indirgeyecek olduklarini belirtir. Bu da bireyin benlik
saygisin yiikseltecek ve topluluktaki diger bireylere kars1 yaklagimlarinin olumlu yonde

olmasini1 saglayacaktir (Pigkin, 2001).

Egitim ortaminda (okul, spor kuliibii v.b.) Egitmen ve 6gretmenin benlik saygisi
gelisiminde ki onemini ortaya koymak icin Pigkin (2001) gibi Lawrence (1988) da
aragtirmalar yapmustir. Arastirmanin sonucunda, egitmen ve Ogretmenlerin benlik
saygisinin gelisiminde dengeyi saglamakta ¢ok Onemli bir rolii oldugunu belirten
bulgular oldugunu ortaya koymaktadir. Lawrence arastirmasinda, egitmen ya da
basar1 ve benlik saygisi seviyelerinin daha yiiksek oldugunu bulmustur. Bu yiizden
Lawrence, egitim-0gretim ile benlik saygist seviyesini artiracak etkenleri

harmanlayarak, bireylere saglayacagi onemi ortaya koymaktadir (Lawrence, 1988).

17



1.6.3. Basan

Bireylerin basariya ulasabilmesi i¢in benlik saygist kavrami ¢ok Onem
tasimaktadir. Benlik saygisinin yiiksek veya diisiik olmasi bireyin basarili ya da
basarisiz olmasini saglamaktadir. Benlik saygisi yiiksek olan bireyler basarili olmak i¢in
tiim yollar1 deneyen, ortaya cikabilecek sorunlar karsisinda pes etmeyen, yeteneklerinin
farkinda olan 6zgiivenli bir yapiya sahiptirler. Diisiik benlik saygis1 olan bireylerin ise
basartya ulagmasinin zor oldugu goriilmektedir. Arastirmacilar benlik saygisi diisiik
olup kendilerini bagarisiz olarak gérmekte olan bireylerin, yiiksek benlik saygisina sahip
amac1 basarilt olmak olan bireyler haline gelmesi iizerine bir¢ok ¢alisma yapmislardir
(Aydogan, 2012). Bireyin basariy1 elde etmesi i¢in bir¢ok etkenin bulundugunu ve bu
etkenlerden bir kismini1 beden imaj1, benlik kavrami, benlik saygisi, 6zgiiven ve kendini
kabullenme gibi etkenlerdir. Bu etkenlerin bireyi pozitif ya da negatif yonde

etkilemesine sebep olan ¢ok dnemli konulardir (Sivribagkara, 2003).

1.6.4. Sosyo-ekonomik dizey

Benlik saygisinin sosyo-ekonomik durum agisindan etkilenip etkilenmemesi
hakkinda bir¢ok arastirma vardir. Aragtirmalar sonucunda bireylerin sosyo-ekonomik
seviyeleri yiiksek oldugunda benlik saygi seviyelerinin de yiiksek oldugu, sosyo-
ekonomik seviyelerinin diisiik oldugu zamanda ise benlik saygisi seviyelerinin diistik

oldugu belirtilmektedir (Durak, 1997).
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2. YAPILAN CALISMALAR

Bu béliimde, arastirmanin yontemi ele alinmigstir. Arastirmada kullanilan yontem,
evren ve orneklem, verilerin ve veri toplama aracinin 6zellikleri, verilerin uygulanmasi
ve bulgularin elde edilmesinde kullanilan istatistiksel ¢oziimleme teknikleri iizerinde

durulmustur.

2.1. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, Rize ve Trabzon illerinde ki 6zel ve resmi nitelikteki
Fitness spor salonlarinda, aktif olarak fitness sporu ile ilgilenen sporcular

olusturmaktadir.

Arastirmanin 6rneklemi, kolayda 6rnekleme yontemi ile belirlenen 2018 ve 2019
yillarinda Rize ve Trabzon illerinde 6zel ve resmi nitelikteki fitness spor salonlarinda
spor yapan toplam 479 gonulli fitness sporcusu olusmaktadir. Olgek uygulanan Fitness
spor salonlar; Rize ilinde, RTEU Saglik Kiiltiir Spor Fitness Salonu, Eretna Fitness
Club, Tatoglu Spor Plus, Trabzon ilinde; KTU Saglik Kiiltiir Spor Fitness Spor Salonu,
Konaklar Pmar Fitness Spor Salonu, SN Fitness Center, Kalkinma MyFitness Spor
salonlarindan olusmaktadir. Arastirma kapsaminda miimkiin oldugunca ¢ok fitness
sporcusuna en hizli, ucuz ve kolay yoldan (Giirbiiz ve Sahin, 2014) ulasilmasi
amaglandigindan dolay1 arastirmanin ¢alisma grubunun belirlenmesinde bu yontem

kullaniimstir.

2.2. Arastirmada Kullanilan Veri Toplama Yontemi

Fitness sporu ile ilgilenen sporcularinin benlik saygisi ile ilgili diizeylerine genel
tarama modeliyle ulasilmaya calisilmistir. Tarama modeli, “¢ok sayida elemandan
meydana gelen bir evrende, evren hakkinda genel bir kaniya ulasmak amaciyla, evrenin
timi ya da ondan alinacak bir grup, 6rnek veya 6rneklem iizerinde uygulanan tarama

duzenlemeleridir” (Karasar, 2015).
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Arastirmada fitness sporu ile ilgilenen sporcusara, arastirmaci tarafindan
hazirlanan "Demografik Bilgi Formu" ve "Coopersmith Benlik Saygis1 Olgegi"nin 25
maddelik kisa formu uygulanmistir. Arastirmaci tarafindan 6lgeklerin amaci ve igerigi
hakkinda bilgi verilmis ve sadece bir sik isaretlemeleri ve sorular1 bos birakmamalari

istenmistir.

Demografik Bilgi Formu

Demografik degiskenlerimizi; fitness sporu ile ilgilenen sporcularin “cinsiyet, yas,
medeni durum, egitim durumu, meslek, aylik gelir, fitness yapma siiresi ve lisansli spor

yapma siireleri” ile ilgili sorular olusturmaktadir.

Benlik Saygis1 Olgegi

Stanley Coopersmith (1967) tarafindan gelistirilen bu 6lgek, kisinin c¢esitli
alanlarda kendisi hakkindaki tutumunu degerlendirmede kullanilan bir 6lgme aracidir.
Olgek icin kabul edilen benlik saygisi tanimmnin ii¢ dzelligi vardir; (1).Benlik saygist
kisinin kendisi ile ilgili degerlendirmelerini yansitan bir yargidir, (2).Bu yargmin goreli
olarak siirekliligi vardir ve hemen degismez, (3).Bu yargi kisinin yasina, cinsiyetine ve
sosyal rollerine bagli olarak degisebilir. Olgek Rogers ve Dymond'un 6lgeklerinde

kullandiklar1 maddeler temel alinarak yapilmistir (Yenidiinya, 2005).

Envanterin gecerlik ve giivenirligine iliskin yurtdisinda yapilmig olan ¢aligmalari
Piskin (1996) soyle oOzetlemistir; Coopersmith (1967) aracin giivenirlik katsayisini
kizlar i¢in 0.91 ve erkekler i¢in 0.80 olarak buldugunu belirtmektedir. Ayrica
Coopersmith giivenirlik ¢alismasinda dlgegin Cronbach alfa katsayisin1 .86 ve benzer

Olcekler gecerligi katsayisini ise .60 olarak bulmustur.

Crandall, Coopersmith Benlik Saygis1 Olgeginin benzer olgekler gegerliligini
belirlemek i¢in Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi ile Coopersmith Benlik Saygisi
Olgegini, 300 iiniversite dgrencisine birlikte uygulayarak her iki 6lgekten dgrencilerin

elde ettikleri puanlar arasinda .60'lik bir korelasyon bulmustur. Ayrica, Ilber ve Tippett
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de Coopersmith Benlik Saygisi Olcegi ile Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi arasindaki

korelasyonu .59 olarak bulmuslardir (Turan ve Tufan, 1987).

