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ONSOZz

Egzersiz ortamlarimda, bireylerin herhengi bir egzersiz
programina katilimlari ve bu katilimlarinin sirdlrtlebilmesi icin
bircok neden bulunmaktadir. Bu nedenlerin belirlenmesi egzersiz
ortamlarinin dlzenlenmesi ve dolayisiyla bireylerin egzersiz
ortamlarinda daha uzun sire kalabilmesini saglayacak bilgiler
saglamaktadir. Bu calismada da, bireylerin egzersiz ortamlarina
katilm  nedenlerini  etkileyebilecek faktérlerden  bazilarinin
incelenmesi amaclanmistir. Buna ek olarak ta, fiziksel aktivite
ortamlarinda kullanilabilecek bir 6lcim aracinin Tlrkge literatlire
kazandirilmasi saglanmistir. Bu galismalarin alanda yapilacak diger

calismalara katki saglayacagina inaniyorum.

Bu calismada ve yuksek lisans donemim boyunca bana yol
goOsteren, isik tutan her zaman desteklerini hissettigim; bilgi, dneri
ve deneyimlerini benimle paylasan dederli hocamlarim Dog.Dr.
F.Zisan KAZAK CETINKALP ve Yrd.Doc.Dr. Mustafa ENGUR’e sonsuz

tesekklr ederim.

Son olarak hayatim boyunca her anlamda desteklerini
hissettigim ve yardimlariyla calismama daha ¢ok zaman

ayirabilmemi saglayan canim aileme sonsuz tesekklir ederim.
Aysel KOLSALLAYAN
Izmir

Temmuz, 2017



Egzersiz Katilimcilarinin Fiziksel Goriinls
Miikemmeliyetciligi ve Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinin

Egzersize Katilim Gudiisiine Etkisi

OZET

Bu calismanin ilk amaci, Yang ve Stoeber (2012) tarafindan
gelistirilen Fiziksel Gorinis Mikemmeliyetcilik Olcedi'nin Turk
egzersiz katimcilar igin gecerlik ve guvenirliklerini belirlemektir.
Calismanin ikinci amaci ise, egzersiz katilimcilarinin psikolojik iyi
olus ve fiziksel gorinim mikemmeliyetciligi dizeylerinin egzersiz

katilim guduleri Gzerine etkilerini arastirmaktir.

Fiziksel Goérinis Mikemmeliyetcilik Olcedi'nin Tirk egzersiz
katiimcilarina uyarlanma calismasinin 6rneklemini 170 kadin ve
150 erkek toplam 320 egzersiz katimcisi olusturmaktadir.
Acimlayici faktér analizi, varyansin% 70'ini olusturan iki faktor
iceren bir ¢dzim ile sonuglanmistir. Dodrulayici faktor analizi
sonucunda, bu dlgek icin uyum indeksleri x2/sd= 128.95/50=2.57,
RMSEA =.07, SRMR =.06, GFI =.94, AGFI =.90, NFI =.95;
NNFI=.96, CFI =.97 olarak hesaplanmistir. Bu bulgulara ek olarak,
Olgcedin Cronbach alfa katsayilari, kusurlu olma endisesi icin .90 ve

mukemmellik igin umut igin .93 olarak bulunmustur.

Guvenilirlik ve gecerlik calismalarindan sonra, egzersiz
katihmcilarinin fiziksel gérinds mukemmeliyetgilik ve psikolojik iyi
olus duzeylerinin onlarin egzersiz katilim giduleri Gzerindeki etkileri
incelenmistir. Bu calismaya 296 kadin ve 236 erkek olmak lzere

532 gonullt egzersiz yapan birey katilmistir.



Egzersiz katilimcilarina Fiziksel Gorinls Mikemmeliyetciligi
Olcegi, Psikolojik 1yi Olus Olcedi ve Egzersizde Davranissal
Dizenlemeler Olcedi-2 tamamlatiimistir.  Verilerin  analizinde
betimsel istatistikler, Pearson korelasyon ve Coklu regresyon analizi

yontemleri kullaniimistir.

Sonuglar incelendiginde, i¢csel didilenmenin psikolojik iyi olus
ile pozitif yonde, ancak kusurlu olma endisesi ile negatif yénde bir
iliskisi oldugu belirlenmistir. Ice atimla dizenleme, mikkemmellik
icin umut ve psikolojik iyi olug ile pozitif korelasyon gdstermistir.
Mukemmeliyetcilik duzeyleri ile digsal dlizenleme ve gudilenmeme
arasindaki korelasyonlara bakildiginda, tim korelasyonlar anlaml
ve beklenen yénde bulunmustur. Buna karsin, dissal dlizenleme ve
gudulenmemenin psikolojik iyi olus ile arasinda pozitif korelasyon
bulunmustur. Beklendigi gibi, icsel dizenlemenin en ©6nemli
belirleyicisinin psikolojik iyi olus oldugu belirlenmistir. Kusurlu olma

endisesi, dis dizenlemenin en blyuk 6éngdérucusuddr.

Anahtar kelimeler: Fiziksel gorinlds mikemmeliyetgiligi,

egzersiz, gudulenme, psikolojik iyi olus



Effects of The Exercise Participants' Physical
Appearance Perfectionism ve Psychological Well-Being

Levels on Exercise Participation Motivation

ABSTRACT

The first aim of this study was to determine reliability and
validity for Turkish exercise participants of The Physical Appearance
Perfectionism Scale which has been developed by Yang and
Stoeber (2012). The second purpose of this study was to examine
effects of the exercise participants' physical appearance
perfectionism and psychological well-being levels on exercise

participation motivation.

In the first study about adapting to Turkish exercise
participants of The Physical Appearance Perfectionism Scale, the
sample is consist of 320 exercise participants which are 170 female
and 150 male. The exploratory factor analysis resulted in a solution
containing two factors accounting for 70% of the variance in the
items. As a result of the confirmatory factor analysis, the fit indices
for this scale are «calculated as x2/sd= 128.95/50=2.57,
RMSEA=.07, SRMR=.06, GFI=.94, AGFI=.90, NFI=.95; NNFI =.96,
CFI=.97. In addition to these findings, Cronbach’s alpha
coefficients of the scale were also found .90 for worry about

imperfection and .92 for hope for perfectionism.

After reliability and validity studies, it is examined effects on
exercise participation motivation of the exercise participants'
psychological well-being and physical appearance perfectionism

levels. For this study, the sample are consist of 532 exercise

iv



participants which are 296 female and 236 male. Participants
completed Behavioral Regulation Exercise Questionnaire 2 (BREQ-
2), Psychological Well-Being Questionnaire (PWBQ) and Physical
Appearance Perfectionism Scale (PAPS). In the analysis of the data,
it has been used descriptive analysis, Pearson product-moment

correlation and multiple regression analysis with stepwise.

When the results are examined, it has been determined that
intrinsic motivation had a positive correlation with the psychological
well-being but a negative correlation with the worry about
imperfection. Introjected regulation had positive correlations with
the hope for perfectionism and psychological well-being. Regarding
the correlations between perfectionism and external regulations
and amotivation, all correlations were significant and in the
expected direction. In contrast, external regulation and amotivation
had positive correlations with the psychological well-being. As
expected, it has been found that the most significant predictor of
intrinsic motivation is psychological well-being. The worry about

imperfection was the greatest predictor for external regulation.

Key words: Physical appearance perfectionism, exercise,

motivation, psychological well-being.
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1. BOLUM

GIRIS

GUnumuzde insanlar fiziksel gdérdnUslerine blylik &6nem
vermektedir. Sosyal ortamlarda, internette, televizyonda,
gazetelerde, dergilerde kusursuz fizige sahip birgcok insanin
resimlerini géormekteyiz. Fiziksel gérinidsid mikemmel olan bireyler
diger insanlar tarafindan hayranlik duyulan, takdir edilen bireyler
olmakla birlikte kendilerini mutlu hisseden bireyler olabilir.
Bireylerin  fiziksel  géruntisd  onlarin  bulunduklari  ortami
etkileyebilir. Fiziksel goérintsinden memnun olmayan bireyler,
baskalari tarafindan gorinuslerinin dederlendiriimesinden gerginlik

duyabilirler.

Son yillarda egzersize verilen 6nem ve egzersize katilim orani
artmaktadir. Bireyler yuruylUs, kosu, pilates, bisiklet, fithess ve
cogaltilabilecek bircok aktivitelere katilmaktadir. Televizyonlarda,
dergilerde, kose yazilarinda insanlari spora yoénlendiren, onlarin
hayatlarini saglikli bir sekilde devam edebilmeleri icin bireyleri
bilinglendirmeyi  saglayan bircok haberle karsilasmaktayiz.
Egzersize katilan birgok insanin 6ncelikli hedefi fiziksel olarak daha

iyi bir gértunutse sahip olmak olabilir.

Insanlar fiziksel olarak cekici bireylerle daha fazla iletisim
kurma c¢abasi gosterebilir. Bu sebepten dolayl bireyler diger
insanlarin dikkatini gekebilmek ve cekici gérinmek icin daha fazla
cabalamaktadirlar (1). Her insanin algisinda ideal fizik olarak zayif,
kas orani yiksek ve viicudunun oranti olmasi vardir. Insanlar
fiziklerini sekle sokmak, ideal fizige ulasmak icin dizenli fiziksel

aktivite ve egzersiz yapmaktadirlar (2). Ayrica fiziksel

1



gérinimuinden memnun olan bireylerin kendilerine olan given

duygulari ve saygl duygulari artmaktadir (3).

Egzersiz alani birgok psikolojik olusumlari inceleyen genis bir
alandir. Saglik ve egzersiz psikolojisi alaninda uzun yillardir yapilan
calismalarda duzenli fiziksel aktiviteye katilan bireylerin fiziksel ve
psikolojik olarak olumlu geribildirim aldiklari ifade edilmektedir (4).
Egzersiz psikolojisinin etkisi Uzerine yapilan calismalarda, dizenli
fiziksel aktiviteye katihm &rneklemlerinde egzersizin depresyon,
kaygi, stres, benlik saygisi ve beden imgesi (3, 5, 6, 7, 8) gibi
psikolojik faktorlere dogrudan etki sagladigi gibi, klinik psikolojide
ise sizofreni, otizm, major depresyon ve dikkat eksikligine (9, 10,
11, 12) benzer psikolojik rahatsizliklara dolayl olarak olumlu yénde
etki yarattigi calismalarda ortaya konulmustur (13). 1yi belirlenmis
olan ve dlzenli tekrarlanan egzersiz programlari 6zellikle saghk ve
iyi olus Uzerine etkisi dederli gortlmektedir (14). Calismalarda,
dizenli egzersizin psikolojik iyi olus ve mental saglik tzerine olan

etkisi kanitlanmigtir (15).

Psikolojik iyi olus, yasamda anlamli amaglar sirdldrebilme,
kisisel gelisim ve diger insanlarla anlamli iliskiler kurmak ve bunlari
ybnetme olarak tanimlanmistir (16). Psikolojik iyi olus duygusal,
bilissel, ruhsal, fiziksel, kisisel ve sosyal olusumlarla iliskili
kavramlari ifade etmektedir (17). Egzersizin, psikolojik iyi olus ve
fiziksel saglik ile pozitif iligkili oldugu belirtilmektedir (18). Egzersiz
ve sporun gudulenmeyle arasindaki iliskiyi acgiklamak icin birgok
teori vardir ama son vyillarda 6zellikle gencg bireylerde egzersiz ve
spor sO0z konusu oldugunda sosyal bilissel bir bakis acisinin
calismalar (izerinde etkili oldugu goérilmektedir (19). Ornedin;
egzersiz ve spor alanindaki gudilenmeye teorik yaklagimlardan biri
de Deci ve Ryan (20)'In Oz-Belirleme Kurami calismalarda en fazla

tercih edilen kuramdir (21). Bireylerin fiziksel aktiviteye
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katilmalarini saglayan gudilerin  bilinmesi, fiziksel aktivitenin

devamliligi icin 6nem tasimaktadir.

1.1. Problem

GuUnUmiulzde insanlarin bulunduklari ortami, dlsuncelerini,
algilarini, degerlendirmelerini etkileyen faktér olarak fiziksel
gorinids kavrami ortaya cikmaktadir. Bireyler diger insanlar
tarafindan fiziksel goérinUslerinin dederlendirilecegi dislincesiyle
fiziksel gortndslerine dikkat etmektedirler. Bunu saglamak igin spor
salonlarina gltinde belli bir saat dilimini ayirmalari, beslenmelerine
dikkat etmeleri gerekmektedir. Son yillarda énemli bir konu haline
gelmeye baslayan fiziksel gdérunugle ilgili de cahsmalar
yapilmaktadir. Fakat arastirmalarda bireylerin fiziksel
gorinugslerinin  degerlendirilebilecegi o6lcim araci sinirhdir. Bu
calismada, Fiziksel Goériiniis Mikemmeliyetciligi Olgedi'nin gecerli

ve glvenilir olmasi alana katki saglayacagi 6ngorilmektedir.

Spor ve egzersiz psikolojisi alaninda psikolojik iyi olus kavrami
Uzerine de calisiimaktadir (22, 23). Son yillarda egzersiz psikolojisi
literatirinde, egzersizin klinik psikolojik rahatsizliklarda, ruh
saghdinda ve kalp ile ilgili rahatsizliklarda 6nemli rol oynadigi
belirtilmektedir. Bu nedenle bireylerin psikolojik ve fiziksel olarak
daha saglikh olmasi icin egzersize katilmalarini saglamak ve

farkindalik yaratmak gerekmektedir.

Bireylerin dlzenli egzersizi aliskanlik haline getirmeleri ve
bunu slrdirebilmelerine katkida bulunmak, toplum sagligina fayda
saglamak anlamina geldigi icin bu calisma halk sagligi agisindan
onem arz etmektedir. Bu baglamda egzersiz katiimcilarinin fiziksel
goérinis mukemmeliyetcilik dlzeyi ve psikolojik iyi olus

dizeylerinin egzersize katilm gudisu UGzerine iligkisi aciklanacaktir.
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1.1.1. Problem Cumlesi

Fiziksel Gériinis Mikemmeliyetciligi Olcedi Tirkge literatir igin
gecerli midir? Fiziksel Goriinlis Mikemmeliyetcili§i Olgedi Tirkce
literatdr icin glvenilir midir? Egzersiz katiimcilarinin fiziksel
gorinids mikemmeliyetciligi ile egzersize katim gldisid arasinda
iliski var midir? Egzersiz katilimcilarinin psikolojik iyi olus dizeyleri

ile egzersize katilm gudisi arasinda iliski var midir?

1.1.2. AIlt Problemler

a) Fiziksel Gériinis Mikemmeliyetciligi Olcedi Tirk egzersiz
katilimcilari igin gegerli bir dlcim aracit midir?

b)Fiziksel Goériinlis Mukemmeliyetciligi Olcedi Turk egzersiz
katihmcilari igin gtvenilir bir 6lcim aract midir?

c) Egzersiz katilimcilarinin, fiziksel gérinis muikemmeliyetgiligi
duzeyleri ile igsel dizenleme, ice atimla duzenleme, digsal
dizenleme ve gudulenmeme ile arasinda iliski var midir?

d) Egzersiz katilimcilarinin, psikolojik iyi olus duzeyleri ile igsel
dizenleme, ice atimla dizenleme, dissal dlzenleme ve

gudilenmeme ile arasinda iligski var midir?

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin o6ncelikli amaci, egzersiz katilimcilarinin
fiziksel goriinis mukemmeliyetciligi dlzeylerini 6lcebilmek icin
Fiziksel Gériiniis Mikemmeliyetciligi Olcedi 6lciim aracinin gegerlik
ve glvenirligin sinanmasidir. Arastirmanin bir diger amaci ise,
egzersiz katihmcilarinin fiziksel gorinlis muikemmeliyetgiligi ve
psikolojik iyi olus duzeylerinin egzersize katilim gidusit arasindaki

iliskilerini ortaya koymaktir.



Arastirma tamamlandiginda, egzersiz katilimcilarinin fiziksel
gorinds mukemmeliyetciligi ve psikolojik iyi olus dizeylerinin
egzersize katilim giadusu ile iliskisi daha iyi anlasilacaktir. Toplumun
daha saglikh, kaliteli ve mutlu yasam sirebilmelerine katki
saglayan egzersiz ile ilgili katihm gtduleri hakkinda daha fazla bilgi
edinmek, bu guduleri etkileyen diger faktorleri belirleyebilmek ve
boylece bireylerin egzersiz ortamlarinda daha uzun sire
kalabilmelerini saglayacak dizenlemeler yapabilecek bilgilere

ulasmak calismanin ana amacidir.

Arastirmanin hipotezleri asagida siralanmistir;

Hipotez 1: Fiziksel Gérunis Mukemmeliyetciligi Olgedi Tirk
egzersiz katilimcilar igin gegerli bir 6lgim aracidir.

Hipotez 2: Fiziksel Gériinis Mikemmeliyetciligi Olcedi Tirk
egzersiz katilmcilar igin gtvenilir bir 6lcim aracidir.

Hipotez 3: Fiziksel Gorunis Mikemmeliyetciligi Olcedi'nin alt
Olcedi olan kusurlu olma endisesi ile Egzersizde Davranissal
Dizenlemeler Olgedi-2'nin alt dlcedi olan icsel dizenleme ile
arasinda negatif ve anlaml iligki vardir.

Hipotez 4 : Fiziksel Gorinis Mikemmeliyetciligi Olcedi'nin alt
Olcedi olan kusurlu olma endisesi ile Egzersizde Davranissal
Dizenlemeler Olcedi-2’nin alt dlgedi olan ice atimla dizenleme ile
arasinda pozitif ve anlamli iliski vardir.

Hipotez 5: Fiziksel Gorunis Mikemmeliyetciligi Olcedi'nin alt
Olcedi olan kusurlu olma endisesi ile Egzersizde Davranissal
Dizenlemeler Olgedi-2'nin alt 6lcedi olan digsal diizenleme ile
arasinda pozitif ve anlamli iliski vardir.

Hipotez 6: Fiziksel Goriiniis Mikemmeliyetciligi Olcedi'nin alt
Olcedi olan kusurlu olma endisesi ile Egzersizde Davranissal
Diizenlemeler Olgedi-2'nin alt dlcedi olan giidilenmeme ile arasinda

pozitif ve anlamli iliski vardir.



Hipotez 7: Fiziksel Gériinlis Mikemmeliyetciligi Olcedi’'nin alt
Olcegi olan mikemmellik icin umut ile Egzersizde Davranissal
Dizenlemeler Olcedi-2'nin alt 6lcedi olan icsel diizenleme ile
arasinda negatif ve anlaml iliski vardir.

Hipotez 8: Fiziksel Goriinlis Mikemmeliyetciligi Olcedi'nin alt
negatif ve anlaml 6lcegi olan mikemmellik icin umut ile Egzersizde
Davranigsal Diizenlemeler Olgedi-2'nin alt dlcedi olan ice atimla
didzenleme ile arasinda pozitif ve anlamli iliski vardir.

Hipotez 9: Fiziksel Goriinis Mikemmeliyetciligi Olcedi'nin alt
Olcegi olan muikemmellik icin umut ile Egzersizde Davranissal
Diuzenlemeler Olgedi-2'nin alt dlcedi olan dissal dizenleme ile
arasinda pozitif ve anlamli iligki vardir.

Hipotez 10: Fiziksel Gériiniis Mikemmeliyetcili§i Olcedi'nin alt
Olcedi olan mikemmellik icin umut ile Egzersizde Davranissal
Dizenlemeler Olgedi-2'nin alt dlcedi olan giidiilenmeme ile arasinda
pozitif ve anlamli iliski vardir.

Hipotez 11: Psikolojik Iyi Olus ile Egzersizde Davranissal
Dizenlemeler Olgedi-2'nin alt dlcedi olan icsel diizenleme ile
arasinda pozitif ve anlamli iliski vardir.

Hipotez 12: Psikolojik Iyi Olus ile Egzersizde Davranigsal
Dizenlemeler Olcedi-2’nin alt dlgedi olan ice atimla dizenleme ile
arasinda negatif ve anlaml iligki vardir.

Hipotez 13: Psikolojik Iyi Olus ile Egzersizde Davranigsal
Dizenlemeler Olcedi-2'nin alt 6lcedi olan digsal dizenleme ile
arasinda negatif ve anlamli iligki vardir.

Hipotez 14: Psikolojik Iyi Olus ile Egzersizde Davranigsal
Diizenlemeler Olgedi-2'nin alt dlcedi olan giidiilenmeme ile arasinda

negatif ve anlaml iliski vardir.



1.3. Arastirmanin Sayiltilari

Arastirmada su varsayimlardan hareket edilmistir;

a)Bu arastirmada kaynaklardan elde edilen bilginin gercegi
gOsterdigi kabul edilmistir.

b)Arastirmadaki 6rneklem grubunun, evreni temsil etme
becerisi oldugu kabul edilmistir.

c) Bu arastirmada literatlr taramasindan elde edilen bilgiler ve
orneklemden elde edilen veriler yeterli ve dogru kabul edilmistir.

d)Fiziksel Gérintus Mikemmeliyetciligi  Olcedi  egzersiz
ortaminda kullanilabilir bir dlgektir.

e)Verilere uygulanan analizler arastirmaya uygun olarak
segilmigstir.

f) Arastirmaya katilan bireylerin Olgekleri ictenlikle

yanitladiklar varsayilmistir.

1.4. Arastirmanin Sinirhiliklari

Arastirma 2016-2017 yillari arasinda Izmir ilinde bulunan 18-
65 yaslar arasinda kadin ve erkek egzersiz katilimcisi ile sinirhdir.
Bu arastirma sonucglari, katilan deneklerin yanitlarn ile sinirhdir.
Egzersiz katilimcilarinin egzersizde fiziksel gorunds
mukemmeliyetgiligi dlzeyleri Fiziksel Goériinis Mikemmeliyetgiligi
Olcedi ile, psikolojik iyi olus diizeyleri Psikolojik Iyi Olus Olcedi ile
gudilenme dizeyleri Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler Olgegi-2

O6lcim araclarindaki maddeler ile sinirhdir.
1.5. Tanimlar
Egzersiz: Fiziksel aktivitenin bir alt tard olarak, fiziksel

uygunlugu veya saghgi gelistirmek veya slrdirmek icin planlanmis

bir sekilde slrdirilen vicut hareketleridir (24).



Miikemmelliyetgilik: MUkemmeliyetgilik, bireyin kendisi ve
baskalari icin gereksiz yuksek beklentiler koyan negatif yapi olarak
tanimlamaktadir (26). Genel anlamda mukemmeliyetgilik, asiri
yuksek standartlara ulasma (28) veya ‘hatasiz bir sekilde

standartlara ulasma cabasli’ (28) olarak belirtilmektedir.

Psikolojik Iyi Olus: Psikolojik iyi olus, yasamda anlamli
amaglar sirdirebilme, kisisel gelisim ve diger insanlarla anlaml

iliskiler kurmak ve bunlari yénetme olarak tanimlanmistir (16).

Gludillenme: Bireylerin davranisini harekete gegiren ve

yonlendiren biyolojik, duygusal, bilissel ya da sosyal glclerdir (25).

1.6. Arastirmanin Onemi

Sporda psiko-sosyal alanlarda Tlrkce literatlirde fiziksel
gorunisle ilgili 6lcim yapabilmek icin gelistirilmis araglarin azhdi bu
calismanin énemini arttirmaktadir. Alana iliskin kavramlarin ortaya
cikarilmasi ve alana 6lcim araglarinin kazandirilmasinin literattre

zenginlik kazandiracagi disintlmektedir.

Son yillarda egzersize verilen 6nem ve egzersize katilim orani
artmaktadir. Egzersize katilan bircok insanin 6ncelikli hedefi fiziksel
olarak daha iyi bir goérliintise sahip olmak olabilir. Bundan dolayi
bireyler c¢evresindeki insanlarin dikkatini c¢ekebilmek ve iyi
goriinmek icin daha fazla caba gdstermektedirler (1). Insanlar
fiziklerini iyi hale getirmek, sekle sokmak ve ideal fizige ulasmak
icin dlzenli fiziksel aktivite yapmaktadirlar (2). Bu sebepten dolayi
son yillarda fiziksel goérinis ve egzersize katilm énemli bir konu

haline gelmeye basladigi distnilmektedir.



Egzersiz alani bircok psikolojik unsurlari arastiran buyuk bir
alandir. Saglik ve egzersiz psikolojisi alaninda uzun yillardir yapilan
arastirmalarda duzenli egzersize katilan bireylerin fiziksel ve
psikolojik olarak olumlu geribildirim aldiklari belirtiimektedir (4).
Egzersiz psikolojisi alaninda yapilan calismalarda, dizenli egzersize
katilan orneklemlerde egzersizin depresyon, kaygi, stres, benlik
saygisi ve beden imgesi gibi psikolojik faktorlere dogrudan etki
sagladigi ortaya konulmustur (3, 5, 6, 7, 8). Gudilenme kavrami
ise, spor psikolojisinin temel alanlarindan birini olusturmaktadir.
Ayrica, sportif aktiviteye katilma, bu katilimi devam ettirebilme ve
birakma nedenlerini ortaya koymak igin yaklasimlar sunmaktadir.
Bu cgalismanin, egzersiz katihmcillarinin  fiziksel  gérinds
muikemmeliyetciligi ve psikolojik iyi olus dlizeylerinin egzersize
katihm gudusu ile iliskisi UGzerine bir arastirlma olmasi, sporda

psiko-sosyal alanlara 6nemli katki saglayacagi distnilmektedir.

