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OZET

Arastirma da 12 haftalik Latin dans egitiminin iiniversite Ogrencilerinin 6z
giiven diizeylerine etkisinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirma 30 kontrol grubu,
30 ¢alisma grubu olmak tizere toplam 60 iiniversite 6grencisi ile gerceklestirilmistir.
Akin (2007) tarafindan gelistirilen 33 maddelik 6z giiven 6lgegi kontrol ve caligma
grubuna uygulanmistir. Latin dans egimi; Canakkale On Sekiz Mart Universitesi
Anafartalar yerleskesi spor salonunda haftada 1 giin (2 saat) olmak {izere toplamda
12 hafta, 24 saat seklinde yapilmistir. Calismada elde edilen verilerin
degerlendirilmesinde SPSS.16,0 kullanilmistir. Verilerin analizinde yiizde, frekans,
Paired Sample ve Independent t-testi kullanilmistir. Calisma ve kontrol gruplar1 6z
giiven son-test puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur
(p<0.05). Arastirmanin sonucuna goOre 12 haftalilk Latin dans egitiminin

katilimcilarin 6z giiven diizeylerini arttirdigi sdylenebilir.

Anahtar Sozciikler: Latin Dans, Ogrenci, Oz giiven.



ABSTRACT

Investigation of The Impact of The 12 Weeks Latin Dance Training Course On
Self Confidence of University Students

The aim of this study was to investigate the impact of the twelve weeks of
Latin Dance Training Course on self confidence of the university student. Sixty
university students participated in this study: Thirty in the control and thirty in the
study group. Thirty three item self confidence survey developed by Akin (2007) was
used to obtain data from both the control and the study groups. Latin dance training
course was given to the participants of the study in Canakkale On Sekiz Mart
University two hours weekly for a total of 12 weeks. SPSS.16.0 was used to analyse
the data. In the analyses of the data; percentage, frequency, Paired Sample test and
Independent t-test were used. Statisticaly significant differences were found after the
analysis of the post-test between the control group and the study group (p<0.05).
According to the results of the study, twelve weeks Latin dance training course can

increase the self confidence levels of the participants.

Key words: Latin Dance, Self confidence, Student.



1. GIRIS VE AMAC

Gilinlimiiz i hayat1 ve sosyal hayat1 ¢ok hizli bir sekilde ilerlemekte ve degisip
gelismektedir. Insanlarn bu hiza ayak uydurmalar1 genellikle yapmalar1 gereken
isleri ne kadar ¢abuk, dogru ve zamaninda yapabildikleri ile dlgiilebilmektedir. Bu
sartlar 6zellikle kendilerini is hayatina ve gelecege hazirlayan iiniversite 6grencileri
icin daha fazla onem tasimaktadir. Ciinkii iiniversite gencligi i¢in hayata atilmadan
onceki belki de en onemli egitim donemi; iiniversite yillaridir. Iste bu donemde
genglerin kendilerini hayata ne kadar hazir hissettikleri ve donanimlarinin onlarin
gelecekteki hayatlarini etkileyecegini bilmesi, onlarin hayata kars1 avantajli olmasini

saglayacaktir.

Bireylerin ¢ogu zaman hayatlarinda verdikleri ya da verecekleri kritik kararlarda
0z giiven seviyelerinin 6nemli rol oynadigi bilinmektedir (Adilogullart ve ark.,
2013). Bu agidan bakildiginda {iniversite 6grencilerinin 6z giiven diizeyleri, Latin
dansimnin 6z giivenlerini gelistirme aract olup olmamasi arastirmanin Snemi ve

kapsami agisindan anahtar niteligi tagiyabilir.

Kisilerin hayatta bir¢ok aktivite veya ugrasta basarili olmalarinda etken olan
faktorlerin basinda 6zgliven kavrami gelmektedir. Cogu zaman insanlarin bir isi
yapip yapamadiklarimin oOlciisii 6z giiven kavramu ile iliskilendirilmektedir. Hatta
cocuklarin 6z giliveni yiiksek olanlarin digerlerine oranla hayatta daha iddial,

bagimsiz ve yaratici oldugu iddia edilmektedir (Pervin ve John, 2001: p.184).

Oz giiven bireyin kendisinden beklenen ya da istenen bir davranisi
gerceklestirmesine olan inancidir (Weinberg ve Gould, 2003). Kisinin 6z giliven
seviyesi tim hayatin1 6zellikle de genglerin okul hayatin1 olumlu veya olumsuz
etkilemektedir. Bu baglamda gen¢ bireylerin basarili olmalar1 igin gereken
caligmalarinda sahip olduklar1 6z giiven seviyelerinin arttirilmasi onlarin yararma
olacaktir. Yapilan arastirmalara bakildiginda spor yapan bireylerin 6z giliven
seviyelerinin yiiksek oldugu belirtilmistir. Ayrica, uzmanlarca dansin ruhsal gelisim

diizeyine etkisinin olumlu oldugu ifade edilmekte ve sporcunun yarigmalarda veya



bireyin sosyal yasaminda basarili olmasinda 6z gilivenin anahtar niteligi gorevi
gordiigii  sOylenmektedir. Buna ilaveten iilkemizde de genglerin 0z giliven
seviyelerinin arttirilmasi i¢in dans alaninda herhangi bir ¢alismaya rastlanilmamuistir.
Bu diistinceden yola ¢ikarak Latin dans egitiminin {iniversite 6grencilerinin 6z giiven

diizeylerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir.



2. GENEL BIiLGILER

Sporda 6z giiveni incelerken 0z yeterlilik kavrami ile karsilasmaktayiz. Tahmin
edilen davranislar1 gerceklestirmede bireylerin yeterlilik beklentilerinin 6l¢iildiigli ve
1977 yilinda Bandura tarafindan gelistirilen 0z yeterlilik teorisi karsimiza

cikmaktadir (Vealey ve ark., 1998).

2.1. OZ YETERLILIK

Bandura’ ya gore Oz yeterlilik, kisinin belli bir performansi gdstermesi igin
gerekli etkinlikleri diizenleyip basarili bir bigimde gergeklestirme kapasitesi
hakkinda kendine iligkin yargisidir (Lee 2005).

Oz yeterlilik kavrami bir bireyin verilen kazanimlar iiretmesi icin gerekli olan
etkinlikleri uygulama ve organize etme becerilerine olan inanci ifade eder

(Mulholland ve Wallace, 2001).

Oz vyeterlilik, kapasite, 6zel performans hakkindaki inanglarla ilgili degildir.
Ancak durumlarla miicadele etmede ve bunu degistirmede, yeteneklerini ve
becerilerini koordine etmek i¢in bireyin yapabilecekleri hakkindaki inancidir (Snyder

ve Lopez, 2002).

Oz yeterlilik, kisinin &zel, spesifik bir isi veya hareketi bagarili bir performans
ile yapabilecegi ile ilgilenir. Yeterlilik beklentileri, hedeflenen yada basarilmasi
beklenen sonuglardir. Yeterlilik, 6vgii yoluyla yada zihinsel hazirlik ve betimleme ile
arttirtlabilir. Ayrica yeterlilik beklentileri genellikle seri gorevlerde performansi
durmaksizin basarili olmasi igin gelistirir. Bu siire¢ yeterlilik olarak adlandirilir

(Mahoney ve Chapman, 2004).

Yeterlilik inanct kiginin nasil hissettigini, diisiindiigiinii, kendini motive ettigini
ve davrandigim etkiler. Oz yeterlilik inanglart bu muhtelif sonuglari dért ana siireg
yoluyla iiretmektedir. Bu siirecler bilissel, motivasyonel, duygusal ve secimseldir

(Bandura 1993).



Oz yeterliligin gelismesinde dort temel kaynak bulunmaktadir. Bunlar:

Bireyin yasantisi,

Baskasinin basindan ge¢mis deneyimler,

Sozel ikna (kisinin basarip basaramayacagina yonelik nasihat, 6giit ve
tesvikler),

Psikolojik durum (Reeve 2001).

Oz yeterlilik algis1 insan davranislarini gesitli sekillerde etkileyebilir. Bunlar iic

boyutta incelenebilir:

1-

Secim: Kisiler basaracaklarina inandiklart gorev ve etkinlikleri se¢me
egilimindedir. Aym1 zamanda basarisizliga ugrayacaklarini diisiindiikleri
gorev ve etkinliklerden ka¢inma egilimindedirler (Ormrod 1999).

Caba ve devamlilik: Oz yeterlilik inanglar1 kisinin bir is yaparken ne kadar
caba sarf edecegini ve bir sikintiyla karsilastiginda ne kadar stireyle efor sarf
etmeye devam edecegini belirler (Bandura 1989; aktaran Reeve 2001).
Yiiksek 6z yeterlilik inancina sahip olan insanlar bir gérevi tamamlamak i¢in
caba sarf etme egilimindedirler; bir engelle karsilastiklarinda géreve devam
etme egilimindedirler. Diisiik 6z yeterlilige sahip 6grenciler belirli bir gérev
icin az ¢aba harcarlar ve bir zorlukla karsilastiklarinda ¢cok ¢cabuk vazgegerler.
Ogrenme ve basarma: Yiiksek 6z yeterlilige sahip Ogrenciler diisiik 6z
yeterlilige sahip 0grencilerden daha ¢ok 6grenme ve basarmaya egilimlidir.
Bu durum ayn1 yetenek seviyesine sahip Ogrenciler arasinda da
goriilmektedir. Baska bir deyisle esit yetenek seviyesine sahip 6grencilerden,
gorevi basari ile tamamlayacagina inananlar inanmayanlara gore daha basaril

olmaktadir (Ormrod 1999).



2.1.1. Oz Yeterliligi Yiiksek ve Diisiik Olan Bireylerin Ozellikleri

Oz yeterliligi yiiksek olan bireylerin zellikleri asagida siralanmistir (Korkmaz

2005: p.211).

e Karmasik olaylarla bas edebilme
e Problemlerin iistesinden gelme

e (Calismalarinda sabirli olma

e Baslamak i¢in kendine giivenme
e (Okulda basarili olma

e Meslek hayatinda basarili olma

Oz yeterliligi diisiik olan bireylerin &zellikleri asagida siralanmustir (Korkmaz

2005: p.211).

e Olaylarla bas edememe

e Umutsuzluk ve mutsuzluk

e Problemle karsilaginca kendini yetersiz bulma

e Ilk denemedeki basarisizliktan sonra tekrar denemekten kaginma

e Kendi gayretinin sonucu degistirmeyecegine inanma

2.1.2. Oz Yeterlilik Tipleri

Arastirmalara gore, 6z yeterliligin iki tipi vardir (Donald 2003: p.221). Birincisi,
belli bir alandaki davranisi ortaya koymak icin algilanan yapabilme becerisidir.
Kirsch buna ‘akademik 6z yeterlilik’ (task self-efficacy) adini1 vermistir. Kirsch’ in
akademik 6z yeterlilik kavrami, Bandura’ nin sosyal 6grenme kuraminda belirttigi 6z
yeterlilik kavrami ile hemen hemen aynidir. Bir digeri ise potansiyel zorluklarla
miicadele etmek icin gosterilen performanstir ki bu kavrama Kirsch ‘miicadeleci 6z

yeterlilik’ (coping self-efficacy) adini1 vermistir (Donald 2003).