Coopersmith Benlik Saygis1 6l¢egi ilk kez Tiirkge'ye Turan ve Tufan (1987)
tarafindan c¢evrilmis ve gecerlik giivenirlik caligmasi yapilan Olgek, Hacettepe
Universitesi dgretim elemanlarinca gdzden gegirilip Sosyal Hizmetler Yiiksekokulu
Ogrencilerine uygulanmis ve gereken diizenlemeler yapilmak suretiyle son seklini
almistir. Bunu izleyen asamada 6l¢ek Turan'in yaptigi baska bir arastirmada Test-tekrar
test sonucu elde edilen Cronbach alfa katsayisi .65 ve anlamli bulunmustur. Ayrica yine
Tufan tarafindan Nisan 1987 tarihinde, Coopersmitth Benlik Saygisi Envanterinin
gecerlik caligmast yapmak amaciyla Coopersmith Benlik Saygisi Envanteri ile
Rosenberg Benlik Saygis1 6l¢egi birlikte uygulanarak iki 6lgme aracindan elde edilen
puanlar arasindaki korelasyona bakilmistir. Her iki dlgekten 6grencilerin elde ettikleri

puanlar arasinda .62'lik bir korelasyon bulunmustur (Turan ve Tufan, 1987).

Olgegin ¢ocuklara ve yetiskinlere uygulanan iki ayr1 formu bulunmaktadir.
Yetigkinler formu 25 maddelik kisa form ve 58 maddelik uzun formlardan
olugmaktadir. Arastirmada, 6lgegin 25 maddelik kisa formu kullanilmistir. Bu giinkii
haliyle 6lgek "benim gibi" ya da "benim gibi degil" biciminde isaretlenebilen 25
maddeden olugsmaktadir. Beklenen cevaplar 1 puan, beklenmeyen cevaplar ise 0 puan
almaktadir. 1, 4, 5, 8,9, 14, 19, 20 no' lu maddelere "Benim Gibi", 2, 3, 6, 7, 10, 11, 12,
13, 15, 16, 17, 18, 21, 22, 23, 24, 25 no' lu maddelere de "Benim Gibi Degil"
cevaplandiginda, sonu¢ 4 ile carpilarak toplam puan elde edilmektedir. Olgekten
alinabilecek puanlar 0-100 arasinda degismektedir. Dolayisiyla bir kisinin benlik saygisi
puan1 maksimum 100 olabilir. Bos birakilan maddelere ya da her iki segenegin de
isaretlenmesi halinde bu maddelere puan verilmez. Puanlarin yiiksekligi benlik
saygisinin yiiksekligini, diistikliigli ise benlik saygis1 diizeyinin diistikliiglinii ifade
etmektedir (Cankaya, 2007).

2.3. Arastirmada Kullanilan Olceklere iliskin Gecerlik ve Giivenirlik

Aragtirmamizda kullanilan Olgeklerin  gecerlik giivenirlikleri; yukarida da

belirtildigi gibi daha 6nce yapilan farkli caligmalarla test edilmistir. Aydogan (2012) ise
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arastirmamizda kullanilan 6l¢egi, 6rneklem grubumuzu benzerlik gosteren futbol sporu
ile ilgilenen sporculara uygulamis ve gegerlik giivenirlik ¢aligmalarini su sekilde
Ozetlemistir. Arastirmada kullanilan Olgegin gilivenirliginin belirlenmesine yonelik
yapilan analiz sonucunda, Coopersmith Benlik Saygisi1 6l¢eginin giivenirlik Cronbach

Alfa degeri .74 olarak belirlenmistir.

Aydogan (2012) kullanilan olgegin gecerligine yonelik agimlayict faktor
analizinde faktorlestirme teknigi kullanmis, faktorlerin yorumlanmasinda agiklik ve
anlamlilig1 saglamak i¢in Varimax dik eksen dondiirmesi yapilmis ve faktdr sayisinin
belirlenmesinde madde 06z degerleri dikkate alinmistir (Biyiikoztirk, 2018).
Orneklemin biiyiikliigiiniin gecerligini istatistiksel olarak test etmek i¢in Kaiser- Meyer-
Oklin'in (KMO) o6rneklem yeterligi 6l¢iimii yapilmistir. Buna gore oOlceklerin Kaiser-
Meyer-Olkin 6rneklem uygunlugu degerinin Coopersmith Benlik Saygis1 6l¢egi i¢in
.825, oldugu belirlenmistir. Ayrica Bartlett'in kiiresellik testinin anlamlilik seviyesinin
tim Olgekler i¢in 0,000 ¢ikmasi (p<0,05 ig¢in), verilerin yetiskin 6rneklem iizerinde

kullanmaya uygun oldugunu gostermektedir (Aydogan, 2012).

Bu bulgular 1s18inda kullanilan 6lgegin, farkli akademik g¢alismalar yoniinden
duyarlilig1 ortaya koyulmus, giivenilir ve gecerli birer ara¢ takimi oldugu belirlenmistir

(Ozdemir, 2019).

2.4. Arastirmada Kullanilan Veri Analiz Ydntemi

Oncelikle elde edilen verilerin normal dagilip dagilmadigimin belirlenmesi
amaciyla Kolmogorov-Smirnov testi kullanilmistir. Bununla birlikte verilerin normallik
gostergesi olarak carpiklik ve basiklik katsayilart da dikkate alinmigtir. Fitness
sporcularinin benlik saygist puanlarinin demografik 6zelliklerinin farkli kategorilerine
gore karsilastirilmasinda kategori sayisi dikkate alinmistir. Buna gore benlik saygisi
puanlarinin karsilastirilmasinda iki kategoriden olusan degiskenler i¢in bagimsiz gruplar
icin t testi, ili¢ veya daha fazla kategoriden olusan degiskenler icin ise tek yonlii varyans
analizi (Oneway Analysis of Variance-ANOVA) kullanilmistir. Ikiden fazla parametrik
ana kiitle ortalamasinin birbirine esit olup olmadigimi test etmek icin ANOVA testi

kullanilmistir (Karag6z, 2016). ANOVA testinin sonucunda varsa farkliligin hangi
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gruplar arasindaki farkliliktan kaynaklandigini belirlemek igin ise ¢oklu karsilagtirma
(Post Hoc.) testleri kullanilmistir. Kullanilacak ¢oklu karsilagtirma testinin
belirlenmesinde Levene varyanslarin homojenligi testi dikkate alinmistir. Bu test
sonucunda eger grup varyanslart homojen ise Tukey, grup varyanslart homojen degilse

Tamhane T2 ¢oklu karsilagtirma testi kullanilmistir.

Aragtirmanin  yontemini olusturan s0z konusu istatistiksel ydntemlerin

uygulanmasinda IBM SPSS 23 lisansl paket programindan yararlanilmistir.
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3. BULGULAR

Bu bdliimde arastirmamiz istatistik islemleri sonucunda ortaya ¢ikan verilerin

degerlendirildigi tablolar ve sekiller sirasiyla aktarilmistir.

3.1. Fitness Sporcularimin Demografik Ozelliklerine Gore Frekans Dagilimlar

Tablo 1. Fitness Sporcularinin Demografik Degiskenlere Iliskin Frekans Degerleri

Demografik Degiskenler Frekans (N) YUzde (%)
Erkek 384 80
Cinsiyet Kadin 95 20
Toplam 479 100,0
25 Yas ve Alta 408 85,2
Yas 26 Yas ve Uzeri 71 14,8
Toplam 479 100,0
Bekar 461 96,2
Medeni Durum Evli 18 3,8
Toplam 479 100,0
Lise ve Alt1 50 10,4
Egitim Durumu U_niver"sit? 408 85,2
LisansUstu 21 4,4
Toplam 479 100,0
Ozel Sektor 30 6,3
Kamu 20 4,2
Meslek Serbest Meslek 9 1,9
Ogrenci 420 87,7
Toplam 479 100,0
0-1500 TL 398 83,1
1501-5000 TL 73 15,2
Aylik Gelir I
5001 TL ve Uzeri 8 1,7
Toplam 479 100,0
0-2 Y1l 323 67,4
. o 3-4 Y1l 111 23,2
Fitness Yapma Suresi .
5 Yil ve Uzeri 45 9,4
Toplam 479 100,0
0-2 Y1l 331 69,1
3-4 Y1l 88 18,4
Lisansh Spor Yapilan Siire .
5 Yil ve Uzeri 60 12,5
Toplam 479 100,0
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W Erkek mKadin

Sekil 1. Fitness Sporcularinin Cinsiyet Degiskenine Gore Dagilimlari

Sekil 1’de fitness sporcularmin cinsiyet degiskenine dagilimi bulunmaktadir.
Analiz neticesine gore bu calismaya katilanlarin % 80’1 (N=384) erkek, % 20’si (N=95)

kadin sporculardan olusmaktadir.