Tarkiye'de egzersiz katilimcilarinin fiziksel gorunds
mukemmeliyetciligi ve psikolojik iyi olus dlzeylerini egzersizde
gudulenme ile iligkisini ele alan ilk calismadir. Bu kavramlar
uluslararasi literatlirde cok yer bulmasina ragmen Ulkemizde bu tir
calismalarin nadir olmasindan dolay!r ihtiyag duyulmaktadir.
Bireylerin egzersiz ortamina katilmalarini ve bunu
strdlrebilmelerine katkida bulunmak, toplum saghdi agisindan
bluyldk 6éneme sahiptir. Ayrica Turkiye'de bu konu Uzerine yapilan
calisma bulunmamasi arastirmanin énemini arttirmaktadir. Bu
arastirma bulgular gelecekte yapilacak arastirmalara énemli bir
kaynak olacaktir. Bu badglamda, arastirmamizin Ulkemizde
gelismekte olan egzersiz psikolojisi alanina vyeni bir 0&lgek

kazandirilmasi agisindan da yenilik getirecegi distnilmektedir.



1.7. GENEL BILGILER

Bu bdlimde egzersize katilm gudllenmesi c¢ercevesinde
fiziksel gorinds mikemmeliyetciligi bu kavram baglaminda
aciklanmaya calisilacaktir. Daha sonra egzersize katilm gudasu
kapsaminda fiziksel gorinls mikemmeliyetciliginin etkiledigi
ddsunidlen psikolojik iyi olus ile ilgili kavramlar aciklanmaya

calisilacaktir.

1.7.1. Miitkemmeliyetgilik Kavrami

Hollander'a gobére mikemmeliyetcilik, bireyin kendisi ve
baskalari icin gereksiz yluksek beklentiler koyan negatif yapi olarak
tanimlamaktadir (26). Ayni gdérise sahip olan Pacht (27)te
mukemmeliyetciligi bir tir patoloji olarak degerlendirmektedir.
Pacht, muikemmeliyetci yapiya sahip olan bireylerin hatalarini
genellestirdigi ve basarilarini minimize ederek kendilerini basarisiz
olarak degerlendirme egilimine sahip olduklarini belirtmistir (27).
Genel anlamda mukemmeliyetgilik, asiri yliksek standartlara
ulasma veya hatasiz bir sekilde standartlara ulasma cabasi olarak
belirtilmektedir (28). Mukemmeliyetgilik, ilk olarak kisilik
kuramcilart (29, 30, 31) daha sonra gunimuz arastirmacilan (28,
32) tarafindan ele alinmis ve kusursuz olmak icin cabalamak olarak
belirtilen muikemmeliyetciligin  olumsuz sonuglari da bircok

arastirmac tarafindan ifade edilmistir (28, 32).

Tarihsel olarak, miukemmeliyetgilik kavrami ¢ok yaygin bir ilgi
konusu olmustur (26, 27, 33). Basar ihtiyaci, istek duzeyi gibi
iliskili konularda kapsamli bir arastirma odagi olmustur, ancak
mukemmeliyetgi kisilik yapisini incelemek igin (29, 34), ya da kisilik
yapisi olarak nasil gelistirilecegini destekleyen cok az sistematik

girisimler olmustur (31, 34). Mukemmeliyetcilik tzerine calisiimis
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ilk arastirmalar Freud'un (35) Psikoanalitik Yaklasimi (zerinde
gerceklestirilmis ve mikemmeliyetciligin nevrotik bir egilim oldugu
dastundlmastdr. Freud'a goére mukemmeliyetgilik, yuksek
standartlarla belirlenmis seylerin basariimasi ve Ustin basari
gayesini slrekli kilan stperegonun bir islevidir (35). Blatt (30) da
Freudla ayni bicimde mikemmeliyetgiligi siperegonun bir islevi
oldugunu belirtmekte ve mikemmeliyetci kisilerin basariya ulasmak
icin asirt  caba gosterdiklerini, fakat bu kisilerin basariya

ulastiklarinda bile bunun farkinda olmadiklarini belirtmektedir.

Mukemmeliyetci davranis uyum ve basari iginde pozitif faktor
olarak tanimlanmasina ragmen (31), genellikle yaygin nevrotik bir
bicim olarak goérulmektedir (27, 36). Mikemmeliyetgilik,
basarisizlik, sucluluk, kararsizlik, erteleme, utan¢ ve disltk benlik
saygisi gibi karakteristik duygulari iceren cesitli olumsuz sonuglarla
iliskilidir (26, 27, 37), hem de c¢ok ciddi psikopatoloji formlar olarak
alkolizm, kaygi, depresyon ve kisilik bozukluklarini igerir (27, 38).
Hewitt ve Flett (28), mikemmeliyetci davranisin ana bilesenlerini
dgce ayirmistir. Bunlar; kendine ydnelik mikemmeliyetcilik, sosyal
olarak belirlenmis mikemmeliyetgilik ve bagkalarina ydnelik

mukemmeliyetgiliktir.

Kendine yonelik mukemmeliyetcilik (Self-oriented
perfectionism), daha énce tanimlanan mikemmeliyetgi
davranigslardan 6zerkligi icermektedir. BoOylece kendine yodnelik
mukemmeliyetgilik, kendini zorlayan standartlar koyma ve kendi
davranisini kinayan ve kendini zorlayici bir sekilde degerlendiren
davraniglari icerir. Bireyin kendine yuksek standartlar koymasi ve
muikemmellige ulasma cabasini icermektedir. Gegcmisteki hatalara
odaklanildigi icin hata yapmaktan kacinmak ta mikemmele

ulasmak kadar énemlidir (39).
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Onceki hipotezlerin aksine (29), Hewitt ve Flett (28), kendine
yonelik mikemmeliyetciligin 6nemli bir gldusel bilesen icerdigine
inanmaktadir. Bu gudulenme, kisinin mukemmele ulasmak igin
cabasini hem de hatalardan kacinma c¢abasini yansitir. Buna ek
olarak, kendine ydnelik miukemmeliyetgcilik, kaygly!r iceren (36),
uyumsuzlugun c¢esitli indeksleri, anoreksiya nervosa (yeme
bozuklugu) (40) ve depresyon (41, 42) ile iliskilidir. Bu
mukemmeliyetcilik tlarli, basart odakli olma, benlik saygisini
gelistirme gibi kisilere olumlu katki sagladigi gibi (28) bu tdr,
kendini elestirme, suclama, 6fke ve depresif belirtilerde gosterdigi

icin olumsuz Ozelliklerle de baglantilidir (43).

Mlikemmeliyetciligin diger boyutu olan Digerlerine yoénelik
mukemmeliyetgilik (Other-oriented perfectionism), digerlerinin
yetenekleri hakkinda duslinceleri icermektedir. Bireyin diger
insanlara gercgekgci olmayan standartlar koymasi ve diger insanlarin
yeteneklerine iliskin beklenti ve inancglarini kapsamaktadir (28).
Digerlerine yoOnelik mukemmeliyetci yapiya sahip Dbireyler,
belirledikleri asirn yiksek standartlara digerlerinin de uymasini
beklerler. Ancak beklentilerinin altinda performans sergilenmesinde
hayal kirikligi yasama endisesiyle digerlerine gorev vermeye
isteksiz kalirlar (44). Bu tdr, kendine yonelik mikemmeliyetgilikle
temelinde benzerdir, ancak mukemmeliyetci davranis distan
yonlendirilmisgtir. Kendine yonelik mukemmeliyetgilik, 6z-elestiri
(self-criticism) ve ©6z-cezalandirmaya (self-punishment) neden
olurken, digerlerine yénelik mikemmeliyetcilik, digerlerini suglama,
gliven eksikligi ve digerleri karsisinda dismanca hislere neden
olmaktadir. Ayrica bu boyutlar, yalnizlik, kétimserlik ve evlilik veya
ailesel problemler gibi kisilerarasi hayal kirikliklariyla iligkili olabilir
(26).
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Digerlerine yonelik mukemmeliyetcilik, baskalarini gidileme
ve liderlik yetenegi gibi olumlu 06zelliklerle iliskiliyken, yeme
bozuklugu, given eksikligi, digerlerini suclama ve baskalarina
dismanlik besleme (45) ve akademik basarida dislUs (46) gibi
olumsuz 6zelliklerle iliskisi daha fazladir. Ozetle bu boyut, az olarak
olumlu 6zellikler tasimasina karsin, daha c¢ok olumsuz sonuglarla
iliskilidir.

Uclinci olarak Sosyal olarak belirlenmis mikemmeliyetgilik
(Socially prescribed perfectionism) ise, digerleri tarafindan
belirlenmis beklentilere ve standartlara ulasmaya calisma ihtiyacini
iceren  kisilerarasi  bir  tdrdlr (28). Sosyal  &éngoérllen
mukemmeliyetgilik, gercekci olmayan standartlara, siki bir sekilde
degerlendirmeye ve mikemmel olmak igin baski uygulamaya
ybnelik algi veya dislUncelere yol agmaktadir. Sezgisel olarak,
sosyal 06ngoruilmis mukemmeliyetcilik gesitli negatif sonuclara
neden olabilir. Clnkl digerleri tarafindan uygulanan standartlar,
basarisizlik deneyimi, sinir, kaygli ve depresyon gibi duygu

durumlari kontrol edilemez oldugunu duslnrler (28, 42, 43).

Sosyal olarak belirlenmis mukemmeliyetgiler, gergekgi
olmayan yilksek standartlara sahip olan digerlerine karsi 6fke, bu
ylksek standartlara ulasamadigi zaman depresyon ve digerlerinin
olumsuz elestirisi kaygisiyla da sosyal kaygiya neden olurlar (44).
Bu bireyler, baskalarinin standartlarina ulasmak icin gayret
goOsterirler, olumsuz dederlendiriimekten endiselenirler ve
kendilerini iyi hissetmek icin baskalarinin onayina ihtiyac duyarlar
ve digerleri tarafindan mikemmel olarak degerlendirilmek bu

bireyler icin 6nemlidir (28).

Onceki  konular, kendine vyoénelik mikemmeliyetgilik,

digerlerine yonelik ve sosyal 0ngorilmis mikemmeliyetciligin
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onemiyle ilgili degerlendirilmis olabilir. Her bir mikemmeliyetcilik
boyutu icin gecerli ve glvenilir bir arac gelistirmek gerekmektedir.
Boyle bir 6lcedin uyumsuz ve psikopatoloji modellerinin test edilmis
olmasina imkan saglanmaldir (90) ve saptanmis olan
mukemmeliyetci davranisin negatif ydnlerini tedavi etmek igin
kullaniimahdir (113).

Ozetle, yapilan calismalarda kendine yonelik
mukemmeliyetgiligin ylksek kisisel standartlar, hayal kiriklig,
sugluluk ve kendini elestirmeyle, digerlerine yonelik
mukemmeliyetcligin narsisizm, otoriterlik ve digerlerini suglamayla,
sosyal belirlenmis mikemmeliyetgiligin ise olumsuz dederlendirilme
endisesi, 6fke, baskalarinin onayini alma ve psikopatolojiyle (100,
90) ilgili oldugunu belirlenmistir. Dolayisiyla tim bu godstergeler
batin boyutlarin  olumsuz olarak dederlendirilmesine sebep

olmaktadir.

Hamachec ise (31), mikemmeliyetciligi, nevrotik ve normal
mukemmeliyetgilik olarak ikiye ayirmistir. Normal
mukemmeliyetgcilik, yliksek standartlara sahip olan ve bulunduklarn
durumun gereklerine gére daha hassas olarak kendilerini daha
rahat hissetmektedirler. Hamachec normal muikemmeliyetgilerin
saglkl bireyler olduklarini, bu Kkisilerin fazla caba harcayarak
doyuma ulasacaklari bir sonu¢ elde etmeye cabaladiklar ve
muikemmeliyetciligi benlik saygilarini gelistirmek ve hatta islerini
daha iyilestirmek icin bir arag olarak gdérdiklerini ifade etmektedir
(31). Nevrotik mukemmeliyetciler, ylksek kisisel standartlara
sahip, fakat hata yapmaktan kacginan ve higbir seyin yeterince iyi
ve tamamlanmamis oldugunu distinmektedir. Nevrotik
muikemmeliyetciler, yaptiklari isin yeterince iyi olmadigini
disinlirken, normal muikemmeliyetciler ise islerinde titiz, caba

gbstermekten haz alan ve basarilarini takdir eden kisilerdir. Buna
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ek olarak, nevrotik mikemmeliyetciler basarabileceklerinden daha
yuksek performans gdstermek isterler ve basardiklarinda doyum

alma duygularindan yoksundurlar (31).

Hamachek (31)" in normal ve nevrotik mukemmeliyetgilik
arasinda en buyuk ayrimi, normal muikemmeliyetgilikte kuguk
hatalarin basar olarak  kabul edilebilmesidir. Nevrotik
mukemmeliyetgiler ise, klcuk hatalarda bile asiri
endiselenmektedir. Hamachek (31)’e gbre hatalarla asir ilgilenme,
basari ihtiyacindan ziyade basari korkusuyla hedefleri igin

mukemmeliyetgi sekilde cabalamaya neden olur.

Ilk olarak Frost ve arkadaslar (32) tarafindan
mukemmeliyetcilik kavrami ¢ok boyutlu bir yapr olarak
adlandiriimistir. Frost ve digerleri (32), mikemmeliyetgiligin alti
boyutunun oldugunu ©6ne sirmuslerdir. Birincisi, ylksek Kkisisel
standartlara sahip bireyler hata yapmaktan kacinan, yaptiklari
islerin eksiksiz ve iyi derecede yapabildiklerine inanmazlar. Ikincisi,
hata yapma endisesi, mukemmeliyetcilerin basari ihtiyacindansa
basarisiz olma korkusundan dolayl cabalamasina neden olan
yuksek seviye endisedir. Hata yapma endisesi, patolojik
mukemmeliyetcilige yol agmaktadir. Bu boyut hata yapmaktan
kacinma ve ufak hatalar bile basarisizlik olarak degerlendirme
edilimi olarak belirtilimektedir (47). Uclinciisii ailesel beklentiler,
bireyin ailesini yliksek standartlara sahip kisiler olarak tanimasina
neden olmaktadir. Diger bireylere karsi mikemmel performans
gOosterme baskisi hisseden kisiler icin ebeveyn baskl 6gesi
durumuna gelmektedir (44). Dordlnclst ailesel elestiriler,
ebeveynin yuksek standartlarla olusan beklentilerinin
gerceklesmedigi durumda ailelerini fazlasiyla elestirel olmalarini
belirtmektedir. Ebeveyn beklentilerini gerceklestiremedikleri zaman

elestirilecekleri disincesi bireyler Uzerinde endise
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yaratabilmektedir (44). Besincisi, davraniglardan stphe duygusu,
bir eylem ya da distlince, inang hakkinda karasizliga sahip olmaktir.
Frost ve Marten DiBartolo'nun (32) bireylerin hedeflerini
gerceklestirebilme becerilerine iliskin kendilerine duyduklari guven
derecesi olarak davranislardan suphe duymayi tanimlamiglardir.
Ayrica bu boyutu olumsuz mikemmeliyetcilik ile iliskilendirilmis ve
depresyon ile arasinda iliski vardir (32). Son olarak dlizen boyutu
ise, bireyin dizen, uyum, nizam gibi unsurlara asiri dnem vermesi
olarak degerlendiriimektedir (48). Dilizen boyutu, depresyon ve
kaygiyla olumsuz yliksek benlik saygisiyla olumlu iliskili oldugu

ortaya cikmistir (49).

Ozetlemek gerekirse, mikemmeliyetcilikle ilgili yapilan
calismalarda, muUkemmeliyetcilik olumsuz sonuglarla iligki
gostermektedir. Mukemmeliyetgilikte, disik benlik saygisi (51)
kederli olma ve mutsuzluk (47) sucluluk duygusu (50) depresyon
(30 52), obsesif kompulsif belirtiler (53) arasinda iliski
gostermektedir. Ancak bazi arastirmacilar mikemmeliyetgiligi
sadece olumsuz olarak dederlendirmemis olumlu ve olumsuz gok

boyutlu 6zellik tasidigini belirtmislerdir (54, 55).

1.7.1.1. Fiziksel Goriiniis Miikkemmeliyetgiligi

Son yillarda édnemli bir konu olmaya baslayan fiziksel gérinis
tim insanlari etkileyen bir husustur. Bayanlarda ince bir gértnusun
olusmasi, erkeklerde ise kasli bir viicut yapisina sahip olma istegi
ortaya cikmaktadir. Bu istek, sagliksiz kas gelisimini destekleyen
ilaglarla ya da bayanlarin ince vicut gérinimine ulasmak igin

sagliksiz diyet yapmalarina neden olmaktadir (56, 57).

Bayanlar erkeklere goére fiziksel gorinusleriyle ilgili daha baski

altinda hissetmelerine ragmen ginimuzde bu durum
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degismektedir. Erkeklerin de ideal viicut gorintistne sahip
olmalari ve bu gorinist korumalar icin sosyal baskilarin arttigi
gorulmektedir (58). Bireylerin fiziksel gérunislerini onarmak, sekle
sokmak daha iyi vicut goéruntlisine sahip olmak igin fiziksel
aktivite ve egzersiz yapmaktadirlar (2). Egzersize katilim ile birlikte
bireyler hem daha iyi fiziksel gorinlse sahip olurlar hem de daha
saghkh vicuda ulasma sansi bulurlar (59). Martin ve arkadaslari
(60), dlzenli egzersiz yapan bireylerin dlzenli egzersiz yapmayan
bireylere gore kendine daha fazla guveni olan, irade glclne sahip,
siki calisan, guglu, fit, saglkli, daha fazla kas yapisi olan ve fiziksel

cekicilige sahip olduklarini belirtmistir.

Egzersiz psikolojisinde, siklikla ele alinan konulardan biri olan
kisilerin fiziksel goérinusleri, algilari, duygusal tavirlarini ve buna ek
olarak kaygilarini kapsayan psikolojik faktérler de egzersize katilmi
etkilemektedir (61, 62). Son vyillarda ortaya ¢ikan bir kavram da
sosyal fizik kaygidir. Sosyal fizik kaygi, kisinin fiziksel gérintsinin
cevresinde olumsuz dederlendirildigini hissettigini veya inandigi
hallerde beden imgesi ile baglantili olarak deneyimledigi sosyal fizik
kaygl seklinde belirtiimektedir (63). Sosyal fizik kayginin ortaya
ciktigi durumlar genellikle, kisilerin fiziksel gorunusleriyle ilgili
digerlerinin gozinde istedikleri imaja ulasmada yetersiz kaldiklari

durumlarda ortaya ciktigi 6ne slrilmektedir (64).

Egzersiz davranisina bagh olarak sosyal fizik kaygiyla ilgili
arastirmalarda sosyal fizik kayginin duzenli egzersiz ve fiziksel
aktivite katillmini ve egzersiz gudidlenmesini yordamasi Uzerinde
durulmus (65), ancak dlzenli egzersize ve fiziksel aktiviteye
katilmin sosyal fizik kaygl Uzerinde etkileri, degisimleri nispeten
incelenmemistir (66). Konu ile ilgili, egzersiz uygulamalarinin
psikolojik etkenlerinin incelendigi calismalarda, egzersiz tipi olarak

aerobik tlrdeki egzersiz katilimcilarinin ele alinmasi (67, 68) diger
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egzersiz tlrlerinin psikolojik etkileri Gzerine daha az calisma
yapildigr belirtilmektedir (69). Bircok egzersiz tlrinin benzer
zamanll olarak ele alinmasi, egzersiz tlrlerinin sosyal fizik kaygi

Uzerinde etkilerinin daha iyi anlasiimasini mimkun kilacaktir (70).

Kisinin vlicudu hakkinda olumlu duygular hissetmesi, onun
kimligini olusturmasinda ve 6zgilvenini saglamasi acisindan bulyuk
onem tasir (71). Bazen istenmeyen olaylar basimiza gelebilir ve
vicudumuzun gorintisd degisebilir. Travmatik yaralanmalar
sonucunda, hareketliligin engellenmesi, vicut kontroli veya
vlicudun bir uzvunun kaybi vicut butanliginin ve gorintisinin
degisimine vyol acabilir (72). Bunun gibi kayiplar ya da
engellenmeler sadece viicut fonksiyonu ve batanligund degil,
ayrica kisinin distk 6z kimlige (self-identity) sahip olmasina da
neden olur (73, 74).

Yuen ve Hanson (74), aktif olarak egzersiz yapan ve
yapmayanlar (zerindeki onemli farkhligi ortaya c¢ikarmak igin
yaptigi calismada, egzersize katilimin kisinin fiziksel gorinds ile
fiziksel memnuniyetinde ©6nemli bir rol oynadigini ortaya
citkarmistir. Son vyillarda fiziksel gorints ile ilgili yeni bir kavram
olan olumlu beden imaji ortaya ¢gikmaktadir. Olumlu beden imaji ile
bireyler fiziklerini begenen ve beden fonksiyonlarindan memnun
olan bireylerdir. Olumlu beden imaji ¢ bakis acisina sahiptir.
Bunlar; bedeni begenme, ic beden yonelimi ve fonksiyonel beden
memnuniyetidir. Olumlu beden imaji, beden memnuniyetsizligi
olmayan, vicudunu bedenme ve saglikh beden imajini yansitan
tutum ve davranislar anlamina gelmektedir. Egzersizin kadinlar
Uzerinde fiziksel goérinidslerindeki memnuniyetsizligini azalttigini
kanitlayan calismalar olmasina ragmen, egzersiz ve olumlu beden

imaji arasinda ¢ok az calisma yapilmistir (75).
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Egzersizle ilgili yapilan meta-analiz calismalarinda egzersizin
beden memnuniyetsizligini azalttigi ortaya cikmistir (8, 76). Kadin
Universite o6grencileri ve fitness katilimcilari arasinda yapilan bir
calismada egzersizin negatif duygulari azaltip, olumlu duygulari

gelistirdigi kanitlanmistir (77).

Kadinlarin egzersiz sikligr ile olumlu beden imajinin Gg¢ bakis
acisi olan; bedeni begenme, ic beden yodnelimi ve fonksiyonel
beden memnuniyeti arasindaki iliskinin incelendigi calismada
aralarinda olumlu iliskilerin oldugu ortaya cikmistir. Sik sik egzersiz
yapan kadinlarin fiziklerini begenme seviyesi, ic beden yonelimleri
ve fonksiyonel beden memnuniyet diizeylerinin arttigi belirtilmistir
(75). Fiziksel gorianusle ilgili literatlire bakildiginda, kadinlarla ilgili
yapillan cgalismalarin daha fazla oldugu goérilmektedir. Kadinlarin
fiziksel goérunusleri ve vyaslarnyla ilgili calismalarda literatlirde
sayisiz celiski bulunmaktadir. Mckinley (78), fizik memnuniyeti ve
kilo ile ilgili tutumlarda yas farkliliklarinin 6nemli olmadigini
belirtirken, bazi calismalar da (79) geng bayanlarin yasli bayanlara
gore fiziksel goérinuslerinden daha memnun olduklarini ortaya

clkarmistir.

Sporcularda fiziksel durumlarinin dederlendirilmeleri {zerine
calismalar yapilmistir. Ornedin, fiziksel tutumlarin algilanmasi, kas
gelisimi veya fiziksel kondisyon sporcu popullasyonunda 6z-saygl ve
vlcut Gzerinde 6nemli etkisi olabilecedi ortaya koyulmustur (80).
Fiziksel kondisyon ve kilolarindan memnun olmayan sporcular ise,
fiziksel kayglya daha yatkin olduklari tahmin edilmektedir. Ayrica
bayan cimnastikciler  ve futbolcular karsilastirildiklarinda
cimnastikgilerin fiziksel kaygilari distk ve 6z-saygilar yuUksek
olarak ortaya cikmistir (65). Insanlar genelde kendilerini kot
hissetmelerine ragmen fiziksel gortntslyle ilgili karsilastirmalar

yapmaktadirlar ve onlar mevcut gorinislerini dedistirebileceklerine
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inanmazlar (81). Fiziksel gorinUs ile artan viicut memnuniyetsizligi,
yeme bozuklugu ve depresyon gibi olumsuz sonuglarla gigli
iliskilidir (82, 83, 84, 85). Kadinlar erkeklere goére fiziksel
gbérunuslerine daha fazla dikkat etmektedir (83). Fiziksel goérinis
karsilastirmalari medya tabanh karsilastirmalar olmasina ragmen
ayni yas grubundaki bireylerde fiziksel goérinls karsilastirmalari
daha sik olmaktadir (86).