2.1.3. Oz Yeterliligin Sporcularin Performansina Etkisi

Yeterlilik deneyimi basarilt bireysel performansa hizmet eder. Yeterlilik
deneyimi istenen hedefi ve davranisi yonetmeye Onciilik eder. Buradan ¢ikan
sonugla sporcularda artan 6z giiven erkek ve kadin sporcunun basarili performans
gostermesini saglar. Spor yaparken sporcularin potansiyel yeterlilik deneyimleri
vasitasiyla 6z gilivenleri gelisir. Ayrica basarili performans da, yarigsma Oncesi

yeterlilik deneyimi en iyi seviyede olabilir (Mahoney ve Chapman, 2004).

Daha az yeterliliklere sahip olanlara oranla elit sporcular 6z saygi ve sportif
performans arasindaki iletisimi yararli bir sekilde deneyimleyebilirler. Baska bir
deyisle, elit sporcular sportif performanslarinin sonucu ne olursa olsun kendilerine
olan giivenlerini arttirma becerisine sahip olabilirler. Basarili sporcular ayrica

yiiksek yeterlilik beklentilerine sahiptirler (Mahoney ve Chapman, 2004).

Bandura 6z yeterlilik teorisinde (1997), 6z yeterlilik ve performans arasindaki
olumlu iligkiyi; disiinceler ve davramiglar aracilifiyla 6z yeterliligin 4 anahtar

kaynag tarafindan etkilendigini 6ngérmektedir.

Harter’ e gore sporcularin kisisel yeterliliginin duygusal hali motivasyon eseri
teorisinin temelidir. Harter’ e gore bireyler dogustan motivasyon konusunda
beceriklidir. Bireylerin basar1 6z algisi, yeterliliklerde olumlu veya olumsuz etkisi
olan duygu halinin gelistirilmesine calisir. Basarili girisimler-denemeler yeterlilikte
0z yeterliligin ve kisisel yeterliligin duygu halini gelistirir ve yiiksek yeterlilik
motivasyonunu da tesvik eder, Oniinli agar. Yeterlilik motivasyonu artmasina
ragmen, sporcu daha fazla yeterlilige sahip olmak i¢in girisimde bulunur, kendini
buna tesvik eder. Buna karsilik, eger geng¢ sporcu kotii bir sonug alip veya hata
yaparsa diisiik yeterlilik motivasyonu olusur ve bu durum sporcuya olumsuz etki
yapar. Diislik yeterlilik motivasyonu sonucunda, geng¢ sporcu sporu birakir. Sporla
iliskili calismalar Harter’ 1 yeterlilik motivasyon teorisini (1978) destekler
niteliktedir. Harter’ in modelinde, yliksek yeterlilik ve yliksek yeterlilik motivasyonu
basarili performansi yonetir (Cox 2002).



2.2. O0Z GUVEN

Oz giivenin birgok tanimi yapilabilir. Literatiirde bulunan tanimlardan bazilari
6z giiveni sdyle tanimlamistir; Oz giiven kisinin basarili olmadaki becerisi yada

yeterliligin genel duygu halidir (Mahoney ve Chapman, 2004).

Kisinin kendisinden beklenen ya da istenen bir davranisi gerceklestirmesine olan
inanct olarak tanimlanabilir (Weinberg ve Gould, 2003). Spor, miizik, resim gibi
mesleklerde olmak ya da toplum Oniinde konusmak belirli bir 6z giiven gerektirir
(Biger, 1997). Burton ve Platts (2006) giiveni herhangi bir durumda uygun ve etkili

harekette bulunmak olarak tanimlamaktadir.

Bireyin kismi kapasite ve yeteneklerine uygun olarak gerekli hareket ve eylemde
bulunmasina neden olan inang olarak tanimlanmistir. Kendine giiven bir inangtir,

verilen aktiviteyi, bir isi, hareketi, basarili bir sekilde yapabilmektir (Vealey 2004).

Oz giiven insa etmek icin dncelikle kendimizin farkinda olmamiz gerekmektedir.

Daha sonra su 4 faktorii kabullenmeliyiz;

e Giiven olusturmak i¢in amaciniz1 belli edin ve gerceklestirmek icin kendinize
sOz verin.

e Kisitlayici tutum ve inanglari igeren diisiince yapinizi degistirin.

e Hayal giiciiniizii kullanin. Kendinizi giivenli bir birey olarak hayal edin.

e Zaten giivenliymissiniz gibi davranin. Ne kadar ¢ok gilivenli bir sekilde

konusur ve dyle davranirsaniz o kadar giivenli hale gelirsiniz (Preston 2008).

Oz giiven i¢ giiven ve dis giiven olmak iizere ikiye ayrilir. I¢ giiven; bireylerin
kendisinden hosnut, kendisiyle barisik ve kendisiyle 6zdeslesmis olduguna dair
duygu ve diisiinceleridir. i¢ giiveni olusturan unsurlar kendine saygi, kendini sevme,
kendini tanima, belirgin hedefler koyma ve olumlu diistinmedir. Dis gliven ise
bireyin kendisinden memnun ve emin olduguna dair ¢cevresine gostermis oldugu tavir
ve davranislaridir. Dig giiveni olusturan unsurlar da iletisim ve duygularini1 kontrol

edebilmedir (Akagiindiiz 2006). Daly ve Burton’ un diisilk 6z giivenli insanlar



izerine yaptiklari bir arastirma sonucunda ortaya koyduklar diisiik 6z giiveni

ongodren belirli mantik-dis1 inang faktorleri sunlardir:

1. Onaylanma talebi, asir1 derecede kabul gérme saplantisi,

2. Yiksek benlik beklentisi, sert ve ulasilmaz standartlarin mantik-dis1
siralanmasi problemi,

3. Endise, yogun ve yararsiz kaygi egilimi,

4. Problemlerden kaginma, stresle karsilasma ve basa ¢ikmadan kaginmak igin

kendi kendini baltalayici kagma egilimi agiklamalar1 (Bednar 1989).

Napoli ve ark. (1992) gore yiiksek 6z gilivenin 6zellikleri; hata riskine ragmen
gelisen deneyimlerde yer alma firsatlarina aciktir, higbir sey kanitlama ihtiyaci
duymadan sadece yapmaktan zevk aldigi i¢in o aktiviteyi yapar (spor, yeni bir beceri
O0grenme vb.), baskalarini suglamadan veya bahaneler yaratmadan sorumlulugu
lizerine alir, kendinin ve bagkalarinin giiclerini ve basarilarin1 kabul eder,
karsisindakini suistimal etmeden ve onlar1 yonlendirmeye ¢aligmadan birinin kisisel
giiciinii kabul eder, hayat deneyimlerinin niceligine degil, niteligine odaklanir
(arkadaslik vb.), takim calismasindan hoslanir ve bir isi yerine getirmede veya
kisilerarasi iliskileri gelistirmede takim ¢alismasinin degerini bilir, hayatta bir denge

bulur (is, eglence, yalnizlik vb.).

Napoli ve ark. (1992) gore diisik 6z giivenin Ozellikleri ise yapici elestiriyi
kabul etme ve onu gelisimi i¢in kullanma konusunda yetersizlik, karar almada ve
yaratict degerler gerceklestirmede yetersizlik, kesin belirlenmis kurallara uyma
zorunlulugu, hatalara yol acabilecek riskleri alma yetersizligi, degisim yetersizligi,
ayn1 yiyecek, cevre, davranig vb. ne kilitlenme durumu, baskalarinin giiciline
odaklanma yetersizligi, kendi giicline odaklanma yetersizligi, baskalarinin
basarilarin1 vekaleten yasama egilimi (kahraman hayranligil), dis goriiniise onem
verme egilimi (kampiisiin en ¢ekici kisisiyle ¢ikma, en gosterisli arabayr kullanma
vb.), temizlik, yemek yeme, diizen gibi konularda asir1 derecede zorlayici olma
egilimi, asir1 rekabet¢i olma egilimi (kendini Onemli hissetmek icin her seyi
kazanma, herkesin Onilinde olma zorunlulugu), kaybeden olma ve kaybetme

durumunu kisisel degerin onay1 olarak gérme egilimi, asir1 derecede elestirme
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egilimi (hata bulma), kendilerini kanitlamak ve baskalarina ne kadar degerli

olduklarini gostermek i¢in iskolik olma egilimi.

Oz giiven, psikolojik yasamin temel &gelerinden biri, duygusal bir ihtiyagtir.
Kendisini belli bir 6lgiide degerli bulmayan kisinin temel gereksinimlerinin ¢ogu
karsilanmadigi zaman sikinti i¢inde yasar. Insanlari diger canlilardan ayirt eden
temel Ozelliklerden biri, kendinin farkinda olabilmesidir. Kisi bir kimlik olusturur ve
sonra bu kimlige bir deger kazandirir. Baska bir deyisle, Insan kim oldugunu
tanimlamak ve daha sonra bu kimligi sevip sevmedigine karar verme giicline sahiptir.
Iste 6z giiven sorunu, insanin bu yargr giicii ile ilgilidir. Kimi renk, ses, sekil ya da
duyumlar1 sevmeyebilirsiniz, ama kendinize ait kimi pargalar1 reddediyorsaniz, sizi
ayakta tutan ruhsal yapilariniz bundan zarar gorecektir. Baslica iki tiir 6z giliven
sorunu vardir. Durumsal ve karakterolojik 6z giiven. Durumsal 6z giiven diisiikliig,
yalnizca belli alanlarda kendini gosterme egilimindedir. Ornegin, kisi hos sohbet bir
anne baba yada cinsel es olarak kendine giivenebilir ancak isiyle ilgili durumlarda
basarisiz olmaktan korkar. Bir baskasi, sosyal iliskilerde yetersizlik hisseder ama
mesleginde kendini gii¢lii ve yeterli bulur. Karakterolojik diisik 6z giliven ise
koklerini ¢ocuk yaslarda yasanmis taciz yada terk durumlarindan alir. Bu durumda
‘suclama’ daha kapsamlidir ve hayatin daha fazla alanini1 etkileme egilimindedir.
Durumsal diisiik 6z giiven, biligsel yeniden yapilandirma tekniklerinin kullanilmasina
cok uygundur. Bilissel bozukluklar iizerine odaklanilir, gilicli ve zayif yanlar
vurgulanir. Hatalar ve elestirilerle bas etmek i¢in belirli beceriler gelistirilir. Kisi
kendini tiimiiyle reddetmedigi i¢in, uyumu gii¢lestiren diisiince bigimleri
degistirildikce gliven ve deger duygulan fark edici sekilde artar. Karakterolojik
diisiik 6z giiven ise temel kimlik tanimlamasindan, kotii bir insan olma duygusundan
kaynaklanir. Bu nedenle, kisinin diisiincelerini degistirmek yeterli olmayabilir

(McKay ve Fanning, 2012).