25Yasve Alti  m 26 Yas ve Ustii

Sekil 2. Fitness Sporcularinin Yas Degiskenine Gore Dagilimlart

Sekil 2’de fitness sporcularinin yas degiskenine gore ikKi gruba ayrilmis dagilimi
bulunmaktadir. Analiz neticesine gore bu ¢alismaya katilanlarin % 85’si (N=408) 25

yas ve altinda, % 15’1 (N=71) 26 yas ve iizerindeki yas araligindadirlar.
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W Bekar W Evli

4%

Sekil 3. Fitness Sporcularinin Medeni Durum Degiskenine Gore Dagilimlart

Sekil 3’te fitness sporcularinin  medeni durum degiskenine dagilimi
bulunmaktadir. Analiz neticesine gore bu ¢alismaya katilanlarin % 96°s1 (N=461) bekar,

% 4’0 (N=18) evli sporculardan olusmaktadir.

M Lise ve Alti  ® Universite m Lisansusti
4,5%
10,5 %

Sekil 4. Fitness Sporcularinin Egitim Diizeyi Degiskenine Gore Dagilimlari

Sekil 4’te fitness sporcularinin egitim durumu degiskenine gore ili¢ gruba ayrilmig
dagilimi bulunmaktadir. Analiz neticesine gore bu calismaya katilanlarin % 10,5’u
(N=50) Lise ve alt;, % 85’i (N=408) Universite ve % 4,5’u ise (N=21) Lisansistii

egitim konumundadirlar.
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m Ozel Sektér W Kamu m Serbest Meslek  m Ogrenci
6,3%

4,2 %

1,9%

Sekil 5. Fitness Sporcularinin Meslek Degiskenine Gore Dagilimlari

Sekil 5’te fitness sporcularinin meslek degiskenine gére dort gruba ayrilmis
dagilimi bulunmaktadir. Analiz neticesine gore bu ¢alismaya katilanlarin % 1,9’u (N=9)
serbest meslek, % 4,2°si (N=20) kamu ¢alisan1, % 6,3’U (N=30) 0zel sektdr ve % 87,7’si

(N=420) ise d6grenci konumundadirlar.

mO0-1500 TL m1501-5000 TL  m 5001 TL ve Uzeri

1,7%

Sekil 6. Fitness Sporcularinin Aylik Gelir Degiskenine Gore Dagilimlart

Sekil 6’da fitness sporcularinin aylik gelir degiskenine gore {i¢ gruba ayrilmis
dagilimi bulunmaktadir. Analiz neticesine gore bu c¢alismaya katilanlarin % 83,11
(N=398) 0-1500 TL aylik kazang¢ araliginda, % 15,2’si (N=73) 1501-5000 TL aylik

kazang araliginda ve % 8’i ise (N=8) 5001 TL ve lizeri aylik kazang araligindadirlar.
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mO-2YIl m3-4YIl m5Yilve Uzeri

Sekil 7. Fitness Sporcularinin Fitness Yapma Siiresi Degiskenine Gore Dagilimlari

Sekil 7°de fitness sporcularinin fitness yapma suresi degiskenine gore li¢ gruba
ayrilmis dagilimi bulunmaktadir. Analiz neticesine gore bu caligmaya katilanlarin %
67,4°0 (N=323) 0-2 y1l araliginda, % 23,2’si (N=111) 3-4 yil araliginda ve % 9,4°U ise
(N=45) 5 yil ve Uzeri y1l araliginda fitness sporu ile ilgilenmektedirler.

mO-2YIl m3-4Yl m5Yilve Uzeri

Sekil 8. Fitness Sporcularinin Lisanlt Spor Yapilan Siire Degiskenine Gore Dagilimlart

Sekil 8’de fitness sporcularinin lisansli spor yapma siireleri degiskenine gore ii¢
gruba ayrilmig dagilim1 bulunmaktadir. Analiz neticesine gore bu ¢alismaya katilanlarin
% 69,1°i (N=331) 0-2 yil araliginda, % 18,4’ (N=111) 3-4 y1l araliginda ve % 12,5’i
ise (N=60) 5 yil ve iizeri yi1l araliginda lisanli olarak spor yapmislardir.
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Tablo 2. Fitness Sporcularinin Benlik Saygis1 Ortalama Puan Tablosu

Benlik Oort. ss. Carpikhik Basikhk Min. Maks.

Saygisi

479 74,56 16,12 -0,817 0,275 20 100

Tablo 2’de fitness sporu ile ilgilenen sporcularin ortalama benlik saygisi
duzeylerini (ort.=74,56) belirlemek amaci ile analiz edilmistir. Bu bulgulara gére fitness
sporu ile ilgilene sporcularin ortalama genel benlik saygisi puanlari, Olgekten
alinabilecek maksimum puan 100 olacagi géz onlinde bulunduruldugunda; puanlarin
yiiksekliginin benlik saygis1 diizeylerinin yiiksekligini, digiikliigii ise benlik saygisi

dizeylerinin disiikliigiinii ifade edecegi diisinilmektedir (Sezer, 2001).

Bu baglamda arastirmamiz bulgulart degerlendirildiginde fitness sporu ile
ilgilenen sporcularin genel benlik saygisi ortalama puanlarmin oldukga iyi bir diizeyde
oldugu belirlenmistir (ort.=74,56).

Tablo 3. Kolmogorov Smirnov Normallik Testi Sonuglari

Benlik saygisi 6l¢eginden aliman toplam puan degiskeninin normal dagilim

gosterip gostermedigi Kolmogorov-Smirnov Normallik testi ile test edilmistir.

Kolmogorov Smirnov

Istatistik sd Sig.(p)

Benlik Saygisi
0,133 479 0,000

Tablo 3’teki Kolmogorov-Smirnov testine gore benlik saygisi puanlarinin normal
dagilim gostermedigi sOylenebilir (p>0.05). Bununla birlikte 6zellikle likert 6lgek
tizerinden elde edilen degiskenlerin normallik sinamasi i¢in literatiirde kabul goren bir
diger kriter carpiklik ve basiklik katsayilarinin -1,5 ile 1,5 aralifinda olmasidir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Buna gore, benlik saygis1 degiskeninin garpiklik ve
basiklik degerleri goz Oniine alindiginda ise bu degiskenin normal dagilim gosterdigi

kabul edilebilir. Bu durumda benlik saygisi puanlarinin gesitli demografik degiskenler
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icin farklilik gosterip gostermediginin incelenmesinde parametrik istatistiksel teknikler

kullanilacaktir.

3.2. Fitness Sporcularimin Demografik Ozelliklerine Gore Benlik Saygis1 Diizeyleri
Cinsiyet Degiskenine Gore Benlik Saygis1 Puanlarinin Karsilastirilmasi
Fitness sporuyla ilgilenen sporcularin ortalama benlik saygisi diizeylerinin

cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi bagimsiz gruplar

icin t testi ile incelenmistir. Sonuglar Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4. Cinsiyet Degiskenine Gore Benlik Saygisi Puanlaria iliskin t Testi Sonuglari

Cinsiyet N Ort. SS t p
Erkek 384 74,16 16,26

-1,178 0,240
Kadin 95 76,21 15,52

Tablo 4’teki t testi bulgularina gore fitness sporuyla ilgilenen sporcularin ortalama
benlik saygis1 diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermedigi

sOylenebilir (t=-1,178; p>0,05).

76,5

76

75,5

75

74,5

74

73,5 -

73 -

Erkek Kadin

Sekil 9. Cinsiyet Degiskenine Gore Ortalama Benlik Saygis1 Puanlari
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Yas Degiskenine Gore Benlik Saygis1i Puanlarinin Karsilastirilmasi

Fitness sporuyla ilgilenen sporcular 25 yas ve alt1 sporcular ile 26 yas ve lizeri
sporcular olmak lizere yaslarina gore iki kategori altinda gruplandirilmis ve bagimsiz
gruplar igin t testi uygulanmistir. Yas gruplarina ait betimleyici istatistiklere ve t testi

sonuglart Tablo 5’te yer verilmistir.

Tablo 5. Yas Degiskenine Gére Benlik Saygis1 Puanlarina Iliskin t Testi Sonuclari

Yas N Ort. SS t p
25 Yas ve Ala 408 73,86 16,369

.. -1,993 0,047
26 Yas ve Ustii 71 77,97 13,904

Tablo 5’teki t testi bulgularmma gore ise fitness sporuyla ilgilenen sporcularin
benlik saygisi puanlar yas degiskenine gore anlamli bir farklilik (t=-1,993; p<0,05)
gostermektedir. Bununla birlikte grup ortalamalar1 da dikkate alindiginda, yas araligi 26
ve Uzeri olan fitness sporcularmin 25 ve alt1 yas araliginda ki sporculara gore benlik
saygist diizeylerinin daha yiiksek oldugu soOylenebilir. Bu bulguya gore, fitness

sporcularinin yas1 arttik¢a benlik saygi duzeylerinin de arttig1 sdylenebilir.