1.7.1.2. Miikkemmeliyetcilik ve Egzersiz ile Ilgili

Calismalar

Mukemmeliyetcilik, son derece ylksek kisisel standartlar,
kusursuzluk arayisi ve baskalarinin dederlendirmeleri ile ilgili
endiselerden olusan kisilik egilimidir (87). Mikemmeliyetgilik gok
boyutlu olarak kavramsallastiriimistir.  Buna bagh olarak
mukemmeliyetgiligin iki farkli boyutta olmasi gerekir. Bunlardan biri
mukemmeliyetciligin ylksek kisisel standartlar ve kendine yonelik
cabayi (self-oriented) ele alan, olumlu gaba olarak isimlendirilmis
boyuttur. Digeri, baskalarinin degerlendirmeleri hakkinda endise,
hatalarla ilgilenme ve elestirel 6z-degerlendirme (self-evaluation)
uyumsuz dederlendirme endiseleri (kisacasi uyumsuz endiseler)

olarak isimlendirilmistir (47, 88).

Gecmis vyillarda bircok calisma, fiziksel goérinids yoénetimi,
fiziksel gbrinls endiselerinin farkh formlar ve uyumsuz endiseler
arasindaki iliskiyi aciklamistir (89, 90, 91, 92, 93). Calismada,
sosyal 6ngoérilmis mukemmeliyetgilik geng bayanlarda, yuksek
derecede vicut imajindan memnuniyetsizlik kilo ve fiziksel
gorindstin  odaklanildigi  ortamlardan  kacinma ile iliskili

bulunmustur (92).
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Haase ve arkadaslari (90), olumsuz mikemmeliyetciligin,
uyumsuz endiseler mikemmeliyetciligi ile yakindan iliskili olarak
bulmustur ve kadin ve erkek sporcularin yiksek derecede sosyal
fizik kaygiya sahip olduklarini ortaya cikarmistir. Ayrica Sherry
(93), toplum Uzerinde sosyal ©6ngorilmis muikemmeliyetgilik
Uzerinde cinsiyet farkhliklarint bulmus ve fiziksel goérinidsin
yasamlarindaki anlamini, etkilerini ve dnemi hakkinda karmasik
dislincelerinin yiksek seviyede iliskili oldugunu ortaya cikarmistir.
Bu kanitlar, mikemmeliyetgilik seviyelerinin calisma, akademi,
spor, kisiler arasi iliskiler ve ev yasami gibi etki alanlari arasinda

farklihklar oldugunu géstermistir (94, 95, 96).

Suana kadar fiziksel endiseler ile fiziksel gorinds
mukemmeliyetgiligi arasindaki iliskiler cok az bilinmektedir. Fiziksel
gorintis muikemmeliyetgciligi ile ilgili sadece ¢ calisma
yayinlamistir. ilk galismada (97) arastirmacilar bes alt dlcedi olan
(fiziksel goérunus, akademik, kisilerarasi, ask ve mikemmeliyetgilik)
ve Universite  0Ogrencileri Uzerinde uygulanabilecek  bir
muikemmeliyetcilik dlcegi gelistirmistir. Bu 6lcekte fiziksel goriinls
ile mental saglk arasinda negatif iliski ortaya cikarken diger alt
boyutlar pozitif korelasyon gdstermistir. Fiziksel goérinus
mukemmeliyetgiligi diger mikemmeliyetcilik formlari ile gok daha

farkli iliskiler géstermistir.

Ikinci calisma (94), akademik, kisilerarasi ve fiziksel gérinis
(kilo/sekil) olarak U¢ alanda mikemmeliyetgiligi ele alarak Yeme
Bozukluklari Envanteri'nin  (98) mukemmeliyetcilik alt boyut
maddelerini degdistirmistir. Sonuglar gostermistir ki, 06lcedin g
alaninda yeme bozukluklar (diyet, asirn yeme) o6ngdrdlir iken,
fiziksel gortinids mikemmeliyetciligi, mikemmeliyetciligin diger iki

alanindan yeme bozukluklariyla dnemli derecede iliski géstermistir.
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Fiziksel gorinis mukemmeliyetciligi ile yeme bozukluklarini

arastirmada 6nemli faktor olabilecegini desteklenmistir.

Son c¢alisma ise (96), cesitli yas grubundaki internet
kullanicilart ve Universite 6grencileri 6rnekleminde fiziksel gorintsi
etkileyen 22 farkli yasam alanlarinda mikemmeliyetci egilimlerin
yayginligi arastiriimistir. Sonucglarda, % 401 6grenci ve % 27’si
internet kullanicisi  olan bireyler fiziksel gérinise nazaran
mukemmeliyetci olduklarint go6sterdi. Fiziksel goérunlds olarak
insanlarin kayda deder c¢ogunlugu yasaminin her alaninda

mukemmeliyetgi olarak belirtilmistir.

Bu calismalar, fiziksel goriinis mikemmeliyetgiligi icin dnemli
ilk izlenim sunarken, pek c¢ok soru birakmistir. Ornedin,
muikemmeliyetgiligin uyumsuz degerlendirme endiseleri ve pozitif
cabalarla iliskisi fiziksel goriinis mikemmeliyetciliginde belirsizdir
(99). Zhang ve arkadaslari (97) ve Cain ve arkadaslar (94),
muikemmeliyetciligin  uyumsuz formlariyla fiziksel  go6rinls
mukemmeliyetciligini destekledi. Bu ylzden mikemmeliyetciligin
uyumsuz endiseleriyle yakin iliskili olabilecedi sonucunu ortaya

clkarmistir.

Stoeber ve Stoeber (96), fiziksel goérunusle ilgili olarak internet
kullanicilari érnekleminde (uyumsuz endiseler boyutun pargasini
olusturan) sosyal kurallarla belirlenmis mikemmeliyetgilik ile pozitif
korelasyon gostermistir. Ancak 6dgrenci 6érnekleminde (pozitif caba
boyutun parcasini olusturan) kendine ydnelik mikemmeliyetcilik ile
pozitif korelasyon gdstermistir. Bunlarin nedeni fiziksel goérinus
mukemmeliyetciligi, genel mikemmeliyetgilik gibi uyumsuz endise
yonleri ve pozitif cabalar kapsayan cok boyutlu bir 6zellik olabilir.
Ancak daha oOnceki calismalarda kullanilan fiziksel go6rinus

mukemmeliyetciligi farkli yonlerini ele almamaktadir.
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Zhang (97) ve Cain (94) ‘in dlcekleri tek boyutlu dlceklerdir ve
Stoeber (96)'In Olcegi sadece tek boyuttur. Sonuc olarak, genel
mukemmeliyetgilik, fiziksel gérinutsle ilgili kendini algilama fiziksel
gérundsu iyilestirmek ve olumlu izlenim verme ile fiziksel gorinus
muikemmeliyetciligin daha detayh arastirimasi icin bir 0lgek
gelistirmek ve negatif, pozitif yonleriyle ele alan fiziksel goérinls
mukemmeliyetciliginin ¢ok boyutlu 6lcegini gelistirmek 6nemlidir
(99).

1.7.2. Psikolojik Iyi Olus

Pozitif psikoloji alanindaki gelismeler ve insanlarin yanliglar
Uzerinde durmaktan vazgecilip, dogru olan nedir? sorusunun
sorulmasi iyi olusun ortaya cikmasina sebep olmustur. Iyi olus
kavraminin temeli aslinda felsefe bilimi bakimindan Aristo ve
Aristippus’a kadar uzanmaktadir. Fakat o zamanlarda kavramla
ilgili olarak birgok arastirma yapilmis olmasina ragmen fikir birligi
saglanamamistir. Iyi olus kavrami, bircok calismada psikolojik iyi
olus, 6znel iyi olug, mutluluk, yasam tatmini, esenlik, iyilik hali gibi
farkli sekillerde kullanilmaktadir. Bu kavramlar ayni anlami

belirtmemekle birlikte, 6ziinde birbiriyle iliskilidirler (100).

Psikolojik iyi olma kavramini ilk olarak Bradburn (101)
tarafindan kullaniimistir. Psikolojik iyi olus kavrami o yillarda pozitif
duygularin negatif duygulara baskin olmasi ile adlandiriimistir.
Bradburn’a (101) goére, pozitif ve negatif duygular birbirinden
farklidir ve kisinin sahip oldugu pozitif ve negatif duygularinin
dizeyi onlarin psikolojik iyi olus dizeylerini géstermektedir. Ryff'a
(102) gore, psikolojik iyi olus, yasam gelisimi, akil saghgi ve klinik
bakis acisindan faydalanarak gelistirilmis olan bu kavram, iyi olusu
yalnizca mutlulugu elde etmek olarak degil, kisinin gergek

potansiyelini gerceklestirme gayreti olarak tanimlanmaktadir.
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Son zamanlarda sosyal psikologlar, iyi olus hakkinda insanlarin
yargilarini etkileyen faktérlere ilgi duymaya baslamislardir (103).
Yargilarin, olumlu duygu durumlarinin yogunlugunu veya sikligini
temel almiglardir (104). Daha genel olarak, psikoloji alaninda
taninma sonucu psikolojik iyi olus calismalarina ilgi artmistir. Bu ilgi
arttigindan beri olumlu isleyisin sonucglari ve nedenlerindense aci,
dert ve insan mutsuzluguna verilen 6neme daha fazla bagl
kalinmistir (105).

Literatirde tartisilan nokta, cok az teorik gerekceye sahip
psikolojik iyi olus kavrami Uzerine kurulmustur ve olumlu isleyisin
onemli yonu g6z ardi edilmistir. Alternatif kavram olarak, cesitli
teorik alanlarin birlesmesi temelinde sunulmustur. Bradburn (101),
pozitif ve negatif duygu arasinda ayrimi saglayan psikolojik iyi olus
yapisi Uzerine galismistir. Bradburn (101), toplumsal dedisimlerin
(egitim seviyesinde degisimler, istihdam alanlari, kentlesme ve
politik egilimler gibi) insanlarin yasamini nasil etkiledigini

6grenmeyi amaclamistir.

Bu alandaki dnemli arastirmaci olan Ryff (106), psikolojik iyi
olus olgusunu gelistirirken, zihinsel saglik, klinik psikoloji ve gelisim
psikolojisini arastirmis ve bu kuramlarin farkli 6gelerini ele alarak
psikolojik iyi olus modelini olusturmustur. Buna bagl olarak, Ryff
Maslow’un kendini gergeklestirme 0gesini, Rogers’in tam islevsel
insan, Allport'un olgunlasma, Buhler'in yasam edilimleri,
Neugarten’in olgunluk ve yasllikta kisilik degisiminin 6zelliklerini,
Birren’in gelisen zihinsel saglik, Erikson’un kisisel gelisim, Jung’in
bireysellesme ve Jahoda’'nin zihinsel saglik kuramlarindan
faydalanmistir (106). Tum bu arastirmacilarin kuramlarindan
etkilenen Ryff, psikolojik iyi olusu pozitif psikolojik fonksiyonellik

olarak acgiklamakta ve bu durumu alti gereksinimin batind olarak
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gdstermektedir. Bu temel ihtiyaclar psikolojik iyi olusun ana

katmanlari olarak ele alinmis olup asagidaki gibidir (106).

e Kendini kabul

e Bagkalariyla olumlu iligkiler
e Ozerklik / Otonomi

e Cevre egemenligi

¢ Yasam amaci

e Kisisel gelisim

Bdtln bu siralanan maddelerin bir arada ele alinmasi, kisinin
psikolojik iyi olus duzeyi ile bir sonuca varilmasina olanak
vermektedir. Asadida bu psikolojik iyi olus boyutlarinin

aciklanmasina yer verilmistir.

Kendini kabul (self-acceptance); iyi olusun en fazla kullanilan
turlerinden birisi bireyin kendini kabul duygusudur (107). Yasam
suregleri gelisim kuramlari da kisilerin kendini ve gegmis yasantisini
kabul etmesini vurgulamaktadir. Bu sebeple, kisinin kendine olumlu
tutum  sergilemesi, pozitif psikolojik islevselligin  6nemli
Ozelliklerindendir (106, 107). Bu boyut ayrica, Jung’in bireysel
sorumluluk kavraminda bulunan bireyin iyi ve kotlu oOzelliklerini
kabul etmeyi de icermektedir (102). Kisaca, kendini kabul etme
boyutu, bireyin kendine yo6nelik olumlu tutum sergilemesi, iyi ve
kodtu yonlerini de dahil olmak Gzere kendisini cok ydnli olarak kabul
etmesidir. Ayrica gegmis hayati hakkinda olumlu duygular
hissetmesini icermektedir. Kisinin kendinden hosnut olmamasi,
gecmis hayatinda hayal kirikligi yasamasi, bireyin kisisel
Ozelliklerinden memnun olmamasi, kendinden farkli biri olmayi
talep etmesi kisinin kendini kabul etme konusundan tam anlamiyla

etkili olmadigini ortaya cikarmaktadir (106).
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Baskalariyla olumlu iliskiler (positive relations with others),
onceki teorilerin ¢ogu Kkisilerarasi glvenli iliskileri, samimiyetin
onemini vurgular. Sevgi yetenegi zihin sagliginin merkez bileseni
olarak gérinmektedir. Ryff olumlu iliskileri baskalariyla acik ve
glvenilir baglantilar kurma, daha gigli bir sekilde empati
saglayabilme ve sevgi duygulari olarak belirtmistir. Baskalariyla
olumlu iliskiler boyutu, bireyin sosyal cevresindeki insanlarla sicak
iliskiler gelistirmesini ve bunu surdirebilmesini, empati ve yakinlk
kurabilmesini ve diger insanlarin mutlulugu ile ilgilenmesini
belirtmektedir (108). Ryff (106) olumlu iligkilerle ilgili olarak birgok
kuram incelemis ve ruh saghginin bir géstergesi olarak digerleriyle
olumlu iligkilerin kurulmasini psikolojik iyi olusun bir kurami olarak
kabul etmistir. Digerleriyle samimi iliskiler, olgunlugun o6lgttd
olarak gosterilir. Yetiskin gelisim asamalar teorileri de digerleriyle
yakin iligkilerin basarisi olarak (samimiyet) ve digerlerine yonelim
ve yardimci olmayi (Uretkenlik) vurgular. Bu nedenle digerleriyle
olumlu iliskilerin 6nemi, psikolojik iyi olusun bu kavraminda

defalarca vurgulanmistir.

Ozerklik (autonomy), bu boyut bireyin {izerindeki sosyal
baskilara ragmen disince ve davraniglarini kendi Kkisisel
standartlarina gbére dizenlemesini ve kendinin karar verebilmesini
ifade etmektedir. Ozerk kisiler, 6zgir iradeli, bagimsiz,
davraniglarini i¢sel olarak dizenleyen, disince ve davraniglan
Uzerinde olusan sosyal baskilarin (stesinden gelebilen, kisisel
standartlara gore kendisini dederlendirebilen bireylerdir (108).
Kisisel standartlarina bagli olarak kendilerini degerlendirirler ve
digerlerinin onayina bakmazlar. Bireylesme, kitlelerin kurallari,
inanglari, korkularina badh kalmayan kisilerin  kurallardan
kurtulmasini icerir. Ryff'a (106) goére o6zerk bireylerin toplumsal
korkular yoktur, toplumsal inan¢g ve kanunlardan etkilenmezler.

Maslow’un kendini  gerceklestirme  olgusu icin Ozerklik
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gerekmektedir. Ayni zamanda Jung’in bireylesme kavrami da
ozerkligi kapsamaktadir. Ryff (106) bu ortak kavramlar nedeniyle

ozerkligi psikolojik iyi olusun bir boyutu olarak kabul etmistir.

Cevre Egemenligi (environmental mastery), Ryff (106), bireyin
kisisel ve ruhsal kosullara uygun cevre yaratma ya da segcme
yetenedi tanimlanir. Cevre egemenligi boyutu bireyin kisisel ihtiyag
ve isteklerini karsilayacak bicimde c¢evreyi ona uygun hale
getirmesi ve cevredeki firsatlan iyi degerlendirmesini
belirtmektedir. Bireyin kendisine uygun cevreyi secebilme ya da
yaratabilmesi, ruh saghg§inin bir isareti olarak belirtiimektedir. lyi
olusun bu boyutu, kisisel yeterlik, kontrol hissi, bireyin kendi
ihtiyacglarina gore cgevredeki firsatlari bulmasi ve kullanmasi gibi
diger psikolojik kavramlarla ayni dogrultudadir (106). Bireyin
disaridaki  etkinliklere  katilmasi  olgunluk ihtiyact  olarak
degerlendirilmektedir. Yasam boyu gelisim, bireyin gevresini kontrol
etmesi ve yodnlendirme becerisi olarak tanimlanir. Iyi gecirilmis bir
hayat, cevredeki firsatlari iyi bir bicimde dederlendirmeyi
kapsamaktadir. Tum bunlar, pozitif psikolojik islevsellik agisindan
onemli unsurlarn olan cgevresel hakimiyeti ve aktif olarak katilimi
ifade etmektedir (107). Aktif katiimi destekleyen bu perspektifler
ve cevre egemenligi, olumlu psikolojik isleyisin entegre (bitinlesik)
yapinin dnemli bilesenleridir. Ozetle, cevre egemenlidi kisinin kendi
ruh haline gbére cevre secme veya uygun c¢evre yaratabilme

becerisine sahip olmasidir.

Yasam Amaci (purpose in life), zihin sagligi, yasamin anlamini
ve amaci hissini veren disiinceleri icerir. Iyi olusun bu boyutu,
varoluscu bakis acilarina uzanmaktadir. Yasam amaci, Kkisinin
yasamdan amacinin  olmasiyla birlikte, yasamin amacini
kavrayabilme yetenegidir. Kisinin yasamda amacglarinin ve

yonlendirilmiglik duygusunun olmasi, yasama amacini ortaya
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¢ikaran inancglar acisindan simdi ve gecmis yasantisinin bir anlami
oldugunu distinme, yasam amaci boyutunu kapsamaktadir. Bireyin
yasam anlamindan yoksun olmasi, daha az hedef ve amacinin
olmasi, yobnelme duygusunun olmamasi, gegmis yasamindaki
amacini  gdérememesini, yasama anlam veren inanglarinin
olmamasini, yasam amacini yaratmada bireyin zorluk ¢ekmesine
sebep olur (107).

Kisisel Gelisim (personal growth), optimal psikolojik fonksiyon
ihtiyaci sadece onceki 6zelliklerinden birine ulasmak degdil ayrica
birey olarak gelismeyi ve bldyumeyi, potansiyelini gelistirmeye
devam etmeyi gerektirir. Kendini gergeklestirmek ve potansiyelinin
farkina varmak Kkisisel gelisim UGzerine objektif bakis acilarina
merkezdir. Ornedin deneyime aciklik, bireyin fonksiyonel
Ozelliklerinin  anahtaridir.  Yasam  teorileri, hayatin  farkh
periyodlarinda gdrevler veya yeni zorluklarla karsilasmay!r ve
blylimeye devam etmeyi acikca vurgular. Boylece, kisisel bluylime
ve kendini gergeklestirmeye devam etmek sdzU gecen teorilerde
onemli konudur. Ayrica Aristo’nun daha 6nceden tanimlamis oldugu
eudemonia (mutluluk) kavrami yakin gelen iyi olusun boyutlari
olabilir (107). Bu boyut, bireyin devamli bir gelisim duygusuna
sahip olmayi, kendisini devamli gelismekte gbérmesini, yeni
tecribelere agik olusunu, farkindalik duygusuna sahip olmayi,
zamanla kendi davraniglarini ve kendini gelistirmeyi, kendini bilme
ve etkililigini yansitacak yollarla degismeyi kapsamaktadir. Bireysel
gelisim konusunda zorluk c¢eken Kkisiler, durgun bir yapiya sahip,
gelisme duygusundan yoksun, yasamla ilgili olarak slrekli bezgin
ve ilgisi olmayan, yeni tutum ve davraniglar gelistirmeyen
bireylerdir (107).

Yukarida belirtilen psikolojik iyi olusla ilgili kendini kabul,

baskalariyla olumlu iliskiler, 6zerklik, cevresel egemenlik, yasam

28



amaci, kisisel gelisim kavramlari, bireylerin tam fonksiyonel olma
yolundaki 6nemli faktorleri olusturmaktadir (107). Ryff (107) bu
kavramlari ele alarak Cok Boyutlu Psikolojik Iyi Olus Modeli'ni

ortaya cikarmistir.

1.7.2.1. Cok Boyutlu Psikolojik 1Iyi Olus Modeli

RyffIn cok boyutlu psikolojik iyi olus modeli pek cok Kisilik ve
gelisim kuramindan etkilenerek gelistirilmis ve alti boyuttan
olusmaktadir. Bu alti boyut; kendini kabul, digerleriyle olumlu
iliskiler, o6zerklik, cevresel egemenlik, yasam amaci, Kisisel
gelisimdir (102).

Sekil 1.

Cok Boyutlu Psikolojik 1yi
Olus Modeli

Baskalariyla  Ozerklik
olumlu /
iliskiler Otonomi

Kendini
kabul

Cevresel Yasam Kisisel

Ryff'in Psikolojik Iyi Olus Modeli Boyutlari

Ryff (102), modeline oncllik eden teorilerin farkli 6gelerini
birlestirerek modeldeki her boyuttan kendine 6zgli tanimlar
olusturmustur. Mesela, kendini kabul boyutu, bireyin kendine
déntk olumlu bir davranis sergilemesini icermez, ayrica bireyin iyi
ve kotl yanlarini da kabul etmesini igerir. Benlik bltlnlGgundn bir
parcasl olarak, Kkisinin gecmis yasamini kabul etmesi ve Jung’in

bireysellesme kavramini da kapsamaktadir. Bireyin, psikolojik iyi
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olusun boyutlariyla baglantili grup calismalarina katilmasi ve bu
calismalarda yeti kazanarak kendini gelistirmesi, psikolojik iyi olus

dldzeyini olumlu yénde etkileyecektir (109).

1.7.2.2.  Psikolojik Iyi Olus ile Ilgili Calismalar

Son on vyilda egzersiz psikolojisi literatirinde, egzersizin
pozitif zihin saghdginda rol oynadigini destekleyen kapsaml
calismalar olmustur. (22, 23). Genellikle klinik popllasyon arasinda
egzersizin  pozitif etkisini tanimlayan kontrolli calismalar
yapimistir. Genis kapsamli bir literatlirde McAuley (23), pozitif ve
negatif psikolojik saglik ve egzersiz arasindaki iliskiyi g6z 6nine
almistir. Diger derleme makalelerinde ortak olarak, McAuley bilissel
isleyis, psikolojik iyi olus, 0z-yeterlik, 06z-saygli ve egzersiz
arasindaki pozitif iliskiyi ve kaygi, depresyon, stres ile egzersiz

arasindaki negatif iliskiyi tanimlamistir (23).

Literatlrde birgok yenilikci calisma yapmis olan Rejeski (110),
egzersizin doz-yanit iliskisinde psikososyal sonuglar cercevesinde
arastirma yapmistir. Shepherd (111)’e gbre, egzersiz fizyologlarinin
oncelikli konularindan biri (diger saghk hizmeti uzmanlari disinda)
Ustlenilen fiziksel aktivite (yodunluk, siklik ve slire) ve biyolojik
reaksiyonlar (aerobik fitnes veya saglikta gelismeleri

dederlendirme) arasindaki 6zel iliskiye odaklanmaktir.

Rejeski (110), sadece doért calismasinda, psiko-sosyal etki
acisindan ust seviye olarak goérilen calismada ortaya c¢ikan c¢ok
onemli sonucu yorumlamistir. Daha 6zel olarak, aerobik egzersizin
ihmh seviyesini destekleyen bu calismalar (112, 113), psikolojik
isleyisin gelismesi ve ruh halini arttirma acisindan egzersiz
programlarinda geleneksel talepten (anaerobik) daha iyi oldugu

ifade edilmektedir.
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Dizenli fiziksel aktivite katimi depresyon ve anksiyete
oranlarini azaltir, 6fke ve stres seviyesini dislriur ve genellikle
fiziksel olarak aktif olmayan yasam tarzi ile karsilastirildiginda, ruh
hali Gzerinde olumlu etkileri vardir (7, 114, 115). Aerobik veya
anaerobik egzersiz ve depresyon arasinda o6nemli sonuclar
bulunmustur (116). Aerobik egzersiz farkli siddetlerde travmatik

stres bozuklugu ve anksiyete yonetmede ¢ok dnemli olabilir (117).

Ruh hali Gzerinde fiziksel egzersizin etkisi, adrenalin aktivitesi,
noradrenalin nérotransmisyonu, dopamin ve vicut sicakhgini
dizenleme gibi fizyolojik parametreler araciligiyla saglanmis olabilir
(118, 119). Egzersizin olumsuz ruh hali Uzerindeki etkisini
hafiflettigi calismalarda ortaya konulmustur (120). Finlandiya
ornekleminde vyapilan bir calismada depresyonun vyayginligi
erkeklerin % 6.8 i kadinlarin % 12.1" i depresif semptomlara sahip
oldugu raporlanmistir (121). Depresyon puanlari, egzersiz
yapanlara goére hareketsiz yasam tarzina sahip olanlarda daha
yuksek bir orana sahip olduklari ortaya cikmistir. Hatta yetiskinler
arasinda %?20-30’ a ulastigi tahmin edilen depresyon ve kayginin
yaygin oldugu Amerikan toplumunun ylksek orana sahip olduklari
kanitlanmistir (122, 123).