Kisinin kendi i¢ sesini tanimlama ve denetlemeye baslamasi yardimecr olur,
ancak bunu yapmasi sugluluk duygusunu ortadan kaldirmaya yetmez. Bunun i¢in 6z
giivenini arttirmada kendini yargilamamak ve kendini sevmeyi 6grenmek {izerinde
odaklanilmalidir. Bu islem, =zihinde canlandirma ve hipnoz teknikleri ile

pekistirilebilir (McKay ve Fanning, 2012).
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Oz giiven &yle bir duygudur ki, bu duygu sayesinde istediginiz her seye
ulagabilirsiniz ve bu duygu anlamli ve dolu bir hayat slirmenin olmazsa olmazidir.
Cogu insanin iste hatta 0zel hayatinda bile basarisiz olmasinin sebebi 6z giiven
eksikligidir. Insanlarda neden &z giiven eksikligi vardir? Yaygin nedenlerden biri,
Onceleri basarisizlik yasamis olmalart ve aynmi seyin baslarina tekrar gelme
olasiligindan korkmalaridir. Diger bir neden ise, okul yada baska alanlarda
gosterdikleri gayretten higbir zaman memnun olmayan ve kendilerine asagilik
duygusunu asilayan insanlardir; 6zellikle de kisinin kendi aileleri. Basariyr tadip
ardindan basarisizlik yasamis olanlar, zihinlerinde basarisizligin hakim olmasina izin
verirler ve yaptiklar1 higbir seyde kendilerine giiven duyamazlar. Oz giiven, 6z
sayginin ayrilmaz bir parcasidir. Verdiginiz kararlara duydugunuz giiveni
saglamadan 6nce kendinize inanmalisiniz. Oncelikle, degerli oldugunuza gercekten
inanmalisiniz. Eger 6z sayginiz yoksa kararlarmizin degerli oldugundan nasil emin
olabilirsiniz? Oz giiven, elde ettiginiz her basari ile iginizde kok salar. Hatta zaman
zaman basarisiz olsaniz bile 6z giiven i¢inizde biiyiimeye devam eder. Oz saygi1 ve 6z
giiven kendi imajinizin yansimasindan baska bir sey degildir ve giiclii, olumlu bir 6z
imaj olusturursaniz, daha mutlu, daha basarili ve yolunuza ¢ikan her tiirli engeli

asabilen ve koydugu hedeflere ulasabilen kisi olursunuz (Murphy 2011).
2.2.1. Sporda Oz Giiven

Sporda basarili olabilmek i¢in sporcunun aksilikler ve problemlerin iistesinden
gelmesi, kotli performans sonrasi1 ¢abuk bir sekilde toparlanmasi, kotli performans
sonras1 hatalarina odaklanmasi, kazanamadiginda kazanabilmeye odaklanmasina

olan inancin derecesi olarak tanimlanir (Vealey 2004).

Thomas ve ark. (2011), giiclii spor gilivenini, rekabet¢i sporlarda var olan
psikolojik ve ¢evresel zorluklara kars1 direng ve dayaniklilik gosterme ve bu olumlu
inanci siirdliirme olarak tanimlamistir. Vealey spordaki 6z giiven modelinin dokuz
grupta goriilebilecegini sdylemektedir: Becerinin gosterimi, fiziksel / zihinsel
hazirlanma, fiziksel sunum, sosyal destek, antrendrliik liderligi, dolayli deneyim

(bagkasinin yasantisina katildigini hayal ederek duyulan deneyim), ¢evresel rahatlik
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ve durumsal uygunluk (duruma bagl faydalilik). Bu dokuz konu, {i¢ farkl etki alani

icinde gruplandirilabilir;

Spor yeteneklerinin yeterliligini kapsama

Sporcu becerisinin gdsterimi

Sporcunun Fiziksel / zihinsel hazirliginin derecesini kapsayan
Fiziksel olarak sunum

Sporcunun sosyal destegi

Antrendrlerin liderlik bakis acisi

Olumlu olarak dolayli deneyim

Cevre ile rahatlik

Durumsal uygunluk

Bagsar

Oz diizenleme

Tablo 1. Sporda Oz Giiven Modeli (Vealey 2009).

Bu faktorlerin kaynakliginda yada daha yararli olarak diizenlenmis haliyle,
sporcular spor yaparken daha 6z giivenli hissederler. Genis kapsamda 6z giiven,
sadece siiphe yoklugu yada basarinin kesinligi degildir. Kaygi gibi, 6z giiven
sporcularin kisisel amaglarina derin bir bigimde bagli olabilir (Vealey 2009).

Oz giiven, sporcular ve antrenérler iistiinde sportif basari igin temel gerectir.
Yapilan arastirmalarda 6z gilivenin, sporcunun performansini en ¢ok etkileyen bilissel
belirleyici oldugu bulunmustur (Moritz ve ark., 2000, Craft ve ark., 2003, Woodman
ve Hardy, 2003).

Bull (2005)’ un elit ingiliz kriketgiler iistiinde yaptig1 arastirmasinda bir aksaklik
durumunda kendini ¢abuk toparlayan — yenileyen 6z gliven ve saglam 6z giivenin
zihinsel dayanikliligin karakteristik 6zellikleri oldugunu sdylemistir (Beattie ve ark.,

2010).

Basaril1 elit sporcular tarafindan sahip olunan giiven duygusu anahtar yetenek
niteligindedir ve uluslararasi seviyedeki sporcularin 6z giivenleri i¢in gerekli olan en
onemli 6zellik zihinsel yetenekleridir yani zihinsel olarak dayanikli olmalaridir. Bu
bilgiyle zihinsel antrenman, elit sporcularin gelisimleri ve 6z giivenlerinin devami

(stirdiiriilebilirligi) icin en ¢ok ihtiya¢ duyduklar 6zelliktir. Ciinkii bu 6zellik sportif
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performanstaki zihinsel yetenek gibi énemlidir. Oz giivenin karakteristik bir baska

tanimida kirilgan, narin, degisken olusudur (Vealey 2009).

Onde gelen kadin futbolculardan forvet oyuncusu Mia Hamm 6z giiven ile ilgili;
Oz giiveni, insanlarin anladigim diisiinmiiyorum, bu giinden giine degisen bir konu,
stirekli degisim halinde oldugunu s6ylemektedir. Ve buna ek olarak; ‘Bu bir odaya
girip 1s1klar agip, kapatana kadar, evet ben 6z giivenliyim demek gibi basit bir sey
degildir’. Ornegi ile 6z giiven hakkindaki goriisiinii ifade etmistir (Vealey 2009).

Bir¢ok sporcuda 6z giiven; hassas, psikolojik bir durumdur. Agikgasi 6z
giivendeki degisimler, spor yarigmalarinda gosterilen en iyi ve en koti
performanstaki farkliliklardan dolayidir ve elit sporcularin sahip oldugu en 6nemli
Ozellik zihinsel dayanikliliklar1 yani zorluklar karsisinda direngli ve kendini ¢abuk

toparlayan-yenileyen bir yapiya sahip olmalaridir (Vealey 2009).

Aslinda sporda 6z giiven ¢ok Onemli oldugu kadar ¢ok degiskendir ve spor
psikolojisinde ilgi ¢ekici bir konu haline gelmektedir Oz giiven ile ilgili birgok spor
arastirmasinda ¢ogunlukla ‘6z giiven, i¢ disiplin - kaynaklar, yetenek ve basariya
ulasma’ iistiine odaklanilmistir. Oz giiven inanislarda ve beklentilerde kaliplasmistir.
Ve bircok tanimi olmasina ragmen, ¢ogu insan sporcularin basarili olmasinda 6z
giiveni temel Ozellik olarak gormektedir. Ancak sporcularin 6z giivenleri kendi
icinde bir¢ok katmanlara ayrilmaktadir (Tablo 2’ de). Ornegin sporcular kendilerinin
sahip oldugu 6z giiven ve takimimin 6z glivenin birlikte olmasinin 6z giiven i¢in
yararli bir durum oldugu distinmektedirler. Katmanda yer alan 6z giiven yiiksek
seviyedeyken, takim 6z giiveni diisiik seviyede olabilir. Sekil 2° de giivenin birgok
cesidi ve tiim seviyedeki giiven Ozelliklerinin sporculara etkisinin Onemi
gosterilmistir. Bundan dolay1 giivende 6nemli olan, 6z giiven (kendine giiven), takim
igindeki rolii bulunan oyuncunun giiveni, partnerli (plaj voleybolu—buz pateni, vb.)
oyunda oyuncularin giiveni, takim giiveni, antrendr giliveni ve organizasyon
yapabilme yeterliligindeki (Olimpik partnerlik) giiven bircok sporda birlesme
noktasidir (Vealey 2009).
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Organizasyon Oz giiveni
Antrendr Oz giiveni
Takim Oz giiveni

Grup Oz giiveni
Esli Oz giiven
Rol
Oz giiven

Tablo 2. Sporda Bulunan Cesitli Oz Giivenin Katman Seviyeleri (Vealey 2009).

2.2.2. Sporcularda Oz Giiven Ol¢iimii

Arastirmacilar sporcularda 6z giliveni Olgmek icin genellikle psikolojik
envanterleri kullanirlar. Ve bundan dolayr bu alanda kullanima uygun birgok
envanter mevuttur. Ancak antrendrler ve spor psikologlari i¢in 0z giiveni
degerlendirmenin en iyi yolu kisilerarasi tartisma ve sporcularin tavir ve tutumlarinin
gozlemidir. Bunun yaninda danismanlarin sporcularin 6z giiveni etkileyen faktorleri
anlamalar1 igin bir ka¢ soru yararli olabilir. Ornegin; hissettiklerin ve yaptigin
hareketler 6z glivenli olmana yararli olur mu, goriislerin nelerdir? Antrenmanda ya
da yarisma sirasinda senin 6z gilivenli olman1 ne saglar? Hem antrenmanda hem de
yarisma esnasinda o anda hissettiklerin ve yaptigin hareketler 6z giivenini diisiiriir
mi? Odaklanman zayifladiginda ya da 0z giiven seviyen distiigiinde veya
performansin kotii oldugunda, 6z gilivenini tekrar kazanmak igin hangi stratejini
kullanirsin? Seklinde sorular sorulabilir. Ayrica karsilikli soru-cevap yada spesifik

Olclim anketleri Tablo 2’ deki ¢esitli giiven tiplerini degerlendirebilir (Vealey 2009).
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2.2.3. Oz Giivenin Sporcularin Performansmna Etkisi

Spor psikolojisinde 6z giivenin sporcularin performansina etkisini inceleyen ¢ok

fazla arastirma yapilmstir.