79

78

77

76

75

74

71 A

25 Yag ve Alti 26 Yag ve Ustii

Sekil 10. Yas Degiskenine Gore Ortalama Benlik Saygis1 Puanlar
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Medeni Durum Degiskenine Gore Benlik Saygisi1 Puanlarinin Karsilagtirilmasi
Fitness sporuyla ilgilenen sporcularin ortalama benlik saygisi diizeylerinin medeni
durum degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi bagimsiz gruplar

icin t testi ile test edilmistir. Sonuglar Tablo 6’daki gibidir.

Tablo 6. Medeni Durum Degiskenine Gore Benlik Saygisi Puanlarina iliskin t Testi

Sonuglari
Medeni Durum N Ort. SS t p
Bekar 461 74,12 16,139
-2,456 0,014
Evli 18 83,56 11,470

Tablo 6’daki bulgulara gore fitness sporcularinin ortalama benlik saygisi puanlari
medeni durum degiskenine gore anlamli bir farklilik géstermektedir (t=-2,456; p<0,05).
Diger taraftan grup ortalamalar1 da g6z Oniine alindiginda, evli olan fitness
sporcularinin bekar sporculara gore benlik saygist diizeylerinin daha yiiksek oldugu

gorilmektedir.

86

84

82 I

78 —

76

74 I

72 ——

70 —

68 . )
Bekar Evli

Sekil 11. Medeni Durum Degiskenine Gore Ortalama Benlik Saygis1 Puanlari
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Egitim Diizeyi Degiskenine Gore Benlik Saygis1 Puanlarimin Karsilastiriimasi

Fitness sporuyla ilgilenen sporcularin benlik saygisi puanlarinin sporcularin
egitim diizeyin degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi tek yonlii

varyans analizi (ANOVA) ile test edilmistir. Sonuglar Tablo 7 ve Tablo 8’deki gibidir.

Tablo 7. Egitim Diizeyi Degiskenine Gore Benlik Saygisi1 Puanlarina iliskin ANOVA
Testi Sonugclari

Varyans Kareler Serbestlik Kareler

Kaynag Toplamm Derecesi Ortalamasi P
Gruplar Aras1 142,339 2 71,169

Gruplar I¢i 123459,031 476 259,368 0,274 0,760
Toplam 123601,370 478

Tablo 7°deki sonuglara gore fitness sporuyla ilgilenen sporcularin benlik saygisi
puanlarinin  sporcularin egitim diizeyi degiskenine goére anlamli bir farklilik
gostermedigi goriilmektedir (F=0,274; p>0,05). Buna gore fitness sporcularinin egitim
duzeylerinin sporcularin benlik saygis1 diizeyleri tizerinde belirleyici bir degisken

olmadigi sdylenebilir

Tablo 8. Egitim Diizeyi Degiskenine Gore Benlik Saygisi Puanlarina Iliskin
Betimleyici Istatistikler

Egitim Diizeyi N Ort. SS

Lise ve Alt1 50 74,00 15,779
Universite 408 74,40 16,273
Lisansustu 21 76,95 13,200
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Sekil 12. Egitim Diizeyine Gore Ortalama Benlik Saygisi Puanlari

Meslek Degiskenine Gore Benlik Saygis1i Puanlarimin Karsilastirilmasi

Fitness sporuyla ilgilenen sporcularin benlik saygisi puanlarinin sporcularin
meslegine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi tek yonlii varyans analizi

(ANOVA) ile incelenmistir. Sonuglar Tablo 9 ve Tablo 10’daki gibidir.

Tablo 9. Meslek Degiskenine Gore Benlik Saygisi Puanlarina Iliskin ANOVA Testi

Sonuglari
Varyans Kaynag Kareler Serbestl'ik Kareler D
Toplanm Derecesi Ortalamasi
Gruplar Arasi 1225,433 3 408,478
Gruplar I¢i 122375,937 475 257,634 1,585 0,192
Toplam 123601,370 478

Tablo 9’daki sonuclara gore fitness sporuyla ilgilenen sporcularin benlik saygisi
diizeyleri sporcularin meslek degiskenine gére anlamli bir farklilik gostermemektedir
(F=1,585; p>0,05). Buna gore fitness sporcularin mesleklerinin sporcularin benlik

saygisi diizeyleri lizerinde pozitif bir etkisinin olmadigi sdylenebilir.
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Tablo 10. Meslek Degiskenine Gore Benlik Saygisi Puanlarina Iliskin Betimleyici

[statistikler

Meslek N Ort.

SS

Ozel Sektor 30 76,00
Kamu 20 81,60
Serbest Meslek 9 71,56
Ogrenci 420 74,09

16,509
10,654
19,539
16,148

84

82

80

78

76

74

72

70

68

66

Ozel Sektor Kamu Serbest Meslek

Ogrenci

Sekil 13. Meslek Degiskenine Gore Ortalama Benlik Saygisi Puanlari

Aylik Gelir Degiskenine Gore Benlik Saygis1 Puanlarimin Karsilastirilmasi

Fitness sporuyla ilgilenen sporcularin benlik saygist puanlariin sporcularin aylik

gelir degiskenine gére anlamli bir farklilik gosterip géstermedigi yine tek yonlii varyans

analizi (ANOVA) ile incelenmistir. Sonuglar Tablo 11, Tablo 12 ve Tablo 13’deki

gibidir.
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Tablo 11. Aylik Gelir Degiskenine Gére Benlik Saygis1 Puanlarima Iliskin ANOVA
Testi Sonuglari

Varyans Kareler Serbestlik Kareler

Kaynagi Toplam Derecesi Ortalamasi P
Gruplar Aras1 1590,598 2 795,299

Gruplar I¢i 122010,771 476 256,325 3,103 0,046
Toplam 123601,370 478

Tablo 11’deki sonuglara gore Fitness sporuyla ilgilenen sporcularin benlik saygisi
diizeyleri sporcularin aylik gelir degiskenine gére anlamli bir farklilik gostermektedir
(F=3,103; p<0,05). Bu asamada bu farkliligin hangi gelir gruplar arasindaki farkliliktan
kaynaklandiginin belirlenmesi i¢in grup varyanslarinin homojen olmadigi durumda
kullanilan goklu karsilastirma testlerinden Tamhane T2 testi yapilmis ve Tablo 12’deki
bulgular elde edilmistir.

Tablo 12. Aylik Gelir Degiskenine Gore Tamhane T2 Coklu Karsilastirma Testi

Sonuglari
< Ortalamalar
Degisken 1.Grup 2.Grup Farki
1501-5000 TL -2,255 0,596
0-1500 TL )
5001 TL ve Uzeri  -13,090 0,007
0-1500 TL 2,255 0,596
Benlik Saygis1 ~ 1501-5000 TL )
5001 TL ve Uzeri  -10,836 0,022
) 0-1500 TL 13,090 0,007
5001 TL ve Uzeri
1501-5000 TL 10,836 0,022

Tablo 12°deki Tamhane T2 c¢oklu karsilastirma testi bulgulari goz Oniine
alindiginda aylik geliri 5001 TL ve {izerinde olan fitness sporculariin ortalama benlik
saygist puanlariin aylik gelirleri 0-1500 TL araliginda olan sporculara ve aylik gelirleri
1501-5000 TL araliginda olan sporculara gore anlamli derecede farklilastig

goriilmektedir (p<0,05). Bununla beraber grup ortalamalar1 arasindaki farklar dikkate
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alindiginda ise en iist gelir diizeyi olan 5001 TL ve iizerindeki fitness sporcularinin
benlik saygisi diizeylerinin daha alt gelir diizeyindeki sporculardan anlamli derecede
yiiksek oldugu soylenebilir. Bu bulgulara gore, fitness sporcularmin aylik gelirleri

arttikca benlik saygisi diizeyleri de anlamli derecede artis gostermektedir.

Tablo 13. Aylik Gelir Degiskenine Benlik Saygis1 Puanlarima Iligkin Betimleyici

[statistikler

Aylik Gelir N Ort. SS
0-1500 TL 398 73,91 16,194
1501-5000 TL 73 76,16 15,555
5001 TL ve Uzeri 8 87,00 8,211
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70 -

65 -
0-1500 TL 1501-5000 TL 5001 TL ve Uzeri

Sekil 14. Aylik Gelir Degiskenine Gore Ortalama Benlik Saygisi Puanlari
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Fitness Yapilan Siire Degiskenine Gore Benlik Saygisi Puanlarimin

Karsilastirilmasi

Fitness sporuyla ilgilenen sporcularin benlik saygisi puanlarinin sporcularin
fitness yaptiklar siire degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) ile incelenmistir. Sonuglar Tablo 14 ve Tablo 15’deki
gibidir.