Yasam tarzinin ®nemi Amerika Insan Sagli§i Hizmetleri
Departmani tarafindan fiziksel egzersiz ve fitnesin toplumda genel
sagligin gelisiminde ve zihin saghdini destekledigi raporlanmistir
(15). Egzersizin haftada en az iki veya U¢ gun ve en az 15-20
dakika arasinda nefes almayi arttirici ve terlemeyi sadglayan bir
program uygulanmalidir (114). Psikolojik iyi olus, 6z-saygi, bilissel
fonksiyon, kisilik ve ruh halinde mutluluk, enerji, moral gibi pozitif
duygular, kaygi, depresyon gibi negatif duygularla iliskili olacadi

ileri strtlmektedir (124).
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Netz ve Wu (125), psikolojik iyi olus Uzerinde fiziksel
aktivitenin etkisini dort bilesen (zerinde degerlendirmislerdir. Bu
dort bilesen; a) duygusal psikolojik iyi olus (6rnegin; ifade etme,
surekli anksiyete, stres, tansiyon, depresyon, kizginlik, karmasa,
enerji, kuvvet, vyorulma, olumlu duygu, negatif duygu ve
iyimserlik), b) kendini algilama (6rnegin; 6z yeterlik, 6z deder, 6z
saygl, benlik kavrami, vicut gorintist, fiziksel uygunlugu
algilama, ustalik hissi ve dikkat odagi), c) fiziki iyi olus (6rnegin, aci

ve fiziksel semptomlarin algilanmasi) ve d) yasam doyumudur.

Alsillagelmis egzersiz psikolojik iyi olusu gelistirmesine
ragmen, psikolojik iyi olusun glgll hissi, yogun egzersiz programi
ve alisilagelmis ile uyumlu olmasi gerekli olabilir (110). North,
McCullagh ve Tran (126)'a gore, depresyon uzerinde fiziksel
aktivitenin etkisi raporlanmistir. Klinik depresyonlu katilimcilarda
fiziksel aktivitenin bir sonucu olarak depresyonda bilylUk azalma

gostermistir.

Egzersizin psikolojik iyi olus Uzerindeki etkisiyle ilgili suana
kadar ele aldigim arastirma sonuglari egzersiz ve psikolojik iyi olus
arasinda olumlu yonde bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir.
Egzersizin gocuklar ve ergenlerdeki psikolojik faydalar Gzerinde
yeterli calisma vyapilmamistir. Biddle (127), calismasinda bu
konuyla ilgili olarak bulgularn 6zetlemistir. Genel anlamda,
egzersize katilimin  6z-yeterlik, algillanan yeterlik, basar
gudulenmesi, egzersize ybnelme, amag yonelimli olma (bireyin
belirledigi hedefler) ile olumlu ydnde; depresyon, kaygi ile ise
olumsuz yonde iliskili oldugu ortaya cikmaktadir (128). Ayrica, kiz
ergenlerde egzersiz miktari, algilanan fiziksel cekicilik, dis
gorinltsine o6nem gosterme ve kendini fiziksel olarak degerli

algilama ile iligkilidir.
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Dizenli fiziksel egzersiz, fiziksel fitness ve fonksiyonel
kapasitesinin bir veya daha fazla yénilyle gelismeyi amacglamis olan
planli, yapilandirilmis fiziksel aktivite olarak tanimlanmistir. Fiziksel
aktiviteleri iceren dlzenli ve sik egzersiz ile fiziksel fitnessi devam
ettirmek badisiklik sistemini arttinr. Fiziksel egzersiz dizenli
olmalidir. Ornegin; diizenli egzersiz, yiiksek pozitif duygu ve disiik

negatif duyguyu deneyimlemis bireylerle iliskilidir (129).

Duzenli yapilan egzersiz zihinsel saglikla iliskilidir ve kaygi,
depresyonun énlenmesini kolaylastirir hem de yetiskinlerde pozitif
yonde 0z-saygly! gelistirir (130). Bu baglamda, dizenli egzersiz
yapan bireyler arasinda duygular ve egzersiz arasinda bag vardir.
Ayrica, duygusal Kkisilik 6zelliklerinin rolG saghkla ilgili alanlarda ve
hem saglikh hem klinik gesitli popilasyonlarda iyi olus sunulmustur
(131). Cesitli calismalar negatif duygulari, kizginlik, asadilama,
sucluluk, utanma, korku, kaygi, depresiflik, stres, sikinti ve saghk
sikayetleri gibi duygularla birlesirken pozitif duygular ise, heyecan,

etkinlik, egzersiz, kontrol ve gérev duygulari ile baglantilidir (132).

Bir calismada Dishman ve arkadaslari (4), duzenli ve sik
fiziksel aktivite ile spora katilimda, goérinus, vicut kitle endeksi ve
fiziksel uygunlugun fiziksel benlik (zerinde olumlu etkileriyle ergen
kizlar arasinda depresyon riskini azalttigini belirtmistir. Yani,
dizenli fiziksel egzersiz vicut adirhdini iceren yararli sonuglara

neden olurken, sedanter yasam sagliksiz sonuglara neden olur.
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1.7.3. Giudulenme

Gudulenme kavrami, hareket etmek, harekete gecmek
anlamlarina gelen Latince movere so6zcliiginden ortaya cikmistir
(133). Gudulenme, insani calismaya iten, bireyi harekete geciren
kavramdir. Gudulenme, bireylerin amaclarini gergeklestirmek igin
kendi arzulariyla hareket etmeleri olarak ta tanimlanmaktadir
(134). Insanlar yeme, icme ihtiyacini, basarma ihtiyacini
karsilayabilmek icin harekete gegcer ve bu amaglarini
gerceklestirmek icin davraniglarda bulunur. Istekler ve ihtiyaclar

psikolojide gudlulenme adi altinda incelenmektedir (135).

Gudulenme sOzcugu motivasyonla ayni anlamda
kullaniimaktadir (49, 136). Glnimizde gldilenme sbézcligl daha
yaygin olarak literatirde vyer almaktadir. Motivasyon veya
gudidlenme, insani belirli amaglar igin davranisa iten, bu
davraniglarin  siddetini ve bu siddetin dlzeyini ayarlayan,
davraniglara yon veren ve istikrarini saglayan ic ve dis nedenleri
kapsayan isleyistir (14, 137). Gudidlenmenin bu tanimlarina gore,
bir gérevin nigin yapildigina (baslangic), bu goérev icin neden bu
yolun secildigine (yo6nl), bu goérev icin neden bu kadar yogun
calisildigina (siddeti), bu gorevi yapmaktan nicin vazgecildigi
(devamlilik) gibi ¢gesitli sorularin  yanitlanmasinda yardimci
olmaktadir (8, 138).

Gudulenme, spor psikolojisinin  temel alanlarindan birini
olusturmaktadir. Ayrica, sportif aktiviteye katilma, bu katilim
devam ettirebilme ve birakma nedenlerini ortaya koymak igin
yaklasimlar sunmaktadir (139). Gudlulenme, hareketi arttirmayi
saglayan hedefler ve temel davraniglarla ilgilidir. Yani hareketin
nedeniyle ilgilenir. Ornedin; bir 6grenci meraktan ve ilgiden ddevini

yapmaya Yyiksek derecede motive olabilir. ClUnkl; 6grenci
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ebeveyninin ya da 6gretmeninin onayini elde etmek ister. Ogrenci
yeni becerileri 6grenmek icin motive olabilir ¢linkli bu becerileri
kullanmak ya da degerini anlamak ister. Ogrenecedi yeni beceriler
iyi bir asama veya puan ve ayricaliklar saglar. Bu o6rnekler
gudilenmenin 6neminde gerekli gesitlilikler degildir ama kesinlikle

kanitlanmis olan gudilenmeye odaklanir (140).

1.7.3.1. Gildilenmeye Kuramsal Yaklasimlar

Gudulenme, ¢ok boyutlu ve insan davranisinin karmasik ydénu
olan bir kavramdir. Bundan dolayi farkh kuramsal yaklasimlarla bu
kavram calisiimaldir. Bu kuramsal yaklasimlar genelde, insani
harekete iten, hedefe yoOnelik ilerlemesini saglayan ve bu amag
dogrultusunda azimle hareket etmesine neden olan faktorlerin
arastirilmasina ve bu sorulara yanit aranmaktadir. Bu sorular farkh
cevaplandirilmakla birlikte alanda c¢esitli kuramlarin ortaya

¢gilkmasina neden olmustur (141).

Gudulenme kuramlarinin sireci, mekanistik kuram
gorisinden, sosyal ve bilissel gorise dogru yol alan bir durumdur.
Mekanistik kuramlar, insanlarin dirtileri ve temel ihtiyaglarina gore
gudilendiklerini savunan ve insani pasif bir varlik olarak
degerlendiren kuramdir. Sosyal teoriler, bireylerin temel
ihtiyaglarina gore harekete gectigini ve sosyal c¢evrenin de
gldulenme Uzerinde etkili oldugu kabul edilen bir kuramdir (142).
Bilissel teoriler ise, bireyleri aktif ve hareketli bir canl olarak
gbérmektedir. Cagdas kuramlarda sosyal-biligsel olarak
degerlendirilen bu kuramlar, insan dlsincelerine, insanlarin
algisina ve kendini dedgerlendirmeleri Uzerine odaklaniimistir.
Bundan dolayr geleneksel kuramlardan ziyade sosyal-bilissel
kuramlar daha etkili oldugu disintlmektedir (144). Egzersize

katihim nedenlerini anlayabilmek igin bircok sosyal bilissel kuramlar
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vardir. Bu calismada egzersiz ortamlarinda dikkate alinacak
gidilenme kuramlarindan temelini olusturan Oz-Belirleme Kurami

(20) ayrintili olarak aciklanacaktir.

1.7.3.1.1. Oz-Belirleme Kurami

Oz-Belirleme kuramini (self-determination theory)
¢Ozebilmemiz icin 0z-belirleme kavramini tanimlamamiz
gerekmektedir. Oz-belirleme, toplum normlari, grup baskisi gibi dis
faktorlerden gok, bireyin kendi deger yargilari ve kisisel inanglarini
kendisinin  belirlemesini, kararlarini kendi 6zglr iradesiyle
verebilmesi olarak tanimlanmaktadir (145). Oz-belirlemeye sahip
kigiler, kendileri igin hedef secebilen, kendileri karar verebilen,
kendi haklarini savunabilen, segimlerini 6zglrce yapabilen bireyler
olarak tanimlanir ve bu bireylerin davranislar kendi istek, ilgi ve
tercihleri dogrultusundadir (146). Diger bir ifadeyle, bireylerin
kendi davraniglarini dldzenlenmelerinde ve bu davraniglar
baglatmalarinda secim duygusunu yasamalaridir (147). Bireyin
yaptigi bu secimler, 6diller, dis glgler veya baskilarla degil kisinin

kendi davranislariyla belirlenmektedir (146).

Oz-belirleme olgusu psikoloji alaninda; insani davranisa iten
psikolojik slrecleri (aglik, cinsellik gibi), organizmik etkileri ve
cevresel durumlar ele almis ve psikolojik, bilissel ve gudu
degiskenlerini barindirdidi igin oncelikli olarak psikolojinin kisilik
alaninda bireysel ayriliklari tanimlanmistir. Bireylerin i¢sel ve dissal
unsurlarin etkisiyle hareketi nasil devam ettirdigi incelenmis ve
daha sonra gudilenme alaninda kisinin davranis sekillerine
odaklaniimistir. Bu baglamda, bireyin igsel gldlsini davranisin
digsal duzenleyicilerini kapsayacak bicimde bireyi incelemislerdir
(148).
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Oz-belirleme kavramini detayl olarak inceleyen 6z-belirleme
kurami 1970’li yillarda calisiimaya baslanmistir. Kuramin kuruculari
Edward Deci ve diger kurucusu da Richard Ryan’dir. Spor ve
egzersiz ortamlarinda gadilenme konusu incelendiginde birgcok
teorik yaklasim bulunmaktadir. Son yirmi vyila bakildiginda,
genclerde spor ve egzersiz s6z konusu oldugunda sosyal bilissel bir
acidan arastirmalarin yapildi§i gézlenmektedir. Oz-belirleme kurami

da bu acidan arastirmalar icin siklikla ele alinmaktadir (149).

Oz-belirleme kurami kontrollii ve ézerk davraniglar arasindaki
farkhligi ele alan bir teoridir (150). Egzersizde 6z-belirlenmis diger
bir anlamda 06zerk glidilenme, daha az 6z-belirlenmis diger bir
anlamda kontrolli gudilenme ya da gudilenmeme davranisina
gbre daha pozitif davranigsal, bilissel ve duyussal sonuglarla
baglanmistir. Igsel diizenlenen davraniglar 6z-belirlenmis (6zerk
davraniglar) olarak  dederlendirilirken, dissal dizenlenmis
davraniglar  zorunluluklardan (kontrolli  davraniglar) ortaya
citkmaktadir (146). Kontrol yénelimi, bireyin digsal faktérlere (6dul
veya cezalar, baskalarinin beklentileri) gbére harekete gegcmesine
sebep oldugu icin bu durum bireylerde baski ve endise
yaratmaktadir. Kontrol yonelimli bireyler, baskalarinin
beklentilerine gére davranmalari yéninde baski uygulamaktadir ve
bunun sonucunda gergeklesen davranis, kontrolli davranis olarak
tanimlanmaktadir. Bu davranis ¢cok az dizeyde igsel gldilenmeye

neden olmaktadir.

Ozerk davranis, bireyin benligini ortaya cikarabildigi ve secim
duygusunu yasayabildigi davranistir. Ozerk davranis bireyin
davraniglarini kendi istekler, degerler ve ilgiler dogrultusunda igsel
slireclerle dizenledigi davranis bicimidir. Davranislarin 6zerk
olabilmesi icin bireyin dahil oldugu sosyal cevrenin de bireylerin

dzerk davranislarini destekleyici olmasi gerekmektedir. Ozerk
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davranista bireyin i¢csel glidulenmesi artacak ve tim potansiyeliyle
kisisel isteklerine ulasmasi saglanacaktir. Ornedin, egzersiz yapan
bireyler 6z-belirlenmis davranis gosterdikleri zaman egzersizin
saghkl bir davranis oldugu icin sergileyeceklerdir. Egzersizin
Onemini bizzat kendileri kabul edeceklerdir. Bu durumun aksine, dis
glcler tarafindan kontrol edildigi zaman baski uygulandigini
hissedeceklerdir. Ozet olarak, bir birey egzersiz yapmanin saglkli
yasam icin 6onemli olduguna inanir ve bunun icin bu davranista
bulunursa 6zerk olarak kabul edilir. Ancak dis gucler baskisiyla
(aile, doktor, arkadas) davranirsa ve kendi sorumlulugunu almazsa

bireyin kontrolli davranis sergiledigi soylenebilir (146).

Oz-belirleme kuraminin temelinde, insan gudilenmesinin bir
dizlemde oldugunu ve bu diizlemde gesitli davranis kaliplarinin 6z-
belirleyiciler tarafindan tanimlandidi belirtilmektedir. Oz-belirlenmis
diazlem, egzersize katillmda 6zerk davranigslardan kontrol edilebilir
davraniglara dogru ilerlemektedir. Bu dizlemde en temel davranis
icsel gudulenmedir. En disuk 6z-belirleyici ise, dis belirleyici olan
oddaller, baskilar tarafindan kontrol edilen digsal gudulenmedir. Deci
ve Ryan (151), dlizlemde bir de gldilenmeme durumunun
bulundugunu belirtir. Gldllenmeme davranisi 6z-belirleyici

didzlemin en sonunda yer almaktadir (151, 152).

Oz-belirleme  kurami, temel psikolojik gereksinimlerin
doyumunun, davranisa rehberlik eden dizenleme bigimini meydana
getirmede temel olusturdugunu 6ne sirmektedir (153). Oz-
belirleme kurami, (G¢ gudilenme tirindn oldugunu ileri
surmektedir. Bunlar gudilenmeme, dissal gudilenme ve igsel
gudidlenmedir. Bu gudilenme ayrimlari, gldulenme bigimlerinin
O6zerklik durumuna gore farklilasmaktadir. Bu siniflandirma, dissal
degerlerin ve amaclarin  farkli  icsellestirme  derecelerini
belirtmektedir (153).
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Gudulenmeme (amotivation); ne icsel ne de digsal olarak
gldllenen bireyleri ifade etmektedir. Gldilenmeme, 06grenilmis
caresizlige oldukca benzemektedir. Gldilenemeyen birisi,
davraniglari  ve davraniglarinin  sonucu arasindaki iligkiyi
algilayamaz. Bu kisiler yetersizlik duygusu ve kontrol eksikligi

yasayabilirler (154).

Icsel guidilenme (intrinsic motivation); bir aktiviteye sadece
aktivite oldugu icin dedil, o aktiviteden alinan zevk durtislyle
ilgilenmedir. I¢sel olarak motive oldugumuzda hedefe karsi ilgimiz
vardir. Digsal gudilenme bunun tam aksinedir. Digsal gudidlenme
bir aktiviteye aktivitenin kendisinden ziyade aktivitenin araciligiyla
ulasacagimiz ya da kaginacagimiz bir durumla ilgilenmemizdir
(155). Oz-belirleme kuraminin en (st dizeyini olusturan igsel
gudilenme, bireyin davranislarini maddi o&diller ya da dis
baskilardan 6zglr olarak géndlll, icten gelen davranisidir (151).
Bireyler icsel olarak gldulendikleri zaman aktiviteden zevk alirlar
(6rnedin, egzersiz vyapilyorum c¢lnkl edlenceli). Bireyler ilgi
duyduklar etkinligi sevdikleri ve daha iyi 6grenmek igin egzersize
katilan bireyler ya da spor dalinda kendilerini asmaktan haz alan

sporcular icsel olarak guduilenmis olarak kabul edilir (154).

Icsel gudilenme, icsel bir hazla hareketi sirdiirme olarak
tanimlanir. Birey icsel gidlilenme oldugu zaman dissal tesvik, baski
veya oOdillerdense zorluklara meydan okuma veya edlence igin
hareket etmektir. Igsel giidillenme olgusu ilk olarak, 6édil veya
destegin yoklugunda bile merakli ve eglenceli davranislarda
bulunan birgok organizmada arastiriimis ve hayvan davraniglarinin
deneysel calismalari yapilmistir (156). Insanlarda icsel giidiilenme,
gudilenme formlarinin tek boyutu degildir, fakat oldukca yaygin
onemlilerinden birisidir (144, 157). Dogumdan itibaren insanlar,

aktif, merakli, eglenceli, kesfetmeye ve 6grenmeye hazirdir. Bunlari
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yapmak icin dilrtiye gerek yoktur. Bu dogal gidilenme egilimi
bilissel, sosyal ve fiziksel gelisimde énemli unsurdur. ClinkU beceri
ve bilginin gelismesiyle icsel ilgi harekete gecer. Bu egilimler
yeniliklere ilgi cekmek icin, aktif olarak asimile etmek icin ve
yaratici becerilerimizi uygulamak sadece cocuklukla sinirh degildir.
Ama yasam boyunca iyi olma ve bunu slrdlrebilme insan

dogasinin 6nemli 6zelligidir (158).

Digsal gudilenmenin (extrinsic motivation); dissal dizenleme,
ice yansitilmis dizenleme, 6zdesimle dizenleme ve dzimsenmis
dizenleme olarak doért farkh tart oldugu 6ne slridlmektedir (20,
159).

Digsal dlizenleme, 6dil veya ceza gibi dissal kaynaklara bagli
olan gudllenme tlrl, 6z-belirlemenin en az etkisinin oldugu bir
gudilenme tlradir. Birey bu gidilenme tiriinde, cevrenin istedigi
fakat kendisini ilgi duymadigi, kendisine dayatilan ve zorla
yapillmasi istenen davranisa 6dul ve ceza icin gudulenmektedir
(159).

ice yansitilmis dizenleme, bu gldilenme tari dissal
gudilenmenin bir kismini benimsemesini ifade etmektedir. Ice
yansitilmis dlizenleme, kaygl ve sucluluktan kaginarak gurur gibi
faktorlerle bir davranista bulunulmasidir. Bu bigcimde gudulenmek

0z-sayg! Uzerinde belirsizligin ortaya cikmasina neden olur (160).

Ozdesimle diizenleme ile kisinin davranisi énemli olarak
degerlendirdigi, katiliminin kisisel gelisimine katki sagladidina
inandid1 igin egzersiz ortamina katildigini belirtmektedir (154).
Ozdesimle diizenleme géreli olarak 6zerk davranis ile dizenleme
bicimidir. Davranisin sonuglari birey icin cok dnemlidir ve zevkli

olmasa bile davranis baski olmadan gergeklestirilir (153). Bu
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dizenleme, kisisel olarak 6nem atfetmekte ve deder vermeyi igine
almaktadir (140).

Oziimsenmis Diizenleme, icsellestirme siirecinin en 6zerk
formudur. Ornedin; bazi insanlar saglikli hayatin énemli etkeni olan
saglikl yiyecekler yeme ve yeterli dinlenmeyi fiziksel aktivite ile

uygulamasidir (153).

Sonug olarak, i¢sel, 6zdesimle ve 6zimsenmis duzenlemeler
davraniglari 6z-belirlenmis gidu olarak temsil ederken, diger geriye
kalan ice yansitilmis ve dissal dizenlemeler az duzeyde 06z-
belirlenmis gidilenme veya kontrol eden gidusel dizenlemelerdir
(153). Oz-belirleme diizlemi siralandiginda en sonda yer alan
gudilenmeme davranisi ise, hem igsel hem dissal gudilenmenin az
olmasini ifade eder. Bu davranista birey aktiviteye ilgi duymamakla
birlikte bu aktiviteden sonug alabilecegine inanmamaktadir. Farkh
disiplinler tarafindan incelenen 6z-belirleme kavrami, 6z-belirleme
kuramina da kaynak saglayarak kendi icerisinde dort kuram ortaya
clkarmistir (148).

1.7.3.1.1.1. Bilissel Degerlendirme Kurami

Deci ve Ryan (1985), 6z-belirleme kuraminin bir alt boyutu
olarak incelenen bilissel dederlendirme kurami (cognitive
evaluation theory), icsel gudilenmedeki gesitliligi ortaya koymayi
amaclamaktadir (146). Bilissel dederlendirme kuramina gore, icsel
gudilenme her bireyde kalitsal olarak vardir ama igsel
gludidlenmenin bazen azaldigi ya da ortaya c¢lkmadigi da
belirtilmektedir. Icsel gudidlenmenin olusmasinda ve
yobnlendiriimesinde 6nemli bir faktdér olan sosyal cevre, bireyde
kalitsal olarak bulunan igsel gudilenmeyi harekete gecirerek

bireyin davranista bulunmasina yardimci olur. icsel gudllenme
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azaldiginda onun tekrar ortaya gikmasina yonelik hareket edilmesi
insan dogasina olumlu acidan bakildigini géstermektedir (148).
Temel psikolojik ihtiyaclar (yeterlik, 6zerklik ve iliskili olma)
bilissel dedgerlendirme kurami kapsaminda ve i¢sel gudilenmende
etkisi oldugu varsayilan éduller ile geri bildirim deneysel olarak test
edilmistir. Birey bir davranista bulunurken sosyal olaylardan (geri
bildirim, édll) etkilenmekte ve ortaya cikan yeterlik duygusu icsel
gudilenmeyi ylkseltmektedir (159). Bu kurama yonelik yapilan
arastirmalarda yeterlik  duygusunun O0zerklik  duygusuyla
desteklenmediginde veya icsel olarak nedensellik odaklari gibi
algillanmadigi  durumlarda igsel gldilenmenin gelisemedigi
belirtiimektedir. Ayni zamanda, ddullerin nedensellik odaklarini ve
buna bagl olarak igsel gldilenmeyi nasil etkiledigi bu kuram

kapsaminda calisilmistir (148).

1.7.3.1.1.2. Organizmik Biitiinlesme Kurami

Bu kuram, digsal gudilenmenin Gzerinde etkili olan sureclere
odaklanmaktadir (159). Organizmik butlinlesme kurami
(organismic integration theory), dissal gudilenme davraniglarina
eslik eden igsellestirmeleri ele alir ve igsellestirme slrecinde en
onemli yapinin  6zerklik oldugu vurgulanmaktadir. Birey
davraniglarini amaglarina yonelik dizenledigi zaman daha 6zerk
girisimlerde bulunmaktadir (161). Igsel gidillenemeyen Kkisilerin,
glidilenmeye nasil sahip oldudgu, devam ettirdigi, davranissal
ozelliklerinin ne oldugu bu kuramin temel sorusudur. Hayatimizda
onemli yere sahip olanlar (ebeveyn, 6gretmen, lider, terapist gibi)
digerlerindeki davraniglari gelistirmek icin gayret gOsterirler ve
bireyler gidilenme, gldilenememe veya isteksizlige dogru bir
slirecten gecerek pasif uyumdan aktif kisisel baghliga dogru uzanan
bir durumda vyer alirlar. Farkli dlzeylerde farkli gudilenmeler

istenilen davranisi meydana getirerek davranisin dederler ve
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dizenlemelerle igsellestiriimesi ile bltinlesmesini saglamaktadir.
Icsellestirme, insanlarin deger ya da dizenlemeleri
benimsemelerini, bltlinlesme ise bireyin kendi kendine daha ileri
seviyede kisisel diizenlemeleri benimsemesini ve benlige katmasini
icermektedir (148).