Stres, kaygi, 6z giiven ve performans arasindaki iliski cogu arastirmanin ilgisini
cekmektedir (Woodman ve Hardy, 2001, Beilock ve Gray, 2007,). Bu konulardan 6z
giiven ile performans arasindaki iligki digerlerine gore daha olumludur. Bu olumlu
iliski hem teorik olarak hem de deneysel olarak gii¢lii bir sekilde desteklenmektedir
(Vealey, 1986, 2001,Martens ve ark., 1990, Bandura 1997, Bandura ve Locke, 2003,
Woodman ve Hardy, 2003).

Oz giivenin meta analizinde, 6z giivenin performans ile iliskisi bilissel
kaygindan daha biiylik boyutta oldugu goriilmektedir. Ve c¢ogu arastirmalarin
raporunda 6z giiven ile performans arasinda olumlu bir iliski oldugu belirtilmektedir

(Woodman ve Hardy, 2003).

Bandura 6z yeterlilik teorisinde (1997), 6z yeterlilik ve performans arasindaki
olumlu iligkiyi; diistinceler ve davramiglar araciligiyla 6z yeterliligin 4 anahtar
kaynag tarafindan etkilendigini 6ngoérmektedir. Dahas1 ¢ok boyutlu kaygi teorisinin
gelismis halinde, Martens (1990), 6z gliven ve performans arasindaki iliski olumlu
dogrusal olarak belirtilmistir. Benzer sekilde Vealey’ in spor 6z gliven modeli (1986,
2001) 6z giiven ve performans arasinda olumlu iliski oldugunu sdylemektedir. Bu
gorlisii destekleyen ¢ogu arastirmaya ragmen, dikkate deger istisnalarda vardir.
Tabanca ile atis yapan aticilar (nisancilar) iistiinde yapilan arastirmada Gould ve ark.
(1987), 6z giiven ve atig performanst arasinda olumsuz bir iliski oldugunu
sOylemistir. Benzer sekilde Hardy ve ark. (2004), yiiksek 6z giivenin golfte skor

performansina etkisinin olumsuz oldugunu tespit etmislerdir.

Bircok arastirmanin ifadelerinden biri de yiiksek 6z gilivenin risk almay1
yonetebildigi ve risk almaktan memnunluk duymay:1 saglamasidir (Jones ve ark.,

1993).
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Baska modellerde 6rnek olarak Hardy’ nin kelebek sonu¢ modelinde (1996) 6z
giiven ve performans arasindaki iliskinin herkesce kabul edilen basit bir sey olmadigi

belirtilmektedir.

Vancouver ve ark. (2001), yaptiklar1 calismada fazla mesai (¢alisma) oldugunda
katilimcilarin yliksek 6z giivenli durumu, problem ¢dzme yetisini etkiliyor ve

sorularin yanitlarin1 yanlis cevaplamasini sagladigini bulmuslardir.

Vancouver ve Kendall (2006), 6z vyeterliligin kolej ogrencilerin sinav
zamanindaki durumuna ve performansina olumsuz etkisi olabilecegini

kesfetmislerdir.

Yapilan bir¢ok arastirma sonunda biligsel kaygi ile performans iliskisinin

olumsuz oldugu agiklanmistir (Woodman ve Hardy, 2003).

Bandura ve Locke (2003), teorisel olarak sunduklari bilgide; Oz giivende azalma
oldugunda bu durumun 6z giivenin artmasina yardimci olacagi ve akabinde de
basarili performans olabilecegini sdylemislerdir. Ancak bu konu heniiz direkt olarak

Olclilmemistir (Woodman ve ark., 2010).
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Performans

Oz Giiveni
Y Pr e Kendini Yenileyen Oz
. Giiven
Becgrl (I}J}/gulgma Biligsel Yonetim
z Guveni Oz Giiveni
. .. SPORDA DIKKAT
Ogrgznz}eﬁ]\?::;ienm CEKEN 0OZ GUVEN Duygusal YoOnetim
FiZCi)ksélﬂFim?SS Direngli-Giigliikleri
z Guveni Yenme" Yetenegi Olan
Oz Giiven
v
) Sonug¢
Oz Giiveni

Sekil 1. Sporcularin ihtiya¢ Duydugu Oz Giiven Cesitleri (Vealey 2009).

Anahtar soru, 6z giiven sporcularin performansini nasil etkiliyor. Oz giiven,
zihinsel ac¢idan tamamlayici olarak diisiiniilebilir. Ciinkii 6z giiven sporcularin nasil
hissettiklerini ve miicadele sirasinda olusanlar hakkinda diistinmesine yardimci
olabilmektedir. Oz giivenin, sporcularin gayret ve devamlilik 6zelliklerine olumlu
etkisi oldugu tahmin edilmektedir. Elit bir sporcu 6z gliven hakkinda sunlar
sOylemektedir; Rahat oldugumda, her sey yolunda gidiyor, daha zorunu denemeye
gayret etmeme sebep oluyor bu da oyunumun kalitesini yikseltip, gayretimin
yogunlugunu arttirtyor ve hazirlanma asama seviyesini yiikseltiyor (Hanton ve ark.,

2004).

Oz giiven ayrica sporcularin spora katilim ve devam etme segeneklerine de etki
etmektedir. Ornegin gen¢ giirescilerde giirese devam eden sporcularin, giiresi
birakanlara gére 6z giiven seviyeleri daha yiiksektir. Kosucularda da yiiksek 6z
giivenli atletlerin daha zorlu gorevleri segme orani diisiik 6z giivenli atletlere gore
daha fazla oldugu gériilmiistiir. Oz giivenli sporcular, diisiik 6z giivenli sporculara
gore daha tretken, zorluklarin iistesinden gelmede daha iyi, belirlenen hedefleri
basarabilme ve daha ¢ok motivasyona sahiptir. Ayrica 6z giivenin, konsantre olmak

ve karar almaya etki eden bir iligkisi vardir (Vealey 2009).
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llging bigimde 6z giiven, sporcularin performansmin olumsuz olarak
etkilenmesini Onler. Eger sporcular 6z giivenli ve kontrollii olursa devamlilik ve
performans artar boylece istenen hedefleri gergeklestirip, kaygi durumu ile basa
cikabilir. Bu bulgularla birlikte 6z giiven, sporcularin kendilerini denetlemeyi, kaygi
diizeylerini yonetmeyi saglar ve performansina etki eder. Bununla ilgili elit
jimnastik¢inin bir agiklamasi vardir ve sporcu sdyle demistir; yapacagim hareket
sirasinda herkes gibi benimde sliphelerim vardi, eger yine diisiirsem ne olacak diye...
Ama bu sadece o an i¢indi ve sonra kendi kendime sakinles, geri don ve onu ¢ok iyi
bir sekilde yap, biliyorum onu yapabilirim diyerek kaygi durumunu nasil kontrol

ettigi hakkinda bizlere agiklayici 6rnek vermistir (Vealey 2009).

2.2.4. Sporcular i¢cin Onemli Olan Oz Giiven Kaynaklar

Sporcular i¢in en 6nemli 6z giiven kaynagi ‘basarili performanstir’. Bu tespit,
genclerde, lise 6grencilerinde, liniversite dgrencilerinde, elit ve uzman sporculardan
elde edilmistir. 1998 Olimpiyat oyunlarinda Amerikan bayan buz hokeyi takiminda
yer alan oyuncular ile yapilan gériismede basarili performansin 6nemi konusunda su
ornegi vermistiler; Kanada turnuvanin en iyi takimi olarak goriiliiyordu. Bu takim ile
karsilasana kadar 15 mag¢ yapmistik ve Kanada ile yaptigimiz magi1 da sadece 1 say1
farkla kaybetmistik, ma¢ iki takim icinde ¢ok yakin gecmisti. Kanada takimin
yenebilirdik. Bu da bizim 1yi bir takim ve onlar1 yenebilecegimiz giigte oldugumuzu
gosterir. Seklinde goriislerini bildirmislerdir. Bu 6rnek 1s1ginda sporcular basarili bir
performans sergileyerek ve edindigi tecriibelerden kazanimlar saglayarak,
kaybetmenin bile 6z giliveni arttirdigini bizlere aktarmaktadirlar. Ayrica her galibiyet
ve az farkli yenilginin 6z giiveni gelistirdigi bildirilmistir (Haberl ve Zaichkowsky,

1999).

Sporcularin diger 6nemli 6z giiven kaynaklar1 ise antrenman ve hazirlanma,
model (rol) olma, liderlik ve sosyal etkilerdir. Sporcularin aktardiklarina gore 6z
giiven icin hem fiziksel hem de zihinsel hazirlanma kritik 6neme sahiptir. Ve
antrendrler sporcularin 6z gilivenini gelistirmek icin gerekli bilgileri ve drilleri
kullanmalidir. Zihinsel antrenman tekniklerinin o6rnegin; canlandirma ve kendi

kendine (motive edici sekilde) konusmanin 6z giiveni arttirdign gériilmiistiir. Oz
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giiven baska birinin yeteneklerini (model alma olarak) izleyerek de arttirilabilir
ozellikle model alinacak sporcu ile sporcunun kendisinin benzer 6zelliklerde olmasi
yada model olacak sporcunun yetenek seviyesinin ¢ok iyi olmasi gerekmektedir

(Vealey 2009).

Benzer sekilde antrendrlerde model olma yada liderlik vasfi 6z giliven igin
onemli kaynaktir. Oz giiveni gelistirmek icin birden fazla kaynak kullanilabilir.
Antrendrler liderlik vasiflarin1 ve sozlii ikna kabiliyetlerini kullanarak sporcularinin
performansini basarili bir seviyeye getirebilir. Elit bir sporcuya gore endise ve
kaygiya karsi en iyi koruyucunun, antrendriin sporcusunu sozlii olarak ikna
edebiliyor olmasidir. Ayrica sporcu olumlu diisiinciilerin oldugunda olumsuz seyleri
aklina getirmemeyi ve antrendriin sporcusuna o isi basarabilecegini sOylemesi, bu
sayede sporcusun da iyl performans goOsterecegini diisiinmesini saglamaktadir

(Vealey 2009).

2.2.5. Cinsiyet ve Yetenege Dayal Oz Giiven Farklhiliklar

Erkek ve kadmlar arasindaki 06z giiven farkliliklar1 cinsiyete uygun
performanslarla iliskilidir. Kadinlardaki 6z giivenin, yogun kassal aktivitede diisiik
seviye de oldugu goriilmistiir. Yapilan arastirma daha fazla kassal bir aktivitede
erkek ile bayan arasinda 6z giiven farkliliklarin oldukg¢a biiyiikk oldugunu
gostermektedir. Erkeklere yonelik bir mag yada yarismada erkege 6zgii 6z glivenin
yiiksek oldugu, kadinlara yonelik bir aktivitede de kadina 6zgii 6z glivenin yiiksek
oldugu goriilmiistiir (Vealey 2009).