Tablo 14. Fitness Yapilan Siire Degiskenine Gore Benlik Saygis1 Puanlarina
Iliskin ANOVA Testi Sonuglar

Varyans Kareler Serbestlik  Kareler

Kaynagi Toplamm Derecesi Ortalamasi P
Gruplar Aras1 93,708 2 46,854

Gruplar I¢i 123507,662 476 259,470 0,181 0,835
Toplam 123601,370 478

Tablo 14’deki sonugclara gore Fitness sporuyla ilgilenen sporcularin benlik saygisi
diizeylerinin sporcularin fitness yaptiklari siire degiskenine gore anlamli bir farklilik
gostermedigi sOylenebilir (F=0,181; p>0,05). Buna gore fitness sporcularinin bu sporu
ne siiredir yaptiklarimin sporcularin benlik saygisi diizeyleri iizerinde anlamli bir

etkisinin olmadig1 sdylenebilir.

Tablo 15. Fitness Yapilan Siireye Gore Benlik Saygis1 Puanlarina Iliskin
Betimleyici Istatistikler

Meslek N Ort. SS

0-2 Yl 323 74,48 15,492
3-4 Y1l 111 74,95 16,908
5 Y1l ve Uzeri 45 73,24 18,327
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Sekil 15. Fitness Yapilan Siire Degiskenine Gore Ortalama Benlik Saygisi Puanlari

Lisansh Spor Yapilan Siire Degiskenine Gore Benlik Saygis1i Puanlarinin

Karsilastirilmasi

Fitness sporuyla ilgilenen sporcularin benlik saygist puanlarinin sporcularin
lisansli spor yaptiklar siire degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigi
tek yonli varyans analizi (ANOVA) ile incelenmistir. Sonuglar Tablo 16 ve Tablo
17°deki gibidir.

Tablo 16. Lisansli Spor Yapilan Siire Degiskenine Gore Benlik Saygisi1 Puanlarina
Iliskin ANOVA Testi Sonuglari

Varyans Kareler Serbestlik  Kareler

Kaynag Toplamm Derecesi Ortalamasi P
Gruplar Aras1 136,678 2 68,339

Gruplar I¢i 123464,692 476 259,380 0,263 0,768
Toplam 123601,370 478

Tablo 16’daki sonuglara gore fitness sporuyla ilgilenen sporcularin benlik saygisi
diizeylerinin sporcularin lisansli spor yaptiklar1 siire degiskenine gore anlamli bir
farklilik gostermedigi goriilmektedir (F=0,263; p>0,05). Bu bulguya gore fitness
sporcularinin lisansli olarak spor yaptiklari siirenin de sporcularin benlik saygisi

diizeyleri lizerinde anlamli bir etkisinin bulunmadig1 séylenebilir.
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Tablo 17. Lisanshi Spor Yapilan Siire Degiskenine Gore Benlik Saygisi Puanlarina
Mliskin Betimleyici Istatistikler

Meslek N Ort. Ss
0-2 Yil 331 74,25 15,482
3-4 Y1l 88 75,59 17,282
5 Y1l ve Uzeri 60 74,07 17,652
76
75,5
75
74,5
74 -
73,5 -
73 -

0-2Yil 3-4 Il 5 Yil ve Uzeri

Sekil 16. Lisansli Spor Yapilan Siire Degiskenine Gore Ortalama Benlik Saygisi Puanlari
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4. TARTISMA VE SONUCLAR

Rize ve Trabzon illerinde ki 6zel ve resmi nitelikteki fitness spor salonlarinda
2018 ve 2019 yillarinda aktif olarak fitness sporu ile ilgilenen sporcularin, demografik
baz1 degiskenler agisindan benlik saygisi diizeylerinin incelenmesi ve benlik saygisi

diizeylerinin belirlenmesini amaglayan bu aragtirma sonucunda;

Fitness sporu ile ilgilenen sporcularin benlik saygisi diizeylerinin ortalama
puanlarinin ort=74,56 oldugu belirlenmistir. Bu bulgulara gore fitness sporu ile ilgilene
sporcularin ortalama genel benlik saygisi puanlari, 6lgekten alinabilecek maksimum
puanin 100 olacag géz onlinde bulunduruldugunda ve puanlarin yiliksekliginin benlik
saygist dilizeylerinin yiiksekligini, diistikliigi ise benlik saygist diizeylerinin

distikliigiinii ifade edecegi diistiniilmektedir (Sezer, 2001).

Fitness sporu ile ilgilenen sporcularin genel benlik saygisi ortalama puanlarinin
oldukga iyi diizeyde oldugu belirlenmistir. Buradan anlasilacagi gibi fitness sporunun
genel tanim1 ve yapilis amaciyla benlik saygisi kavraminin ortak noktalar1 olan; kisilerin
kendilerindeki begeni durumu, psikolojik iyi olus hali, begenilme arzusu ve kabul

gorme gibi kavramlarla benzer nitelikler tagidigi belirlenmistir.

Aragtirma bulgularinin literatiirde yer alan diger aragtirmalarla karsilastirilarak
tartisilacaktir. Literatiirde arastirmamiz ile benzer nitelik gosteren arastirma sonuglari
degerlendirildiginde farkli spor dallar1 ile ilgilenen sporcularin benlik saygisi

duzeylerinde benzerliklerin oldugu goriilmektedir.

Buna gore; Aydogan (2011), Basketbol 1.Liginde miicadele eden basketbolcularin
benlik saygis1 diizeylerini inceledigi arastirmasinda, basketbolcularin (6zellikle Tiirk
basketbolcularin) benlik saygisi diizeylerinin oldukga yiiksek oldugunu belirlemis ve

arastirmamiz sonuglarini destekleyici nitelikte oldugu belirlenmistir.

Ozdemir (2019), Tiirkiye nin cesitli bolgelerinde amator futbol oynayan 537
futbolcunun benlik saygisi diizeylerini de inceledigi arastirmasinda; amator

futbolcularin benlik saygisi ortalamalarinin iyi diizeyde oldugu ve bu durumunda
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futbolun icinde barindirdig1 aidiyet, kabul goérme, 6z giliven ve taninirhik gibi
Ozelliklerinin 6nemine vurgu yaparak arastirmamiz sonuglarini destekler nitelikte

oldugu goriilmektedir.

Aydogan (2012), Turkiye Futbol Federasyonu’nun 2010-2011 sezonu Spor toto
Siiper Lig, Spor Toto Birinci Ligi, TFF ikinci Ligi ve TFF Ugiincii Liglerinde miicadele
eden 41 futbol kuliibiiniin 780 profesyonel futbolcusu iizerine yaptig1 calismasinda
profesyonel futbolcularin benlik saygisi ortalamalarin oldukga yiiksek ¢iktigi ve

calismamiz sonuglariyla benzerlikler gosterdigi goriilmektedir.

Akkurt (2018), yaptigi arastirmasinda Fitness egzersizlerinin kadin sporcularin
psikolojilerine olumlu yonde pozitif katkilar sagladigini belirtmis ve c¢ikan bu
sonuclarin fitness sporu ile ilgilenen kadin erkek tiim sporcularin ruh sagligina olumlu
katkilar saglayacagi ve arastirmamiz sonuglarinda ki benlik saygis1 ortalama puanlarinin
da iyi dizeyde olmas: ile de agiklanabilecegi ve ¢alismamiz sonuglariyla benzerlik

igerisinde oldugu sdylenebilir.

Bilgili (2009), 35-45 yaslari arasinda ki sedanter bireyler iizerinde yaptigi
aragtirma sonuglarina goére yapilan fiziksel tiim parametrelerin On test ve son test
sonuglarmin pozitif yonde yasam kalitesini arttirdifi ve bu durumunda sosyal ve

psikolojik yonden bir 1yi olus hali ortaya ¢ikaracagini belirlemislerdir.

Arastirmada fitness sporcularinin demografik o6zellikleri ile benlik saygisi

diizeyleri arasindaki iliskiye yonelik bulgularda ki sonuglara gore;

Arastirmaya katilan fitness sporcularinin yas degiskeni acisindan benlik saygisi
toplam puanlarinda anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmistir. Bu bulgulara gore yas araligi
26 ve lizeri olan fitness sporcularinin 25 ve alt1 yas araliginda ki sporculara gore benlik
saygist diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu bulguya gore, fitness

sporcularinin yasi arttik¢a benlik saygi diizeylerinin de arttig1 soylenebilir.