1.7.3.1.1.3. Nedensellik YOnelimi Kurami

Bu kuram, bireylerin davranista bulunurken daha fazla 6z-
belirleyici olmay istemeleri ve 6z-belirlemelerine katkida bulunacak
cevre destegine odaklanmaktadir (146). Birey, 0z-belirleyici
davranirken oncelikli olarak kendi ihtiyaclarini karsilamak daha
sonra hedeflerine ulasmaya calismaktadir. Buna bagli olarak,
bireyler bulundugu durumlar icerisinde ihtiyac ve amaclarina goére
secimler yaparak 06z-belirleyici davraniglarini uygularlar. Ayrica,
birey deneyimleri ve bilgisiyle gevreden alinan bilgiyle kendi ihtiyag
ve amaglari arasinda kdpri olusturmaktadir. Birey bunun sayesinde
hedeflerini gergeklestirecek vyollari dederlendirerek davranisini
belirlemektedir (151).

Nedensellik yénelimi kuramina (causality orientations theory)
gore, bireyler durumlar genis kapsamda (kontrol, bilgi ve
gudilenememe temelinde) degerlendirirken arayista bulunma,
yaraticilligi ortaya koyma ve dederlendirme gibi 06z-belirleyici
yaklasimlarda bulunmaktadirlar. Bu durum, nedensellik yénelimi
kuraminin gidi kaynaklarinin dissal gidi gibi gériinmesine ragmen
icsel gudilenmeyi de icinde barindirmaktadir. Nedensellik
yéneliminde U¢ ydén bulunmaktadir. Bunlar; cevrenin bilgilendirici
olmasi, cevrenin kontrol etmesi ve gevrenin guduleyici olmasi. Bu
kavramlar nedensellik ydnelimi kuraminda &zerklik yoénelimi,
kontrol  ybnelimi ve  Kisisel olmayan yo6nelim olarak

isimlendirilmektedir. Her birey, bu (¢ ydnelimi sahip iken, bu
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yonelimlerin kiside psikolojik ve davranissal degiskenler acisindan
farkhilik yaratmaktadir. Birey kurdugu iliskilerde davranislarinin
cesitliligi,  ozelligi, etkililigi  olaylarin  baslatiimasi  veya
dizenlenmesine yardimci olarak davranislarini diizenlemesini saglar
(151).

1.7.3.1.1.4. Temel Ihtiyaclar Kurami

Temel ihtiyaglar kurami (basic needs theory), temel ihtiyaclar
ve temel ihtiyaglarin bireyin ruh sagligi ve 6znel iyi olus ile iliskisine
odaklanmaktadir (146). Ihtiyaclar kavrami, yaygin olarak bireyin
bilingli istekleri ve gidilerine atifta bulunmaktadir. Ihtiyaclar,
bireyin ihtiyacinin gici dogrultusunda kisiler arasinda fark yaratan
faktorlerdir (162). Ihtiyaclar fizyolojik veya psikolojik olarak
yasamin devaminda blylime ve kisisel anlamda bidtdnlesme igin
cok 6nem tasimaktadir (163). Bu durumda, 6drenilmis olmaktansa,
bireyde dodal olarak bulunmaktadir (164). Oz-belirleme kurami
kapsaminda bireylerin U¢ temel ihtiyaci vardir. Bu ihtiyaclar,

Ozerklik, yeterlik ve iligkili olma olarak isimlendirilmektedir (151).

Ozerklik (autonomy); 6zgirlik, kontrol gibi kavramlarla
birlikte kullanilabilen 6zerklik kavrami, birbirine zit istek ve
edilimler arasindan secgim yapabilme, dissal kontrolden nispeten
badimsiz olmak seklinde tanimlanmaktadir. Yeterlik (competence);
bir isi yapabilmek icin gerekli olan bilgiye, glice sahip olma ve
yapabilecegine inanmak olarak tanimlanmaktadir. Yeterlik, istenilen
sonuca ulasmay! ve gorevleri yerine getirmeyi kapsar. Iliskili olma
(relatedness); kisilerin digerleriyle iliski kurma gereksinim ve sahip
olduklari sosyal cevreye ait olma duygusunu yasamalaridir (146).

Oz-belirleme kurami, gidilenme ve psikolojik ihtiyaglarin
arasindaki iligkisini aciklayarak bir iskelet ortaya cikarmaktadir.

Insanlarin icinde bulunduklarn sosyal cevre 6zerklik, yeterlik ve
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iliskili olma algilarinda etkilidir. Buna bagl olarak, bu temel
psikolojik ihtiyaclar giddllenme (zerinde belirleyici olmaktadir.
Bireylerin temel psikolojik ihtiyaclarini doyurabilmeleri icin
etkinliklerini kendileri segmelidir o zaman sectikleri etkinlik zevk
veren, hoslanilan bir hale gelir. Bu sekilde oldugu zaman bireyler
etkinliklere icsel olarak gudulenebilmektedir. Etkinlik temel
ihtiyaglari doyurmadigi durumlarda birey etkinlige devam eder
fakat icsel olarak gudilenememektedir. Bunun yaninda bireyin
icinde bulundudgu sosyal cevre de Ozerklik destegi verdiginde
bireyin davraniglarini kendisinin kontrol etmesini saglayacak ve

boylece i¢sel gudlilenmeyi harekete gecirecektir (146).

Oz-belirleme kuraminda bireylerin kendilerini 6z-belirlenmis ve
yeterli olarak hissetmelerinin, bireylerin igsel gudulenmeleri
Uzerinde olumlu etki yaratacag oéne surilmektedir (165). Oz-
belirleme kuramina goére, igsel glduilenme ile 6zerklik ve yeterlik
algisi arasinda olumlu yoénde yliksek etkilesim olmasina ragmen,
iliskili olma arasindaki iliskinin etkisi daha azdir (146). Igsel
gudilenme Uzerinde yeterlik algisinin buyuk etkisi vardir (166). Bu
ihtiyaglarimiz doyuruldugu zaman gldisel dizenlemelerin 6z-
belirlenmis bigimleri egzersiz davranisina uyum goéstermemizi
saglamaktadir. Bunun tam aksi olarak ihtiyaglar doyurulmadigi
durumlarda 6z-belirlenmemis gldulenmeye (dissal dizenleme, ice
yansitiimis ve gudilenmeme) sebep olur ve bu durum Kkisinin

egzersiz davranisina uyum gosterememesi ile sonuglanir (149).

Edmunds, Ntoumanis ve Duda (167) temel ihtiyaclar ile
egzersizde davranissal dizenlemeler arasindaki iliskiyi cahstiklari
arastirmalarda, U¢ temel ihtiyacin doyurulmasinin igsel ve
tanimlanmis dizenleme ile pozitif iliski, digsal gidilenme ile negatif

iliskili oldugunu ortaya cikarmistir.
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1.7.3.2. Egzersiz ve Giidiilenme ile Ilgili Calismalar

Gudulenme, spor ve egzersiz psikolojisinde en cok arastirilan
temel konulardan biridir (168). Gudulenme, davranisa iten bu
davranisin yoénidnu ve siddetini belirleyen glc¢ olmakla birlikte
ogrenmeyi ve performansi etkileyen bir olgu oldudu icin psikoloji ve
spor psikolojisinde detayli olarak incelenmektedir (169). Egzersiz
psikolojisi alaninda, fiziksel aktivite aliskanliginin azalmasi ve
bunun yaninda saglik sorunlarinin da ortaya gikmasiyla gidilenme
konusunun anlasiimasi 6énem kazanmistir (170). Egzersize katilma
nedenlerine bakildiginda, bazi bireylerin is disindaki zamanlarini
edlenmek icin icsel, digerlerinin dis goérinisinin glzel olmasi ya
da baskalar tarafindan fark edilmek gibi digsal nedenlerden dolayi

egzersiz ortamina katildiklari belirlenmistir (171).

Gudulenme kavrami, egzersiz ve spor psikolojisinde en c¢ok
arastirilan kavramlardan biridir (168). Oz-belirleme kurami egzersiz
ve spor ortaminda son yillarda sikhkla ele ainmaktadir (172). Oz-
belirlenmis olarak hareket eden Kkisilerin biligsel, duygusal ve
davranissal olarak olumlu davraniglarda bulunacagini
ongdrmektedir (173). Mannell (1980), i¢csel gudulenmenin dissal
glidilenmeye gore egzersize katiimda daha etkili oldugunu
belirtmistir. Iso-Ahola (1989), egzersize katilmin 6z-belirlenmis
olmasi ve egzersize katilimin faydasinin bilinmesi bireyin egzersize
katilimini arttirdidini ve bu etkinlige ilgisinin artacagini belirtmistir
(174).

Oz-belirleme kavrami ile ilgili kapsamli bir calisma yapan diger
arastirmaci Vallerand (155), 6z-belirlenmis gldusel dlizenlemelerin,
az 0z-belirlenmis dizenlemeler ve gudilenmeme ile
kiyaslandiginda egzersize katilimda daha olumlu bir yaklasim iginde

oldugunu ileri sirmustlr. Ingledew ve Markland (175) tarafindan
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yapilan bir calismada, genc egzersiz katilimcilarinin hem i¢gsel hem
de tanimlanmis dizenlemenin egzersiz davranisini 6ngérmede etkili
oldugunu, bunun tam tersi olarak ne dissal ne de ice yansitiimis
dizenlemenin egzersiz davranisina bir 6ngori de bulanamadigi

sonucuna ulagmistir.

Ingledew ve Markland (175), yetiskin bireyler Gzerinde yaptigi
calismada, tanimlanmis ama i¢sel olmayan dlizenlemenin egzersize
katilimi olumlu yonde etkiledigi; dissal diizenlemenin ise egzersize
katiimi olumsuz etkiledigini ortaya koymustur. Ice yansitiimis
dizenleme ile ilgili yapillan cgalismalarda, egzersiz katilimcilarinin
egzersize kisa slreli devam ettigi, uzun sireli olarak davranisi

strdiirmedigi ortaya cikmistir (176).
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2. BOLUM

FiziKSEL GORUNUS MUKEMMELIYETCILIGI OLCEGI’'NIN
GECERLIK VE GUVENIRLIK CALISMASI

Bu bélimde arastirmanin  modeli, Fiziksel Goérunus
Mikemmeliyetciligi Olcedi’'nin Tirkce’'ye cevrilme siireci, érneklem,

verilerin toplanmasi ve verilerin analizi hakkinda bilgi verilmistir.

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma tarama modelinde betimsel bir arastirmadir.
Arastirmada, egzersize katilan bireylerin fiziksel goérinds
mukemmeliyetcilik dlzeylerini belirleyebilmek icin gelistirilmis
Fiziksel Gérinis Mikemmeliyetciligi Olgedi'nin Tiirkce literatiire

kazandirilmasi amacglanmaktadir.

2.2. Olgme Aracinin Tiirkceye Cevrilme Siireci

Olcedin Tirkceye cevrilme siirecinde orijinal 6lgede bagl
kalinmis ve yeni bir ifade gelistiriimemistir. Olgedin Tirkceye
cevrilme sireci iki kisimdan olusmaktadir. Ik olarak, 6lcedin
yabanci dilden Tlrkcgeye cevrilmesi ve ikinci olarak ta Tlrkcelesmis

ifadelerin anlasilabilir olmasi icin belli bir grup kiside sinanmasidir.

Olcek 6nce Ingilizceden Tirkceye Ingiliz dil bilimi alaninda
uzman olan Ug kisi tarafindan ayr olarak gevrilmistir. Daha sonra
Uc¢ uzman bir araya getirilerek sorunlu maddeler lGzerinde tartisiimis
ortak bir goris olustuktan sonra olgegin taslagi olusmustur. Olusan

taslak Turk Dili alaninda uzmanlasmis diger (g kisi de Tirkceye
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uygunlugu ve anlasilabilirlik acisindan dederlendirmis ve uygulama
icin son taslak olusturulmustur. Olcedin anlasilabilirli§i konusunda
bir sorunla karsilasiimadiginin anlasilmasindan sonra uygulama

asamasina gegilmistir.

2.3. Arastirmada Evren ve Orneklem

Arastirmada evreni Izmir ili icerisinde egzersiz yapan ve yaslari
18-65 arasinda degisen kadin ve erkek bireyler olusturmaktadir.
Arastirmanin  6érneklemini ise Izmir'de 18-65 yaslar arasinda
degisen ve 29.86+8.80 yas ortalamasina sahip 170'i kadin 150’si
erkek toplam 320 goénulli egzersiz yapan birey olusturmustur.
Orneklemin betimsel istatistiklerine iliskin tablolar asagida

verilmigtir.

FGMO'nin gegerlik ve glvenirlik calismasina katilan bireylerin
cinsiyete gore dagilimi asagida verilmistir. Tabloya gore kadinlarin
orneklemin % 53.1'ini, erkeklerin % 46.9'unu olusturdugu

belirlenmistir.

Tablo 1. Arastirmaya katilan egzersiz katilimcilarinin cinsiyete

gore dagihmi

Cinsiyet n %

Kadin 170 53.1
Erkek 150 46.9
Toplam 320 100
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Calismaya katilan 150 erkek ve 170 kadin toplam 320 egzersiz
katihmcisinin yasa gore dagihmi Tablo 2’de verilmistir. Buna gore,
yaslari 18-64 arasinda degisen kadinlarin yas ortalamasinin
29.54+8.33 oldugu, yaslan 17-65 arasinda degisen erkeklerin ise
yas ortalamasinin 30.22+9.33 degerinde oldugu goérilmektedir.

Tablo 2. Arastirmaya katillan egzersiz katilimcilarinin yasa goére

dagihmi
Cinsiyet n Yas (Art. Ort. £ Ss)
Kadin 170 29.54+8.33
Erkek 150 30.22+9.33
Toplam 320 29.86+8.80

FGMO'nin gecerlik ve glivenirlik calismasina katilan 150 erkek
ve 170 kadin toplam 320 egzersiz katilimcisinin ugrasmis olduklari
egzersiz tlrlne gore dagilimlari Tablo 3'te verilmistir. Fitness,
pilates, Trx, yuzme, aikido, yuruyus, kosu, step-aerobik, yoga,
zumba, bisiklet, tracking ve tenis gibi farkh egzersiz tlrlerine
katihm goésteren bireylerin, %47.2 oraniyla bu egzersiz tlrlerinden
fitness’a en cok katilim gosterdigi, %3 oraniyla ise en az ulasilan

egzersiz tlrl olarak Trx'in oldugu belirlenmistir.
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Tablo 3. Arastirmaya katilan egzersiz katilimcilarinin egzersiz

tirine gore dagihmi

Egzersiz Turu n %
Fitness 151 47.2
Pilates 76 23.8
Trx 1 3
Yuzme 5 1.6
Aikido 6 1.9
Yurayus 24 7.5
Kosu 9 2.8
Step-Aerobik 5 1.6
Yoga 5 1.6
Zumba 3 9
Bisiklet 4 1.3
Tracking 3 g
Tenis 28 8.8
Toplam 320 100

Calismaya katilan bireylerin ugrasmis olduklari fitness, pilates,
Trx, yluzme, aikido, yurtylus, kosu, step-aerobik, yoga, zumba,
bisiklet, tracking ve tenis gibi farkli egzersiz tlrlerine katilim
slrelerine verdikleri yanitlar degerlendirildiginde, deneyim yillarinin

1.00 ile 13.11 yil arasinda degistigi gdozlenmistir.
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Tablo 4. Arastirmaya katilan egzersiz katilimcilarinin egzersiz

deneyimi yilina gére dagihmi

Egzersiz Turu n Deneyim Yil
Fitness 151 4.68+5.10
Pilates 76 3.66+3.13
Trx 1 1.00

Ylzme 5 8.60+4.56
Aikido 6 6.50+£3.67
Yurayus 24 5.88+8.99
Kosu 9 5.56+6.00
Step-Aerobik 5 6.40+5.41
Yoga 5 4.60+3.36
Zumba 3 4.00+2.64
Bisiklet 4 5.00+4.32
Tracking 3 9.33+1.15
Tenis 28 13.11+£11.97
Toplam 320 5.44+6.42

Calismada katilimcilardan  ugrasmis  olduklari  egzersiz
programlarina haftalik katihm sdrelerinin dakika olarak rapor
edilmesi istenmistir. Buna gére katillmcilarin yanitlarina goére
egzersize katihm slrelerine gore dagilimi Tablo 5te verilmistir.
Egzersiz programlarina katilim sdrelerinin 45.08 ile 87.50 arasinda

degistigi belirlenmistir.
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Tablo 5. Arastirmaya katilan egzersiz katilimcilarinin egzersiz

stirelerine (dk) gore dagihmi

Egzersiz Turd n Egzersiz Suresi
Fitness 151 72.20+31.36
Pilates 76 55.18+19.10
Trx 1 50.00

Ylzme 84.00+32.86
Aikido 6 87.50+27.52
Yuruyus 24 45.08+16.97
Kosu 9 55.00+32.21
Step-Aerobik 5 56.00+8.94
Yoga 5 53.00+23.34
Zumba 3 66.67+11.54
Bisiklet 4 73.75+25.61
Tracking 3 80.00+34.61
Tenis 28 81.25+26.65
Toplam 320 66.32+28.76

2.4. Verilerin Toplanmasinda Kullanilan Geregler

2.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Kisisel
bilgi formunda egzersiz katilimcilarinin cinsiyeti, yasi, ugrasmis
olduklar egzersiz tlru, kac yildir bu egzersizi yaptiklari, haftada
kac¢ dakika bu egzersiz programina katildiklarina iliskin bilgileri elde

etmeyi amaglamistir.
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2.4.2. Fiziksel Goriiniis Miikemmeliyetciligi Olcegi

Fiziksel Goriiniis Mikemmeliyetciligi Olcedi Yang ve Stoeber
(99) tarafindan gelistirilmistir. Olcedin gecerlik ve givenirligini
olgmek icin sekiz calisma yapilmistir ve toplamda 2316 6grenciye
uygulanmistir. Olgekte iki alt 6lcek bulunmaktadir. Bunlar; Kusurlu
Olma Endisesi-KOE (Cronbach alfa .88) ve Milkemmellik Igin Umut-
MiU (Cronbach alfa .84). Kusurlu olma endisesi; kisinin ylksek
standartlara sahip olma istedi ve bu standartlara ulasamadigi
zaman depresyona ve digerlerinin olumsuz elestirisi endsesiyle de
sosyal kayglya neden olur. Bu bireyler kendilerini iyi hissetmek icin
baskalarinin onayina ihtiya¢ duyarlar ve digerleri tarafindan
mikemmel olarak dederlendiriimek onlar igin  &nemlidir.
Mukemmellik icin umut ise; kisinin kendisini zorlayan standartlar
koymasi, kendi davranisini elestiren ve zorlayic bir sekilde
degerlendiren davranislari icerir. Bu kavram, bireyin kendine
ylksek standartlar koymasi ve mikemmelige ulasma gabas! olarak
tanimlanabilir (99).

Acimlayici ve dogrulayici faktor analizi sonuclarinda iki boyutlu
yapisi dogrulanmistir. 1ki faktor pozitif korelasyon gdstermistir
(r=.20, p<.05). Faktér analizleri islemlerinin sonunda total
aciklanan varyansin %40.6 oldugu ortaya ¢ikmistir. FGMO dlcedine
ait maddelerin faktér yukleri .53 ile .87 arasinda cikmistir. Ayrica
Fiziksel Gorinus Mukemmeliyetgilik test tekrar test sonucuna goére
Olcegin ylUksek dizeyde, olumlu ve anlamh iliski oldugu ortaya
citkmistir (r=.86, p<.001). Fiziksel Go6rintus Mikemmeliyetgilik
Olceginin alt boyutlan olan Kusurlu Olmaktan Endiselenme ve
Mukemmellik igin Umut alt boyutlari da test tekrar test sonucuna
gore ylksek dizeyde, pozitif ve anlaml iliski oldugu gortlmustir
(r=.82, r = 80, p<.001). Fiziksel Gorinls Mikemmeliyetciligi
maddeleri (1) kesinlikle katilmiyorum ile (5) kesinlikle katiliyorum

seklinde 1-5 arasi yanitlanmaktadir (99).
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Tablo 6. FGMO'nin alt 6lcek ve maddeleri

Kusurlu Olmaktan Endiselenme

Madde 1- Gorinltsimden memnun degilim.

Madde 2- Nasil giyinirsem giyineyim goérintsimden asla mutlu
degilim.

Madde 3- Goérunlusimun yeterince iyi olmamasindan endiseliyim.
Madde 4- Gorinisimid tamamen degdistirmek isterdim.

Madde 5- Goérlinusim beklentilerimden uzaktir.

Madde 6- Digerlerinin gortinisimi elestirmesinden endiselenirim.

Madde 7- Goérunusumun kusurlarini sik sik distntram.

Mikemmellik Icin Umut

Madde 8- Umarim, vicut seklim mikemmeldir.
Madde 9- Umarim, gekici goriantyorumdur.

Madde 10- Umarim, digerleri gériinisiime hayrandir.
Madde 11- Umarnim, digerleri beni gekici buluyordur.

Madde 12- Umarim guzelim/yakisikliyimdir.

FGMO, iki alt dlcede sahiptir. Kusurlu Olma Endisesi alt dlgedi
7 maddeden, Mikemmellik icin Umut alt 6lgedi ise 5 maddeden

olusmaktadir.

2.5. Veri Toplama Yontemi ve Siiresi

Bu calismada savunulan hipotezlerin test edilebilmesi igin
gerekli olan veri toplanma slrecinde anket teknigi kullaniimistir.
Anketlerde belirtilen sorular arastirmamizda istenen hedeflere
uygun bir sekilde goésterilmeye calisilmig, sorularin kavranabilir ve
kisa olmasina 6zen gosterilmistir. 2016 - 2017 vyili boyunca

toplanmaya calisiimistir.
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2.6. Veri Analizi

Veri analizi SPSS 20 istatistik programi ve LISREL 8.51
programi ile hesaplanmistir. Turkceye uyarlanacak olan egzersiz
ortaminda fiziksel goriinis mikemmeliyetcilik dlgeginin gecerlik ve

guvenirlik analizleri Lisrel programi ile yapilmistir.

Olcedin yapi gecerligini ortaya koymak tizere acimlayici faktér
analizi-AFA (exploratory factor analysis-EFA) ve dogrulayici faktor
analizi-DFA  (confirmatory factor analysis-CFA) yapiimistir.
Acimlayici faktor analizi, bircok degiskenden bu degiskenlerin
beraber aciklayabildikleri ¢ok az sayida aciklanabilen anlamli
yapilara ulasmayir amaclar. Agimlayici faktér analizinde, 6lgekte var
olan bir maddenin aciklanacak bir faktérde yer alip almamasi, o
faktérle olan baglantisini beliten ylk dederinin yiksek olarak
sonuglanmasina badlidir. Bir faktorle yiksek faktér degeri veren
degiskenden faktorin tanimladigi yapilyr dedelendiren maddeler
olarak siniflandirilir. Maddelerin faktér ylik dederinin ortalama 0.45
ve yliksek olmasi beklenmekle birlikte .30 olan faktér ylk dedgeri
maddeler de Olgekte yer alabilir (177). Bu c¢alismada AFA
uygulanmasinin nedeni orijinal 6lgedin Tirk katilimcilar tzerindeki
yapisini aciga c¢ikarmak, DFA kullanilmasinin nedeni orijinal formun
faktdr yapisinin Turk katilmcilar Gzerinde yuratilen bu galismayla
dogrulanip dogrulanmadigini incelemektir. Acimlayici faktor analizi
oncesinde o6rneklemin uygunlugu KMO o&rneklem uygunluk
katsayisina bakilmis ve verilerin ¢ok dediskenli normal dagilminda
gelip gelmedigini kontrol etmek icin Barlett Sphericity testi
uygulanmistir. Olcegin faktdr yikleri ve acikhk varyans oranlari
elde edilmistir. Maddelerin faktoér yudkleri .30°’dan dusUk olanlar

puanlamalara dahil edilmemistir.
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Dogrulayici faktér analizi (DFA) ise kuramsal bir yapidan gug
alarak bircok maddeden (go6stergelerden; indicators) meydana
gelen unsurlarin (gizil degiskenlerin; latent variables) verilerle ne
dizeyde benzerlik go6sterdigini belirlemeye yo6nelik bir analiz
taradir. Bir baska deyisle DFA, 06nceden sekillenmis ya da
belirlenmis bir yapinin butin verilerle ne derece dogrulandigini
gostermeyi hedefler. Acimlayici faktdér analizinde herhangi bir 6n
beklenti ya da denek olmadan faktdr ylkleri ile verinin faktér yapisi
olusturulurken DFA, bazi dediskenlerin bir kuram zemininde
belirlenmis faktorlerde adirlikh olarak bulunacadgi seklindeki bir
gorisiin degerlendirilmesine dayanir (178). Bu calismada DFA igin
Lisrel 8.54 kullanilacaktir. Bu galismada, 2 boyutlu model igin
uygulanan dogrulayici faktér analizinde Ki-kare, RMSEA, SRMR,
NFI, NNFI, CFI, GFI ve AFGI uyum indeks dederlerine bakiimistir.