Cinsiyet farkliliklar1 sporcular tarafindan 6z giiven farklilik kaynaklarindan biri
olarak goriiliirken, literatiirde bulunan 6nemli sonugta cinsiyet ne olursa olsun ileri
seviye, elit bir sporcunun 6z gliveninin, spora yeni baslayana, elit olmayan bir

sporcuya gore daha yiiksek oldugudur (Vealey 2009).
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2.2.6. Rol ve Takim Oz giiveni

Daha onceki 6z gilivenle ilgili yapilan ¢alismalarda 6z giliveni gelistirmek i¢in
‘bireysel-6z” kismina dikkat g¢ekilmisti. Rol ya da model olma 6z giiveni takim
icindeki oyuncularin sahip olduklar1 yetenekleri dogrultusunda iistlendigi rollerdir.
Basketbol oyunculari izerine yapilan bir ¢alismada basketbola yeni baslayanlarin 6z
giivenleri, hi¢ baglamayanlara gore oldukca yiiksek olarak bulunmustur. Ancak her
iki grup arasinda 6z yeterlilik olarak herhangi bir farklilik goriilmemistir. Daha sonra
antrenorler ve oyuncular tarafindan 6z yeterlilik i¢in yapilan kontrolde rol etkinligi

onemli 6l¢iide sporcularin performansi ile iliskili oldugu sdylenmistir (Vealey 2009).

Takim 6z giliveni, basarili performansa ulagsmak ig¢in takimdaslik olgusunun
olusmasidir. Spor kuliiplerinde belirlenen hedefi basarma duygusu ve yakin
arkadaslik iligkileri takim 6z giiveninde belirleyici rol oynamaktadir. Yapilan bir
caligmada, Kiirek bransinda kisisel 6z glivenin takim 6z giivenine en belirleyici etken

oldugu bulunmustur (Vealey 2009).

2.2.7. Sporculardaki Oz giiveni Arttirmak Icin Gerekli Calismalar

Yarisma oOncesinde rahatlamak icin zihinsel antrenman tekniklerini (kendi
kendine konusma, belirlenen hedefleri basarma) kullanan sporcularda, bu teknikleri
yapmayanlara oranla 6z giiven seviyeleri cogunlukla daha yiiksek olmaktadir.
Zihinsel antrenman tekniklerinden, canlandirma, kendi kendine motive edici sekilde
konusma, belirlenen hedefler ve rahatlama antrenmanini uygulanarak 6z giiven

arttirilabilir (Vealey 2009).

Sporcularda 6z giliveni arttirmak i¢in onaylanmis deneysel bir c¢aligmada,
yarismaci kategorisindeki yiiziiciilere yarigma oncesinde zihinde canlandirma, kendi
kendine (motive edici) konusma, hedef belirleme uygulamalar1 uygulandi. Calismada
video ve komutlar yardimiyla sporcularin yarisma Oncesindeki diisiinceleri ve
hissettiklerini yarisma baslayana kadar deneyimleme ve stratejilerini yeniden
belirlemesini saglayarak performanslarina yardimeci olmast saglanmistir. Calisma

sonunda her sporcunun 6z giiven seviyesi gelistigi tespit edilmistir. Yiiziiciiler
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zihinsel teknikleri haftada 3 defa yarisma siirecinde yasanan durumlar ve deneyimler
istlinde uygulamistir. Ayrica yarigsma da istenen hedefi basarmak i¢in odaklanma,
kaygilanma durumunu kontrol etmek i¢in yardimci kart okuma ve yarisma
tecriibesini gorsel olarak yeniden goziinde canlandirma; sporcunun yarigma oncesi
durumunu gelistirmistir. Calismaya katilan yiiziiclilerde 6z giliveni arttirmak igin
yapilan tekniklerle 6z giliven seviyeleri artmis, ¢aligmaya katilmayan kontrol grubu

yiiziiciilerinde ise herhangi bir artis olmamistir (Vealey 2009).

Sporcularda 6z giiveni arttirmak i¢in yapilan gerekli ¢alismalar baska bir
ornekte; Junior kategorisindeki elit tenis oyuncularma 25 haftalik uzun bir sezon
boyunca zihinsel antrenman programi uygulandi. Zihinsel antrenman hedef
belirleme, olumlu sekilde kendi kendine konusma (motive edici sekilde),
konsantrasyon programi (rutini), uyarilmayr diizenleme teknikleri ve =zihinde

canlandirmadan olusmaktadir (Vealey 2009).

Sporcular sezon boyunca fiziksel, kondisyonel ve zihinsel performans
hedeflerini belirlemeye ve planlarin1 yeniden gozden gecirip diizenlemeye
yonlendirildiler. Sporcular olumsuz diisiinceler karsisinda yararli olacak sekilde
kendi kendine konusma ilkelerini, diisiincelerini daha iiretken bir yapida yapabilmeyi
ve beden dili alistirmalarini verimli olacak sekilde yapmayr 6grendiler. Sporcular
mag sirasindaki kisisel durumlarini, gesitli sutlart ¢ok iyi bir teknikle yapabilmek i¢in
zihinsel olarak provasini yapmay1 ve mag taktiklerini basarili sekilde gelistirdiler.
Arastirmaya katilan tim katilimcilarin 6z giiven seviyeleri ve tenis performansi
zihinsel antrenman programindan sonra artmistir. Sonug olarak arastirma, zihinsel
antrenmanin sporcularin 6z giivenini arttirmak i¢in etkili oldugunu desteklemektedir.
Cesitli zihinsel antrenman teknikleri 6rnegin canlandirma, hedef belirleme, kendi
kendine motive ederek konusma ve rahatlama farkli sekillerde birlestirilip fiziksel
antrenmanlarla birlikte uygulanabilir ve 06zellikle sporculart daha fazla kendine

giivenli, enerjik ve odaklanabilir kilmaktadir (Vealey 2009).
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2.3. DANS

Dans, hareketleri belirli adim ve kaliplara boélerek, miizigin ve duygularin

yardimi ile parcadan biitiine bir olgu yaratarak sunmadir (Kogkar 1998).

Aktas’ a (2006) gore ‘dans, insanin dogusuyla var olan, kisinin kendi iggiidii,
duygu ve diisiincelerini ifade edebilmesine ve toplumla iletisim kurabilmesine
yardim eden, estetik ve ritmik Ozellige sahip hareketlerle yaratilan fiziksel

davranislardir.’

‘Dans miizik temposuna dayanilarak yapilan ve estetik deger tasiyan diizenli
viicut hareketleridir.” ‘Dans insanlarin biitiin ¢aglarda duygularini, coskularini,

diisiincelerini anlatmak amaciyla kullandiklari sanatlarin anasidir’ (Aktiirk 1999).

Paulson, dansi, ‘hissetmek, anlamak ve iletisim kurmak i¢in hareketin arag
oldugu bir sanat dali’ olarak ifade etmektedir (Paulson 1993, Lin 2005:1" deki

aktarma).

2.3.1. Latin Danslan

Latin dansi salon danslar1 ve halk danslar1 olarak yapilan, Porto Riko ve Kiiba
basta olmak {izere Latin Amerika iilkelerinden ¢ikan ve diinyaya yayilmis olan
danslarin hepsini birden i¢ine alir. Baglica Latin danslari; Salsa, Cha Cha Cha (Ca Ca
Ca), Rumba, Merengue (merenge), Bachata, Tumba, Bomba, Pasodoble, Plena ve
Bolerodur. Arjantin Tangosu da Latin kokenli bir salon ve halk dansidir ancak

kendisi hem stil hem bir spor dal1 olarak bagimsiz bir kategoridir (Waxer 2002).

Sosyal Latin danslari salon danslar1 iginde yer almaktadir. Dansin c¢ikisini
saglayan halkin uyguladigi1 bicimde yapilanlardir. Bu danslarin her birinin kendine
gore tarzlar1 vardir. Ulkenin tiim &zelligini, tavirsal olarak yansitan danslar, bu
boyutta durus, hissiyet, yonetim, diren¢ kontrolii, enerji, giic ve estetigi de farkl

sunar (Eglence Hizmetleri, Klasik Danslar., 2007).
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2.3.2. Salsa

Salsa’ nin orjini 1930 kadar gitmektedir. Salsa’ nin ilk hali, Kiiban miizik stilleri
‘Son’ ve ‘Danzon’, Afrikan davullari, ispanyol ozanlarmin kullandig gitarla ¢alinan
miizik stili ve Fransa halk danslar1 gibi ¢esitli miizik ve dans stillerinden etkilenip
bunlarin harmanlanip birlesmis halidir. Kiiba’ dan Karayipler’ deki diger miizik
formlar1 (Merengue, Bomba, Plena) ile birlesip 1950’ lerle New York’ a go¢ eden
miizisyenler tarafindan diinyaya yayilmistir. New York’ ta bulunan Tito Puente ve
Edi Palmieri gibi Porto Riko’ lu miizisyenler Afrikan-Amerikan Jazz’ i1 kaynastirip

modern Salsa’ y1 yaratmislardir (Wilson 2012).

‘Salsa’ sozciigii Ispanyolca gesitli baharatlarin karistirilmastyla hazirlanan sos’
anlamina gelmektedir. Salsa’ nin kokenlerinin ¢esitliligi ve birgok dans ve miizik
stillerden olusan bir karisim olmasi isminin anlamini da agiklamaktadir. Zamanla
Salsa, Kiiban Son’ u, Guaguanco, Mambo ve Cha Cha birbirleriyle kaynasmistir.
Bazi miizisyenler Salsa’ y1 Plena, Bomba, Merengue, Cumbia ve Joropo ile

miikemmel sekilde birlestirip gelistirmistir (Acosta 2004).

Salsa dansi ¢iftler halinde veya grupeca icra edilir. Giiniimiizdeki Salsa’ nin dans
adimlar1 esas olarak Kiiba Son’ undan gelmekteyse de Rumba, Abakua, Pachanga,
Comparsa gibi diger Kiiba danslarindan da etkilenmistir. 1950° lerde Mambo’ nun
modernizasyonu Salsa’ nin olusumuna 6nemli bir etkisi olmustur. Bir ‘serbest stil’
dans1 olan Salsa, rutin hareketlere baglh kalinmaksizin dogaglama olarak yapilir ve

4/4’ liikk zaman diliminde dans edilir (Waxer 2002).