Bu baglamda Ozdemir (2019) Tiirkiye’nin cesitli bolgelerinde amatdr futbol

oynayan 537 futbolcunun benlik saygisi diizeylerini inceledigi arastirmada; amator
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futbolcularin; 25 yas ve lizerindeki amator futbolcularin benlik saygisi dizeylerinin 21-
24 yas araligindaki amator futbolcularin benlik saygisi diizeylerinden anlamli sekilde

yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir.

Ayrica, Ugan ve Caglayan (2012) calismalarinda, Ankara, Istanbul ve Sakarya
illerinde 13-20 yas aras1 304 kisinin goniillii olarak katilim gosterdigi, takim sporu ve
bireysel spor yapan sporcular ile spor yapan ve spor yapmayan bireylerin benlik saygisi
puanlar1 arasinda herhangi bir iliski olup olmadiginin incelemislerdir. Yas grubu
degiskeninde 13-16 yas ile 17-20 yas arasindaki iligkinin bireylerin benlik saygisi

puanlarinda anlamli farkliliklar belirlemislerdir.

Ersan ve Dogan (2009) tarafindan yapilan calismada Sivas Cumbhuriyet
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda 6grenim goren 286 dgrencinin
benlik saygisi seviyelerini belirlenmistir. Sosyo-demografik Ozelliklerle olan iliskisinin
incelendigi bulgusunda 6grencilerin benlik saygisi seviyelerinin alt seviyelerde olmasini
21 yas ve altinda bulunan bireylerin 21 yas {izerindeki bireylere gore insanlara giiven
duymamalar1 ve fazla hayalci olmalarina baglamakta ve bu yas seviyelerinin 6zellikleri

ile benzerlikler gOstermeleri ile agiklamiglardir.

Aydogan (2012) ise Tiirkiye Futbol Federasyonu’nun 2010-2011 sezonu Spor toto
Siiper Lig, Spor Toto Birinci Ligi, TFF Ikinci Ligi ve TFF Ugiincl Liglerinde miicadele
eden 41 futbol kuliibliniin 780 profesyonel futbolcusu iizerine yaptigi caligmasinda
profesyonel futbolcularin; yas degiskenine goére benlik saygisi puanlarinin gruplar
arasinda anlamli farklililk goOsterdigi belirlenmistir. Buna gore 15-19 yas arasi
katilimcilarin - benlik saygist puanlarmin 30 ve {stii yaslardaki katilimcilarin
puanlarindan anlamli diizeyde yliksek oldugu belirlenmistir. Cikan bu bulgular
calismamiz sonuglarimi destekledigi gibi, yas degiskeninin benlik saygisi diizeyini

anlaml bir sekilde etkileyen ¢ok 6nemli bir 6zellik oldugunu da gostermektedir.

Mc Carty ve Hoge, 2000 bireye Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi ve Copersmith
Benlik Saygis1 Olgegi uygulayarak, ergenlerde benlik saygisi iizerinde yas etkilerini
belirlemek istemislerdir. Cikan sonuglar benlik saygisinin; ergenlerin yaslari ilerledikge

artmakta oldugunu saptamaktadir (Gir, 1996).
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Degerlendirilen bircok c¢alismanin aksine, Acak ve Kaya (2015) orneklem
gurubunu igitme engelliler 1. liginde futbol oynayan 95 futbolcu ile 1. amator kiimede
futbol oynayan ve igitme engelli olmayan 309 futbolcu iizerine yaptiklar1 calismalarinda
Isitme Engelli ve Isitme Engelli Olmayan Futbolcularin Benlik Saygilar1 ve Saldirganlik
Diizeylerini Incelenmislerdir. Arastirma sonuglara gore benlik saygist ve saldirganlik
diizeylerinde yas degiskenine gore benlik saygisi ortalama puanlar1 agisindan anlamli

bir iligki olmadigini belirlemislerdir.

Aragtirmamizin bir diger bulgusunda, fitness sporcularinin egitimi durumu
degigskeni ile benlik saygisi diizeyleri arasinda herhangi anlamli bir farklilik
bulunamamistir. Farkli bir ifade ile katilimcilarin egitim durumlarinin benlik saygisi

diizeyleri {lizerine herhangi bir etki yaratmadigi belirlenmistir.

Aydogan (2011), Basketbol 1.Liginde miicadele eden basketbolcular benlik
saygilari diizeylerini inceledigi arastirmasinda, basketbolcularin benlik saygis1 diizeyleri

ile egitim durumu degiskeni arasinda anlamli bir iligkinin olmadig1 belirlenmistir.

Aydogan (2012) Turkiye Futbol Federasyonu’nun 2010-2011 sezonu Spor toto
Siiper Lig, Spor Toto Birinci Ligi, TFF ikinci Ligi ve TFF Ugiincii Liglerinde miicadele
eden 41 futbol kuliibiiniin 780 profesyonel futbolcusu iizerine yaptig1 ¢alismasina gore
egitim durumu degiskeni ile benlik saygis1 diizeyleri arasinda anlamli bir farkliligin

olmadigini, aragtirmamiz sonuglarini destekledigi goriilmiistiir.

Ozdemir (2019), Tiirkiye’nin cesitli bolgelerinde amatdr futbol oynayan 537
futbolcunun bazi1 degiskenler agisindan degerlendirildigi arastirmasinda benlik saygisi
diizeylerini egitimi durumu degiskenine gore anlamli bir farklilik yaratmadig:

belirlenmistir.

Acgak ve Kaya’nin (2015) yaptiklar1 ¢alismalarinda ise isitme engelliler 1. liginde
futbol oynayan 95 futbolcu ile 1. amatdr kiimede futbol oynayan ve isitme engelli
olmayan 309 futbolcusunda Isitme Engelli ve Isitme Engelli olmayanlarin benlik
saygilar1 ve saldirganlik diizeylerinde egitimi durumu degiskenlerine gore benlik saygisi

ortalamalar1 agisindan anlamli bir iligkinin olmadigini belirlemislerdir.
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Yapilan bu U¢ arastirma bulgulart arastirmamiz sonuglart ile benzerlik
gosterirken; Abbasoglu ve Oncii (2013), Ug farkli iiniversitenin beden egitimi ve spor
ogretmenligi boliimiinde dgrenim gdren 469 goniillii Beden Egitimi Ogretmen adaymnin
demografik degiskenlere benlik saygisi diizeyleri arasindaki iliskiyi arastirmiglardir.
Egitim durumu (simnif) degiskenine ile benlik saygisi diizeylerinin anlamli sekilde

farklilastig1 ve arastirmamiz sonuglari ile zitlik icerisinde oldugu belirlenmistir.

Tufan (1989) ise tiniversitede dort yil egitim goren bir grup 6grenciye sistemli bir
sekilde birden dordiincii smifa kadar Coopersmith Benlik Saygisi Envanterini
uygulayarak egitim durumlarindan kaynakli hayat tecriibeleri ile benlik saygilar
arasinda olumlu ydnde bir anlamlilik saptamistir. Ogrencilerin yiiksekdgretim siireleri
boyunca benlik saygisinin artabilecegini 6ngérmiis bu yiizden de hayat tecriibelerinin
artirtlmasi ve olusabilecek problemlerin ¢éziilmesi i¢in egitimin dnemini vurgulamasina

ragmen, arastirmamiz sonuclari ile ortiismemektedir.

Ayrica Aydogan ve Bardake¢i’nin (2017) FIFA ve TFF isbirliginde Trabzon’da
diizenlenen Tiirkiye Kadin Futbol Milli Takimlar teknik kadrosu ve Tiirkiye’de kadin
futbolu liglerinde gorev yapan, TFF tarafindan belirlenen basarili 19 kadin futbol takimi
antrendriin  goniillii olarak katildigi arastirma sonuglar1 benlik saygis1 puanlarinin;
egitim durumu degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterdigi; bu farkliligin lisansiistii
egitimi almis antrenorler ile lise egitimi almis antrendrlerin ve lisansiistii egitimi almis
antrendrler ile {iniversite egitimi almis antrendrler arasinda oldugu goriilmiistiir.
Bununla birlikte her (¢ gruba ait ortalamalarda benlik saygisi puanlarina bakildiginda;
antrenorlerin egitim diizeyleri arttikca benlik saygilarinin da arttifi sdylenebilir. Bu

bulgu sonuglarinin ise arastirmamiz sonuglari ile terslik icerisinde oldugu belirlenmistir.