Tablo 7. En sik kullanilan uyum iyiligi indeks degerleri

Uyum Olciileri Iyi Uyum Degerleri | Kabul Edilebilir
Uyum Degerleri
RMSEA .00 < RMSEA < .05 .05 < RMSEA < .08
SRMR .00 < SRMR < .05 .05 < SRMR < .10
GFI .95 < GFI < 1.00 .90 < GFI < .95
AGFI .90 < AGFI < 1.00 .85 < AGFI < .90
NFI .95 < NFI < 1.00 .90 < NFI < .95
NNFI .95 < NFI < 1.00 .90 < NFI < .95
CFI .95 < CFI < 1.00 .90 < CFI < .95
(x2/sd) <3 <5
(179, 180)
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Olcedin gecerligine iliskin dederlendirmelerden sonra, dlgim
aracinin guvenirligini belirlemek amaciyla igsel tutarligini sinamada
en iyi yol olan Cronbach alfa I¢ Tutarliik Katsayisi degerlerine
bakilmistir. Arastirmada istatistiksel analizler SPSS 20 ve LISREL
8.54 programiyla gergeklestirilmistir.
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3. BOLUM

FiziKSEL GORUNUS MUKEMMELIYETCILIGI OLCEGI’'NIN
GECERLIK VE GUVENIRLIGINE ILISKIN SONUCLAR

Bu bdliimde Fiziksel Goriiniis Mikemmeliyetciligi Olcedi'nin
gecerligi Acimlayici faktor analizi ve Dogdrulayici faktér analizi ile
dederlendirilmistir. Olcim aracinin  guvenirligi Cronbach alfa

dederlerine bakilarak incelenmistir.

3.1. Fiziksel Goriiniis Miikemmeliyetgciligi Olcegi'ne
Acimlayici Faktor Analizinin (AFA) Uygulanmasi ve

Sonuglari

Fiziksel Goriinlis Mikemmeliyetciligi Olcedi'nin gecerligini test
etmek icin ilk olarak Acimlayici faktdér analizi yapilmistir. Faktér
analizi icin esas alinan verilerin bir baska deyisle 6rneklemin
uygunlugu Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) ile belirlenmistir. KMO
orneklem uygunlugu katsayisinin .88 ve verilerin cok degiskenli
normal dagihmdan gelip gelmedigini kontrol etmek icin kullanilan
Barlett Sphericity testi ki-kare degerinin 2794.45 (p<.000)
bulunmasi 6lgek maddelerine verilen cevaplarin faktérlenebilecegini
gbstermektedir. Faktdér analizinde, Varimax déndirme yodntemi
kullanilarak faktér yidkleri belirlenmistir. Varimax doéndirme
yontemiyle yapilan faktor analizi sonrasinda 6lcedi olusturan 12
maddenin orijinal o6lcekteki gibi 2 faktér altinda toplandigi
gbérulmauastur (Tablo 8).
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Tablo 8 incelendiginde, birinci alt Olgegi olusturan maddelerin
faktor yuklerinin .71 ile .86 arasinda degistigi; ikinci alt olcege ait
maddelerin faktor ylklerinin ise .77 ile .93 arasinda degistigi
belirlenmistir. Birinci alt dlgek varyansin 37.30’unu, ikinci alt 6lgek
ise varyansin 32.73’Un0 acikladidi tespit edilmistir. Tim alt Olgekler
ise toplam varyansin 70.03’Gn0G aciklamaktadir. Bu yUlzdelerin
oldukca yiksek oldugu, olcmek istenen dizeyleri vyeterince

acikladigini séylemek olasidir.

Tablo 8. Fiziksel Gorinis Mikemmeliyetgiligi Olcedi'ne ait

Acimlayici Faktor Analizi sonuglan

Madde KOE MIiU
FGMO1 .81

FGMO2 .83

FGMO3 .75

FGMO4 .83

FGMO5 .86

FGMO6 71

FGMO7 74

FGMOS8 77
FGMO9 .87
FGMO10 .92
FGMO11 .93
FGMO12 .86
Varyansin Ylzdesi 37.30 32.73
Kimulatif Yizde 37.30 70.03

60



3.2. Fiziksel Goriiniis Miikkemmeliyetciligi Olcegi'ne
Dogrulayici Faktor Analizinin (DFA) Uygulanmasi ve

Sonuglari

Yang ve Stoeber (99) tarafindan olusturulan bu o6lcek 12
madde ve iki alt dlcekten olustugu éngoériilen FGMO temel alinarak
olusturulan kuramsal model bagh oldugu madde gruplarinin élctiigi
ortik  degiskenler LISREL 8.51 kullanilarak DFA ile

degerlendirilmistir.

FGMO’ne ait iki alt boyutlu modele iliskin standardize edilmis
cb6zimleme Sekil 3'te gosterilmistir. Diagramdaki her gizgi Gzerinde
bulunan sayilar parametre tahminleridir. Sekil 3’e bakildiginda
FGMO1 maddesine iliskin parametre degerinin .76, FGMO2
maddesine iliskin parametre dederinin .81, FGMO3 maddesine
iliskin parametre dederinin .69, FGMO4 maddesine iliskin
parametre dederinin .81, FGMO5 maddesine iliskin parametre
dederinin .85, FGMO6 maddesine iliskin parametre dederinin .65,
FGMO7 maddesine iliskin parametre dederinin .73; FGMOS8
maddesine iliskin parametre dederinin .62, FGMO9 maddesine
iliskin parametre dederinin .79, FGMO10 maddesine iliskin
parametre dederinin .92, FGMO11 maFddesine iliskin parametre
degerinin .97, FGMO12 maddesine iliskin parametre dederinin .87
oldugu gorilmektedir. Bunun yani sira faktorler arasi korelasyonlar
incelendiginde KOE ile MIU arasindaki korelasyonun .24 oldugu

gbériulmektedir.
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Sekil 2. Fiziksel Gérinis Mikemmeliyetciligi Olcedi’'ne ait iki

faktorlt 6lgme modeline iliskin kavramsal diagram
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\&H'ﬁ.SE"’ Mg
O.15-#=  MITL0
0.05-==  MIT11
0.26 "=  MIT1Z

Chi-Square=136.00, df=50,

P-value=0.00000,

EMSERA=0.073

Sekil 3. Fiziksel Gérinis Mikemmeliyetciligi Olcedi’'ne ait iki

faktorli 6lgme modeline iliskin standardize edilmis dederlerinin

diyagram gosterimi

Faktor ylik dederini belirleyen ylksek Lambda (A) degeri,

iliskilerin anlamli olup olmadigini gosteren yiksek t dederlerine ve

gozlenen her bir dedisken ile ortik dedisken arasindaki iliskinin

glcint tanimlayan yuksek coklu korelasyon katsayisinin karesi

(R2) degerine sahip olan maddeler dncelikli olarak tercih edilmistir.

Bu degerler tablo 9’ da gosterilmistir.
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Tablo 9. Fiziksel Gorinids Mikemmeliyetciligi 6lcim modeline

iliskin maddelerin standardize edilmis Lambda, t ve R2 degerleri

A t R2

FGMO1 .76 15.63 .57
FGMO2 .81 16.94 .68
FGMO3 .69 13.55 46

KOE FGMO4 .81 17.01 .66
FGMOS5 .85 18.60 .74
FGMO6 .65 12.53 .40
FGMO7 .73 14.57 .54
FGMO8 .62 12.18 .38
FGMO9 .79 16.82 .61

MIU  FGMO10 .92 21.51 .85
FGMO11 .97 23.76 .95
FGMO12 .87 19.44 74

Fiziksel Gorinls Mikemmeliyetgiligi 6lgim modeline iliskin
maddelerin standardize edilmis Lambda, t ve R2 degerleri
incelendiginde; Lambda dederlerinin .62 ile .97 arasinda; t
degerlerinin, 12.18 ile 23.76 arasinda; R2 dederlerinin .38 ile .95

arasinda degistigi gortlmektedir.
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3.2.1. Fiziksel Goriiniis Miikemmeliyetciligi Olcegi'ne ait

Uyum Indekslerinin Hesaplanmasi

Model uyum indekslerine bakildiginda, modelin uygunlugu igin
hesaplanan x2/sd= 128.95/50=2.57 olarak hesaplanmistir. 2
degerinin serbestlik derecesine oraninin 3’den klclk olmasi
muikemmel uyumu belirtmektedir. Diger uyum iyiligi indeks
degerlerine bakildiginda ise RMSEA=.07, SRMR=.06, GFI=.94,
AGFI=.90, NFI=.95; NNFI=.96, CFI=.97 ve IFI=.97 olarak

hesaplanmistir.

Analiz sonucuna goére x2/sd 2.57, RMSEA .07, SRMR .06, GFI
.94, AGFI .90, NFI .95, NNFI .96, CFI .97, IFI .97 degerleri
hesaplanmistir. Elde edilen bu uyum indeks dederlerinin modelin iyi

uyum dederleri gosterdigini ortaya koymaktadir (Tablo 7).

Tablo 10. Fiziksel Goriinis Mikemmeliyetgiligi 6lcim modeline ait

uyum indeksleri

x2/sd RMSEA SRMR GFI AGFI NFI NNFI  CFI IFI

2.57 .07 .06 .94 .90 .95 .96 97 .97

3.3. Fiziksel Goriiniis Miikkemmeliyetciligi Olcegi'ne Ait

Glivenirlik Bulgulari
Fiziksel Goriinis Mikemmeliyetciligi Olgedi'ne ait Kusurlu olma

endisesi ve Mukemmellik icin umut alt dlgeklerine iliskin glvenirlik

katsayilarini belirlemek icin Cronbach alfa dederlerine bakilmistir.
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3.3.1. Kusurlu Olma Endisesi Alt Olcegine Ait Giivenirlik

Katsayisina Iliskin Bulgular

Fiziksel Goériinis Mikemmeliyetciligi Olgedi'ne ait Kusurlu olma
endisesi alt 6lcegine iliskin maddelerin aritmetik ortalama, varyans
ve standart sapma degerleri Tablo 11’de verilmistir. Buna gore 7
maddeden olusan kusurlu olma endisesi alt Olcegi maddelerinin
aritmetik ortalamalarinin 15.41+5.98 oldudu ve varyans dederinin

de 35.87 oldugu goériulmektedir.

Tablo 11. Kusurlu Olma Endisesi alt 6lgegine iliskin maddelerin

aritmetik ortalama, varyans ve standart sapma dedgerleri

n Madde Sayisi Art.Ort. Varyans Ss

320 7 15.41 35.87 5.98

Kusurlu Olma Endisesi alt olgegine iliskin maddeler arasi
korelasyon matrisi Tablo 12’de sunulmustur. Buna gore alt dlgege
ait maddelerden FGMO1 ile FGMO2 arsindaki korelasyonun .66,
FGMO1 ile FGMO3 arasindaki korelasyonun .58, FGMO1 ile FGMO4
arasindaki korelasyonun .59, FGMO1l ile FGMOS5 arasindaki
korelasyonun .65, FGMO1 ile FGMO6 arasindaki korelasyonun .47,
FGMO1 ile FGMO7 arasindaki korelasyonun .51, FGMO2 ile FGMO3
arasindaki korelasyonun .52, FGMO2 ile FGMO4 arasindaki
korelasyonun .68, FGMO2 ile FGMO5 arasindaki korelasyonun .71,
FGMO2 ile FGMO6 arasindaki korelasyonun .46, FGMO2 ile FGMO7
arasindaki korelasyonun .48, FGMO3 ile FGMO4 arasindaki
korelasyonun .54, FGMO3 ile FGMO5 arasindaki korelasyonun .54,
FGMO3 ile FGMO6 arasindaki korelasyonun .61, FGMO3 ile FGMO7
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arasindaki korelasyonun .55, FGMO4 ile FGMOS5 arasindaki
korelasyonun .71, FGMO4 ile FGMO6 arasindaki korelasyonun .51,
FGMO4 ile FGMO7 arasindaki korelasyonun .58, FGMO5 ile FGMO6
arasindaki korelasyonun .55, FGMO5 ile FGMO7 arasindaki
korelasyonun .62, FGMO6 ile FGMO7 arasindaki korelasyonun .54

oldugu goridlmektedir.

Tablo 12. Kusurlu Olma Endisesi alt 6lcegine ait maddeler arasi

korelasyon matrisi

Madde FGMO1 FGMO2 FGMO3 FGM0O4 FGMO5 FGMO6 FGMO7
FGMO1 1

FGMO2 .66** 1

FGMO3 .58%*  52*x 1

FGMO4 .59%*  .68**  54*x*x 1

FGMO5 .65%* 71%%  54xx  71%x 1

FGMO6 .47**  46%*  61%*  51¥*x  G5G**x 1

FGMO7 .51** 48%x  55%*  Gg%x  gQ%*  G4¥x |

**%p>0.01

KOE alt olcegine ait Cronbach alfa degeri Tablo 13'te
verilmistir. Buna go6re Kusurlu olma endisesi alt 0&lcedine ait

Cronbach Alfa degerinin .90 oldugu belirlenmistir.

Tablo 13. Kusurlu Olma Endisesi alt 6lcegine ait Cronbach Alfa

degeri

KOE alt 6lgeginin Cronbach Alfa 90
degeri '

67



Kusurlu olma endisesi alt 6lcedine iliskin maddeler tek tek

incelendiginde de, madde silindiginde aritmetik ortalamalarin 12.84

ile 13.64 arasinda; varyans dederlerinin 26.38 ile 27.91 arasinda

degisim gosterdigi ve madde toplam korelasyonlarinin da .64 ile

.79 arasinda degistigi

Tablo 14’te goérilmektedir.

Alt 0Olgedi

olusturan maddelerin, herhangi birinin silindiginde de katsayilarinin

.88 ile .89'a distligu belirlenmistir. Bu bulgular herbir maddenin alt

Olcegin glvenirligi icin katki sagladigini ortaya koymaktadir.

Tablo 14. Kusurlu Olma Endisesi alt 6lcegine iliskin her bir

maddenin analizi

Madde

FGMO1
FGMO2
FGMO3
FGMO4
FGMO5
FGMO6
FGMO7

Madde
silindiginde
Aritmetik
ortalama
13.07
13.64
12.87
13.39
13.35
13.31
12.84

Madde
silindiginde

Varyans

26.40
27.91
26.38
26.06
26.50
27.50
26.69

Madde-
toplam

Korelasyonu

71
72
.69
.75
.79
.64
.67

Madde
silindiginde
Alpha
degeri

.88
.88
.89
.88
.88
.89
.89
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3.3.2. Miikemmellik Icin Umut AIt Olcegine Ait

Giivenirlik Katsayisina iliskin Bulgular

Fiziksel Gériinis Milkemmeliyetciligi Olgedi'ne ait Mikemmellik
icin umut alt o6lgegine iliskin maddelerin aritmetik ortalama,
varyans ve standart sapma dederleri Tablo 15'te verilmistir. Buna
gébre 5 maddeden olusan alt o6lcedin maddelerinin aritmetik
ortalamasinin 11.16+4.21 oldugu ve varyans dederinin 17.76

oldugu goérilmektedir.

Tablo 15. Mikemmellik Icin Umut alt dlgedine iliskin maddelerin

aritmetik ortalama, varyans ve standart sapma dederleri

n Madde Sayisi Art.Ort. Varyans Ss

320 5 11.16 17.76 4.21

MIU alt dlcedine ait maddeler arasi korelasyon matrisi tablo
16’da sunulmustur. Buna gore, MIU1 ILE MIU2 arasindaki
korelasyonun .69, MIU 1 ile MIU3 arasindaki korelasyonun .61,
MiU1 ile MiIU4 arasindaki korelasyonun .60, MiU1l ile MIU5
arasindaki korelasyonun .52; Miu2 ile MIU3 arasindaki
korelasyonun .71, MIU2 ile MIU4 arasindaki korelasyonun .76,
MIU2 ile MIU5 arasindaki korelasyonun .71; MIU3 ile Miu4
arasindaki korelasyonun .90, MIU3 ile MIU5 arasindaki
korelasyonun .79, MiU4 ile MIU5 arasindaki korelasyonun .84

oldugu gorilmektedir.
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Tablo 16. Mikemmellik icin Umut alt dlcedine ait maddeler arasi

korelasyon matrisi

Madde Miu1 Miu2 Miu3 Miu4 Miu5
Miul 1

MIu2 69%* 1

MIU3 61X Akl 1

Miu4 60** 76%% 90** 1

Mius 52x* T1x¥ Akl .84 1
**p>0.01

Mikemmellik icin umut alt 6lgegine ait cronbach alfa degeri
Tablo 17’de verilmistir. Buna gére, Mikemmellik icin umut alt

Olgedinin Cronbach alfa dederi .93 olarak hesaplanmistir.

Tablo 17. Mikemmellik Icin Umut alt dlcedine ait Cronbach Alfa

degeri

MIU Alt Olcedinin Cronbach Alfa

Dederi

.93

Mikemmellik Icin Umut alt 6lcedine iliskin maddeler tek tek
incelendiginde de, herhangi bir madde silindiginde aritmetik
ortalama dederlerinin 10.58 ile 10.98 arasinda, varyans dedgerleri
16.02 ile 18.30 arasinda, madde toplam korelasyonlarinin ise .65
ile .89 arasinda degistigi Tablo 18'de gorilmektedir. Alt 6lcedi
olusturan maddelerin, herhangi birinin silindiginde de katsayilarinin
.89 ile .93 olacagi belirlenmistir. Bu bulgular herbir maddenin alt
Olgcegin glivenirligi icin katki sagladigini ortaya koymaktadir (Tablo
18).
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Tablo 18. Mikemmellik I¢cin Umut alt dlcedine iliskin her bir

maddenin analizi

Madde Madde Madde Madde- Madde
silindiginde  silindiginde toplam silindiginde
aritmetik varyans korelasyonu alpha degeri
ortalama

Miu1 10.85 18.30 .65 .93

Miu2 10.58 16.79 .81 .90

Miu3 10.98 16.18 .86 .89

Miu4 10.88 16.02 .89 .89

Mius 10.58 16.11 .80 .90

3.3.3. Fiziksel Goriiniis Miikemmeliyetciligi Olcegi’'nin
Alt Olcekleri ile Arasindaki Iliski

Fiziksel Gorinls Mikemmeliyetgiligi alt olgekleri arasindaki
korelasyon dederi Tablo 19'da go6sterilmistir. Kusurlu olma endisesi
ve mikemmellik icin umut alt dlgekleri arasindaki korelasyon degeri

.21 dizeyindedir.

Tablo 19. Fiziksel Gérinis Mikemmeliyetgiligi Olgedi’'nin  alt
Olcekleri ile arasindaki iligki

Alt Olgek KOE MIU

KOE 1

MIU 21%%* 1
p<.01
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4. BOLUM

EGZERSiIZ KATILIMCILARININ FiZIKSEL GORUNUS
MUKEMMELIYETCIiLIGI VE PSIKOLOJiK iYI OLUS
DUZEYLERININ EGZERSIZ KATILIM GUDUSUNE ETKiSI

Bu bdlimde arastirmanin modeli, evren ve oOrneklemi,
verilerin toplanmasinda kullanilan geregler, veri toplama yéntem ve

sliresi ve analizlerin dederlendirilmesi kismina yer verilmistir.

4.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma tarama modelinde betimsel bir arastirmadir.
Arastirmada, egzersiz katilimcilarinin fiziksel gorunus
mukemmeliyetgiligi ve psikolojik iyi olus dilzeylerinin egzersiz

katilim gudusu ile iliskisi aciklanmaya calisiimistir.

4.2. Arastirmada Evren ve Orneklem

Arastirmada evreni Izmir ili icerisinde egzersiz yapan ve yaslari
18-65 arasinda degisen kadin ve erkek bireyler olusturmaktadir.
Arastirmanin  6rneklemini ise Izmir'de 18-65 yaslarn arasinda
degisen ve 28.97+8.28 yas ortalamasina sahip 296'si kadin 236'si
erkek toplam 532 egzersiz yapan gonulli bireyler olusturmustur.

Ornekleme iliskin tablolar asagida verilmistir.

Arastirmaya katilan bireylerin cinsiyete goére dagilimlari tablo
19'da gdosterilmistir. Buna go6re, arastirmaya katilan bireylerin
296'sinin  (%55.6) kadin ve 236'sinin (%44.4) erkek katilimci

oldugu belirlenmistir.
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Tablo 20. Arastirmaya katilan egzersiz katilimcilarinin cinsiyete

gore dagilimi

Cinsiyet n %
Kadin 296 55.6
Erkek 236 44.4
Toplam 532 100.0
Arastirmaya katillan  bireylerin yasa gbére dagilimlar

incelendiginde (Tablo 20), Kadin katilimcilarinin yas ortalamalarinin

28.83+7.95 oldugu, erkek katilimcilarin yas ortalamalarini ise
29.15+8.69 oldugu gorilmektedir.

Tablo 21. Arastirmaya katilan egzersiz katilimcilarinin yasa goére

dagilimi
Cinsiyet n Yas (Art. Ort. £ Ss)
Kadin 296 28.83+7.95
Erkek 236 29.15+8.69
Toplam 532 28.97+8.28

Fitness, pilates, Trx, yldzme, aikido, ylrldyls, kosu, step-

aerobik, yoga, zumba, bisiklet, tracking, crossfit, dans ve tenis gibi

farkli egzersiz turlerine katilim gdésteren bireylerin egzersiz tlrine

gore dagiimlari Tablo 21’de verilmistir. Buna gore en fazla katihm

gosterilen egzersiz tirlinin fitness oldugu gérilmektedir.
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Tablo 22. Arastirmaya katillan egzersiz katilimcilarinin egzersiz

tirine gore dagihmi

Egzersiz tiiru n %
Fitness 246 46.2
Pilates 121 22.7
Trx 3 .6
Ylzme 13 2.4
Aikido 7 1.3
Yuruyds 40 7.5
Kosu 25 4.7
Step-Aerobik 14 2.6
Yoga 8 1.5
Zumba 8 1.5
Bisiklet 9 1.7
Tracking 4 .8
Tenis 28 5.3
Crossfit 3 .6
Dans 2 4
Kickboks 1 2
Toplam 532 100.0

Calismaya katilan bireylerin ugrasmis olduklari Fitness, pilates,
Trx, ylzme, aikido, yurtyls, kosu, step-aerobik, yoga, zumba,
bisiklet, tracking, crossfit, dans ve tenis gibi farkli egzersiz tirlerine
katilim slrelerine verdikleri yanitlar dederlendirildiginde, deneyim

yil ortamalarinin 5.05+5.97 oldugu belirlenmistir.
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Tablo 23. Arastirmaya katillan egzersiz katilimcilarinin egzersiz

deneyimi yilina gére dagilhimi

Egzersiz Turi n Deneyim yili
Fitness 246 4.57+£5.42
Pilates 121 3.45+3.05
Trx 3 1.00+0.0
Yluzme 13 7.15+£5.59
Aikido 7 6.57+£3.35
Yuruyus 40 5.78+7.62
Kosu 25 4.80+4.66
Step-Aerobik 14 6.50+5.59
Yoga 8 5.88+7.18
Zumba 18 4.63+4.65
Bisiklet 9 4.67+£3.16
Tracking 4 9.00+1.15
Tenis 28 13.11+£11.97
Crossfit 3 3.33+4.04
Dans 2 5.00+2.82
Kicboks 1 10.00+0.00

Egzersiz  katilmcilarindan  ugrasmis  olduklari  egzersiz
programlarina haftada ka¢ dakika katildiklarint belirtmeleri
istenmistir. Buna godre katilimcilarin yanitlarina gére egzersize
katillm sirelerine goére dagilmi Tablo 23'te verilmistir. Egzersiz
programlarina katilim slrelerinin ortalama 64.01+29.93 oldugu

belirlenmistir.
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Tablo 24. Arastirmaya katillan egzersiz katilimcilarinin egzersiz

slirelerine gore dagihmi

Egzersiz Tiiru n Egzersiz Dakikasi
Fitness 246 70.09+33.39
Pilates 121 53.89+20.09
Trx 3 56.67+33.33
Yuzme 13 63.85+29.30
Aikido 7 87.86+25.14
Yuruyus 40 49.55+21.71
Kosu 25 49.52+24.43
Step-Aerobik 14 55.36+17.37
Yoga 46.88+19.80
Zumba 64.38+26.65
Bisiklet 82.22+43.45
Tracking 75.00+30.00
Tenis 28 81.25+£26.65
Crossfit 61.67+7.63
Dans 85.00+7.07
Kickboks 1 120.00

4.3. Verilerin Toplanmasinda Kullanilan Geregler

4.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu arastirmaci tarafindan hazirlanmistir. Kisisel
bilgi formunda egzersiz katilimcilarinin cinsiyeti, yasi, ugrasmis
olduklar egzersiz tlru, kac yildir bu egzersizi yaptiklari, haftada
kac dakika bu egzersiz programina katildiklari hakkinda bilgiler elde

edilmigstir.