2.3.3. Bachata

Dominik Cumbhuriyeti’ nin 4/4° liik ritimli, romantik bir miizik ve dans tiirtidiir.
Daha c¢ok gitarin 6n planda oldugu Bachata miizikleri vurmali c¢algilar (Bongo,
Maracas, Guiro) ve bas gitar esliginde iic veya dort enstriimanla ¢alinir. Zamanla
etkisi kirsaldan sehir ortamina, fakir smiftan orta ve iist sinifa kadar yayilmustir.
Sarki sozleri Blues miizigi gibi, hiiziinlii ayrilik ve ask sarkilaridir. Ancak oldukga

hizl1 ve dans edilebilirdir (Hernandez 1995).
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2.3.4. Cha Cha Cha (Ca Ca Ca)

Kiiba orijinli dans tiiriidiir. 4/4’ liik ritimli zaman dilimini igerir. Dakika da
30 bar/vurus vardir. Cha Cha’ nin temel ritmi diinyaya 1950 ve 1960’ larin ¢ok iinli
sarkicisi, sarki yazari, orkestra lideri Kiibali sarkici ‘Enrico Jorrin® tarafindan
tanmitilmistir. Cha Cha Cha, i¢inde hizli hareketler barindiran canli ve dinamik bir

Latin Amerikan dansidir (Laird 2003).

2.3.5. Merengue (Merenge)

Dominik Cumbhuriyeti orijinli 2/4’ lik ritmli dans tiiriidiir. Merengue’ nin nasil
dogduguna dair iki rivayet bulunmaktadir. Birincisi, Afrika’ dan getirilen koleler
zincire vurularak seker tarlalarinda calistiriliyordu. Kéoleler tarlalarda davul
vuruslariyla beraber ilerliyorlardi ve zincire vurulduklart icin her adimda bir
bacaklarini siiriiklemek zorunda kaliyorlardi. Merengue’ nin de bu hareketten ¢iktigi
diisiiniilmektedir. Diger rivayetse, Dominik Cumbhuriyeti’ nin bir ¢ok savasinda
bulunmus bir kahraman bulunmaktaydi. Bu kahraman bir savasta ayaZindan
yaralanmistt. Bu kahraman halki tarafindan c¢ok hiirmet goriiyordu. Her gittigi
sehirde ona ‘hos geldin’ eglenceleri ve danslar yapiliyordu. Hatta insanlar ona
sevgisini gostermek i¢in bir ayaklarini gevsek birakip siiriikleyerek dans ediyorlardi,
goriindiiglinde sanki bir ayaklar1 sakat gibi goziikiiyordu. Bu durumun Merengue
dansinin ¢ikisina etkisi oldugu sdylenmektedir. Merengue Dominik Cumhuriyeti’ nin
baslangi¢c yillarindan beri var olmus bir danstir. Haiti’ de benzer bir dansa da
Merengue denir. Merengue ismini seker ve yumurtanin beyazindan yapilan bir
sekerlemeden almistir. Merengue parlak ve kopiiklii karakteriyle, kisa ve essiz
ritimleriyle bu sekerlemeye benzetilmistir. Merengue 19. yy.” da Dominik
Cumhuriyeti’ nde ¢ok popiiler oldu. Sadece bu iilkede degil, Karayipler ve Giiney
Amerika’ da da popiiler olup diinyaca iine kavusmustur. Ve bu sayede diinyaca {inlii
Latin Amerikan danslarindan biri haline gelmistir. Ayrica Merengue miiziginin

bir¢ok ¢esidi de mevcuttur (Eglence Hizmetleri, Klasik Danslar., 2007).
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3. GEREC-YONTEM

Bu boliimde, arastirmanin katilimer bilgilerine, arastirmanin hipotezlerine, veri
toplama aracinin; giivenirlik ve gegerlilik calismalarina, arastirmanin varsayimlarina,
arastirmanin  smirhiliklarina,  arastirma  verilerinin  nasil  toplandigi  ve

degerlendirildigine iliskin bilgilere yer verilmektedir.

3.1. Katilimcilar

Arastirmanin ¢alisma grubunu Canakkale On Sekiz Mart Universitesinde
O0grenim goren farkli boliimlerdeki 15 Erkek (20,80 + 2,14 yil), 15 Kadin (20,00 +
1,81 yil) iiniversite 6grencisi olusturmaktadir. Katilimeilarin yas ortalamasi 20,4 +

1,99 yildir.

Arastirmanin  kontrol grubunu Canakkale On Sekiz Mart Universitesinde
O0grenim goren farkli boliimlerdeki 15 Erkek (20,00 + 1,71 yil), 15 Kadin (20,67 +
1,66 yil) iniversite O0grencisi olusturmaktadir. Kontrol grubunun yas ortalamasi

20,19 £ 1,70 yildur.

3.2. Arastirmamn Hipotezleri

H;: Calisma grubunun oOzgiiven diizeyleri son test puan ortalamalari, kontrol

grubunun son test 6z gliven puan ortalamasindan anlamli olarak yiiksektir.

H,: Katilimcilarin 6z giliven diizeylerinde cinsiyet degiskenine gore anlamli fark

vardir.

3.3. Veri Toplama Araci

Arastirmada veri toplama araci olarak anket teknigi kullanilmistir. Arastirmayla
ilgili alan taramasi1 kapsaminda, akademik amacl elektronik veri tabanlarindan ve
tiniversite kiitiiphanelerinden faydalanilmistir. Konu ile ilgili yurt i¢inde yapilmis

tezler icin Yiiksek Ogretim Kurulu (YOK) Dokiimantasyon Merkezi, yurt disindaki
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tezler i¢in ise yurt disindaki iiniversitelerin elektronik tez veri tabani, ‘ProQuest

Dissertations and Theses’ den faydalanilmistir.

Arastirmanin verilerini elde etmek i¢in, Akin (2007) tarafindan gelistirilen 33
maddelik Oz-Giiven Olgegi kullanilmistir. Olgek; igsel 6z giiven ve dissal 6z giiven
olmak iizere iki alt boyuttan olusmaktadir. Olgekte bulunan igsel 6z giiven maddeleri
4-25-32-17-10-30-12-3-19-5-21-27-9-23-1-7-15, digsal 6z giiven maddeleri 6-31-20-
29-16-14-22-11-18-33-2-28-26-13-8-24" diir. Olgek smniflamasi 5> li Likert tipi
siniflamadir. Akin (2007) gelistirdigi 6lgegin giivenirlik degerini 6l¢egin biitiinii i¢in
0,94, igsel 6z giiven alt boyutunda 0,97 ve digsal boyutunda ise 0,87 olarak

bulunmustur.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya, katilanlara arastirmanin bilimsel bir amag¢ niteligi tasidigindan;
cevaplamada samimi ve i¢ten olmalarinin, dogru bilgi vermelerinin son derece

onemli oldugu sozlii ve yazili olarak agiklanmistir.

Arastirma 12 haftalik uygulama evresinden once, 6n test olarak katilimcilara 6z
giiven Olgegini doldurmalar1 saglanmistir. 12 haftalik uygulama sathasinin ardindan
ayni katilimcilara son test olarak tekrar 6z giiven dlgegini doldurmalar1 saglanmaistir.
Katilimeilar 05.11.2013 - 21.01.2014 tarihleri arasinda haftada bir giin, 2 saat (120

dakika) siireli Latin dans egitimini bizzat arastirmaci tarafindan almistir.

3.5. Arastirmamn Varsayimlar

Arastirma kapsaminda kullanilan 6l¢eklerin arastirmanin amaci i¢in uygun bir

ara¢ oldugu varsayilmaktadir.

Anketi cevaplayan kisilerin sorular1 anlamli bir sekilde algilayip cevap verdikleri

varsayilmaktadir.
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3.6. Arastirmanin Sinirhliklar:

Arastirmanin ¢alisma grubunu 05.11.2013 - 21.01.2014 tarihleri arasinda
Canakkale On Sekiz Mart Universitesi 6grencisi olup, ¢alismaya géniillii katilmay1
kabul eden ve daha once Latin dans egitimi almamis 30 {iniversite Ogrencisi ile
simnirlidir. Ayrica yine ¢alismaya goniillii katilan daha once Latin dans egitimi

almamis 30 kisilik kontrol grubu bulunmaktadir.

Arastirmanin bulgular1 uygulandigi zaman dilimi i¢inde sinirlandirilmistir.

Arastirma verileri 12 haftalik Latin dans egitimini oncesinde ve sonrasinda

uygulanan 6z giliven dlgeginden elde edilen veriler ile sinirhidir.

Arastirmada kullanilan verileri toplama aracinda yer alan sorulara verilen

cevaplarla sinirhidir.

Bu calisma ankette alinan cevaplara, gére yorumlanmistir. Bu nedenlerle

calisanlarin kendi deger ve yargilari ve fikirleri gecerlidir.

Arastirmada kullanilan anketin her ne kadar gegerliligi ve gilivenirliligi sinansa
da anketler cevaplandirilirken, cevaplayacaklarin yanilma paylarinin oldugunu

gbzden kagirmamak gerekir.

3.7. Arastirmanin Dans Egitimi Program

Latin dans egimi; Canakkale 18 Mart Universitesi Anafartalar yerleskesi spor
salonunda haftada 1 giin (2 saat) olmak iizere toplamda 12 hafta, 24 saat seklinde
yapilmistir. 05.11.2013 - 21.01.2014 tarihleri arasindaki Latin dans egitimi ¢alisma
programi asagidaki gibidir;
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Hafta

SALSA

BACHATA

1. e Ritm ¢aligmasi
e Temel adim
e Cucaracha adimlamasi
2. e 1. hafta da 6grenilen hareketlerin tekrart
e Cross Body Lead
e Under arm left - right turn
3. e 1. ve 2. haftada 6grenilen hareketlerin tekrari
e Inside turn
4. e 2.ve 3. haftada 6grenilen hareketlerin tekrari
e Qutside turn
5. e 2,3 ve4. hafta 6grenilen hareketlerin tekrari
e Alternative turn
6. e 4. ve5. hafta 6grenilen hareketlerin tekrari
e Hummer Lock
7. e 4,5 ve 6. hafta 6grenilen hareketlerin tekrari
e Double turn
8. e 7 haftada 6grenilen hareketlerin tekrari
e Titanic
e Tiim hareketlerin koroegrafi seklinde sunulmasi
9. e Ritm ¢aligmasi
e Temel adim
e Under arm left — right turn
10. ¢ 9. haftada 6grenilen hareketlerin tekrari
e Back — forward adimlamasi
11. ¢ 9. ve 10. haftada 6grenilen hareketlerin
tekrart
e Cift elle left - right turn
12. ¢ 9,10 ve 11. haftada 6grenilen

hareketlerin tekrart

e Alternative turn

o 4 haftada 6grenilen hareketlerin
koroegrafi seklinde sunulmasi

Tablo 3. On iki Haftalik Latin Dans Egitimi Calisma Programi

3.8. Arastirma Verilerinin Degerlendirilmesi

Oz giiven olgegi araciligiyla toplanan veriler istatistiksel paket programi

(SPSS.16,0) araciliiyla analiz edilip sonuglar yorumlanmstir. Oncelikle demografik

bilgiler ve diger sorulara ait verilerin,(aritmetik ortalama, standart sapma, frekans ve

yiizde dagilimlar1) tanimlayici istatistikleri yapilmistir. Bireylerin tekrarlayan 6n ve

son test Ol¢iim testlerinin farkinin anlamliligin1 belirlemek i¢in Paired Sample T-test,

gruplar arast farkin anlamlilik diizeyini belirlemek i¢in Independent T-test

kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak dikkate alinmigtir.
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4. BULGULAR