Arastirmamiz bir diger bulgusuna gore fitness sporcularinin ortalama benlik
saygist puanlari ile medeni durum degiskeni arasinda anlamli farklilik oldugu
belirlenmistir. Diger taraftan grup ortalamalari da goz Oniine alindiginda, evli olan
fitness sporcularinin bekar sporculara gore benlik saygisi diizeylerinin daha yiiksek

oldugu goriilmiistiir.
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Aydogan (2012)’1n Turkiye Futbol Federasyonu’nun 2010-2011 sezonu Spor toto
Siiper Lig, Spor Toto Birinci Ligi, TFF ikinci Ligi ve TFF Ugiincii Liglerinde miicadele
eden 41 futbol kuliibliniin 780 profesyonel futbolcusu iizerine yaptigi ¢alismasinda da
profesyonel futbolcularin medeni durumlarina gore benlik saygisi puanlar1 arasinda
anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. Buna gore evli katilimecilarin benlik saygisi
puanlarinin  bekar katilimcilardan anlamli diizeyde yiiksek oldugu goriilmekte

arastirmamiz sonuglarini destekler niteliktedir.

Ozdemir (2019), Tiirkiye'nin cesitli bélgelerinde amatdr futbol oynayan 537
futbolcunun demografik degiskenler agisindan inceledigi arastirmasinda benlik saygisi
dizeyleri ile medeni durumu degiskeni arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmis ve
evli olan amatér futbolcularin benlik saygist puanlarmin bekar futbolcularin
puanlarindan anlaml sekilde yiiksek oldugu goriilmiistiir. Arastirmamiz ile benzerlik

gosterdigi soylenebilir.

Aragtirmamiz sonuglarini destekleyici ¢aligmalarin aksine Aydogan ve Bardake1
(2017)’nin FIFA ve TFF isbirliginde Trabzon’da diizenlenen Tiirkiye Kadin Futbol
Milli Takimlar teknik kadrosu ve Tiirkiye’de kadin futbolu liglerinde gorev yapan, TFF
tarafindan belirlenen basarili 19 kadin futbol takimi antrendriin goniillii olarak katildigi
arastirma sonuglarinda ise benlik saygisi puanlarinin medeni durum degiskeni ile
arasinda anlamhi bir farkin olmadigmmi ve calismamizla zitlik igerisinde oldugu

belirlenmistir.

Aragtirmamiz bir bagka bulgusunda gore fitness sporu ile ilgilenen sporcularin
benlik saygisi diizeylerinin sporcularin fitness yaptiklar1 siire degiskenine gore anlamli
bir farklilik gostermedigi belirlenmistir. Buna gore fitness sporcularinin bu sporu ne
stiredir yaptiklarinin sporcularin benlik saygist diizeyleri lizerinde anlamli bir etkisinin

olmadig1 sdylenebilir.

Aydogan ve Bardak¢i (2017)’min FIFA ve TFF igbirliginde Trabzon’da
diizenlenen Tiirkiye Kadin Futbol Milli Takimlar teknik kadrosu ve Tiirkiye’de kadin
futbolu liglerinde gorev yapan, TFF tarafindan belirlenen basarili 19 kadin futbol takimi

antrenoOriin goniillii olarak katildig1 arastirma sonuglar1 benlik saygis1 puanlarinin futbol
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oynama siiresi degiskenine gore anlamli bir farklilik gdstermedigi, bu arastirma

sonuclarinin aragtirmamiz sonuglarini destekler nitelikte oldugu goriilmektedir.

Ugan ve Caglayan (2012)’m yaptiklar1 arastirmalarinda, Ankara, Istanbul ve
Sakarya illerinde 13-20 yas aras1 304 kisinin goniillii olarak katilim gosterdigi, takim
sporu ve bireysel spor yapan sporcular ile spor yapan ve spor yapmayan bireylerin
benlik saygis1 puanlari ile spor yapma yili degiskeninde 1-5 yil arasi spor yapanlar ile
10-14 y1l aras1 spor yapanlar arasinda 10—14 yil lehine; 6-9 yil arasinda spor yapanlar
ile 10-14 yil aras1 spor yapanlar arasinda da yine 10-14 yil lehine anlaml farkliliklar

gorilmiistiir.

Ozdemir (2019)’in Tiirkiye'nin ¢esitli bolgelerinde amator futbol oynayan 537
futbolcunun demografik degiskenler agisindan incelendigi arastirmasinda benlik saygisi
diizeyleri ile futbol oynama yillar ile benlik saygilar1 arasinda anlamli farkliliklar tespit
edilmistir. Buna gore 9 yil ve iizerinde futbol oynayan katilimcilarin benlik saygisi
ortalama puanlariin 7-8 yil araligindaki futbolcularin ortalamalarindan anlamh sekilde

yiiksek oldugu belirlenmistir.

Aydogan (2012)’1n, Turkiye Futbol Federasyonu’nun 2010-2011 sezonu Spor toto
Siiper Lig, Spor Toto Birinci Ligi, TFF Ikinci Ligi ve TFF Ugiincii Liglerinde miicadele
eden 41 futbol kullblnin 780 profesyonel futbolcusu Uzerine yaptigi ¢alismasinda
cikan bulgulara gore profesyonel futbolcularin sporculuk 6zge¢cmis yili degiskenine
gore benlik saygist puanlarinin  gruplar arasinda anlamli farklilik  bulundugu
belirlenmistir. Buna gore 9 yil ve istii yildir profesyonel olan katilimcilarin benlik
saygist puanlarinin 0-2 yil ve 3-4 yil profesyonel oynayanlarin benlik saygisi
puanlarindan anlaml diizeyde yiiksek oldugu ve aragtirmamiz sonuglari ile farklilik

gosterdigini belirlemislerdir.

Ayrica, fitness sporuyla ilgilenen sporcularin benlik saygisi diizeylerinin lisansh
spor yaptiklart siire degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermedigi gortilmektedir.
Bu bulguya gore fitness sporcularmin lisansli olarak spor yaptiklari siirenin de

sporcularin benlik saygis1 diizeyleri tizerinde anlamli bir etkisinin olmadig1 sdylenebilir.
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Acak ve Kaya (2015) orneklem gurubunu isitme engelliler 1. liginde futbol
oynayan 95 futbolcu ile 1. amator kiimede futbol oynayan ve isitme engelli olmayan
309 futbolcu iizerine yaptiklar1 calismalarinda Isitme Engelli ve Isitme Engelli Olmayan
Futbolcularin Benlik Saygilar1 ve Saldirganlik Diizeylerini Incelenmislerdir. Arastirma
sonuglarma gore benlik saygist ve saldirganlik diizeylerinde spor yapma yillar
degiskenlerine goére benlik saygisi ortalama puanlart acisindan anlamli bir iliski

olmadigi belirlenmistir.

Aydogan (2011), Basketbol 1.Liginde miicadele eden basketbolcular benlik
saygilar1 diizeylerini inceledigi arastirmasinda, basketbolcularin benlik saygis1 diizeyleri
ile toplam lisansli olarak spor yaptigi siire degiskeni arasinda anlamli bir iliskinin
olmadigi belirlenmis ve arastirmamiz sonuglarimi destekler nitelikte oldugunu

belirlemistir.

Bu sonuglara ragmen; yapilan birgok farklari arastirmada sporcu olan ve sporcu
olmayanlarin genel benlik saygist puanlart kiyaslandiginda sporcu olanlarin
olmayanlara gore baskin sekilde yiliksek benlik saygis1 tasidiklar1 goriilmektedir (Yegul,
1999).

Giin (2006), Ankara ve Diyarbakir illerinde yas araliklar1 12-14 olan, degisik
tiirlerde spor yapan 197 O6grenci ve spor yapmayan 236 Ogrencinin benlik saygisi
seviyelerini karsilagtirdiginda, spor yapanlar ile spor yapmayan Ogrencilerin benlik
saygis1 oranlar1 arasinda onemli bir fark bularak, spor yapma faaliyeti ile benlik saygisi
arasinda olumlu olarak anlamli iliski oldugunu gosterdikleri, bu ¢aligmalarinda sporcu
0zgegmisine sahip bireylerin spor yapmamis bireylere gore spor yapma yillarinin benlik
saygist diizeylerine anlamli sekilde fayda sagladigi goriilmiis ve arastirmamiz sonuglari

ile farklilik gosterdigi belirlenmistir.