76



Calismaya katilan bireyler Kisisel bilgi formu yaninda Fiziksel
Goérunis Mikemmeliyetciligi Olcedi (FGMO), Psikolojik Iyi Olus
Olcegi (PIOO) ve Egzersizde Davranigsal Diizenlemeler Olcegi-2
(EDDO-2) uygulanmistir.

4.3.2. Fiziksel Goriiniis Miilkemmeliyetgciligi Olcegi

Fiziksel Goriiniis Mikemmeliyetciligi Olcedi Yang ve Stoeber
(99) tarafindan gelistirilmistir. Olcedin gecerlik ve guvenirligini
6lcmek igin sekiz galisma yapilmistir ve toplamda 2316 6grenciye
uygulanmistir. Olcekte iki alt boyut bulunmaktadir. Bunlar; Kusurlu
Olmaktan Endiselenme (Cronbach alfa .88) ve Mikemmellik Icin
Umut (Cronbach alfa .84). Acimlayici ve dogrulayici faktor analizi
sonuglarinda iki boyutlu yapisi dogrulanmistir. Iki faktér pozitif
korelasyon gdéstermistir (r=.20, p<.05). Faktér analizleri
hesaplamasi sonrasinda toplam agiklanan varyansin %40.6 oldugu
belirlenmisir. Olgedin tim maddelerinin faktér yikleri .53 ile .87
arasinda oldugu ortaya c¢lkmistir. Ayrica Fiziksel GorinUs
Mikemmeliyetgilik test tekrar test sonucuna goére o6lcedin yiksek
dizeyde, olumlu yonde ve anlaml iliski oldugu belirlenmistir
(r=.86, p<.001). Fiziksel Gorlinis Mikemmeliyetgilik 6lgeginin alt
boyutlari olan Kusurlu Olmaktan Endiselenme ve Mikemmellik igin
Umut alt boyutlari da test tekrar test sonucuna goére ylksek
dizeyde, pozitif ve anlamli iliski oldugu goérulmustir (r=.82, r=.80,
p<.001). Fiziksel Gorunds Mikemmeliyetciligi maddeleri (1)
kesinlikle katilmiyorum ile (5) kesinlikle katiliyorum seklinde 1-5
aras!i yanitlanmaktadir (99). Calismanin 2 ve 3. Boélimlerinde
gerceklestirilen uyarlama calismasinda, acimlayici faktdér analizi
sonucunda, maddelerin iki faktor altinda toplandigi ve toplam
varyansin 70.03'Gnld acikladigi belirlenmistir. Bunun yani sira
dogrulayicl faktdér anizizi sonuglarinda ise, FGMO’nin uyum
indeksleri x2/sd= 128.95/50=2.57, RMSEA =.07, SRMR =.06, GFI
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=.94, AGFI =.90, NFI =.95; NNFI=.96, CFI =.97 olarak
hesaplanmistir. Kusurlu Olma Endisesi alt 6lcedine ait i¢ tutarhk
katsayisi .90 ve Mikemmellik Igin Umut alt dlcedine ait ic tutarlik

katsayisi ise .93 olarak bulunmustur.

4.3.3. Psikolojik 1yi Olus Olcegi

Psikolojik 1Iyi Olus Olgedi, var olan iyi olus odlcimlerini
tamamlayicisi olup Diener ve Arkadaslan (181) tarafindan, sosyo-
psikolojik iyi olusu dlgmek igin olusturulmustur. PIOO’nin Tirkceye
uyarlama calismasi ise Telef (182) tarafindan gergeklestirilmistir.
Toplam aciklanan varyansin, acimlayici faktér analizi sonucunda
%42 oldugu ortaya cikmistir. Maddelerinin faktor yikleri .54 ile
.76 arasinda oldugu ortaya cikmistir. PIOO, Psikolojik Iyi Olus
Olceklerinin alt boyutlarindan olan 6zerklik ile .30, cgevresel
hakimiyetle 38, bireysel gelisimle .29 6z-kabulle .53, .29, digerleri
ile olumlu iliski .41, yasam amaclariyla .56 ve toplam psikolojik iyi
olus ile .56 dilizeyde ilisikili oldugu ortaya cikmistir. Buna ek olarak
Ihtiyac Doyum Olcedinin alt boyutlarindan 6zerklik ile .30, iligkili
olmayla .57 yeterlikle .69, ve toplam ihtiyagc doyumu ile .73
dizeyde iliski oldugu saptanmistir. Glvenirlik galismasindan elde
edilen sonuglara gore Cronbach alfa ig¢ tutarhlik katsayisi .80 olarak
hesaplanmistir. Son analiz testi olan test tekrar test analiz
sonucuna gore o6lgedin birinci ve ikinci uygulama arasinda yliksek
ve anlamli dizeyde, pozitif iliski oldugu gortlmustiar (r=.86,
p<.001). PIOO madde toplam korelasyonlarinin .41 ile .63 arasinda
degistigi ve t-dederlerinin anlamli oldugu ortaya cikmistir (p<.001).
PIOO maddelerinin kesinlikle katiimiyorum (1) ile kesinlikle
katilyorum (7) seklinde 1-7 arasinda vyanitlanmaktadir. Tim
maddeler olumlu sekilde belirtilmektedir. Puanlamalar 8 (tim
maddelere kesinlikle katilmiyorum vyaniti verilirse) ile 56 (tim

maddelere kesinlikle katillyorum yaniti verilirse) arasinda farkhlik
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gdstermektedir. Ylksek puan bireyin bircok psikolojik kaynak ve

etkiye sahip oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir.

4.3.4. Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olcegi-2

Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olgegi (EDDO), Mullen
ve ark. (183) tarafindan gelistirilmis olup Markland ve Tobin (184)
tarafindan revize edilerek Egzersizde Davranissal Dlzenlemeler
Olcedi-2 adimi  almistir. EDDO-2, EDDO’nin uzantisidir ve
gldulenmeme alt 6lgedini de igerir. 5’li likert tipi 6lgim araci olan
EDDO-2 19 madde ve dért alt dlcekten olusmaktadir: digsal
dizenleme, iceatimla  dluzenleme, icsel  dlzenleme  ve
gudilenmeme. Olgedin Tirkce wuyarlamasi Erséz, Ascl ve
Altiparmak (185) tarafindan yapilmistir. EDDO-2'nin maddelerine
uygulanan Temel Bilesenler Faktdér analizinde ortaya clkan 4
faktdérin varimaks donUstlirmesi sonrasindaki oOrintilerine goére
317 6grenci icin maddeler envanterin %54,61'ini acikladigi ve alt
Olceklerin Cronbach alfa glvenirlik katsayilar sirasiyla, .67, .77,
.81 ve .69 oldugu belirtilmistir (185).

4.4. Veri Toplama Yontem ve Siiresi

Verinin elde edilmesinde anket teknigi kullanilmistir. Egzersiz
katilimcilarina bilgilendirme yapildiktan sonra goénuallu olan erkek ve
kadin egzersiz yapan bireylere Kkisisel bilg formu ve d&lgim
araglarindan olusan veri seti uygulanmistir. Anketler, ortalama 15-
20 dakika icerisinde katilimcilar tarafindan tamamlanmistir. Veri,
Izmir ilinde bulunan fitness merkezlerinde, egzersiz stiidyolarindan

2016 - 2017 yih boyunca toplanmaya calisiimistir.
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4.5. Veri Analizi

Arastirmada elde edilen veri SPSS 20 programina aktariimistir.
Arastirma grubunun 6zelliklerinin  tanimlanmasi icin betimsel
istatistikler  (aritmetik ortalama, standart sapma, yuzde)
yapilmistir. Fiziksel goriinis mikemmeliyetciligi, psikolojik iyi olus
ve egzersize katilim guduisi arasindaki iliskinin test edilebilmesi icin
Pearson Momentler Carpim Korelasyonu analizi yapilmistir. Fiziksel
gorinis mukemmeliyetciligi ve psikolojik iyi olus dizeylerinin
egzersiz katilmcilarinin  egzersize katihm gudulerini  6ng6rip
ongormedigini degerlendirmek amaciyla Coklu regresyon analizi

(adimsal yontem-Stepwise) gergeklestirilmistir.

80



5. BOLUM

EGZERSiIZ KATILIMCILARININ FiZIKSEL GORUNUS
MUKEMMELIYETCILIGI VE PSIKOLOJIK iYi OLUS
DUZEYLERININ EGZERSIZ KATILIM GUDUSUNE ETKISI
CALISMASINA ILISKIN BULGULAR

Bu bélimde calisma degiskenlerine iliskin betimsel istatistikler,
degiskenler (kusurlu olma endisesi-KOE, mikemmellik icin umut-
MIU, psikolojik iyi olus-PiO, i¢sel diizenleme, ice atimla diizenleme,
digssal duzenleme ve gudilenmeme) arasindaki korelasyonlar ve
fiziksel gorinlis mikemmelliyetciligi ve psikolojik iyi olusun
egzersiz katihm guddilerini 6ngdérip 6ngérmedigini dederlendirmek
amaciyla gercgeklestirilen adimsal ¢oklu regresyon analizi sonuglari

sunulmustur.

5.1. Arastirma Degiskenlerine 1Iliskin Betimsel
Istatistikler

Arastirmaya katilan 296'si kadin 236’si erkek toplam 532
egzersiz yapan bireyin dediskenlere iliskin puan ortalamalarinin
kusurlu olma endisesi igin 2.27+.87, mukemmellik igin umut igin
2.73%+.97, psikolojik iyi olus igin 40.98+6.21, i¢sel dizenleme igin
4.18+.63, ice atimla duzenleme icin 3.36+.91, digsal dizenleme
icin 1.53+.63 ve gldilenmeme igin 1.35+.57 oldugu belirlenmistir.
Buna gore, kusurlu olma endisesi, mukemmellik icin umut, digsal
Duzenleme ve gildilenmeme degiskenlerine ait degerlerin
ortalamanin altinda degerler oldugu gdézlenmektedir. Ice atimla
dizenleme dediskenine ait dederin orta diizeyde oldugu, psikolojik
iyi olus ve icsel dizenleme degiskenlerine ait dederleri ise

ortalamanin Ustiinde dederler oldugu goérilmektedir (Tablo 25).
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Tablo 25. Arastirma degiskenlerine iliskin betimsel istatistikler

Degiskenler Art. Ort. Ss
KOE 2.27 .87
MIiu 2.73 .97
PIO 40.98 6.21
Icsel Diizenleme 4.18 .63
Ice Atimla Dizenleme 3.36 91
Digsal Dizenleme 1.53 .63
Gudilenmeme 1.35 .57

5.2. Degiskenler Arasindaki Korelasyonlar

Fiziksel gorints muikemmeliyetciligi, psikolojik iyi olus ve
egzersize katilim gldusld arasindaki iliskisi Pearson Momentler
Carpim Korelasyonu analizi ile incelenmistir (Tablo 26). Arastirma
degiskenlerine iliskin korelasyon dederleri dederlendirildiginde, KOE
ile MIU (r=.25, p<.01), dissal diizenleme (r=.47, p<.01) ve
gudilenmeme (r=.20, p<.01) arasinda pozitif ve anlamh bir iligki
oldugu gorilmektedir. Bu na karsin, KOE ile psikolojik iyi olus (r=-
.39, p<.01) ve igsel dizenleme (r=-.23, p<.01) arasinda negatif ve
anlamli iliski oldugu belirlenmistir. MIU ile iceatimla diizenleme
(r=.17, p<.01), dissal dizenleme (r=.22, p<.01) ve gudilenmeme
(r=.11, p<.05) arasinda pozitif ve anlaml iliski oldugu
bulunmustur. Psikolojik iyi olus ile i¢sel dizenleme (r=.34, p<.01)
ve iceatimla dizenleme (r=.17, p<.01) arasinda pozitif, digsal
dizenleme (r=-.24, p<.01) ve gudilenmeme (r=-.24, p<.01) ile

negatif ve anlaml iliski oldugu belirlenmistir.
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Tablo 26. Arastirma degiskenlerine iliskin korelasyon tablosu

() (0] v
E © E -
9 € 9 e
- $ 55 ® ©
X = o = 5 42 B 0O 0
KOE 1
Miu 25%% 1
PIO -.39*%* 01 1
Icsel Diizenleme -.23%% .01 34xx 1
Iceatimla Dizenleme .05 A7x% 0 17%% 0 49%% 1
Digsal Duzenleme A47** 22%% - 24%% - 31%* 02 1
Gudulenmeme 20%* 1% -24%% 0 S B7%k 8%k 40 *

5.3. Egzersize Katihm Giidiilerini Ongérme Bakimindan
Fiziksel Goriiniis Miikkemmeliyetgciligi ve Psikolojik 1yi

Olus

Fiziksel gortinds mikemmeliyetciligi ve psikolojik iyi olus
diazeylerinin egzersiz katilimcilarinin egzersize katilm guadulerini
ongorip 6ngdrmedigini degerlendirmek amaciyla Coklu regresyon

analizi (adimsal yéntem-Stepwise) gercgeklestirilmistir.

Calismaya katillan 296’si kadin 236'si erkek toplam 532
egzersiz yapan bireylerin Icsel diizenleme diizeyini 6ngodren
degiskenleri saptayabilmek amaciyla adimsal coklu regresyon
analizi gergeklestirilmistir (Tablo 27). Analizde bagimh degisken
olarak igsel diizenleme, bagimsiz dedisken olarak kusurlu olma
endisesi, mikemmellik icin umut ve psikolojik iyi olus degiskenleri

alinmistir.  Yontem olarak adimsal (stepwise) yoéntem tercih
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edilmistir. Analiz sonucunda, mikemmellik icin umut alt 6lgeginin
icsel dlzenlemeye 06ngorli sadglamadigr belirlenmistir (p>.05).
Bunun yanisira, toplam varyansin .13’Un0 (% 13) aciklayan iki tane
degiskenin oldugu ortaya cikmistir (F, s524)=38.32; p<.000).
Kusurlu olma endisesi (t=-2.53, p<.01, B =-.11) ve psikolojik iyi
olus (t=6.71, p<.000, B =.30) degiskenlerinin icsel dizenlemeyi

anlaml olarak yordadigi goérilmektedir (p<.000).

Tablo 27. icsel diizenlemeye iliskin Coklu Regresyon Analizi

Degiskenler B SHB B t R’ Degisimi
PIO .03 .00 .30 6.71 12

KOE -.08 .03 -.11 -2.53 .01

Not. R°=.13

Bu dediskenlerden psikolojik iyi olus icsel dizenlemeyi pozitif
yonde yordarken, kusurlu olma endisesi icsel dizenlemeyi negatif
yonde yordamaktadir. Degiskenler tek basina incelendiginde, igsel
dizenlemenin %?12'sinin psikolojik iyi olus, %1‘inin kusurlu olma
endisesi degiskeni tarafindan aciklandigi gozlenmistir. Acgiklama
ylzdesi acisindan dederlendirildiginde psikolojik iyi olusun icsel

dizenleme ile iligkisinin daha yutksek oldugunu gdstermektedir.

Calismaya katilan 296'si kadin 236'si erkek toplam 532
egzersiz yapan bireylerin Ice atimla diizenleme diizeyini éngéren
degiskenleri saptayabilmek amaciyla adimsal coklu regresyon
analizi gerceklestirilmistir (Tablo 28). Analizde bagimli degisken
olarak Ige atimla dizenleme, badimsiz dedisken olarak kusurlu
olma endisesi, mukemmellik icin umut ve psikolojik iyi olus
degiskenleri alinmistir. Yontem olarak adimsal (stepwise) yontem
tercih edilmistir. Analiz sonucunda, toplam varyansin .07‘ini (% 7)

aciklayan g tane degiskenin oldugu ortaya cikmistir (F,
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523)=12.70; p<.000). Mikemmellik igin umut (t=3.31, p<.001, B
=.15), psikolojik iyi olus (t=4.61, p<.000, B =.21) ve kusurlu olma
endisesi (t=2.25, p<.05, B =.11) dediskenlerinin Ice atimla

dizenlemeyi anlamli olarak yordadigi gortlmektedir (p<.000).

Tablo 28. ice atimla diizenlemeye iliskin Coklu Regresyon Analizi

Degiskenler B SH B B t R? Degisimi
Miu 14 .04 .15 3.31 .03

PIO .03 .01 21 4.61 .03

KOE 11 .05 11 2.25 .01

Not. R*=.07

Egzersiz katilimcilarinin mikemmellik icin umut, psikolojik iyi
olus ve kusurlu olma endisesi dizeylerinin ice atimla dizenlemeyi
yordama guicl incelendiginde, mikemmellik igin umut, psikolojik iyi
olusun ve kusurlu olma endisesi degiskenlerinin her birinin ige
atimla duzenlemeyi anlamli olarak yordadidi goérilmektedir
(p<.000). Bu degiskenler ice atimla dizenlemeyi pozitif yonde
yordamaktadir. Dediskenler tek basina incelendiginde, ice atimla
dazenlemenin  %3’GUnin mukemmellik igcin  umut, %3’Gnun
psikolojik iyi olus ve %a1’inin kusurlu olma endisesi dediskeni
tarafindan aciklandigi gbzlenmistir. Genel olarak
degerlendirdirildiginde ise, dediskenler arasinda bir iliski olsa da,

aciklama oranlarinin disik oldugunu sdyleyebiliriz.

Digsal dizenleme dizeyini Ongdren degiskenleri
saptayabilmek amaciyla adimsal c¢oklu regresyon analizi
gerceklestirilmistir (Tablo 29). 296’sI kadin 236'sI erkek toplam 532
egzersiz yapan bireylere iliski verinin analizde bagimh degisken
olarak Dissal dizenleme, bagimsiz degisken olarak kusurlu olma

endisesi, mikemmellik icin umut ve psikolojik iyi olus degiskenleri
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alinmistir.  Yontem olarak adimsal (stepwise) yo6ntem tercih
edilmistir. Analiz sonucunda, psikolojik iyi olus dediskeninin Dissal
dizenlemeye 06ngori saglamadigr belirlenmistir (p>.05). Bunun
yanisira, toplam varyansin .23'GUn0 (% 23) aciklayan iki tane
degiskenin oldugu ortaya cikmistir (F, s524)=76.55; p<.000).
Kusurlu olma endisesi (t=11.11, p<.000, B =.44) ve Mukemmellik
icin  umut (t=2.58, p<.01, B =.10) degiskenlerinin Dissal
dizenlemeyi anlamli olarak yordadigi goérilmektedir (p<.000).
Mikemmellik icin umut ve kusurlu olma endisesi degiskenlerinin
dissal dlzenlemeyi pozitif yonde vyordadigi belirlenmistir.
Degiskenler tek basina incelendiginde, dissal dizenlemenin
%?22'sinin kusurlu olma endisesi ve %1’inin mikemmellik igin umut

degiskeni tarafindan agiklandigi gézlenmistir.

Tablo 29. Dissal dlizenlemeye iliskin Coklu Regresyon Analizi

Dediskenler B SH B B t R? Degisimi
KOE .32 .03 44 11.11 .22
Miu .06 .03 .10 2.58 .01

Not. R®=.23

Egzersiz katilimcilarinin mikemmellik igin umut, psikolojik iyi
olus ve kusurlu olma endisesi dlzeylerinin gldilenmemeyi
yordama guclu ortaya cikarilmaya calisiimistir. Gudulenmeme
dizeyini 6ngoren degiskenleri saptayabilmek amaciyla adimsal
coklu regresyon analizi gercgeklestirilmistir. 296’si kadin 236’si
erkek toplam 532 egzersiz yapan bireylere iliski verinin analizde
bagimh dedisken olarak gudilenmeme, badimsiz dedisken olarak
kusurlu olma endisesi, mikemmellik igin umut ve psikolojik iyi olus

degiskenleri alinmistir (Tablo 30).
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Tablo 30. Gudulenmemeye iliskin Coklu Regresyon Analizi

Degiskenler B SH B B t R? Degisimi
PiO -.02 .00 -.19  -4.24 .06

KOE .08 .03 12 2.72 .01

Not. R*=.07

Gudulenmemeye iliskin ¢oklu regresyon analizi sonucunda,
Mikemmellik icin umut degiskeninin gidilenmemeye 6ngori
saglamadigi belirlenmistir (p>.05). Bunun vyanisira, toplam
varyansin .07'sini (% 7) aciklayan iki tane degiskenin oldugu
ortaya cikmistir (F¢2, 524)=20.38; p<.000). Psikolojik iyi olug (t=-
4.24, p<.000, B =-.19) ve Kusurlu olma endisesi (t=2.72, p<.01, B
=.12) degiskenlerinin gidilenmemeyi anlamli olarak yordadigi
gorilmektedir (p<.000). Psikolojik iyi olus degiskeninin negatif
yonde, buna karsin kusurlu olma endisesi degiskeninin
gldulenmemeyi pozitif yonde yordadigi belirlenmistir. Degiskenler
tek basina incelendiginde, gldilenmemenin %6'sinin psikolojik iyi
olus ve %1'inin kusurlu olma endisesi dediskeni tarafindan

aciklandigi gézlenmistir.
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6. BOLUM

TARTISMA ve SONUC

Bu arastirmanin amaci; Fiziksel Gorlinds Mikemmeliyetciligi
Olgegi'nin Tirk egzersiz katilimcilar icin gecerligini ve guvenirligini
test etmek ve egzersiz katilimcilarinin psikolojik iyi olus ve fiziksel
gorinis mukemmeliyetciligi dizeylerinin egzersiz gldilenmesine

etkisini incelemektir.

Bu calisma iki kissmdan olusmaktadir. ilk asamasinda egzersiz
ortaminda fiziksel gorindsle ilgili degerlendirmeler saglayan Fiziksel
Goriunis Mikemmeliyetgiligi Olcedi’nin Tirkce formunun gecerlik ve
glvenirligi test edilmistir. Arastirmanin ikinci kisminda ise egzersiz
katihmcilarinin fiziksel gérinds mukemmeliyetgilik ve psikolojik iyi
olus dlzeylerinin egzersiz katiim gudidlenmesine etkisi olup
olmadigi incelenmistir. Bu boélimde iki calismadan elde edilen

bulgular hipotezlerle birlikte degerlendirilip tartisilacaktir.

6.1. Fiziksel Goriiniis Milkemmeliyetgiligi Olgegi’'nin
Gegerlik ve Giivenirlik Calismasina Iliskin Bulgularin

Tartisiimasi

Fiziksel Gorinis Miukemmeliyetciligi Olcedi ile ilgili olarak
Tirkce literatiirde bir calisma bulunmamaktadir. Olcedin Tirkce'ye
uyarlanmasi, egzersiz ortaminda fiziksel goérunus
muikemmelliyetgiliginin dederlendirilmesi konusunda diger

calismalara fayda saglayacaktir.
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Fiziksel Goriinlis Mikemmeliyetciligi Olcedi'nin Tirk egzersiz
katihmcilari icin gecerligini test etmeye yonelik belirlenen hipoteze

(Hipotez 1) iliskin tartisma asadida verilmistir.

Bu calismada, FGMO’nin gecerligini sinamak icin sirasiyla
acimlayicl faktor analizi ve dogrulayici faktor analizi uygulanmistir.
Acimlayici  faktér analizinde, Varimax ddéndirme yontemi
kullanillarak faktér vyukleri belirlenmistir. Varimax ddéndirme
yontemiyle yapilan faktdér analizi sonrasinda oOlgegi olusturan 12
maddenin orijinal O6lcekteki gibi 2 faktor altinda toplandigi ve
faktorlerin toplam varyansin 70.03'Gn0d acikladigi gortlmustar.
Olcedi olusturan maddelerin faktér yiklerinin ise .77 ile .93

arasinda degistigi belirlenmistir.

Dogrulayici faktér analizinde ise modelin uygunlugu igin
hesaplanan x2/sd dederi 128.95/50=2.57 olarak bulunmustur.
Diger uyum iyiligi indeks dedgerleri ise RMSEA = .07, SRMR = .06,
GFI = .94, AGFI = .90, NFI = .95; NNFI = .96, CFI=.97 olarak
hesaplanmistir. Bu uyum indeksleri degerlerinin modelin iyi uyum
gosterdigi ortaya koymaktadir. Yang ve Stoeber (99) yaptigi
calismada dogrulayici faktér analizi sonuglarinda da CFI=.91,
NNFI=.89, RMSEA=.07 olarak bulmustur .90 den bldyuk CFI, NNFI
ve GFI dederlerinin iyi uyum modelinin bir goéstergesi olarak
belirtilmektedir (186). Ayrica .10'dan az RMSEA dederinin uygun bir
model goOstergesi oldugu kabul edilmektedir (187). Dolayisliyla,
Fiziksel Goriiniis Mukemmeliyetciligi Olgedi'nin egzersiz ortaminda

gecerli bir calisma oldugu goérilmektedir.
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Fiziksel Goriinlis Mikemmeliyetciligi Olgedi'nin Tirk egzersiz
katihmcilari icin glvenirligini test etmeye yonelik belirlenen

hipoteze (Hipotez 2) iliskin tartisma asadida verilmistir.