Tablo 4: Kontrol Grubu Oz Giiven On-Test ve Son-Test Ortalama Puanlarinin T-
Testi Sonuglari

Ogim n AO ss df t p

OnTest 30 4.10 0.51

i Nz oii 29 140 0.17
Kontrol Grubu Igsel Oz giiven SonTest 30 409 052

OnTest 30 4.15 0.52

Oz oii 29  1.04 030
Kontrol Grubu Disgsal Oz giiven SonTest 30 413 052

OnTest 30 4.12 0.50

- 29 132 0.19
Kontrol Grubu Genel Oz giiven SonTest 30 4.11 050

p<0.05

Tablo 4’ te kontrol grubunun 6z giiven diizeyleri On-test ve son-test

puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 5: Calisma Grubu Oz giiven On-Test ve Son-Test Ortalama Puanlarinin T-
Testi Sonuglar

Olgiim n AO ss df t P

OnTest 30 419 041

Calisma Grubu icsel 79 L85 007
Ozgﬁven Son Test 30 433 0.47

OnTest 30 405 043

Calisma Grubu Dissal g 415 000
Ozgiiven SonTest 30 442 051

OnTest 30 412 037

Calisma Grubu Genel 29 338 0.00"
Ozgiiven Son Test 30 437 045

p<0.05

Tablo 5’ e gore ¢alisma grubunun dissal 6z giliven ile genel 6z giiven ortalama
puanlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Ancak caligsma
grubunun igsel 6z giliven diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamastir (p>0.05).
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Tablo 6: Calisma ve Kontrol Grubu Oz Giiven Diizeyleri On-Test Ortalama
Puanlariin T-Testi Sonuglari

Olgiim n AO s df t p
Kontrol Grubu igsel Oz giiven OnTest 30 410 051

29 085 039

Calisma Grubu igsel Oz giiven OnTest 30 419 04l

Kontrol Grubu Dissal Ozgiiven OnTest 30 415 052

29 0.85 0.39
Calisma Grubu Digsal Oz giiven =~ OnTest 30 405 043

On test 30 412 050

Kontrol Grubu Genel Oz giiven
29 0.02 0.98

Calisma Grubu Genel Oz giiven Ontest 30 412 037

p<0.05

Tablo 6’ da calisma ve kontrol gruplarinin icsel, digsal 6z giiven ve genel 6z
giiven diizeyleri On-test puanlarinin ortalamalarinda istatiksel olarak anlamli bir fark

bulunamamustir.

Tablo 7: Calisma ve Kontrol Grubu Oz Giiven Diizeyleri Son-Test Ortalama
Puanlarinin T-Testi Sonuclar1

Olgim n AO Ss df t P
Kontrol Grubu I¢sel Oz giiven ~ Son Test 30  4.09  0.52
29 207 0.04°
Calisma Grubu igsel Oz giiven ~ Son Test 30 433 047
Kontrol Grubu Digsal Oz giiven ~ Son Test 30  4.13  0.52
29 216 0.03
Calisma Grubu Dissal Oz giiven ~ Son Test 30 4.42 0.51
Kontrol Grubu Genel Oz giiven ~ Son Test 30  4.11 0.50
29 227 0.03°

Calisma Grubu Genel Oz giiven ~ Son Test 30 4.37 0.45

p<0.05

Tablo 7° de calisma ve kontrol gruplarmin 6z giliven son test puanlarinin
ortalamalarina bakildiginda, ¢alisma ve kontrol gruplar1 son-test puanlari arasinda

istatiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 8: Calisma ve Kontrol Gruplar1 Oz Giiven Puanlarinin Cinsiyet Degiskenine
Gore Dagilimi

Cinsiyet n AO ss t p
Kontrol Grubu I¢sel Oz giiven On Test Ili;l;ell; }g jé? 83 0.99 0.32
Kontrol Grubu Dissal Oz giiven On Test Ili;l;ell; }g jéi 82? 1.09 0.28
Kontrol Grubu Genel Oz giiven On Test Ili;l;ell; }g jég 82? 1.06 0.29
Calisma Grubu I¢sel Oz giiven On Test Ili;l;ell; }g j?g 8‘3‘2 0.95 0.34
Calisma Grubu Dissal Oz giiven On Test Ili;l;ell; }g jgg 838 0.02 0.97
Calisma Grubu Genel Oz giiven On-Test Ilzll;ell; }g j(l)g 8;‘% 0.54 0.58
Kontrol Grubu I¢sel Oz giiven Son-Test Ilzll;ell; }g j (1)(9) 82§ 1.00 0.32
Kontrol Grubu Dissal Oz giiven Son-Test gﬁ ig j:(z)i 8:‘6‘} 0.94 0.35
Kontrol Grubu Genel Oz giiven Son-Test I}lei ig jég 821 1.00 0.32
Calisma Grubu Igsel Oz giiven Son-Test gﬁ ig jgg ngé 0.08 0.93
Calisma Grubu Dissal Oz giiven Son-Test I}lei ig jzg 84512 -1.06 0.29
Calisma Grubu Genel Oz giiven Son-Test I}lei ig ji; 8;5 -0.54 0.58

p<0.05

Tablo 8’ e bakildiginda ¢aligma ve kontrol gruplari1 6z gliven puanlarinin cinsiyet

degiskenine gore anlamli olarak degismedigi goriilmektedir (p<0.05).
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5. TARTISMA

Arastirmada Latin dans tecriibesi olmayan ¢aligsma (15 kisi) ve kontrol grubu
(15) olmak tizere 2 grup belirlenmistir. 12 haftalik uygulama siiresi boyunca
arastirmaci tarafindan ¢alisma grubuna haftada 2 saat olmak {izere Latin dans egitimi
verilmistir. Kontrol grubuna herhangi bir egitim verilmemistir. Her iki gruba
arastirmanin uygulama boyutundan once ve sonra olmak iizere On-test ve son-test
olarak 6z giiven Olgekleri uygulanmistir. Arastirma temelde calisma ve kontrol
gruplarinin 6z gliven diizeylerinin arasinda olas1t bir farki karsilastirmayi

amaglamistir.

Tablo 4’ te kontrol grubunun 6z giiven diizeyleri On-Test ve Son-Test

puanlarinda istatiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 5° e gore calisma grubunun digsal 6z giiven On test ve son test puanlari ile
calisma grubunun genel 6z giiven On test ve son test puanlari arasinda istatiksel
olarak anlamli farklar bulunmustur (p<0.05). Ancak ¢alisma grubunun igsel 6z gliven
On test ve son test puanlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunanamistir
(p>0.05). Riley (1984), dokuz yasindaki cocuklara uygulanan yaratici dans
programinin fiziksel 6z giiven, beden tasviri ve problem ¢dzme iizerindeki etkilerini
incelemistir. Veri toplamak icin 30 Ogrenciye sOz edilen degiskenler icin testler
uygulanmis, ayrica gézlem ve goriisme yapilmistir. 12 ders sonunda yapilan testler
ve goriismeler sonucunda kizlarin yaratict dans derslerinde daha yiiksek 6z giiven
gelistirdigi, beden tasviri konusunda 6n ve son-testler arasinda anlamli farklilik
gozlenmedigi bulunmustur. Yaratic1 dans ve problem ¢ézme konular1 arasinda iliski
bulunamamistir. Olesch (1994), dansin 6z giivene etkisini incelemek iizere hafif
anlama oziirlii 37 yetiskin kadinla haftada iki saat toplam 24 saat dans dersi
yapmustir. On test olarak mevcut 6z giiveni belirlemek iizere {i¢ ayr1 hazir 6lgek
uygulanmistir. Arastirma sonunda uygulanan son testlerde deneklerin 6z
giivenlerinde ©On testlere gore anlamli diizeyde farklilik oldugu belirtilmistir.
Theodorakou ve Zervas (2003) tarafindan yapilan arastirmada yaratici bedensel
hareket etkinlikleri igeren bir miizik Ogretim yoOnteminin ve geleneksel miizik

ogretim yonteminin 11-12 yaslar1 arasindaki ilkokul Ogrencilerinin 6z giiven
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diizeyleri tizerindeki etkisini arastirllmistir. Bu arastirmada 6z giiven bes alt boyutta
ele alinmistir: Zihinsel yeterlik, sosyal kabul edilebilirlik, atletik yeterlik, fiziksel
goriiniis ve davranis yonetimi. Ug ay siiren deney islemlerin sonunda her iki
yontemin de 6z giiven diizeylerini arttirdigi goriilmiistiir. Ancak hareket temelli
miizik egitiminin geleneksel miizik 0gretimine gore 6z gilivenin zihinsel yeterlik,
sosyal kabul edilebilirlik ve fiziksel goriiniis boyutlarinda daha etkili oldugu sonucu
ortaya ¢ikmistir. Newnam (2001), egitilebilir zeka geriligine sahip olan ¢ocuklarin da
bulundugu gruplarda dans etkinliklerinin 6z-yeterlik ve hareket yeteneklerine
etkilerini inceleyen bir arastirma gerceklestirmistir. Arastirma 3. ve 4’ iincii siniflar
tizerinde yapilmis, deney-kontrol gruplu model kullanilmistir. Deney grubu 8 6ziirlii
cocugun bulundugu 876 kisiden, kontrol gurubu ise 5 6ziirlii gocugun bulundugu 628
kisiden olusmaktadir. Kontrol gurubu dans ve ritm calismalarinin yer almadigi
mevcut beden egitimi dersine devam ederken, deney grubu aragtirmaci tarafindan
gerceklestirilen denge, hareket ve ritm ogelerini igeren temel dans dersi almislardir.
‘The Morgan-Jinks Student Efficacy Scale’ ile 6z yeterlik, ‘Data Based Dance Skills
Placement Test’ ile dans yetenegi Ol¢iilmiistiir. Arastirma sonunda kontrol grubunda
iki degiskende de son testler on testlere gore degisiklik gdstermemistir. Deney
grubunda 6z-yeterlik de artis olmus ancak anlamli ¢cikmamistir. Dans yeteneginde ise
anlamli artis oldugu gézlenmistir. Tokinan (2008), yaptig1 ¢alismasinda yaratict dans
etkinliklerinin miizik 6gretmen adaylarinin 6z giivenleri {izerinde anlaml farkliliklar

olusturmustur.

Igili calismalarin uygulama gruplari yas olarak ¢alismamizdaki uygulama grubu
yas ortalamasi ile farklilik gosterse de, 6z giliven diizeyleri dans etkinlikleri yolu ile

arttirlldigi goriilmektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

Tablo 6’ da ¢alisma ve kontrol gruplarinin igsel, dissal 6z giiven ve genel 6z
giiven diizeyleri on-test puanlarinin ortalamalarinda istatiksel olarak anlamli bir fark

bulunamamastir.