Fitness sporuyla ilgilenen sporcularin benlik saygisi diizeyleri sporcularin aylik
gelir degiskenine gore anlamli bir farklilik gostermektedir. Bu asamada bu farkliligin
hangi gelir gruplar1 arasindaki farkliliktan kaynaklandiginin belirlenmesi icin yapilan
test bulgular1 goz Oniine alindiginda aylik geliri 5001 TL ve {izerinde olan fitness

sporcularinin ortalama benlik saygisi puanlarinin aylik gelirleri 0-1500 TL araliginda
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olan sporculara ve aylik gelirleri 1501-5000 TL araliginda olan sporculara gére anlamli
derecede farklilagtign goriilmektedir. Bununla beraber grup ortalamalari arasindaki
farklar dikkate alindiginda ise en st gelir diizeyi olan 5001 TL ve iizerindeki fitness
sporcularinin benlik saygis1 diizeylerinin daha alt gelir diizeyindeki sporculardan
anlamli derecede yiiksek oldugu sdylenebilir. Bu bulgulara gore, fitness sporcularinin

aylik gelirleri arttik¢a benlik saygis1 diizeyleri de anlamli derecede artis gostermektedir.

Aydogan (2012) Turkiye Futbol Federasyonu’nun 2010-2011 sezonu Spor toto
Siiper Lig, Spor Toto Birinci Ligi, TFF ikinci Ligi ve TFF Ugiincii Liglerinde miicadele
eden 41 futbol kuliibiiniin 780 profesyonel futbolcusu {izerine yaptigi ¢aligmasinda Ki
bulgulara gore profesyonel futbolcularin gelir seviyelerinde ki farkliliklarin benlik
saygisi diizeylerini de farklilastirdigi; gelir seviyesi yiiksek futbolcularin benlik saygisi

diizeylerinin de yliksek oldugunu belirlemislerdir.

Aydogan (2011), Basketbol 1.Liginde miicadele eden basketbolcular benlik
saygilar1 diizeylerini inceledigi arastirmasinda, basketbolcularin benlik saygis1 diizeyleri
ile aylik kazan¢ degiskeni arasinda anlamli bir iliskinin olmadigi belirlenmis ve

arastirmamiz sonuglarini destekler nitelikte oldugunu belirlemistir.

Calismamizin diger bulgularinda fitness sporuyla ilgilenen sporcularin ortalama
benlik saygist diizeylerine gore meslek degiskeninde anlamli  bir farklilik
gostermemektedir. Buna gore fitness sporcularinin mesleklerinin sporcularin benlik

saygisi diizeyleri lizerinde pozitif bir etkisinin olmadig1 sdylenebilir.

Son olarak yapilan test sonuglarina gore fitness sporuyla ilgilenen sporcularin
ortalama benlik saygisi diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore de anlamli bir farklilik

gostermedigi belirlenmistir.

Ilgili literatiire dnemli katki saglayacag: diisiiniilen bu ¢alisma sonuglarina gére,
fitness sporu ile ilgilenen sporcularin farkli demografik 6zelliklerinin yani sira, benlik
saygist kavraminin da onemini o6ziimseyerek kisiliklerinin sekillenmesinde dikkate

alinmas1 gereken ¢ok 6nemli bir kavram oldugu goriilmektedir.
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Tum bu bulgular 1s18inda, gelecek arastirmalara Ornek olacagi diisiiniilen
aragtirmamizin; ilgili literatlir(i, fitness spor salonlarinin en biiyiik paydaslar1 olan
fitness antrenér ve kuliip yoneticilerine olumlu katkilar saglayacagi diisiiniilen bazi

Oneriler getirilmistir.
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5. ONERILER

Aragtirmamiz 6rneklemini olusturan fitness sporcularinin benlik saygisi diizeyleri
ile fitness spor salonlarinda spor yapan sporculara ve goérevli antrendrlere bir kilavuz

olma niteligindedir.

Ozellikle son yillarda fitness sporu ile ilgili fiziksel parametreler iizerine yapilan
aragtirmalarin  yogunluk seyrini, fitness sporunda kisilik gelisiminin fitness
sporcularmin performans: iizerine olan psikolojik etkilerini ve bu etkilerin spor
ortamlarina yansimalarinin nasil olacagina iliskin olumlu tutumlar gelistirecegi

diistiniilmektedir.

Bu baglamda fitness sporcularinin benlik saygis1 ve demografik dzellikleri dikkate
alindiginda, planlanacak fitness egzersiz stratejilerinde bu 6zelliklere tst diizey 6nem

verilmesi dogru bir yaklagim olacaktir.

Ayrica fitness da farklilasan demografik 6zelliklerin; benlik saygisi gelisimlerinde

basar1 odakli hedef yonelimlerinde olumlu etkiler yapacagi sdylenebilir.
Ileride yapilacak farkli spor dallarinda ki akademik arastirmalara alt yapi

olusturmak ve performanst korumak igin yapilacak calismalara 6nemli bir kaynak

olacag diisiiniilmektedir.
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EKLER

Ek 1. Demografik Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz
oKadin o Erkek

2. Yasimiz

3. Medeni Durumunuz

o Evli o Bekar

4. Egitim Durumunuz

o Lise ve Altt o Universite o Lisans Ustii

5. Mesleginiz?

o Ozel Sektér o Kamu o Serbest Meslek o Ogrenci

6. Mesleginiz?
o 0-1500 TL 0 1501-5000 TL o 5001 TL ve Ustii

7. Fitness Yapma Sureniz?
n0-2 n3-4 o 5 ve Ustii

8. Lisansh Spor Yapilan Siire?
00-2 03-4 o 5 ve Ustil
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Ek 2. Coopersmith Benlik Saygis1 Envanteri

ACIKLAMA: Bu maddelerde belirtilen ifadeler, sizin genellikle
hissettiklerinizi tanimliyor ve ¢ogunlukla size uygun geliyorsa ilgili
maddenin karsisindaki ‘'Benim Gibi" siitununa bir carp1 isareti (X)
koyunuz. Bu ifadeler eger sizin genellikle hissettiklerinizi tanimlamiyor ve
¢ogunlukla size uygun gelmiyorsa bu durumda da "Benim Gibi Degil"
stitununa bir garp1 (X) isareti oyunuz.

Benim Gibi

Benim Gibi
Degil

1 Cevremde olup bitenden rahatsizlik duymam.

2 Baskalarinin 6niinde konugma yapmak bana zor gelir.

3 Eger elimde olsayd1 kendimdeki pek ¢ok seyi degistirmek isterdim.

4 |Karar vermede fazla zorluk cekmem

5 Insanlar benimle olmaktan hoslanirlar

6 Evdeyken kolayca moralim bozulur.

7 Yeni seylere kolay alisamam

8 Yagitlarimin arasinda sevilen bir kisiyim

9 |Ailem genellikle duygularima 6nem verir

10 Bagkalarinin sdylediklerini kolayca kabul ederim

11 | Ailem benden cok sey bekler

12 |Benim yerimde olmak oldukga zordur

13 Hayatimin karmakarisik olduguna inaniyorum

14 |Genellikle baskalar1 diistincelerimi kabul eder

15 |Kendimi yetersiz buluyorum

16 |Sik sik evden kagmay: diisiiniiyorum

17 Yaptigim isten ¢ogunlukla memnun olmam

18 Bagkalar kadar giizel/yakisikli degilim

19 Soylenecek sdziim varsa onu sdylemekten kaginmam

20 | Ailem benim duygularimi anlar

21 |Cok sevilen bir kimse degilim

22 |Genellikle ailemin beni disladigint hissediyorum

23 Yaptigim seyler genellikle cesaretimi kirar

24 ISk sik keske bagka biri olsam diye diisiiniiriim.

25 |Giivenilir bir kisi olmadigimi diigiiniiyorum
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Ek 3. Etik Kurul Raporu

T.C.
RECEP TAYYIP ERDOGAN UNIVERSITESI
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Ftik Kurulu

Al

Sayi: 40465587-176
Konu: Etik Kurulu Karan

Sayin Dog. Dr. Hayri AYDOGAN

Universitemiz Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kuruluna yapmis
oldugunuz “Fitness Sporu ile ilgilenen Sporcularin Benlik Saygisi Diizeylerinin
Incelenmesi” isimli bagvurunuz etik kurulumuz yénergesine gore incelenmis olup, etik
kurul karan ekte sunulmustur. Calisma siiresinin 6(alt1) ay1 gegmesi durumunda 6(alty)
aylik bildirimlerinin yapilmasi, ¢alisma tamamlandiktan sonra ise sonucunun tarafimiza
en geg 3(lig) ay igerisinde bildirilmesi gerekmektedir,

Bilgilerinize rica ederim,

m%ﬁf/‘—*— '
Dr.Ogr.Uyesi Atilla TOPCU

Girisimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar
Etik Kurulu Bagkam

Karar Formu (2 sayfa)

Recep Tayyip Erdosan Universitesi Tip Fakiiltesi, 53200 RIZE
dg Tek: 0464 2123009-0464 2123012 Faks: 0464 2123015

wwiv.erdogan.eduir
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