Iki alt olgekten olusan Fiziksel Goériiniis Mikemmeliyetgiligi
Olcegi'nin givenirligi, Cronbach alpha dederlerine bakilarak
degerlendirilmistir. Olcim aracina ait Kusurlu Olma Endisesi ve
Milkemmellik Icin Umut alt dlceklerine iliskin i¢ tutarlik dederlerinin
sirastyla .90 ve .93 oldugu belirlenmistir. Elde edilen bu glvenirlik
katsayilari 6lgegin glvenilir bir 6lgim araci olduguna dair bilgi
vermektedir. Yang ve Stoeber (99) tarafindan yapilan calismada
da, ig¢ tutarlihk katsayilar Kusurlu Olma Endisesi ve Mikemmellik

Icin Umut alt dlgeklerinde sirasiyla .90 ve .83 olarak belirlenmistir.

Sonug olarak, Fiziksel Gériinis Mikemmeliyetciligi Olcedi’nin
egzersiz ortaminda kullanilabilir  bir 6lcim arac oldugu
belirlenmistir. Egzersiz katihmcilari (zerinde baska dediskenlerle
karsilastirllarak yeni calismalarin ve aciklamalarin getirilmesinin

Tlrkge literatlire zenginlik kazandiracagi dusinilmektedir.

6.2. Arastirma Bulgularinin Tartisiimasi

Egzersiz katihmcilarinin fiziksel gérinids mikemmeliyetgiligi ve
psikolojik iyi olus duzeylerinin igsel dizenlemeye etkisini test
etmeye yobnelik belirlenen hipotezlere (Hipotez 3, Hipotez 7,

Hipotez 11) iliskin tartisma asagida verilmistir.

Arastirma sonugclari incelendiginde, icsel diizenleme dizeyinin
kusurlu olma endisesi ile negatif yonde iliskisi oldugu, buna karsin
psikolojik iyi olus ile pozitif yénde iliskisi oldugu gorilmistir. Igsel

dizenleme ile mikemmellik icin umut arasinda bir iliski olmadigi
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belirlenmigtir. Regresyon analizi sonuglarinda da, igsel
dizenlemenin %?12’sinin psikolojik iyi olus, %.01'inin kusurlu olma

endisesi dediskeni tarafindan aciklandigi gézlenmistir.

Literatlr incelendiginde, icsel dizenleme dizeyi ile psikolojik
iyi olus arasinda pozitif iliski oldugunu ileri stiren calismalarda bizim
arastirmamizi destekler niteliktedir (159). Baska bir calismada,
icsel gudilenme ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif yonde iliski,
kayg! ile negatif yonde iliski oldugu ortaya cikmistir (188). Bu
bulgular, oOnceki calismalar destekler (66, 163, 189). Egitim
alaninda yapilan bir calismada ise, i¢csel dlizenleme ile psikolojik iyi
olus arasinda pozitif bir iliski bulunmustur (190). Bu sonuglarin
aksine yapilan bir calismada ise, i¢sel dizenleme ile psikolojik iyi

olus arasinda negatif bir iliski ortaya cikmistir (204).

Sosyal fizik kaygi ve igsel gidilenme arasinda negatif iligki
oldugunu ortaya koyan calismalar da mevcuttur (66). Bireylerin
egzersizden keyif almalari, egzersizi yararli buldugu icin egzersiz
ortaminda bulunmalar sosyal fizik kaygl dizeyi Uzerinde negatif
etkisi oldugunu ortaya koymustur. Bireylerin egzersizden keyif
aldiklari igin o ortamda bulunmalari, onlarin fiziksel gértnusleri igin
endiselenmediklerini ortaya c¢ikarabilir. Bu c¢alisma sonucunun
aksine bir calismada igsel dizenleme ile sosyal fizik kaygl arasinda
pozitif iliski oldugu ortaya cikmistir (153). Igsel diizenleme ile
mukemmellik icin umut arasinda iliski ortaya gikmamasi bireylerin
fiziksel goérunusleriyle ilgili beklentilerinin olmamasi ve egzersize
keyif alma amaciyla katildiklari sonucunu ortaya cikarabilir. Bu
sonuglar, egzersize katillm giadustnun psikolojik iyi olus ve fiziksel

gorints mikemmeliyetciligini etkiledigini ortaya koymaktadir.

Ortaya cikan bu sonuclara gore; bireylerin fiziksel gérinusleri

ile ilgili endiseleri azaltilarak ve psikolojik iyi olus duzeyleri
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arttirllarak bireylerin egzersiz ortamlarinda daha i¢sel nedenlerle
katihmi saglanabilir. Bu da egzersiz ortamlarindaki sireklilik igin

onemlidir.

Egzersiz katihmcilarinin fiziksel gérinids mikemmeliyetgiligi ve
psikolojik iyi olus dizeylerinin ice atimla dizenlemeye etkisini test
etmeye yobnelik belirlenen hipotezlere (Hipotez 4, Hipotez 8,

Hipotez 12) iliskin tartisma asadida verilmistir.

Sonuglar incelendiginde, ice atimla dizenleme dlzeyinin
mukemmellik icin umut, kusurlu olma endisesi ve psikolojik iyi olus
ile pozitif ve anlamli iliskisi oldugu goérilmustir. Regresyon analizi
sonuglarinda da, ice atimla duzenlemenin %3’Unin mikemmellik
igin umut, %3’Unin psikolojik iyi olus ve %1’inin kusurlu olma

endisesi degiskeni tarafindan aciklandigi gozlenmistir.

Literatlir incelendiginde, benzer bir calismada ice atimla
dizenleme ile psikolojik iyi olug arasinda pozitif iliski bulunmustur
(191). Bu sonucun aksine bir calismada, ice atimla dlizenleme ile
psikolojik iyi olus arasinda negatif bir iliski oldugu ortaya cikmistir
(167). Diger bir calismada ice atimla dizenleme ile sosyal fizik
kaygl arasinda pozitif iliski ortaya cikmistir (192). Thggersen-
Ntoumani ve Ntoumanis (192), yaptiklari calismada sosyal fizik
kayg! ile ice atimla dizenleme arasinda pozitif bir iliski ortaya
cikmistir. Thggersen-Ntoumani ve Ntoumanis’e (192) goére bu
sonug Dbireylerin igsel baskli veya su¢ nedeniyle egzersize
yonelmelerini sosyal fizik kaygi hissetmeleriyle iliskili oldugunu
desteklemektedir. Bizim calismamizda ortaya cikan ice atimla
dizenlemenin kusurlu olma endisesi ve mukemmellik icin umudu
pozitif yonde yordamasiyla benzerdir. Benzer sekilde sosyal fizik
kaygl ile ice atimla dlizenleme arasinda arasinda bulunan pozitif

iliskili 6nceki calismalarla da destek bulmustur (192, 193). Bir diger
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calismada bizim buldugumuz sonuclarin aksine ice atimla
dizenleme ile sosyal fizik kaygi arasinda iliski bulunamamistir
(194). Bireylerin sucgluluk duygusuyla egzersiz ortamina
ybénelmeleri veya c¢evre tarafindan oOvgu almak icin orada
bulunmalari ve bunu igsellestirmis olmalar onlarin fiziksel gérints

endiseleri ile iligkili olmasi oldukga anlamh gérinmektedir.

Egzersiz katilimcilarinin fiziksel gorinids mikemmeliyetciligi ve
psikolojik iyi olus duzeylerinin dissal dizenlemeye etkisini test
etmeye yobnelik belirlenen hipotezlere (Hipotez 5, Hipotez 9,

Hipotez 13) iliskin tartisma asagida verilmistir.

Elde edilen sonuglar incelendiginde, dissal dlzenleme
didzeyinin kusurlu olma endisesi ve miukemmellik icin umut ile
anlamli iliskisi oldugu gorulmustir. Regresyon analizi sonuglarinda
da, dissal duzenlemenin %22'sinin kusurlu olma endisesi ve
%1'inin mikemmellik icin umut degiskeni tarafindan aciklandigi
gbzlenmistir. Dissal dizenleme ile psikolojik iyi olus arasinda iliski

bulunamamistir.

Katilimcilarin dissal duzenlemeleri, egzersize ilk baslamada
onemli bir basamaktir. Buna benzer olarak yapilan calismalarda,
egzersizin davranissal degisiminde ilk adimin dissal gidilenme
yoluyla egzersize baslamalaridir (195, 196). Bireylerin egzersize
baslamalarinda fiziksel gorinis ve saglik gibi dissal nedenler ortaya
citkmistir (197). Bu nedenle egzersizin ilk adiminda dissal
gudilenme daha cok etkili olmustur. Genelde egzersiz katilimcilari
egzersize kilo vermek igin katilirlar. Ancak bazi c¢alismalarda
egzersize katilimda kilo kaybi gibi dis faktorlerin egzersiz
devamlihdinda etkili olmadigi belirtilmistir (198, 199).
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Bu calismada dissal gidilenme ile kusurlu olma endisesi
arasinda pozitif bir iliski bulunmustur. Benzer gsekilde bazi
calismalarda da sosyal fizik kaygl ile dissal gidilenme arasinda
pozitif iliski bulunmustur (66, 171, 200). Gillison ve arkadaslari
(193), sosyal fizik kaygi ile dissal dliizenleme arasinda pozitif iliski
bulmustur. Cox ve arkadaslari da (194) sosyal fizik kaygi ile digsal
gudilenme arasinda pozitif bir iliski bulmustur. Ayni zamanda
digssal gidiulenme ile mikemmellik icin umut arasinda pozitif bir
iliski ortaya cikmistir. Egzersiz katilimcilan fiziksel g&érinim,
cekicilik veya kilo verme gibi digsal gudilerle egzersize
yoneldiklerinde sosyal fizik kaygl dizeylerinin artmasi literatlirde
tutarli bir bulgudur (201). Sucluluk duygusuyla egzersize katilan
veya katilmadiklarinda koétlu hissetmemek icin egzersiz ortaminda
bulunan bireyler sosyal fizik kaygi dlizeylerinin artmasi egzersiz
katihmcilarinin egzersizden zevk  almamalari, etkinlikten
eglenmemelerinden veya fiziksel goriintslerinden dolay! duyduklari
sucluluk duygusundan kaynaklandigi ifade edilmektedir (201).
Bizim galismamizda dissal dizenleme ile psikolojik iyi olus arasinda
bir iliski bulunamamistir. Bu sonucun aksine yapilan bir calismada
digsal gudilenme ile psikolojik iyi olus arasinda pozitif anlamh bir

iliski oldugu ortaya ¢ikmistir (191).

Bu sonuglara gdre bireylerin egzersize digsal duzenleme ile
yani kilo vermek, cekici gérinmek, ideal vicut yapisina ulasmak
gibi digsal nedenlerle egzersiz ortaminda bulunduklarini ortaya
cikarmaktadir. Ancak bazi arastirmacilar (198, 199) egzersize bu
sebeplerle katilan bireylerin egzersizde devamlihidi saglayamadigini
savunmaktadir (198,199). Bu nedenle bireylerin egzersizde
devamliligi saglamalan icin icsel dlzenleme ile egzersize

katilmalarinin daha iyi olacagi disinutlmektedir.
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Egzersiz katilimcilarinin fiziksel goriinis mikemmeliyetciligi ve
psikolojik iyi olus duzeylerinin glidllenmemeye etkisini test etmeye
yb6nelik belirlenen hipotezlere (Hipotez 6, Hipotez 10, Hipotez 14)

iliskin tartisma asadida verilmistir.

Arastirma sonuglari incelendiginde, gudilenmeme dizeyinin
kusurlu olma endisesi ile pozitif, psikolojik iyi olus ile negatif
anlamli iliskisi oldugu belirlenmistir. Regresyon analizi sonuglarinda
da, gudulenmemenin %6’sinin psikolojik iyi olus ve %?1‘inin kusurlu
olma endisesi dediskeni tarafindan aciklandigi go6zlenmistir.
Gudulenmeme ile mikemmellik igin umut arasinda iliski

bulunamamistir.

Literatlr incelendiginde, benzer calismalarda gidilenmeme ile
psikolojik iyi olus arasinda negatif yonde anlamli iliski bulunmustur
(191). Baska bir calismada, gudulenmeme ile psikolojik iyi olus ve
stres ile negatif iliskili oldugunu ortaya cikarmistir (202). Ayni
sonuglar ortaya cikaran bir calisma ise, gldilenmeme ve dissal
gudulenme ile psikolojik iyi olus arasinda negatif iliski bulurken,
icsel gudilenme ve ice atimla gudidlenme ile pozitif bir iligki
oldugunu ortaya koymustur (203). Neden egzersiz ortaminda
buluduguyla ilgili fikri olmayan egzersiz katilimcilarinin egzersizden
herhangi bir sonu¢ elde edemeyecegi icin psikolojik iyi olus

seviyelerinin azalmasina neden olabilir.

Bir baska calismada sosyal fizik kaygi ile gludilenmeme
arasinda pozitif iliski ortaya cikmistir (194). Baska bir calismada
gudilenmeme ile fiziksel 6z-deder ve egzersize katilim arasinda
negatif bir iliski ortaya cikmistir (191). Bizim calismamizda da
kusurlu olma endisesi ile glidilenmeme arasinda pozitif iliski ortaya
cikmistir. Thggersen-Ntoumani ve Ntoumanis’e (192) gére ylksek

sosyal fizik kaygl egzersiz ortamina gudilenememeye neden
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olabilir. Yani egzersiz ortaminda kusurlu olma endiseleri yuksek
olan birylerin gldilenmeme dlzeyleri de vylsek olacadi
didsundlebilinir. Dolayisiyla kusurlu olma endisesi olan bireylerin bu
duyumdan uzaklasmalari saglamak, onlarin egzersiz ortamlarinda
kalmak igin nedenlerini etkileyebilir. Bu calismadan elde edilen
bulgular, dissal dizenleme ve gudilenmeme ile psikolojik iyi olus
arasindaki negatif iliski hem 06z-belirleme kurami hem de &nceki

calismalar tarafindan desteklenmektedir (147, 149).

Sonu¢ olarak, egzersize katihm gudusinin egzersiz
katilimcilarinin fiziksel gériinis mikemmeliyetgiligi ve psikolojik iyi
olus duzeylerini etkiledigi ortaya cikmistir. Bu durumda egzersiz
katilmcilarinin ~ egzersize  yonelmelerinde, fiziksel  gorinds
muikemmeliyetgiligi ve psikolojik iyi olus dlizeyleri 6nemli bir faktor
oldugu soylenebilir. Bireylerin egzersiz ortamina katilmalarinda bu
faktérler gbz énune alinarak bireysel danismanliklar yapilabilinir ve
daha c¢ok insanin daha saglklh ve kaliteli olarak egzersiz
programlarina katilimlari  ve bu katihlmlarinin  sdrddrdlmesi

saglanabilir.

96



7. BOLUM

ONERILER

Bu bélimde, Fiziksel Gériinis Mikemmeliyetciligi Olcedi'nin
gecerlik ve glvenirlik sonuclarina ve egzersiz katilimcilarinin fiziksel
gorints muikemmeliyetciligi ve psikolojik iyi olus dizeylerinin
egzersize katilm gudidsine etkisi ile ilgili ulasilan genel sonuclara

ve Onerilere yer verilmistir.

Fiziksel Goriiniis Mikemmeliyetciligi Olgedi'nin Tirk egzersiz
katilimcilar igin gecgerli ve glvenilir bir 6lcim araci olup olmadigi
incelenmistir. Yapilan agimlayici faktér analizi ve dogrulayici faktor
analizi sonuglari, 6lgim aracinin Tark egzersiz katilmcilari igin
kullanihir bir 6lgim araci oldugunu ortaya koymustur. Dolayisiyla,
herhangi bir aktivite programina katilan bireylerin fiziksel gérinus
mukemmelliyetciligi dizeylerinin belirlenmesi amaciyla kullanilabilir
bir olgek niteligi tasimaktadir. Bu 06lcegin  kullanilacagi
arastirmalarin  planlanmasi  6lgme gucune o6nemli katkilar
saglayacaktir. Olgedin gecerlik ve glvenirlidi icin farkl 6rneklemler
Uzerinde yapilacak calismalar da son derece énemlidir. Ayrica farkh
yas gruplari ve &6rneklem gruplarinda FGMO’nin élcut badintili

gecerligi ve test tekrar test givenirligi de incelenebilir.

Egzersiz katihmcilarinin fiziksel gériinis mikemmeliyetgiligi ve
psikolojik iyi olus dlzeylerinin egzersize katilm guddleri ile iliskili
oldugu sonucuna ulasiimistir. Arastirma, egzersiz katilimcilarinin
fiziksel gorinds mukemmeliyetciligi ve psikolojik iyi olus
dizeylerinin egzersize katim guaduilerini yordadigi konusunda
onemli bilgiler saglamistir. Bu arastirmada cinsiyete gore

farkliliklari incelenmemistir. Yeni calismalarda bu farklhliklar ortaya
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konabilir. Bu arastirmada egzersiz tldrine go6re farkhliklar
incelenmemistir. Yapilacak yeni calismalarda bu farkliliklar ele
alinabilir. Farkli yas gruplarinda egzersiz katimcilarinin ele
alinmasi yeni galismalarda farkh sonuglar elde etmeyi saglayabilir.
Arastirma sadece Turk egzersiz katilimcilar ile yuGratdlmuastar.
Tlrkiye'deki farkh Ulkelerden gelen egzersiz katilimcilar ile
yapilacak yeni arastirmalar karsilastirmali sonuclar ulasiimasini

saglayabilir.
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EKLER

Ek 1. Kisisel Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz: ( ) Kadin ( ) Erkek

AR €11 ] -4 SRR .

3. Ugrasmis olduguz egzersiz nedir? e .

4. Kag yildir/aydir bu egzersiz ile ugrasiyorsunuz? : .........(yil)
.................. (ay)

5. Her bir Egzersiz seansiniz kag¢ dakika sdrdyor?
......................... dk.

6. Kag yildir/aydir aktif olarak spor yada egzersiz yapiyorsunuz?
............ yil .........ay.
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Ek 2. Fiziksel Goriiniis Miikemmeliyetciligi Olcegi

Asadida, fiziksel gorintsinizle ilgili ifadelere yer verilmistir.

Burada yer alan higbir ifadenin dogru veya yanlis cevabi yoktur.

Bizim icin dnemli olan sizin duygu ve dustlncelerinizi durdst ve icten

bir sekilde dile getirmenizdir.

Katkilariniz igin tesekklr ederiz.

Cevaplariniz gizli

tutulacaktir.

¢ 5| 5|55 5 |E¢
£ g S | & S |E o
§ E E |¢ 2 |¥YZz |§ =
g = = X = T |€ Z
4B g ™ 2 2 |n €
1-Gorintsimden memnun degilim. 1 2 3 4 5
2-Nasil giyinirsem giyineyim : ; 3 4 .
gorintsimden asla mutlu degilim.
3-GOruntsimun yeterince iyi | S 3 4 c
olmamasindan endiseliyim.
4-GOrunlisimu tamamen
- . . 1 2 3 4 5
degistirmek isterdim.
5-Goérinudsim beklentilerimden ) 5 3 4 .
uzaktir.
6-Digerlerinin gorintsimdi
. . . . 1 2 3 4 5
elestirmesinden endiselenirim.
7-Gorindsimun kusurlarini sik sik 1 ) 3 4 c
diasunuram.
8—}Jmanm, v.ucut seklim 1 ) 3 4 c
mukemmeldir.
9-Umarim, gekici gérindyorumdur. 1 2 3 4 5
10-Umarim, digerleri gorintsime
1 2 3 4 5
hayrandir.
11- —~ . . —
Umarim, digerleri beni gekici 1 5 3 4 c
buluyordur.
12-Umarim guzelim/yakisikliyimdir. 1 2 3 4 5
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Ek 3. Psikolojik Iyi Olus Olcegi

Asadida bireylerin psikolojik iyi olus dlizeylerine dair ifadeler

verilmistir. Latfen her bir ifadeyi okuduktan sonra, ifadelerin size

uygunluk derecesini belirtiniz.

£ | E £
2212 | W8 |5 |2 |2 |85
== > > n c9Q g 2
gE|E |BE |5 |23 |2 |82

1.Amach ve anlaml bir yasam 1 2 3 4 5 6 7

sdrddriyorum

2.Sosyal iliskilerim destekleyici ve | 1 2 3 4 5 6 7

tatmin edicidir

3.GlnlUk aktivitelerime baglh ve 1 2 3 4 5 6 7

ilgiliyim

4.Baskalarinin mutlu ve iyi

olmasina aktif olarak katkida 1 2 3 g 5 6 7

bulunurum

5.Benim icin 6nemli olan

etkinliklerde yetenekli ve L2 p 3 41 5 167

yeterliyim

6.Ben iyi bir insanim ve iyi bir 1 2 3 4 5 6 7

hayat yasiyorum

7. Gelecedim hakkinda iyimserim 1 2 3 4 > 6 7

1 2 3 4 5 6 7

8. Insanlar bana saygi duyar
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Ek 4. Egzersizde Davranissal Diizenlemeler Olcegi-2

Asagida bireylerin egzersizde davranissal diizenlemeleriyle ilgili
ifadeler verilmistir. Lutfen her bir ifadeyi okuduktan sonra,

ifadelerin size uygunluk derecesini belirtiniz.

g o
é E ’E‘ ’gg‘ 5’; =] é’a
;52 82) 88 | § g8
X X
Baskalari egzersiz yapmam gerektigini 1 2 3 4 5
soyledikleri icin egzersiz yaparim.
Egzersiz yapmadigimda kendimi suglu 1 2 3 4 5
hissederim.
Egzersiz yapmanin yararlarina énem veririm. 1 2 3 4 5
Edlenceli oldugu icin egzersiz yaparim. 1 2 3 4 | 5
Neden egzersiz yapmam gerektigini 1 2 3 4 5
anlamiyorum.
Arkadaslarim/ailem/esim egzersiz yapmam 1 2 3 4 5
gerektigini sdyledigi icin egzersiz yapiyorum.
Bir egzersiz seansini kagirdigimda utang 1 2 3 4 5
duyuyorum.
Duzenli egzersiz yapmak benim igin d6nemlidir. 1 2 3 4 5
Neden egzersiz yapma zahmetine gireyim 1 2 3 4 5
anlamiyorum.
Egzersiz yapmaktan zevk aliyorum. 1 2 3 4 5
Egzersiz yapiyorum c¢unkl yapmazsam 1 2 3 4 5
cevremdekiler benden hoslanmayacaktir.
Egzersiz yapmanin gerekliligini anlamis 1 2 3 4 5
degilim.
Bir stre egzersiz yapmayinca kendimi basarisiz| 1 2 3 4 5
hissediyorum.
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Dizenli egzersiz icin caba sarfetmenin édnemli
oldugunu dislindyorum.

Egzersizin keyifli bir etkinlik oldugunu
ddstindyorum.

Egzersiz yapma konusunda
arkadaslarimin/ailemin baskisini hissediyorum.

Dlzenli egzersiz yapmazsam kendimi huzursuz
hissediyorum.

Egzersiz yapmaktan haz ve doyum aliyorum.

Egzersiz yapmanin zaman kaybi
oldugunudistniyor
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Ek 6. Ege Universitesi Rektsrliigii Etik Kurul izin Yazis;
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KARAR BELGESI
(Aragtirma Dosyasi)

ARASTIRMACININ ADI SOYADI /
KURUMU

Aysel KOLSALLAYAN / Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

DANISMANIN ADI SOYADI s
KURUSMU ! Yrd.Dog.Dr.Mustafa ENGUR / Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ARASTIRMANIN TURU XYiksek Lisans Tezi O Aragtirma Projesi
O Doktora Tezi 0 Dider
= Egzersiz Katimallarinin Fiziksel Goriiniiy Mitkemmeliyetgiligi ve
ARASTIRMANIN BASLIGI )

ol P Psikolojik Iyi Olus Diizeylerinin Egzersize Kablim Glidiisiine Etkisi
BILIRKiSI GORUSU YOK '
KARARIN ALINDIGI TOPLANTI )

TARIHI 02.03.2016
TOPLANTI / KARAR SAYISI 03 /04 PROTOKOL NO: 16-2016

KARAR

Arastirma, toplantiya katilan {iyelerin OYBIRLIGI ile etik agidan
uygun bulunmustur.

[

Prof.Dr.Ayfer KARADAKOVAN Prof.Dr.Siileyman DOGAN )
Kurul Oypsi Kurul Bagkan Yardimaisi

(Toplantiya katilamadi)
Prof.Dr.Ersin DOGER
Kurul Uyesl

(Toplantiya katiimad)
Prof.Dr.Nese KUMRAL
Kurul Uyesi

(Toplantiya katilimad)

Prof.Dr.Sema i§ISAG UCUNCO

Kurul Oyesi

Prof.Dt: eb(ém:/@mw

Kurul Oyesi

S -
Prof.Dr.Siiha Siirefya OZBEK
Kurul Uyesi

S
Prof.Dr%gerTbSUN

Kurul Uyesi
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