Tablo 7° de c¢alisma ve kontrol gruplarmin 6z giiven son test puanlarmin
ortalamalarina bakildiginda, ¢alisma ve kontrol gruplar son-test puanlar1 arasinda
istatiksel olarak anlam farkliliklar bulunmustur (p<0.05). H; hipotezi kabul
edilmistir. Calismaya katilan ¢alisma grubunun 6z giiven puanlarinin igsel ve dissal
0z giliven alt boyutlar1 dahil olmak {izere kontrol grubu 6z giiven puan
ortalamalarindan anlamli derecede yiiksek ¢ikmistir. Calismaya katilanlarin aldiklari

Latin dans1 egitiminin; 6z giivenlerini arttirdig1 sdylenebilir.

Tablo 8’ e bakildiginda ¢alisma ve kontrol gruplar1 6n test ve son test 6z giliven
puanlariin cinsiyet degiskenine gore anlamli olarak degismedigi goriilmektedir
(p>0.05). H; hipotezi kabul edilmemistir. Latin dans1 egitimi alan ve almayan kadin
ve erkek gruplarin On-test ve son-test puanlarmin istatiksel olarak anlamli olarak

degismedigi goriilmektedir.

Arastirmanin sonucglarma bakildiginda Latin dansi uygulamasinin iiniversite
Ogrencilerinin 6z giiven diizeylerini gelistirdigi sdylenebilir. Calismanin sonuglari

15181nda;

» Calismanin daha fazla 6rneklem grubu ile yapilmasi

» Calismanin farkli yas gruplarinda uygulanmasi

» Latin dansmmin 06z giiven disinda baska parametreleri  gelistirip
gelistirmedigine bakilmasi

» Calismadan ¢ikan sonuglarin ilgili birimler ile paylasilip Latin dansinin yani
sira diger sosyallesme araci olan uygulamalarin egitim sistemi igerisinde

ilkdgretimden itibaren uygulanmasi seklinde Oneriler siralanabilir.
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Isim-Soyisim:

Yas: Cinsiyet: Boliim:

0Z-GUVEN OLCEGI

Bu anketlerden elde edilen sonuglar bilimsel bir ¢alismada
kullanilacaktir, Sizden istenilen bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi
degerlendirmeniz ve sizin igin en uygun segenegin karsisina ¢arpi (X)
isareti koymanizdir. Her sorunun karsisinda bulunan; (1) Hi¢ bir
zaman (2) Nadiren (3) Sik sik (4) Genellikle ve (5) Her zaman
anlamina gelmektedir. Liitfen her ifadeye mutlaka TEK yanit veriniz
ve kesinlikle BOS birakmayiniz. En uygun yanitlart vereceginizi timit
eder katkilariniz igin tesekkiir ederim.

Kendimi basarili bir insan olarak goériirtim.
Baskalarinin yaninda heyecanimi kontrol edebilirim.
Segimlerimde baskalarina bagimli degilimdir.
Yasamdaki zorluklarla bas edebilirim.

Benim i¢in asilamayacak sorun yoktur.

Bagkalarinin goriislerine sayg) gosteririm.
Problemlerimin tstesinden gelebilecegime inanirim.
Sosyal etkinliklere katilmaktan ¢ekinmem.

Verdigim kararlarin arkasinda dururum.

Kendi kendime yetebilecegime inanirim.

Aktif birisi oldugumu diistintiriim.

Oz-elestiri yapabilirim.

Anlamadigim konularda baskalarina soru sorabilirim.
Yeni girdigim ortamlara uyum saglarim.

Kendimle barigik bir insanim.

Gerektiginde sonuna kadar hakkimi savunurum.
[stedigim seyleri elde etmek i¢in miicadele edebilirim.
Kendimi rahat bir sekilde ifade edebilirim.

Kendimi ve baskalarini oldugu gibi kabul ederim.
Cevremde yeteri kadar giivenebilecegim insan vardir.
Sorumluluk almaktan ¢ekinmem.

Diger insanlarin elestirilerini anlayisla karsilayabilirim.
Sikintili anlarimda bile olumlu diisiinmeye ¢alisirim.
On plana gikmaktan korkmam.

Basarisiz oldugumda hemen pes etmem.

Bagka insanlarla kolaylikla iletisim kurabilirim.
Degerli birisi olduguma inanirim.

Kolay arkadas edinebilirim.

Diistincelerimi ifade ederken baskalarindan ¢ekinmem.
Kolay karar verebilirim.

Sosyal bir insan olduguma inanirim.

Kendimi severim.

Bagka insanlarm dvgiilerini hak ettigime inanirim.
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OO0O0 OOO000 0000 000 O 0000 00000 040 0000 | Geneltikle
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler
Ad1 Meri¢ Soyadi ODEMIS
Dogum Yeri Bursa Dogum Tarihi 09.09.1986
Uyrugu TC TC no 22969664598
E - mail meric.odemis@gmail.com | Tel 5379108184
Egitim Diizeyi
Mezun Oldugu Kurumun Mezuniyet Tarihi
Adi
Doktora
Yiiksek Lisans Canakkale 18 Mart Unv. 2014
Lisans Canakkale 18 Mart Unv. 2009
Is Deneyimi
Gorevi Kurum Siire (ay-yil)
1.Animator Ronesans Hotel, Antalya 3 ay-2011
2. Fitness Egitmenligi Dartissafaka Life Gym 2 ay-2012
3.Arastirma Gorevlisi Gedik Unv. 5 ay-2014 (faal)
Yabanci Dil Sinav Notu
KPDS UDS IELTS TOEFL | TOEFL | TOEFL | FCE CAE CPE
IBT PBT CBT
57.5 5.5

A-Uluslararasi ve Ulusal Yayinlary/Bildirileri/Sertifikalary/Odiilleri/Diger:

‘Danscilarda Gérillen Sakatlanmalar ve Sebeplerinin incelenmesi'. 2011. Spor Hekimligi

Kongresi, Bursa.

‘Danscilarda Egzersiz Bagimliligi Semptomunun Incelenmesi'. 2011. Spor Hekimligi

Kongresi, Bursa.




B-Uluslararasi konferans ve kongreler: : Uluslararast AB-BOLOGNA Siirecinde Beden
Egt. ve Spor Ogrt. Sempozyomu, 2007.

C-Ulusal yaymnlar:

D- Ulusal konferans ve kongreler:

E-Sertifikalar: 1. Kademe Yrd. Yiizme Antrenorliik belgesi, 1. Kademe Yrd. Badminton
Antrenorliik belgesi, 1. Kademe Yrd. Hentbol Antrendrliik belgesi, Upper Intermediate Level
English Course Certificate.

F-Odiiller: Sosyal Latin Danslar1 Salsa 11 Birinciligi, 2009. Canakkale Dans 11 Temsilciligi.






SPIRALLI TEZ KONTROL FORMU

Hayir

1) Amblem renkli ve 2x2 cm boyutunda olmalidir.

2) Kapakta sadece baslik bold ve 14 punto, diger yazilar normal renkte venl2

punto yazilmalidir.

3) Tez savunma sinavinda kabul edilmis tezler i¢in, tezin sirt1 tez yazim kilavuzuna

uygun olarak diizenlenmis olmaldir.

4) Kabul edilmis tez konusu ile tezin bas sayfasindaki tez konusu ayni olmalidar.

5) Beyan eksiksiz ve imzali olarak Tez Yazim Kilavuzundaki gibi konmalidir.

6) Ozet ve Summary 250°ser kelimeyi agsmamalidir. (1 sayfa)

7) Anahtar kelimeler (en fazla) 5 adet olmalidur.

8) Ingilizce 6zetin basinda konu bashg: yazilmalidir.

9) Metin ve kaynaklarin tiimii 1,5 aralikli olmalidir.

10) Tezde yazim karakteri olarak “Times New Roman™ kullanilmalidir.

11) Web sayfa kaynaklar1 metin iginde de gegmelidir (parantez iginde giincelleme
tarihi ile birlikte). Kaynaklar béliimiinde de ciimlenin en sonunda Erisim adresi ve

Erigim tarihi sirasiyla verilmelidir.

12) Calismanin Etik Kurul onayi, varsa kurum onayi tezin en arkasina konmalidir.
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Tarih: 29/@6/20\4 Tarih: 2a /@6 /2014
Ogrenci Danigmanin
Adi ve Soyadi, . Ad1 ve Soyadi,
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CANAKKALE ONSEKIiZ MART UNiVERSITESI

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU SPIRALLI/CILTLI TEZ YAZIM KONTROL

LISTESI
KONTROL BASLIGI OGRENCI | DANISMAN
/

Tez yaziminda kullanilan yazi tipi “UYGUN a{UYGUN
Sayfa kenar bosluklar: JUYGUN u{UYGUN
Kapak sayfasi diizeni dUYGUN ;{UYGUN
i kapak sayfasi diizeni JUYGUN AUYGUN
Onay sayfasi diizeni JUYGUN m/UYGUN
Beyan sayfasi icerigi ve diizeni JUYGUN m/UYGUN
Igindekiler sayfas: diizeni JUYGUN \VI;I{JYGUN
Tesekkiir sayfasi gUYGUN ;ngYGUN
Tiirkge &zt JUYGUN fUYGUN
ingilizce dzet JUYGUN E{UYGUN
Simgeler ve kisaltmalar dizini JUYGUN @{UYGUN
Sekiller dizini duycun | Juveun
Tablolar dizini u{UYGUN \;{UYGUN
Tezin &n sayfalarinin siralamasi Q(UYGUN cﬂlYGUN
On sayfalarin numaralandirilmasi JUYGUN d{JJYGUN
Sayfalarinin numaralandirilmasi JUYGUN mﬁJYGUN
Bagliklarinin numaralandiriimasi JUYGUN g&JYGU"N
Siekil, resiny ve tablo JUYGUN | JUYGUN
numaralandirmasi
Yontem ve Gereg fUYGUN wéUYGUN
Bulgular JUYGUN D(UYGUN
Tartigma c{UYGUN (/UYGUN
Sonug ve Oneriler JUYGUN d’}JYGUN
Kaynaklar JUYGUN u(,UYGUN
Atiflar (alint1 ve géndermeler) YUYGUN dUYGUN
Ekler (etik kurul onayi, vs) dUYGUN JUYGUN
Tez plam E{UYGUN \ﬁUYGUN
Dil (anlatim, yazim —imla) e{UYGUN GUN
Kagit ve baski dzelligi dUYGUN Ps‘ YGUN
Tezin son seklinin elektronik d{JYGUN UYGUN
kopyasi

Tarih: 20 /06 1 2044 Tarih: 20/ 0b/ 20/

Ogrenci Danismanin
Adive Soyadi, . Adi ve Soyad,
Mertt SDEMIS Y A Dr ilhen ADILOS
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